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Naziv programa Slastni zdravi obroki, pripravljeni brez odpadkov
Podrocéje Biotehnika
Predlagatelj programa (ime Srednja Sola za gostinstvo in turizem Celje
Sole in imena pripravljalcev
programa) Natasa Kamericki
Kratek opis programa Zdrava prehrana je poleg telesne aktivnosti temelj ¢lovekovega

(max. 150 besed) zdravja in sodobnega Zivljenjskega sloga. Z zdravimi obroki

zmanjSujemo pojave kroni¢nih bolezni in prispevamo k nizanju
telesne teze. Na usposabljanju bodo udelezenci spoznali
priporocene hranilno in energijsko uravnoteZene obroke za razli¢na
starostna obdobja oz. ciljne skupine s poudarkom na zmanjSevanju
uzivanja nasi¢enih mascob, soli in sladkorja. Prakticno delo bo
namenjeno pripravi razliénih vrst zdravih obrokov po nacelu brez
odpadkov (zero waste), za kar je potrebno kar precej dodatnega
strokovnega znanja. Hkrati pa bo to prispevek k ozavescanju glede
zmanjSevanja odpadkov v vsakdanjem Zivljenju.

SPLOSNI DEL

Utemeljenost (v skladu z Stevilne raziskave so pokazale, da se prebivalci Evropske unije in tudi

razpisom in analizo potreb) Republike Slovenije nezdravo prehranjujejo, kar poleg pomanjkanja
gibanja vpliva na pojav kroni¢nih bolezni in prekomerno telesno
teZo. Nacionalni program o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015-2025 zato navaja zdravo prehranjevanje kot eno izmed
prednostnih podrodij, povecano uzivanje zelenjave in sadja pa kot
enega od strateskih ciljev. Usposabljanje bo usmerjeno v pripravo
zdravih obrokov s poudarkom na brezmesnih obrokih in prilagoditvi
posameznemu starostnemu obdobju oz. ciljni skupini. S tem bomo
prispevali k boljsi usposobljenosti kuharjev za svoje vsakodnevno
delo. Po drugi strani pa bodo tako opolnomoceni kuharji spreminjali
prehranske navade uporabnikov njihovih storitev.

Ciljna skupina (v skladu z Ciljna skupina usposabljanja so kuhariji, zaposleni v kuhinjah javnih
razpisom in analizo potreb) zavodov, podjetij ali razliénih gostinskih obratov.

Pogoji za vkljucitev v Status zaposlenega, samostojnega podjetnika ali kmeta.
program

(v skladu z razpisom)

Cilji programa (v skladu z e Spoznati pomen zdravih in uravnotezenih obrokov za
razpisom in analizo potreb) zdravje posameznih ciljnih skupin.

e Spoznati pomen lokalno in ekolosko pridelanih Zivil.

e Poznati hranilne in bioloSke vrednosti Zivil, njihov
glikemicni indeks za ustrezno kombiniranje Zivil za zdrave
obroke (z zmanjsano vsebnostjo nasi¢enih mascob,
sladkorja in soli).

e Vplivati na prehranske in Zivljenjske navade posameznih
ciljnih skupin.
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e Pripraviti razlicne sladke in slane, zelenjavne in sadne ter
druge vrste zdravih obrokov brez odpadkov (zero waste).
e Uspesno delati v kuhinjskem timu.

Obseg programa (skupno &t. ur) 50

Oblika dela Kontaktne | *On line delo | Samostoj Drugo
ure no delo (navedite)

Teoreticni del (st. ur) 20

Praktic¢ni del (st. ur) 25 5

Nacin evidentiranja (lista lista

prisotnosti, podpisana izjava — prisotnosti

izdelek, storitev ...)
*Oblika on line dela

Video Spletna Drugi Samostojno
konferenca ucilnica nacini delo
digitalne
komunikac
ije
Stevilo ur 25
Nacin evidentiranja (posnetek
video konference, zajem zaslonske
slike, elektronski izpis spletne
ucilnice, lista prisotnosti, e-mail
komunikacija...)
Pogoji za konc¢anje Najmanj 80% prisotnost na usposabljanju, priprava izdelka.
programa
POSEBNI DEL
Vsebine programa . Smernice in priporocila za zdravo in uravnotezeno prehrano

s poudarkom na lokalno pridelanih Zivilih.
. Hranilne in bioloske vrednosti Zivil ter glikemicni indeks.

. Normativi za posamezne vrste zdravih obrokov (malica,
kosilo, prigrizek, ...) na osebo v razli¢nih starostnih obdobjih.
(normativi za pripravo uravnotezenih obrokov (zajtrk, malica,
kosilo, prigrizek, ...)

. Namen in uporaba HACCP sistema.

. Priporodila za uporabo sezonskih in lokalno pridelanih Zivil
pri pripravi zdravih obrokov.

J Kuhanje brez odpadkov (predstavitev nacela v teoriji in
praksi — »zero waste«).

o Priprava zdravih prigrizkov (finger food), hladnih ter toplih
obrokov, pripravljenih brez odpadkov, za razli¢na starostna
obdobja.
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Kompetence, pridobljene s
programom

Spretnosti, pridobljene s
programom

Splo$sne kompetence,
dopolnjene s programom

Organizacija izobrazevanja

“ EVROPSKA UNIJA
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SOCIALNI SKLAD
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A GOSTINSTVO I TURIZEM CEUIE MALOZBA V VASO PRIHODNOST

Priporocila za organizacijo dela v kuhiniji.

Pozna smernice in priporocila za zdravo in uravnotezeno
prehrano.

Pozna hranilne in bioloSke vrednosti Zivil, glikemi¢ni indeks
ter normative za posamezne vrste zdravih obrokov.
Vzdrzuje higieno in urejenost kuhinje ( HACCP sistem).
Uporabi sezonska in lokalno pridelana Zivila za pripravo
zdravih obrokov.

Pripravi zdrave prigrizke brez odpadkov za razli¢na
starostna obdobja (sadne, zelenjavne).

Pripravi zdrave hladne obroke brez odpadkov za razlicna
starostna obdobja (brezmesne, mesne).

Pripravi zdrave tople obroke brez odpadkov za razli¢na
starostna obdobja (brezmesne, mesne).

Sodeluje in obvlada timsko delo v kuhiniji.

Uposteva smernice in priporocila zdravega prehranjevanja
pri nacrtovanju obrokov.

Uposteva hranilne in bioloske vrednosti Zivil, glikemicni
indeks ter normative in pravilno kombinira Zivila za
pripravo zdravih obrokov.

Uposteva lokalno in sezonsko ponudbo Zivil pri nacrtovanju
zdravih obrokov ter obvlada ustrezno kombiniranje.
Pozna recepture za zdrave obroke in jih po potrebi
prilagodi posameznemu starostnemu obdobju.

Obvlada sodobne kuharske postopke za pripravo razli¢nih
zdravih obrokov.

Uspesno dela v kuhinjskem timu.

Uposteva nacela varnega dela in dela v timu.
Uposteva nacela sistema HACCP.

Zivila uporablja skladno z na¢&inom »zero waste«.
Racionalno porablja energijo.

Skrbi za svoje zdravje in zdravje uporabnikov storitev.
Uposteva pravila varstva okolja.

Vsebinski sklop Cas **Oblika dela
trajanja
Smernice in priporocila | 4 ure videokonferenca

zdrave prehrane.
HACCP sistem. 2 uri videokonferenca
Predstavitev kuhanja

brez odpadkov (zero 2 uri videokonferenca
waste) v teoriji in praksi. | 4 ure kontaktne ure
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e Priprava zdravih
brezmesnih prigrizkov
(brez odpadkov) v obliki | 5 ur
»finger food« za razli¢na
starostna obdobja.

5ur

e Priprava solat (brez

odpadkov) skladno s 2 uri
smernicami zdravega 4 ure
prehranjevanja.

e Pripravadrugih hladnih | 5

zdravih obrokov (brez
odpadkov) za razli¢na 4 ure
starostna obdobja.

e Priprava zdravih
brezmesnih toplih

. . 2 uri
obrokov (malica, kosilo)
brez odpadkov za 4 ure
razlicna starostna
obdobja.
e Priprava zdravih mesnih
2 uri

toplih obrokov (malica,
kosilo) brez odpadkov za | 4 yre
razli¢cna starostna
obdobja.

e Organizacija delav
kuhinji. 4 ure

videokonferenca

kontaktne ure

videokonferenca

kontaktne ure

videokonferenca

kontaktne ure

videokonferenca

kontaktne ure

videokonferenca

kontaktne ure

videokonferenca

Naloge posredovane udelezencem

Predviden
¢asovni okvir

**Spletna ugilnica

**Drugi nacini digitalne
komunikacije

**Samostojno delo
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Izobrazba in kompetence e VisjeSolska izobrazba gostinske smeri

izvajglga(ev) [t el e Srednjesolski strokovni program s podrodja gostinstva/
stopnalinimenizobizzhbe) najmanj 5 let delovnih izku$enj na podrodju gostinstva
Program Datum Odobril Zavrnil — Opombe
Programski odbor 23.2.2021 DA

Svet zavoda potrdil 5.3.2021 DA
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