Mozliwos$¢ dofinansowania

B  Ziclone kompetencje przedsiebiorcy: 14 760,00 PLN brtto
produktywnos$é¢, zdrowe zywienie i 12000,00 PLN  netto
. zrownowazone zarzadzanie energig w 369,00 PLN brutto/h
JAK OSIAGAC CELE pracy i iniU codziennym 300,00 PLN netto/h
_ Numer ustugi 2026/03/30/122217/3447540 61,25 PLN cenarynkowa @
Jak Osiggac¢ Cele -
Ryszard Kral © Szczecin / stacjonara
& Ustuga szkoleniowa
e J e K 50/5 ?
® 40h
223 oceny

5 04.05.2026 do 08.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

Ustuga skierowana jest do przedsigbiorcéw oraz oséb zarzadzajacych,
ktérzy chca rozwijaé zielone kompetencje w obszarze codziennych
decyzji zwigzanych z odzywianiem, planowaniem zakupdéw,
ograniczaniem marnowania zywnosci, racjonalnym wykorzystaniem
Grupa docelowa ustugi energii oraz budowaniem zdrowego i zréwnowazonego stylu pracy.

Szczegolnie rekomendowana dla oséb prowadzacych dziatalnosé
gospodarczg, ktére chca taczy¢ wysoka produktywnos$¢ zawodowa z
odpowiedzialnym podejsciem do srodowiska i kosztéw funkcjonowania.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 03-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 40

Certyfikat ISO 21001: 2018 Organizacje edukacyjne — ,Systemy
Podstawa uzyskania wpisu do BUR zarzadzania dla organizacji edukacyjnych — wymagania ze wskazéwkami
dotyczacymi uzytkowania”

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga przygotowuije uczestnika do $wiadomego planowania sposobu zywienia wspierajgcego efektywnos$é zawodowa
oraz do podejmowania decyzji zgodnych z zasadami zielonych kompetencji, w szczegdlnosci w zakresie ograniczania
marnowania zywnosci, racjonalnego gospodarowania zasobami oraz wdrazania rozwigzan zero waste.

Uczestnik bedzie przygotowany do identyfikowania rozwigzan wspierajgcych produktywnos¢, zdrowie oraz
zrébwnowazone wykorzystanie zasobdw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik charakteryzuje zasady
zywienia wspierajacego produktywnosé
i koncentracje w pracy przedsiebiorcy.

Uczestnik rozréznia zasady zielonych
kompetencji w obszarze zywienia i
organizacji codziennego
funkcjonowania.

Uczestnik charakteryzuje zasady
organizacji zywienia w warunkach
ograniczonego czasu pracy.

Kryteria weryfikacji

definiuje wptyw odzywiania na poziom
energii i koncentracje

wskazuje najczestsze btedy zywieniowe
os6b pracujacych przy komputerze

wyjasnia wptyw regularnosci positkow
na efektywnos$¢ pracy

wskazuje dziatania ograniczajace
marnowanie zywnosci

rozréznia rozwigzania zmniejszajace
$lad srodowiskowy diety

wskazuje zasady zero waste w
planowaniu zakupéw

wskazuje schematy szybkiego
komponowania positkéw

rozréznia elementy
petnowarto$ciowego positku

wyjasnia zasady planowania positkow
awaryjnych

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sig?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Tytut: Zielona produktywnosc przedsiebiorcy — zdrowe Zywienie, zero waste i efektywne zarzadzanie energia w nowoczesnym biznesie
Czas trwania: 5 dni x 8 godzin zegarowych = 40 godzin
Forma: szkolenie stacjonarne

Przerwy: wliczone zgodnie z harmonogramem

DZIEN 1 — PODSTAWY DIETETYKI PRZEDSIEBIORCY |
PRODUKTYWNOSCI (8h)

Modut 1. Dietetyka przedsiebiorcy XXI wieku (4h)

Jedzenie jako narzedzie produktywnosci

e wplyw sposobu zywienia na koncentracje i podejmowanie decyzji
¢ stabilizacja energii w ciggu dnia pracy

¢ najczestsze btedy zywieniowe oséb pracujacych przy komputerze
e wplyw nieregularnych positkéw na efektywnos¢

e model ,minimum wysitku — maksimum efektu”

Modut 2. Dieta wspierajgca produktywnos$é — czes$é | (4h)
Brain food dla przedsiebiorcow

e produkty wspierajgce koncentracje

¢ stabilizacja glukozy i energii

e zywienie a odpornosc¢ na stres

¢ kofeina: jak korzysta¢ $wiadomie
¢ alternatywy dla nadmiernego spozycia kawy

DZIEN 2 — ZIELONE KOMPETENCJE W ZYWIENIU (8h)

Modut 3. Green skills w dietetyce (4h)

Jedz dobrze - dla siebie i dla planety

¢ definicja zielonych kompetenciji

¢ Swiadome wybory konsumenckie
¢ $lad weglowy diety

e produkty lokalne i sezonowe

e wplyw zywienia na srodowisko

Modut 4. Zero waste i racjonalne zarzadzanie zasobami (4h)



ograniczanie marnowania jedzenia
planowanie zakupéw

wykorzystanie resztek i koncéwek produktow
woda z kranu vs butelkowana

ograniczanie zuzycia plastiku
energooszczedne rozwigzania w kuchni

DZIEN 3 - DIETA NISKOKOSZTOWA | SYSTEM DLA
ZABIEGANYCH (8h)

Modut 5. Dieta niskokosztowa i smart oszczedzanie (4h)

planowanie budzetu zywieniowego

aplikacje do ograniczania marnowania zywnosci
Too Good To Go

Foodsi

rozwigzania lokalne

freeganizm w wersji bezpiecznej i praktycznej

Modut 6. Dieta dla zabieganych — system zamiast motywacji (4h)

szybkie positki do pracy

positki bez gotowania

system ,sktadam zamiast gotuje”

model ,3 sktadniki = petny positek”

organizacja jedzenia pod intensywny dzien pracy

DZIEN 4 - PRAKTYCZNE PLANOWANIE DIETY (8h)

Modut 7. Samodzielne uktadanie jadtospisu (4h)

podstawy zapotrzebowania energetycznego
model talerza przedsigbiorcy

planowanie positkéw na dzien pracy
planowanie na dni wysokiego obcigzenia
dieta ,na kryzys czasowy”

Modut 8. System ,suchy prowiant” i jedzenie w pracy (4h)

e wyposazenie biura / home office
e zdrowe przekaski

* system awaryjnego zywienia

e gotowe zestawy do pracy

e jedzenie ,pod reka”

DZIEN 5 — EFEKTYWNOSC, ENERGIA | WALIDACJA (8h)

Modut 9. Energooszczedna kuchnia i organizacja zasobéw (4h)

gotowanie partiami

szybkie techniki przygotowania positkéw
sprzety energooszczedne

minimalizm sprzetowy

analiza kosztéw: gotowanie vs zamawianie

Modut 10. Podsumowanie + walidacja efektéw uczenia sie (4h)

e powtdrzenie kluczowych zagadnien



¢ analiza najczestszych btedéow

e omowienie wdrozenia w praktyce przedsiebiorcy
* test teoretyczny sprawdzajacy efekty uczenia sie
e omowienie wynikéw

1) Godziny:

Szkolenie odbywa sie w godzinach zegarowych, tacznie 40 godzin.
2) Przerwy:

Przerwy sg wliczane w czas trwania szkolenia.

3) Metoda prowadzenia:

Prowadzone w ramach szkolenia zajecia realizowane sg metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody
umozliwiajgce uczenie sie w oparciu o doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci.

4) Forma:
Ustuga odbywa sie stacjonarnie.
5) Grupa docelowa:

Ustuga skierowana jest do przedsiebiorcéw oraz oséb zarzadzajgcych, ktérzy chca rozwijac zielone kompetencje w obszarze codziennych
decyzji zwigzanych z odzywianiem, planowaniem zakupdw, ograniczaniem marnowania zywnosci, racjonalnym wykorzystaniem energii
oraz budowaniem zdrowego i zréwnowazonego stylu pracy.

Szczegdlnie rekomendowana dla oséb prowadzacych dziatalno$¢ gospodarczg, ktére chca taczy¢ wysoka produktywnosé zawodowa z
odpowiedzialnym podejsciem do srodowiska i kosztéw funkcjonowania.

6) Warunki organizacyjne:

Szkolenie odbedzie sie stacjonarnie w przestrzeni gabinetu.
7)

Warunki wydania zaswiadczenia:

Uczestnik otrzyma zaswiadczenie, gdy spetni dwa wymogi jednoczesnie: osiggnie frekwencje wynoszgcg 100% oraz uzyska wynik co
najmniej 80% poprawnych odpowiedzi testu (walidacji).

8)
Cel edukacyjny:

Ustuga przygotowuije uczestnika do $wiadomego planowania sposobu zywienia wspierajgcego efektywno$¢ zawodowa oraz do
podejmowania decyzji zgodnych z zasadami zielonych kompetencji, w szczegdlnosci w zakresie ograniczania marnowania zywnosci,
racjonalnego gospodarowania zasobami oraz wdrazania rozwigzan zero waste.

Uczestnik bedzie przygotowany do identyfikowania rozwigzan wspierajacych produktywno$¢, zdrowie oraz zréwnowazone wykorzystanie
zasobodw.

9)
Walidacja:

Ocena efektéw uczenia sie prowadzona jest za posrednictwem standaryzowanego testu dostepnego online, ktérego wynik generowany
jest automatycznie przez system, bez udziatu cztowieka. Mechanizm walidacji dziata niezaleznie od procesu szkoleniowego(nie jest
obstugiwany przez trenera ani zesp6t prowadzacy), co zapewnia rozdzielno$¢ obu proceséw. Test ma z gory okreslone progi zaliczeniowe,
a wyniki wraz z metadanymi (data/godzina, czas trwania, identyfikator uczestnika) sg archiwizowane w systemie, a informacja o
rezultacie udostepniana jest uczestnikowi niezwtocznie. Tym samym warunek rozdzielnosci proceséw szkolenia i walidacji pozostaje
zachowany. Test sktada sie z dziesieciu pytan jednokrotnego wyboru (cztery warianty odpowiedzi). Uczestnik rozwigzuje test w programie
Google Forms, o$wiadczajac o niekorzystaniu z pomocy dydaktycznych przy jego rozwigzywaniu. Kazde pytanie punktowane jest po jeden
punkt. Nie ma punktéw ujemnych.

10) Szkolenie stanowi



ksztatcenie zawodowe w rozumieniu art. 44 rozporzadzenia 282/2011 (tj. stuzy uaktualnieniu wiedzy do celéw zawodowych - szkolenie
aktualizuje kompetencje menedzeréw MSP), a na gruncie prawa krajowego korzysta ze zwolnienia z VAT: z art.43 ust. 1 pkt 29 ustawy o
VAT - gdy finansowanie wynosi co najmniej 70% ze srodkéw publicznych na podstawie §3 ust.1 pkt 14rozporzadzenia Ministra Finanséw
z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowaniat ych zwolnien (Dz.U. z 2015 .,

poz.736).

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 6

Przedmiot / temat

zajec

Zgodnie z

ramowym
programem

Zgodnie z
ramowym

programem

Zgodnie z
ramowym
programem

Zgodnie z
ramowym
programem

Zgodnie z

ramowym
programem

Walidacja

Cennik

Prowadzacy

CELINA
TARNOWSKA

CELINA
TARNOWSKA

CELINA
TARNOWSKA

CELINA
TARNOWSKA

CELINA
TARNOWSKA

CELINA
TARNOWSKA

Data realizacji

zajeé

04-05-2026

05-05-2026

06-05-2026

07-05-2026

08-05-2026

08-05-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

15:45

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

16:00

16:00

15:45

16:00

Liczba godzin

08:00

08:00

08:00

08:00

07:45

00:15

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Cena

14 760,00 PLN

12 000,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 369,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 300,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O CELINA TARNOWSKA

‘ ' mgr inz. Celina Tarnowska — dietetyk kliniczny, przedsiebiorczyni oraz praktyk w zakresie budowania
zdrowych nawykéw zywieniowych dla oséb aktywnych zawodowo. Specjalizuje sie w planowaniu
zywienia wspierajgcego koncentracje, stabilny poziom energii i efektywnos$é pracy, ze szczegdlnym
uwzglednieniem potrzeb przedsiebiorcéw, wiascicieli firm oraz oséb pracujacych w intensywnym
trybie.

W swojej pracy zawodowej prowadzi konsultacje z zakresu analizy nawykdéw zywieniowych, korekty
sposobu odzywiania, planowania positkdw oraz wdrazania rozwigzan zgodnych z ideg
zrownowazonego stylu zycia i zielonych kompetenciji, takich jak ograniczanie marnowania zywnosci,
racjonalne gospodarowanie zasobami i Swiadome decyzje konsumenckie.

Posiadam doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg opublikowania
ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymajg komplet materiatéw dydaktycznych i pomocniczych wspierajacych wdrozenie zdobytej wiedzy do codziennej
praktyki zawodowej i prywatnej, w szczegdlnosci:

e prezentacje szkoleniowa w formacie PDF obejmujaca kluczowe zagadnienia z zakresu dietetyki przedsiebiorcy, zielonych kompetenc;ji
oraz organizacji systemu zywienia,

¢ checkliste zakupowa zero waste i green skills wspierajgcg Swiadome wybory zakupowe,

¢ liste szybkich positkéw 5-10 minut do pracy i home office,

¢ liste zdrowych przekasek do biura i ,suchego prowiantu”,

Adres

ul. Bolestawa Smiatego 37M/1
70-350 Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi



Kontakt

ﬁ E-mail jakosiagaccele@gmail.com

Telefon (+48) 690972 472

RYSZARD KRAL



