Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: ZERO WASTE - Zasada 5R w 5000,00 PLN brutto
aspekcie zrownowazonego rozwoju i 5000,00 PLN netto
Bl CENTRUM  zielonej gospodarki.

178,57 PLN netto/h
237,04 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/03/30/19538/3448788

Centrum Rozwoju i
Edukaciji Karina

© Pilchowice

& Ustuga szkoleniowa

Indryka
ok K ke 49 ¥ stacjonarna
49/5
®© 28:00h
2211 ocen

9 01.06.2026 do 05.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Ekologia i rolnictwo / Ochrona srodowiska

Szkolenie jest dedykowane zaréwno dla oséb indywidualnych
zainteresowanych tematykg ZERO WASTE jak i pracownikéw firm ktére sa
zaangazowane w dziatania na rzecz zrbwnowazonego rozwoju.

Szkolenie jest odpowiednie dla 0séb ktére szukajg mozliwosci zdobycia
umiejetnosci i pogtebienia wiedzy z zakresu ochrony srodowiska i
zrébwnowazonego rozwoju a takze jak ekologicznie zarzgdza¢ zasobami w
kuchni, redukowa¢ odpady i wdraza¢ ekologiczne praktyki.

Grupa docelowa ustugi
W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba dorosta ktéra jest

zainteresowana zdobyciem wiedzy i kwalifikacji z zakresu przygotowania
zdrowych positkéw przy jednoczesnym zachowaniu zasady 5R oraz ZERO
WASTE.

Szkolenie jest skierowane do 0oséb o r6znym wyksztatceniu i
doswiadczeniu. Nie jest wymagane posiadanie dodatkowej wiedzy,
umiejetnosci i doswiadczenia.

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakornczenia rekrutacji 31-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 28

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego dziatania w roli ,Specjalisty ds. zielonej gospodarki w zdrowym
zywieniu”. Uczestnik obejmujgcej wiedze, umiejetnosci oraz kompetencje spoteczne niezbedne do planowania,
wdrazania i monitorowania rozwigzan z zakresu zréwnowazonego zywienia, gospodarki niskoemisyjnej oraz
odpowiedzialnego zarzagdzania zasobami w sektorze zywnosciowym, z uwzglednieniem zasad zdrowego zywienia,
ekologii, efektywnosci srodowiskowej i aktualnych regulacji prawnych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Charakteryzuje podstawowe rodzaje
diet: tradycyjna, wegetarianska,
weganska, fleksitarianska, dieta
planetarna, dieta DASH, dieta
$rédziemnomorska, wysokobiatkowa,
eliminacyjna

Test teoretyczny

Opisuje rodzaje diet i ocenia ich

tyw na zdrowie i Srodowisko
WPIyW na zdrowle | W Charakteryzuje diete roslinng jako jeden

z elementéw zréwnowazonego zywienia Test teoretyczny
i zielonej transformaciji

Ocenia koszty srodowiskowe produkcji

Test teoretyczn
zywnosci w zaleznos$ci od rodzaju diety. yezny

Planuje zakupy zgodnie z zasadami

Test teoretyczn
$wiadomej konsumpcji yezny

Planuje positki zgodnie z zasadami
zdrowego zywienia i niskiej emisyjnosci Opracowuje zréwnowazony jadtospis
zgodny z zasadami zdrowego zywienia i Test teoretyczny

ograniczenia $ladu weglowego

Proponuje konkretne sposoby

. . - - Test teoretyczny
ograniczania marnowania Zywnosci

. . . Stosuje minimum dwie metody
Stosuje zasade "zero waste" w . Test teoretyczny
. iy przetwarzania resztek
planowaniu positkéw

Charakteryzuje dziatania zapobiegajace
marnowaniu sie produktéw oraz Test teoretyczny
nadmiernym odpadom surowcowych

Charakteryzuje cechy pozwalajace na
odréznienie produktéw wysoko Test teoretyczny
przetworzonych od naturalnych

0Odréznia zywnos¢ wysoko

przetworzong od naturalnej
Charakteryzuje wptyw przetwérstwa na
srodowisko (emisje, zuzycie energii, Test teoretyczny
odpady, opakowaniowe).



Efekty uczenia sie

Odczytuje etykiety produktéw
spozywczych i ocenia ich wartos$é
zywieniowa i $lad srodowiskowy

Opisuje sposoby wykorzystania
lokalnych i sezonowych produktéw w
codziennej diecie

Definiuje role edukacji zywieniowej w

ksztattowaniu proekologicznych postaw

spotecznych

Analizuje zalezno$ci miedzy stylem
zycia a zdrowiem fizycznym,
psychicznym i kondycja srodowiska

Ksztattuje techniki komunikacji
interpersonalnej

Docenia istote samoksztatcenia sie
Skutecznie wspétpracuje w zespole

Jest bardziej pewny swojej pracy

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo interpretuje sktad
produktéw spozywczych i rozpoznaje
oznaczenia ekologiczne

Charakteryzuje sezonowos¢, lokalno$é
oraz $lad weglowy w doborze
produktéw. Uzasadnia swéj wybor w
oparciu o dostepng wiedze dotyczaca
pochodzenia produktéw oraz ich wptyw
na srodowisko

Formutuje argumenty wskazujace
wptyw edukacji zywieniowej na
proekologiczne zachowania

Charakteryzuje wptyw stylu zycia na
zdrowie cztowieka i Srodowisko
naturalne

Uczestniczy w dyskusji podczas
szkolenia.

Rozwija techniki komunikacyjne
podczas swobodnych wypowiedzi

Charakteryzuje korzysci wyptywajace z
ustawicznego podnoszenia swoich
kompetenciji

Aktywnie angazuje si¢ w realizacje
wspélnych zadan

Skutecznie dziata, podejmuje decyzje
oraz radzi sobie w trudnych sytuacjach
zawodowych

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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

TAK

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

TAK

Program

Niniejsze szkolenie prowadzi do nabycia kompetencji. Szkolenie obejmuje kompleksowe zagadnienia zwigzane z ograniczaniem
powstawania odpadéw w oparciu o koncepcje Zero Waste oraz zasade 5R, z uwzglednieniem kontekstu zrbwnowazonego rozwoju i
zielonej gospodarki - dzieki kompleksowemu podejsciu, uczestnicy zdobeda wiedze teoretyczng i umiejetnosci praktyczne, ktére beda
mogli wykorzysta¢ w réznych branzach i sSrodowiskach.

Szkolenie odpowiada na rosngca potrzebe ograniczania negatywnego wptywu dziatalnosci cztowieka i organizacji na srodowisko, w
szczegolnosci w obszarze gospodarowania odpadami oraz efektywnego wykorzystania zasobow.

Metody pracy na szkoleniu:

Zajecia realizowane sg w formie warsztatowej z naciskiem na aktywne uczestnictwo poprzez prace w grupie, otwarte dyskusje, ¢wiczenia
praktyczne, analize studiéw przypadkéw, indywidualne zadania, oraz krétkie wyktady wzbogacone prezentacjami multimedialnymi.

Organizator szkolenia materiaty szkoleniowe dla kazdego uczestnika (skrypt z prezentacji, notes, dtugopis) w ilosci 1 szt/os

Sala szkoleniowa oraz zapewnione materiat dla uczestnikéw umozliwia¢ beda realizacje programu oraz uczestniczenie w czesciach
praktycznych. Podczas szkolenia przeprowadzone zostang pre-testy oraz post-testy wiedzy

Szkolenie jest realizowane w formie stacjonarnej i obejmuje tgcznie 28 godzin dydaktycznych, w tym 75% ( 21 h dydaktycznych) to zajecia
teoretyczne oraz 25 % ( 7 h dydaktycznych) to zajecia praktyczne.

W trakcie dnia szkoleniowego przewidziano przerwy kawowe 15 minutowe.

Czas przerw nie wlicza sie w czas szkolenia.

Szkolenie jest prowadzone w godzinach dydaktycznych.

1260 min procesu ksztatcenia oraz walidacji ( bez przerw) / 45 minut = 28 godzin dydaktycznych

1260 min procesu ksztatcenia oraz walidacji (bez przerw) / 60 minut = 21 godzin zegarowych

Walidacja odbedzie sig na koniec szkolenia i wykonywana jest za pomoca testu teoretycznego, przygotowanego przez osobe Walidujaca.

Egzamin wewnetrzny odbedzie sie w ostatnim dniu szkolenia i bedzie przeprowadzony przez zewnetrznego Walidatora, w formie
stacjonarne;.

Po pozytywnym zaliczeniu egzaminu zostanie wydane zaswiadczenie oraz certyfikat wystawiony przez Ustugodawce.
Ramowy program szkolenia:

Dzien 1:

Modut 1: Fundamenty zielonego zywienia i zréownowazonego rozwoju

1. Wprowadzenie do pojecia zielonych kompetencji w kontekscie diety i Srodowiska.

2. Zasady zréwnowazonej konsumpciji i produkcji zywnosci — wptyw globalny i lokalny.

3. Rola gospodarki obiegu zamknietego (GOZ) w sektorze zywieniowym.

4. Definicja i zasad: "Zero Waste" i "5R" oraz jak je wdrazaé¢ w codziennym zyciu

5. Znaczenie gospodarki odpadami i redukcji marnowania zywnosci w sektorze domowym i gastronomicznym.



Dzien 2:

Modut 2: Zielone zdrowie — wptyw diety na cztowieka i planete tym

1. Zasady zdrowego zywienia w konteks$cie wptywu na srodowisko naturalne.

2. Analiza roli sktadnikéw odzywczych i mineralnych z perspektywy zdrowia i zréwnowazenia srodowiskowego.

3. Poréwnanie rodzajow diet (wegetarianska, fleksitarianiska, weganska, planetarna, tradycyjna) i ich $lad srodowiskowy.
Dzien 3:

Modut 3: Praktyka ekologicznej kuchni — dziatania na rzecz planety

1. Planowanie i przygotowywanie zdrowych, zbilansowanych i niskoemisyjnych positkdw.

2. Zastosowanie zasady ,zero waste” i 5R w kuchni: planowanie zakupdw, przechowywanie, wykorzystywanie resztek.

3. Rozpoznawanie i unikanie zywnosci wysokoprzetworzonej — wptyw na zdrowie i Srodowisko.

4. Praktyczne warsztaty: jak czytac etykiety i wybiera¢ produkty z niskim sladem srodowiskowym.

5. Wybdr lokalnych i sezonowych produktéw — promocja krétkich taicuchéw dostaw i wspieranie lokalnych producentéw.
Dzien 4:

Modut 4: Edukacja i zmiana spoteczna

1. Znaczenie edukacji zywieniowej w ksztattowaniu proekologicznych i prozdrowotnych nawykdw.

2. Analiza wptywu diety i stylu zycia na zdrowie fizyczne, psychiczne i kondycje planety.

3. Dyskusja: ,Mdj positek — moje wybory — méj wptyw na swiat”. Rola jednostki w ksztattowaniu zielonej transformaciji.
Modut 5: Podsumowanie

1. Podsumowanie szkolenia
2. Formalne zamknigcie szkolenia

Modut 6 Walidacja szkolenia
WALIDACJA
e o testwiedzy
Walidacja w dniu 05.06.2026 w godzinach 14:30 - 15:30
W ramach szkolenia jest 21 godzin zegarowych, na co sktada sie:

¢ 14 godzin 45 minut zajec¢ teoretycznych

e 5godzin 15 minut zaje¢ praktycznych

e 2 godziny przerw ktére nie wliczaja sie do czasu trwania ustugi
¢ 1 godzina walidacja.

W zwigzku z wejsciem w zycie, z dniem 31.03.2026r. nowego brzmienia Zatacznika nr 2 do Wytycznych dotyczacych monitorowania

postepu rzeczowego realizacji programéw na lata 2021-2027, informujemy, iz ustuga z dn. 30.03.2026 spetnita wymogi ustugi z

osobom, ktére otrzmaty ID wsparcia na ustuge po 30.03.2026 karta zostata zmieniona na ustuge prowadzacg do nabycia kompetencji

celem dostosowania karty do nowych wymogow.

Program spetnia zakres Regionalnej Strategii Innowacji Wojewddztwa Slaskiego:
Transformacja w kierunku Zielonego Slaska (s. 41):

poprawa trwatos$ci produktu, mozliwosci jego ponownego uzycia, rozbudowy i naprawy:
zwiekszenie zasobooszczednosci;

recykling materiatéw;



regeneracja produktow;

zmniejszenia $ladu weglowego, wodnego i sSrodowiskowego;

ograniczenia jednorazowego stosowania i przeciwdziatania przedwczesnemu postarzaniu produktow;

wprowadzenie zakazu niszczenia niesprzedanych wyrobow trwatego uzytku;

stosowanie modelu ,produkt jako ustuga” i innych modeli, w ktérych producenci pozostajg wtascicielami produktéw lub sa
odpowiedzialni za ich dziatanie przez caty cykl zycia produktu;

digitalizacja informaciji o produkcie, w tym rozwigzan takich jak cyfrowe paszporty, znakowanie i znaki wodne, aby umozliwi¢
konsumentom swiadome decyzje przy zakupie;

Szkolenie wpisuje sie w cel szczegotowy RSI (s.105):

C4. Rozwijanie kompetencji pracownikéw i podmiotéw regionalnego ekosystemu innowacji na rzecz inteligentnych specjalizacji,
transformacji cyfrowej i innowacyjnej przedsiebiorczosci.

oraz dziatania (s. 106):

D.4.1. Rozwoj kompetencji pracownikéw dla konkurencyjnosci gospodarki regionalnej

D.4.2. Wzmacnianie regionalnego ekosystemu innowacjiszczegdlnie w zakresie zwiekszania swiadomosci, wrazliwosci na kwestie
ekologiczne, rozwijania kompetenciji i dalej kwalifikacji Eko

Edukatora, aby zatozenia strategii regionalnej mogty by¢ skutecznie realizowane, a rozwigzania wdrazane.
Szkolenie spetnia wymagania Programu Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slagskiego na lata 2019-2030 (PRT)
, W jego trakcie sg

omawiane nastepujace zagadnienia:

3.3.1 Technologie zapobiegania powstawaniu odpadéw (GOZ)

3.3.2 Technologie odzysku i recyklingu

3.3.5 Technologie segregacji odpaddéw

3.5.1 Technologie ograniczania emisji zanieczyszczen

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy . i | i
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Modut 1:

Fundamenty

zielonego Dominik

L. X X 01-06-2026 09:00 11:15 02:15
zywienia i Stanistawski

zrébwnowazonego

rozwoju

Dominik
Przerwa St 01-06-2026 11:15 11:30 00:15



Przedmiot / temat

Modut 1:

Fundamenty
zielonego
zywienia i
zrbwnowazonego
rozwoju

Modut 2:

Zielone zdrowie -
wptyw diety na
cztowieka i
planete

Przerwa

Modut 2:

Zielone zdrowie -
wptyw diety na
cztowieka i
planete

Modut 3:

Praktyka
ekologicznej
kuchni - dziatania
na rzecz planety

Przerwa

Modut 3:

Praktyka
ekologicznej
kuchni - dziatania
na rzecz planety

Modut 4:

Edukacja i
zmiana
spoteczna

Przerwa

Modut 4:

Edukacja i
zmiana
spoteczna

Przerwa

Prowadzacy

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Dominik
Stanistawski

Data realizacji
zajeé

01-06-2026

02-06-2026

02-06-2026

02-06-2026

03-06-2026

03-06-2026

03-06-2026

05-06-2026

05-06-2026

05-06-2026

05-06-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

09:00

11:15

11:30

09:00

11:15

11:30

09:00

11:15

11:30

13:30

Godzina
zakonczenia

14:15

11:15

11:30

14:15

11:15

11:30

14:15

11:15

11:30

13:30

13:45

Liczba godzin

02:45

02:15

00:15

02:45

02:15

00:15

02:45

02:15

00:15

02:00

00:15



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 5 Dominik

Podsumowanie Stanistawski 05-06-2026 13:45 14:30 00:45

Modut 6

Walidacja - 05-06-2026 14:30 15:30 01:00
Szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 178,57 PLN

Koszt osobogodziny netto 178,57 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Dominik Stanistawski

‘ ' Jestem absolwentem dietetyki ze specjalizacjg psychodietetyka, ktérg ukonczytem w 2023 roku, a
takze przygotowania pedagogicznego (2022). Od kilku lat aktywnie dziatam w obszarze edukac;ji
zdrowotnej i spotecznej, taczac wiedze akademicka z praktyka trenerska.
0d 2023 roku prowadze szkolenia z zakresu dietetyki oraz opieki nad osobami starszymi, dbajac o
ich wysoka jakos$¢ i zgodnos¢ ze standardami edukacyjnymi. Moje doswiadczenie obejmuje
zaréwno prace z grupami zawodowymi, jak i z osobami starszymi w klubach seniora w Tychach i
Katowicach, gdzie od 2022 roku realizuje regularne zajecia edukacyjne i aktywizujgce. Dzieki temu
mam bezposredni kontakt z potrzebami senioréw i potrafie dostosowa¢ metody pracy do ich
mozliwosci i oczekiwan.

Rownolegle, od 2021 roku prowadze zajecia dydaktyczne na uczelni WSTH w Podkowie Lesnej,
gdzie wspieram studentéw w zdobywaniu wiedzy i umiejetnosci niezbednych w pracy z drugim
cztowiekiem. W moim nauczaniu ktade nacisk na praktyczne zastosowanie wiedzy, interaktywnos¢ i
indywidualne podejscie do uczestnikow.

W pracy trenerskiej tgcze wiedze z zakresu dietetyki, psychodietetyki i pedagogiki z doswiadczeniem
praktycznym, co pozwala mi tworzy¢ inspirujgce i wartosciowe szkolenia. Mojg misjg jest



wspieranie uczestnikédw w rozwijaniu kompetencji, ktére realnie przetoza sie na poprawe jakosci
zycia i pracy — zaréwno w wymiarze zawodowym, jak i osobistym.
Doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje dodatkowe

1 godzina szkolenia, to godzina dydaktyczna.
Przerwy nie wliczajg sie w czas ustugi.
Zwolnienie z Vat:

1. art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c Ustawy z dnia 11 marca 2024 o podatku od towardw i ustug wraz z pézniejszymi rozporzadzeniami.

Warunki uczestnictwa

Wymagania wstepne dla uczestnikow:
Posiadanie wyksztatcenia minimum $redniego lub zasadniczego zawodowego (matura nie jest wymagana).
Petnoletnosé.

W szkoleniu moze wzig¢ udziat kazda osoba dorosta ktdra jest zainteresowana zdobyciem wiedzy i kwalifikacji z zakresu przygotowania
zdrowych positkéw przy jednoczesnym zachowaniu zasady 5R oraz ZERO WASTE

Informacje dodatkowe

Szkolenie bedzie prowadzone w formie wyktadu z wykorzystaniem prezentacji multimedialnej oraz dyskusji z uczestnikami, a uczestnicy
otrzymajg prezentacje w formie wydruku przy rozpoczeciu szkolenia.

Adres

ul. Damrota 5
44-145 Pilchowice

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

O

ﬁ E-mail karina.indryka@centrum-rozwoju.edu.pl
Telefon (+48) 604 056 500

Karina Indryka



