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Wstep

Voila! Oddajemy w Wasze rece
»Ksigzke KucHRskq” - wyjgtkowy
sposob na podzigkowanie spotecznosci
HR za wiele lat swietnej wspdlpracy,
karmienia nas inspiracjami, wiedzq
i cennymi obserwacjami. Jednoczesnie
uprzedzam - pod wzgledem
»gastrosemantyki” publikacja bedzie
wyjgtkowo kaloryczna. Poprzez stowa,
skojarzenia, paralele chcemy, abyscie
poczuli jg kazdym zmystem. Mamy
ambicje, aby pobudzita Wasze kubki
smakowe i wreszcie — aby zapewnita
doswiadczenie rodem z restauracji
z gwiazdkq Michelin. Skqd pomyst?

Jedzenie to Zycie. Energetyczne
paliwo, wyzwalacz kreatywnosci, Zrédto
przyjemnosci. To réwniez budulec
wspomnien, relacji i... doswiadczeri!
Zapamiegtajcie to stowo. ,Doswiadczenie”
bedzie odmieniane w tej ksigzce przez
wszystkie przypadki. Chcemy udowodnic,
jak wiele tgczy swiat gastro ze swiatem
firmowej kuchni - od rozbudzajqcej
apetyt przystawki w postaci ogtoszenia
rekrutacyjnego po ,prowiant na droge”
(offboarding). Wedtug guru marketingu
— Philipa Kotlera - holistyczne podejscie
do tworzenia doswiadczeri opiera
sig na prostej zasadzie: wszystko ma

Tomasz Stoma

Board Member w eTutor

znaczenie. Rowniez w swiecie HR.

Pomystodawca Ksigzki
KucHRskiej




Zarzgdzamy wielopokoleniowymi
zespotami, dbamy o wysokie
zaangazowanie pracownikoéw, walczymy
o atencje kandydatow. Predykcja potrzeb
pracownika w gqgszczu eksabajtow danych
staje si¢ cenna niczym... czarne trufle
z Prowansji.

Jedzenie jest czescig tozsamosci
kulturowej. To uniwersalny jezyk, ktory
tgczy i gromadzi ludzi przy wspélnym
stole. Zacheca do dzielenia sig historiami,
utatwia wyrazanie emocji, otwiera
na nowe doznania i polisensoryczne
doswiadczanie. Tak jak powstajg nowe
technologie, tak pojawiajq sie nowe
koncepty restauracyjne - serwujgce
nam nieoczywiste dania, awangardowy
design wnetrz, najwyzszq jakos¢ obstugi.
Chodzi o wyjgtkowe i zapamietywalne
doznanie. Czy nie na tym samym efekcie
zalezy dziatom HR i EB? Czerpiemy
z najnowszych trendéw, szukamy
przepisow na sukces, necimy zapachem
firmowej kultury organizacyjnej. Wszystko
po to, aby kandydat zwrdcit uwage
na naszq firme, nie na konkurencje.
Czasem w tej uktadance chodzi o niuanse
- przyprawy dodajgce pikanterii
komunikacji czy tajemny sktadnik
przekazywany z pokolenia na pokolenie.

Jedzenie powinno mowic samo
za siebie. Na Swietny positek sktadajg
sie¢ Swieze, lokalne produkty, sezonowos¢
sktadnikéw, technika przyrzqdzania
positku. Co wigcej, szefowie kuchni z coraz
wigkszg troskq podchodzg do karmienia
umystow klientow, a nie tylko ich
podniebieri. Interakcja tego, co czujq
nasze kubki smakowe, z tym, co dzieje
sie w naszej glowie, determinuje finalne
doznanie smaku i to, na ile sprawia
nam on przyjemnosc. Podobnie jest
z rolg lidera - powinien rozbudzic¢
apetyt, zlojalizowac z firmq i poznaé
indywidualne oczekiwania pracownikow,
np. w kontekscie motywacji. Polgczenie
umiejetnosci, pasji i charyzmy jest kluczem
do osiggania wyjgtkowych rezultatow -
zaréwno na talerzu, jak i w miejscu pracy.

Jedzenie to nasza codziennos¢ —
nie zawsze tatwa. Dlatego ta ksigzka
pozbawiona bedzie koloryzujgcych
rzeczywistos¢ filtrow. Bedzie nieidealnie,
czasem w pospiechu, réznorodnie, ale
z pewnosciq autentycznie. Kulinarny
mecenat nad publikacjg sprawuje Adrian
Stojewski - kucharz, bloger i znawca
kuchni hiszpariskiej. Adrian zadbat
0 zgodnos¢ molekularng i kulinarng
definicje inkluzywnosci. Przygotowat
przepisy nawiqgzujgce do polskiej tradycji,
propozycje wegetariariskie, a nawet

zabierze nas w nieoczywistq podroz

w odlegte rejony swiata. Co wazne, jego
receptury sqg odpowiednie do lunchboxa,
przygotowania w firmowej kuchni czy
dzielenia si¢ ze wspétpracownikami.
Dajemy Wam gotow(an)e rozwigzania!

Zapraszamy Was do wspadlnego stotu
— przestrzeni na rozmowe, celebracje
i wspolne doswiadczanie. Mamy nadzieje,
Ze jestescie gltodni wrazen! Dostarczq
je nasi wspaniali eksperci - opiekunowie
merytoryczni poszczegdlnych rozdziatow.
Wszyscy oni odgrywajq roleg ,,sous-chef
de cuisine” - wspotpracownikow Szefa
Kuchni, dzieki ktérym nasza publikacja
jest petna glebi, kontekstu, osadzenia
W firmowej rzeczywistosci.

Nie zwlekajmy juz i - uporawszy
sie z merytorycznym czekadetkiem —
przejdZzmy do pierwszego dania!

Smacznego!

Tomasz Stoma

PS Celowo zjedlismy literke w nazwie
Ksigzka KucHRska, aby wyeksponowaé
role spolecznosci HR w historii eTutora.
Jaramy sie!



Rekrutacja



Doswiadczenie kandydata.

Jak zadbac¢ o apetyczny marketing
rekrutacyjny?

Swigteczna tradycja nakazuje pozostawienie pustego
miejsca przy stole — jako symbolu otwartosci, goscinnosci i checi
nawigzania nowej znajomosci. Z procesem rekrutacyjnym
jest podobnie:

o otwartos¢ na nowe talenty, umiejetnosci czy pokolenia
pomaga w tworzeniu bardziej réznorodnych zespoléw;

e goscinnosc¢ to pozytywne nastawienie do kandydatéw,
Lzapraszajgca” mowa ciata, tworzenie przyjaznej atmosfery
podczas rozmowy rekrutacyjnej;

o dbanie o partnerskq relacje pomaga w budowaniu wigzi
juz od pierwszego styku z markq pracodawcy.

Istotne jest, aby nasz marketing rekrutacyjny pobudzat apetyt
»na wigcej” - na onboarding, poznanie zespotu, wspétudziat
w projektach. Dlatego na przystawke serwujemy arepas, dzigki
ktérym poczujecie smak autentycznej kuchni latynoamerykariskiej.
Nie zapomnijcie oczywiscie o feedbacku — napiszcie kandydatowi,
czy ,smakowato”.



Rekrutacja

Wenezuelskie arepas
w 2 odstonach

Czas przygotowania: 45 min




Skladniki na 6 arepas:

2 szklanki biatej maki kukurydzianej
(zamiennik: maka kukurydziana)

. 2 szklanki letniej wody
szczypta soli

2 lyzki oleju

Dodatki do arepas:
. 1 papryka czerwona
. 2 jajka

kilka plastrow jamén ibérico
(opcjonalnie: Serrano)

= 150 g miekkiego koziego sera
50 ml $smietany lub jogurtu naturalnego
1 maly peczek szczypiorku

. 1szalotka
sok z1/3 cytryny

. 2 lyzki oliwy extra virgin

= sOlipieprz

Przygotowanie

@ DPapryke przekrdj na péti wyciagnij
gniazda nasienne. U6z na blasze
do pieczenia, polej obficie oliwg z oliwek
i wstaw do piekarnika z funkcjg grilla
rozgrzanego do 200°C na 30 minut

(obré¢ papryke w potowie pieczenia).

® Do wyciagnieciu papryke przeléz
do miski i przykryj folig spozywcza na 10
minut. Po tym czasie obierz ja ze skdrki
- powinna sama fatwo schodzi¢. Obrane
poléwki papryki pokréj w szerokie paski

- postuza pézniej jako nadzienie.
©® Ewentualnie mozesz poming¢ kroki
112 ikupié¢ gotowa grillowang papryke
w stoiku.
O Do miski wsyp make kukurydziang i sol.
©® Zrdb wglebienie na $rodku i partiami
wlewaj wode, mieszajgc cato$¢ lyzka, aby

maka wchionela plyn.

@ Teraz zagniataj ciasto, az maka

zaabsorbuje calg wode, okolo 2-3 minuty.

Ciasto nie powinno zawiera¢ grudek
i przykleja¢ sie do miski. Nie obawiaj sie

jednak, jesli pozostanie wilgotne.

@ DPrzykryjiodstaw na 5 minut.

Po tym czasie stwierdzisz, czy ciasto

ma odpowiednia konsystencje - jesli
podczas formowania na brzegach pojawig
sie pekniecia, dolej wode. Jesli bedzie zbyt
mokre - dodaj troche maki.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 316 kcal « Masa 160 g © Biatko 13 g * Thuszcz 16.2 g * Weglowodany 30 g

Z ciasta uformuj 6 kulek o wielkosci
matych pomaranczy, a nastepnie splaszcz
je dtorimi, aby uzyska¢ krazki o $rednicy
okoto 10 cm.

Sam rozmiar arepas to kwestia upodobari:

mogg by¢ wigksze i cietisze lub mniejsze

igrubsze.

o

Na patelni rozgrzej odrobine oleju i smaz
arepas przez okolo 5-7 minut z kazdej
strony. Powinny by¢ zlociste z zewnatrz

i wypieczone w $rodku.

Czas na nadzienia - obierz i posiekaj
czosnek oraz szalotke. Umyty szczypiorek
dobrze osusz i takze posiekaj.

W misce polgcz ser kozi z szalotka,
czosnkiem, szczypiorkiem i §mietang.
Dopraw solg i pieprzem. Dodaj sok

Z cytryny.

Na nieduzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy

i wbij jajka, po czym zmniejsz ogien.

Po 2 minutach przykryj jajka pokrywka
i smaz przez kolejne 2 min, az biatko

sie zetnie, a z6Mtko pozostanie plynne.

Otworz arepas nozem i napelnij

w pierwszym wariancie pastg na bazie
koziego sera oraz plastrami papryki,

w drugim - jajkiem sadzonym i szynkg
ibérico.



Rekrutacija

Marcin
Nowosad

HR Business Partner
Manager w Just Join IT/
Rocket Jobs

Mentor, coach, trener,
PR-owiec, Human Lover

E-book - rekrutacja
po angielsku”
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Gléd (rozwoju, wiedzy, nowych doswiad-
czen) jest czyms$, co towarzyszy kazdemu
uczestnikowi procesu rekrutacji - a ze rekru-
terzy pragng zasmakowa¢ w umiejetnosciach
najsmaczniejszego narybku wylowionego
z morza talentéw, chetnie podziele sie moimi
receptami na danie idealne. Aby bylo ono
5/5, zawsze stawiam na sprawdzony przepis,
smak, prezentacje i weryfikuje do$wiadcza-
nia gosci konsumujgcych mojg pieczolowicie
przyrzadzong potrawe.

Zacznijmy od przepisu. Tak jak arepas nie
istniatyby bez tortilli, tak ciezko poszukiwa¢
talentow, nie wiedzgc, kogo szukamy. Po liste
produktéw udajmy sie wiec do naszych
hiring manageréw. Na wstepnym etapie
ustalmy: za jakie zadania odpowiada¢ bedzie
nasz pracownik, jakie narzedzia mu w tym

pomogg oraz z kim bedzie wspétpracowal.

Pssssst: pamietajmy o widelkach ptaco-
wych, bo dzieki nim zaoszczedzimy sobie

czasu, a kandydatom rozczarowania.

Czas na smak. Aby osiggna¢ w ustach
kolumbijskg rados¢, nie nalezy ba¢ sie rézno-
rodnosci przypraw w procesie selekgji kandy-
data. Oprocz Al ktore coraz mocniej wspiera
nas na tym etapie, nie zapominajmy o spraw-
dzonym wywiadzie kompetencyjnym, ktdry
polaczy¢ mozna z testami psychologicznymi
czy psychometrycznymi. Koneseréw zachecam
do poglebienia metodyki zwigzanej z assess-
ment center - to naprawde pychotka.

Prezentacja podczas rozmowy rekruta-
cyjnej jest szalenie wazna. Nie tylko smak
determinuje sukces potrawy. Na przy-
stawke serwujemy bardzo klarowny harmo-
nogram zaréwno trwajgcej rozmowy, jak
i calego procesu. Na danie gléwne poda-
jemy estetyczny opis pracodawcy i samego
stanowiska oraz $ciezki rozwoju. Na deser
natomiast - po przeprowadzeniu wlasci-
wego wywiadu - umawiamy sie na prze-

piekny i wartosciowy feedback...

Aby zastuzy¢ na HR-

owg gwiazdke Michelin,
postawmy na kulinarny
experience - feedback jest
obligatoryjny!

Oprécz powodu odrzucenia pamietajmy
o wskazéwkach rozwojowych. Nie bo6jmy
sie rowniez ankiety candidate experience
- dobrze zaprojektowana pokaze nam,
gdzie w naszym przepisie pojawiajg sie luki,
i co nie smakuje naszym gosciom. Pamie-
tajmy réwniez, ze po drugiej stronie moni-
tora czy stolu czesto siedzi zestresowany
cztowiek - zadbajmy o jego komfort.

Smacznego!


https://firma.e-tutor.pl/rekrutacja_po_angielsku
https://firma.e-tutor.pl/rekrutacja_po_angielsku




Employer
branding



Employer branding.
Jak nie malowac¢ trawy na zielono?

Budowanie silnej marki pracodawcy stato si¢ nieodzownym
elementem strategii rekrutacyjnych - to nie kaprys, to kluczowy
sktadnik przepisu na angazujgce srodowisko pracy. Nie mozemy
go jednak traktowac wylgcznie jako wizerunkowego zabiegu. Fatsz
szybko zostanie zauwazony i rozliczony - i przez kandydatow,

i przez pracownikéw. Przygotowujgc danie, nie jestesmy w stanie
przykry¢ niedociggnie¢ smakowych wyglgdem. Cho¢ prezentacja
dania ma znaczenie, to nie moze zastgpic jakosci sktadnikow.

W obszarze employer brandingu jest podobnie — nie powinnismy
polegad jedynie na atrakcyjnym wizerunku zewngtrznym, ktory
nie jest poparty rzeczywistymi doswiadczeniami pracownikow —
naszych ambasadorow.

Pesto, ktdre gra pierwsze skrzypce w naszym przepisie,
z pewnoscig nie przystoni przyjemnosci plyngcej z jedzenia
makaronu i dodatkéw. Bedzie autentycznie, wciggajgco
i satysfakcjonujgco - gwarantujemy!




Employer branding

Zielone penne z krewetkami

Czas przygotowania: 40 min

14



Sktadniki na pesto:

150 g szpinaku baby
100 gjarmuzu

1tyzka suszonej bazylii
4 1yzki oliwy extra virgin
40 g parmezanu

20 g orzeszkow piniowych/orzechow
nerkowca

1z3bek czosnku
sok z 1limonki
41yzki wody po gotowaniu makaronu

sOl i $wiezo zmielony czarny pieprz

Pozostate sktadniki na 4 porcje:

350 g penne

350 g srednich, obranych krewetek

120 g bobu

2 zabki czosnku

Y2 papryczki chilli

50 ml oliwy extra virgin

garsc tartego parmezanu

Y2 szklanki wody po gotowaniu makaronu
soli pieprz

garsc swiezej bazylii do podania

Przygotowanie

@ Makaron wrzu¢ do wrzacej, osolonej

wody i gotuj, czesto mieszajac, zgodnie
z instrukejg na opakowaniu. Wazne,
aby makaron byt przygotowany

al dente. Makaron odcedz,

ale pozostaw 200 ml wody z jego

gotowania.

W malakserze lub kielichu blendera
umies¢ wszystkie sktadniki na pesto:
szpinak, jarmuz, bazylie, starty
parmezan, orzeszki, zabek czosnku.
Dorzu¢ p6t tyzeczki soli i ¥4 tyzeczki

pieprzu. Zmiksuj do rozdrobnienia.

Strumieniem dolewaj do pasty

oliwe z oliwek oraz 4 tyzki wody

po gotowaniu makaronu, ponownie
krotko zmiksuj (w razie potrzeby
dodaj wiecej wody). Pesto powinno
mie¢ lekko ptynng konsystencje, mogg
w nim pozosta¢ grudki.

Posiekaj dwa zabki czosnku i potowe
papryczki chilli.

Rozgrzej duzg patelnie i na suchg
powierzchnie wrzué béb. Praz

na $rednim ogniu, czesto mieszajac,
przez okoto 8 minut. Gdy nasiona
bobu nieco sie zarumienia, dodaj
oliwe (opcjonalnie 1 tyzke masta) oraz
czosnek i chilli.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 727 kcal » Masa 400 g * Biatko 36 g  Thuszcz 34.1 g * Weglowodany 68.9 g

Kiedy oliwa zwiekszy temperature,
wyldz na patelnie takze krewetki

i smaz przez 2-3 minuty z kazdej
strony, az krewetki nabiora
nieprzezroczystego, r6zowo-
pomaranczowego koloru.

Przeldz krewetki na czysty talerz.

Na patelnie przerzu¢ makaron i pesto
- mieszaj do catlkowitego polaczenia.
Wlej pozostatag wode z makaronu
(okoto pét szklanki) i ponownie

wymieszaj, dopraw solg i pieprzem.

Na samym konicu dodaj krewetki.

Serwuj penne posypane tartym

parmezanem i $wiezymi ziolami.



Employer branding

Mateusz
Jablonowski

Konsultant, trener,
pasjonat oraz praktyk
employer brandingu.

Autor ksigzki ,Employer
Branding. Praktyczny
podrecznik”
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,Zielone penne z krewetkami”, czyli
dlaczego malowanie trawy na zielono
to przestarzaly przepis na EB, ktéry powin-
nismy zakopa¢ gleboko w HR-owym przepi-
$niku?

Employer branding - tak
jak przepis na danie, ktore
dzis prezentujemy -to
dziatka interdyscyplinarna.
Zazwyczaj nie ma jednego,
idealnego przepisu,

ktory zasmakuje kazdej
grupie docelowej naszych
kandydatow czy aktualnych
pracownikow.

Magia polega na odpowiednim ich dobra-
niu oraz $wiadomej decyzji, jakie proporcje
poszczeg6lnych elementéw naszego dania
- firmy jako miejsca pracy - nalezy przyja¢

i zastosowaé w dzialaniu.

Co nalezy zatem doda¢ do siebie,
aby powstal z tego przepis na zbudowanie
wizerunku naszej firmy jako miejsca pracy?
Jest kilka elementdéw, bez ktérych na pewno
nie bedzie to mozliwe. W przepisie na zielone
penne - mimo iz w nazwie nie widzimy tego
od razu - kluczows role odgrywa pesto,
ktore nada positkowi odpowiedni smak oraz
kolor. W dzialaniach employer brandingo-

wych tym pesto - rzeczg z pozoru niewi-
doczng, jednak bardzo istotng i wyznacza-
jaca kierunek dzialan, bedzie nasza kultura
organizacyjna. To od niej (naszych wartosci,
$rodowiska pracy, norm) bedzie zaleze¢ to,
co i w jaki sposob zaprezentujemy obec-
nym i przyszlym kandydatom i kandydat-
kom, zachecajgc ich do wejscia w interakcje
z naszym brandem. Wazna jest tutaj auten-
tycznos$¢ i transparentne komunikowanie,
co jest naszym employee value proposition
(EVP). Niezbedne jest takze zaangazowanie
w te komunikacje naszych pracownikdw,
ktérych realne historie dodadzg jej pigtego,
kluczowego smaku. Brak tej szczerosci
prowadzi do.... alergii pokarmowych, ktére
w employer brandingu nazywamy niespel-
nionymi obietnicami rekrutacyjnymi. Nie
mozna - tak jak w kuchni - wprowadza¢
w blad i serwowad dania pod zupelnie innym
przepisem!

Pozostate skladniki to nic innego
jak narzedzia, za pomocg ktérych pokazemy
DNA organizacji i zaprezentujemy nasze
EVP. Moze to by¢ szczypta mediéw spolecz-
no$ciowych, eventdéw, dzialan content
marketingowych, programéw ambasador-
skich, marketingu rekrutacyjnego. Wybor
jest naprawde duzy. Sztuka jest dobra¢
je odpowiednio do mozliwosci naszej orga-
nizacji oraz oczekiwania grup docelowych -
aby ,wilk byt syty i owca cala”.






Zarzgdzanie
multigeneracyjne



Dialog miedzypokoleniowy.
Jak robi¢ to ze smakiem?

Rynek pracy jakis czas temu zelektryzowato pojecie ,,quiet
quitting” - traktowanie swojej pracy ,mniej serio”. Temat
pojawit si¢ na radarze HR-owcéw za sprawq filméw na Tik-Toku
- platformie zdominowanej gtéwnie przez przedstawicieli/
ki pokolenia Z. Nie sktadajq oni formalnych wypowiedzen,
ale asertywnie wyznaczajg granice - nie pracujg po godzinach,
wylogowujq sie do zycia, nie rozumiejq etosu pracy kultywowanego
przez ich rodzicéw. Miodzi majg duzo wigkszq swiadomos¢
na temat swojego dobrostanu - ,pracujq, by zy<¢, a nie zyjg,
by pracowa¢”. Czy dostajg zrozumienie od pracodawcéw?

Nie zawsze. Czgsto sq okreslani roszczeniowymi, rozpieszczonymi
lub po prostu... leniami.

Liczymy, Ze pierogi z naszego przepisu zostang docenione
nie tylko przez poko-LENIE Z.
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Zarzadzanie multigeneracyjne

Bananowe pierogileniwe

z domowym sosem malinowym

Czas przygotowania: 35 min

Skladniki na 2 porcje:

Pierogileniwe:

= 250 gtwarogu péittustego lub ricotty
1banan

= Tjajko,0”

90 g maki (np. mieszanka kukurydzianej
i pszennej)

szczypta soli

Domowy mus malinowy:

= 200 g malin

. 1tyzka soku z limonki
1tyzka naturalnego miodu

. opcjonalnie: 1lyzka wody rézanej

Przygotowanie

Oczyszczone maliny zblenduyj

w dowolnym naczyniu.

Nastepnie przeldz je na patelnie, wlej
midd, sok z limonki i opcjonalnie wode

rézang.

Gotuj przez przez okolo 15 minut

na $rednim ogniu, az calo$¢ zgestnieje.

Jesli chcesz pozby¢ sie pestek z musu,

mozesz przetrze¢ go przez sitko.

Twardg i banany przet6z do miski
i rozgnie¢ widelcem lub zmiksuj

na matych obrotach.

Kiedy masa bedzie juz nieco gladsza,
dodaj do niej make oraz zéttko
i dokladnie wymieszaj.

Bialko ubij na sztywno ze szczypta
soli i przetéz do masy. Ponownie

wymieszaj.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 440 kcal » Masa 320 g  Biatko 22.2 g * Ttuszcz 8.7 g » Weglowodany 66.5 g

Ciasto wyldz na blat oprészony maka
pszenng i wyrabiaj, az przestanie
przykleja¢ sie do rak.

Podziel ciasto na dwie czesci, a z kazdej
z nich uformuj waleczek o $rednicy

okoto 3 cm.

Waleczki sptaszcz nieco nozem i pokroj

ukosnie na 2 cm kawalki.

W garnku zagotuj wode, dodaj szczypte
soli i wtéz kluski.

Gotuj przez okoto 3 minuty,

do wyplyniecia, i wyciagnij tyzkg

cedzakowg na talerz.

Polej obficie domowym sosem

malinowym.
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Zarzadzanie
multigeneracyjne

Anna
Szczesna

Ekspertka ds. HR

Wspdtautorka bloga
www.robimyhry.pl
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Bananowe pierogi kojarza sie stodko,
a gdy na dodatek mowa o pierogach leni-
wych, to droga do stodkiego lenistwa jest juz
bardzo krétka. No wlaénie, a czy to blogie
lenistwo to faktycznie przepis na zycie zawo-
dowe wkraczajgcego juz mocno na rynek
pracy pokolenia Z?

Glosno ostatnio w social mediach o tren-
dach promowanych przez Zetki. Kto z nas
nie styszal o ,bare minimum Monday”, czyli
poniedziatkowym absolutnym minimum,
ysnail girl” jako kontrze do millenialsowego
,»girl boss, lazy girl job” czy w koncu stawnym
»quiet quitting”? Te trendy to nic innego jak
odpowiedZ mlodego pokolenia na kulture
pracoholizmu, wykreowang i czule pielegno-
wang przez poprzednie generacje.

Pokolenia Baby Boomers oraz X dora-
staly w przeswiadczeniu, zeby osiaggngé
w zyciu sukces, wystarczy ciezko pracowad.
Ich przedstawiciele definiowali sie poprzez
prace, ktéra byla sensem ich zycia i okreslata
status spoteczny. To znéw mialo bezpoéred-
nie przelozenie na poczucie wlasnej warto-
$ci. Sukces w pracy réwnal sie sukcesowi
w zyciu. Malo bylo przestrzeni na to, co poza
nig, w tym pasje, relacje miedzyludzkie,

rodzine, a zwlaszcza zdrowie psychiczne.

Tymczasem nowe pokolenie przestaje
traktowa¢ prace jako zrédlo swojej tozsamo-
$ci. Praca nie okresla tego, kim s3, a jedynie
stanowi Zrédlo finansowania ich marzen, by
mogli stac sie tym, kim chcieliby by¢. Aspi-
racje Zetek koncentrujg sie gtéwnie wokét
czego$, co jest istotne spolecznie, a tego
z pewnoscig nie zapewni im kolejny awans
w  korporacji. Nauczeni doswiadczeniem

przepracowanych i wiecznie nieobecnych

rodzicow przedstawiciele pokolenie Z wiedza,
ze spelnienia nalezy szukac gdzie indziej. Stad
na atrakcyjnosci zyskujg tiktokowe trendy
majgce na celu niwelowanie stresu zwigza-
nego z pracg, walke z przepracowywaniem
sie czy pomoc w zachowaniu balansu miedzy
zyciem prywatnym i zawodowym. Zetki czujg
sie nisko oplacane i wykorzystywane, dlatego
stawiajg na wlasny komfort i dostosowanie
pracy do zycia, a nie na odwrét, jak mieli
to w zwyczaju robi¢ ich rodzice czy dziadko-

wie.

Czy to wszystko wystarczy, by pracow-
nikéw pokolenia Z uzna¢ za leniwych? Nie.
Etykietowanie Zetek w ten sposob jest nie
tylko dla nich krzywdzace, ale przede wszyst-
kim splaszcza i trywializuje ich przekaz.
To pokolenie dgzy do zaspokojenia innych,
by¢ moze niezrozumiatych i po prostu pomi-
janych przez starsze pokolenia wartosci -

na czele z dobrostanem psychicznym.

Chce pracowaé madrzej

i ma odwage zanegowac
dotychczas obowigzujaca
hustle culture, czyli kulture
kieratu. Nie godzi sie

na narzucanie mu przez
starsze pokolenia swoich
zasad.

Dlatego tez, nie mozemy trwac w przeko-
naniu, ze tylko Zetki majg uczy¢ sie od nas,
jak zy¢ i pracowaé. One réwniez majg nam
wiele do zaoferowania, chociazby w podej-

$ciu do dbania o wlasny dobrostan i higiene

pracy.






Employee
advocacy




Program ambasadorski.
Jak zadbaé¢ o midd na serce organizacji?

Ambasadorzy to ,twarze” marki pracodawcy, wewngtrzni
influencerzy i najbardziej autentyczni PR-owcy. Co wazne,
aktualnie programy ambasadorskie wyszly poza uczelnie
i uniwersytety do... social mediéw! To one dajq nieograniczone
mozliwosci pokazywania naszego przywiqgzania do firmy,
organizacyjnego backstage'u czy klimatu wspdipracy. Co trzeba
zrobi¢? Znalez¢ wlasciwych ludzi, przygotowad ich do roli, wdrozy¢
w proces, motywowaé, inspirowac i edukowad. Czy bedzie tatwo?
Nie! Czy warto? Zdecydowanie!

Jak mawiat Henry Ford, ,polgczenie sit to poczqtek,
pozostanie razem to postep, wspdlna praca to sukces”. Sukces
ten w doskonaly sposéb prezentujg m.in. ,Pszczoly” z Sharebee.
#ShowMeTheHoney? Prosz¢ bardzo! Bedzie w towarzystwie
kalafiora i hummusu. Smacznego, czes¢ i pszczotem!




Employee advocacy

Miodowe steki z kalafiora
z ostrg nutg harissy i zielonym
hummusem

Czas przygotowania: 40 min
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Skladniki na 2 steki:

1duzy kalafior

2 lyzki harissy

1tyzka miodu

11yzka soku z cytryny

2 lyzki oliwy extra virgin

sOl morska i pieprz

Y2 szklanki $wiezej zurawiny (opcjonalnie:

mrozonej)

Sktadniki na zielony hummus:

pozostate rozyczki z kalafiora
1tyzka tahini

1zgbek czosnku

11lyzka soku z cytryny

3 lyzki jogurtu naturalnego
V2 lyzeczki kuminu

Y2 szklanki posiekanych lisci pietruszki
i kolendry

50 mllodowatej wody

sOl morska i pieprz

Przygotowanie

@ Rozgrzej piekarnik do 190°C. Blache

do pieczenia wyldz papierem.

Z kalafiora oderwij liScie i wykroj glab.
Nie wyrzucaj ich, z lisci i gtaba kalafiora
mozesz pdzniej ugotowaé zupe.

Kalafiora przekroj na pél, a nastepnie
z kazdej potéwki odetnij plaster

o grubodci okolo 2,5 cm (z jednego
kalafiora otrzymasz najpewniej

2-3 steki).

Pozostale fragmenty - r6zyczki, ktore
odpadly w trakcie krojenia, wrzu¢

do wrzgcej wody i gotuj przez okoto
10 minut.

W malej misce wymieszaj harisse,
midd, sok z cytryny, oliwe z oliwek, pot
tyzeczki soli i pieprzu — w taki sposéb

powstanie marynata do ,stekéw”.

Posmaruj obficie mieszanka kazdg
strone kalafiora i wstaw do piekarnika

na 20-25 minut.

W potowie pieczenia mozesz obrécié

»steki” i nalozy¢ pozostalg marynate.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 270 kcal » Masa 360 g  Biatko 10.2 g * Thuszcz 14.9 g » Weglowodany 23.7 g

Aby przygotowa¢ zielony hummus,

do wysokiego naczynia wrzué
ugotowane rozyczki kalafiora z tahini,
czosnkiem, sokiem z cytryny, jogurtem,
kolendrs i pietruszka. Dopraw calos¢
solg morska, pieprzem i kuminem,

a nastepnie blenduj, az uzyskasz gladka

paste.

Teraz powoli dolewaj zimng wode, caly

czas miksujac, przez okolo 2-3 minuty.

Gotowy hummus wyldz na talerz, dodaj
kilka kropli oliwy z oliwek, a na nim
uléz stek z kalafiora. Na koniec posyp

wierzch zurawing.

Zero waste

Pozostate liScie i glab kalafiora to idealna

baza do zupy. Wystarczy, ze zalejesz je

wodg i bedziesz gotowaé przez okoto 45

minut, nastepnie dolejesz $§mietanke 30%,

doprawisz i zblendujesz na gladki krem.

27



Employee advocacy

Bartek
Ziemianski
Eksperti Trener

LinkedIna
w Sharebee
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Chcesz ugotowal program employee
advocacy w swojej firmie? Jeste$ $wiadomy
kalorycznych korzysci, ktére z tego plyna, ale
w Twojej glowie zaczyna pojawia¢ sie pyta-
nie: jak zrekrutowal wspdtpracownikow

do ugotowania tej potrawy?

Zacznij od przepisu i jego komunikacji
do potencjalnych ambasadoréw. Nie wystar-
czg nowo zakupione garnki czy nawet cala
kuchnia. Wszak, gdzie kucharek szes$¢, tam
nie ma co je$¢. Potrzebny jest odpowiedni
czlowiek, ktory bedzie petit funkcje szefa

kuchni tego programu.

Employee advocacy to nie fast food,
to potrawa wymagajgca czasu i zaangazowa-
nia. Dlatego przygotuj przepis (road mapa),
ktory krok po kroku umozliwi odpowied-
nie zaplanowanie spotkan i innych dziatan
w ramach programu. Powinien on uwzgled-
nia¢ warsztaty dla pracownikéw, zeby
mogli poczu¢ sie w social mediach pewnie
i swobodnie.

Jesli employee advocacy
bedzie stereotypowym
postanowieniem
noworocznej diety, moze
skonczy¢ sie rownie
szybko, jak sie zaczelo.

Zeby do tego nie dopuscié, skup sie na trzech prostych punktach.
1. Postaw sobie cele

Apetyt ro$nie w miare jedzenia, wiec niech cele bedg realne
i mierzalne. Dobrze, gdy dotyczg zaréwno pracownikow, jak i opie-
kunéw projektu. Cele mogg sie zmienia¢ na poszczegdlnych etapach
wdrazania programu - zaczynajgc od liczby publikacji, koriczac

na zdobytym zasiegu.
2. Stworz strategie dzialania

Gdy kuchnia stygnie, stygnie i zaangazowanie. W program wdra-
zaj pracownikéw stopniowo, krok po kroku. Zadbaj o to, by Twoi
pracownicy nie traktowali dziatari w ramach programu jak przykrego

obowigzku. Pomysl o regularnej animacji i dodatkowo o grywalizacji.
3. Zadbaj o tresci i narzedzia

Bez maki chleba nie upieczesz, a mgka w programie employee advo-
cacy sg tresci. Ambasadorzy bedg ich potrzebowad, zwlaszcza gdy dopiero
startuja z publikacjami i mogg nie mie¢ czasu na ich tworzenie. Dobrym
rozwigzaniem bedzie narzedzie do zarzadzania, mierzenia i dystrybucji

tresci, ktore powinno by¢ intuicyjne, proste i dostepne.

Start programu employee advocacy w firmie jest jak odpowiednia
prezentacja przygotowanego dania. Dobrze zacza¢ od menu, ktére wyja-
$ni wszystkie ,dlaczego, po co i jak”. Webinar, spotkanie czy otwarta
dyskusja o celach, korzysciach i oczekiwaniach pozwolg podja¢ odpo-

wiednig decyzje o uczestnictwie i zaangazowaniu w program.






Wspolpraca
miedzydzialowa



Wspotpraca na styku dziatow.

Jak wycisnaé potencijat z firmowych
kontrastow?

HR a zakupy? HR a marketing? HR a sprzedaz? Zadbanie
o miedzydziatowq sztame bywa wyzwaniem - szczegdlnie,
gdy komunikacja i przeptyw informacji nie dziatajg wtasciwie.
Barierq bywa nawet jezyk uzywany przez rézne dzialy - kazdy
z nich wypracowat wewnetrzne terminy, ktdre opisujq te same
elementy innymi stowami. Czy HR-owiec zrozumie, czym jest
»SPIN Selling”, a marketingowiec ztapie ide¢ ,performance
improvement plan™?

Jak zatem zadbac o chemie miedzydziatowq? Spdjrzmy
na to przez pryzmat tzw. food pairingu - eksperymentowania
z teksturami, tworzenia nowych polgczeri i odkrywania
nieznanych smakéw. Marakuje i ostrygi, kawa i czosnek,
banan i pietruszka - to tylko niektdre z oryginalnych potgczen
smakowych, ktérych kompatybilnos¢ potwierdzita... nauka.
Okazuje si¢ bowiem, ze produkty o podobnych zwigzkach
chemicznych zawartych w zapachu idealnie do siebie pasujg.

Zastanéwmy sig, jak te ekspertyzy naukowcéw wykorzystac
przy kreowaniu kultury wspétpracy w firmie, ale najpierw...
zjedzmy ensalada malagueria, tradycyjng hiszpariskq satatke
pochodzgcq z Malagi.
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Wspotpraca miedzydzialowa

Ensalada Malaguena - lekka
salatka z pomaranczami

idorszem w salsie z octu Jerez

Czas przygotowania: 35 min

Sktadniki na 4 porcje:
4 ziemniaki

= Tsrednia biata cebula
szczypiorek
4 jaja natwardo

. 200 g filetu z dorsza
2 pomarancze

= 50 g oliwek zielonych
drylowanych

Sktadniki do winegret:
. 1tyzka octu Jerez
séli pieprz

3 tyzki oliwy z oliwek

Przygotowanie

Ziemniaki ugotuj w mundurkach. Gdy
wystygna, obierz je i pokr6j w plastry.

Jajka ugotuj na twardo i pokrdj

w ¢wiartki.
Posiekaj cebule w piorka.

Z pomaranczy odetnij czubek oraz spéd
i pol6z je na desce do krojenia. Teraz
$cinaj skorke z pomaranczy - z gory

na dét, tak aby pozby¢ sie réwniez

biatych czesci.

Wez kazda pomarancze do reki
i wycinaj czastki pomiedzy bialymi
blonami. W ten spos6b wyfiletujesz

pomarancze.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 300 kcal « Masa 300 g © Biatko 18.1 g * Ttuszcz 15 g » Weglowodany 23 g

Dorsza wrzu¢ do gotujgcej sie wody
i poczekaj chwile, az zmieni kolor
- stanie sie bielszy. Potrwa to okoto

7 minut.

Pokrojone ziemniaki uléz na talerzu.

Na nie wyt6z pomarancze.

Dodaj rozdrobnionego dorsza, cebulke

oraz oliwki.

Oliwe polacz z octem Jerez, solg

i pieprzem.
Polej wszystkie sktadniki i udekoruj

jajkiem oraz posiekanym

szczypiorkiem.

33



Wspotpraca miedzydzialowa

tukasz
Jedraszkiewicz

Dyrektor Departamentu
Zakupow | CPO
w TAURON Ciepto

Wspdttwodrca podcastu
oraz kanatu YouTube
#OkiemKupca
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ten dzial HR?

Zatrudnia, wlepia nagany, zwalnia gléw-

Co wlasciwie robi

nie, a czasem jaka$ premie przyzna przed
Swietami. O! 1 jakie$ szkolenie czasem uda

sie u nich wyzebrac. Ot, co...
Ech, te stereotypy...

Podobnie jest z postrzeganiem dzialu
zakupéw. Kupujg co$ albo raczej udaja,
ze kupuja, poniewaz gléwnie utrudniajg nam
robote. My by$my to szybciej sobie kupili

sami, gdyby nie ich ,procedury zakupowe”.
Ech, te stereotypy...

Dorsza? Panie kochany, rybe to tylko
z ziemniakami. 1 najlepiej w panierce.
A oliwki? To sg dobre do Martini. 1 co?
Ze pomararnicze do tego? A to dobre. To ja juz

wiem, czemu s3 tam jaja.
Ech, te stereotypy...

Mimo ze zakresy
obowigzkéw HR-owca

i kupca sa tak odlegte jak
Sokotka od Sosnowca,
tolacza je stereotypy
wlasnie. Dlaczego?
Poniewaz wiekszos¢
pracownikéw firmy ma
stycznos$é z tymi dziatami
dos¢ sporadycznie. Nie
wiedzg, czym one si¢

zajmuja.

Same wzajemnie majg tez ograniczona
ilo§¢ interakcji. Wszak zakupy zwracajg
sie z czym$ do HR-u tylko w kwestiach
kadrowych, a i dzial HR nieczesto przynosi
zapotrzebowanie zakupu do dzialu z napi-

sem Procurement na drzwiach.

Moze to je wlasnie lgczy. Wzajemne
zrozumienie niezrozumienia innych dzia-
16w. Poczucie pewnego rodzaju odmiennosci
firmowe;j. Przeciez rzadko te dzialy postrze-
gane sg jako strategiczne w firmie. Wszak
kazdy wykonalby nasz zakres obowigzkéw

lepiej niz my, prawda?

Moje zakupowe do$wiadczenia we wspot-
pracy z dzialami HR postrzegam jako bardzo
profesjonalne, pelne konkretéw, partner-
skich ustalen i dzialart ramie w ramie. Mimo
ze ta wspdlpraca to czesto mix smakéw
i sktadnikéw, niczym w ensalada malagu-
efa. Potrafimy jednak wzajemnie wyj$¢ poza
stereotypy, dostrzec warto$¢ tam, gdzie nie
widzg jej inni i z odwagg probujemy nowych
smakow biznesowych. Ot, taka kulinarno-
-biznesowa umiejetno$¢ poszerzania hory-

zontéw swojego obszaru odpowiedzialnosci.

Pozdrawiam wszystkich wspanialych

HR-owcéw!






Zarzgdzanie
roznorodnoscia



Inkluzywnosé¢.

Jak zarzadzaé réznorodnoscig bez ryzyka zakalca?

,Hawajska to nie jest pizza. Rwnie dobrze mozna potozy¢
na pizzy kiszong kapuste” - powiedziat kulinarny guru Robert
Maktowicz i wyjasnit, ze hawajskqg mozna uznaé co najwyzej
za wariacje na temat pizzy. Czy zgadzamy sie z tak kategorycznym
podejsciem do definicji pizzy? Nie do kotica. Nie chcemy przeciez
dyskryminowac ananasa! Co wigcej, widzimy tu wyrazng analogie
z zarzqgdzaniem réznorodnoscig w miejscu pracy.

Globalizacja, migracja i rozwdj technologii sprzyjajq tworzeniu
zespotow sktadajqcych sig z 0s6b o réznym tle kulturowym,
jezykowym i doswiadczeniu zZyciowym. Dlatego coraz wigcej
firm tworzy strategie diversity and inclusion. Stajq si¢ one
waznym elementem wizerunku marki i zwigkszajq mozliwosci
przyciggniecia talentéw - firmowych ,wisienek na torcie’.

D&I sprzyja takze zmianie postrzegania pokolenia 55+ na rynku
pracy (#SilverTsunami).

Wréémy jednak do pizzy hawajskiej. Dla Wiochéw juz sama
rozmowa o niej uwazana jest za olbrzymie faux pas. Poréwnywalne
Z zamdwieniem cappuccino po godzinie I1... A my wrecz
przeciwnie. Zachecamy do eksperymentowania, zabawy formg,
puszczania wodzy fantazji! Make ananas great again!
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Zarzadzanie réznorodnoscia

Pizza ,,hawajska” na tortilli
z bialym pesto i serem blue

Czas przygotowania: 20 min

Skladniki na 2 pizze:

2 tortille pelnoziarniste

4 krazki Swiezego lub konserwowego
ananasa

100 g sera z niebieska plesnia (lazur,
gorgonzola, cabrales)

4 plastry szynki dojrzewajacej
(parmenskiej, Serrano, szwarcwaldzkiej)

garsé rukoli

Biate pesto:

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 1180 kcal  Masa 365 g © Biatko 48.2 g * Thuszcz 83.1 g * Weglowodany 59.6 g

Y2 szklanki orzechéw wioskich

V2 szKlanki ricotty

skérka z1cytryny

1z3bek czosnku

2 lyzeczki oregano ($wieze lub suszone)
60 g twardego sera dojrzewajgcego

6 tyzek oliwy extra virgin

Swiezo zmielony czarny pieprz

sOl

Przygotowanie

@ Rozgrzej piekarnik do 200°C.

® Zabki czosnku obierz, a ser
dojrzewajacy zetrzyj na tarce.

©® Orzechy wloskie posiekaj na mniejsze
kawatki i wrzu¢ do pojemnika
do blendowania.

O W malakserze lub przy pomocy
blendera o duzej mocy zmiel orzechy.
Dorzu¢ do nich ricotte, startg skorke
z cytryny, czosnek, oregano i ser
dojrzewajacy.

©® Blenduj, dolewajac oliwe, az masa

zacznie mie¢ konsystencje gestej

i w miare gladkiej pasty.

Dopraw pesto solg i pieprzem.

Ananasa pokroj na mniejsze kawatki.

Placki tortilli potéz na blasze
wylozonej papierem do pieczenia,
posmaruj cienko bialym pesto. Posyp
pokruszonym serem plesniowym,

a na wierzchu dodaj kawatki ananasa.
Piecz przez okolo 6 minut.
Zaraz po wyjeciu obu pizz z piekarnika

uldz na nich po 2 plasterki szynki

i posyp $wiezg rukolg.
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Zarzadzanie roznorodnoscia

Romeo
Grzebowski

Inspirator, konsultant,
lider i mentor

Wspotzatozyciel oraz
Czlonek Zarzadu

w firmach Time for Team
oraz Extended Tools
Polska
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25 lat temu pisalem mojg prace magister-
ska o zarzadzaniu ré6znorodnoscig w firmach.
Wiéwczas w Polsce to byt tak dziwny twér jak
dzi$ pizza hawajska w Neapolu. 10 lat pézniej
temat réznorodnosci w zespolach zawital
do nas na stale, z czasem dolgczylo pojecie
inkluzywnosci, a od niedawna na HR-owych
stolach zago$cilo poczucie przynaleznosci
- jako kluczowy skladnik potrawy zwanej

yZaangazowanie”.

Co r6zni réznorodnos¢ od inkluzywnosci
i przynalezno$ci?

Réznorodnosé jest wtedy,
kiedy zapraszamy rézne
osoby na wspdlng kolacje.
Inkluzywnos¢ jest wtedy,
kiedy wspdlnie gotujemy.
Poczucie przynaleznosci
pojawia sie, gdy wspdlnie
organizujemy impreze

i mamy wplyw na wybor
menu.

Réznorodno$¢ ma wiele wymiardw.
Niektore sg oczywiste, takie jak wiek czy
ple¢, ktére tatwo dostrzec i ,monitorowac”.
Inne sg bardziej intymne, jak orientacja,
wyznanie czy poglady. Coraz czesciej orga-
nizacje dostrzegajg taki wymiar réznorod-
nosci jak neurordznorodnosé. Ja specjali-
zuje sie w réznorodnosci stylow zachowan
w zespolach. Z pomocg narzedzi Extended

DISC tworze behawioralne mapy zespotu,
ktére pomagajg liderom/kom i ich zespotom
zrozumie(, jak bardzo réznorodny stanowig
zespdl i jak lepiej sie komunikowad, rozu-

mie¢ i wspolpracowad.

Dlaczego dbanie o réznorodnos¢ i inklu-
zywno$¢ jest takie wazne? Bo ich brak
zabija kreatywno$¢ i innowacyjnos$¢, a bez
nich ciezko dzisiaj o sukces w biznesie, nie

modwigc nawet o sukcesie kulinarnym.

Roéznorodno$¢ ma wiele zalet, ale to
tez wyzwanie. Wszak ,one size does not fit
all”. Chcemy by¢ traktowani jak unikalne
jednostki, a nie trybiki w maszynie, mamy
rozne predyspozycje, talenty, kompetencje,
ambicje i aspiracje. Na szcze$cie mamy coraz
wiecej narzedzi i technologii, ktére utatwiajg
personalizacje podejscia w rozwoju. Odgoér-
nie planowane, schematyczne, zbyt wystan-
daryzowane programy rozwojowe nieadre-
sujace tych potrzeb odchodzg do lamusa.

~Wielkie zmeczenie onlajnem”, dystans,
stres oraz spora rotacja w zespolach nie
sprzyjaja poczuciu przynaleznosci, ktdre jest
istotnym elementem zaangazowania. Warto
temu przeciwdzialaé, np. organizujagc warsz-
taty zorientowane na budowanie otwarto-
$ci i zaufania, wspdlnie pracujgc nad misjg
firmy czy definiowaniem wartosci firmowych.
A po warsztatach mozemy co§ ugotowac
i poby¢ razem, konsumujgc wspolnie wybrane
i przygotowane potrawy.






Savoir-vivre
w biznesie



Biznesowy bon ton.

Jak zadbac¢ o etykiete i dobre maniery?

Glodny, czyli zly? Cos w tym jest, skoro najstarszy
przyklad polskiej poezji swieckiej to wiersz o tytule
,O zachowaniu sig przy stole” (ok. 1400 rok). Przectaw
Stota krytykuje w nim przywary wspdtczesnych,
nieprzestrzegajgcych przy jedzeniu zasad elementarnej
grzecznosci. Wygtodnialy Zartok z wiersza Stoty
zasiada do uczty bez umycia rgk, je tapczywie, nie bawi
dam rozmowg...

W biznesie - jak i w Zyciu - kluczowy jest
wizerunek oraz pierwsze wrazenie, ktore moze
zalezec od sposobu zachowania przy pierwszym
kontakcie. Tak jak funkcjonuje pewna etykieta przy
stole i jedzeniu, tak réwniez obowiqzujq zasady
dotyczgce kolejnosci przedstawiania sig i powitania,
stosownosci stroju, jezyka i postepowania. Szczegdlnie
w kontekscie spotkari biznesowych czy wspdipracy
z przedstawicielami innych narodowosci.

Przyktadowo, jesli wybieramy si¢ na biznesowg
kolacje poza granice kraju, warto zapoznac
si¢ z gastroetykietq panujgcqg w danym paristwie. Czy
nalezy pozyczy¢ innym smacznego? Czy ser podawany
na przystawke mozna ktas¢ na pieczywo? Czy moge
rozpoczynac jedzenie, jesli wszyscy goscie przy stole nie
majgq jeszcze swojego dania na talerzu?

Odpowiedzi wydajg si¢ by¢ oczywiste, ale
pamietajmy - co kraj, to obyczaj. Cos, co miesci sig
w kanonie dobrych zasad w Polsce, niekoniecznie moze
by¢ akceptowalne w innym kraju. Naszq symbolikq
tego ,cross-cultural” porozumienia sq sztandarowe
dania kuchni Bliskiego Wschodu - baba Ghanoush
oraz satatka tabbouleh.
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Savoir-vivre w biznesie

Baba Ghanoush - pasta
z baklazana z owocami granatu

Czas przygotowania: 15 min + 45 min pieczenia

Sktadniki na 2 porcje:

1duzy baklazan

11yzka masta orzechowego
1tyzka soku z cytryny

1 maty zgbek czosnku
Y2lyzeczki papryki wedzonej
1tyzeczka soli

do podania: garsé pestek granatu, oliwa
z oliwek, natka pietruszki

Przygotowanie

@ Rozgrzej piekarnik do 220°C.

® Baklazana podziurkuj widelcem i potdz

na wylozong papierem blache.

©® Diecz przez okolo 45 minut, az baklazan
bedzie miekki, zapadajacy sie (mozesz
to sprawdzi¢, nakluwajgc go widelcem),

a skorka spieczona.

@ Wyciagnij baklazana i pozostaw

do ostygniecia.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 150 kcal ¢ Masa 220 g © Biatko 7.1 g * Thuszcz 8.2 g » Weglowodany 12.1 g

Teraz mozesz przekroi¢ baklazana

na pot i wydoby¢ migzsz tyzka.

Migzsz przeldz do naczynia, w ktérym
umie$¢ tez masto orzechowe,
przecisniety przez praske czosnek,
papryke, sok z cytryny i sél - wszystko
to utrzyj widelcem.

Baba Ghanoush natoz do miseczki,

posyp pestkami granatu, posiekang

pietruszkg i polej lyzkg oliwy.
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Savoir-vivre w biznesie

Ewa Brok

Certyfikowany
szkoleniowiec z zakresu
savoir-vivre i etykiety
biznesowej

Autorka ksigzki
wKulturalnie w social
media”
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Baba Ghanoush moze by¢ podawana w formie pasty,
wtedy jemy ja, nakladajgc na chleb. W formie dipu nato-
miast charakteru dodadza jej warzywne frytki lub surowe

warzywa pokrojone w stupki.
Rekomendacje spozycia:

o Naoficjalnych przyjeciach: z porcji pieczywa odry-
wamy kawalek, ktéry zmie$ci nam sie w ustach,
smarujemy go pastg i jemy. Mozemy nalozy¢
porcje na talerz, jes¢ widelcem i zagryza¢ oderwa-

nymi kawalkami pieczywa.

* W mniej oficjalnych warunkach $§miato moze by¢
bazg pod kanapke.

o Baba Ghanoush = dip, wiec nalezy do wszystkich
biesiadnikéw. Nie zanurzamy w niej zatem swoich
osobistych sztuécéw czy kawatka marchewki,
ktorg przed chwilg ugryzliémy. Lyzka dolgczong
do dipu nakladamy porcje na talerz, nastepnie

zanurzamy w niej warzywne stupki i sie zajadamy.
Jakie elementy kultury biesiadowania tgczg biznes i stot?

o Dyskrecja - jezeli znajdziemy w potrawie jaki$
nieapetyczny kawalek, nalezy dyskretnie i niezau-
wazenie dla innych odsung¢ go na brzeg talerza.
Chcesz zwr6ci¢ komu$ uwage w biznesie? Badz

dyskretny.

Pierwszenstwo - jesli zapraszamy do restauracji
kontrahenta, to przepuszczamy go w drzwiach.
Nastepnie nasz go$¢ powinien sie zatrzymaé
i zaczekad, az kelner albo my poprowadzimy go

na miejsce. Go$¢ ma pierwszenstwo.

Punktualno$¢ - kto sie spdznia w biznesie, ten
ryzykuje, ale za to przychodzenie wczes$niej, gdy
yidziemy w gosci”, jest niewskazane. Te 10 minut
przed ustalong godzing moze by¢ na wage zlota,
szczegoOlnie dla pani domu. Gdy ,idziemy w gosci”
przychodzimy o czasie. Akceptowane jest 5-minu-

towe spdznienie.

Osoby z niepelnosprawnoscig ruchows - skre-
powanie rodzi skrepowanie. Je$li nie wiesz, jak
sie zachowad, zapytaj. Osoby z niepelnospraw-
noscig czesto nie chcg, aby kto$ je wyreczal. Jesli
jednak widzisz, ze z czyms$ si¢ meczg, zapytaj, czy

mozesz pomoc.

Elegancka filizanka z kawg - lyzeczka zawsze
powinna znajdowa¢ sie na spodku. Nie oblizu-
jemy jej, nie pozostawiamy w filizance i nie opie-

ramy jej o spodek i stot.

Stotlaczy i pracalgczy. Jesli
wygodniej jest Ci jes¢, zachowywac
sie inaczej, niz zaktada etykieta,

a klimat temu sprzyja, kieruj

sie wygoda, badz sobg i postaw

na autentycznosc¢.






Kultura
organizacyjna



Kultura organizacyjna.
Jak przyciggac¢ firmowym zapachem?

Mogtoby si¢ wydawad, Ze smak potraw zalezy gtéwnie od tego,
co czujemy na jezyku, lecz to tylko czes¢ prawdy. Najwazniejszq
role bowiem odgrywa zapach. To dzigki niemu gastro-doznania
potrafig by¢ tak obezwladniajqce i zapadajgce w pamigc. Przeciez
kazdy z nas pamigta zapach ulubionych dan z dzieciristwa i do dzis
wybiera potrawy oparte na ich aromatach...

Podobnie jest z kulturg organizacyjng. Jest jak zapach, ktéry
sie czuje po przekroczeniu firmowych drzwi - i tych fizyczny, i tych
zdalnych. Zapach, ktéry otula i pozwala poczuc si¢ bezpiecznie lub
zapach, ktory odrzuca i zniechgca. Kazdy z nas potrafi wyobrazi¢
sobie firme, w ktdrej pracownicy prowadzq ze sobg wojenki,
konkurujg, nie lubig siebie nawzajem. Mimo powierzchownych
usmiechéw widaé, ze jeden drugiemu najchetniej podstawitby
klocek Lego pod stopke. Niemniej mozna nad tym pracowaé
i ulepszac firmowgq ,recepture wartosci”.

Kultura organizacyjna to réwniez firmowa tradycja, ktdrg
w naszej ksigzce manifestuje tradycyjna zupa z Torunia
ze skladnikami z réznych regionéw Polski. Pachnie (i smakuje)
wybornie!
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Kultura organizacyjna

Zupa ze sliwki sechlonskiej
z dolnoslgskim Dornfelderem

i lipowym miodem drahimskim

Czas przygotowania: 30 min

Sktadniki na 4 porcje:

100 g suski sechlonskiej
1laska cynamonu
5 gozdzikéw

250 ml czerwonego wina - np.
dolnoslaski Dornfelder z winnicy Adoria/
Jakubdw

100 ml lipowego miodu drahimskiego
4 yzki $mietany 18%
200 ml wody

Przygotowanie

Gozdziki zmiazdz przy pomocy raczki

noza lub w mozdzierzu.

Do garnka wlej wino i miéd, wrzué

laske cynamonu oraz gozdziki.

Delikatnie podgrzewaj ptyn na bardzo
malym ogniu, az nabierze zapachu

przypraw i sie zredukuje.

Gdy wino zacznie delikatnie parowad,

wrzu¢ §liwki i dolej 200 ml wody.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 200 kcal » Masa 160 g © Biatko 1.7 g * Thuszcz 4.9 g * Weglowodany 36.4 g

o

Zupe gotuj przez 20 minut na $rednim
ogniu, a na koricu skalibruj smak,
dodajgc wedlug uznania np. dodatkows

porcje miodu.

Wyléw laske cynamonu i tak

przygotowang zupe zmiksuj.

Serwuj na ciepto lub w formie

chlodnika z tyzkg kwasnej $mietany.
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Kultura organizacyjna

lwona
Wencel

Founderka i CEO HR
Power Mentor, platformy
microlearningowej dla
HRBP
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Co jest najwazniejsze w kazdym udanym
daniu? Harmonia smakéw. Podobnie jest
w firmie - harmonia wszystkich elemen-
téow, ktore tworzg organizacje, polgczona
w jednym wyrazistym, ale zbalansowanym
daniu. Tym daniem jest wlasnie kultura

organizacyjna.

Jak tworzy sie to, co instynktownie nazy-
wamy ,harmonig”? Na pierwszy plan wybija
sie kilka zasad waznych i w sztuce kulinar-

nej, i biznesowe;j.
Dopasowanie skladnikéw

Na tym etapie dopasowujemy kulture
strategicznie do tego, kim chcemy by¢ jako
firma. To troche tak, jak przy tworzeniu
nowego dania - najpierw kucharz wyobraza
sobie smak tej potrawy, poZniej ekspery-
mentuje z réznymi skladnikami, miesza,
doprawia, zmienia techniki, tak by ten
wymarzony smak osiggna¢. Jaki ,smak”
ma Twoja firma? Kim chcecie by¢, co chce-
cie wnie$¢ do biznesu i do $wiata? Jaka jest
Wasza wizja i misja? Kolejny poziom to oczy-
wiscie dopasowanie ludzi do kultury organi-

zacyjne;j.
Wykorzystanie tego, co jest ,na stole”.

Bazujcie na gtdwnych
sktadnikach, ktorymi sg
wartosci. Niezbedne jest,
zeby to byly wartosci, ktére
sg wazne dla wlascicieli,
zarzadu czy zespotu
zarzadzajgcego. To oni nadaja
gléwny ton temu daniu.

Twdrcze interpretowanie tradycji

Zadbajcie o réznorodno$¢ - smakow,
aromatdw, tekstur. To wlasnie dodatkowe
sktadniki, przyprawy i techniki z przeciet-
nego dania tworzg potrawe wyjatkowa.
W organizacji na poziomie kultury bedzie
to umiejetne zarzadzanie i wykorzystanie
réznorodnosci.

Foodpairing

To metoda zapoczgtkowana przez brytyj-
skiego szefa kuchni Hestona Blumenthala.
Zaklada, ze skladniki, ktére majg wspdlne
zapachowe podstawy molekularne, smakuja
razem lepiej. Przykladem takiego zestawie-
nia jest biala czekolada i kawior. Odkryto,
ze za ich smakowe podobienistwo odpowiada
zwigzek o nazwie trimetyloamina. Z kolei
ciemna czekolada ma az 73 wspdlne zwigzki

chemiczne z niebieskim serem plesniowym.

Dopasowujac i 1gczac skladniki, warto
opiera¢ sie wiec takze o dane, wiedze
naukowa i... nie ba¢ oryginalnych czy wrecz
kontrowersyjnych polaczen! Ostrzegam,
ze Twoje utarte przekonania mogg zostad
w ten sposéb podwazone, a strefa komfortu
zagrozona. Ale to wlasnie tu zaczyna sie

przygoda.

Uwaga z mocnymi przyprawami

Dobry szef kuchni wie, ze nie mozna
~przedobrzy¢”, zwlaszcza w przypadku wyra-
zistych smakéw. Jesli chodzi o kulture orga-
nizacyjng takim przedobrzeniem jest

np. méwienie, ze firma jest jak rodzina.



Pomidorowa z makaronem?

Wyraziste, aromatyczne, konkretne
- takie powinno by¢ Twoje danie. I uwaga:
nie kazdy bedzie je lubil. Kultura jest dla
konkretnych ludzi, ktérzy beds sie w niej
dobrze czuli, ,podbijg’ jej smak swoimi
kompetencjami i wkladem, a sami

odkryja w niej swdj potencjal.

Dobry wywar gotuje sie dlugo na malym
ogniu. Podobnie kultura organizacyjna moze
fluktuowaé, w zaleznosci od tego, gdzie
chcecie i$¢ i jak sie rozwijaé. By¢ moze prze-
pis trzeba bedzie zmodyfikowa¢, co$ doda¢,

a z niektorych skladnikéw zrezygnowaé?

To wlasnie nazywam rozwojem.




Przywodztwo




Ryba psuje sie od gtowy.
Jak dowodzi¢ i dowozié ,,z gtowa®?

Polskie przystowie ,ryba psuje si¢ od glowy” oznacza, ze wszelkie
problemy w spoteczeristwie lub firmie zaczynajg si¢ od ,elit” -
ludzi stojqcych na szczycie hierarchii. Jakie kompetencje powinien
posiadac szef firmowej kuchni? Jak nie zgotowac¢ pracownikom
Lhell’s kitchen™

Lider przysztosci to ktos wigcej niz manager zarzqdzajqgcy,
dziatajgcy w mysl zasady ,kontrola najwyzszq formq zaufania”.
Zespot nie szuka kontrolera, ale kogos, kto bedzie potgczeniem
autorytetu i mentora. Lider ma by¢ taktycznym i emocjonalnym
wsparciem, z wizjonerskim i strategicznym spojrzeniem
w przysztosé.

Pierre Gagnaire, Gordon Ramsey, Alain Ducasse - to tylko
kilka nazwisk z listy najstynniejszych szefow kuchni. To oni
zamieniajg potrawy w mate dziela sztuki i wyznaczajg nowe trendy
w gastronomii. Co ich tgczy? Liczba gwiazdek Michelin, ale tez
charyzma, kunszt kulinarny, talent i... umiejetnos¢ integrowania
i rozwijania zespotu.

W naszym przepisie dajemy spokdj pietnowanym w tym
przystowiu rybom i na warsztat bierzemy tofu — doskonaly roslinny
zamiennik, ktory odpowiednio doprawiony smakuje jak ryba i -
co wazne - ,nie psuje si¢ od glowy”.



Przywoédztwo

Tofisz w piwnej panierce
z frytkami z batatow
na groszkowo-mietowym purée

Czas przygotowania: 35 min
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Sktadniki na 2 porcje:

Marynata do tofu:

= 1lyzka octu ryzowego/jabtkowego
. 11yzka sosu sojowego

= Tarkusz glonow nori

= s0l

Tofisz:

. 1 opakowanie tofu (200 g)

= 2arkusze glondéw nori

. 100 g maki pszennej

. Y2 yzeczki proszku do pieczenia

. 140 ml zimnego piwa bezalkoholowego
lub wody gazowanej

. olej

. Y2 cytryny

Frytki z batatow:

= 2bataty

= 21lyzki suszonego rozmarynu
. 70 ml oliwy extra virgin

= sOlipieprz

Purée:

. 200 g groszku

= garsc swiezej miety

= 3lyzki Smietany sojowej lub innej
$mietany wege

= sOlipieprz

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 220°C.

Obierz bataty i pokr6j je na ksztalt
frytek, czyli w podtuzne stupki

o dlugosci 1,5 cm.

W misce potacz bataty z rozmarynem,
szczypta soli i pieprzu. Wlej oliwe

i wymieszaj calosé.

Bataty przel6z na blache do pieczenia
wylozong papierem i porozkladaj

réwnomiernie.

Piecz przez okoto 30 minut, az
bataty zmiekng i zaczng brgzowied

na brzegach.

Groszek wrzu¢ do garnka z wrzacg
wodg i gotuj przez 8 minut. Odcedz
i zmiksuj wraz ze §mietang sojows
i mieta. Dopraw.

Odcedz tofu i przetnij blok na pét,
tak aby otrzymac¢ kawalki o grubosci

2-2,5 cm. Osusz je recznikiem

papierowym.

Kazdy kawalek tofu kilkukrotnie
delikatnie natnij nozem. Naciecia

powinny by¢ blisko siebie.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 1030 kcal  Masa 540 g © Biatko 29 g * Ttuszcz 62 g » Weglowodany 85.9 g

W miseczce polacz wszystkie sktadniki
marynaty do tofu: ocet, sos sojowy

i pokruszony na mate kawateczki
arkusz nori. Dopraw solg, a nastepnie

wylej mieszanke na tofu i w szczeliny.

Aby przygotowac panierke, wymieszaj
make, proszek do pieczenia i sol.
Nastepnie wlej piwo i mieszaj, az masa
zgestnieje, ale wcigz bedzie plynna.

Kazdy z plastréw tofu owin w arkusz

nori. Doci$nij i przyklej.

Patelnie wypetnij w 1/3 olejem
i rozgrzej do okoto 170°C.

Tofu zanurz w cie$cie, delikatnie
strzgsajgc jego nadmiar, a nastepnie

ostroznie przekladaj na gorgcy olej.

Smaz z obu stron do uzyskania

zlocistego koloru, okolo 2-3 minuty.

Wegariska rybe przeldz na recznik
papierowy, aby odsgczy¢ jg z nadmiar
oleju.

Serwuj Tofisza skropionego cytryng

z frytkami z batatéw oraz groszkowo-
mietowym purée (purée mozesz przed
podaniem delikatnie podgrzad).
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Przywoédztwo

Katarzyna
Dabrowska

Mentorka i trenerka
Angazujgcego
Przywodztwa w Active-
Coaching.pl

Autorka ksigzek

o przywodztwie z serii
»Sukces Lidera”
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Kazdy menedzer i menedzerka moze sta¢
sie inspirujgcym liderem i liderka. Potrzeba
do tego kilku istotnych sktadnikéw. Zapra-

szam do poznania przepisul!

Gdy menedzer(k)om brakuje charyzmy,
pewnosci siebie, jasnosci dziatania czy wizji
wlasnego przywddztwa, mogg by¢ troche
jak tofu. Niepozorne i bez smaku. Ale gdy
spotkajg na swojej drodze wytrawnego
kucharza - mentora i rozpoczng swoj proces
(przy)gotowania - stang sie osobami inspiru-

jacymi, za ktérymi inni chcg podazad!

By ,,przyrzadzi¢”
wyjatkowego lidera

lub utalentowang

liderke, trzeba zacza¢ od
sprawdzenia, jakie mamy
skladniki: talenty, osobiste
wartosci, doswiadczenia

i przekonania.

Stanowi to niezwykle wazny fundament,
poniewaz zalezy nam na zachowaniu auten-
tycznosci, ktéra wzmacnia pewnos¢ siebie

i przyciaga ludzi.

Kluczowe skladniki w procesie przygoto-

wania lidera/ki:
1. Zaufanie

Najwazniejszy ~ skladnik.  Dostepny
wszedzie, ale tez latwy do przeoczenia.
To element, ktory potrzebuje powolnego
warzenia, rozwijania, dodawania do niego

szczero$ci, partnerstwa, dotrzymanych

obietnic. Bycia autentycznym i dzialania

w zgodzie ze swoimi wartosciami.

By wzmocni¢ smak zaufania w zespole,
uzywaj szczerego, odwaznego, konkretnego
feedbacku. Podawanego z dobrg intencjg!
Zwaz dobrze proporcje - dodawaj wiecej
feedbacku doceniajgcego, zauwazajgcego
male sukcesy i duze starania i odpowiednio
mniej feedbacku krytycznego.

2. Empatyczna komunikacja

Rozwijaj lidera otwartego na innych,
ciekawego roznych perspektyw, zdolnego
do budowania réznorodnego, efektywnego
zespotu, gdzie kazdy moze by¢ soba. Aktywne
stuchanie pomaga dociera¢ do potrzeb, ocze-
kiwan i motywacji cztonkéw zespotu. Dodat-
kowo pielegnuj w liderach ciekawo$¢, otwar-
to$¢, ched angazowania innych, umiejetnosci
pytania o zdanie, wlgczania do decyzji, bada-

nia ich opinii.

3. Pozytywne nastawienie i poczucie
humoru

Pozytywne nastawienie 1 poczucie
humoru - to przyprawy podnoszgce jako$é
wspOlpracy. Uwazaj jednak na elementy,
ktére mogg zepsud potrawe: sarkazmiironie.
Spowodujg niepotrzebng gorycz. W zamian
polecam szczery u$miech i dbanie o wlasna,

pozytywng energie lidera.

Wymieszaj i pozostaw do samodoskona-

lenia.

Smacznego przywoédztwal






Wellbeing
strategiczny



Energia lidera energia zespolu.
Jak jg pobudzaé, utrzymywac i wykorzystywac?

Zyjemy i pracujemy w turbulentnych czasach. Liderzy sq z jednej
strony po prostu zmeczeni zmiennosciqg, niepokojem i wyzwaniami,
z drugiej — majg wyrzuty sumienia, Ze nie pobudzajq efektywnie
ducha zespotu. Zeby zapala¢ innych, samemu trzeba ptongd,
ale skqd bra¢ ,kalorie” do podsycania tego ognia? W jaki sposob
zadbac o siebie, aby mdc efektywniej pracowac i czerpac z tego
rados¢? Jak nie sabotowac przestrzeni na odpoczynek?

Funkcjonujgcy pod tak ogromng presjg lider, nie moze
zapomniec o osobistym wellbeingu i profilaktyce, ktora powinna
sta¢ sig statym elementem harmonogramu dnia. Proponujemy
metode 4xO: odpoczynek, odpuszczanie, odreagowywanie i...
odzywianie! Pozywienie znacznie wplywa na samopoczucie
emocjonalne. Badania sugerujg, ze dieta moze oddzialywac
na osobistq rezyliencje i kontrolowanie nastroju.

Dlatego dzis na kulinarny tapet bierzemy energetyczne batony -
przekgske, ktorg polecamy pomiedzy spotkaniami i ktéra wyzwoli
w nas energetycznego demona produktywnosci. Jednoczesnie
zachecamy, zeby oprdcz mierzenia temperatury ciata i cisnienia
reqularnie sprawdzac poziom energii zawodowej!







Wellbeing strategiczny

Naturalne batony

energetyczne bez pieczenia

Czas przygotowania: 30 min + 30 min chtodzenia

Skladniki na 12 batonéw:

300 g suszonych daktyli
120 g suszonych moreli
70 g migdatdéw bez skorki
40 g pestek dyni

2 lyzki nasion chia

3 tyzki oleju kokosowego

2 lyzki niestodzonego kakao w proszku

Przygotowanie

Daktyle wraz z morelami umie$¢
w misce i zalej przegotowang wodg.
Odstaw na 15 minut, po czym odlej

wode.

W malakserze zmiksuj daktyle

z morelami na drobne kawatki. Dodaj
migdaly, nasiona chia, pestki dyni

i ponownie zblenduj (mozesz ulatwi¢
sobie ten proces, wlewajgc odrobine

wody).

Dosyp kakao i wlej roztopiony olej
kokosowy, a nastepnie miksuj, aby
sktadniki dobrze sie polgczyly.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 210 kcal » Masa 52 g * Biatko 3.6 g  Thuszcz 10.6 g = Weglowodany 25 g

Przenie$ mase do formy do pieczenia
wyloZzonej papierem i rozprowadz tak,
by miata grubos$¢ okolo 2-3cm. Aby
wyréwnad wierzch, mozesz jg przykry¢

warstwg papieru i docisng¢ dtonia.

Forme przetdz do zamrazarki

na minimum 30 minut.

Mase pokroj na prostokgtne lub

kwadratowe batony.
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Wellbeing strategiczny

Tworzenie strategii wellbeingowej jest
jak przygotowywanie batonéw energetycz-
nych!

W pierwszym kroku

dobrze jest sprawdzi¢,
z jakiego miejsca
startujesz - jaka jest
sytuacja wyjsciowa
Twojej firmy i dlaczego
chcesz postawic
wlasnie na strategiczny
wellbeing.

To z jednej strony jest jak zagladanie
do lodéwki, zeby sprawdzié, czym dysponu-
jemy, z drugiej - to weryfikacja, co chcemy
osiaggng¢. Czy poprzez te energetyczne batony
chce zwigkszy¢ wewnetrzny wellbeing,
wesprze¢ poczucie work-life balance, zmniej-
szy¢ prezenteizm czy moze pobudzi¢ zaanga-
zowanie i produktywno$¢? Dobrze jest w tym
kroku odpowiedzie¢ sobie na jedno wazne
pytanie: na co my sie tak naprawde szykujemy
jako firma?
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W drugim kroku zréb przeglad rozwia-
zan, ktdre istniejg juz w firmie i sprawdz, kto
z nich korzystal, a kto nie. W jakich obsza-
rach bylo najwiecej dzialari? Czy trzeba to
zmienié? To troche jak sprawdzenie, jakie
masz w domu sprzety i z czego mozesz
korzystaé, robigc batony oraz... jakie masz

w tym do$wiadczenie!

Nastepnie przeanalizuj grupe doce-
lowg - osoby, ktére bedsg ,konsumowac”
Twoje batony. Pomysl, z jakimi wyzwaniami
mierza si¢ poszczegdlne grupy pracowni-
kow w Twojej firmie i co moze ich wesprze¢?
Stwoérz swoje pierwsze propozycje rozwigzan
kierowanych do poszczegdlnych grup pracow-
nikéw, innymi stowy - zadbaj o dodatkowe
przepisy na energetyczne batony, w zalezno-
$ci od potrzeb kazdej grupy!

Kiedy wykonasz te wszystkie kroki,
mozesz przej$¢ do dzialania. W tym kroku
polacz wszystko w jedng calos$¢, czyli ustal
cele i wskazniki. Pamietaj, ze w celach liczy
sie precyzja. Tu kazdy ruch ma znaczenie.
Daj sobie czas i nie r6b tego w pospiechu.
Jeden blad i wszystko zmieni swdj strate-

giczny smak!

Malgorzata
Czernecka

Wellbeing wizard, ekspertka ds.
wellbeingu strategicznego

Zatozycielka firmy Human Power

Nastepnie przejdz do tego, co najprzy-
jemniejsze — wymyslania dzialan i wskazni-
kow. Ten moment jest jak wyrabianie jedno-
litej masy batondéw, gdzie wszystkie sktadniki

sg ze sobg perfekcyjnie potgczone.

Na koniec pamietaj o dwdch waznych
krokach!

1. Nie réb za duzo! Nikt nie zje 10 kilo-
gramow batonéw na raz, bo dostanie

niestrawnosci.

2. Mierz sily na zamiary - sprawdz, czy
Twéj plan na produkcje batondéw
jest na Twoje mozliwosci, ale tez czy
efekt w pelni zostanie skonsumo-

wany przez firme.

I w koricu: oglo$ strategie $wiatu, czyli
stworz odpowiednie opakowanie! Skoro
masz super produkt, to koniecznie zapre-
zentuj go w prawidlowy sposéb i opowiedz,
dlaczego koniecznie trzeba go sprobowac!






Komfortowe
srodowisko

pracy



Pracowniczy ,comfort zone”.
Jak zadbac¢ o zaplecze firmowej kuchni?

Kto z nas w momencie kryzysu nie chciat przenies¢ si¢ w czasie
i zjes¢ babcinych pierogéw? Jedzenie moze mie¢ charakter
kojgcy, wyciszajqcy, regenerujgcy. Pizza z podwdjnym serem?
Lody czekoladowe? Schabowy? Tu nie ma ztej odpowiedzi.
O emocjonalnym wymiarze ich konsumpcji nie decyduje
kalorycznos¢, a okolicznosci. ,,Comfort food” to jedzenie, ktére
kojarzy sie¢ z bezpieczeristwem czasow dzieciristwa. Co wigcej, jego
spozycie powoduje wzrost wydzielania w organizmie hormondéw
i neuroprzekaznikdéw, ktére powodujg poprawe nastroju -
dopaminy oraz serotoniny.

Przeniesmy si¢ na chwile z ,babcinej kuchni” do realiow
firmowych. Wszyscy zyjemy w swiecie (do) BANI. To akronim,
ktory odzwierciedla ztozonos¢ dzisiejszego swiata - kruchego,
niespokojnego, nieliniowego, niezrozumiatego. Dlatego tak
wazne jest zadbanie o poczucie bezpieczeristwa pracownikow
i podarowanie im komfortu pracy - i w biurze, i zdalnie. W obu
wariantach nasz poreczny sandwicz sprawdzi si¢ doskonale.
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Komfortowe srodowisko pracy

Serranito - wypasiony sandwicz
z grillowang paprykg, schabem

i dlugodojrzewajgca szynkg Serrano

Czas przygotowania: 20 min

Sktadniki na 2 porcje:
. pdétmetrowa $wieza bagietka
. 1 pomidor

1duza papryka zielona (najlepiej
podtuzna)

. 60 g szynki Serrano

4 cienkie plastry schabu

50 ml oliwy z oliwek extra virgin
. 80 ml majonezu

sOl

Przygotowanie

Zielong papryke oczy$¢ z gniazda

nasiennego i pokroj na 4 plastry.

Przel6z na rozgrzang patelnie grillowa
z oliwg i grilluj przez 4 minuty z kazdej
strony, az zauwazysz charakterystyczne

brazowe paski.

Plastry schabu posdl i smaz na tej samej

patelni z obu stron, do zezlocenia.

Bagietke przekrdj wzdtuz i kazdg czesé
posmaruj majonezem.

Pomidora pokréj w pdlcentymetrowe

plastry i ul6z na dolnej czesci bagietki.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 1170 kcal « Masa 480 g * Biatko 58.5 g * Ttuszcz 81.6 g * Weglowodany 50.4 g

Dodaj $wiezo usmazony schab, jeden

obok drugiego.

Na migsie pot6z szynke Serrano,

a na niej pieczong papryke.
Przykryj gbrng czescig bagietki.

Jesli chcesz podzieli¢ sie swoim
sandwichem, przekroj go na 2 czesci.
Mozesz tez podawacé serranito

z frytkami lub chipsami.
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Komfortowe
srodowisko

pracy

Barbara
Wawrzynek

Ekspertka ds. Wellbeingu
i Kultury Organizacyjnej

Head of External
Communications
w Diversity Hub
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Pracowalam w organizacjach, ktére miaty
wypasione programy wellbeingowe. Narze-
dzia, platformy, aplikacje, wyzwania zespo-
towe, programy dla rodzicéw. Bylo wrecz
modelowo. Wellbeing byl w strategii, struk-
turze i infrastrukturze. 1 w takiej wlasnie
organizacji wjezdzalam windg ze wspol-
pracownikami i nie padalo zadne ,dzien
dobry” czy ,hello”. Bylo niewidzialnie, bylo
obco. Czy mialam program wellbeingowy?
Tak. Czy czulam sie ,well” w codziennym

dos$wiadczeniu? Niekoniecznie.

Kolejna organizacja. Méwimy, ze well-
being to dla nas priorytet. Na Yammera
trafiajg fotki z wycieczek rowerowych,
robimy sesje dla lideréw o zdrowiu psychicz-
nym, w czwartki witaminizujg nas egzo-
tyczne, darmowe owoce. A jak moéwie, ze
mi ciezko, ze nie wyrabiam z robotg i ze
potrzebuje wsparcia, to slysze od zarzg-
dzajacych: ,musisz jecha¢ na wakacje, zréb
sobie urlop”. Chciano mi sprzedaé tanie,
wellbeingowe last minute. Wylgdowatam
na G6-miesiecznym zwolnieniu od lekarza
psychiatry na wypalenie zawodowe. Szef
poprosil po miesigcu o spotkanie. Na dzien
dobry ustyszalam od niego: ,Oo00! Dobrze
wygladasz!”. Powiedzialam, ze potrzebuje
odpoczal, ze to nie zlamanie reki. Zapytal,
kiedy wracam do pracy. Méwie, ze nie wiem
i Ze mdj psychiatra tez nie wie. To mi powie-
dzial, zebym psychiatre zmienila, bo jaki$
staby. 1 Ze pewnie nadwrazliwa jestem. Moje
poczucie zaufania wystyglo tak szybko jak
tajska zupa tego pamietnego lunchu. Poczu-

tam organizacyjne wellbeing fiction.

Trudno moéwi¢ o zdrowym s$rodowisku
pracy poza kontekstem relacji. To w rela-

cjach znajdujemy i

w relacjach budujemy
komfort. To wiezi spoleczne
i poczucie przynaleznosci
majg najwiekszy wplyw

na nasz wellbeing. Tworzg
nasze psychologiczne
bezpieczenstwo

i wellbeingowy real. Sa jak
,comfort food”, ktéry ma
bezpieczny smak.

Wiesz, ze zawsze zrobi Ci dobrze.

Fascynuje mnie, jak firmy dumnie orga-
nizujg Dzienn Doceniania, Dzienn Empatii,
Tydziert Uprzejmosci, Miesigc Wdzieczno-
$ci. Czy uwazno$¢ na cztowieka trzeba wrzu-
ci¢ do kalendarza? Robi¢ z tego wydarzenie?
Ustawia¢ remindera? Czy naprawde trzeba
robi¢ okno w kalendarzu na bycie czlowie-
kiem?

Dobrzy liderzy budujg nie tylko piekne
stowa o pracownikach w Dzien Doce-
niania Pracownika, ale autentyczne rela-
cje z pracownikiem. Budujg jego wellbe-
ing spofteczny i psychologiczny. Zaufanie
do lidera i poczucie bezpieczenistwa to well-

beingowy ROI zawsze na plusie.

»,M0j czlowiek”, ,moi ludzie”, ,moja
organizacja” - czy mozesz to powiedzie¢
w pelnym komforcie, czy troche Cie $ciska

w zotgdku?






Motywacja




Z marchewka i bez kija.
Jak efektywnie motywowac?

Najedzony pracownik to szczesliwy pracownik.
Zmotywowany pracownik to lojalny pracownik. Jesli chcemy,
aby praca smakowala dobrze i zapamietywalnie, musimy
stworzy¢ odpowiednie warunki — zaspokajac potrzeby grupy
i te indywidualne. Tak jak w gastroswiecie kazdy z nas ma swoje
»smaki” i przyzwyczajenia, tak w swiecie motywacji pracownik
moze miec swoje osobiste preferencje. Dla jednego lody o smaku
bekonu to kulinarne barbarzyristwo, dla innego - prawdziwe
doznanie dla kubkéw smakowych. Istotny jest szacunek dla
potrzeb, sytuacji zZyciowej i aktualnych oczekiwari pracownika.
Dlatego wachlarz dostgpnych benefitowéw powinien by¢
spersonalizowany, szeroki i elastyczny.

Obszar motywadcji reprezentuje przystowiowa marchewka!
Pomarariczowa eminencja motywacji, symbol doceniania,
przeciwwaga dla ,kijka”. Cieszy nas, Ze z eTutorem {gczq
jg podobne barwy - wszak nasza platforma to odpowiedz
na definicje beneHITu.
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Motywacja

Marchewkowe pancakes
polane syropem klonowym
ze Swiezymi owocami

Czas przygotowania: 25 min

Skladniki na 8 pancakes:

2 $rednie marchewki

90 g maki pszennej

90 g maki petnoziarnistej
1duze jajko ,,0”

250 m1 mleka (lub dowolnego napoju
roslinnego)

30 g posiekanych orzechéw wloskich

1lyzeczka ekstraktu waniliowego lub
migdatowego

2 lyzeczki proszku do pieczenia
1tyzeczka cynamonu

V2 tyzeczki gatki muszkatolowej

41yzki dowolnego stodzika (np. ksylitolu)
szczypta soli

3 lyzki masta (do smazenia)

do podania: tyzka syropu klonowego
i garé¢ owocow sezonowych

Przygotowanie

Marchewki obierz, optucz i zetrzyj

na bardzo drobnych oczkach.

W misce potgcz marchewke z z jajkiem,
mlekiem i ekstraktem. Wymieszaj
rézgg kuchenng do polaczenia sie
sktadnikow.

Do drugiej miski wsyp suche produkty:
obie maki z proszkiem do pieczenia,
cynamonem, galkg muszkatotowa,
wybranym cukrem i solg. Przemieszaj

przy pomocy widelca.

Do suchych produktéw wlej mieszanke
marchewki i mleka. Opcjonalnie dodaj

posiekane orzechy wloskie.

Zndw siegnij po rézge i mieszaj, az
otrzymasz gtadkg mase. Pamietaj, nie

ubijaj masy.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 353 kcal » Masa 180 g * Biatko 10.1 g * Thuszcz 14.2 g  Weglowodany &4.4 g

Na patelni z nieprzywieralng powtoka
rozgrzej tyzke masta i wlej przy uzyciu
chochli porcje ciasta (ok. % szklanki).

Smaz przez 3-4 minuty, a gdy
na powierzchni pojawig sie babelki,

obré¢ na drugg strone.

Smaz przez kolejne 3 minuty i wyldz
pancakes na talerz. Pomiedzy
nastepnymi partiami mozesz rozpusci¢
na patelni dodatkows lyzke masta.

Podawaj z syropem klonowym

i $wiezymi sezonowymi owocami.
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Motywacija

Tomasz Stoma

Board Member w eTutor

Pomystodawca Ksigzki
KucHRskiej

E-book
#makeEBmatter
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#makeEBmatter - wladnie to haslo zagoscilo
na HR-owych sztandarach w ostatnim czasie, udowad-
niajac, ze wizerunek pracodawcy to nie tylko marketing
rekrutacyjny i social mediowe kulisy pracy. Nie spoczy-
wajmy na ,lajkach” i zaopiekujmy sie réwniez naszym
wewnetrznym ekosystemem - kuchnig pelng talentéw,
ktore bez odpowiednich dzialan motywacyjnych bedg
jak pierogi bez farszu. Kluczowe elementy w daniach
sg bowiem nieodlgcznie zwigzane z ich charaktery-
stycznym smakiem, tworzac kompleksowe doswiadcze-
nie kulinarne. Podobnie jest z employer brandingiem

i benefitami.
Jak zatem zadba¢ o organizacyjne beneHITy?

Marchewki oferowane
pracownikom powinny by¢
dopasowane i uprawiane

na zyznej, organizacyjnej
glebie. Bez zadbania o firmowy
ogrodek, nie wyhodujemy
zaangazowania.

Pamietajmy, ze wiele motywatoréw pracodawca
moze dostarczy¢ bezwysitkowo - uwazne przywodztwo,
uczciwg komunikacje, dzielenie si¢ wiedza. Ktos, kto
motywuje wylacznie materialng marchewka, w kryzyso-
wych okoliczno$ciach nie zawaha sie uzy¢ kija. Joanna
Malinowska-Parzydlo powiedziala kiedy$, ze ,najbar-
dziej pozgdanym benefitem jest kompetentny mene-

dzer” i tutaj postawmy strategiczng kropke.

Kolejnym elementem jest personalizacja. Przesciganie
sie w wymyslnych benefitach prowadzi czesto do fasa-
dowych zmian. Tymczasem pracownicy oczekuja dopa-
sowania $wiadczert do ich potrzeb tu i teraz. Tak jak
w restauracji ,bez menu”, w ktérej wyboréw kulinarnych
dokonuje sie na podstawie rozmowy z kucharzem, albo
jak w Starbucksie, gdzie barista zawsze pyta Cie o imie.
Jest to element firmowej polityki, ktora zaklada, ze indy-
widualizacja zapewni klientowi lepsze doznania smakowe
- przeciez odnosi on wrazenie, ze napdj przyrzgdzono
specjalnie dla niego. Jest to sprytny sposéb na wywolanie
poczucia wyjatkowoséci. Im bardziej spersonalizowana
obstuga, tym lepiej ocenimy doznania smakowe, zapamie-
tamy restauracje i... zostawimy wyzszy napiwek.

Kolejng skladowa motywacyjnej receptury sg bez
watpienia poczucie sprawczosci i demokratyzacja - niczym
nieskrepowany dostep do benefitu. Stad taka popular-
no$¢ platform e-learningowych. Dajg one pracownikom
swobode i elastyczno$¢ korzystania. Dzieki nim sg panami
wlasnego czasu - a jak wiadomo, czas to najlepszy bene-
fit. Koreluje to z tzw. efektem 1KEA. Innymi stowy, fakt,
ze sam zmontowale$ drewniany stolik, sprawia, ze wydaje
Ci sie wiecej wart, niz gdyby$ kupit gotowy. Podobnie jest
z jedzeniem. Zamdwiony gotowiec zawsze smakuje gorzej,
niz danie przyrzadzone samodzielnie - im bardziej jeste§my

zaangazowani w proces tworczy, tym smaczniejszy rezultat.

Jak zatem motywowaé? Jak najbardziej! Z uwzgled-
nieniem preferencji, réznorodnosci zespolu i oczywiscie
postepujacej digitalizacji. Pamietajmy, ze kazdy z nas zyje
w innym $wiecie smaku i te kulinarne uniwersa pokazu-

jemy rowniez w tej ksigzce.


https://firma.e-tutor.pl/makeebmatter
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Komunikacja
wewnetrzna




Komunikacja wewnetrzna.

Od kuchni czy w kuchni?

Nie ma bata(ta)! Komunikacja wewnetrzna to posmak ,umami”
kazdej organizacji. Mozna jg poréwnac do kluczowego elementu
w kuchni, ktérym jest przeptyw informacji i koordynacja dziatan.
Pracownicy muszq zrozumied, jakie sq cele organizacji, jakie sq ich
zadania i jakie sq oczekiwania. Jak zrobic¢ to dobrze? Podobnie jak
w kuchni, warto eksperymentowac! Testowac rézne kanaly i formy
przekazu. Komunikacja to nosnik wartosci, ale tez ,booster”
zaangazowania - np. w kontekscie korzystania z benefitéw czy
oferowanych narzedzi rozwojowych. Warto o nig zadba¢, aby firmg
nie rzqdzita korytarzowa plotka i kuchenny small talk.

W sztuce kulinarnej nosnikiem smaku z reguly jest ttuszcz,
a z nim kojarzy si¢ niezwykle bogata i tresciwa azjatycka zupa
- ramen. Taki egzotyczny rosét ,na bogato”. My zachecamy
do wyprébowania opcji wegariskiej — prawdziwej eksplozji
smakow i zapachéw. A potem ,hakuna batata” - komunikujcie sig
z petnymi ustami!



Komunikacja wewnetrzna

Ekspresowy weganski ramen
z batatow z dodatkiem

shitake i wedzonym tofu

Czas przygotowania: 45 min + 2 h na namoczenie shitake




Sktadniki na 4 porcje:

Wywar:

. 11itr wody

= 400 g batatow

. 3 tyzki oliwy extra virgin
= Tlyzka sosu sojowego

. 1tyzka miso

= Yadymki

= Tarkusz glondéw nori

Tare:

= 20 gsuszonych shitake

. 11yzka sosu sojowego

= Tlyzka oleju sezamowego
= Ya2lyzki miso

= woda po grzybach

Marynata do tofu, jajek i pomidorkéw:

. 1 kostka tofu wedzonego

= 200 g pomidorkéw koktajlowych
= 2jajka ,0”

= 31lyzki sosu sojowego

= 3lyzki oleju sezamowego

= Tlyzka miodu

. pieprz

Wykonczenie:
. 250 g makaronu ramen
= Y2peczka dymki

= 2arkusze glondw nori

Przygotowanie

Suszone grzyby shitake zalej w misce ®
wodg i pozostaw na minimum

2 godziny.

Piekarnik rozgrzej do 200°C.

Bataty obierz i pokrdj w niewielkg
kostke.

W garnku podsmaz bataty (11
na rozgrzanej oliwie przez kilka minut.
Wlej wode, zagotuj i dorzué jedng tyzke

miso oraz sosu sojowego.

Wywar pozostaw na $rednim ogniu. ®

Shitake pokréj w plasterki i przetdz
do drugiego rondla, wlej wode po
moczeniu grzybéw i po 1 tyzce sosu
sojowego i oleju sezamowego oraz

15 tyzki miso. Dus, az shitake wchlong

caly ptyn. ®

W miseczce potacz 3 tyzki sosu
sojowego i oleju sezamowego, 1 lyzke (14)

miodu oraz pieprz.

Tofu, najlepiej wedzone, pokroj

w plastry i obtocz w przygotowanej
przed chwilg marynacie. Przel6z je
na blache wylozong papierem i piecz
przez 15-20 minut, az si¢ zarumienia.

W tej samej marynacie mozesz takze
obtoczy¢ przekrojone na p6t pomidorki

koktajlowe i piec je razem z tofu.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 600 kcal « Masa 600 g © Biatko 21.6 g * Thuszcz 20.6 g » Weglowodany 81.6 g

Pozostalg marynate wykorzystaj

do zamarynowania ugotowanego

na péttwardo jajka. W tym celu

jajka gotuj przez okoto 5-6 minut,

a nastepnie szybko wystudz je w zimnej
wodzie. Obierz jajka i przekréj

na pot. Przet6z do miski z marynatg

i pozostaw, az do serwowania.

1 arkusz nori pokrdj na mniejsze
kawalki, a potowe peczka dymki
posiekaj. Dodaj te sktadniki do wywaru
z batatow.

Bulion powinien gotowac sie lgcznie
przez okolo 30 minut, po tym czasie
zblenduj go i przecedz przez sito
wprost do garnka - teraz bedzie on
przypominal gesty krem. Do wywaru
dorzu¢ shitake.

Makaron do ramenu ugotuj wedtug

instrukcji na opakowaniu.

Na talerz wlej nieco wywaru, dot6z
porcje makaronu, a na wierzchu ul6z
pieczone tofu, pomidorki koktajlowe,
potowe jajka i posiekang dymke.
Mozesz takze doda¢ nori pokrojone

w paski.
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Komunikacja wewnetrzna
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Business Development
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Skad wziela sie tak duza popularnos$¢ kulinarnych
show typu ,Top Chef” czy ,Hell’s Kitchen”? Poza konku-
rencjami, kulinarnymi popisami i relacyjnymi ,dramami”,
mogli$my zajrze¢ za kulisy - podglada¢ kucharzy, uczest-
niczy¢ wich emocjonalnych potyczkach i wreszcie - mieli-
$my szansg obserwowac¢ przeplyw informacji i formuto-
wanie komunikatéw, przyprawionych stosownym ,tone

of voice”.

Komunikacja wewnetrzna to
firmowy backstage. To ona
wzmachia firmowe wartosci,
ksztaltuje wspolnotowosé, umacnia
kulture organizacyjng i w razie
potrzeby - gasi negatywne emocje.

Czym zatem jg przyprawié, aby smakowala niczym
foodgasm - przyjemnie, satysfakcjonujgco i zapamiety-

walnie?

I. Autentyczno$¢ - komunikacja powinna mieé
charakter jak najbardziej naturalny i zblizony
do rozmowy ,w realu”. Powinna sta¢ w kontrze
do typowej marketingowej nowomowy i tzw.
toksycznej pozytywnosci. Nie ma w niej miejsca
na ,good vibes only” i teczowe wizje przyszlosci.
Nie koloryzujmy i nie doprawiajmy na site. Praw-
dziwy smak obroni sie sam. Jesli zatem na naszej
drodze do rozwoju stanela przeszkoda w postaci
kryzysu czy porazki, poinformujmy o tym. Gwaran-
tuje, nikt nie kaze nam ,,odda¢ fartucha”.

2. Nowoczesno$¢ - nie bojmy sie zaprosi¢ do stolu
nowych technologii i nowych kanaléw komuni-
kacji. Wideo, podcasty, social media, wirtualne
tablice, szyte na miare intranety, firmowy custom
publishing to szansa na dotarcie do szerokiego
grona pracownikdéw - i tych, ktérzy cenig trady-
cyjne formy przekazu, i tych, dla ktérych TikTok
jest elementem codziennego treningu scrollowa-
nia. Korzystanie z dobrodziejstw technologii nie jest
przejawem pdjscia na latwizne, jest szansg na budo-
wanie wewngtrzfirmowych cyfrowych spotecznosci.
Niezbednych w dobie rozproszenia i hybrydy.

3. DPriorytetyzacja - w $wiecie komunikacji
,wszystko, wszedzie, na raz” nie dziala. W firmie
przekazujemy informacje dotyczace zaréwno
realizowanych projektéw i codziennych obowigz-
kow, jak i szereg kwestii formalnych, organizacyj-
nych, okoliczno$ciowych, integracyjnych. Wazne
jest zatem umiejetne dawkowanie tresci, by
pracownicy nie poczuli przesytu i informacyjnego
przebodzcowania. Pomocny w decyzjach i priory-
tetyzowaniu moze by¢ ,komunikacyjny” wariant

matrycy Eisenhowera.

Anthony Bourdain zapytat kiedys: ,,Czy mozna zrobi¢
dla kogo$ milszg rzecz niz $niadanie?” Nie sgdze! 1 jedno-
cze$nie mam maly apel do zarzgdzajacych. Do repertuaru
narzedzi komunikacyjnych w firmie dorzuécie wspdlne
$niadanie. Do$wiadczenia smakujg lepiej niz kolejne ruty-

nowe spotkanie, ktére mogltoby by¢ mailem.


https://firma.e-tutor.pl/english_togethr
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Wvynagrodzenie



Wynagrodzenie.
Jak zadbac¢ o wisienke na motywacyjnym torcie?

Apetyt rosnie w miare jedzenia. Z wynagrodzeniem jest
podobnie - wraz z rozwojem kompetencji i zdobywanym
doswiadczeniem, chcemy zarabiaé adekwatnie wigcej, rynkowo
i sprawiedliwie. Co wigcej, to wlasnie ono jest wcigz glowng
motywacjg dla pracownikéw na catym swiecie do zmiany pracy.
Bez satysfakcji finansowej wszelkie dodatki — benefity, imprezy
firmowe, inicjatywy propracownicze - tracq na znaczeniu. Dlatego
tak wazna jest transparentnos¢ i edukacja na temat wynagrodzen.
Tak jak liczymy ,makro” positkow, tak powinnismy sie nauczy¢
szacowac naszq wartos¢ na rynku — aby zyskac wigcej pewnosci
siebie i umiejetnie weryfikowac mityczne widetki ptacowe.

My wynagrodzimy Wasze kubki smakowe feerig smakow
ptyngcych z polgczenia migsa, quinoa i warzyw. Polgczenie warte

kazdych ptentedzy kalorii.



Wynagrodzenie

Libanski chicken tawook
z kKomosg ryzowa
i blanszowanymi warzywami

Czas przygotowania: 45 min + 1 h marynowania




Skladniki na 6 szaszlykéw/3 porcje:

600 g piersi z kurczaka lub chudej
wotowiny (np. kark)

100 ml jogurtu greckiego

1tyzka koncentratu pomidorowego
4 1yzki oliwy extra virgin

4 1yzki soku z cytryny

4 zabki czosnku

11yzeczka stodkiej papryki w proszku
1tyzeczka mielonego kuminu
1tyzeczka suszonego oregano
11yzeczka soli

1tyzeczka pieprzu

po Vutyzeczki: mielonego cynamonu,
imbiru i ptatkéw chilli

Skladniki na komose ryzowsa i blanszowane
warzywa:

200 g komosy ryzowej
100 g brokuta

100 g fasolki szparagowej

Przygotowanie

Migso oczy$¢ ze wszystkich blon,
$ciegien i kawatkow ttuszczu. Pokrdj

w 2-3 cm kostke.

W misce wymieszaj sktadniki

na marynate: jogurt, koncentrat,
oliwe, sok z cytryny, przeciéniete przez
praske zgbki czosnku, papryke, kumin,
oregano, cynamon, imbir, chilli, sél

i pieprz.

Mieso przetéz do pojemnika lub
worka strunowego i zalej marynata.
Dokladnie wymieszaj calo$¢, aby mieso
dobrze nasigklo, i 0dt6z do lodéwki

na przynajmniej 1 godzine.

W tym czasie przygotuj komose

ryzowa — hajpierw przesyp ja na sito

i doktadnie umyj pod zimng woda.
Przerzu¢ do rondla, zalej 400 ml zimnej

wody i dodaj szczypte soli.

Doprowadz do wrzenia na $rednim
ogniu, a nastepnie gotuj przez

15 minut na mniejszej mocy, az komosa
ryzowa wchtonie catg wode. Sciggnij

z ognia, przemieszaj i pozostaw pod

przykryciem jeszcze na kilka minut.

Wyjmij mieso z marynaty i nadziewaj je
na patyczki do szaszlykéw.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 600 kcal  Masa 405 g © Biatko 57.3 g * Ttuszcz 22.6 g * Weglowodany 42.2 g

Na patelni grillowej rozgrzej oliwe

i grilluj mieso z kurczaka przez okoto
10-12 minut, a wolowe okoto 20-22
minuty. Pamietaj, by co jakis czas
obraca¢ tawook, aby mieso z kazdej

strony bylo réwnomiernie wysmazone.

W garnku zagotuj wode - powinno
by¢ jej co najmniej dwa razy wiecej niz

warzyw.

Brokula podziel na rézyczki, a z fasolki

odetnij konice.

Przygotuj miske z lodowata woda.

Warzywa wrzu¢ do wrzgcej wody
na 3 minuty, a nastepnie tyzka
cedzakowg przetdz je na kolejne

3 minuty do lodowatej wody. W ten

sposOb warzywa zostaly zblanszowane.

Podawaj szaszlyki z porcjg komosy

ryZowej i warzyw.

Jesli siegasz po wolowine, to
musisz zje$¢ migso zaraz po jego
przygotowaniu. Kiedy natomiast
zdecydujesz si¢ na drob, to mozesz
gotowe szaszlyki podgrzaé w pracy
nawet nastepnego dnia.
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Wynagrodzenie

Ania
Morawiec-
Bartosik

Edukatorka i autorka

ksigzek ,Liczby w HR”

i,Wynagrodzenie
odczarowane”
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7 gotowaniem jest jak z wynagradzaniem - na tale-
rzu nigdy nie laduje caloé¢ tego, co kupilismy i z czym
zaczeli$my pichci¢. A to trzeba odkroi¢ blony, $ciegna,
kawalki ttuszczu czy skore i podzieli¢ sie nimi z psem,
a to obra¢ warzywa czy odcig¢ korice fasolki. A przeciez,
kupujgc sktadniki na naszg potrawe, zaplaciliémy za wage
calosci - i za tluszcz, i za skore, i za obierki, i za te konce.
1 za to, co jeszcze spadto nam niby przypadkiem dla psa.
I za to, co przechodnie podjedli z lodéwki lub z patelni,
zanim jeszcze zdazyliSmy dokoriczy¢ potrawe. Dodat-
kowo za te zakupy musieliSmy zaplaci¢ firmie, ktéra
dostarcza nam wode, prad czy gaz oraz panstwu (podatek
od towaréw i ustug - VAT).

Co to ma do naszego wynagrodzenia? Ono réwniez
wynosi duzo wiecej niz to, co widzimy na talerzu, czyli
dostajemy na konto (netto). W trakcie gotowania przy-
chodzi panstwo i pobiera od nas skladki i podatek docho-
dowy, ktére potrafig skonsumowaé od ok. 23% do nawet
niemal 40% naszej kwoty brutto. Dodatkowo paristwo
przychodzi do pracodawcy i kaze doptaci¢ mu jeszcze ok.
20% skladek za to, ze zatrudnia nas na umowe o prace.
Ostatecznie na nasz talerz trafia co najwyzej 63% z tego, co
pracodawca placi lacznie za naszg prace. A w przypadku

zarobkdw w drugim progu podatkowym jest to nawet

54% calosci kosztéw pracodawcy. Catkiem sporo tych
resztek i podjadana z naszego dania w trakcie, prawda?
Warto jednak pamietad, ze ten, kto nam podjada z tale-
rza wynagrodzenie, ma za zadanie o nas dba¢ - zapewni¢
nam opieke zdrowotna, emeryture, edukacje na wyso-
kim poziomie czy naprawia¢ okoliczne drogi, karmi¢ nas,
kiedy bedziemy w potrzebie i przede wszystkim rozsgdnie

inwestowac to, co podbierze nam z talerza.

Niestety, 78% pracujacych
Polakow nie jest Swiadoma
tego, jak wyglagda gotowanie ich
wynagrodzenia, a 90% nie czuje
sie komfortowo, rozmawiajac

o pienigdzach. Potrzebujemy
edukacji ptacowej i wyjasnienia,
gdzie podziala sie i jak stuzy nam
polowa naszej wyplaty.

Wiecej dowiesz sie na ileMogeZarabiac.pl, gdzie
znajdziesz takze ksigzke ,Wynagrodzenie odczarowane”,
ktéra pomoze Ci lepiej zrozumie(, skad biorg sie pienig-

dze, jak wyceni¢ swoja prace oraz jak negocjowac pensje.






Prawo pracy



Bez (prawa) pracy nie ma kotaczy.

Czy prawo pracy moze dobrze smakowac?

»Bez pracy nie ma kotaczy” - przez lata karmiono nas
przekonaniami, Ze praca uszlachetnia, a wytrwatosc¢ i rzetelnos¢
prowadzg nas do celu. W dawnej Polsce kotacz byt wypiekiem
wykwintnym i luksusowym. Jadlo si¢ go tylko podczas
wyjgtkowych okolicznosci. W naszej ksigZce staje sie on metaforq
wielowgtkowego prawa pracy - urlopéw, RODO, zarzgdzania
czasem pracy, wynagrodzen, spraw kadrowych. To skomplikowana
kompozycja sktadnikéw, ktéra wymaga uwagi i precyzji, aby
osiggngc doskonatos¢ smaku.

Tak jak kucharz powinien aktualizowa( i poszerzac swojg
wiedzg, tak specjalista kadrowo-ptacowy musi by¢ biegly
w nowelizacjach i zmianach prawa. Tylko wtedy unikniemy
organizacyjnego ,zakalca” - chaosu formalnego, biurokracji
i niespetnionych oczekiwar pracownikow.



Prawo pracy

Kolacz z bialg czekoladg
i pistacjami

Czas przygotowania: Th 20 min
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Sktadniki na 2 kotacze/4 porcje:

Ciasto:

. 250 g maki pszennej

= 13 g Swiezych drozdzy

. 100 ml mleka

. 30 g masta

= 1ljajko ,0”

= llyzeczka cukru

. 1tyzeczka ekstraktu migdatowego
. szczypta soli

. odrobina oliwy extra virgin

Do obtoczenia:

= ljajko,0”

. 3 lyzki dowolnego stodzika

= szczypta cynamonu w proszku
. 1tabliczka biatej czekolady

= garsc pistaciji

Przygotowanie

Drozdze pokrusz do miseczki, wsyp
lyzeczke cukru i tyzke maki. Zalej
letnim, ale nie gorgcym mlekiem.
Rozetrzyj drozdze, wymieszaj i odstaw

zaczyn na 15 minut.

Wykorzystaj ten czas - w rondelku

roztop masto i pozwdl mu ostygnad.

W misce polacz wszystkie skladniki
na ciasto - najpierw wsyp make,

szczypte soli i dodaj do nich zaczyn,
wlej ekstrakt migdatowy i wbij jajko.

Sprobuj potaczy¢ sktadniki najpierw
lyzka, a po chwili rekoma.

Calos¢ przel6z na deske - wyrabiaj

na elastyczne i gtadkie ciasto.

Na koncu dodaj roztopione
i schlodzone masto - wyrabiaj jeszcze
przez chwile. Ciasto powinno by¢

odpowiednio napowietrzone.

Miske wysmaruj odrobing oliwy i wiéz

do niej ciasto, przykryj $ciereczka

i pozostaw do wyrosniecia na 50 minut.

Jesli chcesz przyspieszy¢ ten proces, wstaw

miske do nagrzanego do 50°C piekarnika

i pozostaw na 30 minut.

o

o

Rozgrzej piekarnik do 190°C.

Gdy ciasto wyrosnie, wyrabiaj jeszcze
przez chwile i podziel na 3 czesci.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 490 kcal » Masa 150 g  Biatko 14.5 g  Ttuszcz 18 g » Weglowodany 62.9 g

Z kazdej z nich uformuj wateczek,

a nastepnie rozwalkuj go na cienki,
dhugi pasek (okoto 1 m dtugosci, 2 cm
szerokosci).

Walek do ciasta, a nawet dwa,
przydadzg sie jeszcze w tym przepisie.
Kazdy z nich owin szczelnie folig
aluminiowa. Sam walek (bez uchwytu)

zabezpiecz tez papierem do pieczenia.

Na tak przygotowane walki nawif
I porcje ciasta, aby pasy przylegaly
do siebie.

Ostatnie jajko lekko roztrzep

i polacz z wybranym stodzikiem oraz
cynamonem. Rozsmaruj t¢ mase

na zewnetrznej stronie ciasta.

Kotacze ul6z na formie do pieczenia,
tak aby ciasto znajdowalo sie
w powietrzu, a rgczki spoczywaly

na formie.

Przygotowane ciasto wstaw

do piekarnika i piecz przez 15-20
minut z termoobiegiem. W polowie
czasu obro¢ walek, zeby kazda ze stron

zarumienila si¢ réwnomiernie.

Jeszcze ciepte ciasto delikatnie zsun
z walka, posmaruj w $rodku roztopiong
w kapieli wodnej bialg czekoladg

i posyp posiekanymi drobno pistacjami.
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Prawo pracy

Dobre, skuteczne kadry i place w firmie? Przedstawiam swdj autor-
ski przepis.

Skladniki:

o kompetentni i do$wiadczeni pracownicy,

e odpowiednio dobrany system kadrowo-ptacowy (lub firma
outsourcingowa).

Niezbedne przyprawy (czynniki sukcesu):

e otwarta na ludzi postawa pracownikéw kadr i plac (chel

pomocy i wyrozumiatosc),

o cheé poszerzania swoich kompetencji (nie tylko poglebianie

wiedzy z zakresu przepisdw, ale takze w obszarze miekkim).

Dodatki:
e e-teczka,
o portal pracowniczy,

o digitalizacja danych HR.

Bez administracji kadrowej i naliczania wynagrodzen nie obej-
dzie sie zadna firma. No chyba, ze nie bedzie miala pracownikéw.
A tych trzeba zatrudnid, rozliczy¢ im czas pracy, naliczy¢ i wypla-
ci¢ nalezne wynagrodzenie zasadnicze i premiowe, potraci¢ podatki
i skladki, wysta¢ na urlop, zaopiekowa¢ si¢ ich zwolnieniami lekar-
skimi, zasitkami, obstuzy¢ benefity itd. Skuteczne kadry i ptace muszg
zatem dysponowaé wiedzg i odpowiednim do$wiadczeniem, by da¢
przedsiebiorcy pewnos¢ i bezpieczenstwo w zakresie naliczania wyna-

grodzen i zatrudniania pracownikéw.
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Monika Smulewicz

Ekspertka prawa pracy i rynku pracy
CEO HR na Szpilkach

Réwnie istotnym skladnikiem jest system kadrowo-ptacowy,
ktéry umozliwia sprawne dzialanie. Kiedy$ wystarczyl Excel, jednak
aktualnie nowoczesne firmy uzywajg specjalnych programoéw,
by skutecznie panowa¢ nad swoimi procesami kadrowo-
placowymi. Wlasciwie dobrany system pozwoli bowiem ustali¢ liste
rzeczy do zrobienia i $ledzi¢ postepy. Przypomni o najwazniejszych
kwestiach - tych «czesto powtarzalnych i tych rzadszych.
Odpowiednio ulozy i pogrupuje obowigzki, by latwo ustalid,
Jkiedy, co, w jaki sposéb” zrobi¢. Pozwoli na zachowanie cigglosci
pracy i dokumentacji przy stalym dostepie do wszystkich danych, a takze

- conie jest bez znaczenia - zapewni zgodno$¢ z aktualnymi przepisami!

Na koniec o niezbednych przyprawach. Za takie nalezy uznaé

postawy pracownikdéw.

Pomimo tego, ze dzialy kadrowo-ptacowe
nalezg do tych pomocniczych, ich rola jest
bardzo wazna w budowaniu atmosfery

i kultury organizacji.

Ogromna odpowiedzialno$¢ nie zwalnia pracownikéw z konieczno-
$ci zachowania propracowniczej postawy. Nie kazdy musi orientowad
sie w niuansach przepiséw i zna¢ wymogi zwigzane z dokumentacja.
Wyrozumialo$¢ i cierpliwos¢ pomagaja odnies¢ sukces w zaopiekowa-

niu i zamknieciu danej sprawy.






Zarzgdzanie
Zmiang




Zarzadzanie zmiana.
Jak przejs¢ przez ,firmowe rewolucje” z klasg?

Zarzgdzanie zmiang i uwaznos¢ na rynkowe trendy
to podstawa konkurencyjnosci i utrzymania stabilnej pozycji
na rynku. Moze oznaczac optymalizacje procesow, lepsze
wykorzystanie zasobow czy zwinne postugiwanie si¢ nowymi
technologiami. Spdjrzmy na to przez pryzmat gastrobiznesu.

Restauracje, aby utrzymac swojg pozycje i by¢ atrakcyjnymi
dla tzw. foodies, muszq dostosowywac si¢ do nowych trendow,
preferencji smakowych klientéw i przede wszystkim — swiadomosci
ekologicznej. O ile jeszcze kilka lat temu w menu krélowaly dania
migsne, teraz coraz wigcej jest propozycji wegariskich. Powstajg
nowe koncepty kulinarne, ktorych podstawq dziatalnosci sq
roslinne wariacje, ktére pobudzajq i kubki smakowe, i zielong
wyobraznig. Coraz odwazniej czerpig rowniez z cyfrowej
transformacji - kody QR wypierajq tradycyjne menu, a aplikacje
do rezerwacji miejsc stajq si¢ standardem.

Zwinne reagowanie na zmiany, w tym na trendy Zywieniowe,
ekologiczne i technologiczne, staje si¢ niezbednym elementem
sukcesu. Dlatego gldwng ideq naszego dania jest zmiana - raz
ze Sledzikiem, raz z ogdraskiem kiszonym, raz z kietbaskg.



Zarzgdzanie zmiang

Taco Polaco

Czas przygotowania: 45 min

Sktadniki na 8 tortilli pszennych:

125 g maki kukurydzianej

60 g maki pszennej

100 mlletniej wody

25 ml oliwy extra virgin
tyzeczka proszku do pieczenia

szczypta soli

Przygotowanie tacos

© Do miseczki wsyp make, sél, proszek

do pieczenia i zamieszaj.
Dodaj oliwe i polacz jg z maka.

Wlewaj powoli wode i zagniataj
powstajace ciasto reka, tak aby polaczy¢
wszystkie skladniki.

Z ciasta stworz kule i 0dt6z jg na okoto
30 min, przykrywajac $ciereczkg lub
folig.

Po tym czasie kule podziel na 8 czesci,
po czym uformuj watkiem placki

o $rednicy okolo 10 cm.

Tak przygotowane tortille smaz

na suchej, rozgrzanej patelni przez
okoto 1 min z kazdej strony (nie
obawiaj sie, gdy zauwazysz pecherzyki
powietrza - to efekt wyrabiania ciasta).

Wartoéci odzywcze (1 porcja): Tacos / Farsz nr 1/ Farsz nr 2 / Farsz nr 3: Kalorie 110 / 210 / 240 / 260 kcal * Masa 40 /82 /160 /125 g * Biatko 1.9/12.2/9/10.2 g * Thuszcz 3.5/

16.4:/16.7 /17 g * Weglowodany 17 /3.1/12.8 / 12.4 g

98



Sktadniki na farsz nr 1(3 porcje):

200 g kietbasy podwawelskiej
cata dymka

1lyzeczka suszonego czosnku
niedzwiedziego/staropolskiego

1tyzeczka suszonego czabru
1tyzeczka papryki ostrej

1tyzeczka papryki stodkiej wedzonej
kilka kragzkow jalapeno

11yzka oliwy extra virgin

soli pieprz

Przygotowanie farszu nr 1

Obierz kietbase i pokr6j w drobng
kostke (0,5 x 0,5 cm).

Dymbke posiekaj (cebule i szczypiorek).

Na patelni rozgrzej tyzke oliwy, wrzué
kietbase, a po chwili cebulke z dymki.

Dopraw calo$¢ paprykg w proszku: tg
ostra i wedzong. Smaz jeszcze przez
kilka minut.

Dorzu¢ polowe posiekanego
szczypiorku, czgber oraz czosnek
niedzwiedzi, wymieszaj i pozostaw
przez 3 minuty na srednim ogniu.

Dopraw solg i pieprzem.

Pamietaj, ze kietbasa powinna zosta¢

miekka i soczysta.

716z tacos, umieszczajagc w nim
porcje farszu miesnego, kilka krazkéw
jalapeno, a calo$¢ posyp resztg

szczypiorku.

Skladniki na farsz nr 2 (3 porcje):

200 g ziemniakéw

100 g filetéw sledziowych
1 duzy ogdrek kiszony
Swiezy koperek

sok z V2 cytryny

100 ml $mietany 18%

2 lyzki masta

séli pieprz

Przygotowanie farszu nr 2

@ Ziemniaki obierz i wrzu¢ do wrzgcej,

osolonej wody na 10-12 minut.

Po tym czasie ostudz i pokr6j w kostke

IXICm.

Na patelni rozgrzej maslo i podsmaz
ziemniaki do uzyskania zlocistej skorki

(okoto 15 min), a pod koniec posdl.

Sledzie odcedz i pokréj w okoto 5 cm
paski, a ogdrki w cienkg kosteczke

(0,5x 0,5 cm).

Koperek posiekaj (bez todygi) i polacz
ze $mietang oraz sokiem z cytryny.

Dopraw solg i pieprzem.

7167 tacos, rozpoczynajac od porcji
ziemniakow na $rodku, ktore polej
sosem. Dodaj 5-6 paskdw $ledzia,

na rybe wyt6z ogorki i ponownie polej

sosem. Na wierzu utéz zdzbto koperku.

Skladniki na farsz nr 3 (3 porcje):

1czerwona cebula

Y2 puszki fasoli piekny jas
90 g oscypka

35 g konfitury z wisni
natka pietruszki

11yzka octu jabtkowego

3 tyzki oliwy extra virgin
lyzeczka bragzowego cukru
Y2 tyzeczki kuminu

soél i biaty pieprz

Przygotowanie farszu nr 3

@ Czerwong cebule pokroéj w pidrka

i posiekaj natke pietruszki.

Fasole odcedz z zalewy i optukaj.

Zetrzyj oscypka do cieplego farszu.

Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz

na niej 2/3 cebulki.

Dorzué potowe natki pietruszki,
szczypte soli, kumin i brgzowy cukier.
Wlej ocet.

Gdy cebulka si¢ zezloci i skarmelizuje,

wrzu¢ przeplukang fasole.

Po kilku minutach smazenia $ciggnij

patelnie z ognia. Dopraw pieprzem.
Zetrzyj oscypka do cieplego farszu.

Podgrzang mase wyldz na $rodek
tortilli, a na wierzch dodaj 2-3 lyzeczki
konfitury z wisni. Posyp tacos

pietruszkg i czerwong cebulka.
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Zarzgdzanie zmiang

Pawel
Dudek

Ekspert w zakresie
zarzgdzania zmiang
irozwoju biznesu

Konsultant w Silfra
Consuling, Seargin oraz
Gekko AdvisoryNow
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Jak przyrzadzi¢ trwalg zmiane w firmie
w 5 minut i bez pieczenia? Da sie to latwo
ugryz¢? Co zrobié, zeby nie trwalo to zbyt
dlugo, nie bolalo za bardzo i nie kosztowato
za duzo? Jakie sktadniki bedg nam potrzebne
i ktory przepis wybraé?

Mozesz sprébowad kompozycji Kottera
i jego metody pt. ,8 krokdw zmiany”. Alter-
natywa jest siegniecie po recepture McKin-
sey’a i model 7S. Sam polecam sprawdzony
w niejednej firmowej kuchni przepis ADKAR
by Prosci - pozywny, lekkostrawny i bardzo

smaczny.

o Przygotuj szczypte A - Awareness -

$wiadomosci potrzeby zmiany.
o Dodaj lyzeczke D - Desire - chcenia.

o Calo$¢ polej sosem K - Knowledge -

wiedzg.

e Zanim przystgpisz do degusta-
¢ji, sprawdz kolejne A - tym razem

Ability - umiejetnosci.

o Na koniec zadbaj o R - Reinforce-
ment - utrwalenie zmiany w organi-

zacji.

Brzmi jak z reklamy daf gotowych?
»Smacznie i prosto”? Tylko pozornie. Kazda
zmiana to proces wymagajacy przygotowa-
nia i ustrukturyzowanego podejscia, zaan-
gazowania kilku kluczowych rél (sponsora

- lidera zmiany, menedzeréw $redniego

szczebla) oraz zintegrowanego podejscia

strony technicznej i strony ludzkie;j.

Przepis na pozywna zmian¢ w organi-
zacji to opracowanie dobrego rozwigzania
technicznego (system, narzedzie lub aplika-
cja) z jednoczesnym przygotowaniem orga-
nizacji na to rozwigzanie. Co nam bowiem
po wdrozeniu najnowszego systemu, jesli

pracownicy nie bedg z niego korzystali?

Dobry kucharz ma swoj
zestaw nozy, zawsze
ostrych i w dobrym stanie.
Podobnie z menedzerem
zmian - musi miec¢
sprawdzone narzedzia,

na ktérych moze polegac,

ktére pozwolg ograniczy¢ koszty i zredu-
kowa¢ ryzyka kosztownych btedow.

Zmian bedzie wiecej, beda szybsze
i bardziej ztozone. Dobra HR-owa firmowa
kuchnia musi by¢ przygotowana. Niezalez-
nie od tego, czy to bedzie fuzja lub przeje-
cie innej spdlki, rozpoczecie automatyzacji
i robotyzacji czy wdrozenie systemu ERP
wybranego przez centrale - HR moze by¢
partnerem zmiany, moze wspiera¢ mene-
dzeréw, ale przede wszystkim moze by¢
centrum kompetencji potrzebnych w kazde;

transformacji.






Dzielenie
sie wiedzg




Sharing is caring.
Jak zorganizowac¢ firmowa sztafete wiedzy?

,Kazde pokolenie ma wlasny czas”i... smak! W kuchni tkwig
nie tylko smaki, ale takze historie, tradycje i tajniki przekazywane
z pokolenia na pokolenie. To kulinarne dziedzictwo, ktdre
sprawia, Ze gotowanie staje si¢ nie tylko umiejetnoscig, ale réwniez
opowiescig. Wiedza przekazywana z rgk do rgk i z serca do serca
nadaje potrawom niepowtarzalny charakter. To, co dzis gotujemy,
ma korzenie w przepisach naszych mam i bab¢.

Ta magiczna kulinarna spuscizna staje si¢ doskonatq
metaforq ,organizacji uczqcej si¢” i przekazywania wiedzy wsréd
pracownikéw - nie tylko konkretnych ,receptur’, ale tez inspiracji
i pasji. Dzigki temu mozemy otworzy(¢ si¢ na innowacyjnos¢
i budowanie mostéw pomiedzy pokoleniami — miedzy
nowoczesnosciq i tradycjq.

Dzielcie si¢ wiedzq jak naszq tortillg! Nawet z Joeyem, ktdry —
jak wiemy — ,doesn’t share food”.
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Dzielenie sie wiedzg

Tortilla de patatas - omlet
hiszpanski z ziemniakow i jajek

Czas przygotowania: 30 min

Sktadniki na 8 porcji:

= 800 g ziemniakéw (nalezy zachowac
stosunek 100 g ziemniakdw na 1jajko L)

. 1 mata cebula
8 jajek ,0”
. 3 tyzki oliwy z oliwek

sOl

Przygotowanie

Ziemniaki obierz i pokré6j w kostke

okolo 1,5 cm.

Cebule posiekaj w pidrka.

Na patelni o §rednicy 24-26 cm rozgrzej
oliwe, wrzué pokrojone ziemniaki,
cebule oraz odrobineg soli.

Smaz ziemniaki w wysokiej

temperaturze, az do zezlocenia.

Do miski wbij jajka, a nastepnie

roztrzep je widelcem (ale nie ubijaj).

Odsacz usmazone ziemniaki wraz
z cebulg z nadmiaru oliwy i wrzué je
do jajek. Dopraw szczyptg soli.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 165 kcal » Masa 120 g © Biatko 8.5 g * Ttuszcz 9.3 g » Weglowodany 12.7 g

Ponownie rozgrzej patelnie i wlej

na nig mase z jajek, ziemniakéw

i cebuli. Smaz przez kilka minut, az
do $ciecia sie na brzegach (na $rodku
jajko nadal bedzie plynne).

Przykryj patelnie talerzem i odwr6¢
ja do géry nogami, a nastepnie
zrzu¢ niewysmazong strone tortilli
na patelnie.

Smaz druga strone kolejne kilka minut,

az sie zezloci. Serwuj na cieplo lub

zimno.
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Dzielenie sie wiedzg

Malgorzata
Bieniaszewska

Zatozycielka MB
Pneumatyka

Psycholozka,
wspotautorka ksigzki
yLider (nie)idealny.
14 1ekcji skutecznego
przywodztwa.”
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W MB Pneumatyka - firmie, ktérg
tworze od 22 lat - zasada ,sharing is caring”
ma szczegllne znaczenie. Wspdlpraca,
wymiana wiedzy i kultura organizacyjna
oparta na dzieleniu sie do$wiadczeniem
staly sie kluczowymi elementami naszego
sukcesu. Dla nas to strategiczny sposéb budo-
wania kapitatu intelektualnego firmy. Lide-
rzy, ktorzy promujg otwarto$¢ na dzielenie
sie pomystami, do$wiadczeniem i umiejet-
nosciami, tworzg kulture, w ktorej pracow-
nicy czujg sie zainspirowani do aktywnego
udzialu w procesie uczenia. Wspélpraca staje
sie kluczowym elementem, a organizacja
miejscem, w ktérym kazdy czlonek zespotu

jest zarazem nauczycielem, jak i uczniem.

Perspektywa lidera-mentora w tym
konteksécie staje si¢ niezwykle istotna.
To wiecej niz tylko przekazywanie wiedzy.
To budowanie relacji opartych na zaufaniu
i wspieranie rozwoju potencjatu. Lider-men-
tor nie tylko dzieli si¢ swoim do$wiadcze-
niem, ale réwniez aktywnie angazuje sie
w rozwijanie umiejetnosci zespotu. Jego rola
to nie tylko kierowanie, ale takze inspiro-
wanie do poszukiwania nowych rozwigzan
i podnoszenia kompetencji. Takg funkcje
pelnie osobiScie we wlasnej organizacji.
Dzieki temu odkrywamy potencjal pracow-
nikéw i towarzyszymy im w nieoczywistych
awansach wewnetrznych.

Obecny prezes zarzagdu to 33-letni
mezczyzna, ktdry dziewiec lat temu zaczynat
swojg prace w naszej firmie na stanowisku
planisty produkcji. Zmotywowany przeze
mnie do rozwoju, po kilku latach pracy,
zdecydowal si¢ na ukoniczenie studidéw
MBA. Dzi$ to najlepszy analityk finansowy
w organizacji, od ktérego uczymy sie wszy-
scy. To jeden z licznych przykladéw ,sharing

is caring”.

Organizacja uczaca sie
opiera sie na zalozeniu,
Ze WSzysCy pracownicy,
niezaleznie od poziomu
doswiadczenia, majg
cos do zaoferowania

i jednoczes$nie moggq sie
ciagle rozwijac.

Lider-mentor staje sie katalizatorem tego
procesu, motywujgc do eksploracji nowych
obszaréw, zachecajac do refleks;ji i wspierajac
w biezgcym uczeniu sie na drodze do osig-
gania celéw zawodowych. Nie wyobrazam

sobie innego podejécia w naszej firmie.
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Konserwowanie wiedzy.
Jak zadbac¢ o dlugi termin przydatnosci?

Mimo zZe uwazamy Polske za ,kiszonkowe centrum
wszechswiata”, to coraz czesciej na nasze rodzime salony —
rowniez w wydaniu gourmet — wjezdza kimchi. Kimchi po
korearisku oznacza po prostu wszystko, co kiszone. To znaczy,

Ze nie ma czegos takiego jak jedyne stuszne kimchi. Wazne jest
eksperymentowanie, testowanie, wzajemne inspirowanie sig

i w efekcie — konserwowanie wiedzy, z ktdrej mogq korzystac inni.
W mysl idei Lifelong Learning.

Tak jak kimchi nie ma jedynej wtasciwej receptury, tak
i zdobywanie wiedzy nie ogranicza si¢ do jednego modelu czy jednej
formy edukacji. Wazne jest ciggte dostosowywanie si¢ do zmian,
czerpanie z roznych Zrédet i aktualizowanie naszego rozwojowego
portfolio. Dzigki temu kompetencyjne zaplecze naszej kuchni
bedzie odporne na wszelkie kryzysy. A jesli zabraknie kluczowego
sktadnika? Sgsiad zawsze poratuje!




Lifelong Learning

Kimchi w stoiku dla poczatkujgcych

Czas przygotowania: 45 min
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Sktadniki na 11stoik:
= 1kapusta pekinska (okoto 1kg)
. 5 szklanek wody

= Yzszklanki soli gruboziarnistej

Sktadniki na paste:

. 100 ml wody

. 2 lyzki maki ryzowej

= 21lyzki drobnoziarnistego cukru

. 2,5 cm kawatek imbiru

= 50ggochugarulub 1tyzka ptatkow chilli
= Tlyzka sosurybnego

. 11yzka octu ryzowego

. 1szalotka

= 1mate jabtko (opcjonalnie 1tyzka powidet
sliwkowych)

. 3 zabki czosnku

Dodatkowo:
. 2 marchewki
= Y2rzodkwi bialej

. peczek szczypiorku

Przygotowanie

Kapuste pekinska przekrdj wzdtuz
na pdl, a nastepnie kazdg potowe
na dwie czesci, tak aby powstaly
¢wiartki. Kazdg ¢éwiartke pokroj

na paski grubosci okoto 3 cm.

Do duzej miski wlej 5 szklanek wody
i wsyp 2 szklanki gruboziarnistej
soli. Przet6z tam kapuste, docisnij

ja (na przyktad stoikiem) i pozostaw

na 30 minut.

W miedzyczasie przygotuj paste

na kimchi. W rondlu zagotuj 100

ml wody, do ktérej powoli wsypuj
make ryzows, caly czas mieszajac, az
powstanie gesty kleik. Dodaj cukier
i gotuj przez kolejna minute.

Szalotke wraz z obranymi zgbkami
czosnku oraz imbirem posiekaj bardzo
drobno i utrzyj w mozdzierzu. Mozesz
tez po prostu zblendowac te trzy
skladniki.

Zdejmij paste z ognia, a gdy
przestygnie, dodaj papryke gochugaru
(lub ptatki chilli), sos rybny, ocet,
czosnek wraz z cebulg i imbirem oraz
starte jabtko. Dobrze polacz wszystkie

sktadniki, az otrzymasz w miare gladka

paste.

Obrang marchew i rzodkiew zetrzyj

na tarce na dlugie, cieniutkie paski.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie &4 kcal » Masa 180 g * Biatko 1.8 g » Thuszcz 0.3 g » Weglowodany 8.2 g

@ Do 30 minutach oplucz kapuste
pod biezacg woda, aby pozby¢ sie
soli, najlepiej 2-3 krotnie. Umies$¢ jg

na durszlaku i pozostaw do ociekniecia.

©® Kapuste przeldz do duzej miski i dodaj
paste kimchi. Rozprowadz jg dokltadnie
przy pomocy dloni w rekawiczkach.

© Dodaj posiekany szczypiorek oraz
pozostale warzywa - marchew
i rzodkiew - i ugniataj calo$¢ przez
kilka minut.

@® Tak przygotowane kimchi mozesz
serwowa¢ od razu lub przetozy¢
do zamknietego pojemnika/
wyparzonego stoika i pozostawi¢
na kilka godzin w ciemnym miejscu. Po

tym czasie umie$¢ naczynie w lodéwece.

Poniewaz to ekspresowe kimchi, mozesz je
przechowywa¢ w lodéwce do okoto 14 dni.

Nie zmienia to jednak faktu, ze im dluzej je
tam pozostawisz, tym bardziej sfermentuje

- a tym samym stanie si¢ smaczniejsze.
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tukasz Sennik

Head of Studies w eTutor

Autor e-booka “Rekrutacja
po angielsku” oraz podcastu
»Sennik HR”

Podcast ,Sennik HR”
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Jezyka nie da si¢ nauczy¢. Koniec i kropka.
Jesli zaakceptujemy ten fakt, to wszystko
stanie sie duzo prostsze. Zamiast dazy¢
w stresie do majaczgcego na horyzoncie celu,
trzeba u$wiadomi¢ sobie, ze sama droga jest

dla nas atrakcyjna. Tak samo jest z kimchi.

Moéwi sie, ze kazde kimchi jest inne
w zaleznosci od partii. Troche bardziej stod-
kie, slone, ostre, kwasne, po prostu rdzne.
Moéwienie wigc, ze nie jemy kimchi, ,bo juz
raz je jedliSmy i nam nie smakowalo” jest
jak moéwienie, ze ,nie uczymy sie jezyka,
bo sie go nigdy nie nauczymy”. Niewazne,
czy jeden sloiczek nam posmakuje bardziej
lub mniej, rozkoszowa¢ sie trzeba kazdym
z osobna i doceniaé réznice, ktére powinny

laczy¢, a nie dzielié.

Tak samo jest z naukg jezykow. Prost-
sze stowka, trudniejsze, bardziej bizne-
sowe i bardziej ogdlne bedg wchodzi¢ nam
do glowy szybciej, wolniej lub w ogole, ale
celem samym w sobie jest po prostu nauka,
a nie opanowanie miliona stowek czy
yhauczenie sie” kilku jezykdw. Samo uczenie
sie jest juz ekstremalnie przyjemne, bo zmie-
nia nas z minuty na minute, z godziny
na godzine. Rzeczy, ktore byly dla nas skom-

plikowane wczoraj, gramatyka, ktéra miesiac

temu zwalala nas z ndg, podcasty, ktérych
rok temu nawet by$my nie zrozumieli -
to wszystko sklada sie¢ na proces, ktéry
powinni$my nauczy¢ sie kochaé. To wiasnie
esencja ,Lifelong Learning” - nauki przez

cale zycie.

Oczywiscie nauka jezyka to tylko jedna
z rzeczy, ktéra wplywa na nasz rozwdj osobi-

sty, ktérg mozemy pokochac.

Mozemy jednak cieszy¢
sie zkazdej nowo
napotkanej rzeczy,

ktorej wczesniej nie
znalismy i celebrowacé
sam proces ulepszania
siebie oraz nieustannego
pracowania nad swoim
nowym ja.

Jesli uda nam sie to zauwazy¢, to proces
ten moze zmieni¢ nas do tego stopnia,
ze sami o sobie bedziemy moéwié: ,Tak,
ja jestem osobg, ktéra lubi sie uczy¢. To,
co bylo nowe wczoraj, juz znam, ciekawe,

co nowego moge dzisiaj pozna¢”.


https://open.spotify.com/show/3RyjX415BSWk19LQWilRTR?si=ZUBuMY_8RIKKFWXViiPAjQ
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Blended Learning.

Jak stworzy¢ rozwojowe smoothie
w organizacji?

Lgczenie smakéw w kuchni jest jak tgczenie ze sobg réznych
metod i narzedzi edukacyjnych. W swiecie gastro mamy
do czynienia z kuchnig molekularng, nowymi technikami,
odwaznymi teksturami, eksperymentowaniem z nieoczywistymi
sktadnikami. Dodatkowo wykorzystanie substancji i reakcji
chemicznych prowadzi do niekonwencjonalnych prezentacji
dan - oddziatujgcych na kazdy zmyst. Jedzenie staje si¢
zapamigtywalnym doswiadczeniem.

Doswiadczenie lezy takze w DNA Blended Learningu — metody,
ktéra tgczy w sobie zalety i najlepsze praktyki szkoleri tradycyjnych
oraz e-learningu. Umozliwia réwniez indywidualizacje procesu
nauczania. Dzigki blendowaniu pracownicy mogq poszerza¢
i poglebiac zakres tematyczny nauki - wszystko wedtug wlasnych
potrzeb i bez presji. Piszgc wprost — przy tej metodzie mozesz
zostawic na talerzu ,,i migsko, i ziemniaczki”, skupiajgc sie
wylgcznie na deserze, jesli akurat masz na to ochote. W tej roli dzis
tropikalne smoothie z mango, ananasa i banana!
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Blended Learning

Tropikalne zolte smoothie
Zz mango, bananaiananasa

Czas przygotowania: 15 min + kilka godzin na namoczenie pylku pszczelego

Skladniki na 4 szklanki:

. 330 ml napoju migdatowego
1banan
. 1mango

= 8krazkow dojrzatego ananasa (1 éredni
ananas)

sok z 1 pomaranczy
. 1lyzeczka pytku pszczelego
= Tlyzeczka siemienialnianego

11lyzeczka kurkumy

Przygotowanie

Porcje pytku pszczelego zalej 8o ml
napoju migdalowego. Takg mieszanine
pozostaw na co najmniej 1 h, a jesli

masz wiecej czasu nawet na calg noc.

Obierz ananasa, mango i banana.

Ananasa i mango pokréj w kostke,

a banana na mniejsze kawatki.

Wszystkie owoce wraz z pozostatym
napojem migdatowym umies$¢

w kielichu blendera.

Dodaj sok z calej pomaranczy
i tyzeczke siemienia Inianego. Miksuj

do uzyskania gladkiej konsystencji.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 200 kcal « Masa 350 g © Biatko 2.6 g * Thuszcz 3.1 g * Weglowodany 40.5 g

® Dolej mieszanke z pylkiem pszczelim

i zamieszaj.

Sycacy koktajl zabierz ze sobg do pracy,
gdzie $wietnie sprawdzi si¢ jako drugie

$niadanie.

Bee healthy

Pylek pszczeli to nowy superfood, ktdry
nie tylko buduje odpornos$¢ organizmu,
ale tez poprawia koncentracje i wspomaga
sprawno$¢ intelektualng. Sprébuj tego
naturalnego suplementu diety, szczeg6lnie
w stanach zmeczenia, stresu i obnizonego

nastroju.
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Blended Learning

Blended Learning - tutaj gastro-skoja-
rzenie nasuwa sie samo. 1dée fixe tej metody
to blendowanie, taczenie nauki z lektorem

i technologii online. Co wiecej, proporcje

w tym przepisie odgrywaja drugorzedna role

Michatl - danie w postaci poprawy ,kompetencji
Lach jezykowych” zawsze wychodzi!
Crnoraorete Blended Learning

w Swiecie nauki

jezykow obcych to

swoista ,gimnastyka
dla umystu”, ale uwaga
- nie spalicie z nig
wiedzowych kalorii.
Wrecz przeciwnie -
rozbudzicie apetyt

na wiegcej!

Stosowanie tej metody skutkuje szyb-
szym 1 skuteczniejszym przyswajaniem
nowej wiedzy oraz doskonaleniem zdolno$ci

jezykowych w praktyce.

Blended
Learning

ns

Jakie skladniki gwarantujg soczyste
do$wiadczenia jezykowe?

1. Nauka wlasna na platformie e-lear-
ningowej eTutor (solidna baza sktad-
nikow)

2. Zajecia konwersacyjne z lektorem
online (wydobycie glebi smakéw)

Zaréwno w nauce gotowania, jak i nauce
jezykdw obcych kluczowa jest praca wlasna.
Mentor w postaci nauczyciela jest bardzo
wazny, ale to wlasnie od osobistej determi-
nacji i motywacji zalezy w duzej mierze nasz
progres i postepy.

Lektor, niczym szef kuchni i doradca
smaku, steruje ruchem, poprawia bledy,
wyjasnia watpliwosci, wyznacza kolejne cele
i pomaga rozwija¢ wszystkie umiejetno-
$ci. Najwazniejsze tu jednak jest kuchenne
zaplecze i wcze$niejsze przy-gotowanie sie

do zajel.
Dzieki aplikacji mobilnej, nowym tech-
nologiom, grywalizacji i personalizacji nauka

staje sie wygodna, angazujgca i przyjemna.

Wypro6buj. Pokochasz.



https://www.etutor.pl/dla-firm/blended-learning/lp
https://www.etutor.pl/dla-firm/blended-learning/lp
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Brain food.
Czym karmi¢ modzg, aby pracowat efektywnie?

Wielu z nas prace umystowq kojarzy z podjadaniem. Wertujgc
strony raportu czy tkwigc na spotkaniu, ,,ktére mogtoby by¢
mailem” tatwo o niekontrolowane sieganie po przekgski - w tym
stodycze. To tylko pozorne wsparcie i pozorna przyjemnosc.

Po chwili bowiem poczujemy si¢ gorzej. Dodatkowo powinnismy
pamigtad, ze kazdy z nas ma dwa mézgi - ten w glowie i ten w...
jelitach. Dlatego musimy zadbac o dietg, nie cud! Poza kaloriami,
potrzebu]EMY wielu innych zwigzkéw, aby wszystkie ,trybiki”
odpowiednio dziataty.

Jaka jest rola pracodawcy w tym obszarze? Edukacja! Warto
wyposazy¢ naszych ludzi w wiedze, Ze istniejg alternatywy
dla energetykow, ze cukier nie krzepi, a ttuszcz moze by¢
naszym sprzymierzericem. Wszystko po to, by mézgi naszych
pracownikow byly szczesliwsze i generowaly innowacje -
potrzebne dla kazdego biznesu.
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Brain food

Hawajski poké bowl z mango,
awokado i ciecierzycg

Czas przygotowania: 25 min

Skladnikina 2 poké:

100 g dowolnego makaronu ryzowego

100 g ciecierzycy ze stoika (lub plastry
wedzonego tososia)

1 marchewka

1awokado

2 rzodkiewki

2 mango

1czerwona cebula

30 g marynowanego rézowego imbiru
prazone chipsy nori

15 g czarnego sezamu

Skladniki do sosu:

30 ml sosu sojowego
30 ml octu ryzowego

1 $wieza papryczka chilli
15 g miodu

odrobina soli

woda

Przygotowanie

Makaron zalej w garnku wrzacg woda,
przykryj i odstaw na 5 minut. Po tym
czasie odcedz.

Czas na reszte sktadnikow -
marchewke obierz i za pomocg
obieraczki potnij w dlugie wstazki,

a p6zniej w stupki.

Rzodkiewke pokrdj w cienkie plasterki,

a cebule w piorka.

Ciecierzyce odcedz, a jesli chcesz
nada¢ jej bardziej chrupigcg strukture,
podsmaz jg na patelni na odrobinie

oliwy przez 3 minuty, posypujac stodka
i ostra papryka.

Awokado przetnij wzdluz na dwie
potowy, nacinajgc je do pestki.
Nastepnie przekre¢ w przeciwnych
kierunkach. Awokado powinno sie

w ten sposob przetamad. Teraz ostrze

noza wbij w pestke i podnie$ je do gory.

Awokado obierz lub wyciaggnij migzsz
za pomocg tyzki. Wydobyty migzsz
pokréj w paski.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 590 kcal » Masa 500 g © Biatko 12.3 g * Thuszcz 17.6 g * Weglowodany 94.7 g

o

Mango obierz i pokroj

w polcentymetrows kostke.

W miseczce polgcz ocet ryzowy wraz

z sosem sojowym, 3 tyzkami wody,
miodem i kilkoma paskami chilli (ilo$¢
zalezy od Twoich preferencji). Tak

powstanie sos do poké.

Na dnie miski wyt6z porcje makaronu

ryzowego i ciecierzycy.

Na wierzchu uléz pozostate skladniki -
paski marchewki, cebulke, rzodkiewke,

awokado i mango.

Dodaj sktadniki typowe dla azjatyckiej
kuchni, czyli marynowany imbir

i pokrojone prazone chipsy z glonéw

morskich, tj. nori.

Calo$¢ posyp sezamem i zalej sosem.
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Brain food

I_Dominika
Zurawska

Strategy Director
w For Good Health
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Przez zolgdek do... mézgu! Gdyby w kuchni spotkat
sie kucharz Gordon Ramsay z doktor nauk biologicznych
Joanng Podgorska, to z pewnoscig wlasnie takie zdanie
wykrzykiwaliby nad gotujgcymi sie potrawami.

Boostowanie moézgu, poprawa koncentracji, neuro-
plastycznos$¢, zahamowanie starzenia si¢ naszej glowy
to gorgce tematy, ktore wiekszo$¢ z nas chcialaby zglebid,
aby szybciej radzi¢ sobie z deadlinami, uczy¢ sie¢ nowych
rzeczy czy by¢ blyskotliwymi na spotkaniach.

Czy jesteSmy w stanie dokona¢ tego dietg? Dzi$ juz

wiemy, ze zdecydowanie tak.

Przez wiele lat diete laczylismy wylacznie z restryk-
cjami, utratg wagi i poprawg kondycji fizycznej. Jednak
wraz z rozwojem psychiatrii Zywieniowej, technolo-
gii i dzieki licznym badaniom naukowym dowiedziono,
Ze to, co laduje na naszym talerzu, nie pozostaje obojetne
dla naszej glowy. Niewlasciwe nawyki zywieniowe mogg
sie przyczyni¢ do depresji, mgly mdzgowej czy choroby
Alzheimera. Analogicznie odgrywajg rowniez role w obsza-
rze jako$ci snu, naszego ogoélnego nastroju czy poziomu
libido. Nie bez przyczyny bowiem na kolacji walentynkowej

w menu powinny znalez¢ sie ostrygi czy krewetki.

,Jestes tym, co jesz” mozna
spokojnie transformowac

na ,,myslisz tak, jak jesz”! Relacja
miedzy jelitem a mdézgiem jest
nierozerwalna. Te dwa organy
wzajemnie na siebie oddzialujg

i zyjg w symbiozie.

Co wigcej, niemal 90% serotoniny - hormonu szcze-
$cia — produkowane jest wlasnie w jelitach. Czas na pyta-

nie za ,,100 bowli”: jak zdrowo odzywia¢ mozg?

Czy musimy naszg kuchnie zamienia¢ w laborato-
rium chemiczne i przygotowywa¢ molekularne dania
niczym z restauracji Amaro? Zdecydowanie nie! Dieta
»dla moézgu” to po prostu pelnowartoéciowe odzywianie,
bogate w korzystne tluszcze pochodzace gléwnie z ryb,
alg, orzechéw, a takze kompleksowe zrodla weglowoda-
néw i biatka oraz umiarkowana ilo$¢ miesa, ze znacznym
ograniczeniem cukréw prostych i rafinowanych. Zasada
jest jasna: im krotszy sktad produktédw spozywczych, tym
lepiej. Kluczowe elementy to réwniez witaminy, mine-
raly i antyoksydanty, ktérych mézg potrzebuje w duzych
ilo$ciach do zwalczania wolnych rodnikéw uszkadzajg-

cych neurony.

Nalezy wspomnie¢ jeszcze o niezbednym sklad-
niku brainfoodowego menu, bez ktérego zaden przepis
na zdrowy mdzg nie bedzie kompletny. Woda! By¢ moze
brzmi to jak nudny basic, ale nawodnienie jest kluczowe.
To bufor do wyptukiwania toksyn. Jony zawarte w wodzie
umozliwiajg przeplyw pradu po drodze neuronalne;j,
a to z kolei jest niezwykle istotne dla sprawnego funkcjo-

nowania umystu i efektywnej nauki.

Nasz mozg, podobnie jak silnik, potrzebuje odpo-
wiedniego paliwa, aby dziala¢ na najwyzszych obrotach.
Dzigki jedzeniu mozesz pobudzi¢ plastycznos$é neurondéw
i tworzy¢ odpowiednig sie¢ polgczert. Mimo ze dziatanie
mozgu to weigz tajemny przepis, jedno jest pewne — odpo-
wiednio dobrane skladniki pokarmowe sprawig, ze nasze

mysli i stowa posmakujg kazdemu!

#NaZdrowie!
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Mindful eating.
Jak osiggna¢ kulinarng uwaznos¢?

Najprostszq definicjg mindfulness jest ,bycie tu i teraz”.
Skupienie si¢ na chwili obecnej — bez ruminowania i projektowania
scenariusza zdarzen. Jaki ma to zwiqzek z jedzeniem?

Praktykowanie mindfulness podczas jedzenia moze prowadzi¢
do bardziej satysfakcjonujgcego doswiadczenia i... doswiadczania!
Pozwala na skupienie si¢ na zapachu, gtebi smaku, réznych
teksturach. Tymczasem nasza zawodowa rzeczywistosc to
czesto pospiech, jedzenie w samochodzie, podczas spotkan. Zbyt
gwattowne pochtanianie positkéw moze by¢ spowodowane nie
tylko narzucanym nam przez swiat zawrotnym tempem zycia.
Czesto jest ono przejawem stresu. Stresu, ktory ,trawi” nas
emocjonalnie i fizycznie.

Ide¢ ,mindful eating” mogq wspieraé réwniez pracodawcy
- poprzez propagowanie przerw od pracy czy organizowanie
wspdlnych lunchy. Swietnym pomystem bedzie réwniez
integracyjne, zespotowe gotowanie. W tym kontekscie poleca
sig nasze zielone curry — potrawa rozgrzewajqca i ciato, i dusze,
i firmowe ,,morele”, tzn. morale.




Mindfulness w firmie

Skladniki na paste curry:

Kaeng Kiaw Wan Kai - czyli [
zielone curry z kurczakiem T e SO ke
z tajskiej wyspy Krabi e

= T1gtéwka czosnku
Czas przygotowania: 55 min « 10 zielonych papryczek chilli
= skorka kaffiru (zamiennik: limonka)
= llyzeczka pasty krewetkowej
= T1lyzeczka nasion kolendry
. 1lyzeczka ziaren kuminu
. 11yzeczka ziaren pieprzu
= Tllyzeczka soli

= peczek swiezej kolendry

Sktadniki na 3 porcje zielonego curry
z kurczakiem:

. 300 g piersi z kurczaka lub udek
. 400 ml mleczka kokosowego

. 2 lyzki pasty zielone curry

. 2 lyzki sosu rybnego

= 2liscie kaffiru

. 2 czerwone papryczki chilli

. 3-4 tajskie baktazany (zamiennik:
1 baktazan lub cukinia)

. 11yzka cukru palmowego (zamiennik:
cukier brazowy)

= 2lyzkioleju

. doniczka tajskiej bazylii
= Tlyzka soku zlimonki

= soldosmaku

= 250 gryzu jasminowego lub basmati
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Przygotowanie pasty curry

Obierz zgbki czosnku i galangal,

a nastepnie posiekaj wraz z szalotkami,
kolendrg oraz papryczkami chilli

na mniejsze kawalki (jesli nie chcesz,
aby curry bylo zbyt ostre, wyjmij
nasiona z papryczek).

W przypadku kaffiru uzyj tylko
pachnacej skérki, wiec obierz owoc

i pokrdj cienko skorke.

Z todygi trawy cytrynowej odetnij
dolng bialg cze$¢ i drobno ja posiekaj.

Aby nasiona kuminu i kolendry
wydobyly swdj zapach, mozesz
podprazy¢ je na suchej, rozgrzanej
patelni przez 30 sekund.

Wszystkie sktadniki na curry (poza
pastg krewetkowa) przetdz do kielicha
blendera i utrzyj na gtadkg paste.

Jesli masa bedzie zbyt gesta, dolej
kilka tyzek wody. Aby utrze¢ paste

w tradycyjny tajski sposob, umiesé
skladniki w kamiennym mozdzierzu

i rozcieraj przy pomocy ttuczka.

Ostatnim krokiem jest dodanie pasty
krewetkowej i wymieszanie catosci.
Tak przygotowang paste przechowu;j
w lodéwce do okolo 4 tygodni.

Pamietaj, ze mozesz siggnac po gotowa
paste curry, ktdrg znajdziesz

na sklepowych poétkach.

©® Ugotyjryz pod przykryciem: ryz

basmati bedzie wymagat okoto

14 minut, z kolei ryz jasminowy okoto
18 (zachowaj proporcje 1,5 szklanki
wody na 1 szklanke ryzu). Pier$

z kurczaka pokro6j w kostke lub paski
(jesli siegasz po udka, pokréj je w3 cm
kawatki).

Warzywa przygotuj w nastepujgcy
sposéb: baklazana/cukinie pokrdj

w $redniej wielkosci kostke (baklazana
tajskiego w ¢wiartki), czerwone
papryczki chilli w cienkie paski, liscie

kaffiru przerwij na pét.

W garnku lub na glebokiej patelni
rozgrzej olej na srednim ogniu

i przesmaz na nim domowg paste curry
przez okoto 3 minuty. Jesli uzywasz
kupionej w sklepie zielonej pasty curry,
dodaj jg wraz z 2 posiekanymi zgbkami
czosnku, 2 tyzeczkami §wiezego imbiru

i1tyzka pasty z trawy cytrynowe;.

Teraz partiami wlewaj mleczko
kokosowe, aby potgczylo sie z pastg.
Dodaj cukier, sos rybny (w przypadku
sklepowej pasty curry zmniejsz ich ilo$¢

do 1 lyzeczki) i lidcie kaffiru. Zagotu;.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 650 kcal » Masa 480 g © Biatko 30.5 * Thuszcz 24.8 g » Weglowodany 76 g

Przygotowanie zielonego curry z kurczakiem

o

Dorzu¢ kurczaka i zmniejsz nieco ogieni

na $redni. Gotuj mieso przez 7 minut.

Dodaj baklazan/cukinie i gotuj przez

kolejne 10 minut lub do miekkosci.

Skalibruj smak sosu. Aby uzyskaé
wiekszg stodycz - dodaj wiecej cukru,
jesli potrzebujesz stonosci - dolej

odrobine sosu rybnego i posol.

Wrzu¢ liScie bazylii, czerwone

chilli (zachowaj kilka ptatkéw i lisci
do dekoracji) i wlej sok z limonki.
Wymieszaj calo$¢ i pozostaw na ogniu

jeszcze przez minute.

Sos musisz nieco zredukowad, jednak
nie powinien by¢ gesty. Pamietaj tez,
ze jesli bedziesz zbyt dtugo gotowaé

curry, to sos $ciemnieje.
Podawaj tajskie zielone curry

z gorgcym ryzem, dekorujgc je ptatkami
chilli i bazylig.
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Mindfulness w firmie

Sandra
Aleksandra
Lasek

psycholog biznesu

i sprzedazy, nauczyciel
medytacji i uwaznosci,
terapeuta ustawien
systemowych, praktyk
terapii IFS (Internal Family
Systems), coach i ux
designer
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Dokad tak biegniesz? A gdyby tak zatrzymac sie, zoba-
czy¢, poczud to, co jest tu i teraz?

Egzotyczny zapach kolendry i kuminu rozgrzanych
na patelni, pobudzajgcy apetyt i zmysty. Widok przygoto-
wanych do krojenia czerwonych papryczek chilli, w czer-
wieni tak pieknej, ze mozna sie w niej zakochad. Kawalek
imbiru o ksztalcie, ktérego nigdy nie mozna przewidzie¢
i kolorze jasnego zlota. Cienkie lodygi trawy cytrynowej,
ktére zatrzymujg wzrok, ciekawia.

Widok kucharza, ktory z gracjg wycigga pestki z papry-
czek, aby potrawa nie byla zbyt ostra. Obiera czosnek, ogla-
dajac kazdy zgbek jak mate dzieto sztuki. Kroi na kawaleczki
trawe cytrynows, co chwile zatrzymujgc sie i wdychajgc jej
niezwykly zapach. Obiera kaffir i z uwaznoscia cieniutko

kroi jego aromatyczng skorke.

Wyrazny, ciemny fiolet baklazana i gleboka zielen
cukinii pieknie kontrastujg z czerwienig papryczek chilli,
czekajac na swojg kolej na cieplym, drewnianym blacie.
W oddali biale talerze jeszcze $wiecg pustkg, z niecierpli-
woscig wypatrujac curry. Zétte tulipany na stole zaglada-
jace z ciekawoscig w strone zywej sceny narodzin.

Rytmicznie buczgcy blender laczacy skladniki
na zielong paste, ktéra stworzy prawdziwa orkiestre
smakow. Bulgot gotujgcego sie ryzu, jakby alfabetem
Morse’a zapowiadajacy tajskg potrawe. Dochodzace
zza okna $miechy dzieci bawigcych sie na podworku.

Az w koncu ten niezwykly obraz na talerzu: silnie
parujace, wabigce aromatem zielone curry. Oczy nie moga
sie napatrze¢, zoladek nie moze sie doczeka¢, a serce jest

zupelnie pochloniete zachwytem i wdziecznos$cig. Tyle

pracy, aby przygotowac to cudo, tyle rgk zaangazowanych,
aby to dzieto w ogéle znalazlo sie na tym talerzu. Ach!

No i smak,

ten smak gleboki jak otchlan
oceanu. Zabiera, obejmuje.
Kradnie serce jak mlodociana
mitos$¢. Jest jak pokarm dla
duszy. Bez niego nie da sie zy¢.
Rozpieszcza kazdym kesem.

A mozna bylo to przegapié. Nie
zauwazy¢, nie doswiadczyc.

Na szczeécie zapach byl zbyt intensywny, by dalo sie
przej$¢ obok niego obojetnie. Na szczescie!

Sktadniki na pyszne ,wszystko, co chcesz™

o 1gléwka $wiadomego umystu

o 1 duzy kawalek obecnos¢ (zamiennik: fantazje przed
snem w ilo$ci nieograniczone;j)

o sporo ciekawosci - raczej wiecej niz mniej

o zero oceny (pilnowa¢, zeby przypadkiem nie doda¢,
bo sfermentuje potrawe)

o 1czubata lyzka uwagi

o 1u$miech na minute

o 3 porcje radosci

o otwarto$¢ w plasterkach

o 10pakowanie odwagi

» na koniec - odrobina magii (nie myli¢ z ,maggi”)
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Offboarding.

Jak zadba¢ o odzywczy prowiant
na dalszg droge?

Dobrego pracodawce czgsto poznajemy po tym, jak -
parafrazujqgc klasyka - koriczy, nie zaczyna... Podobnie jest
w kuchni. W przypadku wyjgtkowego dania wlasnie ostatni kes
powinien pozostawia¢ trwate wrazenie. Na tyle zapamietywalne,
aby chcie¢ do tego dania wrécié, kucharza skomplementowad,
a restauracje pozytywnie zrecenzowac.

Onboarding odpowiada za ,,rozgoszczenie si¢” w firmowych
przestrzeniach, a offboarding to Zyczliwe powiedzenie
,do zobaczenia”. Odgrywa ono kluczowq role w budowaniu
reputacji pracodawcy. To moment, w ktérym wszystkie sktadniki
- doswiadczenie pracownika, wdzigcznos¢ za wspdlnie spedzony
czas i szacunek dla jego zaangazowania - muszq zostac starannie
wymieszane. Bez gorzkiego posmaku, a wtasciwie niesmaku.

Z offboardingiem czgsto wigze si¢ outplacement - zapewnienie
osobom, dotknigtym redukcjq etatow, benefitéw i ustug, ktdre
pomoggq im w znalezieniu nowej pracy. Swoistego prowiantu
na droge, ktory w naszym przypadku zostat zamknigty
w wygodnym, maminym stoiku.
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Offboarding

Blyskawiczne nudle
Vermicelli ze stoika

Czas przygotowania: 40 min

Skladniki na 2 stoiki (po 800ml):
1 piers z kurczaka (ok. 300 g)
Tlimonka

. 6 lyzek pasty pad thai
4lyzeczki sosu sriracha

. 2 lyzki sosu sojowego

= 1duza marchewka
100 g kietkdw fasoli

. 80 g kukurydzy
kilka lisci kapusty pekinskiej (ok. 50 g)
1 peczek szczypiorku z cebulkg

. 100 g makaronu Vermicelli
lis¢ laurowy

. 2 kulki ziela angielskiego

= sOlipieprz

Przygotowanie

Filet z kurczaka oczy$¢ z blonek,
przeldz do garnka i zalej zimng woda

(ok. 3 cm wody ponad mieso).

Dorzu¢ pokrojong w grube stupki

albo talarki marchewke, lis¢ laurowy,
ziele angielskie i szczypte soli. Catos¢
gotuj przez okolo 25-30 minut, az pier$
bedzie miekka.

Marchewke wyléw z garnka,
a ugotowane mieso poszarp
na mniejsze kawatki za pomocg

widelca.

Kapuste poszatkuj, a szczypiorek wraz
z cebulkg drobno posiekaj.

Na dnie kazdego ze sloikow uldz 3 tyzki
pasty pad thai, nastepnie 2 tyzeczki
srirachy, sok z potowy limonki i tyzke

sosu sojowego.

Wszystkie pozostate sktadniki podziel
pomiedzy dwa stoiki.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 480 kcal » Masa 650 g © Biatko 39.6 g * Thuszcz 3.6 g * Weglowodany 71.4 g

@ Nabazie pot6z szarpanego kurczaka,
na nim warstwe makaronu, a na koricu
pozostale warzywa — marchew, kietki
fasoli, kapuste i szczypiorek. Stoik
zakred.

©® Ekspresowe nudle mozesz przygotowac
dzierr wczesniej i pozostawic na noc
w lodéwce. Wystarczy, ze w pracy
zalejesz je wrzatkiem, zakrecisz stoik

i potrzaéniesz nim.

© Odstaw stoik na 10-15 minut
(dostosuj czas do instrukcji gotowania
makaronu), a chwile przed positkiem

dobrze wymieszaj nudle.

Pusé wodze kulinarnej fantazji i wymieni
sktadniki na takie, ktére ucieszg Twoje
kubki smakowe. Z warzyw sprawdzi sie tez
pokrojona w kostke papryka, grzyby shitake,
fasola edamame czy rzodkiewka. Kurczaka
w wersji wege mozesz zastgpié tofu,

a orientalng paste pad thai $§miato wymieni

na domowe kostki bulionowe.
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Artur
Dziegielewski

Ekspert ds. HR

Autor ksigzki pt.
»Employee journey. Od
rekrutacji do ostatniego
dnia w pracy”
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Zwigzek pracownika z organizacjg jest jak
podréz pociggiem. Rozpoczyna sie w okreslo-
nym miejscu i czasie i albo moze zakonczy¢ sie
szybka wysiadka, jesli kandydat nie przejdzie
procesu rekrutacji, albo trwa¢ duzo dluzej -
zatrzymujgc sie na stacjach, takich jak: prebo-
arding, onboarding, benefit, rozwdj, feedback,

komunikacja.

Oftboarding powinien by¢ zaplanowany
tak, by nie zaburzy¢ cigglosci funkcjonowa-
nia zespotu czy firmy globalnie. Kluczowe

elementy to miedzy innymi:

o poinformowanie nadal zatrudnio-
nej kadry o zakonczeniu wspdtpracy
z dang osobg oraz podanie przyczyn

zaistnialej sytuacji,

o zamkniecie prowadzonych projek-
téw przez pracownika lub przekaza-

nie ich innej osobie,

o poinformowanie klientéw o zmianie

opiekuna,

e odebranie powierzonego sprzetu,
mienia firmowego oraz zalatwienie

spraw kadrowych.

Czy jednak zakoriczenie wspOlpracy
powinno koriczy¢ sie jedynie na realiza-
cji szeregu wyzej wymienionych procedur?
Z pewnoscig nie. Warto pdjs¢ krok dalej
i pomdc zwalnianemu pracownikowi odna-
lez¢ sie w nowej sytuacji. Jedng z form wspar-
cia jest outplacement, w ramach ktérego
organizacja moze wspiera¢ pracownikéw
zwalnianych grupowo, ale réwniez indywi-
dualnie, w procesie poszukiwania nowego

miejsca zatrudnienia.

Warto zadba¢ takze o pracownikéw,
ktérzy z nami zostajg. Zwolnienia, szczeg6lnie
grupowe, wywolujg bardzo negatywne emocje,
podnoszg poziom stresu, powodujg frustracje,
wzbudzajg niepewno$¢ najczesciej w calym
zespole i skutkowaé mogg odejéciami réwniez

tych jego czlonkéw, ktérych do zwolnienia nie

wytypowano.

Kolejng z praktyk, ktorg nalezy obligatoryj-
nie stosowa¢ podczas kornczenia wspolpracy
z pracownikiem, jest rozmowa exit interview
podsumowujgca caly okres tzw. employee
journey. Exit interview mozna przeprowadzi¢
w formie ankiety, ale zdecydowanie lepsza
bedzie rozmowa. Jej celem jest przekazanie
szczegbtowego  feedbacku  pracownikowi
o przyczynie zakoriczenia wspdlpracy, jesli
to pracodawca rozwigzuje umowe. Z kolei
pracodawca dzieki takiej rozmowie moze
uzyska¢ warto$ciowg wiedze, na podstawie
ktorej zidentyfikuje stabe obszary funkcjo-
nowania organizacji i bedzie mdgt podjaé

w zwigzku z tym dzialania naprawcze.

Swiadome organizacje
dbajg o relacje

z pracownikami rowniez
na etapie konnczenia
wspotpracy, a rozmowa
exit interview stanowi
doskonaly moment

do utrzymaniaich

we wlasciwej kondycji,

gdyz nigdy nie wiadomo, kiedy byly
pracownik znéw wsigdzie do naszego

pociagu.
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Al @ HR.
SkAlis the limit?

W erze szybkich zmian biznesowych sztuczna inteligencja staje
sig kluczowym sojusznikiem dziatu zasobow ludzkich. Wsparcie Al
rozpoczyna si¢ od proceséw rekrutacyjnych, gdzie zaawansowane
algorytmy skracajq czas analizy aplikacji, umozliwiajgc
blyskawiczne identyfikowanie najlepiej dopasowanych
kandydatéw. Jednak rola sztucznej inteligencji w HR to nie tylko
rekrutacja. To rowniez:

o personalizacja rozwoju - dzigki analizie predyspozycji
pracownikéw przez algorytmy uczenia maszynowego
HR moze dostosowac sciezki rozwoju do indywidualnych
potrzeb, co przektada si¢ na zwigkszenie satysfakcji z pracy;

o predykcje — analiza danych dotyczgcych wydajnosci,
komunikacji i interakcji w zespotach dostarcza cennych
wskazéwek dla HR, pozwalajgc na optymalizacje struktury
i procesow pracy;

e data-driven HR - analiza danych pozwala na szybkie
dostosowanie strategii HR do zmieniajgcych si¢ warunkéw
rynkowych, co eliminuje luki kompetencyjne i utrzymuje
organizacje na biezgco z dynamicznym otoczeniem
biznesowym.

Wspdtpraca cztowieka z maszyng w dziedzinie zarzqdzania
pracownikami to nie tylko efektywnos¢, lecz takze strategiczne
podejscie do budowy silnych, zmotywowanych zespotéw. Al staje si¢
nieodtgcznym partnerem HR, uwalniajqc czas i zasoby na bardziej
strategiczne zadania, ksztaltujgc przysztos¢ zarzqdzania
personelem.

*Komentarz oraz zdjecie potrawy zostaly wygenerowane przez
sztuczng inteligencje (Al).
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Pajeonki pomaranczowe
z pikantnym sosem

czekoladowym

Czas przygotowania: 20 min

Skladniki
2 pomarancze
= 1szklanka maki pszennej (160 g)
. 220 ml mleka
1jAlo ,0”
. 2 lyzki cukru
= Tlyzeczka proszku do pieczenia
szczypta soli
. 100 g gorzkiej czekolady
1tyzeczka ptatkdw chilli
1tyzka miodu

= 2lyzki oleju roslinnego

Przygotowanie

@ Obierz pomarancze, usun bialg skérke
i pokroj na plasterki. Odstaw na bok.

® W misce wymieszaj make, mleko, jajko,
cukier, proszek do pieczenia i szczypte
soli. Mieszaj, az powstanie jednolite

ciasto bez grudek.

©® Na malej patelni rozgrzej olej. Wlej
na patelnie tyle ciasta, aby masa
przykryla jej powierzchnie, a nastepnie
potoz kilka plasterkéw pomaranczy

na ciasto.

@ Smaz przez kilka minut z obu stron, az

placki stang sie ztociste.

©® W miedzyczasie przygotuj sos
czekoladowy. Rozpus¢ gorzka
czekolade w kapieli wodnej lub
mikrofaléwce. Dodaj platki chilli
oraz miodd, mieszajgc, az sktadniki sie

polacza.

Warto$é odzywcza (1 porcja): Kalorie 600 kcal » Masa 280 g © Biatko 13.7 g * Thuszcz 22.3 g * Weglowodany 86 g

@ Podawaj pajeonki pomarariczowe
na talerzu, polewajac je

przygotowanym sosem czekoladowym.

@ Mozesz udekorowad deser $wiezymi
plasterkami pomaranczy lub $wiezymi

ziotami dla dodatkowego efektu.

»Ten ekscentryczny deser zaskoczy
wszystkich swoim niebanalnym
polgczeniem smakow. Kombinacja
stodkich pomarariczy, chrupigcego ciasta
i pikantnego sosu czekoladowego sprawi,
Ze ten deser bedzie prawdziwg ucztq dla
podniebienia. Smacznego!”
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Al @ HR

Krzysztof
Pajak

Research Scientist

w eTutor, Specjalista

od rozwijania i wdrazania
modeli jezykowych
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Czy szum wokdt sztucznej inteligencji
to tylko chwilowy trend, ktéry szybko prze-

minie? Nie do konca. Co wiecej -

sztuczna inteligencja
bedzie odgrywata
znaczaca role wlasciwie
w kazdym aspekcie
dbania o doswiadczenie
pracownika w organizacji.

Niczym osobisty sous-chef de cuisine dla

kazdego HR-owca.

Inteligencja to umiejetno$¢ wykorzysty-
wania naszego umystu do rozwigzywania
probleméw, a inteligencja sztuczna to rodzaj
maszyny (systemu?), ktéory nam w tym
umystlowym trudzie pomaga. Traktujmy
ja jako narzedzie, nie rywala. Podczas rewo-
lucji przemystowej w XVIII w. w Anglii robot-
nicy niszczyli maszyny, obawiajac sie utraty
pracy. Nie inspirujmy sie tg kartg z historii.
Automatyzacja ma na celu wspieranie pracy,
anie jej zastgpienie. Szukajgc zatem korzysci
z boomu na Al, musimy skupi¢ sie na potrze-
bach, ktére chcemy zaspokoié. Tym, co zmie-
nilo sie w ostatnich latach, jest skala mozli-

wych zastosowar i ich dostepno$¢.

Praca w dziale HR to ,miekka” specjaliza-

cja, wiec sztuczna inteligencja moze stano-

wi¢ wylacznie role asystencka. W jakich
obszarach? Przede wszystkim w edukacji,

rozwoju i motywowaniu pracownikow.

Jakie mozliwo$ci w obszarze Al serwu-
jemy odbiorcom platformy eTutor? Jej
technologiczny ,core” to rozwigzania algo-
rytmiczne pozwalajgce na indywidualizo-
wanie procesu nauki. Dodatkowo budowa-
nie doswiadczenia uzytkownika wspieramy
systemem poprawiania tekstéw Becorrect,
ktory pelni role inteligentnego asystenta.
Natomiast nowoczesne modele audio wdra-
zane w eTutorze pozwalajg na rozszerzanie

zakresu ¢wiczerh wymowy.

Prace badawcze, ktére prowadzimy, dajg
nadzieje na systemy w pelni multimodalne,
wykorzystujace dzwiek, obraz i tekst, ktdre
sg prostg drogg do urzeczywistnienia wizji
rodem z dziet science fiction, czyli autono-
micznych, wirtualnych asystentow przepro-

wadzajgcych nas przez proces nauki.

Perspektywy sa ekscytujgce. Ta techno-
logia (niedalekiej juz) przyszlosci, pozwoli
na uwalnianie nieograniczonego potencjatu,
jaki drzemie w nas, dajac jeszcze doskonalsze
narzedzie do nauki i tworczej pracy. Pamie-
tajmy - skAl is the limit!
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HR jako lider.
Jestes$ marka - uswiadom to sobie!

Liderem nie trzeba si¢ urodzic, liderem si¢ staje. Wiele historii
znakomitych kucharzy dowodzi, zZe ikoniczne, wewnetrzne,
liderskie ,,to” mozna wyksztatci¢ — poprzez doswiadczenie,
komunikacje, swego rodzaju stuzebnos¢. Lider stuzebny jest
empatyczny, wstuchuje si¢ w potrzeby innych i - nawigzujgc
do gastroswiata — poprzez doznania kulinarne odblokowuje
potencjat. Motywuje do dziatania, pobudza emocje, inspiruje
do kreatywnosci. Szef kuchni nie tylko kieruje kuchnig, ale rowniez
buduje spotecznos¢ opartq na pasji do jedzenia i tworzenia. Jego
wplyw sigga daleko poza kuchnie.

O esencje marki osobistej zapytalismy Joanne Malinowskg-
Parzydto, ktérej obecnos¢ w ksigzce symbolizuje wyjgtkowy deser.
Spektakularny, finezyjny, ale tez uzalezniajgcy - niczym prawdziwe
dzielo sztuki. Udanej uczty - i dla oczu, i dla podniebienia!
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Mus malinowy z sorbetem
z pokrzywy na kakaowej ziemi
z platkami zlota

Czas przygotowania: 60 min + 3 h chtodzenia
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Sktadniki na 4 porcje:

Mus malinowy:

= 400 g $wiezych malin (opcjonalnie:
konfitura z malin bez dodatku cukru)

. 200 g cukru pudru

= 4listki zelatyny

Sorbet pokrzywowy:
. 200 ml wody

. 60 g syropu zagawy lub miodu
gryczanego

= lacznie 200 g swiezych zi6t: pokrzywy,
miety i melisy (opcjonalnie: suszona
herbata z pokrzywy, melisy, miety)

= llodyga trawy cytrynowej (opcjonalnie)
= 2listki zelatyny

. 11yzka soku z limonki

Ziemia kakaowa:

. 25 g masta

= 50 g maki pszennej

= 30 gobranych migdatow

= 30 g cukru trzcinowego Demerara

. 30 g najwyzszej jakosci kakao

Wykonczenie:
. 1 ptatek 24-karatowego ziota
= 10 swiezych malin

= liscie miety, pokrzywy



Przygotowanie

Mus malinowy:

©® W garnku polacz maliny z cukrem i delikatnie podgrzewaj, az
cukier sie rozpusci.

© Listki zelatyny namocz przez 5 minut w zimnej wodzie (zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu).

©® Do malin dodaj listki zelatyny i utrzepuj calo$¢ przez 5 minut, az
masa si¢ napowietrzy i powstanie mus.

@ Schiodz do temperatury pokojowej, po czym ponownie utrzep
przez 1 minute, a nastepnie przelej do kokilek lub matych
miseczek.

©® WI6z do zamrazarki na 1 godzine.

Sorbet z pokrzyw i zi6l:

® Zagotuj wode z syropem z agawy lub miodem gryczanym, dodaj
potowe zi6l i gotuj przez minute.

@ Odstaw na 7 minut pod przykryciem. Doprowadz
do temperatury pokojowej, a nastepnie wtéz do lodéwki.

©® Kiedy plyn dobrze sie schlodzi, wyciagnij go z lodowki i dodaj
reszte $wiezych zidt .

© Zblenduj calo$¢ wraz z wezeéniej namoczonymi 2 listkami
zelatyny.

@® DPrzeldz do niskiego pojemnika i zamroz.

Ziemia kakaowa:

@ Migdaly zblenduj i polgcz z przesiang maka.

@® Dodaj cukier i masto, znéw delikatnie zblenduj do uzyskania
struktury podobnej do drobnego zwirku/piasku.

® Rozsyp rownomiernie na papierze do pieczenia i uléz na ptaskiej
blasze w piekarniku rozgrzanym do 170°C . Piecz przez 10 minut,
az ziemia nabierze jasnobrgzowego koloru.

Wykoniczenie:

@ Gdy wszystkie elementy sg gotowe, wyciggnij z zamrazarki mus
malinowy, aby przez chwile odtajal.

@ Na talerzu rozsyp kilka lyzek kakaowej ziemi.

® Wytnij lub wyciggnij z miseczek mus. Powinien mie¢ ksztalt
niskiego walca. Ul6z go na $rodku kakaowej ziemi.

@ Wyciagnij sorbet ziotowy i uformuj za pomoca tyzki ,tezke”,
kladac jg na musie malinowym.

@® Posyp polowe musu ziemig kakaowa, a takze kawatkami
24-karatowego ztota jadalnego.

® Nawierzch pot6z $wieze listki miety i maliny.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 490 kcal » Masa 280 g © Biatko 10.6 g * Thuszcz 10.8 g * Weglowodany 86.6 g
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Dobre gotowanie zaczyna sie od rozmowy z samym
sobg. Od pytania: jak sprawie, ze moje kulinarne efekty
zgromadzg przy stole ludzi, na ktérych mi zalezy, nie tylko
po to, by zaspokoi¢ podstawowg potrzebe napelnienia
zolgdka.

Jedzenie, zwlaszcza dobrych rzeczy,
powinno by¢ czynnoscig spolecznag
-tworzy¢ przestrzen na refleksje,
smakowanie, komentowanie,
cieszenie sie wspdlnym czasem

i obfitoscia.

Najprzyjemniej przeciez gotuje si¢ dla kogos, kto
z zalozenia doceni nasz kunszt i wysitek. Dlatego reflek-
sja, co nasz odbiorca lubi, na co moze mie¢ ochote,
co w naszym menu sprawi mu najwiekszg przyjem-
nos¢, owocuje smakowymi doznaniami i zostawia dobre
wspomnienia. Ba, sprawia, ze zawsze wroci do nas, aby
skosztowac tego wlasnie dania i bedzie nas gorgco pole-
ca¢ innym, pamietajac nasze imie i nazwisko, i nie bedzie
mu obojetne, kto w przyszloéci przyrzadzi mu to samo
danie. Dlatego zmiana dobrego szefa kuchni lub wiasci-
ciela dobrej restauracji jest rewolucjg nieobojetna dla

bywalcéw.

Dzisiejszy $wiat przypomina wielki ,grill”, a raczej
ytargowisko”. Pobawmy sie chwile ta metaforg. Wsrdd
obwieszonych reklamami budek z fast foodami trudno
wyluska¢ restauracje, w ktorej kto$ zaoferuje nam, poza
mozliwos$cig zjedzenia czego$ z menu, uwazno$¢, uémiech

oraz produkty najwyzszej jakosci, przetworzone z mito-

$cig na danie wedlug unikatowego, autorskiego przepisu.
Na tym targowisku jest mnostwo klientéw, ktorzy, powta-
rzajgc mantre ,nie mam czasu’, sg gotowi placi¢ za byle
jakie, byle szybkie jedzenie. Pochlong je duzymi kesami,
bez refleksji, wpatrzeni w trakcie tej czynnosci w ekran
jakiego$ urzadzenia, a nie w oczy siedzgcej naprzeciwko
osoby. Wré¢émy jednak do naszego dobrego, czyli zaufa-
nego restauratora lub szefa kuchni - bywa, ze to jedna
i ta sama osoba. Co cechuje ich obu?

Ci najlepsi lubig to, co robig. Cechuje ich uwaznos¢
- na szczegbly w przepisach, w menu, dobdr sktadnikéw
i ludzi, ktérzy maja obstugiwaé gosci (wlasnie - gosci,
a nie klientéw), na detale dotyczgce wystroju wnetrza
czy wyposazenia kuchni. Nie jest im obojetne, z kim
pracuja. Sg nastawieni na jako$¢, profesjonalizm, stuchajg
uwaznie ocen i opinii, gotowi wprowadza¢ zmiany tam,
gdzie sg zasadne. Doskonalg swojg wiedze i kompetencje.
A przede wszystkim - lubig ludzi. Lubig ich karmi¢ i chca,
by wymarzeni klienci wychodzili zadowoleni po to, by ich
poleca¢ i wraca¢. Trudno sobie wyobrazié, ze stojg nad
gos$émi i strzelajg zdjecia potraw, zeby je wrzuci¢ na Insta-
gram. Maja konto na Instagramie, jednak wiedza, ze dobra
opinia i renoma zrobig swoje bez nieustannych publikacji
w internecie. Skupiajg sie na obstudze gosci, dobrej ofer-
cie i uwaznym shuchaniu opinii. Nie chodzi o to, by byt
tlum gosci, bo tlum oznacza nieuwaznosé, niezadowo-
lenie i kolejki - a to dla obu stron sytuacja niekomfor-
towa. Wré¢my do kompetencji naszego szefa kuchni. Jest
uwazny na to, co sie dzieje wokdt niego, nawet jesli pracuje
pod presjg czasu. Szanuje siebie i ma adekwatne poczucie
wlasnej wartosci, zbudowane na wiedzy i madro$ci plyna-
cej z doswiadczenia, zawodowym kunszcie, autorskich



przepisach, dobrej reputacji i efektach dotychczasowej
pracy. Ma pelng $wiadomo$¢, ze polegnie bez dobrych

nawykow.

No dobrze, dobrze, powiesz Czytelniku, ale miato by¢
0 marce osobistej.

Tak, bo kazda marka, tym bardziej osobista, zaczyna
sie od czlowieka. Na czeste pytanie, co cechuje ludzi,
ktorzy zbudowali marke osobistg, silng zaufaniem, odpo-
wiadam, ze: fadne, uporzagdkowane i zadbane czlowiecze
wnetrze, cieple serce, energia plyngca z pasji, dobra rela-
cja z samym sobg, przemyslany pomyst na siebie, komu-
nikacja skupiona na efekcie w postaci emocji odbiorcy
i ,difoltowa” zyczliwos$¢ dla drugiego czlowieka (chyba ze
sie postaral, by na nig nie zastuzy¢). Jednym hasztagiem:
#LadnyCzlowiek.

Przepis na lidera

Rozpoczelam ten felieton od stwierdzenia, ze goto-
wanie zaczyna sie od komunikacji z samym sobg skupio-
nej na odbiorcy. Dokladnie tak samo jest z budowaniem
kapitalu zaufania, silnej marki osobistej oraz dobrej
biznesowej reputacji. Biznesowej, poniewaz felieton ten
dedykuje szczegblnie liderom biznesu. Dlaczego im?
Poniewaz maja ogromny, zty lub #DobryWplyw na ludzi,
z ktorymi pracujg - karmigc ich codziennie dobrymi lub
szkodliwymi emocjami, oferujac dobre do$wiadczenia lub
trujgce toksyny i poziom stresu skutkujgcy chorobami

powigzanymi z niskg odpornoscia.

Szef to wazna osoba, a lider to osoba budujgca zaufa-
nie wsrdd czlonkéw zespotu. Nie zbuduje ten, kto nie
potrafi na to zaufanie zapracowa¢, skredytowaé innym
lub zaufa¢ samemu sobie.

Na co wiec warto zwrdci¢ uwage, rozwijajac sie w roli
lidera lub rekrutujac sobie lidera marzeri? Swojg droge
dotyczgcg obu tych proceséw opisatam w ksigzce ,Jestes
marka. Jak odnies$¢ sukces i pozosta¢ sobg”, ktéra niemal

10 lat temu wprowadzila pojecie marki osobistej, marki
lidera i marki zespolu w polskie realia. Czutam, ze temat
marki jest wazny w $wiecie, w ktérym reklama i PR nie
spelniajg swoich obietnic, a rbwnocze$nie globalny $wiat
idzie w kierunku dzielonej ekonomii, ktérej gwarancja
jest reputacja - no wiesz, gwiazdki i opinie pozwalajgce
podejmowac szybkie decyzje o wyborze miejsc wakacyj-
nych, lekarzy, wykonawcéw, pracodawcéw. Najblizsza
przyszto$¢ bedzie skupiona na weryfikowaniu osobistego
przywodztwa o0séb pelnigcych funkcje szeféw i przetozo-
nych - chocby przez wzglad na postawy mtodego poko-
lenia (ktére szanuje za potrzebe zapewniania sobie sensu
i dobrej energii w pracy) oraz ESG - ktdre oferuje twarde

narzedzia do weryfikacji, m.in. ile ,social” jest w liderze.

Mo¢j koncept silnej marki, w tym przypadku marki
lidera premium, skupia uwage na posiadaniu uporzad-
kowanego pomystu na siebie wokol pelnionej roli lidera
wlasnie - strategii, ktérej waznym elementem jest oferta
warto$ci (value proposition) dla klientéw, odbiorcéw,

interesariuszy.

ldac dalej w rozwazaniach o roli lidera, pozostan przy
naszej metaforze gotowania i szefa kuchni. Ustal prosze
ze soba, dlaczego zajmujesz sie tym, czym sie zajmujesz.
Po co chcesz ,karmi¢” ludzi? Ba, karmisz ich, gotujesz,
przyrzadzasz posilki lub sprzedajesz jedzenie? A moze
zywisz ludzi lub Twoja misjg jest zapewnienie im znako-

mitych, niepowtarzalnych doznan smakowych?

Zastanow sie, czy jeste$ bardziej restauratorem, czy
szefem kuchni. Jaki prowadzisz biznes: karmisz tylko
lokalng spoleczno$¢, prowadzisz jadlodajnie, bar szyb-
kiej obstugi, stragan z fast foodami, znakomitg rodzinng
restauracje czy prestizowa, ktorej stawa wybiega poza
granice Twojego kraju? Jakg masz oferte i na jakich
gosciach Ci zalezy? Kim sg Twoi konkurenci i co Cig
od nich odréznia na plus w oczach Twoich pracownikéw
i klientow?
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Czym na co dzierl ,karmisz” swoich gosci i z jakimi
doznaniami chcesz ich codziennie wypuszczaé? Co wiecej,
czy w ogdle Cie to interesuje? Moze jeste$ tak zarobiona
lub przepracowany, ze nie masz czasu o tym pomyslec.
Gdzie sie pozycjonujesz na targowisku, na ktérym dzia-
tasz? Kim sg Twoi klienci? Czy zaliczasz do nich tylko przy-
chodzacych gosci, czy tez swojego szefa kuchni i najlep-
szych pracownikéw? 1 w koncu, jakie masz kompetencje
do gotowania lub prowadzenia dobrej restauracji? Goto-
wanie to jeden z proceséw obrdbki termicznej w $rodo-
wisku wrzacej wody, podczas ktérego $cinajg sie biatka
i rozkleja sie skrobia. Tak, tak, chyba kazdy z nas spotkat
sie w biznesie z markg lidera, ktory jest mistrzem ,goto-
wania” lub ,grillowania ludzi” w swoim zespole. Gotowaé
mozna w duzej ilosci wody - znamy praktyke: ,jak sie nie
utopi”, to sie nadaje. Sg liderzy sami ,w goracej wodzie
kapani” bgdz unikajgcy wyzwan jak diabel $wieconej
wody. Praca z takim szefami zwykle skutkuje w zespole

ciezkostrawnym relacyjnym sosem i nielichg zgags.

Znane sg historie szeféw, ktérzy bazujg na kompe-
tencji ,karmienia”. Jedni zywig i bronig swoich ludzi,
inni karmig samych siebie ich sukcesami. Niektdrzy
sg skuteczni w dostarczaniu pozywienia w postaci ener-
gii potrzebnej do pracy. Sg i tacy, ktérzy jak demento-
rzy z sagi o Harrym Potterze karmig sie energig swoich
pracownikow, wysysajgc rado$¢ zycia i dobrego zespo-
towego ducha. Znamy takich, ktérzy potrafig podlgczyé
zespot pod proces, ktory skutkuje zyciodajnymi sokami
i motywacja, ale i takich, ktérzy jak jemioly zywig sie
sokami dawcy, firmy lub zespotu. W koricu sg i tacy,
ktoérzy jak madra wiedZzma z réznych talentéw czlonkéw
zespotu przyrzadzajg tajemny nap6j mocy, ktory dziaka jak

ten pijany przez Asterixa i Obelixa.

Powyzsze opisy dobrze pokazujg site metafory. Dzi$ -
metafory gotowania ze wzgledu na dobry koncept ,.ksigzki

kucharskiej”.

Na koniec, gorgco zachecam, aby kazdy z nas, i Ty,
Droga Czytelniczko, i Ty, Szanowny Czytelniku, zadbat
o dobry koncept i dobry wplyw na siebie najlepiej, jak
potrafi. Bez wzgledu na to, czy pelnisz funkcje lidera, czy
nie. Uwaznie sformuluj przepis na swoje zycie zawodowe,
swoje role, ktére w nim odgrywasz, uzyteczng metafore,
ktorej uzywasz, myslagc o swojej pracy, zespole, firmie

i 0 samej/ym sobie w relacjach z ludzi.

Silna marka to efekt Twojej
komunikacji skupionej

na emocjach, z jakimi
zostawiasz ludzi. Ludzie
zapomngy, co do nich
mowiliSmy, co robiliSmy, co
bylo we wpisie na LinkedlInie,
ale nigdy nie zapomng, jak
sie przy nas czuli. Suma tych
odczu¢ buduje naszg marke
osobista.

Tym bardziej marke lidera, w $wiecie, w ktérym sami
usiedli$my na ,wielkim grillu” social mediéw ustawionym
na kruchym, niestabilnym stole zwanym VUCA i BANL
W tym $wiecie cztowiek najbardziej potrzebuje autorytetu
o zadbanym ludzkim wnetrzu, ktéry po$wieci mu uwage.
Nie hatasliwego celebryty lub zarzgdzajgcego w mordoro-
wym stylu ,szefa kuchni”, ktéry burzy wewnetrzny spokéj

i karmi otoczenie hormonami stresu.
Zarzgdzanie ludZmi i praca z ludZmi jest jak gotowa-
nie - powinno plyng¢ z misji milosci, sympatii i szacunku

do ludzi. Czego nam wszystkim zycze.

Na zdrowie! @






Specjalnosci
Szefa Kuchni




Adrian
Stojewski

Kucharz, blogger, 2 bk Pozwdl, ze opowiem Ci, czym
specjalista od regionalnych g . .

KillchhilklisEne jest tapeo. , Tapasowanie” to sztuka

A — celebrowania - Zycia, jedzenia, ulotnych
chwil. Kazde spotkanie na tapas to

rados¢ ze wspdlnie spedzonego czasu. To
rozmowy w gronie znajomych, dzielenie
si¢ prostymi przyjemnosciami - ma

by¢ gwarno, odprezajgco i radosnie.

Teraz, kiedy juz wiesz, ze kultura tapas
wykracza daleko poza samo jedzenie, czas
na przepisy z roznych zakqtkéw Hiszpanii.
Wspdlnie odkryjemy najbardziej ikoniczne
tapas, stynng sopa fria i symbol walenckiej
kuchni - paelle. Receptury, ktére oddaje
w Twoje rece, to tylko jeden z przejawow
mojej 12-letniej przygody z regionalnymi
kuchniami Hiszpanii. Zywig niesmialg
nadzieje, Ze dzigki nim zrozumiesz

prostq prawde — kuchnia powinna
stawia¢ na autentycznos¢, hotdowac
skarbom swojej ziemi i nie uciekac od
tradydji. I to wlasnie dlatego hiszpariska
kuchnia skradta moje serce, czarujgc
temperamentem, lokalnoscig i prawdg
zawartg w tworzgcych jg ludziach.

Warsztaty kulinarne dla firm
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https://hiszpanskiesmaki.pl/warsztaty-kulinarne-online-dla-frim/

Moze to by¢ mata
kanapeczka z plastrem
dtugodojrzewajgcej
szynki, kawatek tortilli
czy chorizo skgpane w cydrze...
Tapas, czyli niewielkie przekgski,
dajg ogromne pole do uruchomienia
kulinarnej inwencji. Te mate dzieta
sztuki to pochwata prostoty i dobrej
jakosci produktow. W koricu tapas
to nie tylko positek, to forma
wspalnego spedzania czasu w gronie
przyjaciot, rodziny i amatoréw
dobrego jedzenia. Przepisy, ktdre tutaj
znajdziesz, to proste i autentyczne
polqgczenie, mata przyjemnos¢,
ktora sktada si¢ na prawdziwie
hiszpariskie doswiadczenie. Podziel
sie nig ze znajomymi z pracy,

a zamiast positku przed ekranem
monitora wybierz towarzystwo
wspdtpracownikéw. Jedzmy razem

- niech wspdlny positek zmieni sig
w matq celebracje tego, co tu i teraz,
kulinarng fieste, ktdra zaprocentuje
wymiang doswiadczen, inspiracji

i spojeniem zespotu.




Specjalnos¢ Szefa Kuchni

Croquetas de Jamon Serrano -
chrupigce krokiety skrywajace

kremowy farsz z dlugodojrzewajgcej

szynki Serrano

Czas przygotowania: 35 min + 1 h chtodzenia

Skladniki na 8 croquetas:

. 11yzka oliwy z oliwek extra virgin
50 g szynki Serrano
4 lyzki maki

= 300 mlmleka
1jajko ,0”

. 60 g bulki tartej

. szczypta gatki muszkatotowej

350 ml oleju do smazenia

Przygotowanie

Szynke Serrano pokréj w drobng
kostke, okoto pélcentymetrowa.

Na patelnie wlej oliwe, zacznij jg
rozgrzewac i od razu dodaj pokrojong

szynke.

Po kilku minutach smazenia

na $rednim ogniu dopraw szczyptg
galki muszkatotowej i wsyp make
(tyzka po lyzce), mieszajgc intensywnie,

az powstanie zasmazka.

Do zasmazki partiami dolewaj mleko,
caly czas mieszajac, az do otrzymania
jednolitej konsystencji bardzo gestego
beszamelu.

Gdy masa zgestnieje, przeloz jg
na plaski talerz i odstaw do schtodzenia

(na minimum 1 h).

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 440 kcal © Masa 90 g  Biatko 5.2 g * Thuszcz 41.3 g « Weglowodany 11.8 g

W miseczce roztrzep lekko
jajko, a schtodzong mase podziel
na 8 rownych czesci. Z kazdej z nich

uformuj rulon lub kulke.

Krokiety zanurz w jajku i obtocz

w bulce tarte;j.

Na glebokiej patelni rozgrzej duzg ilo§¢
oleju (aby pdzniej przykryla krokiety).

W16z ostroznie po kolei wszystkie
krokiety, a gdy nabiorg ztotego koloru,
sg gotowe do wyciagniecia.

Odsgcz krokiety na reczniku
papierowym.

Teraz mozesz delektowac sie

rozptywajacymi sie w ustach croquetas.

iQue aproveche!
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To od niej zaczeta

sie moja fascynacja
hiszpariskq kuchnig...
Byla jedng z pierwszych
potraw, ktorg prébowatem

w Hiszpanii i do dzisiaj jest jednym
z moich najukochariszych dan.
Paella, symbol Walencji, dla mnie
niezréwnane bogactwo smakdw,
ktore tgczy wszystkie dobra tej ziemi.
Jej przyrzqdzanie to ogromna lekcja
pokory, zachowania réwnowagi
smakéw i szacunku dla produktu.
Zresztg sama sztuka gotowania,
nie tylko paelli, skrywa o wiele
wigcej przewybornych lekcji,

niz mogtoby nam si¢ z pozoru
wydawac. Pierwsza z nich to nauka
cierpliwosci, druga akceptowanie
bledow i wycigganie wnioskow,
trzecia zaufanie instynktowi —

w koricu to Ty decydujesz, ile

to szczypta soli;) Niezaprzeczalnie
gotowanie to proces, w ktorym
towarzyszg nam wqtpliwosci,

peten planowania, twdrczego
rozwigzywania probleméw, ale

to tez zdolnos¢ improwizacji.
Kultura kulinarna ma wiec swoje
punkty styku z kulturg organizacji
i procesami w niej zachodzgcymi.
Jednak jedng z najwigkszych lekcji,
jaka plynie z gotowania, jest to, Ze
nie zawsze doceniamy, ile wysitku
kosztuje karmienie innych ludzi.
Karmié mozna wiedzg, pasjq,
doswiadczeniem. Niezaleznie wigc
od tego, czy bedzie to Twdj dziadek,
przyjaciel czy wspotpracownik, nie
zapomnij o uznaniu jego osiggniec.




Specjalnos¢ Szefa Kuchni

Paella de verduras

Czas przygotowania: 45 min

Sktadniki na 4 porcje:

400 g ryzu do paelli, np. typu bomba
11 bulionu warzywnego

200 g mieszanych grzybow - w zaleznosci
od sezonu (kurki, borowiki, pieczarki)

6 serc karczochow (Swieze lub z puszki)

100 g zielonej fasolki typu mamut
(ptaska)

1dojrzaty pomidor
Y2 czerwonej papryki
V2 zielonej papryki

50 g biatej fasoli z puszki (lub
ugotowanej)

1 mata cebula

1z3bek czosnku

1szczypta szafranu

2 szczypty papryki stodkiej wedzonej

80 ml oliwy extra virgin

Wazne: Na 400 g ryzu wybierz 40 cm patelnie.
Na kazde 100 g ryzu musi przypadaé¢ 10 cm
powierzchni patelni.

Przygotowanie

Podgrzej bulion warzywny (wazne jest,
aby dodawac¢ do paelli goracy bulion,
a tym samym nie wstrzymywac procesu

gotowania ryzu).

Pokrdéj cebule w drobna, a obie papryki
w grubg kostke. Obierz czosnek

i oczy$¢ grzyby oraz fasole typu mamut.

Fasole typu mamut pokréj na okolo
3 cm kawalki, a grzyby i serca
karczochéw w ¢wiartki. Pomidory

zetrzyj na tarce.

Szafran rozpus¢ w polowie szklanki
bulionu.

Rozgrzej patelnie wraz z oliwg, posyp
oliwe solg, a nastepnie podsmaz
karczochy, grzyby, papryke i plaskg
fasole, az do zarumienienia. Dodaj
galgzke rozmarynu i bialg fasole.

Po tym dorzu¢ na patelnie cebule, a po

chwili rdwniez czosnek.

Po zezloceniu sie cebuli i czosnku,
dorzu¢ wedzong papryke i wlej $wiezo
starte pomidory.

Warto$¢ odzywcza (1 porcja): Kalorie 630 kcal » Masa 520 g ¢ Biatko 12.1 g * Thuszcz 22.7 g * Weglowodany 92.5 g

Smaz do uzyskania gestego sosu,
zwanego ,sofrito”, po czym dolej

mieszanke z szafranem.

To czas, kiedy na patelnie musisz wlaé

goracy bulion warzywny.

Wrzu¢ ryz na patelnie - postaraj sie
rozsypac ziarna réwnomiernie na calej

powierzchni.

Wyréwnaj ryz na patelni za pomocg
dowolnej szpatuly. Gdy to zrobisz, nie
mieszaj juz ryzu, aby uzyska¢ ,socarrat”
na dnie, czyli zlocistg skdrke, w ktérej

znajdziesz najwiecej smaku.

Gotuj ryz przez 5 minut na duzym
ogniu, a kolejne 15 minut na $rednim/

malym.
Ryz powinien uzyska¢ strukture al
dente i musi wchtong¢ caly bulion

z patelni.

Wylacz ogien i pozostaw paelle na kilka
minut, aby ochloneta.
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. Niemiecki Cl1
Hiszpanski B2
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‘ ' Wrtoski B2

‘ ' Francuski B2

Kursy i szkolenia

Kursy og6lne, w podrézy,
—— w biznesie

'@‘I Matura podstawowa,
@I rozszerzona i ustna

@ Customer Care, Workplace
Safety, Retail, TSL

Y
ﬁ Polski po ukrainsku i angielsku

Umiejetnosci

F MO & P

Méwienie Czytanie Pisanie Stuchanie

Osiggniecia

Tmin Uzytkownikéw
515 mln Wykonanych éwiczen
2 mid Wykonanych powtérek

Klientow firmowych
i instytucjonalnych

1,5 tys.

Curriculum  etutor )
\"tae dla firm

Doswiadczenie

Platforma jezykowa 2008 - obecnie

Cyfrowe kursy jezykowe to nowoczesny benefit dla kazdego pracownika. Platforma eTutor
pozwala uczy¢ sie jezyka wygodniej, przyjemniej i szybciej. Sztuczna inteligencja, multimedia
i personalizacja powodujg, ze nauka jest bardzo skuteczna. Odbywa sie ona we wtasnym tempie,
w dogodnym czasie i bez stresu. eTutor uczy na wszystkich poziomach zaawansowania i zawiera
specjalistyczne stownictwo ze wszystkich branz.

Blended Learning 2018 - obecnie

Najefektywniejsza forma nauki, ktéra taczy nauke na platformie e-learningowej i konwersacje
z lektorem. Na platformie eTutor pracownicy sami nabywajg wiedze, utrwalajg jg, a nastgpnie
wykorzystujg na zajeciach online z lektorem, w grupie lub indywidualnie. Dzigki pracy wtasnej
na platformie, kursanci podczas zaje¢ z lektorem sa juz wyposazeni w niezbedne zwroty
i stownictwo, a to minimalizuje strach przed méwieniem, daje ptynnos¢ wypowiedzi oraz wigksza
satysfakcje z komunikaciji.

Diki - stownik multimedialny 2009 - obecnie

Najlepszy multimedialny stownik angielsko-polski online. Zawiera nagrania wymowy wigkszoSci
stéw i zdan, nagrane przez brytyjskich i amerykanskich lektoréw. W stowniku Diki dostepnych jest
ponad 2 909 702 przyktaddw uzycia stow i zwrotow! Jeste§ wzrokowcem? Skutecznie zapamigtuj
stowka dzieki ponad 15 058 kolorowym zdjeciom. Znaczenia utozone sg wedtug czesci mowy
i czestotliwoSci ich wystepowania. tatwo znajdziesz znaczenie, ktére jest ci w danym momencie
potrzebne.

Becorrect - grammar checker 2021 - obecnie

Najnowoczesniejsze oprogramowanie do automatycznego sprawdzanie tekstdw napisanych
w jezyku angielskim. Wykrywa btedy gramatyczne, interpunkcyjne oraz stylistyczne, wskazujac
konkretne fragmenty tekstu, w ktérych wystepujg. System sugeruje uzytkownikowi poprawki,
ktorych zaaplikowanie poprawi tekst. System dostarcza tez wyjasnien, ktére pomagaja
uzytkownikowi zrozumie¢, dlaczego konkretny fragment jest niepoprawny.

Wyprébuj. Pokochasz. etutor.pl/dla-firm « firmy@etutor.pl « 512 292 841



http://etutor.pl/dla-firm
mailto:firmy%40etutor.pl?subject=

Rekrutacja
po angielsku

Wyjatkowa publikacja, ktéra

pomoze Ci efektywnie i skutecznie
sprawdzi¢ poziom znajomosci jezyka
angielskiego kandydatéw.

Pobierz bezplatny e-book

Employer
Branding

Dowiedz sie w jakie benefity inwestuja
najwieksze firmy w Polsce i poznaj
praktyczne porady HR-owych

i EB-owych ekspertdébw oraz unikalne
dane z polskiego rynku.

#makeEBbetter

Pobierz bezplatny e-book


https://firma.e-tutor.pl/rekrutacja_po_angielsku
https://firma.e-tutor.pl/makeebmatter

english

newsletter jezykowy dla HR

W English togetHR co tydzien
przeczytasz ciekawy artykut

w j. angielskim zwigzany ze Swiatem
HR, ktory rozwinie Twoje stownictwo
i gramatyke z zakresu Business
English.
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Zarejestruj sie

sennik-R

podcast jezykowy dla HR

W 15 minut poznasz kwestie zwigzane
ze Swiatem HR w kontekScie nauki
jezyka angielskiego. W kazdym
odcinku znajdziesz 10 angielskich stow
i zwrotow potrzebnych w codziennej
pracy dziatu HR, ale tez duzo réznych
ciekawostek gramatycznych,
leksykalnych czy zwigzanych

Z wymowa.



https://firma.e-tutor.pl/english_togethr
https://open.spotify.com/show/3RyjX415BSWk19LQWilRTR?si=VMzy8VIOQV2db6D2VC61jQ

“Najsmaczniejsza
HR-owa publikacja roku!”

Joanna Blejsz-Marlewska,
Menedzer HR Leroy Merlin Polska

“Smakowita i lekkostrawna

pigutka wiedzy, gorgco
polecam!”

Bogna Fridrich,
Head of HR Lineage Poland

“Ksigzka, ktora stanie
sie Twoim niezastgpionym

pomocnikiem - i w kuchni,
i w firmie.”

Magazyn HR BUSINESS PARTNER

R

PODROZ PRZEZ
SMAKIHR
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“Ksigzka KucHRska” to podziekowanie
dla Dziatéw HR.

Znajdziecie w niej 24 przepisy, ktore
sprawdzg sie zarowno jako domowy

positek, jak i lunch w przerwie w pracy.
Autorem kazdego z nich jest kucharz,
blogger i specjalista od regionalnych kuchni
Hiszpanii - Adrian Stojewski.

Kazde danie czerpie inspiracje z obszarow
zwigzanych z kreowaniem doswiadczenia
pracownika - od rozmowy kwalifikacyjnej
po zakonczenie zatrudnienia. Ponadto kazde
z nich zostato uzupeilnione komentarzem
inspirujgcego lidera opinii z obszaru HR.

Bon appétit!

Wyprébuj. Pokochasz.


http://etutor.pl/dlafirm

