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Instytut Zywnosci i Zywienia donosi, ze okoto 22% uczniéw w naszym kraju ma nadmierna mase ciafa.
Specjaliéci twierdza, ze dzieci rodzicéw otytych sg 25-krotnie bardziej narazone na rozwiniecie sie
u nich otytosci.! Rodzinne wystepowanie otytosci jest przede wszystkim nastepstwem powielanych
nieprawidtowych nawykdw zywieniowych i braku odpowiedniej ilo$ci aktywnodci fizycznej.

Jak wskazuja badania, nawyki zywieniowe ksztattujace sie i utrwalajace w okresie dzieciristwa
i mtodosci trudno zmienié w wieku dorostym. Codzienne spozywanie zbilansowanych i jednoczesnie
smacznych positkéw, jedzenie w przyjaznej atmosferze i o regularnych porach, ksztattuje w dzieciach
prawidtowe zwyczaje zywieniowe na cate zycie. Dzieci i mtodziez spedzaja w szkole od 6 do
8 lub wiecej godzin w ciggu dnia. Sposrdd wielu funkcji, jakie petnia placéwki oswiatowe, jedna
z najwazniejszych jest promocja zachowan prozdrowotnych oraz dziatania o$wiatowo-edukacyjne.?

W ramach tych dziatan realizujemy ,Program dla szkét”, dzieki niemu dzieci otrzymuja $wieze owoce,
warzywa i produkty mleczne. Starajcie sie codziennie przypominac uczniom, jak wazne jest, by zjadaty
otrzymywane produkty. Taki program, to gotowe narzedzie, dzieki ktéremu tatwiej nauczycie najmtodszych
zdrowego odzywiania.
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Poziom umiejetnosci kulinarnych w spoteczenstwie obniza sie, prawdopodobnie
na skutek zmian socjodemograficznych.

gotowej do spozycia.
Komu chce sie gotowad?
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\." Edukacja zywieniowa moze przybrad forme teoretyczna — lekcje

L o prawidtowym zywieniu, wyktady, spotkania z dietetykiem.
£ ’ Jednak zdecydowanie skuteczniejsza i lepsza forma sa zajecia praktyczne - warsztaty
' kulinarne, udostepnienie bezptatnych owocdéw, warzyw, mleka i produktéw
mlecznych.
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FEKTYWNOSC DZTAEAN W SZKOLE

- najefektywniejsze okazywaty sie programy prowadzone co najmniej przez rok,
- dystrybucja warzyw i owocdw, a takze angazowanie rodzicdw, nauczycieli i réwiesnikéw
réwniez poprawia wyniki interwencji podejmowanych w szkotach.3

DLACZEGO EDUKACTA KULTNARNA DZTAEAT

- dodwiadczamy Swiata poprzez wszystkie zmysty;

- przetamujemy bariere w kontakcie z tym, co nieznane, nowe;
- ksztattujemy prawidtowe nawyki zywieniowe;

- rozwijamy szeroko rozumiane sprawnosci manualne;

- uczymy sie odpowiedzialno$ci, wspdtpracy;

- budujemy przyzwyczajenia do przestrzegania zasad higieny;
- uczymy sie kultury spozywania positkéw;



TAK PRIYGOTOWAC WARSITAT KULINARNY ?

1) Zbadanie mozliwosci zwigzanych z przygotowaniem warsztatu (dostepny sprzet, liczba oséb dorostych/opiekunéw
wspdtprowadzacych warsztat, miejsce).

2) Okreslenie budzetu przeznaczonego na organizacje warsztatu — sktadka lub wyznaczenie listy zakupdw i rozdzielenie
jej wsrdd ucznidw.

3) Stworzenie scenariusza zajeé (okreslenie: celu, liczby i wieku dzieci, receptur, rozplanowanie zadan, list sprzetu,
list zakupdw).

4) Zdobycie informacji o alergiach/ nietolerancjach dzieci.

5) Wyznaczenie daty i prosba do rodzicédw o przyniesie fartuszkdw i niezbednego sprzetu na konkretny dzier, np. deseczek
do krojenia.

JAKTE MOZEST NAPOTKAC PRIESZKODY T JAK JE POKONAC

Brak pomocnikéw do przeprowadzenia warsztatu - zapros rodzicéw, dziadkdw, starsze rodzeristwo ucznidw, organizacje
pozarzadowa, ktdra wspdtpracuje ze szkota, ucznidw szkoty gastronomicznej z sgsiedztwa.

Brak sprzetu kulinarnego - mozesz poprosi¢ personel stotéwki szkolnej o wypozyczenie sprzetu, rodzicéw dzieci o deseczki
do krojenia, a Rade Rodzicéw o ufundowanie blendera dla szkoty - to koszt okoto 200-300 ztotych.

Brak funduszy na produkty - popro$ Rade Rodzicéw o wsparcie, kazde dziecko moze réwniez potrzebne sktadniki
przyniesé z domu itp.

Brak miejsca - wystarczy sala lekcyjna i poustawiane odpowiednio tawki.

SCHEMATWARSTIATOW KULINARNYCH s

Na tropie Zdrowego Zywienia.
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1. Przygotowanie stanowisk
— kazde dziecko powinno mie¢ wiasne stanowisko,
— umycie produktéw — jesli to mozliwe warto zrobic to jeszcze przed warsztatami;

Nozami nie wolno sie H
bawié, zawsze podaje sie je |
ostrzem do dotu. K

P

— umycie rak przez dzieci i opiekunéw przed przystapieniem do przygotowywania dan.  Me oo oo oo oo
2. Cze$d teoretyczna — wprowadzenie do tematu gtéwnego warsztatu (okoto
15-20 minut).

3. Czes$d praktyczna (okoto 20-25 minut).
- rozdzielenie zadan, przygotowanie i wydanie dan.
4. Smakowanie potraw i podsumowanie warsztatéw.
5. Sprzatanie po warsztacie — w miare mozliwo$ci warto wigczyé dzieci do sprzatania.

JASADY BEIPTECIENSTWA

1) Zawsze mniej pod reka apteczke wyposazona przynajmniej w plaster, nozyczki i preparat (
do oczyszczania ran.
2) Zapoznaj dzieci z prawidtowym trzymaniem noza — zacznijcie swoja kulinarna przygode
od krojenia miekkich produktéw (truskawki, papryka, pomidory) nozami do drugiego dania,
pdzniej przejdzcie do trudniejszych produktéw i stosowania krétkich nozy do warzyw.
3) Zapoznaj dzieci z obstuga sprzetu elektrycznego — musza wiedzied, ze niczego nie powinny ' ‘

uruchamiac bez opieki osoby dorostej.

4) Wszyscy dbajmy o czystos$c rak — myjmy je przed warsztatami i w trakcie ich trwania, jesli istnieje
taka koniecznos$é; upomnij dzieci, aby czystych rak nie wktadaty do buzi, nosa itp.

5) Najlepiej, aby na 10 dzieci mie¢ przynajmniej jednego dorostego opiekuna — to zdecydowanie utatwi prace.

6) Dbaj o kontakt z rodzicami. W szczegdlnosci, jesli chodzi o stan zdrowia dzieci. W zajeciach nie powinny
brac¢ udziatu dzieci przeziebione oraz te z rozpoznana celiakia lub silnymi alergiami.



DOBRE PRAKTYRL W SIKLL,
KTOREMOGA WSPLERAC EDURAC]E KULINARNA:

dobry sklepik szkolny,

ogrédek przyszkolny (lub ziota na parapetach w klasie),

— wycieczka do rolnika lub lokalnego producenta,

spotkania z dietetykami,

wspdlne jedzenie drugiego $niadania,

festiwal kulinarny lub inne wydarzenia promujace zdrowy styl zycia,
— dostep do wody pitnej,

— udziat w ,Programie dla szkét”.

Od roku szkolnego 2017/2018 uruchomiony zostat nowy ,Program dla szkét”, majacy na celu promowanie wsrdd dzieci
zdrowej diety, bogatej w owoce i warzywa oraz produkty mleczne.

Celem ,Programu dla szkét” jest trwata zmiana nawykdw zywieniowych dzieci, poprzez zwiekszenie udziatu owocdw i warzyw
oraz mleka i przetwordw mlecznych w ich codziennej diecie na etapie, na ktérym ksztattuja sie ich nawyki zywieniowe oraz
upowszechnianie zdrowej, zbilansowanej diety i wzrost $wiadomosci spotecznej w tym zakresie wsrdd dzieci i rodzicéw.
Sama dostawa produktéw nie sprawi jednak, ze beda one chetnie jedzone przez dzieci, ale to Wy nauczyciele mozecie na
to wptynad. Zachecajcie dzieci do jedzenia przekasek dostarczanych im w ramach ,Programu dla szkdét”. Siadajcie z nimi
do drugiego $niadania, niech przekonaja sie, ze wspdlny positek jest prawdziwa przyjemnoscia. Niech dzieci opowiedza,
jaki smak ma zjadany produkt, jaka ma konsystencje i zapach. Zrébcie ankiete w klasie, ktére z produktéw najbardziej
smakuja. ZnajdZcie ulubione warzywo, owoc i produkt mleczny Waszej klasy. Postarajcie sie opowiedzieé o produktach,
ktére rozdajecie dzieciom, moze to byc krétka ciekawostka. Sprébujcie wyjasni¢ uczniom, dlaczego otrzymujg te produkty,
skad sie biora. Niech wyobraza sobie, ile warzyw i owocdw trafia do dzieci w catej Polsce i postaraja sie zrozumied, ze nie
wolno ich marnowad.

Opowiedzcie o ,Programie dla szkdét” rodzicom i udostepnijcie im stworzony Poradnik edukacyjny dla rodzicéw. Warto,
aby wiedzieli, jakie produkty dzieci otrzymuja w szkole. Zachedcie ich, aby réwniez w domu jedli wspdlnie i prébowali
nowych produktéw.

W miare mozliwo$ci wprowadzajcie dodatkowe elementy edukacyjne, ktére moga wzmocnié skutecznosé ,,Programu dla

szkét”. Wspdlnie z rodzicami przeprowadZcie warsztaty kulinarne dla dzieci. Te praktyczne zajecia naprawde pomoga
przekonad najmtodszych do warzyw, owocdw i produktédw mlecznych. Takie warsztaty moga by¢ ciekawym sposobem

PODSTAWOW
ASAD
PRAWIDEOWEGO

Kazdego dnia przynajmniej kilkukrotnie podejmujemy decyzje, co i gdzie
zjedé. W pospiechu, czesto zapominamy o podstawowych zasadach, jakimi
powinnismy sie kierowad podczas wyboréw zywieniowych.




PODSTAWOWE ZASADY
PRAWIDtOWEGD ZYWLENTA

Jedzmy 4-5 positkéw dziennie (najlepiej o tych samych godzinach kazdego dnia).

Dzieri zaczynajmy zawsze pozywnym $niadaniem, w koricu to ono daje nam energie na start. Do
szkoty lub pracy zawsze zabierajmy drugie $niadanie. Kolejnym positkiem powinien by¢ obiad. Po nim
mozemy pozwoli¢ sobie jeszcze na podwieczorek, ktdry wcale nie musi by¢ stodki. Ostatnim positkiem,
jedzonym na 2-3 h przed snem powinna by¢ kolacja.

Zaczynajmy dzieri $niadaniem z najblizszymi.

Wspdlne positki to szansa na powiedzenie sobie czego$ mitego - to na pewno sprawi, ze dzieri bedzie
lepszy. Mamy tyle opcji $hiadaniowych, ze praktycznie codziennie mozemy jesc cos innego. Wartosciowe
$niadanie moze by¢ na zimno, np. kanapki z razowego pieczywa z twarozkiem i warzywami lub na
ciepto, np. jajecznica z warzywami, pieczywo. Sniadanie nie musi tez by¢ wytrawne, moze by¢ na
stodko, np. owsianka z owocami.

Nie zapominajmy o drugim $niadaniu.

Po 3-4 godzinach spedzonych w tawce, na zajeciach wychowania fizycznego czy zabawach na
przerwach przychodzi czas na ,dolewke paliwa”. Zasoby energii i sktadnikéw odzywczych, niezbednych
do utrzymania odpowiedniego poziomu skupienia, prawidtowego myslenia i dobrego samopoczucia,
uzupetni odpowiednie drugie $niadanie.

Zadbajmy o réznorodnosé — niech na naszych talerzach bedzie kolorowo.
Jedzmy kolorowo. Czym wiecej barw na naszych talerzach tym wiecej w nich witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Wybierajmy produkty sezonowe, najlepiej lokalne.
To dobry wybdr nie tylko pod wzgledem zywieniowym, ale i ekonomicznym.

Komponujmy positki tak, aby w kazdym byto warzywo lub owoc.

Zgodnie z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Instytutu Zywnodci i Zywienia to
wiasnie warzywa i owoce powinny stanowic¢ fundament naszej diety. Dbajmy wiec o to, aby w kazdym
zjadanym positku w ciggu dnia byty one obecne.

Kiedy dopada nas niespodziewany gtéd, siegajmy po: owoce i warzywa, orzechy i pestki.
Starajmy sie unikac podjadania miedzy positkami stodyczy, stonych przekasek i fast-foodéw. Réwnie
smaczne, a przy tym wartosciowe beda bakalie i pestki. Orzechy i pestki, ktére podpieczemy lub
uprazymy na patelni, beda do tego bardzo chrupiace.

Pijmy duzo wody.
To z niej, w gtéwnej mierze zbudowany jest nasz organizm (w tym mdzg). To ona powinna by¢
napojem pierwszego wyboru!

Ostatni positek zjadajmy 2-3 godziny przed snem.

Aby nasz organizm mégt odpoczywad zamiast trawié, lepiej nie najadac sie przed samym snem.
Pamietajmy réwniez o tym, zeby ostatni positek nie byt najwiekszy w ciggu dnia — energii potrzebujemy
w zdecydowanej wiekszos$ci w pierwszej czesci dnia.

Jedzmy swiadomie, w mitej atmosferze, bez pospiechu, komputera, telewizora

i innych ,zaktécaczy”.

Skupmy sie na jedzeniu. Jedzmy uwaznie, wtedy zdecydowanie lepiej smakuje. Jedli jeszcze nie
potrafimy skupi¢ sie na jedzeniu, bo nigdy tego nie robilismy. Warto zaczaé od zastanowienia sie
nad smakiem i zapachem poszczegdlnych sktadnikéw positku, nad ich konsystencja, temperatura
i kolorem.

Powie$ w szatni szkolnej w kaciku z informacjami dla rodzicéw. To wazne, zeby oni takze zapoznali sie z tymi zasadami.
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-OPTS PRYKEADOWYCH OWOCOW L WARZW

Sezonowosc okresla nam okres naturalnego wystepowania owocéw i warzyw w naszym kraju. Kazdy wie, ze wiele owocéw
i warzyw jest dostepnych w Polsce tylko w okreslonych okresach w ciagu roku. Warto jest zapoznad sie z tymi sezonami

RIS PRTIEADONYCH WARDYW T OWOCOW

CHARAKTERYSTYCZNYCH DLA & POR ROKU
WIOSNA

BOB
Bdb to gatunek rodliny z rodziny bobowatych. Uprawiany jest w wielu krajach, takze w Polsce. Straki z ziarnami
bobu zbiera sie od maja do lipca. Bdb to przedstawiciel warzyw straczkowych. Nie jada sie go na surowo.
Gotowany, obrany z tupinek, dobrze komponuje sie z satatami lub w postaci purée z pieczonymi ziemniakami
i Swiezymi ziotami. Mozna dodawad go takze do zup jarzynowych, serwowad na grzankach czy jako
goracy dodatek do dan. Dobrze smakuje podany tylko z odrobina masta i butki tartej. Mozna go dowolnie
komponowad w satatkach lub zaserwowad solo do pogryzania. Bdb jest drogocennym
zrédtem biatka rodlinnego, wapnia, zelaza, witaminy A, C i witamin z grupy B.

SZPARAGI BIALE | ZIELONE

Szparagi obecnie sg uprawiane we wszystkich krajach umiarkowanych i cieptych stref
klimatycznych. W Polsce uprawia sie je w Wielkopolsce, na Ziemi Lubuskiej i na Mazowszu. Ich
kolor zalezy od sposobu uprawy. Biate szparagi uprawia sie w stopniowo zasypywanych redlinach,
chroniac je przed storicem. Zielone szparagi rosng na ptaskich grzadkach w petnym swietle. Sezon na




szparagi trwa krétko, zaledwie 2 miesigce (maj i czerwiec). Zielone szparagi mozna kupié jeszcze w lipcu. Szparagi mozna
gotowad, smazyc¢ i zapiekad. Sa dobrym dodatkiem do satatek, ryb i mies. Dobrze przechowuja sie mrozone i marynowane.
Biate szparagi ze wzgledu na lekkie zdrewnienie skérki nalezy obrad, pomijajac gtéwki. Zielone szparagi nie wymagaja
obierania. Jednak w kazdym przypadku nalezy odcigd¢ zdrewniate koricéwki. Szparagi sg bogatym Zrédtem witaminy K
i foliandw. Zawieraja karoten, witaminy z grupy B, witamine C, a takze potas, wapn, magnez i zelazo. Dzieki wymienionym
sktadnikom szparagi maja wtasciwosci antyoksydacyjne, przez co chronig organizm przed negatywnymi skutkami ubocznych
produktéw metabolizmu.

SAtATA MAStOWA

Satata siewna to gatunek roéliny jednorocznej z rodziny astrowatych. Jest jednym z najczesciej i najchetniej
uprawianych warzyw w Polsce. Pierwsze zbiory $wiezej sataty zaczynaja sie juz w marcu i trwaja do
pazdziernika. Jadalng czescia sa licie. Satata mastowa jest delikatna w smaku, chociaz czasem lekko

T & gorzkawa. Najchetniej zjadana jest na surowo z odrobina $mietany, naturalnego jogurtu lub z sosem

\% g{:ﬁ/‘ winegret. Doskonale komponuje sie w satatkach z dodatkiem pomidordw, ogdrkdw, kukurydzy, papryki,

rzodkiewki lub szczypiorku. Satata czesto wykorzystywana jest takze, jako element dekoracyjny pétmiskéw

z wedlinami, serami i warzywami. Oprdcz sataty mastowej znanych jest wiele réznych innych odmian

sataty, na przyktad: lodowa, debolistna zielona i czerwona, endywia gtadka i kedzierzawa, rzymska i radicchio.

Satata mastowa zawiera witaminy A, C, PP, E, a takze potas, wapn, zelazo i magnez.

RZODKIEWKA

Rzodkiewka to odmiana rzodkwi zwyczajnej. Warzywo to uprawiane jest niemal w kazdym regionie
dwiata. Nalezy do pierwszych wiosennych warzyw i jest jedng z popularniejszych nowalijek. Pojawia
sie juz w marcu. Najlepiej smakuje na surowo, na kanapkach lub w satatkach i suréwkach. Moze byé
takze duszona i marynowana. Jesli rzodkiewka pochodzi z ekologicznej uprawy, mozna jesé takze jej
mtode listki. Rzodkiewka jest bogatym Zrédtem potasu, wapnia, zelaza i manganu. Obfituje w witamine
C oraz witaminy z grupy B.

RABARBAR

Rabarbar ogrodowy, czyli rabarbar zwyczajny, rzewier ogrodowy, rzewieri zwyczajny jest rosling wieloletnia,
nalezaca do rodziny rdestowatych. Pochodzi z obszaréw Azji Srodkowej i prawdopodobnie potudniowej
Syberii. W Polsce jest uprawiany nie tylko na duzych plantacjach, ale jest réwniez popularnym warzywem
w ogrodach i dziatkach przydomowych. W zalezno$ci od odmiany, dostepny jest od maja do sierpnia. Do
jedzenia na surowo z cukrem i przetwarzania uzywa sie tylko wybarwionych na rézowo lub czerwono
todyg z zielonym soczystym migzszem. Stuzg jako dodatek do sokdéw, deserdw i ciast. Popularne sa
réwniez kompot oraz konfitura z rabarbaru. Walory kulinarne rabarbaru wynikaja przede wszystkim
z kwaskowatego smaku. Zawiera on miedzy innymi kwasy organiczne: jabtkowy, octowy i cytrynowy
oraz witamine C, witaminy z grupy B, zelazo, magnez i wapn.

KALAREPA

Gosci na straganach od lipca do korica wrzesnia. Gtéwka kalarepki zawiera tylko okoto 30 kcal, sporo
btonnika pokarmowego, witaminy C i beta-karotenu. Jest tez Zrédtem potasu. Kupujmy kalarepke
o $wiezych lidciach i jedrnej gtéwce. Warzywo najlepiej przechowywadé w lodéwce. Warto je$é jg na
surowo, bo $wietnie chrupie, ale mozna jg takze dusié czy zapiekad.

TRUSKAWKI

Owoc ten zostat uzyskany w Europie przez skrzyzowanie pochodzacej ze wschodniej Ameryki Pétnocnej
poziomki wirginijskiej z chilijska, ktérego dokonano w 1712 r. Uprawiana jest ze wzgledu na jadalne,
niezwykle pyszne owoce. Polska jest najwiekszym producentem i eksporterem truskawek w catej Unii
Europejskiej. Sezon na swieze polskie truskawki jest do$¢ krétki, trwa dwa miesigce: maj i czerwiec.
Sa jednak odmiany, ktére owocuja takze w sierpniu, czasem nawet we wrzesniu. Najlepiej smakuja
w sezonie, jedzone na surowo jako deser, dodatek do ciast lub produktéw mlecznych (m.in. jogurty
i twarozki). Przygotowuje sie z nich kompoty, konfitury, dzemy i powidta. Dobrze przechowuja sie
mrozone. Surowcem zielarskim wykorzystywanym do mieszanek ziotowych, oprécz suszonych owo-
cOw sa takze licie. Owoce truskawki sg bogate w wapn, magnez i potas. Truskawki dostarczaja takze
witamin: C, A, B1, B2 oraz PP.




LATO

MALINY

Gatunek roéliny wieloletniej z rodziny rézowatych. Byta znana juz w starozytnosci, a w XVII wieku
znano juz zaréwno czerwone, jak i zétte odmiany malin. Wystepuje w Europie, Azji i Ameryce Pétnocnej.

Jest bardzo popularnym owocem powszechnie uprawianym w matych przydomowych ogrodach, a takze
na duzych plantacjach. Sezon na maliny, w zaleznosci od odmiany, trwa od lipca do paZzdziernika. Maliny

najczesciej jada sie na surowo. Robi sie z nich takze kompoty, mrozonki, galaretki, dzemy, konfitury, powidta oraz soki.
Doskonale tacza sie z produktami mlecznymi takimi jak: mleko, jogurt, kefir, madlanka i twarozek. Maliny sg doskonatym
zrédtem witaminy C, beta-karotenu, witamin E, B1, B2, B6, potasu, wapnia, fosforu, magnezu, kwasdw organicznych
i flawonoiddw.

PORZECZKI

Rzadko sa uprawiane na duzych plantacjach, czesciej spotykane w ogrodach i sadach przydomowych.
Soczyste drobne owoce zebrane w kidcie jada sie na surowo. Doskonale nadaja sie na przetwory:
galaretki, dzemy i soki. Porzeczki zawieraja witaminy: C, B1, B2, B6, PP, E, prowitamine A i btonnik.
Owoce porzeczki zawieraja takze zelazo, jod, fosfor, bor, wapri, magnez, séd i potas. Dostepne sa
biate, czerwone i czarne.

AGREST

Posiada ponad 1500 odmian. Owocem agrestu jest kulista (do owalnej) jagoda o bardzo
zréznicowanej barwie, od zielonej do ciemno-purpurowej. Owoce agrestu mozna je$¢ na surowo, a takze
przygotowywac z nich przetwory: konfitury, galaretki, dzemy, nalewki (od maja do sierpnia). Agrest jest
bogaty w witaminy C i E, witaminy z grupy B i prowitamine A.

JESIEN

JABtKA

Odmiany popularne i powszechnie wystepujace w handlu to: Gala, Jonagold, Granny Smith i Golden Delicious.
W polskich sadach wystepuje réwniez: Kosztela, Papieréwka, Szara Reneta, Ztota Reneta, Antondwka,
Kronselska, Malindwka, Boiken, Spartan, Starking, Ligol, Cortland, Alwa, Lobo, Szampion. Sezon na jabtka
rozpoczyna sie w Polsce w lipcu, a koriczy nawet w listopadzie, w zaleznosci od odmiany. Przez pozostate
miesiace, oprdcz jabtek z importu, dostepne sa polskie jabtka z dobrej przechowalni lub chtodni. Jabtka
najczedciej jada sie na surowo, gotowane, pieczone lub suszone. Wykorzystuje sie je takze do ciast,
deserdw, satatek i suréwek. Przygotowuje sie z nich soki, napoje, konfitury, dzemy, kompoty. Zawierajg
ponad 20 cennych sktadnikéw, maja wysoka zawartos$¢ kwasdw owocowych oraz witamin A, B1, B2, B6,
B12, CiE. Zawieraja duzo przeciwutleniaczy, pektyn, btonnika i kwasu foliowego. Sa bogate w potas, krzem,

séd, wapn, fosfor, magnez, zelazo, cynk, miedZ, mangan i jod.
GRUSZKI

Najpopularniejsze odmiany gruszek w Polsce: Klapsa, Lukaséwka, Konferencja, Bonkreta Williamsa,
Komisdéwka i Paryzanka. Sezon na gruszki zaczyna sie w lipcu i trwa do korica pazdziernika. Przez kilka
nastepnych miesiecy gruszki sa dostepne z dobrej przechowalni lub chtodni. Owoce gruszki zazwyczaj

s jadane na surowo. Moga by¢ takze pieczone, suszone, gotowane. Sg doskonatym dodatkiem do
ciast, deserdw, napojéw, kompotdw i satatek owocowych. Mozna z nich przygotowad konfitury, dzemy,
powidta i soki. Z przetartych owocdw przygotowuje sie musy, sorbety i sosy. Owoce gruszki zawieraja
bardzo duzo potasu, bogate s3 takze w fosfor, wapni, magnez, séd, miedz, zelazo, bor oraz jod.

DYNIA

Bardzo popularne odmiany dyni to: makaronowa, pizmowa i olbrzymia. Sezon na dynie trwa od sierpnia do
listopada. Ale dtugo mozna jg przechowywad. Migzsz dyni mozna je$¢ zaréwno po ugotowaniu, pieczeniu,
grillowaniu lub duszony na masle, ale takze na surowo w postaci przekaski lub suréwek. Utarta z jabtkiem
lub marchewka moze przekonaé niejednego malucha do jedzenia suréwek. Pyszne sa tez pierozki lub
kopytka dyniowe z mastem szatwiowym, ale dynia sprawdzi sie réwniez jako element bardziej dietetycznych
przepiséw macznych, m.in. plackéw owsianych, orkiszowych racuszkdéw, czy razowych nalesnikéw
(zaréwno jako farsz, jak i sktadnik ciasta). Ponadto to gtéwny sktadnik pysznych zup kremdw. Dynia nalezy
do warzyw niskokalorycznych, bogatych w witaminy i sktadniki mineralne. Zawiera witaminy C, A, D. Pestki
dyni obfitujg w duze ilodci cynku i lecytyny.




POMIDORY

Swoja popularnosé pomidor zawdziecza duzej liczbie odmian, rézniacych sie od siebie miedzy innymi
smakiem, kolorem, ksztattem, wielkoscig, miesistoscia i twardodcig. Sezon na pomidory zaczyna sie juz
w kwietniu, ale najsmaczniejsze dojrzewaja latem, w lipcu, sierpniu i na poczatku wrzednia. Pomidor jest
kulinarnym krélem. Doskonale sprawdza sie w daniach tradycyjnych, jak i w kuchni eksperymentalnej. Jest
jednym z najchetniej uzywanych sktadnikdw podczas przygotowywania rozmaitych kanapek, satatek, zup,
soséw, dan miesnych i rybnych. Pomidory dobrze smakuja nadziewane, duszone, smazone oraz w postaci
przecierdw, koncentratéw czy pikli. Mozna je takze suszyé. Owoce pomidora zawieraja m.in.: potas, magnez,

wapn. Sa w nich takze witaminy: K, B1, B2, B6, C, PP oraz kwasy: pantotenowy, biotyna oraz btonnik.

PAPRYKA

Sezon na papryke, w zaleznosci od odmiany, trwa od lipca do paZdziernika. Papryka, po usunieciu nie-
jadalnych pestek, dobrze smakuje na surowo w satatkach i suréwkach oraz jako przekaska do kanapek
lub dodatek do réznych potraw. Przygotowuje sie ja takze na ciepto: gotowana, pieczona lub grillowana.
Sprawdza sie doskonale w przetworach. Jako jedno z nielicznych warzyw, papryka wystepuje réwniez
W postaci sproszkowanej przyprawy. Papryka ma wiele wartos$ci odzywczych, ktére zaleza od koloru
warzywa. Papryka czerwona to bogactwo beta-karotenu i witaminy C. Papryka zielona zawiera kwas
foliowy i witamine E. Papryka zétta i pomarariczowa zawiera luteine. Wszystkie za$ odmiany bogate sa
w witamin z grupy B i sktadniki mineralne, takie jak wapn, potas, zelazo, magnez, czy miedz.

BRUKSELKA

Prawdopodobnie powstata ze skrzyzowania jarmuzu i kapusty gtowiastej. Czescig jadalna sa gtéwki lisciowe
wyrastajace na gtéwnym pedzie, ktéry moze osiggnacé nawet 150 cm wysokosci. Mozna ja blanszowad,
gotowad, podsmazac listki, kisi¢ lub dusié. Jest takze doskonatym dodatkiem do zup. Brukselka zawiera:
potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, miedz, cynk, witaminy E, K, H, B1, B2, B3, B5,B6i C.

TOPINAMBUR

Stonecznik bulwiasty zwany bulwa lub topinamburem. Jedna roslina wytwarza kilkadziesiat jadalnych bulw, réznej
wielkodci i ksztattu. Z wygladu moga przypominad ktacze imbiru. Topinambur w Polsce zbiera sie najczesciej

ze stanowisk naturalnych, rzadziej z uprawy, od maja do listopada. Obrane bulwy przyrzadza sie podobnie
jak ziemniaki. Sa jednak bardziej chrupiace, stodsze i lekko orzechowe w smaku. Mozna przygotowac
z nich zupe jarzynowa, gotowad, dusié, zapiekad, piec i smazyé. Dobrze smakuja w satatkach. Nadaja sie
réwniez na frytki i chipsy. Bulwy topinambura sa bogatym Zrddtem inuliny, potasu, zelaza oraz tiaminy.

JARMUZ

Jarmuz moze mied kolor od jasnozielonego poprzez zielony, ciemnozielony i fiolet az do fioletowo-

-zielono-brazowego. Jadalng czescia sa liscie, ktére moga byd spozywane na surowo, w postaci

suréwek lub po ugotowaniu, przygotowane podobnie jak szpinak. Jarmuz ma wysoka warto$¢ odzywcza,

jest bogaty w biatko, witamine C, witaminy z grupy B oraz witaminy E, Ki H. Zawiera sole mineralne:
wapnia, zelaza, potasu i magnezu.

CALY ROK

MARCHEW

Jedno z najpopularniejszych Polskich warzyw, dostepnych przez caty rok, ze wzgledu na mozliwo$¢
dtugiego przechowywania. Zawiera sktadniki o dziataniu antyoksydacyjnym: a- i f-karoten, witamina C,
polifenole. Marchewki to chrupigce warzywa, idealne jako przekaska, dlatego to miedzy innymi one sa
rozdawane dzieciom w ,Programie dla szkét”. Ponadto warzywo to nadaje sie do smazenia, pieczenia,
duszenia czy gotowania. Jest sktadnikiem wielu polskich dan.

==




PIETRUSZKA

Jest popularnym warzywem, uprawianym na wielkopowierzchniowych plantacjach, jak réwniez w ogrodach

i dziatkach przydomowych. Pietruszka dostepna jest przez caty rok z przechowalni lub chtodni. Sezon

na $wiezg pietruszke trwa od wrzesdnia do listopada, ale $wietnie przechowuje sie przez reszte roku.

Pietruszka ma bardzo szerokie zastosowanie w kuchni. W Polsce wykorzystuje sie obie jej czeSci: korzen

i natke. Korzen, o charakterystycznym aromacie, mozna je$¢ na surowo w satatkach i suréwkach, a takze
gotowad, smazyd, piec i dusi¢ z innymi warzywami, miesem lub rybami. Pietruszka jest podstawowym
sktadnikiem wtoszczyzny. Korzen pietruszki zawiera witaminy: A, Ci E oraz wiele odzywczych sktadnikéw
mineralnych.

SELER KORZENIOWY

Z przechowalni lub chtodni seler jest dostepny przez caty rok. Swiezy, z pola lub ogrodu, zbiera sie od
sierpnia do listopada. Seler uzywany jest do suréwek i satatek jarzynowych. Pyszny jest po upieczeniu.
Jest sktadnikiem wtoszczyzny. Seler zawiera dwukrotnie wiecej witaminy C niz owoce cytrusowe, oraz
duzo wapnia, potasu, cynku.

KAPUSTA BIAtA

Obecnie jest bardzo powszechnie uprawiana na duzych plantacjach, a takze w ogrodach i dziat-

kach przydomowych. Kapusta pochodzaca z przechowalni lub chtodni jest dostepna przez caty rok. Sezon
na $wiezg kapuste trwa prawie do listopada. Kapuste, jako sktadnik suréwek, czesto jada sie na surowo.
Mozna ja takze gotowad, dusié i zapiekad, a pojedyncze lidcie takze faszerowad np. miesem. Jednym
z najpopularniejszych sposobdw przygotowywania jest kiszenie posiekanej kapusty. Kisié¢ mozna takze
cate gtéwki. Najpopularniejsze dania z kapusty: bigos, gotabki, pierogi z grzybami i kapusta, satatka
colestaw. Kapusta zawiera duze ilosci sktadnikéw mineralnych: potas, wapn oraz mangan i witamin: A,

C, E, Ki witaminy z grupy B.

KAPUSTA CZERWONA

W Polsce jest bardzo popularna i powszechnie uprawiana. Dostepna caty rok z przechowalni lub
chtodni. Najlepiej smakuje latem i wczesna jesienia, zebrana prosto z pola lub ogrodu. Wykorzystuje
sie ja do suréwek, ale moze by takze gotowana, duszona lub kiszona. Kapusta czerwona jest Zrédtem
witaminy E, C oraz witamin z grupy B - B1, B2, B6. Dostarcza wielu mikro- i makroelementéw: potasu,
magnezu i cynku oraz antocyjandw.

BURAKI

Swiezy burak jest dostepny przez caty rok. Zima i wczesna wiosna z przechowalni lub chtodni, latem i jesienia
prosto z pola lub ogrodu. W przypadku mtodych roélin jadalny jest zaréwno korzen, jak i liScie. Korzenie
burakdéw idealnie nadaja sie do przygotowania réznego rodzaju przetwordw, satatek, marynat oraz zup
i sokéw. Natomiast z ligci robi sie np. chtodniki. Buraki najczesciej spozywa sie po przetworzeniu. Gotowane,
smazone, pieczone, marynowane lub w postaci sokéw moga by¢ dodatkiem do suréwek, mies i zup.
Jednymi z najbardziej znanych potraw z burakdw sg barszcz czerwony oraz éwikta z chrzanem. Buraki
zawieraja duzo witaminy C i B1 oraz wiele makro- i mikroelementéw. Znajdziemy w nich magnez i potas.

ZIEMNIAKI

Obecnie jest czwarta pod wzgledem produkgji rosling uprawna na swiecie, po pszenicy, ryzu i kukurydzy. W Polsce
zarejestrowanych jest przeszto 100 odmian uprawnych ziemniakdéw. Do najbardziej znanych i lubianych naleza:

Gala, Lord, Irga i Irys. Bulw ziemniaka nie jada sie na surowo. Stanowia nadzienie zapiekanek i pierogéw,
a takze baze kopytek, kartaczy, klusek $lgskich, purée i knedli. Sg dodatkiem uzupetniajgcym dania gtéwne
i zupy. Najchetniej spozywane sg ugotowane w wodzie, grillowane lub smazone. Ziemniaki zawieraja
duze ilosci witaminy C, a takze witaminy z grupy K, potas, magnez, zelazo i wapn. Poza tym ziemniaki
zawierajg duzo btonnika i biatka.

Ekologiczna produkcja roslin i hodowla zwierzat to taka, ktéra prowadzi sie z jak najwiekszg dbatoscia
o $rodowisko naturalne. Ekologiczne owoce i warzywa to takie, ktére uprawia sie w naturalny sposdéb i rosna
w storicu. Zwierzeta hodowane w warunkach ekologicznych zyja w zgodnie z natura, maja duzo swobody
i dostep do terendw na $wiezym powietrzu. Producenci i przetwdrcy zywnosci ekologicznej maja obowigzek
oznaczenia swoich produktéw certyfikatami, na takim produkcie znajdziesz specjalny znaczek.



10

= MLEKO TPRODUKT |

Powinny by¢ czescia codziennej diety, szczegdlnie diety dziecka. Kazdego dnia siegajmy po
mleko, jogurt, maslanki, kefiry, twarozki i sery. Mleko i produkty mleczne sa najtariszym
i najlepszym Zrédtem bardzo dobrze przyswajalnego wapnia i biatka. Wapni odgrywa
wazna role w budowaniu uktadu kostnego.
Wybierajmy produkty naturalne, z krétkim sktadem. Przetwory mleczne, takie jak jogurty
m niech nie maja dodatku cukru. Jesdli chcemy zje$¢ owocowy jogurt — zmiksujmy naturalny
z ulubionymi owocami — to proste.
Mleko moze by¢ pozyskiwane od réznych zwierzat mlecznych. W Polsce najbardziej
popularne jest mleko krowie, a w zdecydowanie mniejszym stopniu — kozie i owcze.
Walory odzywcze mleka i produktéw mlecznych:
e Biatko — jest petnowartosciowe, o wzorcowym sktadzie jako$ciowym i ilo$ciowym aminokwasdw.
e Wapn — jest tatwoprzyswaijalny.

WAZNE:

— Wapr jest niezbedny do prawidtowego wzrostu i budowy kosci, a takze do utrzymywania masy kostnej. Niedosta-
teczne spozycie wapnia prowadzi do préchnicy zebdw i nieprawidtowego rozwoju kos$éca, a dtugotrwate niedobory
moga powodowad nawet zahamowanie wzrostu.

— Witaminy z grupy B, przede wszystkim B2 (ryboflawiny) oraz witaminy A i D — przyswajalnos¢ witamin A i D utatwia
zawarty w mleku ttuszcz.

— Bakterie kwasu mlekowego, to mikroorganizmy, ktére maja korzystny wptyw na zdrowie i flore bakteryjna jelit. Dzieki
dodatkowi bakterii mlekowych do mleka powstaja jego przetwory, takie jak jogurt, kefir, maslanka, ser.

Przyktadowe produkty:

mleko spozywcze — mleko przeznaczone do konsumpgji, poddane odpowiednim procesom;
$mietanka - produkt o zwiekszonej zawartogci ttuszczu, uzyskany z mleka dzieki wirowaniu i pasteryzowaniu;

$mietana - produkt uzyskuje sie ze $mietanki po ukwaszeniu jej czystymi kulturami bakterii fermentacji mlekowej;

napoje mleczne fermentowane - otrzymuije sie je z pasteryzowanego, normalizowanego lub odttuszczonego mleka,

ktdre poddaje sie fermentacji mlekowej. Wazng zaleta tych napojéw jest fakt, ze czesto sa dobrze tolerowane przez osoby,

ktdre nie trawia mleka. Wspomagaja procesy trawienne i poprawiaja odpornosé organizmu. Do tej grupy zaliczamy - kefiry,
jogurty, mleko ukwaszone, maslanke, mleko acidofilne; ,oTTTTTT TS T T T T s
sery — produkty uzyskiwane przez odpowiednig obrébke skrzepu mleka. Dostepne sa rézne i Co ciekawe - maslanka to produkt
rodzaje seréw: sery podpuszczkowe, topione, serki homogenizowane, serki ziarniste, twarogi, 1 uboczny przy produkgji masta.
serki solankowe; e e e - -
masto - to produkt wysokottuszczowy, otrzymywany ze $mietany;

WAZNE: o &
Zwracaj uwage na sktad produktéw mlecznych. Wystarczy, jesli zawieraja mleko i kultury bakterii. ]

Nie powinny zawieraé cukru, syropu glukozowo-fruktozowego, niepotrzebne sa réwniez barwniki, .ﬁ
zagestniki i inne dodatki technologiczne. i

Stowniczek Mleczarza ( ¢

Mleczarnia - zaktad produkcyjny przemystu spozywczego, przygotowujacy mleko oraz jego przetwory.

Termin tez moze oznaczac wyodrebnione miejsce w gospodarstwie rolnym, przeznaczone do schtadzania

i przechowywania mleka, przeznaczonego do sprzedazy. ’ ‘
Bakterie mlekowe — inaczej bakterie kwasu mlekowego, grupa bakterii wyodrebniana ze wzgledu na zdolno$é¢

do procesu fermentacji weglowodandéw, w wyniku ktérego powstaje kwas mlekowy. To mikroorganizmy, ktére

maja korzystny wptyw na zdrowie i flore bakteryjna jelit. Dzieki dodatkowi bakterii mlekowych do mleka powstaja

jego przetwory takie jak jogurt, kefir, maslanka, ser.

Kanka na mleko — czasami nazywana tez barika na mleko, jest to z reguty metalowe, emaliowane naczynie do przenoszenia,
transportowania mleka. Dawniej dojono krowy bezposrednio do wiadra i mleko przelewano przez gaze do kanki.
Serwatka - jest to produkt uboczny, ktéry powstaje podczas produkcji seréw. Podczas przetwarzania 100 litréw mleka
powstaje okoto 10 kg masy serowej i okoto 90 litréw serwatki. Ma ona duzo korzystnych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych:
biatka, witaminy, sktadniki mineralne, aminokwasy i enzymy. Serwatka uzywana jest réwniez w kosmetologii.

Ser plesniowy — gatunek sera wytwarzany z mleka, podpuszczki (enzym trawienny) oraz plesni szlachetnej (w petni
bezpiecznej dla zdrowia). Nazywany jest tez serem dojrzewajacym. Moze by¢ pokryty niebieska, zielong lub biata plesnia.
Najpowszechniejsze sery z tej grupy to m.in.: rokpol.



IWRACATMY UWAGE NA POCHODZENTE PRODUKTOW

— wybierajmy te lokalne, z korzyscig dla smaku, zdrowia i Srodowiska. Warto zainteresowac sie, jakie regionalne produkty
powstajg w naszym miejscu zamieszkania lub np. na terenach, ktére odwiedzamy podczas wakacji. Mape produktéw
regionalnych i tradycyjnych takich jak np. kozi ser twarogowy suszony, wisnia nadwislanka, sliwka szydtowska, jabtka
tackie, jaja z Radziwittowa, midd nadburzariski czy papryka przytycka znaleZzé mozna w internecie na stronie Ministerstwa

SP050BNA NTEMARNOWAN

1. Szacujmy, ile jedzenia potrzebujemy. Porcja dla osoby dorostej na jeden positek to okoto 300-500 g jedzenia.
Porcja wielko$ci Twoich dwdch piesci powinna zagwarantowad sytosé.

2. Planujmy jadtospis i zakupy — do sklepu zawsze chodZmy z lista zakupdw.
Unikajmy planowania lub robienia zakupdw, gdy jestesmy gtodni.

3. Czytajmy etykiety produktéw, przechowujmy je zgodnie z wytycznymi i pilnujmy terminu przydatnosci do spozycia.
Nie kupujmy jednorazowo wiekszej ilosci produktéw przecenionych, bez sprawdzenia, czy obnizka ceny nie wynika
z bliskiego terminu przydatnosci do spozycia.

4. Produkty po otwarciu przechowujmy w oddzielnych, zamykanych pojemnikach.
Ograniczony dostep do powietrza, $wiatta oraz innych produktéw zmniejszy ryzyko zanieczyszczenia produktu.

5. Regularnie porzadkujmy kuchenne szafki i lodéwke.
Oprécz korzysci wizualnych, pozwoli to na remanent produktéw spozywczych i efektywniejsza gospodarke
domowym budzetem.

6. Wykorzystujmy produkty do korica — szukajmy inspiracji w internecie i prasie lub po prostu eksperymentujmy.
Dania jednogarnkowe, zapiekanki lub koktajle moga pomdc wielu “resztkom” uniknaé zmarnowania.

7. Pamietajmy o zasadzie FIFO —first in, first out — pierwsze weszto, pierwsze wyszto.
Aby tatwiej ja realizowad pamietajmy, aby rozktadajac nowo zakupione produkty spozywcze w kuchennych szafkach
czy lodéwce, nie zastawiad nimi tych, ktdére juz sie tam znajduja.

8. Powrdéémy do prostych, domowych sposobdw konserwacji zywnosci — mrozenia, suszenia czy wekowania.
W ten sposdb nie tylko wydtuzamy okres przydatnosci do spozycia produktu, ale takze urozmaicamy nasz jadtospis
W miesigcach jesienno-zimowych.

9. Dzielmy sie! Z potrzebujacymi, znajomymi z pracy, rodzing czy sasiadami.
Nie tylko uchronisz zywnos$¢ przed zmarnowaniem, ale dodatkowo zmniejszysz ryzyko zbyt obfitego positku, a wspdlnie

spozywane jedzenie zawsze smakuje lepigj!
R Vg
1 z rodzicami, dla nich réwniez 1
H przygotowali$my poradnik. H ZKO [E

Wspdlne jedzenie ma walory nie tylko edukacyjne, ale i wychowawcze. Dzieci, ktére jedza positki z innymi maja mniejsze
problemy z nauka i rzadziej siegaja po uzywki.

Zachecamy Was do klasowego gotowania i spozywania positkéw. Skorzystajcie z dtugiej przerwy $niadaniowej,
by wspdlnie jesé drugie $niadanie. Nauczyciel daje przyktad dzieciom. Nie zapomnijmy, ze wspdlne jedzenie jest takze
elementem (jakze waznym!) edukacji zywieniowej. Zatem nie tylko zwracajmy uwage na to, CO jemy, ale réwniez
JAK jemy!

Na nastepnej stronie znajdziecie przepisy na tatwe dania i przekaski, ktére przygotowano w trakcie
warsztatéw kulinarnych. Filmy z warsztatéw znajdziecie na ptycie dotaczonej do podrecznika. Korzystajcie
z nich przygotowujac witasne zajecia z gotowania z dzieémi oraz wtedy, gdy rozmawiacie z najmtodszymi

o zdrowym odzywianiu.
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Sktad: Przygotowanie:

100 g dobrego twarogu pdtttustego Twarozek rozrabiamy z jogurtem naturalnym. Warzywa
1 tyzka jogurtu naturalnego myjemy i osuszamy. Czes$¢ rzodkiewek Scieramy na tarce,
1 zielony ogdrek a cze$é kroimy w plasterki. Ogdrka obieramy i kroimy w drobna
4 rzodkiewki kosteczke. Szczypiorek drobno kroimy. Twarozek mieszamy
1/4 peczka szczypiorku ze starta rzodkiewka i szczypiorkiem, doprawiamy go sola
kietki i pieprzem. Pieczywo smarujemy twarozkiem. Na kanapkach
sol uktadamy kosteczke ogdrka i plasterki rzodkiewki. Kanapki

pieprz posypujemy kietkami i szczypiorkiem.

razowe pieczywo

SAEATKA 7 KOLOROWYCH POMIDOROM (3- 1 PORCTE):

Sktad: Przygotowanie:
250 g pomidoréw (réznokolorowych) Duze pomidory kroimy w plastry, zétte pomidory $liwkowe
3-4 tyzki oleju rzepakowego kroimy w plasterki, pomidory koktajlowe kroimy na 4 czesci.
1 tyzeczka miodu Ser dtugodojrzewajacy $cieramy na tarce, mozzarelle kroimy
2 tyzeczki soku z cytryny lub rwiemy na mniejsze czastki. Uktadamy kawatki pomido-
40 g sera dtugodojrzewajacego réw, na nie czastki mozzarelli i listki bazylii. Przygotowujemy
120 g mozzarelli lub rokpola dressing z oleju, soku z cytryny i miodu. Satatke polewamy

s6l, pieprz sosem, przyprawiamy solg i pieprzem.
bazylia

Sktad: Przygotowanie:
jednokilogramowy kawatek dyni bez skéry Dynie myjemy i kroimy na kilka kawatkdw, wydrazamy pestki.
[bedzie upieczona] Uktadamy kawatki na blaszce do pieczenia i pieczemy w 180°C
1 gruszka okoto 45 minut, az beda zupetnie miekkie. Po upieczeniu
1 cebula studzimy je. Cebule obieramy i kroimy w kostke. Gruszke
2 tyzki masta klarowanego myjemy, obieramy ze skdrki, wykrajamy gniazdo nasienne
1 zabek czosnku i kroimy ja w kostke. W garnku rozgrzewamy masto, dodaje-
tyzeczka startego imbiru my pokrojona cebule, przyprawy, caty zabek rozgniecionego
ew. odrobina chili czosnku i smazymy kilka minut az sie zeszkli. Dodajemy ka-
odrobina kminu rzymskiego (zmielonego) watki gruszki i smazymy przez kolejne kilka minut, od czasu
odrobina kurkumy do czasu mieszajac. Do garnka dodajemy dynie i smazymy
odrobina cynamonu jeszcze minute, po czym dodajemy bulion. Gotujemy okoto
odrobina gatki muszkatotowej 10 minut, po czym miksujemy na gtadki krem. Doprawiamy
1 litr bulionu warzywnego solg i pieprzem. Zupe podajemy posypana $wiezymi ziotami

s6l i pieprz do smaku lub pestkami dyni.

Sktad: Przygotowanie:
300 ml mleka lub jogurtu Owoce myjemy i odrywamy szyputki. W kielichu blendera
300 g truskawek umieszczamy przygotowane owoce, mleko lub jogurti midd.

1 tyzka miodu Wszystko miksujemy na gtadki koktajl.
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