Zdrowa kuchnia,
Zdrowy uczen

rys. Michat Krawczyk

Szkota Podstawowa nr 175 im. Heleny Marusarzéwny

Warszawa 2013



Wstep

Ksigzeczka ,Zdrowa kuch-
nia, Zdrowy uczen” to efekt
pracy ucznibw Szkoty Pod-
stawowej nr 175 im. Heleny
Marusarzowny w Warszawie
korzystajgcych z zaje¢ ko-
rekcyjno-kompensacyjnych
ze szkolnym reedukatorem.
Powstata w ramach projektu
edukacyjnego ,Edukacja glo-
balna w kuchni i spizarni” re-
alizowanego w roku szkolnym
2012/2018.

Projekt ten miat na celu
zwigkszenie wiedzy i umie-
jetnosci jego uczestnikow w
zakresie stosowania zasad
ortograficznych pisowni wyra-
zbw zwigzanych ze zdrowym
odzywianiem a przy okazji
zwigkszenie wiedzy ucznidw
w obszarze zdrowego odzy-
wiania oraz edukacji global-
nej dotyczgcej dostepu do
zywnosci na $wiecie.

Podczas realizacji projektu
jego uczestnicy ¢wiczyli row-
niez umiejetnosci komunika-
cji, wspbtpracy w grupie, wia-
ry we wlasne mozliwosci oraz
autoprezentacje.

Poprzez ogladanie filméw i
czytanie ksigzek uczniowie
zdobywali nie tylko wiedze o
wspotczesnym Swiecie i glo-
balnych zaleznosciach, ale
takze c¢wiczyli umiejetnosc
czytania ze zrozumieniem,
koncentracje uwagi i pamieé
wzrokowg i stuchowg a tak-

ze poszerzali zasbb swojego
stownictwa.

Biorgc udziat w konkursach
plastycznych i literackich w
ramach projektu jego uczest-
nicy ¢wiczyli umiejetnos¢ po-
dejmowania zadan o r6znym
stopniu trudnosci a przygoto-
wujgc przedstawienie teatrzy-
ku kukietkowego o zdrowym
stylu zycia i wystepujgc w nim
¢wiczyli nie tylko swojg pa-
mie¢, wspotprace w zespole
i ekspozycje spoteczng, ale
rowniez usprawniali reke pi-
szgcg oraz wzmacniali koor-
dynacje wzrokowo-ruchowg i
zdolnosci grafomotoryczne.
Przygotowujgc wywiady ze
specjalistami uczniowie mieli
okazje do ¢wiczenia techni-
ki czytania w odpowiednim
tempie, czytania ze zrozu-
mieniem, stuchania ze zrozu-
mieniem oraz c¢wiczenia po-
prawnej pisowni przy okazji
zdobywania wiedzy o wptywie
odzywiania na zdrowie i funk-
cjonowanie ucznia.

A robigc notatki na temat po-
sitkbw uczestnicy projektu
mieli okazje do ¢wiczenia w
domu stuchania ze zrozumie-
niem rodzicow dyktujacych
przepisy Swigteczne czy tez
niejednokrotnie szanse prak-
tycznych ¢éwiczen koordynacji
wzrokowo-ruchowej przy oka-
zji samodzielnie wykonywa-
nych potraw.

rys. Julia Jelowicka



rys. Adrian Bobrowski

Dostep do zywnoSci

Agata Bugowska, Wiktoria Wadotowska

Dostep do zywnos$ci oznacza mozliwos¢ zakupu odpowiedniej ilosci dobrej jako-
8ci pozywienia. Jest on uzalezniony od poziomu zamoznosci danej osoby lub ro-
dziny, sytuacji w rolnictwie, polityki panstwa oraz sytuacji gospodarczej na $wie-
cie. Na dostep do zywnos$ci ma wptyw realizacja prawa do edukaciji i prawa do
wody. Gdy kto$ ma niskie wyksztatcenie otrzymuje niskie zarobki i nie sta¢ go na
pozywienie wysokiej jakosci. Brak wody z kolei uniemozliwia produkcje zywnosci.

EEse—

Bank zywnoSci

Szczepan Kosecki, Kamil Nlewiadomski

Bank Zywnosci to organizacija, ktdra zbiera zywno$¢ z krotkg datg trwatosci i roz-
dziela potrzebujgcym. Pierwszy bank zywnosci zatozyt John van Hengel. Byt on
emerytowanym biznesmenem, ktory postanowit zosta¢ wolontariuszem. Pierw-
szy bank zywnosci - Bank Zywnosci $w. Maryi powstat w 1967 roku w Phoenix w
Arizonie. Idee Bankéw Zywnoéci w Polsce rozpropagowat Jacek Kurorh w 1993
roku. W okresie $wigtecznym Banki Zywno$ci majg najwiecej pracy, bowiem roz-
poczynajg Swigteczng zbidrke zywnosci i przy pomocy swoich wolontariuszy za-
checajg do wspierania 0oséb najubozszych, gtodnych i niedozywionych.

Edukacja globalna



Moje Boze Narodzenie

Adrian Bobrowski

Przed Swietami pomagam w domu wykonujac nastepujace czynnosci: ubieranie
choinki, pomagam w zakupach, pomagam mamie, naktadanie do stotu, sprzgtam
pokoj, pomagam w robieniu jedzenia. Przed Swigtami m6j dom pachnie mitoécia,
piernikami, choinkg. W Swieta na moim stole jest: optatek, ryby, kotlety, sok, her-
bata, ciasto. Najbardziej smakuje mi tort i ciasta.

Satatka jarzynowa

ata Bugowska

Sktadniki: puszka kukurydzy, 3 tyzki majonezu, 4-5 ogorkdéw kiszonych, ugotowa-
na marchewka, ugotowane ziemniaki, jajka na twardo, sol, pieprz.

Sposbdb przygotowania:Marchewke, ziemniaki, ogoérki, i jajka pokroic w matg
kosteczke i wrzuci¢ do miski, groszek i kukurydze wrzuci¢ do tej samej miski,
pbzniej posoli¢ i popieprzy¢ a nastepnie doda¢ majonez i porzgdnie wymieszac.
Safatka gotowa!

Wigilijna potrawa
z kwaszonej kapusty

Maria Chojnacka

Sktadniki: 60 dag kwaszonej kapusty, 3-4 dag suszonych grzybow, dwie tyzki
masta lub trzy tyzki oliwy lub oleju, tyzka maki, jedna cebula sredniej wielkosci,
ewentualnie trzy tyzki gestej Smietany, pieprzy, cukier

Sposob przygotowania: Grzybki umy¢, namoczy¢ na kilka godzin w chfodnej wo-
dzie a nastepnie ugotowaé w tej samej wodzie, w ktorej sie moczyly, odcedzic,
pokraja¢ na bardzo cienkie paski. Kapuste wtozy¢ do rondla, podlaé wywarem
z grzybow, ugotowa¢ do miekkosci. Cebule obraé, optuka¢ pokraja¢ w drobng
kostke i lekko zrumieni¢ na oliwie lub oleju, doda¢ przesiang make i pokrojone
grzybki. Chwile poddusié¢, doda¢ do gotujacej sie kapusty wowczas, gdy zmiek-
nie. Wymieszac¢, chwile gotowac¢, odstawi¢ i przyprawi¢ do smaku pieprzem i
odrobing cukru. Kapuste mozna wymiesza¢ ze sSmietang. Podawaé na Wigilie
jako dodatek do ryb smazonych.



Ryba po grecku

Wiktoria Wadotowska

Sktadniki: 1 kg filetow z ryby morskiej, 3 marchewki, 2 pietruszki, 1 nieduzy seler,
1 cebula, 100 g maki, 4 tyzki oleju, 2 tyzki pasty pomidorowej, sok z potowy cytry-
ny oraz sOl, pieprzy, bazylia i oregano

Sposob przygotowania: Rybe optukaé, posoli¢ i obtoczy¢ w mace, doktadnie
przyciskajgc. Smazy¢ na rozgrzanym oleju. Wioszczyzne obraé, zetrze¢ na tarce
warzywnej, cebule drobno posiekac. Dusi¢ do migkkos$ci przez okoto 30 minut na
niewielkiej ilosci oleju na matym ogniu pod przykryciem wraz z ziotami i przypra-
wami. Pod koniec duszenia doda¢ paste pomidorowg oraz sok z cytryny. Nieco
przestudzonymi warzywami obtozy¢ wysmazone filety rybne. Wstawi¢ do lodéwki
i podawac po kilku godzinach ozdobione plasterkami cytryny i Swiezymi ziotami.

Pierniczki

Dorota Szulc

Sktadniki: mgka 1kg, miéd 250 g, cukier 250 g, margaryna 350 g, przyprawa do
pierniczkow 1 opakowanie, cynamon 1/2 tyzeczki, soda 1/2 tyzeczki, proszek do
pieczenia 1 tyzeczka, jajka 5, kakao 2 tyzki

Sposo6b przygotowania: Czas przygotowania do 60 minut. Mioéd, cukier, marga-
ryne roztopic¢ i przestudzi¢. Do maki dodac: przyprawe do piernika, proszek do
pieczenia, sode, kakao, cate jajka oraz wystudzong mase i razem to wszystko
wyrobi¢. Ciasto schtodzi¢ w lodéwce przez okoto 1 godzine.

Po tym czasie wyjgc¢ ciasto z lodowki, rozwatkowac i wycina¢ foremkami rézne
wzory. Piec 5 minut w piekarniku w temperaturze 200 stopni Celsjusza. Ale ogol-
nie to trzeba do nich zaglada¢ i jak uznamy, ze sg juz gotowe to je wyciggamy:)
Ja dodatam od siebie jeszcze 0,5 kostki drozdzy i troche wiecej maki, bo ciasto
byto jak dla mnie za rzadkie:) A drozdze zwyczajne pokruszytam do maki.

rys. Jakub Ktak, Damian Szulc, Patryk Kowalski
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Swieta na moim stole



Karp w miodzie

Julia Jelowicka

Karpia spraw i pokréj w dzwonka. Natrzyj solg i odstaw w chtodne miejsce. Mar-
chewki, pietruszki i selera okoto 3 sztuki kazdego obierz i wtdz razem z porem do
ptytkiego naczynia, wlej okoto 2 litrbw wody, dodaj pieprz, li$€ laurowy i ziele an-
gielskie. Ugotuj wywar. Wt6z kawatki karpia razem z gtowa, ogonem do wywaru,
gotuj 12 minut, odwrG¢€ rybe i gotuj dalsze 12 minut. Kawatki karpia wyjmij i ut6z
na pétmisku w catosci. Wywar z ryby zachowaj. W rondlu roztop masto z miodem,
WSYp rozpuszczone pierniczki i wymieszaj. Kiedy masa sciemnieje wlej 2 szklan-
ki z wywaru z ryby i sok z cytryny. Wsyp rodzynki i ptatki migdatéw, przypraw solg
i cukrem. Gotuj 5 minut, podaj karpia.

Pierogi ruskie

Szczepan Kosecki

Sktadniki:

ciasto: ok. 1 kg maki pszennej, szczypta soli, 1 cate jajo i 2 duze zéttka, tyzka
stotowa oleju, ok. 1/2 szklanki cieptej wody

farsz: ser biaty ok 30 dag, 3 ugotowane ziemniaki, 4 cebule, sél i pieprz do smaku
Sposdb wykonania: Wysypa¢ magke na stolnice, dodac sél i jaja i lekko wyrobié,
doda¢ wode i olej. Gdy ciasto lepi sie dodac troszke maki i wyrobi¢ az bedzie
gtadkie. Do garnka wrzucic ser i ugotowane ziemniaki. Pokroi¢ cebule i zeszkli¢
na patelni z odrobing oleju jak sie zrobi cebula wystudzi¢ i doda¢ do sera i ziem-
niakow. Wsypac¢ sél i pieprz wedtug uznania i ugnies¢ ugniataczkg. Ciasto watko-
wacé na cienkie placki i wykrawa¢ szklankg kotka. Naktadac na kotka farsz i lepic
pierozki. Po ulepieniu pierozkbw zagotowa¢ wode z solg i olejem i gotowaé az
wyptyng. Po ugotowaniu poda¢ z mastem. Smacznego.

Kluski z makiem

Kamil Niewiadomski

Sktadniki: mgka, woda, dwa jajka, tyzka oleju, szczypta soli, mak, bakalie.
Makaron: Make wymiesza¢ z do$¢ cieptg woda, dwoma jajkami, tyzka oleju i
szczypta soli. Wyrobione ciasto podziel na kawatki, kazdy z kawatkow rozgnie$¢
na ma placek ok. 1/2 cm. Postaw do lekkiego wyschniecia. Kazdy placek zwin i
pokrdj w cienkie paski. Gotuj do wyptynigcia.

Mak: Mak i bakalie ugotuj osobno. Mak przekreé przez maszynke a bakalie obierz
i posiekaj w kawatki 1 cm.



Kutia

Katarzyna Obuchowska

Sktadniki: 20 dag pszenicy bez tusek, 20 dag masy makowej z bakaliami i 2
szklanki wody

Przepis: Pszenice przebrac, optukac, ugotowac do miekkosci (gotuje sie 3-4 go-
dziny), odcedzi¢. Mase makowg zala¢ wrzgca wodg i doktadnie rozmieszaé. Tak
przygotowang mase makowg wymieszac¢ z pszenicg. Wytozy¢ do salaterki i po-

dac¢ na stot.
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Babka piernikowa 3§
Szczepan Kosecki ? i

Sktadniki: 4 jajka, 1 szklanka cukru, 1 szklanka dzemu, 1 szklanka mleka, 3
szklanki maki, 1 szklanka oleju, przyprawa do piernika, 2 tyzeczki sody, 2 tyzki
kakao, zapach i bakalie wedtug uznania

Sposo6b przygotowania:

Wszystkie skfadniki po kolei uciera¢, mozna robotem, najpierw wrzucic jaja z
cukrem, pdzniej dodac nastepne sktadniki az do wyczerpania. Piec w nagrzanym
piekarniku w 180 stopniach okoto 60-70 minut az patyczek bedzie suchy.

Pascha

Kamil NiewiadomskKi

Sktadniki: 2 litry mleka 3,2 %, 1/2 litra Smietany 18%, 6 jajek, 1 kostka masta,
okoto szklanki cukru pudru, cukier waniliowy

Sposdb wykonania: Mleko zagotowaé, doda¢ Smietane z roztrzepanymi jajkami,
podgrzewac do oddzielenia serwatki, odsgczy¢. Utrze¢ masto z cukrem, dodac
cukier waniliowy, doda¢ twardg i bakalie lub owoce.

/

Swieta na moim stole



Pasta jajeczna

Gabriela Kapusta

Sktadniki: 8 jajek, 8-9 plastrow szynki wedzonej, 4 ogérki konserwowe, szczypio-
rek, sezam (2 tyzeczki), butka tarta (2 tyzeczki), majonez do smaku

Sposo6b wykonania:

Ugotowane na twardo jajka rozkrajamy na pét w skorupkach i ostroznie wyjmuje-
my biatko i zéttko.Po przekrojeniu skorupek mozna je owing¢ w sreberko ponie-
waz bedg stuzyly jako foremki do pasty. Zamiast skorupek mozna wykorzystac
foremki do babeczek.

Na drobno kroimy jajka, szynke, ogorki konserwowe oraz szczypiorek. Wszystko
razem mieszamy i dodajemy majonez. Paste naktadamy do wczes$niej rozkrojo-
nych skorupek. Natozona mase posypujemy po trochu butkg tartg oraz sezamem
i podsmazamy na patelni. Danie je sie na ciepto, podsmazamy tuz przed poda-
niem na patelni skorupkg do géry. Danie nadaje sie do samodzielnego wykona-
nia, sprobujcie sami! Smacznego!

rys. Damian Szule

Blok czekoladowy

Damian i Dorota Szulc

Sktadniki: 1 kostka margaryny Kasi, 500 g mleka w proszku, 1/2 szklanki wody,
1/5 szklanki cukru, 5 tyzek kakao, 6 paczek herbatnikow, 200 g bakalii

Sposo6b przygotowania: Do rondelka wlej wode, wtdz Kasie i wsyp kakao i cukier.
Catos¢ mieszaj na matym ogniu az wszystkie sktadniki si¢ potgcza. Cztery paczki
herbatnikbw pokrusz w dtoniach, a nastepnie pottucz ttuczkiem. Mase kakaowg
przet6z do miski a nastepnie ciggle mieszajgc mikserem wsypuj pomatu mleko w
proszku. Do powstatej masy wsyp pokruszone herbatniki i doktadnie wymieszaj
tyzka. Bakalie przebierz. Sprawdz, czy nie zawierajg skorupek orzechow. Wsyp
do masy i ponownie zamieszaj. Forme wyt0z papierem do pieczenia. Przetdz do
formy potowe masy, powtykaj w nig kawatki herbatnikdw. Przykryj resztg masy i
powtykaj reszte herbatnikédw. Wstaw do lodowki na kilka godzin.



rys. Damian Szulc

Nuggetsy

Szczepan Kosecki

Sktadniki:

Piers z kurczaka, mgka, 2 jajka, ptatki kukurydziane, sél do smaku, olej do sma-
zenia

Sposob przygotowania: Pier$ kurczaka pokroi¢ na kotleciki, rozbic i posolié. Przy-
gotowac 3 talerze. Do 1 wsypac¢ make, do 2 jaja w 3 ptatki kukurydziane. Kotleciki
rozbite i posolone obtoczy¢ w mgce, pézniej w jaju i w ptatkach. Smazy¢ na ztoty
kolor, uwazac aby nie przypali¢ bo szybko sie smazg. Po usmazeniu odsaczy¢ na
reczniku kuchennym i zje$¢. Smacznego!

Satatka owocowa

Wiktoria Kozik

Sktadniki: pot pomararczy, 2 banany, 1 jabtko, 2-3 kiwi, 1 gruszka i kilka jezyn
Przygotowanie: Myjemy jezyny, gruszke, jabtko, pomararicze obieramy ze skorki,
wszystko oprocz banana kroimy w kostke, wrzucamy do duzej miski, mieszamy.
Mozna zrobic¢ sos.

Surowka

Renata Goralska

Z szafki wyjmuje talerz

Z szuflady wyjmuje tarke

Z lodéwki wyjmuje jedng marchewke a z koszyka 1 jabtko
Potem ucieram marchew a nastepnie jabtko

Teraz moge juz odtozy¢ tarke i prosze - mam gotowg surowke!
Komu nie smakuje mozna doda¢ cukier.

Zrob to sam!



Nalesniki

Wiktoria Wadotowska

Sktadniki: 150 g maki, 2 jajka, 250 ml mleka, szczypta soli, woda mineralna lub
zwykta, masto lub olej roslinny do smazenia

Spos6b wykonania: Mgke przesia¢, dodac¢ jajka, mleko i s6l. Zmiksowac, przy-
kry¢ Sciereczka i odstawi¢ na 30 minut. Przed samym smazeniem dodac do cia-
sta wode w takiej ilosci, aby uzyskaé odpowiednig konsystencje ciasta (okoto 1/2
szklanki). Ciasto nie moze by¢ za geste, bo bedzie cigezko rozprowadzato sie na
patelni. Nalesniki smazy¢ z dwoch stron, na Srednio rozgrzanej patelni teflono-
wej z cienkim dnem, na matej iloSci masta lub oleju roslinnego. Nalesniki mozna
smarowa¢ dzemem, musem jabtkowym lub smazonymi na masle owocami, na
przyktad brzoskwiniami. Mozna tez przektada¢ nadzieniem z sera biatego.

rys. Beata Hajn



Hiszpania

Krzysztof Szyszkowski

W zesztym roku bytem w Hiszpanii na wyspie Lanzarote. Ten kraj jest daleko.
Mozna sie tam dosta¢ samolotem. Bytem tam dwa tygodnie na wakacjach. Ja-
dtem paelle. Paella to mieszanka warzyw, owocdw morza i kuskus podawana na
ciepto. Owoce morza to ryby, krewetki i wodne zwierzeta. W paelli najbardziej
czutem smak cukinii i pomidoréw. Mito wspominam wakacje w Hiszpanii.

Australia

Pawet Koziarski

Duzo podrézuje. Bytem w Australii, Nowej Zelandii, Tasmanii, Rio de Janeiro, Na
Hawajach, Seszelach, w Miami, Nowym Jorku i Kalifornii.Najodleglejszy kraj, w
ktorym bytem to Australia. Leci sie tam 30 godzin. Bytem tam z rodzicami i bratem
na Swieta Bozego Narodzenia. Byto 46 stopni Celsjusza. Jadtem tam kangura
i krokodyla i bytem zaskoczony, ze mi smakujg te potrawy. Uwazam, ze byta to
ciekawa przygoda.

Szwecja

Julia Jelowicka

Bytam w wielu krajach, zwiedzitam p6t Swiata, lecz najbardziej lubie Szwecje.
Szwecja lezy na pétnoc od Polski. Mozna tam polecie¢ samolotem, pojechac sa-
mochodem i pociggiem, lezy bardzo blisko. Do Szwecji jezdze w kazde wakacje
na dwa dni, gdy jedziemy do innych cieptych krajow. Nie jadtam tam potrwa nie-
znanych w Polsce, jadtam polskie potrawy gotowane przez ciocie. Ale wiem, ze
w Szwecji czesto spotykane sg siodbulary, czyli klopsiki szwedzkie. Bardzo mito
wspominam Szwecje.

Wietnam

Tomasz Nghia Garusinski

Moja rodzina pochodzi z Wietnamu. Mieszka w miescie Hanoi. Najczesciej jada sie
tam ryz, ryby i migso kurczaka oraz inne migso, na przyktad z dzika albo z psa.
Bardzo lubie jes$¢ wiethamskie potrawy z ryzem, z satatg i ogorkiem. Z polskich
potraw lubie zurek, zupe pomidorowa, kotlet, ziemniaki i ros6t. Oraz nalesniki
oczywiscie. Nie lubie za bardzo zupy szczawiowe;j i pierogow. Lubige polskie sto-
dycze cho¢ wietnamskie sg innego smaku i ksztattu niz polskie.

Podroze kulinarne



Zachowanie przv stole

rzysztof Szyszkowski

Savoir-vivre to wiedza na temat tego, jak nalezy zachowac sie¢ w r6znych sy-
tuacjach. Nie w kazdym kraju zachowania przy stole sg takie same. W Polsce
moéwienie z petnymi ustami przy stole nie jest poprawnym zachowaniem. Nalezy
jeszcze unika¢ mlaskania i bekania. Osobie, ktoéra przygotowata nam smaczny
positek nalezy w Polsce powiedzie¢ ,dziekuje”. W krajach Afryki mozna sie w
takiej sytuacji spodziewac bekniecia. W Polsce spozywajgc positek postugujemy
sie sztu¢cami, w Japonii pateczkami a w Afryce rekoma. Zawsze nalezy pamietaé¢
0 umyciu rgk przed positkiem.

Kilka zasad...

Agata Bugowska, Kamil Grochalski,
Wiktoria Wadotowska, Maria Chojnacka

Oto zasady, ktorych przestrzeganie pozwoli na mite spedzenie czasu przy stole.
Chcielibysmy, by nikt nie mlaskat i siorbat.Warto pamietaé, by nie kopac nikogo
ani niczego pod stotem. Dobrze jest tez pamietac, aby nie méwicC z petng buzig
podczas wspolnego positku. Nalezy tez pamietac, ze strzelanie groszkiem z wi-
delca jest fajng zabawa, ale nie za dobrg na wspdlne spedzenie czasu przy stole.
To sg rzeczy, na ktérych nam najbardziej zalezy, by moéc mito spedzi¢ czas przy
Sspozywaniu positku.

rys. Jakub Kurek



Nasza stotowka szkolna

Adrian Bobrowski

W naszej szkole dziata szkolna stotowka. Stotbwka znajduje sie w starej czesci
szkoty, w dolnym korytarzu na wprost szatni. Pracujg w niej panie kucharki. Jest
ona przede wszystkim dla ucznidéw , ale rowniez dla pracownikow szkoty. Dzieci
majg swoje godziny obiadowe. Jest wiele dan, ktdre proponuje nasza stotowka,
na przyktad pyzy, zupa szczawiowa i ogérkowa, lody, mleko o ré6znych smakach,
klopsy i jogurt. Ja najbardziej lubie tam je$¢ pizze, zupe pomidorowg i rosét oraz
pierogi ruskie. W szkolnej stotbwce nalezy zachowywac sie grzecznie.

Sklepik szkoln

Beata Hajn

W naszej szkole znajduje sie sklepik szkolny. Sklepik szkolny znajduje sie na
konicu korytarza przy szatni szkolnej. W sklepiku szkolnym sprzedaje pani Syl-
wia. Sklepik szkolny jest otwarty w ciggu przerwy. W sklepiku mozna kupi¢ sto-
dycze, rézne napoje i zapiekanki. Ja najczesciej kupuje zapiekanki i stodycze.
W sklepiku szkolnym nalezy zachowac si¢ odpowiednio grzecznie. Wchodzac
trzeba powiedzie¢ ,,Dzien dobry”,ustawic sie w kolejce a gdy sie wychodzi trzeba
powiedzie¢ ,Do widzenia”.

Kuchnia w szkole



Drugie $niadanie w szkole

Piotr Krzykowski

Moim zdaniem powinno sie je$¢ drugie Sniadanie w szkole, bo inaczej jest sie roz-
draznionym i zdenerwowanym. Wazne jest by je$¢ drugie $niadanie w szkole bo
nie mozemy przeciez mysle¢ o tym, ze nas boli z gtodu brzuch. W swojej Sniada-
nibwce mozna przynie$¢ do szkoty kanapke, jabtko i pomidora. Ja lubie kanapke
i jabtko. Moi koledzy tez przynoszg do szkoty zdrowe jedzenie. Niestety niektorzy
przynoszg same stodycze. Czasami zdarza sie, ze nie przynoszg drugiego $nia-
dania i kupujg stodycze w sklepiku. Drugie $niadanie ucznia powinno sie sktadac
z pieczywa, owocodw, warzyw i wody albo mleka albo soku owocowego.

Woda

Pawet Koziarski, Dorota Szulc

Woda jest niezbedna do zycia. Wody nie mozna zastgpi¢. Woda nie ma zadnego
smaku ani koloru. Gdy jest wystarczajgca ilos¢ wody mozna uprawia¢ warzywa.
Trzeba jg oszczedzac ,ale nie przesadnie. Woda jest mieszkaniem dla zwierzat.
Ludzie mogg chroni¢ takie mieszkanie nie wyrzucajgc do wody odpadéw. Na zie-
mi jest wiele miejsc bez wody najczesciej w obszarach stonecznych. Wody braku-
je w Afryce. To powoduje, ze nie ma zycia i drzewa nie rosng. Wiele ludzi nie ma
wody. Wode mozna oszczedzac np. gdy myje zeby zamykam kran, albo nalewam
wody do kubeczka. Dbam o Srodowisko oszczedzajgc wode.

Lody

Michat Krawczyk

Najpopularniejszy deser na $wiecie to lody. Lody mleczne przyrzadza sie z masy
mlecznej a lody wodne z masy wodnej z cukrem i owocami. W Polsce najpopular-
niejsze dodatki do lodéw to owoce a za granicg mozna spotkac lody z warzywami
a nawet z miesem.

Lody najczesciej podaje sie w wafelku. Pierwsze lody pojawity sie w Chinach i
przyrzadzano je ze Sniegu lub pokruszonego lodu. Do Polski pierwsze lody dotar-
ty na poczatku XX wieku. Pierwszg lodziarnie dostepng dla wszystkich otwarto w
Paryzu w 1686 roku. Przygotowanie lodéw w domu nie jest trudne. Mozna skorzy-
staC z przepisu z ksigzki kucharskiej. Ja najbardziej lubig¢ lody o smaku kamele-
onowym, gumy balonowej i truskawkowym.



Ciekawostki, powiedzenia

Cgabrlela Kapusta, Mikotaj takomiec,
Szczepan Kosecki, Julia Jelowicka

Wpusci¢ kogos w maliny — wprowa-
dzi¢ kogo$ w btad, oszukac kogos

Ciepte kluchy — ciapa, gamon, slama-
zara

Pigta woda po kisielu — daleka rodzi-
na

Musztarda po obiedzie — juz za p6z-
no, juz po wszystkim

Zjes¢ z kims$ beczke soli — by kogo$
poznaé, potrzeba czasu

Zakazany owoc smakuje najlepiej —
to, co zakazane wydaje sig atrakcyjne

Ryba psuje si¢ od gtowy — wazne
osoby powinny dawa¢ dobry przyktad

Kaszka z mlekiem — tatwizna

Pierwsze sliwki robaczywki — pierw-
sze proéby majg prawo by¢ nieudane

Wpas¢ jak sliwka w kompot — znalez¢
sie z ktopotliwej sytuaciji

Przyganiat kociot garnkowi — kto$ po-
ucza a ma to samo

Nie samym chlebem cztowiek zyje —
wazne sg sprawy nie tylko materiale,
ale tez duchowe, umystowe

Idzie jak po masle — co$ idzie bardzo
tatwo

Niedaleko pada jabtko od jabtoni —
dzieci sg podobne do rodzicow

Rosng¢ jak na drozdzach — szybko
rosngcC i rozwijaé sie
Bez pracy nie ma kotaczy — trzeba sig

napracowac zeby cos osiggnaé

Dmuchaé komus w kasze — nie daé¢
sie wykorzystywac

Narobi¢ bigosu — narobi¢ kiopotéw
albo zamieszania

Niezty pasztet — ktopoty, niepowodze-
nie

Gtodnemu chleb na mysili — jezeli kto$
czegos bardzo pragnie, to dgzy do zdo-
bycia tego za wszelkg ceng. Czesto o
tym opowiadajgc.

Nie ma co ptakaé nad rozlanym
mlekiem — nie ma co sie uzala¢, nad
czyms, co juz sie zdarzyto

Lepszy rydz niz nic — lepiej cos niz nic

Jak flaki z olejem — nudy

Kazdy sobie rzepke skrobie — kazdy
dba o wiasne interesy

Apetyt rosnie w miare jedzenia — im
wiecej masz tym wiecej chcesz

Kuchenne ABC



Czy wiesz, co to jest?
Maria Chojnacka, Agata Bugowska,
Wiktoria Wadotowska, Krzysztof Szyszkowski

Wata cukrowa — produkt cukierniczy
z niteczek cukru, owiniety na drew-
nianym patyku, powstaje w specjalne;j
maszynie poprzez topienie cukru i jego
nagte wystudzenie.

Panska skorka — to biato-r6zowy cu-
kierek owiniety w papierek sprzedawa-
ny gtdbwnie w Warszawie.

Metka — to kietbasa z drobno mielone-
go miesa z przyprawami, wytworzona z
surowej wieprzowiny lub wotowiny lub
kartonik albo fragment materiatu dota-
czony do produktu z informacjg o nim

Oscypek — wedzony ser z mleka
owczego charakterystyczny dla pol-
skich gor, szczegolnie dla Podhala.

Ptasie mleczko — pyszny stodki deser,
rowniez ptynna substancja wydzielana
przez komorki btony Sluzowej wola i
przetyku niektorych ptakéw. Substancija

stuzy do karmienia pisklat, a jej sktad
przypomina mleko ssakéw.

Tatar — potrawa z surowego migsa
wotowego, takze cztonek narodu tatar-
skiego

Wuzetka — rodzaj stodkiego ciastka,
sktadajgcego sie z kakaowego bisz-
koptu, dzemu, bitej Smietany i pomady
czekoladowej.

Kogel-mogel — deser z surowych
z0ttek jaj utartych z cukrem, inaczej
wszystko wymieszane

Groch z kapustg — potrawa wigilijna,
inaczej batagan

Butka z mastem — proste Sniadanie,
inaczej tatwizna

Figa z makiem — owoc z wieloma zia-
renkami inaczej wielkie nic

Trudne wyrazy w kuchni

Mikota) Jonas

Samowar — stuzyt do robienia herbaty

Rondel — garnek z ragczka do gotowania

Makutra — misa do ucierania maku

Durszlak - sito

Mozdzierz — do rozdrabniania przypraw



Kuchenny stowniczek

kuchnia kitchen nha bép KYXHA

$niadanie breakfast an sang 3aBTpak

1
C
‘

kolacja supper blra an toi Y>XKUH

warzywa vegetables rau OBOLUM

lody ice cream kem MOpOXeHoe

stot table ban cTon

garnek pot noi KacTtptona

kubek mug tach Kpy>XKa

widelec fork nia BUSIKA

Kuchenne ABC

Smacznego! Enjoy your meal!l  Bon Appetit! MpuATHOro
annetural



Kuchenny stowniczek

kuchnia kokken kok cocina

$niadanie morgenmad frukost desayuno

kolacja middag kvallsmat cena

warzywa grontsager grénsaker verduras

lody is glass helado

stot bord bord tabla

garnek pot kruka olla

kubek kop kopp taza

widelec gaffel gaffel tenedor

Smacznego! Velsmagende! Smaklig maltid! iBuen provecho



Zasady zdrowego zywienia

L

o | A0 Lyl

iz

o) Resvel PROPIRTN 1

7 ' Sy ?3 i,
T a4 7 \§
< Ll i 4/ e b

K - oo %'\ o

= W,

(&3 | 1 araie T |
ﬂ 4 \ 2N Og\)océi//.//

| Katarzyna Obuchowska Kasa5a Il zasada zywienia \,‘ i e
Przygotowuj posilki Z réznych produktow

“ :—";;,'r\/.. sl
Ve

Zdrowa dieta



Zasady zdrowego zywienia

i.zasada zywienia mleko i mleczpe produkty to gita twoich kosc

spozywaj codzienie copajmnie] dwie duze szklanki
minks - mlinkn mozna zatlapié jenuebem, kel i cenm s
czgeciowo takie serem.

/
\ ¥

Maciek Kamiriski klasa 5 b Il zasada zywienia
Mieko i mleczne przetwory to sita twoich
kosci

’
e

Julia Jelowicka Kasa 5b V zasada zywienia HH]
Nie rezygnuj 2 ciemnego pieczywa i kasz J



Zasady zdrowego zywienia

Zdrowa dieta



Zasady zdrowego zywienia
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Kamil Niewiadomski Klasa 5 ¢ VIl zasada zywienia
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Pamietaj o wodzie i ptynach




Zasady zdrowego zywienia

IX zasada zywienia
Unikaj produktow typu fast food

Zdrowa dieta



Zasady zywienia dzieci
w wieku szkolnym

Kamil Niewiadomski, Szczepan Kosecki

Rozmowa z Panig Gabrielg Ziemska

— pielegniarka szkolng

)2
Co i jak czesto powinny jes¢ dzieci w '
wieku szkolnym?

Dzieci w wieku szkolnym powinny spo-
zywac 4-5 positkbw dziennie. Przerwy

L. -

miedzy positkami nie powinny by¢ dtuz- \ y ool
sze niz 3-4 godziny. Positki uczniow N / o >
powinny by¢ urozmaicone, powinni spo- P St
zywac zardéwno produkty zbozowe, jak i ‘ |
jajka, mleko, warzywa i owoce. {\ @ L

L

Czy zjedzenie $sniadania przed wyj- |
sciem do szkoly jest niezbedne? ‘s
Zjedzenie $niadania przed wyjsciem do ‘ 1
szkoty jest konieczne. Przy pigciu po- *

sitkach dziennie rozktad energetyczny

powinien by¢ nastepujgcy: Sniadanie 25-30%, drugie $niadanie 5-10%, obiad
30-35%, podwieczorek 5-10% i kolacja 15-20%.

Czy powinniSmy zjada¢ w szkole drugie Sniadanie?

W zwigzku z tym, ze dzieci coraz wiecej czasu spedzajg w szkole czas od $nia-
dania w do obiadu po szkole jest zbyt dtugi, by nie jeS¢ drugiego $niadania w
szkole.

Czy stodycze szkodza?
Szkodzg. Dzieciom przede wszystkim na stan zebdw, bowiem przyczyniajg sie
po powstawania prochnicy.

Co to jest ,,jedzenie Smieciowe”?

Jedzenie smieciowe jest to okreslenie opisujace zywnos¢ tanig i tatwa w pro-
dukcji, ale ubogg pod wzgledem dietetycznym, zawierajgcg puste kalorie. Do
Smieciowego jedzenia zaliczamy popcorn, coca-cole, frytki i chipsy.

Czy to prawda, ze nie wszyscy moga pi¢ mleko?
Tak, to prawda. Nie wszyscy moga pi¢ mleko. Niektorzy sg uczuleni. Powinni
wiec dostarcza¢ swojemu organizmowi wapn w innej postaci.

rys. Dorota Szule



Jedzenie a nauka

Dorota Szulc, Pawet Koziarski

Rozmowa z Pania Iwong Danielewska — peda-
gogiem szkolnym

Czy jedzenie ma wplyw na uczenie si¢? Jesli
tak, to jaki?

Jedzenia ma wazny wptyw na uczenie sie. Gdy
dziecko jest gtodne nie korzysta z lekciji.

Jaki sposob odzywiania si¢ nie sprzyja nauce?
Nie sprzyja nauce nieregularne jedzenie oraz
jedzenie $mieciowe: chipsy, popcorn, stodycze,
coca-cola.

Co sie dzieje gdy jestesmy gtodni?

Gdy dzieci sg gtodne majg ktopot z koncentracjg
uwagi, aktywnoscig na lekcjach, emocjami i samo-
poczuciem.

Jak sie odzywia¢ zeby sie dobrze uczy¢?
Regularnie i zdrowo.

Jedzenie a wymowa

Piotr Krzykowski, Tomasz Nghia Garusinski

Rozmowa z Panig Hanng Krasnicka — logopeda
szkolnym

Czy jedzenie ma wplyw na nasz spos6b moé-
wienia? Jesli tak, to jaki?

Sposéb, w jaki dziecko je ma duzy wptyw na roz-
wéj mowy. Te same miesnie sg odpowiedzialne za
jedzenie i za mowienie.

Kiedy jedzenie ma najwiekszy wptyw w na-
szym zyciu na pozniejszg poprawng wymowe?
Od narodzin dziecka.

Co jesc¢ i jak jes¢ by wspomaga¢ poprawna
wymowe?

Nalezy je$¢ urozmaicone potrawy w zaleznosci od
wieku dziecka.

Wywiady z ekspertami

rys. Julia Jelowicka



Wplyw jedzenia
na zachowanie w szkole

Wiktoria Kozik, Renata Goralska

Rozmowa z Panig Joanng Bielicka —
pedagogiem szkolnym

Czy odzywianie si¢ ma wptyw na na-
sze zachowanie w szkole? : i
Jedzenie bardzo wptywa na zachowanie * @
w szkole. '

Dlaczego ilos¢ i jakos¢ positkow jest
tak wazna dla ucznia?

Zardwno ilos¢ jak i jakoS¢ positkow jest
bardzo wazna dla ucznia. Dzieci mu-
szg jes¢ zdrowe positki regularnie. Gdy
dziecko jest gtodne w szkole jest nie-
spokojne, rozdraznione a przez to tatwo
wpada w konflikty i nie korzysta z lekcji.

Co mozemy zrobi¢ by poprzez jedze-
nie wptynaé na nasze zachowanie w
szkole?

Aby wptyng¢ na nasze zachowane w szkole musimy pamietac o trzech rze-
czach:

1. Zawsze jemy $niadanie przed wyjsciem do szkoty

2. Pamietamy o zabraniu ze sobg do szkoty i 0 zjedzeniu drugiego $niadania
3. Najpierw jemy zdrowe rzeczy a potem stodycze.

rys. Wiktoria Kozik









