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Nasze warsztaty kulinarne to potaczenie nauki i dobrej zabawy oraz obcowanie ze
smakiem. W czasie zaje¢ dowiesz si¢ jak madrze komponowac zdrowe positki oraz je
przygotowywaé. Zdrowy, dobrze zbilansowany jadlospis to nic innego jak zrodio radosci
1 zdrowia. W naszym menu znajdg si¢ proste i smaczne potrawy sporzadzane z tatwo
dostepnych produktéw. Po gotowaniu wspdlnie sigdziemy do stotu, aby skonsumowaé

przygotowane wlasnorecznie dania i podzieli¢ si¢ wrazeniami.

Warsztaty kulinarne, w ktorych uczestniczysz zorganizowane sa przez RCEZ

CKZiU w Rybniku w ramach kampanii spolecznej ,,Dni uczenia si¢ dorostych 2019”.

Poprzez ,,Dni uczenia si¢ dorostych” chcemy pokazac, ze ksztalcenie si¢ przez cate zycie jest

nie tylko koniecznie, ale przede wszystkim zmienia cztowieka i jego zycie na lepsze.

Wtozylam sporo pracy w ten materiat, by byt jak najlepszy i zawieral to co najwazniejsze i najbardziej

przydatne. Bardzo prosz¢ o uszanowanie mojej pracy - nie kopiuj oraz nie udostgpniaj mojego opracowania bez

mojej zgody. Dziekuje
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Wstep

Je$¢ madrze, zachowa¢ zdrowie i szczupta sylwetke — czy to jest trudne. Ot6z nie!
Wystarczy niewiele -tylko troche checi aby zmieni¢ swoje nawyki, wprowadzi¢ kilka zmian
W swoim zyciu zeby poczu¢ si¢ lepiej 1 osiggna¢ sukces zywieniowy. Stowo ,.dieta” to stowo,
ktore zle si¢ nam kojarzy, styszysz dieta myslisz zakazy, glodowanie, wysilek. Zapomnij
0 diecie, zdrowy jadtospis wymaga od nas tylko odrobiny zmian, ktore nie sa trudne do
zastosowania. Pamigtaj zdrowe zycie zaczyna si¢ w domu. To co wynioste§ z domu
rodzinnego (nawyki, przyzwyczajenie) zapewne teraz przenosisz na obecne zycie. Dobrze
jezeli Twoje nawyki sg zdrowe, zgodne z zasadami zywienia. Jezeli tak nie jest to kluczem
do poprawy jakosci Twojego zycia bedzie mala zmiana niektdorych przyzwyczajen,
a pokolenie ktére wychowujesz bedzie Ci kiedy$s wdzigczne za pokazanie wlasciwej postawy

zywieniowej. Ponizej przedstawiam  kilka wskazowek, ktére z powodzeniem mozna

wykorzystac.

Zdjecia: Archiwum wiasne
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Rob zakupy z glowq

Zr6b liste zakupow w domu

e Produkty, ktore si¢ skonczyly spisuj na biezaco

e Dostosuj ilosci kupowanych produktow

e 1dz do sklepu, ktory znasz, tatwiej znajdziesz produkty z listy
e Nie kupuj produktow tylko dlatego, ze jest na nie promocja

e 1dz do sklepu najedzonaly- unikniesz pokus
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l.  Zorganizuj swojq kuchnig z glowq
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Kuchnia - mata czy duza to bez znaczenia - jesli bedzie Zle zorganizowana, to nie

bedziemy chcieli w niej przebywac i gotowac. Kuchnia to serce domu, dobrze wigc bedzie

gdy zorganizujesz ja tak by z przyjemnos$cig przygotowywaé w niej zdrowe positki. By byto

Ci tatwiej gotowac- rob zapasy. Zastanow sie, jakie produkty zawsze powinny by¢ w Twojej

kuchni, co bedzie stanowito Twoja zZelazng rezerwe¢. W swojej ,,spizarni” zgromadz te

produkty, ktore si¢ nie psuja i maja dtugi termin przydatnosci do spozycia.

Dobrze jest mie¢ zawsze w zapasie takie produkty jak (przyktadowa lista):

e Maka rozne rodzaje e Olej/oliwa e Musztarda
o Kasza e Musztarda e Przecier pomidorowy
e Cukier e Ocet e Warzywa i owoce

w puszkach, stoikach
e Olgj e Przyprawy e Miod
e Makaron e Drozdze instant e Proszek do pieczenia
e Ryz e Soda e Warzywa strgczkowe
e Czosnek e mrozonki e Platki

Opracowanie wlasne

Zdj. clipart
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l1l.  Planuj swoje positki z glowg

Jak zacza¢?

e Stworz razem z rodzing list¢ ulubionych potraw z podziatem na positki (to moze by¢
$wietna zabawa i mito spedzony czas)

e Planuj jadlospisy na caty tydzien — unikniesz powtorek dan i monotonii.

e Planuj swoje menu zaczynajac od obiadéw, nastepnie zaplanuj $niadania, a na koncu
kolacje 1 przekaski

e Staraj si¢ planowac¢ zawsze od 3 do 5 positkow dziennie.

e W pierwszej kolejnosci zajrzyj do lodowki, zamrazalnika czy spizarni i zastanow si¢
co mozesz ugotowaé z tego co masz w domu, na liste zakupow wpisz brakujace
produkty.

e (Gdy zostang Ci jakie$ wolne dni wybierz dania z waszej listy i od razu dopisz do listy
zakupow brakujace sktadniki potrzebne do ich wykonania.

e Zastanow sie, kiedy masz wigcej czasu na gotowanie, kiedy zrobisz zakupy? — mozesz
gotowac¢ na dwa dni, a duze zakupy robi¢ raz w tygodniu, uzupehiajac tylko pieczywo
i produkty szybko psujace si¢

e Sicgaj po wigcej — poznawaj nowe smaki — nie boj si¢ nowosci- wprowadz taki
zwyczaj ze np. dwa razy w miesigcu bedziesz probowac nowe przepisy.

e Staraj si¢ by twoje jadtospisy zawieraty zdrowe sktadniki, a dieta byta urozmaicona.

Planer positkow

Poniedzialek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

I $niadanie

II Sniadanie

Obiad

Podwieczo-
rek

Kolacja

Opracowanie wlasne
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IV.  Jedz z glowg

Przyktady pojedynczych porcji pomogg utozy¢ odpowiednie menu.
Nie trzeba od razu zjadaé calej porcji np. 150g migsa mozna podzieli¢ na 100g na

obiad oraz dwie porcje wedliny po 25g na $niadanie 1 kolacje.

» Produkty zbozowe- 5 porcji dziennie (do wyboru- najlepiej petnoziarniste)
Porcja to:
= Pieczywo (ciemne) — 509 (1 kromka)
= Platki owsiane 30g (2 tyzki)
» Kasza gryczana, jeczmienna itp. — 30g (3 tyzki)*
= Maka —30g (4 tyzki)*
= Ryz-30g (3 tyzki)*
= Makaron - 30g (3 kopiaste tyzki)*

» Warzywa — 3 porcje dziennie(do wyboru)
Porcja to 100g po oczyszczeniu:
* Pomidor, ogorek, ziemniak — $redni
= Groch — p6t szklanki
= Marchew — dwie $rednie
= Papryka- 2/3 $redniej
= Rzodkiewki — 10 $rednich
= Seler korzeniowy — 1/3 $redniego

» Owoce- 2 porcja dziennie (do wyboru)
Porcja to 100g przed obraniem i usunigciem pestek:

= Jabtko — mate lub pot $redniego
= Gruszka- mata lub pot $redniej
= Truskawki — siedem sztuk
= Sliwki — pigé sztuk
= Pomarancza — pot sredniej
= Grejpfrut — ¢wier¢ jednego

Zdj. cliparty

*Masa produktu przed gotowaniem
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» Mleko i produkty mleczne — 2-3 porcje dziennie(do wyboru)

Porcja to:
=  Mileko, jogurt, maslanka — szklanka
= Ser bialy chudy — 100g 4
= Serek granulowany light - 150g 5 Y
= Twarozek homogenizowany — 1509 . & ‘ hk =
» Migso i jego zamienniki(do wyboru) e
Porcja to:

= Thuste ryby morskie — 100-150g

= Chude ryby — 100-150g

= Kurczak lub indyk (bez skory) — 100-150g

= Chuda wedlina- 100g

= Fasola, groch lub soczewica — 40g (przed
ugotowaniem)

» Tluszcze roslinne- 2 porcje dziennie(do wyboru)
Porcja to:

= Olej rzepakowy i oliwa z oliwek — tyzka (15g)
» Margaryna migkka — dwie tyzeczki — (ok. 30Q)
= Masto — 4 tyzeczki (ok. 20g

» Napoje — 1,5 do 2 litréow dziennie (do wyboru)

Porcja to:
» Plyny ( woda, kawa, herbata, soki itp.) (bez dodatku cukru): szklanka
(250ml)
*Masa produkiu przed gotowaniem Zdj. cliparty

Zdrowy talerz
AV POWNEN WYGLADAY, 907 Lol || 2t
TWOJ TALERZ? WARZYWA | WEGLOWODANY BiAL KA
— L] ZLOZONE [

Rézne sataty 0 Brazowy ry2 Dréb
Brokuty Warzywa (indyk, kurczak)
Brukselka U straczkowe Chuda wolowina _ou
Rukola Soczewica Ryby (chude) Q/
Roszponka ’ Peinoziamiste Jajka
Szpinak pleczywo Soja | jej przetwory
Ogérki Ziemniaki o0 ‘

Jesli masz mozliwos$¢ kupuj nieprzetworzone,
*pamigtaj takze o zdrowych ttuszczach sezonowe i organiczne produkty

Zdjecie nr 1
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V. Gotujz glowg czyli przepisy na pyszne dania

MENU 03.10. 2019
I SNIADANIE

Owsianka nocna z dodatkami

1l SNIADANIE

Koktajl zielony

OBIAD

Zupa krem z dyni

Nalesniki z kurczakiem i warzywami,
zapiekane z serem

PODWIECZOREK
Mus brzoskwiniowy

KOLACJA

Pasztet z cukinii z sosem czosnkowym
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Gotuj z glowq czyli zdrowe positki na caty dzien

-Warsztaty kulinarne

PRZEPISY

OWSIANKA NOCNA Z DODATKAMI

Porcja dla 1 osoby
sktadniki

e Platki owsiane 5 tyzek

e Mleko lub jogurt naturalny — ok. 5 tyzek
e owoce: banany, jablka, gruszki

e Cynamon

e midd

e mg¢ta $wieza do dekoracji

wykonanie

zdj. Archiwum wtasne

Przygotuj wczesniej

Do miski wsyp ptatki, dolej mleko lub jogurt(Ostodz miodem- opcjonalnie). Catosé¢
wymieszaj. Przykryj i wstaw do lodowki na noc lub minimum na 5 godzin.

Przygotowujemy owsianke do podania

Przed podaniem owsiank¢ mieszamy i rozdzielamy do miseczek. Jesli chcemy, by owsianka
byla ciepta — podgrzewamy j3.

dekorujemy owsianke

1. Banany, jabtka lub gruszki kroimy w kostke¢. Na patelnie wylewamy midd — Kiedy zacznie
si¢ gotowac, dodajemy owoce. Dodajemy do owsianki.
2. Owsianke mozna przygotowac z innymi owocami podanymi na surowo

ol DNIUCZENIA SIE 8
ol DOROSLYCH 201 " wucteniu sie
Spotecznej 15.09-15.10.2019 . ~fis przez cale zycie




R‘ E z Rybnickie Centrum Edukacji Zawodowej - Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego
m 44-200 Rybnik | ul. Rudzka 13 budynek A | tel. 3242 22 433 | tel. 3242 22 416 | fax 324229 178

e-mail: sekretariat@rcez.pl | www.rcez.pl

(R B
KOKTAJL ZIELONY =

Porcja dla 1-2 oséb

e jogurt naturalny lub mleko— 150-200 g
e banan 1 szt

e mango 1 szt

e szpinak baby lub jarmuz - gars¢

wszystkie sktadniki zmiksowac i gotowe

zdj. Archiwum wiasne

ZUPA KREM Z DYNI

Porcja dla 4 oséb

o skladniki
e dynia ok. 800g
e masto 50¢g

e wywar 1L

e mgka 100g
e cebula 1 szt
e czosnek

e S$mietanka 100 ml

e pestki dyni

e Carry, kurkuma

zdj. Archiwum wiasne

Wykonanie

e Dynie obra¢ ze skorki, usung¢ nasiona, migzsz pokroi¢ w kostke.

e W wigkszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebule oraz obrany
i pokrojony na plasterki czosnek. Doda¢ dyni¢ doprawié¢ sola, wsypaé kurkume.
Smazy¢ co chwilg mieszajac przez ok. 5 minut.

e Wiac¢ goracy bulion, przykry¢ i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien do $redniego i gotowac
przez ok. 10 minut.

o Zmiksowa¢ blenderem, zagesci¢, doda¢ §mietanke 1 doprawi¢ do smaku. Podawac
z uprazonymi pestkami dyni
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NALESNIKI Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Porcja dla 4 oséb
e Mileko 250ml
e Maka 250g
e Jajalszt
e Woda ok. 250ml
e Olej 30ml

e Filet drobiowy 500g

e Marchew 1 szt

e kukurydza kons 1 p (mata)

e fasola czerwona kons 1p (mata)
e Zielona pietruszkalp

e Cebulal szt

e Pieczarki 100g zdij. Archiwum wiasne
e Ser z6ity 200g

1. Usmazy¢ nales$niki ( z mleka, maki, jaj 1 wody sporzadzi¢ ciasto nalesnikowe)

2. Kurczaka pokroi¢ w kostke i przesmazy¢ z przyprawami
Warzywa (marchew, cebule i pieczarki) rozdrobni¢ i udusi¢. Potaczy¢ z kukurydzg 1
fasolg, potaczy¢ z kurczakiem, doprawi¢. Nadziewac¢ nalesniki. Ulozy¢ w naczyniu
zaroodpornym posypac serem i zapiec. Podawac posypane zielong pietruszka

MUS BRZOSKWINIOWY

Porcja dla 4 oséb

e Brzoskwinie w puszce - 1p

e Zelatyna Fix deserowa - 1 szt

e Smietanka kreméwka - ok. 200ml
e Cukier puder - 2 tyzeczki

zdj. Archiwum wiasne

Brzoskwinie odsaczy¢ z syropu, pokroi¢ na czgstki 1 zmiksowa¢ w blenderze.
Rozpusci¢ zelatyne — do wysokiego naczynia wla¢ 50ml zimnej wody 1 100ml
wrzatku, wsypac catg zawarto$¢ opakowania i1 krotko zmiksowaé mikserem, do
catkowitego rozpuszczenia. Rozpuszczong zelatyne dodawac stopniowo do
zmiksowanych brzoskwin, caty czas miksujac. Mus przetozy¢ do miseczek, czy
pucharkéw 1 odstawi¢ na ok. 2 godziny do lodowki, do stezenia. Ubi¢ $mietanke,
dodajac pod koniec 1 tyzeczke cukru pudru.
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PASZTET Z CUKINII, SOS CZOSNKOWY

e 1 kg cukinii (3 $rednie sztuki)
e 1cebula

e 1 marchewka

e 3 zabki czosnku

e 4tyzkioleju

e 3/4 szklanki bulki tartej

e 5 lyzek kaszy manny

zdj. Archiwum wiasne

e 4 lyzki posiekanej natki pietruszki
e 3jajka
e 30l pieprz, po 1 tyzeczce papryki w proszku, kurkumy, suszonego oregano

e Sos czosnkowy: czosnek, jogurt naturalny, majonez (opcjonalnie)

Przygotowanie

e Cukini¢ umy¢, osuszy¢, przyciaé na koncach, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach.
Cebule obrac i drobno posiekad

e Cukini¢ umiesci¢ w wiekszej misce, doda¢ 2 tyzeczki soli i wymieszaé¢. Odstawi¢ na
okoto poét godziny, az cukinia pusci soki.

o Nastgpnie wytozy¢ ja na sito 1 bardzo doktadnie odsaczy¢ (dociska¢ dtonig aby pozby¢
si¢ jak najwigkszej ilosci sokow).

e Do odcisnigtej cukinii doda¢ cebule, obrang i drobno starta marchewke, przecis$nigty
przez praske czosnek, olej, butke tarta, kasz¢ manny, natke pietruszki i jajka.
Doprawi¢ pieprzem, papryka, kurkuma oraz oregano 1 doktadnie wyrobic.

e Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C.

e Mase cukiniowg wytozy¢ do matej keksowki wylozonej papierem do pieczenia,
uklepac, wyrownac tyzka. Wstawi¢ do piekarnika i piec bez przykrycia przez ok.50 -

60 minut (lub nieco dtuzej, do zrumienienia). Catkowicie ostudzic.
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DODATEK

Zalaczam do wykorzystania

- przykladowy spis produktow, ktory mozesz wykorzysta¢
uzupelniajac swoje zapasy w kuchni
- liste zakupow, ktora moze si¢ przyda¢ gdy bedziesz

wybieraé sie do sklepu (mozesz na niej zaznaczy¢ te produkty,
ktore chcesz kupi¢ wpisujac ich ilos¢)

PR

R

Zdj. clipart
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Moja spizarnia czyli kuchenne zapasy

Produkty sypkie Produkty dodatkowe Ziola
| przyprawy

Maka pszenna Proszek do pieczenia Sél
Maka ziemniaczana Soda Pieprz
Maka razowa Drozdze instant Cynamon
Maka kukurydziana Kakao Papryka stodka
Maka.................... Cukier brgzowy Pieprz ziotowy
Ptatki owsiane Miod Bazylia
Platki.................. Syrop klonowy Tymianek
Kasza jaglana Masto orzechowe Rozmaryn
Kasza gryczana Ziota prowansalskie
Kasza jeczmienna Gatka muszkatotowa
Kasza................. Mrozonki Imbir
Ryz Szpinak Curry
Makaron Brokuty Kumin

Marchewka Ziele angielskie

Fasolka szparagowa Lis¢ laurowy

Puszki i stoiki Wtoszczyzna Suszone warzywa

Kukurydza w puszce Maliny kurkuma
Groszek zielony Truskawki
Fasola czerwona Wisnie
Fasola biata Sliwki Przekgski
Ciecierzyca Dynia Chipsy jablkowe
Suszone pomidory Ryba —filet Popcorn suchy
Oliwki Pierogi Musy owoc.- warzyw.

Passata pomidorowa

Domowe lody

Przecier pomidorowy

Strqczki, nasiona,
orzechy, suszone
owoce

Batoniki z suszonych
owocOw 1 orzechow

Mleczko kokosowe

Groch

Tunczyk w sosie wi.

Fasola................

Domowe przetwory

Olej

Soczewica

Powidta

Oliwa z oliwek

Ciecierzyca

Sos pomidorowy

Ocet jablk./spirytusowy

Orzechy ..........

Leczo warzywne

Ocet balsamiczny

zurawina

Ogorki kiszone

Migdaly

Kiszona kapusta

Pestki stonecznika

Pestki dyni

Siemig Iniane

Nasiona chia

Daktyle suszone

Morele

Sliwki

Rodzynki
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Pieczywo: Szt /k Swieze warzywa | Szt/k Sery: Szt /k
g/l g/l g/l
Butki Marchew Ser zotty
Chleb Seler Twarodg
Pieczywo stodkie Pietruszka korzen Serek homog.
(rogalik, butka) Pietruszka zielona Ser pleSniowy
....................................... Koperek zielony
............................ Kapusta biata
Kapusta czerwona
Mleko i przetwory Kalafior ziemniaki
mleczne: Brokuty
Cebula
Por -
ll\/llgko Buraki Grayby.
$Smietana .
Satata zielona
Jogurt naturalny ) .
Ogorek zielony : :
Jogurt smakowy . Pieczarki
. Pomidor .
Kefir Cukinia boczniaki
Maslanka Kurki
Warzywa i owoce:
Swieze owoce Mieso i wedliny: jaja
Jabtka Wieprzowina
Gruszki Dréb
Banany Wotowina
Winogrona kietbasa
Truskawki szynka
Brzoskwinie [ |
Pomarancze
Partner DNI UCZENIA SI Wiplerany
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Klimek —Michno K, Jarzebowska M, Jarosz A, Sliwifiski K,Girczyk- Potedniok K, Wrzochal
A, . Jedz na zdrowie. Jak jes¢ by nie uty¢”, Kielce 2017, wyd. Charaktery

Rogoda E. Jak ona to robi, e-book ,.Jak planowaé positki? Oszczedzaj zdrowie, czas i
pienigdze”, 2018

Rodriguez J. ,,200 tajemnic zdrowej kuchni”, Warszawa 2014, wyd. Foksal
https://dietetycy.org.pl/piramida-zywieniowa-2017-opisem/
http://zorganizowana.com/planowanie-posilkow-przykladowe-menu/
http://szpinakrobibleee.pl/

zdjecia:

1. Zdjecie nr 1: http://www.motywacjanonstop.pl/2015/12/zobacz-jak-stworzyc-piekny-
kolorowy-talerz.html

2. Inne zdjecia wykorzystane w opracowaniu to darmowe cliparty

3. Pozostate (podpisane) zdjecia pochodzg z archiwum prywatnego i sg mojego
autorstwa
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