Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

Kampania edukacyjna
Otytos¢ i nadwaga najwiekszym
zagrozeniem dla zdrowia

% Slaskie.

Termin realizaciji : 14.10.2020r.- 30.11.2020r.

Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkow

budzetu Samorzadu Wojewdédztwa Slaskiego

Realizator : Towarzystwo Przyjaciét Dzieci Oddziat Okregowy
w Czestochowie ul. Nowowiejskiego 15

Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"
Zapraszamy do korzystania z informacji edukacyjnych
PREZENTACJE MULTIMEDIALNE

Smietnik w mojej gtowie - odcinek 5 - "Sport na zdrowie"

Odcinek "Sport na zdrowie" uswiadamia role aktywnosci fizycznej w prawidtowym
funkcjonowaniu



https://www.youtube.com/watch?v=KSmjz0wjh9M

Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

- Proste oraz zdrowe dania dla Seniorow

- Prezentacje poczestunku na uroczystosci urodzin dziecka

- Warsztaty online pt "Wiem co jem"

Proste oraz zdrowe dania dla Senioréw

Dania tatwe do pogryzienia: 3 przepisy dla seniorow

Niektorzy seniorzy eliminujg pewne sktadniki ze swojej diety, ktdre sg dla nich bardzo
wartosciowe: orzechy, petne ziarna, chrupigce warzywa. Dlaczego? Z prostego powodu - stan
uzebienia nie pozwala im na to, by te produkty pogryz¢. Zamiast jednak rezygnowaé z pewnych
sktadnikdéw, warto zmienié¢ ich konsystencje. Prezentujemy 3 przepisy dan tatwych do
pogryzienia dla senioréw.
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Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

Dieta seniora

Senior powinien zjada¢ 4-5 nieduzych positkdw dziennie. Wazne jest tez, by spozywac od 1,5
do 2 litrbw napojow niegazowanych w ciggu doby.

Wiecej informaciji znajdziesz tu: Dieta dla seniora. Co powinny jes¢ osoby starsze?

Jesli musisz do diety wprowadzi¢ positki o tatwiejszej do pogryzienia konsystencji, wyprobuj:
zupy krem, drobne kasze gotowane na gesto, galaretki domowe z mies, ryb jak i z owocow,
miekki twardg, produkty z jaj, pulpety, drobno starte surdéwki.

1. Zupa wiosenna z pulpetami
Sktadniki na pulpety:

* 500 g mielonego migsa z indyka
» 1 mata butka czerstwa

* 1 cebula

* 3 tyzki posiekanego koperku

* 1 jajko

* tyzka oleju

* sOl, pieprz

* mgka pszenna

Przygotowanie pulpetdw:

Butke zalej woda, odstaw na 10 min. P6zZniej odcisnij. Cebule skrdj w drobng kostke, zeszkliw
na oleju. Do miski wtéz mieso z indyka, cebule, koperek, butke. Dopraw solg i pieprzem.
Doktadnie wymieszaj, pod koniec dodajac jajko. Uformuj mate kulki, obtocz w mace i obsmaz
na ttuszczu pozostatym z cebuli na ztoty kolor. Odstaw.

Sktadniki na zupe:

* 1 | wywaru warzywnego lub drobiowego
* 3 ziemniaki

* 1 marchewka

* 1 pietruszka

* 2 matego kalafiora

* /4 gtowki mtodej kapusty

* biata cze$¢ pora

* 1 tyzka posiekanego koperku
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Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

* sOl, pieprz
Przygotowanie:

Warzywa (ziemniaki, marchewke, pietruszke, kalafior) doktadnie umyj i pokroj w nieduzg kostke.
Kapuste drobno poszatkuj. Pora pokrdj w ¢wierctalarki. Zagotuj wywar, wrzué do niego pulpety i
gotuj pod przykryciem ok. 20 min. Wyjmij, do wywaru dodaj warzywa, koperek i gotuj do
miekkosci. Pod koniec gotowania dopraw. Pulpety dodaj do zupy tuz przed podaniem; zbyt
dtugo gotowane mogag zrobié sie zbyt miekkie.

2. Ryba w galarecie

Sktadniki:

* 2 pfaty filetébw z dorsza

* 1 | wody

* peczek wtoszczyzny

* 1 puszka zielonego groszku
* 1 puszka kukurydzy

* 3 jajka ugotowane na twardo
* zelatyna

* 2 listki laurowe

* 4 ziarenka ziela angielskiego
* sOl, pieprz

* 1 biatko jajka

* 1,5 tyzki octu winnego

Przygotowanie:

Wtoszczyzne umyj, obierz, wiéz do wody. Dodaj listki laurowe i ziele angielskie, dopraw solg i
pieprzem. Gotuj pod przykryciem do czasu, az warzywa beda miekkie. W tym czasie pokroj
rybe na mniejsze kawatki, jajka w ésemki. Pod koniec gotowania do wywaru dodaj rybe. Wyjmij
warzywa z wywaru i utdz je w salaterkach, dodaj jajko i rybe.

Sklaruj wywar: roztrzep biatko, wymieszaj z octem i wywarem. Zagotuj, mieszajgc. POzniej
wszystko przelej przez papierowy fitr albo bawetniang Sciereczke. Zalej sklarowanym wywarem
przygotowane wczesniej warzywa, rybe i jajka.
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Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

3. Koktajl bananowo-orzechowy

Skitadniki:

* 200 ml mleka

* 1 banan

» gars¢ orzechdw wtoskich (obranych)
« kilka kropel soku z cytryny

Przygotowanie:

Orzechy zalej woda, dodaj kilka kropel soku z cytryny. Odstaw na noc (min. 8 godzin). Po
odcedzeniu wrzu¢ do blendera, dodaj mleko. Banan umyj, obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.
Dodaj do pozostatych sktadnikéw. Blenduj tak dtugo, az nie bedzie grudek.

Prezentacje poczestunku na uroczystosci urodzin dzieci
1. Owocowy jez na przyjecie urodzinowe

Jego wykonanie zajmie ci kilka minut, a dzieci pekng z zachwytu na jego widok. Potrzebne ci
beda:

* gruszka (z wezszej czesci obierzesz skorke),

* mate owoce, np. winogrona, truskawki, boréwki,

» wykataczki.

Nabij owoce na wykataczki i wczep je w tutdw jeza, czyli szerszg czeS$¢ gruszki. Za oczy i nos
moga postuzyé rodzynki. Zréb w gruszce odpowiednie otworki i wsadz w nie bakalie. Owocowy
jez na urodziny dziecka gotowy.
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Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

Jesli urzadzasz dziecku urodziny latem, goraco polecamy ci zrobienie jeza z arbuza. Albo
Swinki, owocowych lizakéw lub lodow. Dzieciaki zwariujg na widok takich przekgsek
urodzinowych.

2. Kolorowe szaszlyki dla dzieci

Oczywiscie z owocow. Do zrobienia kolorowych szasztykéw dla dzieci bedziesz potrzebowaé
dtuzszych wykataczek lub patyczkdéw. Nadziewaj na nie ulubione owoce dziecka, np. kawatki
bananéw, jabtek, gruszek, arbuza albo w catoéci truskawki, boréwki, winogrona. Pamietaj, ze
delikatne bardzo dojrzate owoce, takie jak melon czy maliny, nie nadajg sie do naktadania na
patyki, a kawatki jabtka mozna skropi¢ sokiem z cytryny, aby za szybko nie ciemniaty.

3. Stodycze na urodziny dziecka: zawijasy z bananem i czekolada

Ta propozycja jest juz bardziej kaloryczna. Ale co tam — ostatecznie przekaski na urodziny
dziecka robi sie raz w roku, a dzieci uwielbiajg czekolade! Usmaz nalesniki. Zawin w nie potowki
banana i polej sosem czekoladowym. Mozesz takze kazdy nale$nik posmarowaé kremem
czekoladowym, na $rodku potozy¢ catego banana i zawingé go w nale$nik, a nastepnie pokroic¢
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Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

na krazki o grubosci ok. 1,5 cm. Gotowe!

4. Mini kanapeczki z biedronkami

Na przyjeciu urodzinowym dla dziecka powinny znalez¢ sie nie tylko stodkie czy owocowe
przekaski, lecz takze te nieco bardziej treSciwe. Idealne beda np. minikanapeczki z
biedronkami. Pokroj bagietke na cienkie kromeczki, posmaruj je mastem, a nastepnie na kazdej
z nich uktadaj po kolei plasterek ogorka (lub kawatek liscia sataty, szpinak, rukole), ser lub
wedling, a na wierzch pomidorka koktajlowego i czarng oliwke, ktore stworzg biedronke.
Kropeczki na biedronce mozesz zrobi¢ rowniez z matych kawatkéw oliwek.

5. Chlebkowe gwiazdki i serca

»
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Zrob zamykane kanapki np. z petnoziarnistego chleba tostowego, a nastepnie wytnij z nich
ksztatty gwiazdek i serduszek. Idealne do tego bedg metalowe foremki do pierniczkow

Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

779



Warsztaty kulinarne "WIEM, CO JEM"

smakowite szaszlyki owocowe, zdrowe satatki warzywne i owocowe,[l galaretki owocowe
i koktajle orazl deg
ustacja
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ping saasjden®Waszych codziennych
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