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O PROJEKCIE SUVOT

Celem projektu SUVOT byto stworzenie innowacyjnego programu ksztatcenia zawodowego w sektorze
gastronomicznym dla oséb z trudnosciami w uczeniu sie spowodowanymi problemami psychicznymi
i dlawszystkich innych oséb, ktére potrzebuja wsparcia. W tej ksigzce zamiescilismy wiele praktycznych
wskazowek ufatwiajacych nauke gotowania i ciekawe przepisy z czterech krajéw. W czasie projektu
SUVOT przygotowalismy réowniez specjalne ¢wiczenia odgrywania rol, ktére rozwijaja umiejetnosci
spoteczne potrzebne w pracy.

W ramach projektu zrealizowalismy nastepujace dziatania:

« Opracowanie zestawu materiatéw dydaktycznych dotyczacych kursu gotowania, w tym
instrukcji dla nauczyciela, podrecznika ucznia oraz materiatu DVD prezentujgcego praktyczne,
wizualne wskazéwki dotyczace potraw przygotowanych w trakcie kursu gotowania.

Umozliwienie osobom z trudnosciami psychicznymi z Hiszpanii, Stowenii i Niemiec udziatu
w kursie gotowania i rozwijania umiejetnosci spotecznych i przeprowadzenie go w ciggu
12 petnych miesiecy, pogtebiajagc tym samym ich poznawcze, spoteczne i praktycznie
umiejetnosci poprzez nauke gotowania.

« Utatwienie dostepu do rynku pracy osobom z problemami psychicznymi, ze szczegdélnym
uwzglednieniem sektora gastronomicznego.

Ponadto, koncowym celem projektu SUVOT jest mozliwos¢ zatrudnienia absolwentéw kursu
w placéwkach partnerskich prowadzacych szkolenia, z nadziejg stworzenia dynamicznego systemu
zatrudnienia.

SUVOT jest europejskim projektem finansowanym przez Unie Europejska w ramach programu Lifelong
Learning Programme — Uczenie sie przez cate zycie (Leonardo da Vinci).
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Przystawka, czyli cos na dobry poczatek

Podrecznik, ktéry wiasnie trzymasz w rekach oparty jest na pracy wykonanej przez grupe
doswiadczonych treneréw. Wykorzystalismy rowniez informacje od kursantéw i nauczycieli podczas
realizacji trzech pilotazowych szkolen w Hiszpanii, Niemczech i Stowenii w ramach projektu SUVOT.
Szkolenie petne smakéw (SUVOT) to trzyletni wielostronny projekt Rozwoju Innowacji finansowany
przez Komisje Europejska w ramach programu Leonardo da Vinci (Program Uczenie sie przez cate
zycie).

Kurs gotowania podzielony jest na 80 lekcji i ma na celu przekazanie najwazniejszych umiejetnosci
potrzebnych do pracy w gastronomii. Caty materiat zamieszczony jest réwniez w Podreczniku
nauczyciela. Zalecamy uwazne wypetnianie polecen i wskazéwek trenera podczas zajec.

Lekcje gotowania zostaty utozone od najtatwiejszych do najtrudniejszych, poczawszy od podstawowej
wiedzy na temat higieny, robienia zakupéw, zachowania w kuchni, przechowywania zywnosci,
réznych technik gotowania, wptywu religii na odzywianie, zachowania przy stole, europejskiej
i miedzynarodowej kuchni, a skonczywszy na daniach sezonowych, nakrywaniu stotu i serwowaniu
positkéw. Zaproponowane wyjscia z grupa maja na celu poznanie réznych miejsc zwiazanych
ze Swiatem gotowania, takich jak targ czy restauracja.

Zamiescilismy w tej ksiazce 55 przepiséw, wiekszos¢ z nich to typowe dania z Hiszpanii, Stowenii,
Niemiec i Polski. Wszystkie przepisy sg utozone w jednakowy sposéb i moga by¢ zmieniane
i dostosowywane w zaleznosci od dostepnych sktadnikéw. Przygotowywanie niektérych potraw
przedstawione jest na nagraniach wideo dostepnych na stronie SUVOTu - http://suvot.intras.es/, ktére
warto obejrze¢. Na stronie naszego projektu mozna tez znalez¢ dodatkowe materiaty — prezentacje,
¢wiczenia, itp. W podreczniku umiescilismy réwniez informacje na temat Hiszpanii, Stowenii, Niemiec
i Polski, aby wzbogaci¢ wiedze kursantéw na temat Europy.

W niniejszej ksigzce napotka¢ mozna rézne ikony, ktérych zadaniem jest oznaczenie rodzaju
proponowanych aktywnosci. Znajdziemy tu teorie, przepisy, ¢wiczenia, zajecia na swiezym powietrzu
i refleksje. Symbole utatwiajg czytanie i rozumienie treéci oraz metod. Zyczymy mitej lektury!
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Co oznaczajq ikony uzyte w ksigzce

Teoria

Przepisy

Cwiczenia kulinarne

Zajecia na $wiezym powietrzu
Refleksje

Cwiczenia rozgrzewkowe i relaksacyjne

Cwiczenia zadaniowe

° o0 4
ﬁ'w Gry grupowe

Mamy nadzieje, ze SUVOT pomoze Wam naby¢ umiejetnosci i kompetencje niezbedne do podjecia
pracy w gastronomii i pozwoli spetni¢ Wasze marzenia.

Zespot SUVOTu
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Kurs gotowania

Lekcja 1: Dowiedz sie wszystkiego!

Witamy na kursie SUVOT! Dzisiejszy plan jest nastepujacy: przedstawiamy sie, poznajemy kolezanki
i kolegéw z kursu oraz treneréw, ktérzy wspdlnie z Wami wezma udziat w szkoleniu.

Dobierzmy sie w pary i odpowiedzmy sobie na nasypujgce pytania:
- —Kim jestem?
- —Dlaczego biore udziat w kursie?
- —Czego oczekuje od tego kursu?
- —Cowiem o gotowaniu?
- —Czy mam jakie$ doswiadczenia zawodowe zwigzane z praca w restauracji, hotelu?

Nastepnie, zadaniem kazdego uczestnika jest powtdrzenie swoich odpowiedzi innym osobom lub
osobie, z ktér pracowato sie w parze. Cwiczenie to jest dobrym treningiem pamieci i uwagi.

<

Higiena osobista

Przed wprowadzeniem tematu higieny osobistej obejrzyjmy krétki film znajdujacy sie na stronie:
http://www.wir-gegen-viren.de/content/index/5?submenu_id=8. Nastepnie odpowiedzmy sobie
na pytania: Co o tym myslisz? Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, jak wazne jest mycie rak? Kiedy
nalezy my¢ rece? Nalezy zawsze my¢ rece w nastepujacych sytuacjach:

- Przed przystapieniem do pracy i obrébka zywnosci.

- Po pracy z surowa zywnosciag, w tym z jajami.

- Po skorzystaniu zWC.




- Po paleniem papieroséw lub wysigkaniu nosa.

- Pojedzeniu i piciu oraz po przerwie na odpoczynek.

- Po pracy z odpadami.

- Po sprzataniu i dezynfekgji.

- Po zatozeniu lub zmianie ubrania.

- Po zakoniczeniu mycia lub pracy z brudnymi naczyniami.
- Po dotknieciu wtoséw, twarzy, nosa, ust i uszu.

- Spdjrz na ponizszy obrazek; prezentuje on prawidtowy sposéb mycia rak!

(o ™ 1 N (2 ~\
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Twoje ubrania réwniez stanowi wazna kwestie; zobaczmy, co nalezy, a czego nie wolno podczas pracy
w kuchni:
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- Ubranie zawsze musi by¢ czyste i wyprane oraz nie posiadac guzikéw.

- Nie wolno nosi¢ bizuterii oraz gum do zucia czy tez dtugopiséw schowanych w kieszeniach.
- Obowigzkowe jest nakrycie gtowy lub siatka do wtosow.

- Nie uzywamy intensywnych perfum czy wody po goleniu.

Choroby, skaleczenia, wypryski, zastrzaty czy zmiany skérne powinny by¢ zgtaszane przetozonym,
ktérzy zdecyduja, czy dany uczestnik moze bra¢ udziat w obrébce zywnosci. Wszelkiego rodzaju
uszkodzenia skory powinny by¢ catkowicie zakryte wodoodpornym opatrunkiem, najlepiej w kolorze
niebieskim lub zielonym, aby mozna go byto tatwo dostrzec w razie odklejenia sie. Dozwolone jest
uzywanie jednoczesciowych gumowych oston na pojedyncze palce.

Prosimy o wypetnienie ankiety na temat alergii, ktéra zostanie przediozona przez trenera; jest
to kwestia, ktorg zawsze nalezy bra¢ pod uwage

Lekcja 2: Wyposazenie kuchni

Dzi$ moéwi¢ bedziemy o wyposazeniu kuchni. Jako, ze kazda kuchnia jest inna, trener wyjasni
charakterystyke urzadzen elektrycznych i narzedzi, przy pomocy ktérych bedziesz pracowac w ciggu
najblizszych miesiecy. Stuchaj uwaznie, gdyz jest bardzo wazne, aby znac¢ dziatanie kazdego z urzadzen
oraz aby umie¢ prawidtowo z nich korzystac.

PODSTAWOWE INFORMACJE O NIEMCZECH !

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespét ztozony z oséb pochodzacych
z Hiszpanii, Stowenii, Niemiec i Polski. Chcielibysmy, aby$ dowiedziat sie czego$ wiecej na temat
kazdego z tych krajéw, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich,
a takze kilka najpopularniejszych przepiséw kulinarnych z tych panstw. Na poczatek, porozmawiajmy
o Niemczech. Zwracaj uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postara¢ sie odpowiedzie¢
na nastepujace pytania:

- Jak nazywa sie stolica Niemiec?




- Czy mozesz wymieni¢ dwa stynne dania kuchni niemieckiej?
- llu jest mieszkaricow Niemiec?
- Czyznaszjakas niemiecka atrakcjg turystyczna?

- Cotojest Lapskaus?

1®

StODKIE NALESNIKI Z RODZYNKAMI

SKEADNIKI (na 12 0séb): 12 jaj; 90 g cukru; 3 szczypty soli; 3 paczki cukru waniliowego; aromat (rumowy/
cytrynowy); 11125 ml mleka; 375 g maki; masto lub olej do smazenia; rodzynki (jesli masz ochote);
cukier puder do posypania; 1 szklanka wisni.

PRZYGOTOWANIE: Rozbic jajka. Oddzieli¢ zéttka od biatek. Ubi¢ piane z biatek, az zesztywnieje. Mieszac
z6ttka, cukier, sol, cukier waniliowy i aromat smakowy tak dtugo, az masa stanie sie puszysta. Powoli
dodawa¢ mleko i make. Nastepnie dodac ubite biatkai pozwoli¢ ciastu namaka¢ przez 30 minut.
Rozgrza¢ masto na patelni. Naktada¢ porcjami ciasto na patelnie, dodac rodzynki; smazy¢ z obu stron.
Po usmazeniu, pokroi¢ nalesniki na niewielkie kawatki. Potozy¢ cukier puder na stole, aby — w zaleznosci
od upodoban - mozna nim byto posypac nalesniki. Danie smakuje doskonale z wisniami naktadanymi
prosto ze szklanki. Alternatywnie, mozna uzy¢ innych owocéw, przecieru jabtkowego lub samego
mleka.

g Lekcja 3: Zakupy spozywcze

Podczas tych zajec¢ nauczymy sie robi¢ zakupy. Jestesmy grupa, wiec pierwszym krokiem jest podjecie
decyzji, kto bedzie robi¢ zakupy w trakcie nastepnych sesji szkoleniowych. Sporzadzmy i wypetnijmy
plan oraz umies¢my go w kuchni widocznym miejscu. Zwracajmy uwage na rady trenera dotyczace
nastepujacych zagadnien: porédwnanie cen, sprawdzanie jakosci produktéw, rozktad sklepu,
sprawdzenie daty przydatnosci do spozycia, obchodzenie sie zmrozonkami, rodzaje toreb do zywnosci,
pakowanie zakupionych produktéw do toreb (twarde produkty na dole, delikatne te na gérze), itp.
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PODSTAWOWE INFORMACIJE O POLSCE

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespdt ztozony z oséb pochodzacych
zHiszpanii, Stowenii, Niemieci Polski. Chcielibysmy, aby$ dowiedziat sie czego$ wiecej na temat kazdego
ztych krajéw, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich, a takze niektére
z najpopularniejszych przepiséw kulinarnych z tych panstw. Na poczatek, porozmawiajmy o Polsce.
Zwracaj uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postarac sie odpowiedzie¢ na nastepujace
pytania:

- Czy mozesz wymieni¢ ktéregos z sgsiadow Polski?
- Jak nazywa sie stolica Polski?
- Co znajduje sie na terenach Srodkowej Polski?

- Czy mozesz wymienic¢ ktéry$ z polskich specjatéw?

SALATKA Z POROW | JAJ ? Q I

SKEADNIKI (na 12 0séb): 2 pory; 8 jaj na twardo; 2 tyzki stotowe majonezu; pieprz.

Przygotowanie: Usungac zielone szczyty z poréw. Odciaé,wasy’, jesli zwisaja ze spoddw pordw. Przecigd
pory wzdtuz na p6t i umy¢ pod biezaca woda tak, aby usuna¢ wszelkie zanieczyszczenia. Nastepnie,
kazda potéwke przecig¢ wzdtuz, potozy¢ obok siebie desce do krojenia i cienko pocig¢ na bardzo
drobne plasterki. Umiesci¢ w misce. Posiekac jajka na twardo i doda¢ do poréw. Doda¢ majonez
i pieprz. Podawa¢ z mastem lub tostami.

POLSKA




Lekcja 4: Odmierzanie i przechowywania zywnosci

W trakcie dzisiejszych zaje¢ oméwimy rézne sposoby odmierzania i przechowywania zywnosci. Jest
to temat, ktory kazdy dobry kucharz musi mie¢ w matym palcu!

Wyobrazmy sobie, ze mamy dwie miski, jedna o pojemnosci 3 litréw, druga - 5 litréw. Chcemy jednak
odmierzy¢ dokfadnie 4 litry. Jak wiec mozna to zrobi¢? Mozna przelewa¢ wode tak czesto, jak tylko
chcemy.

Ponizej dwie z najpopularniejszych tabel przeliczeniowych uzywanych w kuchni:

SU\/OT Spicing Up Vocational Training




Cukier, sdl

Maka, ryz, maka kukurydziana, butka tarta
Makaron

Soczewica, groch, fasola (suche)

Tosty

Mleko UHT

Kawa

Curry, gatka muszkatotowa, papryka, pieprz, cynamon
Suszone ziota

Bulion

Olej rodlinny

Ocet

Przecier pomidorowy, ketchup, musztarda
Miod

Rodzynki

Proszek do pieczenia

Ziemniaki, cebula, czosnek

Przechowywanie zywnosci

Dtugosc¢ okresu przydatnosci oraz
najlepsze warunki przechowywania

2-3 lat

1 rok, w ciemnym miejscu

1-2 lat, w ciemnym miejscu

2-3 lat, w ciemnym miejscu

Patrz: data przydatnosci

Patrz: data przydatnosci

Patrz: data przydatnosci, w ciemnym miejscu
1 rok, w ciemnym miejscu

6 miesiecy, w ciemnym miejscu
6-8 miesiecy

1 rok, w ciemnym miejscu

Bardzo dtugi, w ciemnym miejscu
Patrz: data przydatnosci

Bardzo dtugi

1 rok, w ciemnym miejscu

Patrz: data przydatnosci

2-3 tygodni, w ciemnym miejscu

ZAGADKA

Odgadnijwtasciwe miejscaprzechowywaniawlodéwce produktéw, ktérych uzywaszdoprzygotowania

positkdw.
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Lekcja 5: Czytanie przepisow kulinarnych

Dzisiaj omowimy kwestie przepisow kulinarnych. Jest bardzo wazne, aby wiedzie¢ od czego zaczac
i co robic¢ od poczatku do korica. Przeczytaj ponizszy przepis i wykonaj nastepujace zadanie!

Kurczak Sherry: Optuka¢ kawatki kurczaka (2 x piersi, 2 x skrzydetka, 2 x udka) pod biezacg woda
i osuszy¢ recznikiem kuchennym. Obtoczy¢ kurczaka w soli, pieprzu i stodkiej papryce. Obra¢ dwie
cebule i przekroi¢ na pot, a nastepnie pocig¢ na cienkie plasterki. Umy¢ jedng czerwong i jedng zielona
papryke i pokroi¢ w paski. Obra¢ dwa zabki czosnku i drobno posieka¢. Wla¢ trzy tyzki oleju do duzego
garnka; obsmazy¢ kurczaka ze wszystkich stron przez okoto dziesie¢ minut. Wrzuci¢ cebule, papryke
i czosnek do garnka i mieszac¢ przez chwile. Wla¢ do garnka Y litra sherry i % litra bulionu z kurczaka.
Dusi¢ na $rednim ogniu przez kolejnych dziesie¢ minut. Nastepnie przykry¢ garnek pokrywka, zdjac
z kuchenki i pozostawi¢ pod przykryciem przez dziesie¢ minut. Jeszcze raz posypac sola i pieprzem.
Podawac z ryzem.

Wazne, aby mie¢ jasne wyobrazenie dotyczace potrzebnych sktadnikéw i narzedzi oraz czynnosci
wymaganych do przygotowania potrawy.
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- SKLADNIKI: 2 piersi z kurczaka; 2 skrzydetka z kurczaka; 2 udka z kurczaka; sél; czarny pieprz;
stodka papryka; 2 cebule; 1 czerwona papryka; 1 zielona papryka; 2 zabki czosnku; 3 tyzki oleju;
Va litra sherry; X | bulionu z kurczaka; ryz.

- NIEZBEDNE MATERIALY | PRZYBORY: umywalka, reczniki papierowe, noze, deska do krojenia,
tyzka, duzy garnek z pokrywka.

- PRZYGOTOWANIE: Kurczaka umy¢, osuszy¢ i odstawi¢ na bok. Obrac i pokroi¢ cebule. Umy¢
i pokroi¢ papryke. Obra¢ i pokroi¢ czosnek. Wla¢ olej do garnka i rozpocza¢ smazenie kurczaka.
Dodac¢ cebule, papryke i czosnek. Wlac¢ sherry i bulion. Nakry¢ garnek pokrywka. Doprowadzi¢
do wrzenia. Ugotowac ryz.

PODSTAWOWE INFORMACJE DOTYCZACE HISZPANII

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespét ztozony z oséb pochodzacych
z Hiszpanii, Stowenii, Niemiec i Polski. Chcielibysmy, aby$ dowiedziat sie czego$ wiecej na temat
kazdego z tych krajéw, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich,
a takze niektdre z najpopularniejszych przepiséw kulinarnych z tych panstw. Porozmawiajmy dzi$
o Hiszpanii. Zwracaj uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postara¢ sie odpowiedzie¢
na nastepujace pytania:

- Cojeststolicg Hiszpanii?

- W jakim miescie znajduje sie stynna swigtynia Najswietszej Rodziny?

- Wymien jeden produkt, ktéry zostat wynaleziony lub jest produkowany w Hiszpanii?
- Czym jestsiesta?

- Jakie sktadniki zawiera paella?

- Czym jest gazpacho?




ZUPA KREM Z CUKINI

SKEADNIKI (na 12 0s6b): 3 kg cukinii; 750 ml mleka odttuszczonego; 3 tyzki oliwy z oliwek; 9 kawatkéw
sera); sOl; pieprz; gatka muszkatotowa.

PRZYGOTOWANIE: Na poczatku obra¢ cukinie, pokroic ja i smazy¢ delikatnie na gorgcym oleju przez
okoto 15 minut. Doda¢ odttuszczone mleko i wode, az ptyn zakryje cukinie. Gotowa¢ na wolnym
ogniu do czasu, az cukinia zmieknie. Nastepnie dodac ser, sél i pieprz. Umiesci¢ wszystkie sktadniki
w blenderze i uciera¢ do uzyskania gtadkiej konsystencji. Danie mozna podawa¢ posypane gatke
muszkatotowa lub serem.

HISZPANIA

€ GRA W NUMERY

Trener wybiera dziesie¢ r6znych miejsc na terenie sali. Kazde miejsce otrzymuje numer od 1 do 10.
1 oznacza najstabszy, a 10 najlepszy wynik. Nastepnie trener prosi uczestnikéw szkolenia, aby staneli
oni w tym miejscu pokoju, ktére odpowiada punktacji, ktéra przyznali biezacej sesji. Nastepnie trener
prosi kazdego z osobna o jedno lub dwa stowa okreslajace zakoriczong wtasnie sesje szkoleniowa.

g Lekcja 6: Co nalezy robic¢ przed i po gotowaniu

Dzi$ porozmawiamy o tym, co nalezy robi¢ przed i po gotowaniu. Nalezy zwrécic¢ na to zagadnienie
szczegdblna uwage, gdyz dotyczy ono kazdorazowego przygotowania dan w oparciu o proponowane
receptury.
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PRZED GOTOWANIEM PO ZAKONCZENIU GOTOWANIA

Znalezienie przepisu Umieszczenie wszystkich sktadnikéw z powrotem
na miejsc

Czytanie przepisu, sporzqdzanle notatek Czyszczenie uzytego sprzetu kuchennego

Kontrola dostepnosci sktadnikow Czyszczenie powierzchni i poditég

Sporzadzenie listy zakupowej zawierajacej brakujace
sktadniki

Zakup brakujacych sktadnikow

Umieszczenie wszystkich potrzebnych skfadnikéw
w jednym miejscu
Sprawdzenie sprzetu kuchennego - ]

PODSTAWOWE INFORMACIJE O StOWENII

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespét ztozony z oséb pochodzacych
z Hiszpanii, Stowenii, Niemiec i Polski. Chcielibysmy, aby$ dowiedziat sie czegos wiecej na temat kazdego
z tych krajow, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich, a takze niektére
z najpopularniejszych przepiséw kulinarnychz tych panstw. Porozmawiajmy dzi$ o Stowenii. Zwracaj
uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postarac sie odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

- Czy mozesz wymieni¢ cos$, z czego stynie Stowenia? Jaskinie i muzyka tradycyjna.
- Jaka nazwe nosi stolica Stowenii? Lubljana.

- Ziluregiondéw sktada sie Stowenia? 12.

- Co Stowency zwykle jedza na obiad? Kanapki.

- Czyznasz jaka$ stowenska specjalnos¢? Tiinka, ser z Nanos.

OZORY WIEPRZOWE PO StOWENSKU W OLEJU Z PESTEK DYNI ?Q I

SKEADNIKI: 0,5 kg ozorkéw wieprzowych; pét sredniej wielkosci cebuli; 50 ml oleju z pestek dyni; sol;
pieprz.




PRZYGOTOWANIE: Gotujemy ozorki wieprzowe w osolonej wodzie przez okoto godzine (az zmiekna).
Gdy ostygna, kroimy je w cienkie plasterki i kladziemy na talerzu. Na gérze uktadamy cienkie plasterki
cebuli, polewamy odrobing oleju z pestek dyni oraz posypujemy solg i pieprzem.

StOWENIA

& PAKOWANIE SIATKI Z ZAKUPAMI

Uczestnicy razem ustalajg, co zechcg spakowac do torby (dobre strony sesji), a czego nie nalezy do niej
wktadac (zte strony sesji); ¢wiczenie to nosi nazwe ,Pakuje siatke z zakupami”.

Lekcja 7: Gotowanie zespotowe

Tematem na dzi$ jest praca zespotowa w kuchni. Wymaga nauki i przeszkolenia. Praca zespotowa
w kuchni niesie z sobg pewne wymagania, sprawdzmy wiec, czy jesteSmy w stanie wspdlnie
przygotowac miske warzyw i satatke owocowa. Z pewnoscia sie udal

SALATKA OWOCOWA

Kazdy uczestnik dostaje swoja czes¢ owocow (3 do 6 roznych gatunkow). Uczestnicy siadajg w kregu,
podczas gdy trener staje w $rodku, nie majac wtasnego krzesta ani statego miejsca. Gdy wykrzyknie
on nazwe danego gatunku owocdw, uczestnicy przypisani do tego owocu majg za zadanie wstac
i znalez¢ sobie wolne krzesto. Zadaniem trenera jest rébwniez znalezienie dla siebie wolnego krzesta.
Uczestnik, ktoéry pozostaje bez krzesta staje na Srodku i wykrzykuje nazwe innego gatunku owocu.
Dopuszczalny jest réwniez okrzyk:,satatka owocowa’, po ktérym kazdy uczestnik musi wstac i znalez¢
sobie nowe krzesto.
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WEZEt GORDYJSKI

Uczestnicy stajg w kregu blisko siebie. Nastepnie kazdy zamyka oczy i wycigga rece w kierunku srodka
kregu. Uczestnicy chwytaja sie wzajemnie za rece tak, aby pochwyci¢ dtonie wyciagniete przez innych
uczestnikdw. Nastepnie otwierajg oni oczy i probuja wyplatac sie z weztéw nie wypuszczajac dtoni
partneréw.

WARZYWNA Z PATELNI | SALATKA OWOCOWA ? ! I

Sprébujmy wspdlnie przygotowac te nietrudne dania.

Lekcja 8: Ryz, makaron i ziemniaki @

Podczas tej lekcji zajmiemy sie podobiefAstwem i réznicami pomiedzy ryzem, makaronem
i ziemniakami, czyli najbardziej podstawowymi sktadnikami prawidtowej diety.

- Jak mozemy je przygotowac?

- Jak rosna?
- lle rodzajoéw tych produktéw istnieje?

- Jakie kultury sa kojarzone z tymi produktami?

- Jakie dania najbardziej do nich pasujg?




Jak przygotowuje sie ryz, ziemniaki i makaron? Pomysl o réznych sposobach ich przyrzadzania
i przygotuj co najmniej jeden z nich (smazenie, gotowanie, pieczenie ...). Proponujemy jesc¢ je wraz
z ré6znymi rodzajami past lub z dodatkiem wiasnego sosu.

g Lekcja 9: Grzyby

Temat dzisiejszego szkolenia bedg grzyby! Trener pokaze Wam prezentacje na ich temat, podyskutujemy
tez o tym, jak wiele rodzajéw grzybdw jest nam znanych. Istnieja setki roznych rodzajow grzybow
i w kazdym kraju uzywa sie innych gatunkéw. Czy wiesz, ze grzyb nie jest ani rodling, ani zwierzeciem?
Grzyby tworza oddzielne krélestwo, co wiasnie czyni je tak wyjatkowymi. Jedli to mozliwe, mozesz
sam udac sie na wies, aby zobaczy¢, jak rosna. Nalezy przy tym zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢, gdyz
jedzenie grzybow, ktoére nie zostaty zebrane przez specjaliste moze by¢ bardzo niebezpieczne. Najlepiej
wiec po prostu dowiedziec sie jak najwiecej o srodowisku naturalnym, w ktérym wystepuja grzyby.

'@

ZUPA Z GRZYBOW LESNYCH

SKEADNIKI na (12 0séb): 2 mate podudzia wotowe (lub bulion wotowy); 20 szklanek wody; 2 $rednie,
pokrojone pory; 2 marchewki pokrojone w plasterki, 2 $rednie cebule pokrojone w plasterki; 4 zabki
zmiazdzonego czosnku; 2 mate selery, pociete na plastry; 2 mate korzenie pietruszki, pokrojone
w plasterki; 1 kg oczyszczonych i pokrojonych $wiezych borowikéw lub grzybéw z gatunku ,Shiitake”;
1 szklanka kwasnej $mietany; sél; pieprz. Jesli zdobycie wymienionych rodzajéow grzyboéw jest
niemozliwe, nalezy zaopatrzy¢ sie w pieczarki i dodac je do warzyw.

PRZYGOTOWANIE: W duzym rondlu zala¢ wotowine 8 kubkami wody. Doprowadzi¢ do wrzenia i zebrac
piane, ktéra unosi sie na powierzchni. Grzyby pokroi¢ na bardzo cienkie plasterki i wrzuci¢ do wywaru.
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Doda¢ warzywa (oprécz cebuli), ponownie doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac na wolnym ogniu, pod
przykryciem, przez okoto 1 godzine, az warzywa beda miekkie. W tym samym czasie zeszkli¢ na masle
posiekang cebule, az bedzie miekka. Dodac¢ ja do zupy. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien
i doda¢ $mietane. Gotowac jeszcze przez 5 minut, nie doprowadzajac do wrzenia. Doprawi¢ posiekang
natka pietruszki. Podawac z makaronem lub grzankami.

POLSKA

Lekcja 10: Gotowanie: w wodzie, na parze i duszenie

Dzi$ méwi¢ bedziemy o réznicy pomiedzy gotowaniem, przyrzadzaniem potraw na parze i duszeniem.
Sprébujmy ustali¢ definicje tych trzech pojec.

PUZZLE: Przyporzadkuj liczbe do danej techniki i wstaw odpowiednie stowa w puste miejsca:

Duszenie:
Gotowanie w wodzie:
Gotowanie na parze:

1. jest gotowaniem za pomoca goracej pary wodnej. Zywnos$¢ umieszczona jest na sicie zamocowanym
nad niewielka iloscia wody, gotujacej sie w zamknietym naczyniu. Pomimo utraty niewielkiej
ilosci wartosci odzywczych przechodzacych z zywnos¢ do wody, metoda ta moze by¢ stosowana
do przygotowania zup i soséw. Jest ona jednak szczegdlnie wskazana w przypadku obrébki ryb, warzyw
i ziemniakow.

2. oznacza obrébke zywnosci poprzez zanurzenie jej czesci lub catosci we wrzacej wodzie (w statej
temperaturze 100° C). W zaleznosci od rodzaju zywnosci, gotowanie moze przebiegac w zamknietym lub
otwartym naczyniu, w gwattownie lub delikatnie gotujacej sie wodzie. Postepujemy zgodnie z ogdlng
zasada: potrawa wymagajaca krétkiego czasu powinna by¢ zanurzona w intensywnie bulgoczacym
wrzatku, za$ potraw wymagajacych dtuzszego czasu powinno przebiegac na stabym ogniu.

3. jest rodzajem gotowania w matej ilosci wody, mleka lub bulionu. Naczynie powinno by¢ wypetnione
nie wiecej niz 1-centymetrowag warstwa ptynu. W trakcie duszenia naczynie pozostaje zamkniete.
Otwieramy naczynie wyfacznie na czas niezbedny do przewrdcenia lub zamieszania duszonej zywnosci.




WOLOWINA W OLEJU Z PESTEK DYNII

SKEADNIKI: 1,5 kg podudzia wotowego; 2 duze cebule; 100 ml oleju z pestek dyni; 50 ml octu
jabtkowego; sol, pieprz.

PRZYGOTOWANIE: Gotujemy wotowine przez 2 lub 3 godziny, az zrobi sie miekka i delikatna.
Najlepszym sposobem jest uzycie wotowiny, na ktérej uprzednio ugotowana zostata zupa. Czekamy,
az mieso ostygnie i kroimy je w cienkie plasterki, dodajemy cebule pokrojong w krazki, sél, pieprz, olej
z pestek dyni oraz ocet. Danie jest gotowe do spozycia.

StOWENIA

Lekcja 11: Wyraz samego siebie

€ Siegnij pamieciag do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos$, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatby$ wykonac w trakcie najblizszych ses;ji?

Kazdy uczestnik méwi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sg wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!

Wypetnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

—Najlepiej potrafitem
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— Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie

Lekcja 12: Czyszczenie i temperatura przechowywania zywnosci g

Dzi$ pozbedziemy sie bakterii znajdujgcych sie w naszej kuchni. Po pogadance na temat temperatury
przechowywania i zagadnien zwigzanych z czyszczeniem, zabierzemy sie do pracy i posprzatamy
nasza kuchnie! Na obrazku widac, jak bakterie rozwijajg sie w roznych temperaturach. Jak poprawnie
interpretowac zataczony obrazek?

REGULACJA TEMPERATURY

Przechowywanie w niskich temperaturach: Jedzenie powinno by¢ przechowywane w odpowiedniej
temperaturze, typowej dla produktéw chtodzonych i mrozonych. Regularnie sprawdzaj temperature
w pojemnikach, jak najrzadziej otwieraj drzwiczki i pokrywy urzadzen chtodzacych i nie umieszczaj
w nich goracego jedzenia. Temperatura dla produktéw chtodzonych wynosi ponizej 8°C (ponizej
-18°C dla mrozonek.

Rozmrazanie zywnosci: Mrozonki nalezy rozmraza¢ w chtodnych warunkach; zaréwno temperatura,
jak i czas powinny catkowite umozliwi¢ rozmrozenie zywnosci.

Obrébka cieplna: Czas i temperatura powinny by¢ dostosowane do rodzaju obrébki cieplnej,
np. podczas gotowania zywnosci wysokiego ryzyka, temperatura wewnetrz sktadnikéw musi
wynosi¢ minimum 75°C.

Chtodzenie zywnosci: Potrawy powinny by¢ chtodzone szybko, przechodzac przez strefe zagrozenia
tak szybko, jak to mozliwe, a nastepnie przechowywane w chtodzie.

Podgrzewania potraw: zywnos¢ powinna by¢ podgrzewana tylko raz; szybko podgrzewamy potrawe
utrzymujac minimalng temperature w jej wnetrzu: 70°C przez 2 minuty lub 75°C przez 30 sekund.

Przechowywanie w wysokiej temperaturze: zywnos¢ powinna by¢ przechowywanaw
temperaturze minimum 63°C i trzymana tam tak krétko, jak to mozliwe, aby utrzymac jej jakos¢.




CZYSZCZENIE | DEZYNFEKCJA

Ponizej gtéwne powody czyszczenia i utrzymania czystosci w kuchni:

1.

N o v s wN

Usuniecie podtoza, na ktérym nastepuje namnazanie sie bakterii. Zmniejsza sie w ten sposob
ryzyko zanieczyszczenia lub zepsucia zywnosci oraz zatrucia pokarmowego.

Dezynfekcja specjalistycznego sprzetu i powierzchni do obrébki zywnosci.

Usuniecie substancji przyciagajacych szkodniki.

Zmniejszenie ryzyka zanieczyszczenia obcymi substancjami.

Usuniecie brudu i ttuszczu w celu zapewnienia przyjemnego i bezpiecznego srodowiska pracy.
Promowanie pozytywnego wizerunku w oczach klientow.

Przestrzeganie obowigzujacych norm i przepiséw prawnych.

Do zapewnienia czystosci wymagana jest goraca woda, substancje chemiczne oraz znaczne nakfady
pracy i energii. Skuteczne prace czyszczace musza zostac¢ zaplanowane, zorganizowane i zrealizowane
we wszystkich aspektach dotyczacych pomieszczen z zywnoscia. Plan czyszczenia powinien obejmowac
nastepujace kwestie:

© N o u o wN =

Co ma zostac¢ wyczyszczone?

llo$¢ i rodzaj substancji chemicznej i uzytego sprzetu?

Kto wykonuje prace czyszczace?

Kiedy i z jaka czestotliwosciag dokonuje sie czyszczenia?

Jakich metod czyszczenia nalezy uzy¢?

lle czasu wymaga czyszczenie?

Jakie nalezy zachowac $rodki bezpieczenstwa?

Kto jest odpowiedzialna za sprawdzenie, czy prace zostaly wykonane wihasciwie?

Procedura czyszczenia:

1.

Sprzatanie przygotowawcze: usuniecie pojedynczych fragmentéw brudu poprzez zamiatanie,
wycieranie lub przeptukanie.

Sprzatanie gtéwne: rozpuszczenie ttustych nalotéw i brudu przy uzyciu cieptej wody i detergentu.
Ptukanie: usuwanie brudu i detergentu za pomocg goracej wody.

Dezynfekcja: zniszczenia mikroorganizmow przy uzyciu wysokiej temperatury lub dezynfekcji
chemicznej w sposéb niezbedny do osiggniecia sterylnosci.

Ptukanie koncowe: usuniecie substancji dezynfekujacej przy uzyciu czystej, cieptej wody.
Suszenie: najlepiej poprzez swobodne odparowanie powierzchni (do sucha).
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Przyktad: Plan czyszczenia

nia robocza mywaki

Kto
Czestotliwosc

Jak

TABELA CZYSZCZENIA

Harmonogram sprzatanie bedzie inny dla kazdej kuchni. Nalezy opracowac program czyszczenia
dostosowany do kuchni, w ktérej pracujemy. Mozna go zapisa¢ na tablicy lub zamiesci¢ na arkuszach
papieru i rozda¢ uczestnikom. Zawsze nalezy mie¢ w kuchni przynajmniej jeden harmonogram po to,
aby méc sprawdzi¢ stopient wykonania zatozonych prac.

Lekcja 13: Oleje

Dzi$ moéwic¢ bedziemy o réznych rodzajach oleju oraz zrobimy wiasny!

Olejjadalny produkowany jest zowocdw i nasion roslin oleistych. Zazwyczaj proces ttoczenia wymaga
duzego cisnienia, w zwigzku z czym powstaje wysoka temperatura. Aby wycisngé¢ ostatnig krople
oleju, czesto w trakcie ttoczenia dodawany jest rozpuszczalnik. Jesli zaréwno rozpuszczalnik, jak
i stabilizatory podlegaja ponownej ekstrakgji, uzyskiwany produkt nosi nazwe oleju rafinowanego.
Olej taki jest dobry do smazenia, brakuje mu jednak waloréw smakowych. Oleje o wyraznym aromacie
uzyskuje sie z surowca ttoczonego na zimno, ktéry ogrzewany jest maksymalnie do 60°C i nie zawiera
rozpuszczalnikédw ani dodatkéw rafinujacych, co pozwala zachowac jego pierwotny smak. Oliwa
z oliwek jest zawsze ttoczona na zimno.




Rézne rodzaje olejow:
- Olej stonecznikowy
- Oliwa z oliwek
- Olej kukurydziany
- Olej z pestek dyni
- Olej z orzechéow
- Olej sezamowy
- Olej rzepakowy
Wiasnym sposobem mozemy uzyskac nastepujace rodzaje oleju:
- Olej z chilli
- Olej ziotowy

- Olej czosnkowy/pieprzowy

1®

PLACKI ZIEMNIACZANE Z MUSEM JABLKOWYM

SKEADNIKI: 3 kg startych ziemniakéw; 3 duze cebule, drobno posiekane; 9 jajek; 6 tyzek maki
ziemniaczanej; sél; pieprz; gatka muszkatotowa; posiekana pietruszka; posiekany szczypiorek; olej.

PRZYGOTOWANIE: Odcisnij utarte ziemniaki, pozbywajac sie w ten sposéb nadmiaru wody (mozna
je osuszyc recznikiem kuchennym). Wymieszaj z cebula, przyprawami, ziotami, rozbitymi jajkami i maka
ziemniaczana. Rozgrzej olej na patelni i formuj placki tyzka. Smaz na ztoty kolor. Podawaj z tradycyjnym
przecierem jabtkowym.

g Lekcja 14: Zagrozenie skazeniem

Lekcja dzisiejsza koncentruje sie na zagrozeniach zwigzanych z zanieczyszczeniami oraz na spozywczym
zastosowaniu octu. Sprobujemy tez réznych dressingdw do satatek.

NIEMCY

Czym jest zagrozenie skazeniem? Skazenie jest obecnoscia niepozadanych substancji powodujacych
zagrozenie dla zdrowia. Moze ono obejmowac zywnos$¢ lub teren z przechowywang zywnoscia.
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Zagrozenie z kolei jest tym wszystkim, co moze sie okaza¢ szkodliwe dla konsumenta. Zywno$¢ moze
zostac skazona przed lub w trakcie transportu, badz tez w wyniku ztych warunkéw higienicznych.
Ponizej kilka przyktadéw réznych zagrozen wywotanych skazeniem:
a. mikrobiologiczne:

- Skazenie bakteryjne, ktére zwykle wystepuje na terenie pomieszczen z zywnoscig z powodu

niewiedzy, nieodpowiedniego gospodarowania przestrzenia lub btednego projektowania, jak
réwniez z powodu nieprawidtowej obrébki zywnosci,na skroty”.

- Skazenia wirusowe, ktéry wystepuje w kontakcie ze zakazona osobg lub pochodzi z surowej
zywnosci, np. ostrygi hodowane w wodzie zanieczyszczonej sciekami.
- Skazenia pasozytami, ktére moga wystepowac w surowym miesie lub rybach (pasozyty rozwijaja
sie w zywym organizmie zwierzat).
- Plesnie i drozdze, ktdre sa gtdéwnym czynnikiem powodujacym psucie sie zywnosci.
Skazenie mikrobiologiczne prowadzi do psucia sie zywnosci i moze spowodowal zatrucie
pokarmowe. Osoby majace kontakt z zywnoscig majace obowigzek kontrolowania wystepujacych
zagrozen mikrobiologicznych muszg wiedzie¢, jakie sg drogi przynoszenia sie patogenodw.
Dotyczy to zwilaszcza zagrozen bakteryjnych wystepujacych na terenie pomieszczen z zywnoscia,
prowadzacych do zatru¢ pokarmowych. Ponizej znane zrodta bakteryjnych zatru¢ pokarmowych:
- Ludzie.
- Surowa zywnos¢.
- Owady.
- Gryzonie.
- Nadmierne zapylenie.
- Potrawy zawierajgce odpady.
- Niektére gatunki zwierzat ladowych i ptakéw.

b. Fizyczne: Zagrozenie fizyczne wynikaja z obecnosci niebezpiecznych materiatéow, np. szkta, gwozdzi
i kamieni. Powodujg one rozciecia, potamania zebdw, zadtawienia i poparzenia (w przypadku
zywnosci zbyt goracej w momencie spozycia). Zagrozenia fizyczne wystepujace na terenie
przechowywania zywnos$ci moga by¢ wynikiem jej kontaktu z niepozadanymi materiatami,
nieprawidtowego przygotowania, btednej obstugi lub stwarzajacej niebezpieczenstwo ekspozycji
na czynniki zewnetrzne. Zrédta zagrozen fizycznych obejmuja:

- Surowce i materiaty: kamienie, drewno, metalowe przedmioty.

- Tablice informacyjne: papier i pinezki.

Budynki/wyposazenie: drewno, szkto, Sruby, kondensacja pary.




- Opakowania: papier karton, plastik.

- Obstuga techniczna: sruby, wtdkna, tkaniny.

- Osoby przygotowujace zywnos¢/klienci: bizuteria, paznokcie, wtosy, guziki.

- Narzedzia czyszczace: wiosie.

- Szkodniki: fragmenty ciat, btony, piora.

- Sabotaz: igly, zyletki, szkto, wykataczki.

¢. Chemiczne: Zagrozenia chemiczne wynikaja z przenikania do zywnosci niepozadanych czynnikéw

takich, jak zatruta zywnos¢, oleje lub smary. Zwierzeta bedace Zrédtem miesa moga byc
zanieczyszczone lekami, a rosliny moga by¢ pokryte pestycydami lub srodkami chwastobdjczymi.
W trakcie hodowli uzyte mogty by¢ substancje nielegalne lub inne, wystepujace w nadmiarze
dodatki, takie jak dwutlenek siarki lub zwigzki azotu. Pracujgce silniki moga zanieczyszcza¢ zywnosc
olejami lub smarem w sytuacji, gdy znajdujg sie bezposrednio nad zywnoscig. Chemiczne srodki
czyszczace nie moga byc¢ przechowywane i transportowane wraz z jedzeniem.

d. Zagrozenia alergologiczne i ich kontrola: Alergeny s3 substancjami, ktére moga powodowac
zagrazajace zdrowiu reakcje systemu odpornosciowego. Zazwyczaj dzieje sie tak w przypadku
reakcji fizjologicznej, w ktérej udziat bierze pewien typ biatka. W ciezkich przypadkach moze
to prowadzi¢ do wstrzasu anafilaktycznego, a nawet smierci. Pokarmy, ktére sg czestym zrodtem
alergenéw: orzeszki ziemne, mleko, ryby, skorupiaki, soja, gorczyca, zboza zawierajace gluten,
nasiona sezamu, jaja i produkty zawierajace powyzsze skfadniki.

g Lekcja 15: Niebezpieczne rodzaje zywnosci

Czy wiesz, ze niektdre rodzaje zywnosci sg bardziej niebezpieczne od innych? Nie chodzi o to, ze same
w sobie s grozne, ale niektére rodzaje zywnosci staja sie realnym zagrozeniem w przypadku, gdy nie
obchodzimy sie z nimi we wtasciwy sposéb.

Definicja zywnosci wysokiego ryzyka jest nastepujaca: potrawy gotowe do spozycia, w ktorych,
w niesprzyjajacych warunkach, dochodzi do szybkiego namnazania sie bakterii chorobotwérczych
oraz potrawy przeznaczone do spozycia nie poddane wczesniejszej obrébce niszczacej tego rodzaju
patogeny.

Podaj przyktady zywnosci wysokiej ryzyka! Czy miates juz z nimi jakie$ doswiadczenie? Porozmawiajmy
o nastepujacych rodzajach zywnosci:
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- Gotowane mieso i dréb.

- Mileko, Smietana, sztuczna $mietana, kremy i wyroby mleczarskie.

- Jajaiprodukty z surowych jaj.

- Skorupiakii owoce morza.

- Gotowany ryz.
Szczegdlnie niebezpieczne bywaja surowe sktadniki, zwlaszcza czerwone mieso, dréb, mleko
niepasteryzowane, jaja i owoce morza. Surowa zywnos$¢ powinna by¢ zawsze oddzielana od zywnosci
wysokiego ryzyka. Ptyny powstajagce podczas rozmrazania produktéw spozywczych, zwiaszcza
mrozonego drobiu nie moga wchodzi¢ w kontakt z tkaninami stuzagcymi do utrzymania czystosci,
z zywnoscig wysokiego ryzyka lub sprzetem uzywanym do obrébki zywnosci wysokiego ryzyka.
Gleba jest siedliskiem szkodliwych bakterii i nalezy zachowac szczegdlna ostrozno$¢ przy wnoszeniu
warzyw do pomieszczen z zywnoscia.

@

ZUPA ZIEMNIACZANA

SKEADNIKI (na 12 oséb): 15 duzych ziemniakdéw; 3 marchewki; 3 pory; 3 cebule; 3 litry wywaru
zwarzyw; pietruszka; pieprz; 6 kietbasek (typu Debreziner); tosty z biatego chleba pokrojone w kostke;
szczypiorek; majeranek; liscie laurowe; gatka muszkatotowa. W Niemczech jest to bardzo praktyczny
i popularny positek, a jego sktadniki moga sie réznic. Przepis jest wytacznie propozycja, mozesz byc
tak kreatywny, jak zechcesz dodajac np. imbiru lub innych warzyw.

PRZYGOTOWANIE: Obrac ziemniakii marchew, pokroi¢ w grube kostki. Obraci pokroi¢ w kostke cebule.
Pokroi¢ pory w krazki. Najszybciej danie przyrzadza sie w parowarze. Podsmazy¢ cebule na oliwie
z oliwek, dodac pory. Dola¢ wywaru z warzyw. Do wywaru wrzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki
i marchew oraz liscie laurowe. Zamkna¢ pokrywe, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac przez okoto
15 minut. Nastepnie otworzy¢ parowar, wyjac liscie laurowe i dodac ziota. Z tak przygotowanych
sktadnikoéw ugnie$¢ puree i doprawic¢ pieprzem i gatkg muszkatotowa. Wskazéwka: Nie nalezy
oszczedzac¢ na majeranku, gdyz to on nadaje zupie ziemniaczanej jej wyjatkowego smaku. Utozy¢
na talerzu plasterki kietbasy i zala¢ je zupga. Podawac z grzankami.

NIEMCY




Lekcja 16: Wszystko o wodzie

Czy wiesz, ze cztowiek sktada sie z wody przynajmniej w 55%? Dzisiaj blizej przyjrzymy sie roli wody
W naszym zyciu.

Czym jest pragnienie? Kazdy zna uczucie suchosci w gardle, ktére pojawia sie, gdy organizm jest
odwodniony. Picie zaspokaja podstawowa potrzeba zywego organizmu, podobnie jak jedzenie.
Czlowiek moze przezy¢ bez jedzenia przez kilka tygodni, ale jest w stanie przetrwa¢ maksymalnie
od pieciu do siedmiu dni bez wody. Kazdy cztowiek, ktéry pije zbyt mato wody, bywa zmeczony
i apatyczny. R6znego rodzaju boéle moga by¢ wtasnie wynikiem odwodnienia.

Ciatoludzkie skfada sie gtéwnie zwody. Okoto 50-55% masy ciata stanowi wtasnie woda. Okoto 5% tracone
jest codziennie z moczem i potem. Dorosli powinni pi¢ okoto 2 do 3 litréw wody dziennie. Dokfadna
ilos¢ waha sie zaleznie od osoby. W wysokiej temperaturze, w okresie letnim lub w trakcie choroby,
ktorej towarzyszy goraczka i biegunka, nasz organizm zwieksza zapotrzebowanie na wode. Zawodnicy
uprawiajacy sport takze potrzebuja wiecej wody. Kazdy positek powinien zawiera¢ co najmniej jedna
porcje napoju. Wymagana ilo$¢ ptynu powinna by¢ przyjmowana stopniowo przez caty dzien.

Jakie napoje sg wskazane? Napojem idealnym jest woda butelkowana. Owoce i herbatki ziotowe
sg réwniez dobrym zrédtem wody. Nie zawieraja one kalorii oraz kofeiny. Niektére z tzw. napojéw
chtodzacych tylko pozornie gasza pragnienie, sg petne pustych kalorii i powoduja odktadanie sie thuszczu
w organizmie. Litr soku owocowego lub coca-coli zawiera okoto 450 kalorii. Soki owocowe powinny by¢
rozcieniczane, np. sok jabtkowy pijemy z woda mineralng. Utrzymujemy w ten sposéb smak owocéw
przy wyraznie mniejszej liczbie kalorii. Bezpiecznym Zrédtem wody jest kawa lub czarna herbata, pite
w matych ilosciach. Kofeina wywotuje jednak efekt odwadniajacy. Napoje alkoholowe sa nieprzydatnym
sposobem gaszenia pragnienia. Szklanka piwa zawiera tyle samo kalorii, co szklanka soku owocowego.
Alkohol pozbawia jednak organizm ptynéw ustrojowych oraz mineratéw. Wiele produktéw spozywczych,
takich jak owoce i warzywa zawiera duza ilos¢ ptyndw. Pomagajg one skutecznie gasi¢ pragnienie.
Melony, pomarancze i ogérki sktadaja sie gtéwnie z wody.

?Q l KOMPOT Z JABLEK, GRUSZEK LUB SLIWEK Z CYNAMONEM, IMBIREM | GOZDZIKAMI

SKEADNIKI: 1 kg Sliwek/gruszek/jabtek; 200 g brazowego cukru; 3 litra wody; p6t tyzeczki cynamonu;
kilka gozdzikéw; szczypta imbiru.

PRZYGOTOWANIE: Mozna samemu wybra¢ gatunek owocédw, z ktérych ma powstaé kompot. Umy¢
owoce; obieranie ich ze skérki nie jest konieczne. Usung¢ pestki i ogonki. Pokroi¢ wieksze owoce
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na mate kawatki (nie dotyczy sliwek). Zagotowaé wode z przyprawami i cukrem. Wrzuci¢ owoce
do wody, przykry¢ i gotowaé na wolnym ogniu przez 30 minut. Kompot owocowy jest zwykle
podawany na ciepto. Jest bardzo zdrowy i pomaga w trawieniu.

POLSKA

Lekcja 17: Sosy, zageszczacze i przyprawy g

Sosy i zageszczacze sg szeroko stosowane w kuchni, nalezy jednak zada¢ pytanie- czy wiemy, jak z nich
korzystac? Ponizej znajdziemy kilka porad:

- Przed dodaniem zageszczacza do sosu usun ptywajacy po wierzchu ttuszcz. Po dodaniu $rodka
zageszczajacego ttuszcz bedzie trudniejszy do usuniecia.

- Maka jest dobrym Srodkiem zageszczajagcym do soséw, kremdw i gulaszu, poniewaz nadaje
im gfadka, aksamitna konsystencje. Najlepiej jest zmiesza¢ ja najpierw z ttuszczem, lub tez
przygotowujac zasmazke, lub beurre manié, przed wlaniem ptynu do garnka - podsmazy¢
ja na patelni. Jesli chcemy wyeliminowa¢ tluszcz z diety mozemy miesza¢ make z woda
i dodawac do sosu, pamietajac jednak aby gotowac go przez jaki$ czas, co pozwala pozby¢ sie
smaku surowej skrobi. Sosy zageszczane maka staja sie nieprzejrzyste i geste, moga jednak stac
sie ponownie rzadkie w sytuacji, gdy beda gotowane zbyt dtugo lub jesli zostang zamrozone,
a nastepnie ponownie rozmrozone.

- Srodki zageszczajace, takie jak skrobia kukurydziana nalezy miesza¢ z réwna iloscia zimnej wody,
a nastepnie dodawac do cieptych ptynéw, aby uzyskac ich gestg konsystencje. Sa one dobrym
wyborem w przypadku, gdy potrzebny jest niskottuszczowy, neutralny w smaku zageszczacz.
Nadaja one potrawom wspaniatego potysku w przypadku mas i deseréw, wygladaja jednak nieco
sztucznie w sosach lub gulaszu.

- Ziarnazbdz, takich jak ptatkiowsiane, kuskus, makaronyimakaréwniezmoga by¢ wykorzystywane
do zageszczania zup.

- Odtluszczona $mietana nadaje sosom bogata konsystencje i smak, nalezy jednak pamietac
o wysokiej zawartosci ttuszczu. Aby przyrzadzi¢ sos niskottuszczowy, nalezy korzysta¢
z zageszczonego (odparowanego) mleka zmieszanego z zageszczaczem na bazie skrobi.




Wprowadzimy Was dzisiaj do wspaniatego $wiata przypraw. Zamknijmy oczy i poczujmy ich zapach!
To naprawde dobry sposéb na zapamigtanie wszystkich rodzajéw przypraw wykorzystywanych
w positkach.

Ktére — w Twojej opinii — przyprawy najlepiej komponuja sie z danymi sktadnikami?

Czerwona Gatka
Kardamon Kurkuma papryka muszkatotowa Curry Cynamon
w proszku

Zupy
Mieso
Dréb
Dzikie ptactwo

Ryby

Warzywa

wn

o

%)
<

Stodycze

SOS CHILLI

SKEADNIKI: 12 pomidoréw; 2 drobno posiekane czerwone cebule; 2 czerwone papryki; 3 zielone
papryki; 3 todygi selera; 10 g brgzowego cukru; 250 ml octu; 2 tyzki. Przyprawy do marynowania
wsypujmy do tekstylnego woreczka.

PRZYGOTOWANIE: Pokroi¢ warzywa i umiesci¢ je w garnku, doda¢ cukier i ocet, dobrze wymieszac.
Umiesci¢ przyprawy w materiatowym woreczku i witozy¢ do garnka. Gotowaé powoli przez 2 i p6t
godziny, a nastepnie zabutelkowad.
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SOS JOGURTOWO-OGORKOWY

SKELADNIKI: 1 $redni ogorek, obrany z oczyszczony z nasion i rozdrobniony; 1 karton (250ml)
naturalnego, niskottuszczowego jogurtu; 2 zielone cebule, drobno posiekane; 1 tyzka $wiezo
posiekanej natki pietruszki; 1 tyzka octu; 2 tyzki suszonego koperku; 1/8 tyzki czosnku w proszku.

PRZYGOTOWANIE: Owing¢ ogdérka w recznik papierowy, az recznik stanie sie wilgotny. Wymieszac
ogorek z resztg sktadnikdw (w Sredniej misce). Przykry¢ i schtodzi¢ przez co najmniej 2 godziny.

SOS DO PIECZENI

SKEADNIKI: 72 matej cebuli, drobno posiekanej; 1 szt. selera naciowego, posiekanego; 2 tyzki maki;
1 miseczka bulionu z chudego indyka; 1 szklanka mleka zageszczonego, odttuszczonego.

PRZYGOTOWANIE: Nala¢ na patelnie cienka warstwe oliwy do smazenia. Doda¢ cebule i seler, smazy¢
az zmiekna. Réwno opruszy¢ wszystko maka i mieszac¢, az maka sie zarumieni, przez okoto 2-3 minut.
Dodac¢ bulion i mleko zageszczone, odttuszczone. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i dusic¢
na wolnym ogniu, az potrawa zgestnieje. Dla uzyskania najlepszej konsystencji przecedzi¢ przez gaze
lub sitko. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Lekcja 18: Choroby wywotywane przez patogeny

Dzisiejszym tematem zwigzanym z zywnoscia beda choroby wywotywane przez patogeny.To w istocie
bardzo powazny problem! Ze wzgledu na fakt, iz nigdy nie mozemy by¢ pewni zrédet i przebiegu
choréb, powinnismy przynajmniej wiedzie¢, co moze sie zdarzy¢ i jak radzi¢ sobie z infekcjami
wywotywanymi przez patogeny chorobotworcze.

Gtéwna przyczyna chordéb wywotanych spozyciem skazonej zywnosci s infekcje bakteryjne. Choroba
czesto ma krétkotrwaty przebieg, ktéry jednak moze mie¢ powazne konsekwencje, w skrajnych
przypadkach prowadzac do smierci.




Objawy obejmuja biegunke, wymioty, nudnosci, béle gtowy i gorgczke. Moga pojawic sie one szybko,
bezposrednio po jedzeniu lub tez moga sie rozwing¢ nawet do 72 godzin od momentu spozycia
zakazonej zywnosci. Okres inkubacji wynosi zwykle od 12 do 48 godzin.

Bakterie wywotujace zatrucia pokarmowe

W normalnych okolicznosciach wymienione ponizej bakterie chorobotwdrcze wymagajg namnozenia
sie w duzych ilosciach, aby wywota¢ choroby. Najczesciej wystepujace bakterie chorobotwoércze:

- Salmonella: Zrédtem jest dréb, jaja, mieso i nabiat.

- Staphylococcus: nosicielem sg dwie osoby na piec.

- Clostridium: znajdowany w surowej zywnosci, takiej jak warzywa i mieso.

- Bacillus: gtéwnie w zbozach, zwlaszcza w ryzu.

Choroby wywotywane skazona zywnoscia

Choroby powodowane konsumpcja skazonej zywnosci wywotywane sg przez relatywnie niewielka
grupe bakterii. Nie pochodza one z samej zywnosci, ale sg przez nig przenoszone. Zaraz po spozyciu
zakazonej zywnosci patogeny bezobjawowo namnazajg sie w ludzkim organizmie. Ponizej kilka
przyktadéw bakterii chorobotwoérczych przenoszonych na zywnos¢:

- Campylobacter: czesto u zakazonych zwierzat, ptakéw i w niepasteryzowanym mleku.
Powoduje ciezka biegunke i béle brzucha.

- Listeria: powszechnie wystepujace w srodowisku, znajdywane w surowej, przetworzonej lub
gotowanej zywnosci. Choroba zwana listeriozg jest rzadka i ma zakres objawdéw poczynajac
od fagodnych, poprzez grype i koriczac na zapaleniu opon mézgowych. U ciezarnych kobiet
moze ona prowadzi¢ do poronienia.

- Escherichia coli: zwykle znajdowana u bydta, w surowym miesie i mleku. Choroby jej
towarzyszace moga mie¢ powazne sutki, powodujac niewydolno$¢é nerek u dzieci. Zanotowano
wysoka liczbe zgonéw w wyniku zakazenia bakteriami E-coli.

. 5 . Typowe objawy i czas
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Zwierzece i ludzkie ) :
odchody, czastki gleby Bol brzucha, biegunka,
Clostridium perfringens . 8 do 12 godzin czasem wymioty (12 do 48
(na warzywach), kurz, :
: godzin)
owady, surowe mieso
Bdl brzucha, gtéwnie
Ludzki nos, usta, skora, wymioty, czasem biegunka,
Staphylococcus aureus czyraki i rozciecia, surowe 1 do 7 godzin wyczerpanie i temperatura
mleko krowie lub kozie ponizej normy (od 6 do 24
godzin)

Trudnosci w przetykaniu,
moéwieniu i oddychaniu,
Clostridium botulinum Gleba, ryby, mieso i warzywa 12 do 36 godzin, podwdjne widzenie
i porazenie nerwow
czaszkowych,

Bacillus cereus D : : Wymioty, béle brzucha
Toksyny w Zywnosci Zboza, ryz, kurzi gleba 1 do 6 godzin [ e (e p—
B - : Bél brzucha, biegunka,
T w jelicie Jak wyzej 6 do 24 godzin, T oG]

Alergie

Ponizej lista produktéw, ktore sa czestym zrodtem alergendw:
- Orzeszki ziemne.

- Zboza zawierajgce gluten.

- Mleko (tacznie z laktozg).

- Seler.

- Ryby i skorupiaki.

- Nasiona sezamu.

- Olej sojowy.

- Orzechy.

- Musztarda.
- Jaja, a takze wszystkie produkty zawierajace powyzej wymienione sktadniki.

Wszyscy pracujacy z zywnoscig powinni by¢ swiadomi sposobédw postepowania w przypadku osoby
doswiadczajacej wstrzasu anafilaktycznego. Chory nie powinien by¢ przenoszony, nalezy wezwac




pogotowie ratunkowe, wybierajac numer alarmowy. Chory moze mie¢ przy sobie gotowy do uzycia
zestaw zastrzykow z adrenaling.

?Q I OMLET PO HISZPANSKU

SKEADNIKI (na 12 oséb): 18-21 srednich ziemniakéw, obranych; 3 cate cebule; 15-18 duzych jaj;
6 szklanek oliwy z oliwek do smazenia; sdl.

PRZYGOTOWANIE: Jest to jedna z najczestszych odmian tapas w catej Hiszpanii i ulubiona potraw
podczas hiszpanskich piknikoéw, ktéra mozna spozywaé na zimno lub w temperaturze pokojowe;.
Ziemniaki i cebula sa krojone i smazone na gtebokim oleju (najlepiej z oliwek) w umiarkowanej
temperaturze, wiec sg one czesciowo smazone, a czesciowo gotowane w oleju. Po odsaczeniu oleju
miesza sie je z surowym jajkiem oraz ponownie smazy na patelni. Tortille smazy sie najpierw na jednej
stronie, a nastepnie odwraca i smazy na drugiej stronie. Do potrawy mozna dodawac inne warzywa,
najczesciej czerwone i zielone papryki.

HISZPANIA

g Lekcja 19: Zwyczaje religijne, a odzywianie

Dzis mowi¢ bedziemy o réznych przekonaniach religijnych i o zwigzanych z nimi specjalnosciach
kulinarnych. Kucharz powinien by¢ swiadomy putapek z tym zwigzanych, np. faktu, iz muzutmanie
i zydzi nie jedza wieprzowiny.

Wiekszos¢ systeméw religijnych zawiera w sobie szereg zasad dotyczacych zywnosci. Niektorzy
z wyznawcow podchodza do tych spraw bardzo powaznie, inni za$ nie traktuja ich zbyt serio. Ponizej
omowimy kilka najwazniejszych religii i zwigzanych z nimi zasad zywieniowych.

Judaizm: W judaizmie zywnos$¢ musi by¢ koszerna, co oznacza: nadajaca sie do spozycia, zgodnie
z zydowskimi przepisami religijnymi. Potrawy nie sg koszerne m.in. ze wzgledu na obecnos¢ sktadnikow
pochodzacych od gatunkéw zwierzat nie koszernych lub takich, ktére nie zostaty ubite w sposéb
rytualny. Zwierzeta koszerne to wszystkie gatunki, ktére przezuwajg i maja kopyta (zwierzeta, ktore
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tylko przezuwaja albo maja tylko rozszczepione kopyta nie sa uwazane za koszerne). Réwniez produkty
pochodzace od nie koszernych gatunkéw zwierzat np. ich mleko, sa automatycznie wykluczane z diety.
Ryba musi mie¢ ptetwy i tuski, aby by¢ uznana za koszerna. Ubdj miesa i ryb musi zosta¢ wykonany
w $ciéle okre$lony sposdb. Zydom nie wolno jes¢ produktéw mlecznych w potgczeniu z miesem. Odstep
czasowy pomiedzy spozyciem tych sktadnikow jest $cisle okreslony. Zydzi majg nawet dwa zestawy
sztu¢cow uzywanych oddzielnie do produktéw mlecznych i miesa.

Islam: Stowem okreslajacym dozwolony rodzaj zywnosci w islamie jest ,halal”. Muzutmanin nie moze
jes¢ miesa wieprzowego ani zadnej potrawy, ktéra zawiera wieprzowine. Zabronione jest réwniez picie
tzw. napojéw rozweselajacych, czyli alkoholu. Podobnie jak Zydzi, muzutmanie musza dokonywa¢
uboju zwierzat w $cisle okreslony sposéb.

Hinduizm: Krowa uwazana jest w kulturze Indii za zwierze swiete i nie moze ona by¢ jedzona. Osobom
uznanym za $wiete nie wolno nawet jes¢ zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego. Dozwolona
zywnos¢ nosi nazwe - jedzenie weganskie. Alkohol i tyton sg catkowicie zabronione.

Chrzescijanstwo: Chrzescijanie nie majg zadnych statych przepiséw dotyczacych zywnosci. Wynika
to z widzenia $w. Piotra opisanego w Nowym Testamencie (Dz 10, 9-28), w ktérym zostato powiedziane,
iz Bég oczyscit wszystko, co znajduje sie na ziemi. Silni wyznawcy chrzescijaristwa opierajg sie na Starym
Testamencie i kieruja sie zasadami kuchni zydowskiej.

Lekcja 20: Musztarda

Dzisiaj wyprébujemy swoich sit we wtasnorecznym przyrzadzaniu musztardy! Wraz z nig, przygotujemy
polska satatke ziemniaczana. Dla tych, ktérzy lubig jes¢ mieso — polecamy dodac¢ kietbase.

'@

DOMOWA MUSZTARDA
SKEADNIKI: Nasiona gorczycy (mozna potaczy¢ zotte i brazowe); woda; ocet; sél.

PRZYGOTOWANIE: W pierwszej kolejnosci do naczynia wlewamy wode, do ktérej dodajemy kwas
(ocet, Verjus, czyli sok ttoczony z niedojrzatych winogron czy tez sok z cytryny, etc), odstawiamy
roztwér na 10 minut. Do smaku dodajemy sél, zwykle okoto 1-2 tyzeczek na szklanke musztardy.
Na koncu, odstawiamy musztarde do lodéwki lub w chtodne miejsce na co najmniej 1 dzien przed jej
dodawaniem do potraw. Tak przygotowana musztarda zostanie wykorzystana w trakcie kolejnej sesji
szkoleniowe;!

I




SALATKA ZIEMNIACZANA

SKELADNIKI (na 12 0séb): 12 $rednich, ugotowanych ziemniakéw, drobno posiekanych; 4 todygi selera
lub jedna surowa, drobno posiekana marchew; 2 mate cebule lub potéwka pora, drobno posiekane;
2 papryki, drobno posiekane; 2 mate tyzeczki z6ttej musztardy (lub wiecej, w razie potrzeby); 2 tyzki
majonezu (lub wiecej); sél; pieprz. Mozna réwniez doda¢ odrobine gotowanego groszku, 2 drobno
posiekane korniszony (lub ogérki kiszone) lub 6 posiekanych jaj na twardo.

PRZYGOTOWANIE: Wymiesza¢ razem wszystkie sktadniki w duzej misce. Dodac¢ taka ilos¢ majonezu,
aby zwilzyt on wszystkie sktadniki, tudziez wedtug osobistych preferencji. Przechowywac w lodéwce
do momentu, gdy safatka bedzie dokfadnie schtodzona, a smaki wymieszane ze sobga. Podawac
z mastem/tostami lub solo.

POLSKA

Lekcja 21: Przygotowanie menu

Opracujemy dzi$ wspdlnie menu i przygotujemy potrawe wedtug planu powzietego podczas
ostatniej sesji. Jest to dobra okazja, aby sprawdzi¢ czego nauczyliSmy sie do tej pory. Postaraj sie by¢
kreatywnym! Dzi$ pracowac bedziemy pod okiem trenera, ale bgdZzmy szczegdlnie uwazni, poniewaz
w trakcie kolejnych sesji trzeba bedzie stworzy¢ menu samemu.
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Lekcja 22: Ocet g

Jak wyprodukowac¢ ocet? To proste: nalezy otworzy¢ butelke wina i natychmiast o niej zapomniec!

W pewnym momencie wino samo skwasnieje. Dzieje sie tak dlatego, iz powietrze zawiera bakterie,
powodujace zamiane wina w kwas octowy. W zaleznosci od rodzaju wina ocet bedzie miat unikalny
smak.

Rodzaje octu:
- Wisniowy
- Jabtkowy
- Ziotowy
- Piwny
- Ryzowy

- Malinowy

Satatki i sosy (dressingi)

Rézne rodzaje satatek potrzebuja odmiennego czasu na uzyskanie koricowego smaku; niektére
wiecej, a niektére mniej. Ponizej podano przyblizone czasy, w ktérych rézne satatki uzyskuja swoj
charakterystyczny smak (,przegryzaja sie”):

1 minuta: delikatne satatki lisciaste (roszponka, rukola, satata).

5 minut: twarde safatki lisciaste (kapusta pekinska, cykoria wtoska, cykoria).

15 minut: satatka z pomidoréw, ciepte safatki ziemniaczane.

Pot dnia: satatka z makaronem, satatka ziemniaczana.

12 godzin: satatka $ledziowa.

Caly dzien: Satatka z ryzem.

Podstawowe sosy satatkowe:

Winegret: 1 tyzeczka musztardy; 2-3 tyzki octu winnego; sél; pieprz; 6 tyzek oleju stonecznikowego.
Sos jogurtowy: 150 g jogurtu; 2 tyzki soku z cytryny; 1 tyzka oleju stonecznikowego; sdl; pieprz;
1 peczek szczypiorku.

Sos cytrynowy: Y2 cytryny; 1-2 tyzeczki pikantnej musztardy; sol; pieprz; 1 zabek czosnku; 4-5 tyzek
oliwy z oliwek.

Wybierz jeden lub wiecej rodzajow satatek, by wyprébowac rézne sosy!




Lekcja 23: Idziemy na zakupy

To bedzie naprawde aktywna sesjal Dowiemy sie wielu rzeczy na temat réznych sposobéw robienia
zakupdw zywnosciowych. Zorganizujemy wycieczke do supermarketéw, znajdujacych sie w naszym
miescie i wykonamy ponizsze zadania. Nastepnie, przeprowadzimy grupowa dyskusje i wymienimy
wrazenia.

Zadania do wykonania:

1. Zapisz ceny dwdch warzyw, jednego produktu mlecznego i jednego produktu miesnego
(starajmy sie, aby byty to te same produkty w kazdym ze sklepdw).

2. Dowiedz sie, skad pochodzg produkty i co oznacza okreslenie BIO w przypadku wybranych
produktéw (dwdch rodzajow warzyw, jednego produktu mlecznego i jednego miesnego;
staraj sie, aby byly to te same produkty w kazdym ze sklepdéw).

3. Poréwnaj ze sobg jakos¢ dwdch rodzajow warzyw, jednego produktu mlecznego i jednego
miesnego; staraj sie, aby byty to te same produkty w kazdym ze sklepow.

4. Zapisz wszystkie interesujace obserwacje poczynione w odwiedzonych supermarketach.

Lekcja 24: Wyraz samego siebie

=3 Siegnij pamiecia do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?
Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatby$ wykonaé w trakcie najblizszych ses;ji?
Kazdy uczestnik mowi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sg wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!
Wypetnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

—Najlepiej potrafitem
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- Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie

SYGNALIZATOR RUCHU

Kazdy z uczestnikow otrzymuje trzy kolorowe karty: zielong, z6tta i czerwona. Trener odczytuje na gtos
zdanie, podczas gdy uczestnicy pokazuja jedng kartke. Kolor zielony oznacza catkowitg akceptacje, zotty
- mieszane uczucia, czerwony za$ wyraza dezaprobate. Trener moze odczytaé wiecej wypowiedzi; jest
to tylko propozycja ¢wiczenia. Na poczatku nalezy poprosic kilku z uczestnikéw o wyjasnienie znaczenia
danego koloru kart po to, aby upewni¢ sie, czy rozumieja oni zasady gry. Cwiczenie ma na celu utrwalenie
materiatu zrealizowanej sesji i sprawdzenie skutecznosci przekazanej wiedzy.

Zawsze bytem w stanie podazac za materiatem i rozumie¢ podstawy teoretyczne.
Czutem sie komfortowo podczas zaje¢ z gotowania.

Nauczyciel zawsze w sposéb jasny wyjasniat cel ¢wiczen.

Chciatbym, aby wiecej byto lekcji gotowania, niz teorii.

Chciatbym, aby wiecej byto zaje¢ teoretycznych, niz zaje¢ z gotowania.

Podziat miedzy teorig a praktyka byt doskonaty.

Mysle, ze w przysztosci bede w stanie z tatwoscig wykorzysta¢ wiedze zdobyta podczas zajec.
Nie moge sie doczeka¢ nastepnych zajec.

SKRZYNIA PELNA SKARBOW | KOSZ NA SMIECI

Grupa siada w kregu. Posrodku znajduje sie skrzynia petna skarbéw i kosz na $mieci. Uczestnicy dostajg
kartki papieru i dtugopisy oraz zapisujg swoje odczucia wobec zdan, odczytanych przez trenera. Kiedy




wszyscy skoncza pisac, kazdy uczestnik wyjasnia tres¢ swoich notatek. Nastepnie uczestnicy decyduja, czy
umiescic¢ je w skrzyni petnej skarbéw i zachowac na pdzniej, czy moze wrzucic je do kosza na $mieci. Jak
w ¢wiczeniu opisanym powyzej, trener moze dodac od siebie wtasne stwierdzenia do przedyskutowania.
Gra ta powinna odzwierciedla¢ dynamike grupy i odczucia kazdego z uczestnikéw. Grupa moze
zdecydowad, aby na koncu ¢wiczenia zawarto$¢ kosza na $mieci zostata spalana. Propozycja zdan:

- Trener rozumie moje problemy i pomaga mi je rozwigzad.

- Grupa zawsze jest dla mnie pomocna.

- Wspdtpraca w grupie przebiega bardzo dobrze.

- Czuje sie czesciag grupy.

- Nastroje w trakcie zaje¢ sg zawsze dobre.

Lekcja 25: Piramida zywieniowa

W trakcie dzisiejszych zaje¢ blizej przyjrzymy sie naszym nawykom zywieniowym. Gotowanie dla innych
oznacza réwniez wziecie na siebie czesci odpowiedzialnosci za ich zdrowie. Tak wiec, zaczynamy!

Im blizej spodu piramidy znajduje sie dany rodzaj zywnosci, tym jest ona zdrowsza i bardziej potrzebna
do prawidtowego funkcjonowania ludzkiego organizmu.

Znaczenie prezentowanych stopni piramidy:

1. Pij duzo ptynéw. Bez wystarczajacej ilosci ptynédw sktadniki odzywcze zawarte w pozywieniu nie
sg transportowane do komorek. Najodpowiedniejsze napoje to woda, soki zmieszane zwoda, niestodzone
herbaty ziotowe i owocowe, kawa i czarna/zielona herbata pita w umiarkowanych ilosciach. Réwnie
wskazane jest mleko bez dodatku cukru, bedace niskottuszczowym zrédtem wapnia.

2. Powinno sie spozywac powyzsze positki kilka razy dziennie. Zaspokajaja one pragnienie ze wzgledu
na wysoka zawartosci wody. Najwazniejsze jednak s owoce i warzywa. Wzmacniaja one uktad
odpornosciowy, chronia przed chorobami ukfadu krazenia, cukrzyca i otytoscia.

3. Chleb i produkty zbozowe znajdujace sie na tym poziomie sg najzdrowsze w odmianie petnoziarnistej!
To samo dotyczy olejéow roslinnych, orzechéw i margaryny; zawierajg one wiele zdrowych kwaséw
tluszczowych, witamin i substancji bioaktywnych, ktére wspomagaja prace serca.

4.Pokarmy bogate w biatko, takie jak mleko, sery i mieso powinnismy jes¢ codziennie, ale w umiarkowanej
ilosci i w postaci o niskiej zawartosci ttuszczu. Produkty mleczne sa doskonatym zrédtem wapnia,
mieso za$ dostarcza nam zelaza, cynku, witamin z grupy B oraz jodu. Ryby dostarczajg niezbednych
kwasow ttuszczowych omega-3, ktére sg pozyteczne dla pracy serca i mézgu. Jaja réwniez powinny by¢
spozywane, ale zawierajg one stosunkowo duzo ttuszczu, wiec jemy je na przemian z miesem i rybami.
Rosliny straczkowe dostarczaja biatka i substancji roslinnych chronigcych serce. Nalezy tez urozmaicac
diete, jedzac naprzemiennie ziemniaki i rosliny straczkowe. Réwnie wazne na tym poziomie sa oleje
roslinne, potrzebne do wtasciwego przygotowania miesa i ryb.
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5. Podczas przygotowywania warzyw i satatek nalezy czesto wymieniac zuzyty olej, poniewaz dany rodzaj
oleju wykazuje walory zdrowotne w okreslonych warunkach.

6. Produkty, ktore nalezy jes¢ rzadko: oleje do smazenia (kokosowy lub palmowy), bedace zrédtem
bezwartosciowych ttuszczéw uwodornionych; ciasta, stodycze (w tym napoje zawierajacych cukier)
i alkohol s uzywkami — pozwalamy sobie na nie od czasu do czasu, ale nie spozywamy ich codziennie.

Kazdy organizm ma inne potrzeby energetyczne, zalezg one od rodzaju wykonywanych aktywnosci,
zawodu i wieku danej osoby. Ponizszy wykres zamieszczono w celach orientacyjnych:

Zapotrzebowanie na kalorie dla mezczyzn i kobiet w zaleznosci od wieku:

Dorosli
0 - 6 miesiecy
7-12 miesiecy
1-3 lata
4-6 lat
7-9 lat
10-12 lat
13-14 lat
15-18 lat
powyzej 65 lat

Kobiety w ciazy




-
1@

KOTLETY Z WEDZONEJ WIEPRZOWINY Z KAPUSTA | ZIEMNIAKAMI

SKEADNIKI (12 porcji): 3 kg wedzonego schabu (lub karczku); 12 duzych cebul; 6 tyzek margaryny lub
masta; 4 V2 litra wody; sél; pieprz; 3 kg ziemniakdéw; 2 kg kapusty kiszonej (gotowej, w stoiku).

PRZYGOTOWANIE: Pokroi¢ cebule w duzg kostke. Stopi¢ masto na duzej patelni i smazy¢ mieso
ze wszystkich stron; po podsmazeniu odtozy¢ na talerz. Poddusi¢ cebule na ztoty kolor. Kiedy cebula
nabierze jasno bragzowego koloru, wtozy¢ mieso z powrotem na patelnie. Zala¢ okoto dwdch trzecich
miesa woda. Doprowadzi¢ do wrzenia i pozwoli¢ mu sie dusi¢ pod przykryciem, na srednim ogniu,
przez okoto 60 minut. W tym czasie sprawdzi¢ smak potrawy i w razie potrzeby dodac soli (w zaleznosci
od jej zawartosci w wedzonym miesie). Doprawic solg i pieprzem wg upodoban. Wyjaé mieso z patelni,
pokroi¢ w plasterki, a nastepnie zagescic sos i pola¢ nim mieso.

Podawac z kiszonga kapusta i gotowanymi ziemniakami.

NIEMCY

g Lekcja 26: Ziota

Dzisiaj wkroczymy do wspaniatego $wiata zi6t. Ziota w kuchni sg szeroko wykorzystywane na catym
Swiecie — im sg bardziej swieze, tym lepszy smak przyprawianych nimi potraw. Podczas tej sesji
szkoleniowej zaprojektujemy wiasny zielnik i nauczymy sie, jak na wtasng reke go pielegnowac. Nie
potrzeba do tego duzego ogrodu, wystarczy kilka doniczek, zeby prowadzi¢ wtasny ogrédek z ziotami.
Aby mie¢ wiasny ogréd powinnismy najpierw zaplanowac, w ktérym miejscu chcemy posadzi¢ dany
gatunek zidt, a nastepnie wprowadzimy plan w zycie. Gdy mamy juz wtasny ogréd mozemy prébowac
rozpoznac ziota, wdychajac ich zapach z zamknietymi oczami.

Kolejno, musimy zdecydowac kto jest odpowiedzialny za ogréd w danym czasie. Ponizsza tabela
bedzie pomocna w organizacji podjetego zadania.
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Imiona uczestnikow Podlewanie roslin Przesadzanie roslin Data

Dowiedz sie wiecej na temat zidl, starajac sie odgadna(, ktére ziota dodajemy do jakich potraw:

. Dzikie

BEVAYIE]
Koper
Estragon
Kolendra
Lis¢ laurowy
Majeranek
Oregano
Pietruszka
Rozmaryn

Szatwia

Tymianek
Ziota moga by¢ réwniez doskonatym domowym $rodkiem leczniczym gdy jestesmy chorzy lub
odczuwamy rozmaite béle. Przyjrzyjmy sie kilku przyktadom:

Koper: Zastosowanie: Problemy z pecherzem moczowym, biegunka, bdle brzucha, kaszel,
zapalenie spojowek.

Przygotowanie: ekstrakt z owocow, 2 tyzki na V4 litra wody.
Rozmaryn: Zastosowanie: Nerwowos¢, béle menstruacyjne, zaburzenia krazenia, niskie cisnienie.

Przygotowanie: Ekstrakt z lisci, 1tyzeczka na 1 szklanke wody, pi¢ nie wiecej niz 3 filizanki dziennie,;
nie stosowac w czasie Cigzy.

Mieta pieprzowa: Zastosowanie: biegunka, wzdecia, béle zwigzane z przeziebieniem, dolegliwosci
gastryczne.

Przygotowanie: Ekstrakt z ziot, 1 tyzeczka na % litra wody.




- Szalwia: Zastosowanie: problemy zotadka i jelit, wzdecia, biegunka, bdle zwigzane
z przeziebieniem, choroby skory, zapalenie gardfa i przyzebia.

Przygotowanie: 2 tyzeczki na ¥4 wody do picia lub do uzytku zewnetrznego (ptukanie).

- Werbena: Zastosowanie: brak apetytu, problemy z pecherzem moczowym, migreny, béle stawow,
bezsennos¢, niestrawnos, leczenie ran.

Przygotowanie: Ekstrakt z zidt, 1-3 tyzeczek na 1 szklanke wody do picia lub do uzytku
zewnetrznego.

- Melisa: Zastosowanie: przeziebienia, niestrawnos¢, bole reumatyczne, bole zebdw lub gtowy.
Przygotowanie: Ekstrakt z lisci, 1 tyzeczka na 1 szklanke wody.
- Pietruszka: Zastosowanie: zaparcia, problemy z pecherzem moczowym.

Przygotowanie: Ekstrakt z owocow lub korzeni, 4 tyzeczki na 1 szklanke wody, pi¢ nie wiecej, niz
3 filizanki dziennie; nie stosowac w czasie cigzy.

- Tymianek: Zastosowanie: kaszel, niestrawnos¢, brak apetytu.
Przygotowanie: Ekstrakt z zidt, 1 tyzeczka na 1 szklanke wody.

- Nagietek: Zastosowanie: skurcze, choroby watroby, egzema, zapalenie ptytki paznokcia, ropnie.
Przygotowanie: Ekstrakt z kwiatow: 5-8 tyzek na Y litra wody, zewnetrznie: wyciag z kwiatéw,
5-8 tyzek na V4 litra wody.

- Zywokost: Zastosowanie: béle zwigzane z przeziebieniem, biegunka, wrzody zotadka, choroby
skéry, choroby reumatyczne, sttuczenia.

Przygotowanie: Ekstrakt z korzenia, 1 tyzka stotowa na % litra wody do picia lub do uzytku
zewnetrznego.

Lekcja 27: Dieta wegetarianska

Dzi$ podyskutujemy o réznych rodzajach zdrowego trybu zycia. Czy wiesz, czym jest wegetarianizm?
A weganizm? Co przychodzi Ci do gtowy, styszac te pojecia?
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Jakie produkty sa dozwolone?

Ryby Produkty z jaj Produkty mleczne
Owolakto wegetarianie
Lakto wegetarianie

Owowegetarianie

IRV

Scisli wegetarianie lub weganie

Nie zapominajmy, iz produkty pochodzenia zwierzecego napotka¢ mozna w wielu rodzajach zywnosci,
np.:

- Gumy owocowe (zelatyna).

- Seryijogurty (mleko).

- Makaron jajeczny.

Powody przejscia na diete wegetariariska

Istnieje wiele réznych powoddw, zeby wybrac ten wiasnie rodzaj diety. Niektérzy ludzie wiodg bardzo
indywidualny styl zycia, na sposéb wegetarianski. Jak sciste jest przestrzeganie zasad diety, to zalezy
wytacznie od indywidualnych preferencji danej osoby. Niektérzy ludzie nie tylko tacza wegetarianizm
zdieta, ale réwniez przenosza jego zasady na bardziej ogdlne reguty zycia, tzn. nie nosza ubran ze skor
zwierzecych lub wyrobéw z wetny. Czynig to m.in. z nastepujacych przestanek:

- Zasady religijne.

- Ochrona zwierzat.

- Wiara w zdrowy styl zycia.

- Awersja do smaku miesa.

- Ochrona srodowiska naturalnego.
Oznaczenie produktow wegetarianskich i weganskich:
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Istnieje wiele mozliwosci, aby wyeliminowac niektére produkty pochodzenia zwierzecego.
Wspétczesnie, prawie kazdy produkt zwierzecy ma swoja alternatywe:

Mleko, pochodzace od zwierzat, mozna zastapi¢ mlekiem i jogurtem sojowym.
Wiele 0s6b zastepuje mieso - tofu.

Mozna spozywac makaron bezjajeczny.

Zamiast zelatyny uzy¢ mozna skrobi lub maki ziemniaczane;j.

Zamiast masta uzy¢ mozna margaryny roslinnej lub oleju roslinnego.

1®

WARZYWNE RATATOUILLE

SKEADNIKI (na 12 oséb): 12 dojrzatych pomidoréw; 6 cebul; 6 szt. zielonej papryki; 3 szt. czerwonej
papryki;

6 szt. cukinii; 6-9 zgbkdw czosnku; oliwa z oliwek; 3 tyzki cukru; sél.

PRZYGOTOWANIE: Rozpoczynamy od obrobki wszystkich sktadnikéw. Pomidory sparzy¢, obrac
ze skorki i pokroi¢ w kostke. Nastepnie obrac¢ cebule i cukinie, i rowniez pokroi¢ w kostke. Usunac
nasiona z czerwonej i zielonej papryki, pokroi¢ w cienkie paski. Podgrza¢ odrobine oliwy z oliwek
na duzej patelni. Dodac cebule i czosnek, smazy¢ przez 2 minuty. Nastepnie doda¢ pokrojong papryke
i smazy¢ wszystko przez 5 minut. Nastepnie doda¢ cukinie i pomidory. Smazy¢ przez kolejne 15 minut,
az pomidory beda miekkie. Na koricu, dodac cukier i sol.

HISZPANIA
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Lekcja 28: Potrawy sezonowe

<

Sprawdzimy dzis, jakie rodzaje owocéw i warzyw powinny by¢ kupowane w danej porze roku. Dobrze
jest to wiedzie¢, poniewaz w trakcie trwania danego sezonu, okreslone warzywa lub owoce cechuje
najlepsza jako$¢, sa one swieze i tanie!

Ponizej kilka przyktadéw typowych owocéw i warzyw, ktére najlepiej zakupi¢ w sezonie.

Wiosna: karczochy, szparagi, morele, marchew, wisnie, por, groszek, szpinak, itp.
Lato: jabtka, jezyny, groch, ogérki, maliny, melony, arbuzy, itp.
Jesien: brokuty, migdaty, winogrona, grzyby, papryka, dynia, itp.

Zima: cykoria, brokuty, brukselka, kapusta, mandarynki, itp.

1@

ZUPA GRZYBOWA Z MUSEM GRYCZANYM

SKEADNIKI: 10 dag oleju; 5 dag cebuli; 3 zabki czosnku; $wieza natka pietruszki; 50 dag $wiezych
grzybéw; 75 dag ziemniakéw; 5 dag maki; 2,5 | wody; 4 $wieze pomidory; peczek majeranku; sél;
pieprz; ocet; 1 dl kwasnej Smietany; 1 kg maki gryczanej; 2 | wrzacej, osolonej wody; 10 dag smalcu
(lub oleju); 10 dag skwarek.

PRZYGOTOWANIE: Drobno posiekac¢ cebule, czosnek i pietruszke. Rozgrza¢ olej, utozy¢ na nim
posiekane przyprawy i miesza¢, azzaczng wydzielac przyjemny zapach. Dodac oczyszczone i pokrojone
w plasterki pieczarki. Gotowac takg mieszanke przez 15 minut. Doda¢ pokrojone w drobng kostke




ziemniaki i gotowac przez dalsze kilka minut. Nastepnie doda¢ make. Gdy ziemniaki s3 ugotowane,
dodac obrane i posiekane pomidory, majeranek, sél, pieprz i ocet. Po 5 minutach gotowania zdja¢
zupe z ognia i doda¢ smietane.

Mus gryczany: Wrzuci¢ make do wrzacej osolonej wody i gotowac przez 10 minut. Nastepnie, na srodku
gotujacej sie maki zrobic¢ otwor (np. trzonkiem tyzki do gotowania) i gotowac przez kolejne 20 minut.
Odla¢ pozostata wode, dodac smalec (lub olej) i mieszac¢ az do uzyskania jednorodnej konsystencji. Mus
nie powinien by¢ zbyt suchy. Przesypujemy go do miski i polewamy goracym ttuszczem i skwarkami.

StOVENIA

Lekcja 29: Sery

Dzi$ moéwic bedziemy o réznych rodzajach sera oraz przyrzadzimy szwajcarskie danie raclette!

Wymien swoj ulubiony gatunek sera i opowiedz nam wszystko, co wiesz na jego temat! Nastepnie
sprobuj odnalez¢ wspomniany przez siebie ser, w ktérejs z kategorii wymienionych w ponizszej tabeli.

Sery S Sery bardzo .

Dojrzewanie

Smak/

konsystencja

Przykfad
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RACLETTE ? Q I

SKEADNIKI: Istnieje wiele sposoboéw, aby przygotowac raclette. Szwajcarzy przyrzadzaja go
z ziemniakami, korniszonami i rozmaitymi serami wtasnie do raclette. W Niemczech czesto znalez¢
mozna wiele potrzebnych skfadnikéw, a ich dobdr zalezy od indywidualnych preferencji. Przepis ten
jest tylko propozycja dla lepszej orientacji w temacie: ser raclette, ser feta, cebula, pieczarki, boczek,
kukurydza, ananas, szynka, oliwki, itp. Robienie raclette polega na spedzaniu ze sobg czasu, a przy
okazji topi sie ser i dodaje warzywa, ziemniaki i mieso.

Jesli nie posiadasz zestawu do raclette, obejrzyj ponizszy film, aby zorientowac sie, o czym teraz
mowimy:

SZWAJCARIA

Lekcja 30: Dodatki do zywnosci g

W trakcie tej sesji skupimy sie na dodatkach do zywnosci, ktére niestety bardzo czesto wystepuja
w potrawach i produktach spotykanych w naszych kuchniach.

Dodatki do zywnosci sa substancjami, ktére s3 dodawane w celu zachowania smaku lub poprawy
wygladu. Istnieja dodatki naturalne i sztuczne; dodatki naturalne uzywane sa od wiekdw, dla
konserwacji zywnosci stosuje sie np. marynowanie w occie, solenie, przechowywanie w cukrze, itp.

W Europie, dodatki do zywnosci musza by¢ oficjalnie zgtoszone w przypadku kazdego produkt po to,
aby informowac konsumentéw o ich zawartosci. Kazdemu dodatkowi przypisany jest unikalny numer,
rozpoczynajacy sie od litery,E", ktéry przyporzadkowany jest do kazdego zatwierdzonego dodatku.
Istnieje wiele r6znych rodzajéw dodatkéw do zywnosci. Oto lista najczesciej wystepujacych:

- Kwasy: wzmacniajg smak potraw oraz konserwuja je.
- Przeciwutleniacze: dziataja jako srodki konserwujace, hamujac dziatania tlenu.

- Substancje wypetniajace: zwiekszajg mase zywnosci bez wptywu na jej smak.




- Barwniki spozywcze: nadaja potrawom bardziej atrakcyjny wyglad.

- Emulgatory: umozliwiaja trwate taczenie sie wody i olejow.

- Dodatki smakowe: nadaja potrawom specyficzny smak i zapach, moga by¢ naturalne lub
sztuczne.

- Gazy znaczace: pozwalaja na testowanie szczelnosci opakowan, aby zapobiec ekspozycji
zywnosci na dziatanie czynnikéw atmosferycznych.

- Srodki konserwujace: zapobiegaja lub hamuja oznaki psucia sie zywnosci.
- Stabilizatory: nadajg potrawom odpowiednig konsystencje, np. w przypadku marmolady.
Dobry kucharz stara sie unika¢ stosowania dodatkéw do zywnosci, zwtaszcza sztucznych!

DOWIEDZ SIE WIECEJ O DODATKACH

Wez do reki kilka produktéw znajdujacych sie w kuchni i przeczytaj etykiete: ktére z nich nie zawieraja
dodatkéw? Przeszukaj Internet, by poznac¢ funkcje kazdego z dodatkéw zawartych w Twoich
produktach.

g Lekcja 31: Sport i odzywianie

Dzisiejsza lekcja dotyczy zwigzku sportu z zywnoscig. Aby naprawde dobrze gotowac powinnismy
wiedzie¢, jaki jest sktad przyrzadzanych potraw i jakie funkcje spetniajg poszczegéine sktadniki.
Do biegu, gotowi, start!

Zapotrzebowanie na energie w przypadku sportowca i nie-sportowca jest niczym poréwnanie
podstawowych i zaawansowanych technik sprzedazy. Méwiac ogodlnie, potrzeby energetyczne
u sportowca sg wieksze. Jest to szczegodlnie istotne w odniesieniu do sportowcéw wyczynowych
i uprawiajacych dyscypliny sitowe.

Istnieje pie¢ gtéwnych sktadnikéw zywnosciowych, szczegdlnie waznych w przypadku lekkiej atletyki:

- Weglowodany: Poniewaz zdolnos$¢ do wykonania wysitku jest zwigzana z iloscig zgromadzonego
glikogenu, konieczne jest dostarczenie organizmowi niezbednej ilosci weglowodandéw. Stanowiag one
dla sportowca gtéwne zrédto energii. Po ich strawieniu w przewodzie pokarmowym wchtaniane sg one
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do krwiobiegu, a stamtad transportowane do pozostatych narzadéw (mdzg, miesnie).

Weglowodany znajduja sie w réznych produktach spozywczych, ich Zrodtem sg m.in.: ziemniaki, maltoza
(cukier stodowy), glukoza (cukier gronowy), kasza, chleb, marchew, itp.

- Biatko: Gtéwna funkcja biatka jest budowanie masy ciata. Biatko pomaga w tworzeniu m.in. cegietek
aktyny i miozyny, ktére z kolei s nosnikami sktadnikéw odzywczych i produktéw przemiany materii,
do krwiobiegu. R6zne formy biatka biora udziat w zwalczaniu infekcji oraz sa sktadnikami enzymoéw
i hormondw. Biatko sktada sie z aminokwasoéw. Niektére z nich wytwarzane sg przez organizm ludzki,
inne dostarczane sa z pozywieniem. Prawidtowa kompozycja migsa i warzyw jest doskonatym zrédtem
aminokwasow.

— Thuszcze: Cho¢ duza cze$¢ z ttuszczu zawartego w pozywieniu jest odpowiedzialna za rozwoj tak
zwanych choréb cywilizacyjnych, takich jak miazdzyca, to jednak ttuszcze spetniaja szereg waznych
funkgji. Thuszcze sg, podobnie jak weglowodany, dostawcami energii, uczestnicza rowniez w budowie
bton komoérkowych. Sg one nosnikami (rozpuszczalnych w ttuszczach) witamin z grupy A, D, E, K oraz
zapewniajg niezbedne kwasy ttuszczowe (np. kwas linolowy).

- Witaminy:

Witamina B1: ziarna zbéz.

Witamina B6: ryby, produkty mleczne, soja, zielone warzywa, itp.

Witamina C: owoce cytrusowe, brokuty, stodkie i biate ziemniaki, pomidory, itp.

Witamina E: olej stonecznikowy, szpinak, olej z kietkéw pszenicy, orzechy laskowe, migdaty, itp.
- Sktadniki mineralne:

Séd: Sol kuchenna (chlorek sodu) jest gtéwnie przyjmowana wraz z zywnoscig. Wazne jest, aby
kontrolowac ilos¢ tego sktadnika, poniewaz ma on wptyw na podwyzszenie cisnienienia krwi.

Potas: odpowiedzialny za aktywacje niektérych enzymoéw i transport tadunkéw elektrycznych.
Niedoboér potasu prowadzi do gromadzenia sie sodu w komaérkach miesniowych, co z kolei prowadzi
do odwodnienia. Objawami jest ostabienie lub paraliz miesni. Ponadto, niedobér potasu prowadzi¢
moze do zaburzen rytmu serca, niedroznosci jelit i alkalizacji krwi.

Wapni: niezbedny do budowy i utrzymania masy kostnej. 99% wapnia przechowywane jest w tkance
kostnej. Jest on réwniez odpowiedzialny za prawidtowa prace nerwoéw i miesni, bierze réwniez udziat
w procesie krzepniecia krwi.

Magnez: straty tego pierwiastka, majace miejsce podczas pocenia sie, moga by¢ kompensowane przez
wiaczenie do diety sportowcéw odpowiednich suplementéw lub spozywanie produktéw bogatych
w magnez, takich jak chleb petnoziarnisty, woda mineralna, ziemniaki i warzywa.




GULASZ Z ZOt ADKOW WIEPRZOWYCH

SKEADNIKI: 1,6 kg zotadkow wieprzowych; 1 kg cebuli; 10 dag oleju; sél; 5 dag mielonej czerwonej
papryki; 5 dag koncentratu pomidorowego; majeranek; lis¢ laurowy; kminek; 3 zabki czosnku;
odrobina twardego sera; 8 dag maki.

PRZYGOTOWANIE: Gotujemy zotadki wieprzowe w osolonej wodzie z dodatkiem jarzyn (wtoszczyzna)
do miekkosci (ok. 1T godziny). Nastepnie studzimy mieso i kroimy w paski. Posiekang cebule smazymy
delikatnie na ztoty kolor na oleju, dodajemy mielona papryke, 21 wody, sél, koncentrat pomidorowy,
majeranek, lis¢ laurowy, posiekany czosnek i paski zotadkéw wieprzowych. Mieszamy i gotujemy
przez okoto 15 minut. Zageszczamy zupe, dodajac make z woda, zagotowujemy. Mozemy ozdobic
gulasz z6ttym serem i Swiezg pietruszka.

StOWENIA

?QI Lekcja 32: Wyplekl

POLSKIE CIASTO JABLKOWE Z POSYPKA
SKEADNIKI:

Nadzienie owocowe: 8-10 jabtek, rozdrobnionych; 1 szklanka bragzowego cukru; 1 tyzeczka soku
z cytryny; 1 tyzeczka wanilii; 1 tyzeczka cynamonu.

Ciasto: 1 szklanka bragzowego cukru; 1 kostka miekkiego masta; 1 jajko; 1tyzeczka proszku do pieczenia;
szczypta soli; 3 szklanki maki.

PRZYGOTOWANIE: Nadzienie owocowe: jabtka wymiesza¢ z pozostatymi sktadnikami nadzienia
i odstawic. Ciasto: Wymiesza¢ masto i cukier, zmieszac z resztg sktadnikdéw ciasta. Wytozy¢ 1/2 ciasta
na nattuszczong blache. Na wierzchu utozy¢ owoce. Z reszty ciasta zrobi¢ kruszonke i posypac jabtka
po wierzchu. Piec 1 ¥ godziny w okoto 200°C.

POLSKA
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Oto jedyna rzecz, ktorej jeszcze nie zrobiliSmy, a na ktorg wszyscy czekaja: ciasto! Dzisiejsza sesja
koncentruje sie na wypieku ciast.W czasie, gdy ciasto jest w piekarniku, naszym zadaniem jest przeczytanie
ponizszego tekstu i udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania!

Ciastka maslane: s3 one prawdopodobnie najbardziej popularnym rodzajem ciastek. Ciastka maslane
zawieraja w sobie pewna forme ttuszczu, zazwyczajjest to masto, margaryna, olejlub inny ttuszcz piekarski.
Wiekszo$¢ produkowanych dzis ciastek zawiera jaki$ rodzaj spulchniaczy, np. proszku do pieczenia lub
sody oczyszczonej, ktére przy uzyciu odpowiedniej techniki mieszania, stuzg uzyskaniu odpowiedniej
konsystencji ciasta.

W wielu przepisach pierwszym krokiem w robieniu ciastek maslanych jest wymieszanie cukru i ttuszczu,
w procesie zwanym kremowaniem. Przepisy na ciastka maslane sg zwykle podobne do siebie, w punkcie
mowigcym o tym, aby uciera¢ cukier i masto na puszysta mase. Na etapie kremowania mate pecherzyki
powietrza wprowadzane s3 do masta oraz cukru i w trakcie pieczenia wspomagajg rosniecie ciasta.
Nastepnie, razem ubijane sg jajka i przyprawy. Jajka dostarczaja niezbednej wilgoci, nadaja smak i kolor
oraz pomagaja napowietrzy¢ ciasto. Na koncu, do ciasta dodawane sa suche skfadniki oraz ptyny.

Proszek do pieczenia jest suchym srodkiem chemicznym stosowanym dla zwiekszenia objetosci i lekkosci
wypiekdw, np. pieczywa, babeczek, ciast, buteczek i amerykanskich herbatnikéw. Proszek do pieczenia
dziata poprzez uwalnianie do ciasta dwutlenku wegla, w trakcie reakcji kwasowo-zasadowej, powodujac
rozszerzanie sie pecherzykéw zawartych w wilgotnej mieszaninie, a tym samym jej spulchnienie.

Pytania:

1. Jakich sktadnikéw potrzebujesz?

2. W jakiej kolejnosci mieszamy je ze soba?

3. Jakie zadanie spetnia proszek do pieczenia?

Ciasta piankowe: ciasta piankowe i biszkopty to delikatny rodzaj wypiekéw, przyrzadzanych z matym
udziatem lub przy zupetnym braku ttuszczu, takiego jak masto, olej, lub inne ttuszcze piekarskie,
Co sprawia, iz s one lzejsze i bardziej pulchne niz ciasteczka maslane. Wiekszo$¢ przepisdw na ciasta
piankowe zawiera niewielkg lub zerowa ilos¢ spulchniaczy chemicznych, takich jak proszek do pieczenia
lub soda. Zamiast tego, zawierajg one duza ilos¢ catych lub rozdzielonych jajek, ktére w trakcie ubijania
wypetniaja sie masa pecherzykéw powietrznych, przyczyniajacych sie do wzrostu ciasta podczas jego
pieczenia. Poniewaz ciasta piankowe cechuje wysoki udziat jaj w stosunku do uzytej maki, maja one lekka
i gabczastg konsystencje, ktérej prézno z kolei szukac¢ w ciasteczkach maslanych. Podstawowe rodzaje
ciast piankowych: ciasto anielskie, szyfon, ciasto genuenskie i biszkopty (ciasta, w ktérych zéttko i biatko
s rozdzielone). Ciasto anielskie zawiera w sobie ttuszcz i jest wykonane wyfacznie z biatek, z dodatkiem




duzej ilosci cukru, ktory zapewnia dodatkowa stodycz oraz wilgotng i miekka konsystencje. Ciasto
szyfonowe przyrzadzane jest na oleju i rozdzielonych czesciach jaj; olej i z6ttka odpowiadaja za chrupiaca
skorke, a ubite biatka wraz z niewielkg iloscig spulchniaczy odpowiadaja za lekkos¢ i puszystosc. Ciasto
genuenskie to europejska klasyka; jajka podgrzewane sg razem z cukrem, a nastepnie ubijane az
zgestnieja, aby na koncu pofaczy¢ je z maka. Ciasta na bazie rozdzielanych jaj to typowe ,gabko-pianki’,
z6ttka i biatka ubijane sa oddzielnie, a nastepnie delikatnie fgczone i mieszane z maka. Zaréwno ciasto
genuenskie, jak i rozdzielane ciasta jajeczne mogga zawiera¢ masto, zapewniajgce wilgo¢ oraz przyjemna
chrupkosc.

Ciasta piankowe, takie jak ciasto anielskie czy szyfonowe, sg wystarczajaco wilgotne, aby podawac je bez
moczenia w syropie. Klasyczne ciasta genuenskie i biszkoptowe tuz po upieczeniu sg bardziej twarde
i suche, co sprawia, iz s3 w stanie wchtona¢ sporo wilgoci. Moze by¢ ona uzyskana przez zraszanie
syropem kazdej z warst, tuz po ich schtodzeniu. Syrop sktada sie zwykle z cukru i wody, ktére gotuje sie
razem, a nastepnie dodaje alkohol, sok lub ekstrakt o smaku, ktéry ma za zadanie ,wzbogacic” ciasto.

Pytania:

1. Jaka jest réznica miedzy ciasteczkiem maslanym, a piankowym?
2. Dlaczego nie jest konieczne dodawanie sody oczyszczonej lub proszku do pieczenia?

3. Jakie znasz rodzaje ciast piankowych? Wymien ich cechy!

Ciasto chlebowe: Prawie wszystkie rodzaje chleba zawierajg 3 podstawowe sktadniki: make, wode
i drozdze. Pieczone sg one za pomocg tych samych prostych krokéw. Znajac je tatwo jest uzyskac
niezliczona réznorodnos¢ smakdéw i konsystencji, wiasnie przez dobér rodzajéw i ilosci uzytych
skfadnikéw (np. drozdzy sklepowych lub ich naturalnych odpowiednikéw) oraz dzieki ich sposobom
dziafania. Ponizej znajdziesz wskazowki, jak wyrobi¢ chleb.

Dostosuj wysokos$¢ stotu/blatu, aby unikngé nadmiernego obcigzania plecéw. Prawidtowa wysokos¢
to taka, ktéra pozwala na swobodna prace ragk bez napinania sie lub zbytniego pochylania. Ciasto
zagniatamy dtorimi ztozonymi w piesci. Po ugnieceniu, sktadamy ciasto na pét. Obracamy ciasto 0 45° C
i ponownie ugniatamy. Kontynuujemy az do uzyskania wymaganej konsystencji.

Drozdze, najczesciej z gatunku Saccharomyces cerevisiae, stosowane s3 w piekarnictwie jako $rodek
spulchniajacy, gdyz zamieniajg one podlegajace fermentacji cukry na dwutlenek wegla. Proces ten
powoduje wzrost ciasta, z ktérego w tym czasie uwalniaja sie babelki gazu. W trakcie pieczenia zawarte
w ciescie drozdze obumierajg, podczas gdy zawarty w nich gaz nadaje wypiekowi miekkos$¢ i pulchnos¢.

Pytania/zadania:
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1. Jakie podstawowe sktadniki potrzebne sg, aby przygotowac ciasto na chleb?
2. Zapisz poszczegodlne etapy wyrabiania ciasta.

3. Jaka jest funkcja drozdzy w ciescie?

Lekcja 33: Dobre i zte grzyby g

Dzi$ skupimy sie na jadalnych i niejadalnych odmianach grzybéw. Badz tak kreatywny, jak to tylko
mozliwe dekorujac i uktadajac potrawy na talerzu.

Porozmawiamy krétko na temat plesni spotykanej w serze; nie zapominajmy przy tym, ze istnieje
tylko kilka jadalnych odmian plesni. Wiekszos¢ z nich jest niebezpieczna dla zdrowia! Jesli widzisz
plesn na chlebie, owocach lub warzywach, najlepiej je wyrzuc!

Roztézmy jedzenie na talerzu: pracujagc w parach utézmy kawatki sera i dekoracji, a nastepnie
przyjrzyjmy sie efektom pracy naszej i innych. Zjemy je na przystawke po gtéwnym positku.

1®

JOTA

SKEADNIKI: 0,5 kg fasoli; 0,5 kg ziemniakéw; 0,5 kg kiszonej kapusty (lub swiezej kapusty); 15 dag
boczku; 1 cebula; 5 dag maki; 5 zgbkéw czosnku; lis¢ laurowy; 1 tyzka koncentratu pomidorowego;
sOl; pieprz; boczek wieprzowy.

PRZYGOTOWANIE: Fasole namoczy¢ w wodzie (najlepiej przez noc). Namoczong fasole, pokrojone
w kostke ziemniaki i kapuste gotuje sie w osobnych garnkach w matej ilosci wody. Kroimy drobno
boczek i smazymy z drobno posiekang cebula, az zrobia sie ztoto-bragzowe. Dodajemy make i gdy
mieszanka nabierze ztoto-brazowej barwy, dodajemy troche wody i dusimy do momentu uzyskania
gtadkiej konsystencji. Do wiekszego garnka przektadamy fasole, ziemniaki i kapuste razem z woda,
w ktorej sie gotowaty. Dodajemy mieszanine boczku, cebuli i maki, rozgniecione zabki czosnku,




lis¢ laurowy, koncentrat pomidorowy, sol i pieprz. Gotujemy, az potrawa zgestnieje. Gdy danie jest
gotowe, mozemy poprawi¢ jego smak dodajac wedzonego boczku. Przed podaniem kroimy go
w plastry i wrzucamy do “joty”.

StOWENIA

Lekcja 34: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktdrej wszyscy uczestnicy wspdlnie dochodza do porozumienia i opracowuja
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wiasng kreatywnos¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktore zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowag, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworczci menu biorgce pod uwage okreslong ilos¢ pieniedzy (podang przez trenera).
- Po sporzadzeniu listy ulubionych potraw wspoélnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowad taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podjac!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajaca witaminy

4.Deser
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HISZPANSKI SAN JACOBO

SKEADNIKI (na 4 osoby): 4 kawatki cieleciny, 4 plasterki szynki, 4 cienkie plasterki sera; V> filizanki biatej
maki, ¥4 filizanki butki tartej; 2 jajka; 2 tyzki wody; V4 litra oliwy z oliwek do smazenia.

PRZYGOTOWANIE: Danie to moze by¢ podawane jako przekaska. Plastry nie powinny by¢ zbyt
cienkie; wystarczy, aby nie rozrywaty sie podczas naktadania. Uzyj dowolnego sera, ktéry tatwo sie
topi, np. szwajcarskiego. Potdz plastry sera na plastry cieleciny, a gére przykryj plastrami szynki. Rozbij
jajka do matej miski, dodaj wode i ubijaj. Wysyp make i butke tarta na talerz i wymieszaj. Wlej olej
na srednia patelnig, aby catkowicie zakry¢ dno. Podgrzej na srednim ogniu. Kiedy olej jest goracy,
panieruj pierwszy plaster — zanurz go w ubitym jajku, a nastepnie obtocz w mace i butce tartej. Smaz
San Jacobo w oleju na ztoty kolor po obu stronach. Zdejmij z patelni i pot6z na papierowym reczniku,
aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu. Przygotuj w ten sam sposéb pozostate 3 porcje. Podawaj na gorgco
z chlebem.

HISZPANIA

Lekcja 35: Makarony g

Tematem dzisiejszego spotkania bedzie makaron: omawia¢ bedziemy rézne jego rodzaje i sposoby
ich wykorzystanial

Makarony polewa¢ mozna cienkag warstwa soséw i podawac jako samodzielne positki. W przypadku
spaghetti, okoto 30-centymetrowe kawatki makaronu nie sg ciete nozem, ale jedzone po owinieciu
wokot widelca.

Sycylijczycy stworzyli makaron Xl wiekéw temu, formujac go przy pomocy pustych w srodku zdzbet
trawy, od czego wzieta sie jego nazwa. Makaron doskonale komponuje sie z sosami i moze by¢
stosowany do zapiekanek. Baktazany, pomidory, papryka i sos czosnkowy uzywane sg po to, aby
nadac “pasta con le metanzane” odpowiedni smak.




Fusilli jest klasycznym rodzajem makaronu uzywanym do satatek lub spirelli. Réwnie dobrym
makaronem do satatek jest spaghetti czy tez jego nieco grubsze odmiany. Farfalle, creste di galli
(koguci grzebien) jest odpowiedni nie tylko do satatek makaronowych, ale réwniez jako danie gtéwne,
serwowane z kremowym sosem.

Ciezkie sosy miesne sg typowym towarzyszem tagliatelle. Makaron to narodowe danie z Emilii-
Romanii. Oprécz typowego “tagliatelle alla bolognese”, “uovo e formaggio” to jego odmiana w wersji
wegetarianskiej, z jajkiem i serem.

Niemcy kochajg zupy, zwtaszcza zupy z makaronem. Mieso, warzywa lub buliony na kosciach
wzbogacane s3 o rézne typy makaronu: gwiazdy, muszelki, kluski lub literki i doprawiane pietruszka
oraz kremem z jaj.

Niemiecka odpowiedZ na makaron z Wtoch nosi nazwe Spatzle; zostat on wyprodukowany po raz
pierwszy 400 lat temu w Szwabii. Makaron ten jest bardziej miekki, niz zwykty makaron, a ,Spatzle
z serem” znane jest daleko poza terenem potudniowych Niemiec.

1®|

SOCZEWICA Z KLUSKAMI | KIELBASA

SKEADNIKI (na 12 oséb): 3 cebule; 3 tyzki oleju; 120 dag soczewicy; 3 litry bulionu; 3 tyzki pasty
pomidorowej; 6 tyzek zageszczacza do soséw (jasnego); sél; pieprz; 9 tyzek octu; 3 tyzki masta; 6 par
parzonej kietbasy (typu Wiener). Kluski jajeczne: 6 jaj; 1 V2 tyzeczka soli; 75 dag maki; 380 ml wody.

PRZYGOTOWANIE: Obierz cebule, pokréj w kostke i podsmaz na rozgrzanym oleju. Dodaj soczewice
i lekko poddus. Dodaj bulion, koncentrat pomidorowy, wymieszaj z zageszczaczem do soséw, dopraw
solg, pieprzem i octem. Gotuj pod przykryciem przez 45 minut. Przygotuj makaron: ubij jajka z solg,
wymieszajz maka i dodaj wode, tyzeczka po tyzeczce. Wymieszaj mocno, az uzyskasz dos¢ grube ciasto
makaronowe. Przepus¢ je przez maszynke do makaronu i wrzucaj po kawatku do wrzacej, osolonej
wody. Makaron moze byc¢ wyjety z wrzatku, gdy wyptynie na powierzchnie. Odcedz go i podaj. Jedli
chcesz, aby makaron byt goracy, witéz go do miski z cieptg woda. Dodaj kietbaski z soczewica i podgrzej
danie tak, aby byto naprawde gorace. Mozesz dodac do tego positku satate.

NIEMCY
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Lekcja 36: Soja, tofu i kuskus g

Dzisiejsza sesja skupia sie na alternatywnych sktadnikach tego, do czego jesteSmy na co dzien
przyzwyczajeni: soji, tofu i kuskusie. Dobrze jest poznac szereg réznych rodzajéw ,zamiennikéw’, aby
moc urozmaicac efekty pracy naszych kuchnil

Soja to gatunek roslin straczkowych pochodzacy z Azji Wschodniej. Jest ona powszechnie uprawiana
ze wzgledu na czeéci jadalne. Agencja Zywnosci i Rolnictwa (FAO) klasyfikuje soje jako ziarno
oleiste, pomijajac jej podobienstwo do roslin stragczkowych. Soja odttuszczona jest podstawowym
tanim zrédtem biatka w paszach dla zwierzat i zywnosci paczkowanej, a olej sojowy jest produktem
pochodzacym z przetwarzania ziaren soi. Produkty sojowe, takie jak biatko roslinne (TVP),
sa sktadnikiem wielu rodzajéw zamiennikéw miesa i substytutéw przetworéw mlecznych. Wysoka
zawartosc¢ biatka w nasionach soji pozwala na wyhodowanie wiekszej ilosci biata roslinnego z hektara,
niz w przypadku uprawy innych roslin. Produkty sojowe sg znakomitym substytutem miesa i nabiatu.
W czasie przetwarzania soji mozna nadac jej konsystencje i wyglad innych produktéw spozywczych.
Swietnie sie sprawdza jako podstawowy sktadnik wielu substytutéw produktéw mlecznych: mleka
sojowegdo, sera, margaryny, lodéw sojowych, jogurtéw sojowych, jak réwniez substytutéw miesa
(np. wegetarianiskie hamburgery). Produkty te sg fatwo dostepne w wiekszosci supermarketéow. Mleko
sojowe w postaci naturalnej nie zawiera jednak znaczacych ilosci tatwo przyswajalnego wapnia.

Tofu jest produktem zywnosciowym powstatym w procesie koagulacji mleka sojowego, a nastepnie
wyciskania twarogu do postaci miekkich, biatych blokéw. Tofu pochodzi z Chini jest elementem kuchni
Azji Wschodniej, i Potudniowo-Wschodniej, kuchni chinskiej, japonskiej, koreanskiej, indonezyjskiej,
wietnamskiej i wielu innych. Istnieje wiele réznych odmian tofu, w tym jego Swieze i przetworzone
odmiany. Tofu ma delikatny smak i moze by¢ stosowane w przygotowaniu pikantnych i stodkich
potraw. Jest ono czesto przyprawiane lub marynowane w zaleznosci od rodzaju potrawy.

Kuskusjest produktem o korzeniach berberyjskich, produkowanymzsemoliny, tradycyjnie podawanym
z gulaszem miesnym lub z warzywami. Kuskus jest podstawowym sktadnikiem pozywienia w catej
Afryce Zachodniej, Maroku, Sahelu, Francji, Hiszpanii, na Wyspach Kanaryjskich, Portugalii, Maderze,
Brazylii, we Wtoszech (szczegdlnie w prowincji zachodniej Sycylii — Trapani), a takze w Turcji, Gredji,
na Malcie, Cyprze i na Bliskim Wschodzie.
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KUSKUS Z WARZYWAMI

Dzisiaj przygotujemy hiszpanskie ratatouille a wraz z nim kuskus. Podawaé z sosem sojowym.
Smacznego!

HISZPANIA

g Lekcja 37: Alkohol w kuchni

Wszyscy wiemy o jednym: wtasciwego spozywania alkoholu nalezy sie nauczy¢! Méwiac o jedzeniu
jest to rowniez prawda. Dzi$ doktadnie przyjrzymy sie napojom alkoholowym i daniom, do ktérych
przyrzadzenia zostaje on uzyty.

Wina zwykle uzywane sg do gulaszu, jako dodatek smakowy i do przyrzadzania soséw. Jest jedna
podstawowa zasada, ktérej nalezy przestrzegac i dotyczy ona koloru wina: czerwone do ciemnego
miesa, biate do lekkich mies i ryb.

Wina uzytego do przygotowywania potraw dotyczy tez zasada moéwiaca, iz ma ono takie samo
znaczenie, jak pozostate sktadniki: nalezy uzywac takiego wina, jakiego mielibysmy ochote sie napié.
Wino podawane do picia w trakcie positku powinno by¢ takie samo, jak to, ktére zostato dodane
do serwowanej potrawy.

Do niektérych potraw mozna réwniez dodawac piwo lub inne trunki, np. brandy, nalezy jednak pamietac,
iz potrawe nalezy gotowac tak diugo, az wiekszos¢ uzytego alkoholu wyparuje pozostawiajac jedynie
jego smak i aromat.

?Q I GULASZ Z KURCZAKA

SKEADNIKI (na 12 osoéb): 3 kurczaki pokrojone na kawatki; 3 cebule; 6 zabkéw czosnku; 3 papryki;
3 pomidory; 3 listki laurowe; 3 szklanki biatego wina; 6-9 tyzek oliwy z oliwek; sél; pieprz.
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PRZYGOTOWANIE: Podgrzej oliwe z oliwek na patelni i dodaj cebule i czosnek (drobno posiekane).
Po uptywie 5 minut, dodaj pokrojong papryke i pomidory obrane ze skérki. Nastepnie, dodaj kawatki
kurczaka i wymieszaj wszystkie sktadniki. Kilka minut p6zniej dodaj troche biatego wina, lis¢ laurowy,
s6l i papryke. Kiedy wino odparuje dodaj wode w takiej ilosci, zeby kawatki kurczaka pozostawaty
w petni zanurzone. Gotuj tak dtugo, az kurczak bedzie miekki.

HISZPANIA

Lekcja 38: Miary i miarki. Czes¢ I. g

By¢ moze znasz taka sytuacje: chciatbys cos ugotowac, ale nie jeste$ pewien, jaka ilos¢ sktadnikéw
bedzie potrzebna. Méwimy wiec o porcjach i ich odmierzaniu. Ponizsze informacje pomoga w lepszej
orientacji w tym temacie:

PORCJE

Zupa jako przystawka: 1/8-3/161
Zupa jako danie gtéwne: Va—3/81
Sos: 1/81

Mieso z koscia: 180-250 g
Mieso bez kosci: 120-180 g
Ryba: 25049

Dréb z koscia: 2509

Dréb bez kosci: 150-200g
Warzywa jako dodatek: 150-200g
Warzywa jako danie gtéwne: 250-400g
Ziemniaki jako dodatek: 1509
Ziemniaki jako danie gtéwne: 3009
Makaron jako przystawka: 509
Makaron jako danie gtéwne: 759

Ryz jako przystawka: 509

Ryz jako danie gtéwne: 759
Ostryagi: 6-12

Desery: 100-120¢g
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ZIEMNIAKI PIECZONE Z KAPUSTA, BOCZKIEM | KMINKIEM

SKEADNIKI (na 10-12 0séb): 10 duzych ziemniakéw w plasterkach bardzo drobno pokrojonych; 30
dag wedzonego boczku w plasterkach lub pokrojonej kietbasy; kilka lisci zielonej kapusty, drobno
posiekanych; 2 marchewki w plasterkach; 2 duze cebule w plasterkach; 2 czerwone papryki, posiekane;
2 zabki czosnku, posiekane; sol; pieprz; papryka/kminek; oliwa z oliwek; 3 tyzki wody; zétty ser.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ piekarnik do najmniej 200°C. Umiesci¢ wszystkie sktadniki i ziemniaki,
warstwa po warstwie w naczyniu do pieczenia, dodajac odrobine soli i pieprzu. Doda¢ 3 tyzki stotowe
wody i troche oliwy z oliwek. Wymiesza¢. Posypac po wierzchu serem. Posypa¢ papryka/kminkiem.
Piec okoto 1 godziny pod przykryciem lub bez do momentu, az ziemniaki beda miekkie i lekko rumiane.

POLSKA

g Lekcja 39: Miary i miarki. Czesc Il.

Kiedy rozmawialismy o porcjach i ich odmierzaniu, robilismy to po to, aby méc wykorzystac te wiedze
w trakcie gotowania. Istnieje jednak inna opcja — uzywajac przepiséw z Internetu mozna pozwoli¢
sobie na drobne modyfikacje.

PrzejdZ na strone www.food.com (w jezyku angielskim, jest jednak wiele podobnych stron w innych
jezykach) i staraj sie zmodyfikowac porcje.

1®

ZUREK STYRYJSKI

SKEADNIKI: 1 kg miesa wieprzowego; 3,5 | wody; 1 cebula; T marchew; natka pietruszki; 4 zabki
czosnku; lis¢ laurowy; peczek tymianku; sol; pieprz; 6 dag maki; 75 dag ziemniakéw; ocet.

PRZYGOTOWANIE: Gotujemy mieso w jednym kawatku razem z posiekang cebula, marchewka,
pietruszka, zabkami czosnku, lisciem laurowym i tymiankiem. Dodajemy sél. Gdy mieso jest miekkie,
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kroimy je na mate kawatki. Przelewamy zupe przez sito, dodajemy mieso, pieprz i pokrojone w kostke
ziemniaki. Gotujemy. Zageszczamy zupe maka. Kiedy ziemniaki sg miekkie, dodajemy troche octu.
Zupa jest gotowa.

StOWENIA

Lekcja 40: Stodkie i niestodkie

Temat dzisiejszych zajec¢ brzmi: ,Stodkie i niestodkie: gofry kontra nalesniki”. Zamiast zajmowania sie
teorig — przejdZmy od razu do gotowania i pozwdlmy poniesc¢ sie smakom.

PLACKI ZIEMNIACZANE ?QI

SKEADNIKI: 3 $sredniej wielkosci starte, surowe ziemniaki; 3 tyzki stotowe maki; 3 dobrze roztrzepane jajka;
sOl; cukier.

PRZYGOTOWANIE: Odcedzi¢ ciemng wode zgromadzong na wierzchu startych ziemniakéw. Dodac reszte
sktadnikéw i dobrze wymiesza¢. Za pomoca tyzki rozprowadzi¢ mieszanine na goracej patelni tak cienko,
jak to mozliwe. Smazy¢ z obu stron na matym ogniu (zeby nie przypali¢) przez 3 — 5 minut az do uzyskania
brazowego koloru na spodzie (nie przewracac tak dtugo, az spéd sie nie zbrazowi, w przeciwnym wypadku
placek przywrze do patelni). Obréci¢ placek i smazy¢ z drugiej strony od 3 do 5 minut lub do uzyskania
ztotego koloru i chrupigcej skorki. Odsaczy¢ na papierowych recznikach. Podawac gorace. Niektérzy
lubia placki polane kwasna Smietana. Uwaga: dla smaku doda¢ mozna 2 tyzki startej cebuli i/lub 1 zabek
czosnku startego do placka ziemniaczanego tuz przed smazeniem.

POLSKA
GOFRY

SKEADNIKI (na 12 porcji): 4 jajka; 4 szklanki maki; 3 72 szklanki mleka; 1 szklanka oleju roslinnego; 2 tyzki
biatego cukru; 2 tyZki i 2 tyzeczki proszku do pieczenia; Y2 tyzeczki soli; 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ gofrownice. Ubijac jajka trzepaczka reczng w duzej misce, az piana stanie
sie puszysta. Ubijajac doda¢ make, mleko, olej roslinny, cukier, proszek do pieczenia, sél i wanilie
do momentu uzyskania gtadkiej konsystencji. Spryska¢ podgrzang gofrownice emulsja zapobiegajaca
przywieraniu. Wla¢ mase do goracej gofrownicy. Smazy¢ na ztoty kolor. Podawa¢ na goraco.




Lekcja 41: Stowenski deser

Dzi$ naszym zadaniem bedzie wybrac i przygotowa¢ danie gtéwne, a nastepnie — na deser —
przygotujemy stowenski omlet z gér Pohorje.

1@

OMLET Z GOR POHORIJE

SKEADNIKI: na 10 oséb 4 jajka; 4 tyzki stotowe maki; 4 tyzki stotowe cukru; 0,5 | Smietany; 30 dag
dzemu z zurawiny; 40 dag owocow lesnych.

PRZYGOTOWANIE: Aby zrobic¢ ciasto wez 4 jajka i oddziel biatka od zoéttek. Dodaj 4 duze tyzki cukru
do biatek i ubij mocno na piane (mozesz sprawdzi¢, czy jest juz gotowa — podczas odwracaniu miski
do gdéry nogami nie powinna sie wyla¢). Dodaj do piany zéttka i make (4 duze tyzki) i dobrze rozmieszaj,
az ciasto bedzie gtadkie. Rozt6z folie/papier do pieczenia na dnie naczynia zaroodpornego i utéz
na nim ciasto, formujac dwa mate pagorki. Wsadz do rozgrzanego piekarnika (220°C) na 15 minut, az
ciasto sie zarumieni. Przygotuj nadzienie z owocéw lesnych (ok. 40 dag - jagody, maliny, poziomki,)
i 3 tyzki cukru. Kiedy ciasto bedzie gotowe wyciagnij je z piekarnika i ztéz dwa pagérki razem, tworzac
rodzaj kanapki. Posmaruj srodek zurawing i wtéz nadzienie. Catos¢ udekoruj bitg Smietang (ok. 0,5 I).
Smacznego!

StOWENIA

Lekcja 42: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspdlnie dochodza do porozumienia i opracowuja
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasng kreatywnos¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowac, co z nich ugotuje.
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- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworczci menu biorgce pod uwage okreslong ilos¢ pieniedzy (podang przez trenera).
- Posporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdlnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podja¢!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajaca witaminy

4.Deser

Lekcja 43: Praca zespotowa i solidnos¢ w kuchni

Zdarza sie, ze praca w kuchni nie jest tak prosta, jak moze sie wydawac! Kucharze i wspoétpracownicy
muszg skutecznie sie porozumiewac i mie¢ do siebie zaufanie. Sesja dzisiejsza poswiecona jest pracy
zespotowej i niezawodnosci w tym, czego sie podejmujemy, czyli czemus, co jest niezbedne, jesli chce
sie serwowac smaczne jedzenie, na przyktad w stotéwce.

Cwiczenie, ktére wykonamy, sprawdza i uczy wzajemnego zaufania. W pracy zespotowej kazdy
z uczestnikédw musi polegac na innych cztonkach grupy. To samo dotyczy pracy w kuchni. Zespét musi
opiera¢ sie na wspétpracy i poprawnym wykonywaniu zadan przez poszczegdlnych uczestnikow.
Cztonkowie zespotu koncentruja sie na zadaniu i nikt nie moze by¢ rozkojarzony. Dzielimy sie wiec
na grupy sktadajace sie z trzech oséb. Dwoje z nich chwyta sie za rece, trzeci stoi w $rodku i pozwala
ciatu opas¢ do przodu i do tytu w ramiona kolegéw. Powtarzamy ¢wiczenie tak dtugo, az kazdy
nabierze niezbednego zaufania i pozwoli sobie, juz bez strachu, opadac w rece kolegow.




Czego nalezy sie spodziewac od dobrego szefa kuchni? Zapisz, a nastepnie podyskutuj na temat
kompetencji dobrego szefa kuchni.

W trakcie najblizszych dziesieciu sesji, kazdorazowo jeden z uczestnikow grupy przejmie obowigzki
szefa kuchni i wypetniat je bedzie zgodnie z tym, co wtasnie omowilismy! Ponizej tabela zawierajaca
daty, positki, zadania i dane szefa kuchni; wpisz do niej swoja kolejke!

Data Positek Szef.kuchnl (|m|§| fas Zadania
zwisko uczestnika)
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SOCZEWICA Z CHORIZO

SKEADNIKI (na 12 oséb): 75 dag soczewicy; 6 chorizo (mieso wieprzowe); 6 marchewek; 1,5 cebuli;
1,5 pomidora; 1,5 papryki; 6 listkow laurowych; 6-9 zabkéw czosnku; 6-9 tyzek oliwy z oliwek;
3 tyzeczki ostrej papryki.

PRZYGOTOWANIE: Ugotuj soczewice. Nie wymaga ona moczenia i gotuje sie o wiele szybciej, nizinne
suszone rosliny straczkowe. Podgrzej oliwe z oliwek na patelni oraz dodaj cebule i czosnek (drobno
posiekane). Po 10 minutach dodaj pomidory, papryke i lisci laurowe. Podsmaz przez 3 minuty i dodaj
chorizo lub inny rodzaj miesa. Nastepnie dodaj papryke i wszystko wymieszaj. Dodaj soczewice
i wymieszaj wszystkie sktadniki. Zalej woda i gotuj przez p6t godziny, w zaleznosci od wieku i rodzaju
soczewicy. Dodaj sél i pieprz, gdy soczewica bedzie gotowa.

HISZPANIA
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Lekcja 44: Wyraz samego siebie

Siegnij pamieciag do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos$, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatby$ wykonac w trakcie najblizszych sesji?
Kazdy uczestnik méwi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sg wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!
Wypetnij brakujgce czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

—Najlepiej potrafitem

- Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie




PULPETY ZE SMAZONYMI ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

SKEADNIKI: pulpety: 1, 5 kg miesa mielonego; 3 jajka; 3 cebule; 3 zwykte butki; 6 tyzeczek soli; 3 tyzeczki
pieprzu; 3 tyzeczki musztardy.

PRZYGOTOWANIE: Przygotuj suréwke, a nastepnie przygotuj pulpety. Obierz ziemniaki i smaz
je jednoczesnie.

Pulpety: Namocz butki w wodzie przez okoto 15 minut, a nastepnie dobrze wycisnij. Pokréj cebule
i wymieszaj z miesem. Dodaj odcisiniete butki oraz jajka. Dopraw sola i pieprzem. Uformuj niewielkie
kulki i obsmaz je na patelni ze wszystkich stron.

Smazone ziemniaki: Obierz i pokréj ziemniaki i smaz na patelni na oleju. Dopraw solg i pieprzem,
rozmarynem, tymiankiem i szatwia.

Satatka: Umyj i podrzyj liscie sataty na kawatki wielkosci keséw umyj, pokroj i dodaj pomidory i wlej
sos safatkowy, wymieszaj.

NIEMCY

g Lekcja 45: Dobor wtasciwego menu

Rodzaj i ilos¢ spozywanej zywnosci zalezy od wielu czynnikéw, tak wiec podczas planowania menu
nalezy wzig¢ pod uwage wiek gosci, rodzaj ich aktywnosci fizycznej, pore roku, itp.

Niektore dania cechuje wysoka zawartos¢ kalorii, co moze by¢ idealnym rozwigzaniem na bardzo
zimne dni, np. dania z roslin straczkowych lub miesny gulasz. Latem bardziej wskazane jest jedzenie
satatek, ryb i owocéw, poniewaz majg one wysoka zawarto$¢ wody. Dzisiaj przyjrzymy sie blizej dwém
typowym przyktadom dan, ktdre mozna przygotowac w zaleznosci od pory roku.
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DANIE NA CHLODNY DZIEN: STEK WOLOWY

SKEADNIKI: (na 6 oséb) 2 tyzki oleju rzepakowego; 6 tyzek skoncentrowanego bulionu z kurczaka
(niskosodowy, jesli dostepny); V2 szklanki miodu; %2 szklanki niskosodowego sosu sojowego; 4 cebule
dymki (czes¢ biata i zielona) pokrojone w cienkie, ukosne plastry; 1 tyzeczka suszonego imbiru (lub
2 tyzeczki swiezo zmielonego imbiru); 1 tyzeczka czosnku w proszku (lub 2 tyzeczki $wiezego czosnku
mielonego); 2 tyzeczki sosu Worcestershire; 1 sredni stek wotowy (okoto 70 dag). Szes¢ porcji (10 dag
steku na porcje, w przypadku 70 dag steku wotowego).

PRZYGOTOWANIE: Potaczy¢ olej rzepakowy, bulion z kurczaka, miéd, sos sojowy, cebule dymki, imbir,
czosnek w proszku i sos Worcestershire w $redniej misce, ubic trzepaczka i odstawi¢. Wycig¢ ze steku
widoczny tluszcz. Lekko ponacina¢ mieso nozem z zabkami ,na krzyz’, okoto 0.5 cm w gtab miesa
(pozostawi¢ okoto 2.5 cm miedzy cieciami) na gorze i na dole steku. Umiescic stek w prostokatnym
pojemniku plastikowym, doda¢ marynate i natrze¢ tym stek. Przykry¢ i marynowac stek caty dzier/
noc, obracajac od czasu do czasu. Grillowa¢ 10-15 minut z kazdej strony, az do pozadanego stopnia
wysmazenia. Kroi¢ nozem do miesa w poprzek widkien na plastry zadanej grubosci.

DANIE NA LATO: SALATKA ZURAWINOWA Z INDYKA

SKEADNIKI: (na 4 osoby): 0, 5 kg gotowanej piersi z indyka pokrojonego w kostki; 4 kubki sataty
rzymskiej, podartej na mate kawatki; 1 duze czerwone jabtko z usunietym gniazdem nasiennym,
pokrojone na mate kawatki; 1 pomarancza, obrana i podzielone (lub mata puszka mandarynek); 2
szklanki suszonej zurawiny; 3 tyzki orzechéw wtoskich, grubo posiekanych; 3 kiwi, obrane i pokrojone
w plasterki. Sktadniki sosu: 1 szklanka zelowanego sosu zurawinowego; % szklanki mrozonego
koncentratu soku pomarariczowego, rozmrozonego.

PRZYGOTOWANIE: W s$redniej misce wymiesza¢ indyka, kawatki jabtka, zurawiny, pomaranczy
i orzechéw wtoskich. W matej misce wymieszac sos zurawinowy i koncentrat soku pomaranczowego.
Utozy¢ liscie sataty na czterech talerzach. Tuz przed podaniem delikatnie wrzuci¢ na talerze mieszanke
zindyka z sosem. Udekorowac plasterkami kiwi.




Lekcja 46: Pamietajqc o Stowenii

Dzi$ powtorzymy sobie naszg wiedze na temat Stowenii i przygotujemy pieczong wieprzowine
z ziemniakami. Dyskutowalismy juz o Stowenii na poczatku kursu — co udato sie zapamieta¢? Aby
dowiedziec sie czegos wiecej o Stowenii, poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci!
Ponizej kilka faktéw na temat Stowenii:
- Stowenia lezy w Europie i jest cztonkiem Unii Europejskie;j.
- Stolica Stowenii jest Lublana.
- Jezykiem urzedowym jest jezyk stowenski, a uznane jezyki regionalne to witoski i wegierski.
- Struktura narodowosciowa Stowenii: Stowency (83%), Serbowie (2%), Chorwaci (1,8%),
Bosniacy (1,2%) i 12% innych grup.
- Stowenski kuchnia jest mieszanka trzech wielkich kuchni regionalnych: srodkowoeuropejskiej
(zwiaszcza austriackiej i wegierskiej), srodziemnomorskiej i batkanskie;j.

1@

PIECZONA WIEPRZOWINA Z ZIEMNIAKAMI

SKEADNIKI: na ile 0séb 2 kg migsa wieprzowego (udo lub poledwica); kminek; czosnek; 5 dag smalcu
lub oleju; 2 kg ziemniakéw; 15 dag smalcu lub oleju; 10 dag cebuli; s6l; pieprz.

PRZYGOTOWANIE: Przyprawiamy mieso solg i pieprzem oraz kminkiem. Ktadziemy na blasze
wysmarowanej wczesniej ttuszczem. Pieczemy w piecu rozgrzanym do 180°C przez 1,5 - 2 godzin.
Kiedy mieso jest gotowe mozemy pokroic je w cienkie plasterki i w tej formie podajemy. Ziemniaki:
gotujemy w osolonej wodzie. Nastepnie obieramy i kroimy w cienkie plasterki. Nastepnie smazymy
na rozgrzanym smalcu (oleju) posiekang cebule, az nabierze ztotego koloru. Na korncu dodajemy
pokrojone ziemniaki, doktadnie mieszamy i smazymy do momentu uzyskania pieknego, bragzowego
koloru.

StOWENIA
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Lekcja 47: Fast food, czyli dania bez czekania g

Co wiesz o potrawach typu Fast Food? Czy zdajesz sobie sprawe, jakie konsekwencje pocigga za sobg
regularne spozywanie dan z Fast Foodéw? Dzisiaj dowiemy sie czego$ wiecej o potrawach tego typu
oraz przygotujemy najbardziej znane: czas na Burgera!

Fast Food jest okresleniem potraw, ktére moga by¢ bardzo szybko przygotowane i podane. Zazwyczaj
termin ten odnosi sie do zywnosci sprzedawanej w restauracjach lub sklepach, ktéra zawiera skfadniki
uprzednio podgrzane lub podgotowane.

Jednym z gtéwnych producentéw dan typu Fast Food i w istocie ich twércg jest McDonald. Firma
ta ma swoje placéwki w 126 krajach na 6 kontynentach i posiada 31.000 restauracji na catlym Swiecie.
W 2006 r. globalny rynek Fast Food wzrdst o 4,8% i osiagnat wartos¢ 102,4 miliardéw dolaréw, przy
liczbie 80.3 miliardow transakgji.

Zywno$¢ typu Fast Food jest krytykowana za negatywne skutki zdrowotne, rzekome okrucieAstwo
wobec zwierzat, przypadki wyzysku pracownikéw oraz degradacje lokalnych kultur poprzez zmiane
regionalnych wzorcéw odzywiania i odwrét od zywnosci tradycyjnej. Potrawy typu Fast Food maja
szczegOlnie wysoka zawartos¢ ttuszczu, za$ badania wykazaty zaleznosci pomiedzy spozyciem takiej
zywnosci i nieprawidtowym przyrostem masy ciata (zbyt wysokie BMI)

1®

HAMBURGERY

SKEADNIKI: (na 4 osoby): 1 cebula; 60 dag miesa mielonego (wotowina); 1 tyzeczka sosu Worcester;
sOl; pieprz; 3 tyzki oleju; 4 plastry sera; 4 liscie sataty; 2 pomidory; ketchup; musztarda; majonez; butki
do hamburgerdw.

PRZYGOTOWANIE: Obraci posieka¢ cebule oraz wymiesza¢ z miesem. Dodac sos Worcester, sl i pieprz
i uformowac 4 okragte i ptaskie placki. Rozgrza¢ olej na patelni; smazy¢ hamburgery maksymalnie
6 minut, obréci¢ jeden raz. Przed podaniem hamburgeréw potozy¢ na wierzchu plasterek sera
i pozwoli¢ mu sie stopi¢. W tym samym czasie umy¢ i osuszy¢ satate, umy¢ i pokroi¢ pomidory oraz
przekroic¢ i przyrumieni¢ butki w piekarniku. Na kanapke skfada sie jeden burger, jeden lis¢ sataty,
plasterki cebuli i pomidoréw oraz keczup, musztarda i majonez!

PRZEPIS MIEDZYNARODOWY




Lekcja 48: Pamietajqc o Hiszpanii

Dzisiaj powtdrzymy nasza wiedze na temat Hiszpaniii przygotujemy makaron zpomidorami, i miesem.
Dyskutowalismy juz o Hiszpanii na poczatku kursu - co udato Ci sie zapamieta¢? Aby dowiedziec
sie czegos wiecej, poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci. Ponizej kilka faktow
na temat Hiszpanii:

- Hiszpania lezy w Europie i jest cztonkiem Unii Europejskie;j.

- Stolica Hiszpanii jest Madryt.

- Jezykiem urzedowym jest hiszpanski, uznane jezyki regionalne to aragonski, baskijski,
katalonski i galicyjski.

- Hiszpanska kuchnia sktada sie z wielu réznorodnych dan, ktére sa pochodna réznic
geograficznych, kulturowych i klimatycznych. Charakteryzuje sie ona duza iloscia owowcow
morza, ktoére pochodza z wéd otaczajacych kraj. W swej bogateh historii, Hiszpania ulegata

ré6znorodnym wptywm kulturowym, co znalazto odzwierciedlenie w jej kuchni, ktéra uzyskata
dzieki temu wyjatkowy i niepowtarzalny charakter.

'@

MAKARON Z MIESEM | POMIDORAMI

SKEADNIKI (na 12 0s6b): 75dag makaronu spaghetti; 1 kg mielonego miesa; 45 dag szynki pokrojonej
w kostke; 1 szklanka wina; 6 tyzek oliwy z oliwek; 6 zagbkéw czosnku; 2,25 kg pomidoréw; 3 zielone
papryki; 3 cebule; odrobina oregano i bazylii; 30 dag sera mozzarella; sél; pieprz.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzewamy olej na szerokiej patelni na matym ogniu. Dodajemy cebule i zabki
czosnku oraz szczypte soli. Smazymy do miekkosci, nie dopuszczamy do przyrumienienia. Nie
spieszymy sie na tym etapie — powinno nam to zajg¢ okoto 8-10 minut. Nastepnie dodajemy pokrojone
mieso i kostki szynki wraz zielong papryka. Dodajemy pomidory i smazymy wszystkie sktadniki
przez 15 minut. Dodajemy lis¢ laurowy oraz szklanke wina i podgotowujemy. Po podgotowaniu
sosu na wolnym ogniu przez 10-20 minut, wypetniamy duzy garnek woda, solimy, doprowadzamy
do wrzenia, a nastepnie wrzucamy makaron i gotujemy go zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Kiedy
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makaron jest ugotowany, odcedzamy go. Gdy sos jest ugotowany, dodajemy przyprawy oraz — jesli
to konieczne - sél i pieprz. Do gotowego sosu wrzucamy kawatki mozzarelli. Drzemy liscie bazylii
na kawatki i dodajemy do sosu, ktéry podgrzewamy po raz ostatni. Polewamy makaron sosem i danie
gotowe.

WEOCHY

Lekcja 49: Dania gotowe g

Pamietasz, jak niedawno omawialiémy dania typu Fast Food? Dzisiejszym tematem bedg dania
gotowe. Czy wiesz, co je cechuje? Najpierw jednak przygotujemy ciasto na pizze, ktérg pozniej zjemy,
a gdy ciasto bedzie wyrasta¢, nauczymy sie kilku rzeczy o daniach gotowych.

Danie gotowe jest okresleniem stosowanym dla zywnosci ktdra, aby nadawata sie do zjedzenia,
zostata przetworzona w sposéb nie wymagajacy zadnego dodatkowego przygotowania. Dania
gotowe to kompletne positki, ktére mozna kupi¢ w sklepach. Wystarczy tylko je podgrzac i sa gotowe.

Najnowsze badania wskazuja, ze najwiekszymikonsumentami dan gotowych w Europie sg Brytyjczycy.
Rynek dan gotowych, kojarzony wczedniej z zywnoscia typu Fast Food staje sie coraz bardziej skupiony
na tych konsumentach, ktérzy szukaja “zdrowych sposobéw odzywiania” Niektérzy z badaczy
szacujg, iz w zesztym roku na gotowe dania w Wielkiej Brytanii wydane zostato 1.9 miliarda funtéw -
dwukrotnie wiecej, niz we Francji i sze$¢ razy wiecej, niz w Hiszpanii. Chociaz popyt na dania gotowe
w Europie w latach 1998 — 2002 wzrést 0 29%, to w Wielkiej Brytanii podskoczyt az 0 44%. Dania gotowe
przeszty tam prawdziwg metamorfoze: od niezdrowego jedzenia dla leniwych, po zywnos¢ klasy
premium. Tradycyjnie nastawieni, wyspiarscy Brytyjczycy, staja sie coraz bardziej kosmopolityczni
— zapoczatkowane to zostato przez coraz bardziej dostepne, tanie przeloty i mozliwos$¢ spedzania
wakacji za granica. Otwarcie sie Brytyjczykdéw na inne kultury, znajduje odbicie w ilosci i tempie nowo
powstajacych restauracji, serwujgcych dania z okreslonego kraju.. Okoto 30% dorostych w Wielkiej
Brytanii zjada gotowe positki przynajmniej raz w tygodniu, w poréwnaniu do zaledwie 16% we Francji.

“Kultura wygody” znajduje réwniez swoje odzwierciedlenie w danych, wskazujacych, iz 80%
gospodarstw domowych w Wielkiej Brytanii posiada kuchenki mikrofalowe, w poréwnaniu do zaledwie
27% we Wtoszech.

Szczegdlng popularnoscia ciesza sie dania z Indii, Chin i pozostatych rejonéw Azji, stanowiac 40%
rynku dan gotowych na terenie Europy.




-
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SOS I CIASTO NA PIZZE,
SKEADNIKI (na 12 osob)

Ciasto: ¥ szklanki cieptej wody (ok. 40°C); 1 tyzeczka drozdzy w proszku: 1 tyzeczka biatego cukru;
4 szklanki maki na chleb; 2 tyzki wtoskich przypraw; 1 tyzeczka soli; 1 V4 szklanki wygazowanego piwa;
1 tyzka oliwy z oliwek.

Sos do pizzy: 2 tyzki oliwy z oliwek; X szklanki posiekanej cebuli; 2 tyzki posiekanego czosnku; 1 puszka
(800 ml) pomidoréw razem z zalewa: 2 puszki (18 dag) koncentratu pomidorowego; 1 tyzka posiekanej,
Swiezej bazylii; 1tyzka posiekanej natki pietruszki; 1 tyzeczka posiekanego, swiezego oregano; 2 tyzeczki
pieprzu. Na pizze mozna potozy¢ swoje ulubione dodatki np. ser, szynke, tuiiczyka, papryke, itp.

PRZYGOTOWANIE: W matej misce, w cieptej wodzie rozpusci¢ drozdze i cukier. Odstawi¢ do czasu
uzyskania kremowej konsystencji na okoto 10 minut. Za pomocg miksera potaczy¢ make, wtoskie
przyprawy i sél. Doda¢ mieszanine drozdzy i cukru, piwo oraz olej i miksowac, az ciasto nabierze statej
konsystencji. Wytozy¢ ciasto na lekko posypany maka blat i wyrabia¢ przez kilka minut, az bedzie gtadkie
i elastyczne. Odstawi¢ na 2 — 3 minuty. Podzieli¢ ciasto na pét i uformowac kulki. Umiesci¢ kulki ciasta
w osobnych miseczkach i zakry¢ folig; pozostawi¢ do wyrosniecia w temperaturze pokojowej na okoto
1 godzing, a nastepnie wstawi¢ na noc do lodéwki. Sos: podgrzac oliwe z oliwek na rondlu, na srednim
ogniu. Podsmazy¢ cebule, az zmieknie. Dodac czosnek i gotowac przez 1 minute. Rozdrobni¢ pomidory
i wtozy¢ do garnka. Dodac¢ koncentrat pomidorowy, bazylie, natke pietruszki i oregano. Gotowac przez
10 minut.

Roztozy¢ ciasto na 3-4 blachy i pola¢ sosem. Na wierzch utozy¢ ulubione dodatki. Piec w nagrzanym
piekarniku (170C) przez 20 minut. Zagladaj do piekarnika. Kiedy brzeg ciasta sie zarumieni, pizza jest
gotowal

WEOCHY

g Lekcja 50: Pamietajqc o Niemczech

Dzisiaj powtdrzymy nasza wiedze na temat Niemiec i przygotujemy kietbaski curry z frytkami
i suréwka. Dyskutowalismy juz o Niemczech na poczatku kursu - co udato Ci sie zapamietaé? Aby
dowiedziec¢ sie czego$ wiecej, poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci,! Ponizej
kilka faktow na temat Niemiec:
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- Niemcy leza w Europie i sa cztonkiem Unii Europejskiej.
- Stolicg Niemiec jest Berlin.

- Kuchnia niemiecka ré6zni sie w zaleznosci od regionu. Potudniowe regiony Bawarii i Szwabii
dzielg swa kulinarng tradycje ze Szwajcarig i Austrig. We wszystkich regionach Niemiec czesta
postacig spozywanego miesa jest kietbasa. Zywnos¢ organiczna zyskata udziat w tamtejszym
rynku na poziomie ok. 2% i oczekuje sie jej dalszego wzrostu. Pomimo wzrostu popularnosci
wina w wielu czesciach Niemiec, narodowym napojem alkoholowym pozostaje piwo. Jego
spozycie spada, ale z poziomem 116 litréw na osobe rocznie jest nadal jednym z najwyzszych
na swiecie. Przewodnik Michelin przyznat trzy gwiazdki (najwyzsza nota) az dziewieciu
niemieckim restauracjom, dalsze 15 otrzymato dwie gwiazdki. Po Francji, ktéra jest numerem
jeden, niemieckie restauracje zyskaty opinie najlepiej urzadzonych i ozdobionych na $wiecie.

'@

KIELBASA CURRY Z FRYTKAMI | SUROWKA

Na poczatku wstawi¢ frytki do piekarnika. Nastepnie przygotowac surdéwke. Na koncu zaja¢ sie
kietbasa i sosem.

SKEADNIKI (na 12 0séb): 9 puszek (425 g) sosu pomidorowego; 1.2 kg kietbasy; ¥4 szklanki i 2 tyzki sosu
chili; 2 tyzeczki soli cebulowej; 3 tyzki biatego cukru; 1 tyzka czarnego pieprzu; 3 szczypty papryki;
curry w proszku do smaku; suréwka i dressing satatkowy; frytki.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ piekarnik do wysokiej temperatury. Wla¢ sos pomidorowy do duzego
rondla, a nastepnie wymieszac z sosem chili, cebulg, cukrem, sola i pieprzem. Dusi¢ na srednim ogniu,
od czasu do czasu mieszajac, doprowadzi¢ do fagodnego wrzenia i zmniejszy¢ ogieh do minimum.
Gotowac jeszcze 5 minut. W tym samym czasie piec/grillowac kietbase 3 - 4 minut z obu stron lub
do momentu, w ktérym beda juz solidnieupieczone/zgrillowane. Pokroi¢ na kawatki o grubosci
ok. 1 cm. Pola¢ kietbase sosem pomidorowym, a nastepnie posypac wszystko papryka i curry. Podawac¢
z frytkami i suréwka!

NIEMCY




Lekcja 51: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposdb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktdrej wszyscy uczestnicy wspolnie dochodza do porozumienia i opracowuja
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasng kreatywnos¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych sktadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowac, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilo$¢ pieniedzy (podana przez trenera).
- Po sporzadzeniu listy ulubionych potraw wspodlnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac¢

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowad taka
impreze, nalezy zapisac¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podjac!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgca witaminy

4.Deser

. g Lekcja 52: Bedgc na diecie

Czy kiedykolwiek prébowate$/probowatas obnizy¢ mase swojego ciata, przechodzac na diete? Tym
wiasnie zajmiemy sie na dzisiejszych zajeciach, dzielac sie dobrymi i zZtymi doswiadczeniami z tym
zwigzanymi. W dalszej czesci zaje¢ poznamy wybrane fakty na temat diety i przygotujemy tarte
ze szpinakiem, czyli danie o niskiej zawartosci weglowodanow.

Rodzaj diety dobierany jest w celu utraty lub zwiekszenia masy ciata. Zmiana ilosci przyjmowanych
pokarméw wptywa na bilans energetyczny i powoduje zwiekszenie lub zmniejszenie ilosci tkanki
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tluszczowej, zmagazynowanejw organizmie. Niektére produkty sa szczegélnie zalecane w konkretnych
rodzajach diety, podobnie sposéb obrébki poszczegdlnych skfadnikéw, ktéry musi by¢ dostosowany
do okreslonych wymagan zywnosciowych. Zaleca sie, aby taczy¢ diete z aktywnoscig fizyczna.
Niektére sposoby odchudzania moga by¢ wrecz szkodliwe dla zdrowia, podczas gdy inne, tzw. diety
zdrowotne, maja korzystny wptyw na ludzki organizm. Zasady bedace podstawa diet zdrowotnych
i diety odchudzajacej czesto sg ze soba powigzane, gdyz obie stuzg kontroli prawidtowej masg ciata.

Rodzaje diet:

Dieta niskottuszczowa.

- Dieta nisko-weglowodanowa.

Dieta niskokaloryczna.

1®

TARTA ZE SZPINAKIEM

SKEADNIKI: 2 tyzki oleju rodlinnego; 2 cebule, posiekane; 30dag mrozonego rozdrobnionego szpinaku,
odsaczonego po rozmrozeniu; 10 ubitych jaj; 6 szklanek posiekanego sera typu Muenster; ¥ tyzeczki
soli; Va tyzeczki mielonego, czarnego pieprzu. Mozna tez wytozy¢ dno naczynia ciastem do tarty!

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nalej na patelnie o $rednicy ok. 20cm, cienka warstwe
oleju. Rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj cebule i smaz, mieszajgc do momentu, az zmieknie.
Dodaj szpinak i kontynuuj smazenie, az wyparuje nadmiar wilgoci. W duzej misce wymieszaj jajka, ser,
s6l i pieprz. Dodaj szpinak i dobrze wszystko wymieszaj. Przelej do uprzednio przygotowanej foremki
na tarte. Zapiekaj w nagrzanym piekarniku (120°C) przez okoto 30 minut. Nie zapomnij ostudzi¢
na 10 minut przed podaniem.

| Porcja zawiera: 309 kalorii|Ttuszcz: 23.7g |Cholesterol: 230 mg




g Lekcja 53: Pamietajqc o Polsce

Dzisiaj powtdérzymy nasza wiedze na temat Polski i przygotujemy roladki z wotowiny. Dyskutowalismy
juz o Polsce na poczatku kursu — co udato Ci sie zapamieta¢? Aby dowiedzie¢ sie czego$ wiecej,
poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci! Ponizej kilka faktéw na temat Polski:

- Polska lezy w Europie i jest cztonkiem Unii Europejskie;j.
- Stolica Polski jest Warszawa.

- Do momentu wybuchu Il wojny $wiatowej, Polska byta spoteczenstwem religijnie
zréznicowanym, w ktérym mniejszosci zydowskie, protestanckie i prawostawne zyly
w koegzystencji z wiekszoscia katolicka.

- Kuchnia polska miata znaczny wptyw na kuchnie krajéw sasiadujacych. Przez wieki polska
kuchnia rywalizowata z kuchnig francuska i wtoska. Jest ona bogata w mieso, zwtaszcza
w kurczaka i wieprzowine, a takze zimowe warzywa (kapusta w bigosie), przyprawy oraz
rézne rodzaje makaronu. Polska kuchnia narodowa wykazuje pewne podobienistwa z innymi
kulinarnymi tradycjami Europy Srodkowej i Wschodniej. Ogélnie rzecz ujmujac, polska kuchnia
nalezy do kuchni zréznicowanych.

1®

ROLADKI Z WOLOWINY Z OGORKIEM, CEBULA | MUSZTARDA/ZRAZY

SKEADNIKI: 6 plastréw wotowiny (wysokiej jakosci); 3 plastry chudego boczku drobno posiekanego;
3 zabki posiekanego czosnku; 1 cebula, posiekana w kawatki lub plastry; 1 posiekany korniszon; 2 tyzki
stotfowe masta; musztarda; sél; pieprz; maka kukurydziana/ziemniaczana.

PRZYGOTOWANIE: Obtoczy¢ plastry wotowiny w soli i $wiezo zmielonym pieprzu. Pola¢ kazdy plaster
po gdérze musztarda. Potozy¢ na koncu kazdego kawatka boczek, cebule i czosnek. Zwing¢ plasterki,
chowajac konce i przebijajac na wylot wykataczkami lub owijajac nitka. Rozgrza¢ masto na patelni.
Smazy¢ rolady ze wszystkich stron, az nabiora brazowego koloru. Nie nalezy uktadac ich na patelni zbyt
blisko siebie, gdyz utrudnia to smazenie na braz. W razie potrzeby smazy¢ na kilku matych patelniach.
Mozna doda¢ masto do smaku.

Gdy roladki sa juz rumiane, dodac okoto 1 filizanke goracej wody, doprowadzi¢ do wrzenia na wolnym
ogniu i przykry¢. Dusi¢ przez okoto 1 2 godziny. Wyjac¢ rolady. Aby zagesci¢ sos nalezy wymieszac
okoto 1-2 tyzek maki kukurydzianej w niewielkiej ilosci zimnej wody, doda¢ do miesa, mieszajac
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delikatnie do zagotowania sie i momentu, az sos lekko zgestnieje. W razie potrzeby doda¢ wiecej
maki kukurydzianej. Sos doprawi¢ do smaku solg i Swiezo mielonym pieprzem. Wyciggna¢ z roladek
wykataczki lub nici i pola¢ sosem. Tradycyjnie danie to podawane jest z gotowanymi ziemniakami
i gotowana czerwona kapusta.

POLSKA

Lekcja 54: Kilka stow na temat zwyczajow kulinarnych t

Czy normalne jest jedzenie nozem i widelcem? W trakcie dzisiejszych zaje¢ poruszymy temat zwyczajéw
kulinarnych panujacych w réznych miejscach na $wiecie.

Wiodacy koczowniczy styl zycia Arabowie jedza to, co moga przywiez¢ ze sobga lub znalez¢ na pustyni.
Daktyle, kozie mleko, mleko wielbtadzie, kozi ser, ryz i odrobina miesa czesto stanowi dla nich jedyny
positek w ciggu dnia. Jak to nomadzi, w trakcie positku siedzg oni blisko siebie i jedzg palcami z jednej
miski. Nie ma wydzielonych porcji. Jedza tak dtugo, az jedzenie sie skoriczy lub gtéd zostanie zaspokojony.
Arabom takze nie wolno uzywac lewej reki podczas jedzenial

Inng grupa ludzi, ktérzy jedza rekami sg mieszkancu Indii. Biorg oni jedzenie wytacznie czubkami
palcéw prawej dtoni. Niedopuszczalne i hanbiace jest jedzenie, czy nawet picie lewa reka, gdyz jest
ona zarezerwowana do wykonywania czynnosci toaletowych. Innymi stowy, prawa reka jest “czysta’,
a lewa “brudna”. Jedyne przybory uzywane w kuchni to liscie bananowca. Jedzenie jest podawane
na tych lisciach w sposéb, w jaki u nas jest serwowane na talerzu. W Indiach ludzie myja rece i usta przed
i po jedzeniu.

W meksykanskich wioskach oraz na obszarach wiejskich Ameryki tacinskiej naczyniem, w ktérym
serwuje sie dania, jest tortilla. Stuzy ona réwniez za tyzke lub widelec. Zwyczaj ten zanika jednak
na obszarach miejskich. Tradycja ta wszak jest wciaz zywa w niektérych nowoczesnych restauracjach,
zwlaszcza na obszarach turystycznych, gdzie entuzjastom tamtejszej kuchni podaje sie tortille,
w ksztatcie utatwiajagcym moczenie w sosie.

Posréd spotecznosci zorganizowanych w klany lub podobne archaiczne struktury spoteczne, niektore
grupy utrzymuja specyficzne stosunki z wybranymi gatunkami roslin lub zwierzat. Ow wybrany gatunek
to tzw. totem. W Afryce Wschodniej kazdy klan z plemienia Baganda posiada dwa totemy, z ktérych
jeden nadaje klanowi nazwe - np. Klan Lwa, Geparda lub Grzyba. Jedzenie gatunku bedacego totemem
jest zabronione. Kulturowo uwarunkowane powstrzymywanie sie od jedzenia wybranych pokarmoéw
nosi nazwe ,tabu” Tabu dotyczace zywnosci spotka¢ mozna w wielu czesciach swiata. Czesto przyczyna




tabu nie jest juz znana i pozostaje zrédtem mitéw i spekulacji. Tymczasowe tabu dotyczace zywnosci
naktadane jest w Polinezji w okresach niedoboru i moze nies¢ ze soba korzysci gospodarcze.

Réwniez w Stanach Zjednoczonych napotka¢ mozna wiele réznic w zwyczajach zywieniowych.
Zdarza sie, ze nawyki te podyktowane sg przynaleznoscig do grup religijnych, czasami zas wynikaja
one z okreslonych pogladéw na temat zdrowia lub moralnosci. Niektére zwyczaje wcigz dyktowane
s przez panujace w obrebie danej klasy spotecznej normy i tradycje, np. kladzenie serwetki na kolanach
w trakcie positku lub powstrzymywanie sie od trzymania tokci na stole. Na niektérych obszarach Stanow
Zjednoczonych nie zjedzenie potrawy do konca i pozostawienie resztek na talerzu jest tabu (czyli czyms,
co tamie uznane normy wspétzycia spotecznego), podczas gdy w innych miejscach jedzenie w ilosci
powyzej poziomu sytosci uwazane jest za obrazliwe, a nawet groteskowe.

W wielu krajach Azji ludzie jedza pateczkami, np. w Japonii czy w Chinach.

1@

CURRY PO INDYJSKU

SKEADNIKI:na 6 oséb 3% szklanki oliwy z oliwek; 3 duze zétte cebule, posiekane; 1 tyzka mielonego
czosnku; 1 tyzka mielonego, swiezego imbiru; 6 drobno posiekanych papryczek Serrano; 2V tyzeczki
chili w proszku; 2% tyzeczki kminku; 2% tyzeczki kolendry; 2Va tyzeczki garam masala; 2% tyzeczki
kurkumy; 3 (40 dag) puszki przecieru pomidorowego; 3 tyzki keczupu; 3 (50 dag) paczki mrozonego
groszku, rozmrozonej bitej Smietany lub p6t na pét groszku/$mietany do smaku.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ olej w duzym rondlu, na $rednim ogniu. Podsmazy¢ cebule, az lekko sie
zarumieni. Dodac czosnek i imbir, i smazy¢ przez 1 minute. Skreci¢ ogien do minimum, dodac papryke
serrano i smazyc jeszcze przez minute. Dodac¢ chili w proszku, kminek, kolendre, garam masala
i kurkume; smazy¢, az poczujemy aromat przypraw, czyli okoto 1 minuty. Wla¢ przecier pomidorowy
i ketchup, rozcienczy¢ woda do pozadanej konsystencji. Dodac groszek i dusi¢, az bedzie miekki,
czyli 2 do 3 minut. Wymiesza¢ ze $mietang i zwiekszy¢ ogien do $redniego poziomu. Doprowadzi¢
do wrzenia i gotowac przez 3 do 4 minut.

Sprébuj zjes¢ ten positek tylko prawa reka, a poczujesz zupetnie inny stosunek do zywnosci,
doswiadczajac go w tradycyjnie hinduski sposéb.

INDIE
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Lekcja 55: Poréwnanie réznych krajéw europejskich g

Sprawdzimy dzi$, jakie sg podobienistwa i réznice pomiedzy naszymi krajami partnerskimi.

Potozenie na kontynencie
europejskim
Nazwa waluty
Nazwa stolicy

Cztonek Unii Europejskiej

Wptywy na kuchnie
narodowe, typowe sktadniki

1®|

NALESNIKI PO POLSKU
SKEADNIKI (na 12 oséb)

Ciasto nalesnikowe: 4 jajka; 27> filizanki mleka (uwaga: filizanka to pét kubkal!); 6 tyzek wody; 1 szklanka
przesianej maki (maka orkiszowa; jesli niedostepna — uzy¢ biatej maki); 4 szczypty soli.

Ser do nadzienia: 4 filizanki twarogu (w przypadku serka wiejskiego upewnij sie, czy nie jest zbyt
ptynny); 4 zo6ttka; 4 tyzki thustej smietany; 4 tyzki cukru (brazowego, jesli to mozliwe); 2 szczypty soli;
2 krople olejku waniliowego; gars¢ rodzynek.

PRZYGOTOWANIE: Ubij jaja na piane (przez okoto minute). Dodaj mleko oraz wode i wymieszaj kilka
razy mocno trzepaczka. Dodaj pozostate sktadniki (maka, sél), zeskrobujac boki. Rozgrzej niewielka
patelnie. Nat6z na nig tyzke masta, rozprowadzajac po catej powierzchni. Wlej na patelnie okoto 3 tyzek
ciasta i wykonujac okrezne ruchy réwno je rozprowadz. Smaz z obu stron na srednim ogniu. Zdejmij
z patelni i utdéz na duzym potmisku, a po usmazeniu wszystkich nale$nikéw — wypetnij nadzieniem.




Nadzienie: Wymieszaj ser z zéttkami i cukrem. Dodaj 4 tyzki ttustej Smietany, w szczypty soli, 2 krople
olejku waniliowego oraz rodzynki (opcjonalnie).

Podanie: Podgrzej nalesniki na patelni lub rozgrzej piekarnik do 250°C i umie$¢ nalesniki na blasze
(20x30cm), posmarowanej mastem, przykryj folig. Wt6z blache do piekarnika na okoto 30 minut.
Mozna schtodzi¢ nadzienie z sera w lodéwce i podawac na zimno (jesli nie lubisz lub nie chcesz jes¢
jajek, nie musisz dodawac ich do nadzienia). Nalesniki mozna tez podawac polane $mietana. Zamiast
nadzienia serowego mozna uzy¢ galaretki lub miodu. Przygotuj sie na prawdziwg uczte. Nalesniki
powinny by¢ cienkie!

POLSKA

g Lekcja 56: Robimy dzem

Dzi$ nie bedzie teorii — zaczniemy od razu od upieczenia chleba i przygotowania dzemu. Zanim jednak
zabierzesz sie do pracy, doktadnie przeczytaj ponizszy przepis!

1®

DZEM OWOCOWY
SPRZET: 2 duze garnki; duze tyzki i chochle; 1 gar do gotowania stoikéw; 10 stoikow z pokrywkami.

SKLADNIKI: najlepiej Swieze owoce, ale mozna tez uzy¢ mrozonych (bez syropu); pektyna; cukier; sok
z cytryny.

PRZYGOTOWANIE: Dzem moze by¢ robiony jedynie w raczej niewielkich partiach — okoto 6 filizanek na raz
- zgodnie z instrukcjami na opakowaniach pektyny; nie zwiekszaj ilosci, gdyz przepis moze sie nie udac.
Latwiej i szybciej uzyskac réwnomierne roztozenie ciepta gotujac w mniejszych partiach. Potrzebujemy
okoto 8 filizanek surowych jagdd na partie. Na potrojny dzem jagodowy potrzebujemy 4 filizanki
lekko rozgniecionych truskawek, 1 szklanke malin i 1 szklanke jagdd. Na dzem truskawkowy potrzeba
6 filizanek rozgniecionych truskawek. Umyj i przygotuj owoce. Z truskawek nalezy usuna¢ ogonki; zinnych
owocow usunac todygi i liscie. Miazdzymy owoce i robimy z nich czesciowa papke. Wiekszos¢ oséb lubi
czu¢ kawatki owocéw miedzy zebami, jednak miazdzenie uwalnia naturalne, zawarte w owocach pektyny
pomagajac dzemowi gestnied. Potrzebnych bedzie okoto 6 filizanek zmiazdzonych owocéw.
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Odmierz cukier. W zaleznosci od rodzaju owocéw (truskawki, jezyny, maliny, morele, brzoskwinie,
winogrona, itp.) nalezy uzy¢ innej ilosci cukru i pektyny. Doktadna ilos¢ zamieszczona jest na opakowaniu
pektyny. Do wiekszosci owocow, takich jak jagody, zawierajace niskg zawartoscia pektyny, doda¢ musisz
4 szklanki cukru. Przy $rednim poziomie pektyny uzywamy okoto 7 szklanek cukru. Nalezy wymieszac
suchg pektyne z okoto % szklanki cukru (trzymac oddzielnie od reszty cukru). Jesli nie uzyjesz cukru,
bedziesz musiat miesza¢ roztwér bardziej energicznie, aby zapobiec zbrylaniu sie pektyny. Takie
mieszanie pomaga to réwniez w tezeniu pektyny i utatwia jej mieszanie! Wymieszaj jagody z pektyng
i zagotuj do petnego wrzenia. Wlej pektyne do owocéw i postaw garnek z mieszanka na $rednim ogniu
(nalezy mieszac od czasu do czasu, aby unikng¢ przypalenia). Cze$¢ ta powinna zaja¢ okoto 5 - 10 minut,
podczas ktorej osiggnie sie stan petnego wrzenia. Dodaj reszte cukru i doprowadz do ponownego wrzenia
podgrzewajac jeszcze przez 1 minute. Nastepnie dodaj reszte cukru (okoto 4 szklanki cukru na 6 filizanek
jagdd), a nastepnie ponownie doprowadz do wrzenia i gotuj intensywnie przez 1 minute. Kiedy catos¢
zacznie wrze¢ zmniejsz ogien, co zapobiegnie tworzeniu sie piany. Zdejmij z ognia i zbierz nadmiar piany.
Czym jest pojawiajaca sie piana? To dzem z duzg iloscig powietrza powstajacego w procesie gotowania.
Smakuje ona jednak bardziej jak piana, niz dzem, wiec wiekszos¢ po prostu jg usuwa. Jest jednak zupetnie
nieszkodliwa. Testowanie konsystencji dzemu: zanurz na chwile metalowa tyzke w szklance lodowatej
wody, a nastepnie nabierz nig p6ttyzki dzemowej mieszankiiostudz do temperatury pokojowej (natyzce).
Jesli zgestnieje do pozadanej konsystencji, dzem jest gotowy. Jesli nie, nalezy dodac¢ jeszcze troche
pektyny (od Y4 do 2 paczki) i doprowadzi¢ ponownie do wrzenia przez 1 minute. Na koficu napetni¢
i zakrecic stoiki.

CHLEB PELNOZIARNISTY

SKEADNIKI: 3 szklanki cieptej wody (45°C); 50 g drozdzy w proszku; 1/3 szklanki miodu; 5 szklanek maki
do wypieku chleba; 3 tyzki stopionego masta; 1 tyzka soli; 32 szklanki maki pszennej razowej; 2 tyzki
stopionego masta;

PRZYGOTOWANIE: W duzej misce wymiesza¢ ciepta wode, drozdze i 1/3 szklanki miodu. Doda¢ 5 szklanek
biatej maki i miesza¢ do momentu ich potaczenia. Odstawi¢ na 30 minut lub do momentu wyrosniecia
i pojawienia babelkéw. Wymieszac z roztopionym mastem, miodem oraz sola. Dodac¢ 2 szklanki maki
pszennej razowej. Potozy¢ na ptaskiej powierzchniizagniatac¢ zdodatkiem maki pszennej, az ciasto bedzie
odrobine lepkie w dotyku - tak, aby fatwo byto je odrywac od blatu. Potrzebne moze by¢ dodatkowo
2 - 4 szklanek maki pszennej. Umiescic ciasto w nattuszczonej misce, obracajac raz, aby nattuscic ciasto
na catej powierzchni. Przykry¢ recznikiem. Odstawi¢, az ciasto dwukrotnie zwiekszy objetos¢. Wytozy¢
na stét i podzieli¢ na 3 bochenki. Wytozy¢ bochenki do foremek (23x13cm) i pozwoli¢ ciastu urosnac
do 2.5 cm ponizej poziomu foremek. Piec w temperaturze 175°C przez 25 do 30 minut; nie przypalic.
Nastepnie lekko posmarowa¢ wierzch bochenkéw chleba 2 tyzkami roztopionego masta lub margaryny,
aby zapobiec zbytniemu twardnieniu skorki. Pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia.




g Lekcja 57: Zakup i kontrola zywnosci

W trakcie dzisiejszych zaje¢ podyskutujemy o zakupie i kontroli zywnosci. Po rozmowie na ten temat
przyrzadzimy stowenski $wiezy ser Struklji z butka tarta!

Ponizej kilka podstawowych wskazéwek:

- Wybdrdostawcy: wazne jest, aby kupowac zywnos¢ od renomowanych dostawcéw, wykazujacych
sie wysokimi standardami dotyczacymi higieny zywnosci.

- Przeprowadzaj kontrole stuzagce minimalizacji zagrozen pochodzacych od dostawcéw/z dostaw:
zaznacz najmniej niebezpieczne sktadniki/produkty, np. pasteryzowane jajka i gotowe warzywa.

- Dostawa i roztadunek surowcédw: gtéwne zagrozenia zwigzane z dostawami zywnosci to skazenie
i namnazanie sie bakterii w wyniku przedtuzajacych sie opdznien po jej roztadowaniu i przed
umieszczeniem w chtodni.

- Kontrola: wszystkie produkty powinny by¢ sprawdzane przed ich umieszczeniem w magazynie.
Dostawy powinny by¢ sprawdzone pod katem swiezosci, temperatury, koloru, zapachu,
mozliwych zanieczyszczen i ryzyka epidemiologicznego, a takze prawidtowego opakowania
i etykietowania. Skazona zywno$¢ pochodzaca z nieznanych zrédet, zywnos$¢ wysokiego ryzyka
o temp. przechowywania powyzej 8°C, mrozonki powyzej -15°C, zywnos¢ bez lub z uszkodzonym
opakowaniu lub zywnos¢ przeterminowana daje podstawy do uzasadnionych podejrzen, co do jej
jakoscii powinna zosta¢ wyrzucona. Nadzér sprawujacy kontrole powinien kazdorazowo zgtaszac
wszystkie tego typu przypadki.

- Przechowywanie zywnosci: prawidtowe przechowywanie ma fundamentalne znaczenie dla
utrzymania warunkéw higienicznych w branzy spozywczej!

- Co to oznacza dla nas: kiedy idziemy na zakupy zawsze mamy na uwadze powyzsze informacje,
pamietajac o zachowaniu wzgledéw bezpieczenstwa. Nigdy nie nalezy kupowac zywnosci, ktéra
byta przechowywana w nieprawidtowy sposéb, ktérej data przydatnosci wygasta lub widnieja
na niej widoczne uszkodzenia.

?Q I SWIEZY SER STRUKLJI Z BULKA TARTA

SKEADNIKI: 0,5 kg ciasta francuskiego (0,5 kg maki, 2 jajka, 2 tyzki oleju, ciepta woda, sél); 10 dag masta;
3 z6ttka; 50 dag swiezego sera; 100 ml Smietany; 3 biatka jaj; 1 | oleju; 50g butki tarte;j.

PRZYGOTOWANIE: Najpierw przygotowujemy ciasto. Mozemy roéwniez skorzysta¢ z uprzednio
przygotowanego ciasta zakupionego w sklepie. Ciasto francuskie powstaje z maki, jajek, oleju i wody.
Mieszamy sktadniki i odstawiamy na chwile. Nastepnie watkujemy powstata mase na cienka warstwe,
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uktadamy na niej wybrane sktadniki, ktadziemy na mokrej szmatce pokrytej butka tarta, zawigzujemy
nitka i gotujemy przez pét godziny w osolonej wodzie. Gdy ciasto bedzie gotowe wyciggamy
je ze szmatki i kroimy w plasterki. Smarujemy po gérze olejem (lub mastem) i posypujemy pieczong
butka tarta.

Nadzienie: Wymiesza¢ masto z zottkami, dodac swiezy ser, kwasng Smietane oraz ubite biatka i mieszac
az do uzyskania gtadkiej masy.

StOWENIA

Lekcja 58: Historia jedzenia i prawidtowego odzywiania g

Dzi$ przyjrzymy sie blizej historii jedzenia i prawidtowego odzywiania. Czy wiesz, z jakiego rodzaju
problemami musiat zmierzy¢ sie cztowiek pierwotny, aby zapewnic sobie pozywienie i przezy¢?

Spojrzmy wiec na ewolucje z tej niezwyktej perspektywy: odzywianie. Nasi przodkowie wykorzystywali
kazda okazje, aby najes¢ sie do syta wiasnie ze wzgledu na ograniczong ilos¢ jedzenia. Obecnie
dysponujemy wieksza iloscig jedzenia, niz moglibysmy zje$¢, co jednak moze prowadzi¢ do otytosci.
Ogdlnie méwiac, jadalne jest wszystko oprécz substancji trujacych. Jesli jakis gatunek ogranicza sie tylko
do jednego rodzaju zywnosci, czesto prowadzi to do jego wyginiecia.

Istotng zmiana w odzywianiu cztowieka byto odkrycie ognia, ktéry pozwala organizmowi na oszczednos¢
energiil Méwiagc o tym nie mamy na mysli oszczednosci drewna lub energii elektrycznej, ale energii
fizycznej, zawartej w zywym organizmie. Gotowanego jedzenie nie trzeba diugo przezuwac i jest ono
fatwiejsze do strawienia. Ogien pozwolit ludziom stac sie producentami i by¢ bardziej wybrednym pod
wzgledem jedzonej zywnosci.

Ogien ufatwit produkcje i zachowanie zywnosci w stanie nadajacym sie do spozycia. Dodatkowo
przywiddt on do kuchni kobiety. Kolejnym krokiem na drodze w produkcji zywnosci byt rozwdj rolnictwa
i hodowla bydta. Po dtugim czasie produkcji zywnosci metodami naturalnymi nadeszta era industrializacji,
co wigzato sie z ogromnymi zmianami. Zanim jednak do tego doszto, jedzenie uwazane byto za wazne
wydarzenie spoteczne. Z czasem jednak na rynku znalazto sie coraz wiecej fatwo dostepnej zywnosci
i jedzenie stato sie ,dodatkiem”: konsumowane w czasie pracy, podczas ogladania telewizji, podczas
jazdy samochodem...

Gdy mowa jest o jedzeniu, rozwazy¢ nalezy wiele rozmaitych czynnikéw spotecznych i kulturowych.
Generalnie mozna powiedzie¢, ze jedzeniu powinna towarzyszy¢ luzna, zrelaksowana atmosfera,
a skupienie sie na prostych przyjemnosciach i spotecznych walorach celebrowania positkdéw prowadzi
do narodzin ruchu Slow Food (dtuzsze przygotowanie i spokojne jedzenie, bez presji czasu).




PIERNIK PO POLSKU

SKEADNIKI (na 2 duze bochenki ciemnego polskiego piernika): 1 szklanka ciemnego miodu;
1 filizanka mocnej kawy; 23 dag masta; 1 tyzeczka cynamonu; 1 tyzeczka mielonych gozdzikéw;
1 tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej; 3 duze jajka; 1 szklanka brazowego cukru; 3 tyzeczki proszku
do pieczenia; 4 szklanki maki uniwersalnej (bardzo dobry jest orkisz).

PRZYGOTOWANIE: Na matym rondelku wymiesza¢ midéd, kawe, masto i przyprawy. Doprowadzi¢
do wrzenia i zdja¢ z ognia. Ostudzi¢. Rozgrzac piekarnik do 200°C. Wysmarowac mastem 2 lub 3 blachy
do pieczenia. W duzej misce wymieszac jajka, bragzowy cukier i proszek do pieczenia. Powoli dodawac
ciepta wode, ubijajac wszystko wolno. Doda¢ make i doktadnie wymiesza¢. Wla¢ na przygotowane
blachy i piec 45 — 55 minut lub do momentu, w ktérym whbita na chwile w ciasto wykataczka pozostaje
czysta i bez okruszkéw. Schtodzi¢ znajdujace sie na blasze ciasto przez 15 minut, a nastepnie
wyciagnac i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia. Piernik to ciasto, ktére wyjatkowo dobrze sie
,trzyma” (dtugo nadaje sie do zjedzenia). Moze by¢ posypany ozdobnym cukrem lub polany czekolada
przed podaniem.

POLSKA

Lekcja 59: Jedzenie a klasy spoteczne

Czy kiedykolwiek myslates o zwigzku pomiedzy jedzeniem, a klasami spotecznymi? Dzisiejsza lekcja
skupia sie wiasnie na tym zagadnieniu. Aby dowiedzie¢ sig, czy taki zwigzek naprawde zachodzi
poznamy opowies¢ o tym, jak mieszkancy Szwabii przechytrzyli Boga i wynalezli Maultaschen, czyli
rodzaj pierogdw, ktdre zreszta dzi$ przygotujemy.

Nie ma watpliwosci, ze cena zywnosci jest podstawowym czynnikiem determinujacym jej wybor
w sklepie. Pojecie drogo-tanio jest czynnikiem zwigzanym przede wszystkim z poziomem dochodéw
danej osoby i jej statusem spoteczno-ekonomicznym. Grupy o niskich dochodach maja wieksza
sktonnos¢ do stosowania niezrbwnowazonej diety, a w szczegdlnosci do niskiego spozycia owocow
i warzyw. Jednak posiadanie wiekszej ilosci pieniedzy nie oznacza automatycznie lepszej jakosciowo
diety, cho¢ przeciez zwieksza sie wybor zywnosci, ktérg mozna kupic.

Kolejnym waznym czynnikiem wptywajacym na wybdr konsumowanej zywnosci jest dostepnosc
sklepdw, co z kolei wynika z takich czynnikéw jak mozliwosci transportowe i potozenie geograficzne.
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Zdrowa zywnosc jest zazwyczaj drozsza w miastach, w poréwnaniu z cenami w supermarketach,
potozonych na ich obrzezach. Jednak sama dostepnos¢ nie prowadzi do zakupu dodatkowej ilosci
owocow i warzyw, ktdre sg wcigz uwazane za zbyt drogie.

Badania naukowe wskazuja, ze poziom edukacji moze miec istotny wptyw na zachowania zywieniowe
u dorostych, natomiast wiedza na temat odzywiania i dobre nawyki zywieniowe nie sa ze soba silnie
skorelowane. Jest tak dlatego, iz wiedza na temat zdrowia nie prowadzi bezposrednio do dziatania
w sytuacji, gdy ludzie nie sa pewni, jak owag wiedze wykorzysta¢. Ponadto, informacje dotyczace
wiasciwych sposobéw odzywiania, pochodzg z réznych Zrédet i sa czesto uwazane za sprzeczne lub
niewiarygodne, co obniza motywacje do zmiany zachowan. Tak wiec, wazne jest aby przekazywac
doktadne i spdjne informacje na ten temat - za posrednictwem mediéw, na opakowaniach zywnosci
oraz, oczywiscie, przez pracownikéw stuzby zdrowia.

To, co jemy wynika przede wszystkim z uwarunkowan spoteczno-kulturowych. Badania wskazuja
na wyrazne roéznice we wzorcach odzywiania sie pomiedzy réznymi klasami spotecznymi.
Nieprawidtowa dieta powodowaé moze niedobory (np. deficyt mikroelementéw) i nadwyzki
(np. konsumpcji energii ponad jej spalanie, prowadzace do nadwagi i otytosci); problemy te dotycza
réznych grup spotecznych i wymagaja one edukacji oraz skutecznych metod interwencji.

MAULTASCHEN, CZYLI PIEROGI ZE SZWABII ?Q I

Chcemy przedstawi¢ Panstwu specjalno$¢ Szwabii, regionu w potudniowych Niemczech: pierogi.
Mieszkancy Szwabii uwielbiaja jes¢. Kiedy Koscidt postanowit ograniczy¢ spozycie miesa w okresie
Wielkiego Postu, zaczeli oni sprytnie chowac je w... pierogach. Tak powstaty pierogi ze Szwabii.

SKLADNIKI (10 oséb): 1 kg maki; 2 tyzeczki soli; 10 jaj; 10 tyzek wody; 1 opakowanie szpinaku;
50 dag miesa mielonego; 50 dag wieprzowiny; 2 tyzki butki tartej; 1 duza cebula; 20 dag szynki
(schwardzwaldzkiej, jesli to mozliwe); sél; pieprz; gatka muszkatotowa; majeranek; pietruszka.

PRZYGOTOWANIE: Aby przygotowac ciasto rozmieszaj 1 kg maki, 2 tyzeczki soli, 8 jajek i 10 duzych
tyzek wody. Pokroj drobno jedna duza cebule i 200 dag szynki i rozmieszaj z jedng paczka szpinaku
(dobrze odsaczonego). Potacz z ciastem. Dodaj pieprz, gatke muszkatotowa, majeranek, pietruszke
i sol. Podziel ciasto na 4 kawatki i rozwatkuj je po kolei. Przygotuj 50 dag mielonego miesa. Nat6z
je porcjami na potowe ciasta (po 2 tyzeczki, odstepy 2cm). Natéz drugg potowe ciasta i mocno




przycisnij. Doci$nij miejsca pomiedzy nadzieniem. Wycinaj pierogi szklanke, wrzucaj do wrzacej wody
i gotuj przez 10 minut. Pierogi mozna jes¢ w zupie lub podsmazac z cebulg i jajkiem.

NIEMCY

g Lekcja 60: Obliczenie ceny i porcjowanie

Pracujac w kuchni zawsze mamy okreslony budzet oraz szereg potraw do przygotowania. Aby
prawidtowo zorganizowac¢ prace nalezy skoordynowac ze soba wiele czynnikéw, posrdéd ktérych
znajduja sie: kalkulacja ceny i porcjowanie.

Jednym z warunkoéw skutecznosci dziatania restauracji jest doktadna kontrola serwowanych porgji.
Kucharze wiedza dokfadnie, jaka ilos¢ danego skfadnika umiesci¢ w kazdym naczyniu. Na przyktad,
w przypadku dan z krewetkami w pewnej restauracji, kontroli podlega¢ moze tylko liczba szesciu
sztuk. W zwigzku z tym, kazda z zawierajacych je potraw, wychodzacych z kuchni, zawiera¢ bedzie
sze$¢ krewetek, ani wiecej, ani mniej. To jest wtasnie kontrola wielkosci porgji.

Aby ¢wiczy¢ porcjowanie w kuchni, wszystko powinno by¢ doktadnie odmierzone. Kurczak, wotowina
i ryby powinny by¢ w wazone w catosci, podczas gdy tarty ser moze by¢ przechowywany w naczyniach
o okreslonej pojemnosci, podobnie jest z odmierzanie porcji serwowanego puree. Gdy czujemy
sie na sitach, mozemy odmierzac¢ skfadniki i porcje ,na oko” (niczym Robert Maktowicz), ale nigdy
w poczatkowej fazie prowadzenia restauracji, podczas ktorej zalecana jest ostroznos¢ i dokfadne
porcjowanie. Innym sposobem, aby utrzymac¢ kontrole nad wielkoscig porcji, jest zakup wstepnie
porcjowanej zywnosci, np. stekow, pasztecikédw, burgeréw, piersi z kurczaka i ciasta, na pizze. Moze
to poczatkowo oznacza¢ wyzsze koszty, prowadzi jednak do oszczednosci w naktadach pracy i przy
segregacji odpadow.

Kalkulacje finansowe to domena sprzedawcy. Czy istnieje gdzies restauracja, stotéwka czy jadtodajnia,
ktérej celem nie jest przynoszenie zyskdw? Cena zywnosci w zakupie rzutuje na cene serwowanych
dan.Innymi stowy, cena ptacona za sktadniki okresla cene pobierang od klienta za przygotowane dania.
Ogodlnie rzecz biorac, koszty zywnosci powinny stanowi¢ okoto 30-35% ostatecznej ceny. Oznacza
to, ze jesli zaptacisz 10 ztotych za produkty, cena za przygotowane z nich danie to minimum 30-35
ztotych. Moze sie na poczatku wydawa¢, ze to duzo wiecej, niz potrzeba, nalezy jednak pamietag,
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ze klient nie pfaci wyfacznie za jedzenie. Pfaci za prace wiozong w przygotowanie zywnosci, podanie
positkdw, sprzatanie, etc. Wszystko, co ma miejsce w restauracji, od rachunkéw elektrycznych po ptace
personelu musi zosta¢ uwzglednione w cenach potraw.

ZUPA CZOSNKOWA ? Q I

SKEADNIKI (na 12 oséb): 24 duze zabki czosnku, obrane; 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia; 3 tyzki stodkiej papryki; 1,5 tyzeczki pieprzu Cayenne; 18 kubkéw bulionu z kurczaka;
1 szklanka sherry; 1 tyzeczka zmielonego kminku; szczypta szafranu; sél; 12 sztuk tostow o grubosci
ok. Tcm; 12 duzych jaj (opcjonalnie); Swiezo starty ser typu Parmezan.

PRZYGOTOWANIE: W garnku do zupy lub w duzym rondlu delikatnie podsmaz na oleju czosnek, az
nabierze ztotego koloru (okoto 3 do 5 minut). Wyjmij czosnek i odtéz na bok. Zdejmij garnek z ognia
i wymieszaj z papryka i pieprzem cayenne. Dodaj bulion oraz sherry i dokfadnie wymieszaj. Postaw
garnek na ogien i dodaj kmineki szafran. Rozgniec¢ zabki czosnku widelcem, wrzu¢ do zupy i wymieszaj.
Skosztuj zupy i ewentualnie dosdél. Gotuj zupe fagodnie pod przykryciem przez 15 minut. Gdy zupa sie
gotuje, przygotuj tosty. Jesli masz ochote, ugotuj jajka w koszulkach w bulionie, polewajac je po gorze
wrzacym wywarem, az biatko sie zetnie (1-2 minuty). Napetnij talerze zupa, wtéz potowe tosta, na nim
potdz jajko i przykryj druga potowa tosta. Posyp startym serem i wstaw do pieca, az ser sie stopi.

HISZPANIA

Lekcja 61: Stowenskie specjaly * Q I

ESTRAGON PQOTICA

SKEADNIKI: Ciasto: 0,5 kg maki; 250 ml mleka; 3-4 dag drozdzy; 1 tyzeczka soli; 1 tyzka rumu
(opcjonalnie); 6 dag cukru; 3 zéttka; 10 dag masta lub 50ml oleju.

Masa: 15 dag masta; 3 zéttka; 15 dag cukru; 250 ml Smietany; 3 biatka jaj; 1 duzy peczek estragonu
(20 dag).




PRZYGOTOWANIE: Ciasto: Stawiamy make w ciepte miejsce, aby ja ogrzaé. Przygotowujemy drozdze
(rozdrobni¢ w filizance, doda¢ 2-3 tyzki maki, 1 tyzeczke cukru i tyle cieptego mleka, ile potrzeba, aby
uzyskac gestg mase; odstawi¢ w ciepte miejsca, aby urosto). W tym samym czasie mieszamy w misce
reszte mleka, zottek, cukru i soli. Nastepnie dodajemy ptynne masto (lub olej) i ewentualnie rum. Tak
przygotowang mase przelewamy do miski z maka i dodajemy drozdze, ktére powinny w przyblizeniu
zwiekszy¢ dwukrotnie swoja objetos¢. Wyrabiamy ciasto tak dtugo, az zacznie sie odkleja¢ od miski.

Przykrywamy ciasto czystg Scierka i ktadziemy w ciepte miejsce do wyrosniecia. Powinno by¢
co najmniej 1,5 razy wieksze niz na poczatku. Po rozwatkowaniu ciasto ma mie¢ ok. 0,5 cm grubosci.
Naktadamy mase i zwijamy ciasto. Umieszczamy na wysmarowanej blasze i czekamy, az jeszcze
wyrosnie - tzn. podwoi objetos¢. Pieczemy w temperaturze 175°C przez ok. jedng godzine.

Masa: Pofgcz masto, zéttka i cukier. Dodaj $mietane i ubitg piane z biatek i delikatnie wymieszaj.

Kfadziemy mase na ciasto razem z kilkoma listkami estragonu na wierzchu.

StOWENIA

g Lekcja 62: Kuchnia chinska

SUVOT jest inicjatywa europejska, nie oznacza to jednak, ze proponowana sztuka kulinarna miesci¢
sie musi w granicach Europy. Wyjdziemy dzi$ daleko poza jej granice i przetestujemy tradycyjnie
chinski sposéb na gotowanie: w woku! Sprawdzmy wiec, jak to dziata!

Chinczycy uzywajg woka do pieczenia, duszenia, smazenia i innych znanych nam sposobow
gotowania.

Stir-frying (smazenie-i-mieszanie) jest to specjalna metoda gotowania wifasnie w tym naczyniu.
Posiekane sktadniki s3 smazone i mieszane w wysokiej temperaturze w najkrétszym mozliwym
czasie. W woku jest to znacznie fatwiejsze, niz na normalnej patelni. Potrzebujemy tylko odrobiny
oleju, a rezultat jest zwykle doskonaty. Mieso pozostaje soczyste, a warzywa zachowuja swe witaminy
i aromat. Czas przygotowania jest bardzo krotki, nalezy wiec wszystkie sktadniki trzymac pod reka.
Sktadniki o najdtuzszym czasie gotowania, np. marchew, dodajemy w pierwszej kolejnosci. Sktadniki
gotujace sie szybciej sa dodawane pdzniej, np. pieczarki.

- Gotowanie na parze: bardzo zdrowy sposéb gotowania, szczegdlnie przydatny w przypadku
swiezych produktéw, takich jak ryby lub warzywa. Wlej do woka nieco wody (34 1) i podgrzej.
Sktadniki powinny by¢ umieszczane w woku bez dotykania cieczy. Pokrywa stuzy do przykrycia
i gotowania skfadnikoéw na parze.
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- Smazenie: Nalej do woka odrobine oleju i podgrzewa;j. Staraj sie rownomiernie rozprowadzi¢
olej poprzez okrezne ruchy naczynia. Nastepnie smaz sktadniki wrzucajac jeden po drugim.

- Duszenie: oznacza pieczenie i gotowanie ze statym dodatkiem ptynéw. Metoda ta stosowana
jest, gdy skfadnikéw nie powinno sie smazyc-i-miesza¢ (jednoczesnie). Moze wynosié
od kilku minut do kilku godzin. Pokrywa powinna w tym czasie zakrywac naczynie.

WARZYWA SMAZONE W WOKU ? Q I

SKEADNIKI (na 12 oséb): 3 tyzki oleju roslinnego; 1 tyzka i %2 tyzeczki mielonego, $wiezego imbiru
(opcjonalnie); 4% papryczki serrano, posiekane bez nasion (opcjonalnie); 3% szklanki kukurydzy;
1%2 czerwonej papryki, pokrojonej w paski, bez nasion; 1.2 kg kapusty chinskiej (Bok Choy; przekroj
todygi na pét i pokrdj w 0.5cm laski, liscie pokrojone na pof); 4% szklanki Swiezych kietkow fasoli;
Va szklanki i 2 tyzki azjatyckiego sosu rybnego (nuoc mam lub nam pla); ¥4 szklanki chirskiego sosu
ostrygowego; 6 zielone cebule, pokrojone w cienkie plasterki; 3 tyzki posiekanych lisci kolendry
(opcjonalnie); 3 tyzki prazonego sezamu (opcjonalnie).

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzej olej w woku, na duzym ogniu. Gdy olej jest goracy dodaj imbir i papryczki;
gotujimieszaj, azimbir zacznie intensywnie pachnie¢, ok. 30 sekund. Dodaj kukurydze, papryke itodygi
kapusty chinskiej; podsmazaj, az papryka zacznie mieknac (okoto 3 minut). Dodaj liscie kapusty i kietki
fasoli, gotuj az liscie sciemnieja i przywiedna, 1 do 2 minut. Wlej sos rybny i ostrygowy, posyp zielong
cebula i wymieszaj. Podawaj z posiekang kolendrg i tostami posypanymi sezamem.

Lekcja 63: Wizyta na targu _\a' ’

Dzisiaj odwiedzimy kazdy maly rynek w naszym miescie, czyli pojdziemy wszedzie tam, gdzie
sprzedawane sg tylko Swieze produkty. BylisSmy juz w supermarkecie, postaramy sie wiec teraz
wychwycic¢ réznice co do jakosci sprzedawanych produktéw, cen i odmian.

Zapytaj sklepikarzy o wszystko, co chciatbys wiedzie¢ na temat spotkanych rodzajéow warzyw, miesa,
ryb, itp. Sprobuj tez dowiedzie¢ sie czego$ o rynkowych nowosciach i zwrd¢ szczegélng uwage
na produkty sezonowe, ktére zamierzasz kupic.




Lekcja 64: Sprawiedliwy handel i zywnos¢ organiczna

Sprawiedliwy handel i organiczna (ekologiczna i zdrowa) zywnos$¢ to wprost niekoriczaca sie historia.
Dyskusje na temat tego, co kupi¢, co jest stuszne, moralne i sprawiedliwe, prowadzone bedga chyba
zawsze. Porozmawiamy dzi$ o znaczeniu tej problematyki w naszym zyciu.

Sprawiedliwy handel jest to zorganizowany ruch spotecznym o podejsciu rynkowym, ktéry ma na celu
poméc producentom z krajéw rozwijajacych sie w osigganiu lepszych warunkéw handlowych oraz
promowanie zrownowazonego rozwoju. Ruch ten postuluje ptacenie wyzszych cen producentom
zywnosci, zaktada tez wyzsze standardy etyczne i Srodowiskowe. Koncentruje sie w szczegdlnosci
na przeptywie towaréw z krajow rozwijajacych sie do krajow rozwinietych. W szczegdlnosci dotyczy
on importu wyrobow rzemieslniczych oraz takich produktéw, jak kawa, kakao, cukier, herbata, banany,
miod, bawetna, wino, Swieze owoce, czekolada, kwiaty i ztoto.

Ponizej oficjalne loga produktow oznaczanych jako spetniajacych wymogi sprawiedliwego handlu:

FAIR TRADE

FAIRTRADE tERTIFIED

Certyfikat Sprawiedliwego Handlu  Certyfikat Sprawiedliwego Handlu Swiatowa Organizacja
Miedzynarodowego (USA) Sprawiedliwego Handlu

Organic Food (zywnos¢ organiczna, ekologiczna): organiczne mieso, dréb, jaja i produkty mleczne
pochodzace od zwierzat, ktérym nie podawano antybiotykéw i hormonéw wzrostu. Zywno$¢ taka jest
produkowany bez uzycia pestycydéw czy nawozéw wyprodukowanych ze sktadnikéw syntetycznych
lub osaddéw sciekowych, bioinzynierii lub promieniowania jonizujacego.

100% Organic: zywnos¢ oznaczona jako 100% organiczna musi sktadac sie wytacznie z ekologicznych
sktadnikéw, za wyjatkiem dodatkéw wody i soli.
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Organic (organiczny): zywno$¢ oznakowana jako organiczna musi zawiera¢ co najmniej 95%
sktadnikéw organicznych, z wyjatkiem dodatkéw wody i soli, nie moze ona takze zawiera¢ siarczanéw
uzytych jako $rodek konserwujacy. Siarczany uznane sa za czynnik wywotujacy alergie i astme
u niektorych oséb. Do 5% sktadu tej zywnosci moze nie spetnia¢ wymogu organicznosci.

Lekcja 65: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspodlnie dochodzg do porozumienia i opracowujg
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasna kreatywnosc¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowad, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilo$¢ pieniedzy (podang przez trenera).
- Posporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdlnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie pethego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciét. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podja¢!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgcg witaminy

4.Deser




g Lekcja 66: Przygotowanie nakrycia stotu

Nakrycie stotu to pojecie oznaczajace prawidtowy sposéb przygotowania stotu i wszystkiego, co sie
na nim znajduje. Uktad towarzyszacy danej potrawie nazywamy wtasnie nakryciem. Nakrycia r6zniga sie
miedzy soba w zaleznosci od poszczegdlnych kultur. Zasady aranzowania nakrycia nie sa wiec zupetnie
sztywne.

Najczestszy sposdb sktadania serwetki:

1.
2.
3.

Potéz serwetke przed soba.

716z serwetke na pot otwartym koncem skierowanym ku sobie.

Zt6z prawy rég po przekatnej do srodka strony, ktéra znajduje sie najblizej Ciebie. Krawedz
ztozonej serwetki powinna siegac srodka serwetki.

Powtérz ten sam krok dla drugiej strony serwetki, sktadajac lewy rég po przekatnej tak, aby
spoczat on wzdtuz krawedzi poprzedniego tamania.

Zt6z serwetke na pot wznoszac srodkowe zatamanie ku gorze, pozwalajac koncéwkom opasé
w tyl. Wygtadz krawedzie oraz zatamania i prosze! Oto szybki i tatwy sposéb na eleganckie
przygotowanie stotu podczas przyjecia. Teraz zas nadeszta kolej na rejs po morzu petnym
wzburzonych talerzy.

120 .

InT

234 7 89101
1- Serwetka 6-Talerz do dania gtéwnego 11- Widelec koktajlowy
2- Widelec do satatki 7-Noéz 12- Szklanka na napoje
3-Widelec do dania gtéwnego 8- kyzeczka do herbaty 13- Kieliszek do wina czerwonego
4- Widelczyk do deseréw 9- tyzeczka do herbaty 14- Kieliszek do wina biatego
5-Talerzyk na pieczywo i masto, 10- kyzka do zupy 15- Filizanka do kawy wraz ze
wraz z nozem do smarowania spodkiem
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Lekcja 67: Wyraz samego siebie

Siegnij pamiecia do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatby$ wykona¢ w trakcie najblizszych sesji?

Kazdy uczestnik méwi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sa wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!

Wypetnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

—Najlepiej potrafitem

- Miatem problemy z

— Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie

€




g Lekcja 68: Porozmawiajmy o dobrych manierach

Czy wiesz, co robi¢ i jak sie zachowac ,na salonach”? Zycie i zachowanie w zwyklych, codziennych
sytuacjach to jedno, czyms$ innym za$ jest umiejetnos$¢ odnalezienia sie w sytuacjach wymagajacych
szczegoblnego taktu i rozwagi oraz zdolnosci do wybrniecia z najtrudniejszych towarzyskich opatéw...
temat ten jest niczym morze i napisano o tym wiele ksigzek. Aby nabra¢ podstawowego pojecia o regutach
i normach regulujacych sytuacje towarzyskie, zajmiemy sie dzi$ wiasnie tym zagadnieniem.

Freiherr Adolph Franz Friedrich Ludwig Knigge (ur. 16 pazdziernika 1752 zm. 6 maja 1796) byt niemieckim
pisarzem i cztonkiem lozy masonskiej. Knigge urodzit sie w Bredenbeck w elektoracie Hanower, w rodzinie
pochodzacej z drobnej szlachty. W Niemczech Knigge zostat najlepiej zapamietany za ksigzke Aceber den
Umgang mit Menschen (O stosunkach miedzyludzkich). Jest to traktat poruszajacy temat regut i zasad
dotyczacych stosunkéw miedzyludzkich, ktoéry stat sie obowigzujagcym przewodnikiem dobrych manier.
Za sprawg tej ksigzki, pochodzacy z jezyka niemieckiego termin ,Knigge” nabrat ogélnego znaczenia
»dobrych manier”lub odnosi sie do ksigzki na temat etykiety.

Ponizej kilka wskazéwek, jak zachowywac sie podczas positku:

- Uzycie sztuccoéw: nie nalezy trzymac sztu¢cdw niczym ciezkiego narzedzia, ale lekko chwytac
je za konce. Nie wolno przy tym robi¢ hatasu. Jesli nie ma potrzeby uzycia sztu¢céw podczas
positku, néz i widelec nalezy odtozy¢ na bok skrzyzowane ze soba. Jesli przerywamy na chwile
positek to néz i widelec krzyzujemy na talerzu, tak aby néz lezat zwrécony ostrzem w lewo,
a widelec nad nozem, grzbietem w dét lub w gére;

- Po zakonczeniu positku sztucce ktadziemy rownolegle, trzonkami skierowanymi w prawg strone
tak, aby tworzyly z krawedzig stotu kat 45 stopni (na tzw. ,za dziesie¢ pigta”).. Sztuéce bedace
w uzyciu nie powinny dotykac obrusu. Ze sztu¢céw nalezy korzysta¢ wytacznie do porcjowania
zywnosci — w trakcie towarzyszacej positkowi konwersacji w zadnym wypadku nie powinno sie ich
uzywac do wyrazania komunikowanych tresci.

- Uzycie serwetki: serwetka stuzy do wytarcia ust przed piciem ze szklanych naczyn, dzieki czemu
nie pozostawimy na nich sladéw szminki i/lub ttuszczu. Serwetke ktadziemy na kolanach podczas
siadania. Nigdy nie nalezy wktadac¢ serwetki za kotnierz koszuli. Po zakoriczeniu positku serwetke
(nawet jezeli jest wykonana z papieru) ktadziemy tuz obok talerza. Powinna by¢ ona skierowana
czysta strong do gory.

- Korzystanie z kieliszkdw i szklanek: kieliszki do wina nalezy chwyta¢ za ndzke, co pozwala
zachowac odpowiednia temperature alkoholu oraz generowac¢ mity dzwiek podczas stukania sie
nim z innymi gos¢mi w czasie toastéw. Nie nalezy wypija¢ zawartosci tuz po zajeciu miejsca. Nie
powinno sie pi¢ zbyt szybko - nalezy wolno potyka¢ alkohol miedzy kolejnymi tykami.

- Jedzenie chleba: w zadnym wypadku nie nalezy kroi¢ chleba; rozrywamy jego porcje dtorimi
na mniejsze kawatki. Odrywamy tylko jeden kawatek na raz. Do nakfadania skfadnikéw na chleb,
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np. masta czy sera, uzywamy wytgcznie noza. Chleb nie jest moze niczym specjalnym, jest jednak
czescig positku, nie nalezy wiec nigdy bawic sie nim w zaden sposéb.

- Rozpoczecie positku: positek rozpocza¢ mozna w momencie, gdy zostanie podany. Jest
to podyktowane logika, gdyz w przeciwnym razie, jedzac w duzej grupie ludzi, gosciom, ktérzy
zostali obstuzeni na poczatku — jedzenie po prostu wystygnie. Aby temu zapobiec, naczynia
na ktérych serwowane sa ciepte positki powinny zosta¢ wcze$niej podgrzane.

- Zakonczenie positku: positek uwaza sie za zakonczony w momencie, gdy gospodarz imprezy
odstawi serwetke na lewo od talerza i wstanie. Wszyscy goscie réwniez wtedy wstaja. W pierwszej
kolejnosci mezczyzni, aby poméc paniom. Dotyczy to nawet gosci pochtonietych najciekawsza
konwersacjg. Ponadto, koniec positku to doskonaty moment, aby porozmawia¢ z gos¢mi
siedzacymi po drugiej stronie stotu.

- Jedzenie satatek: satatka nigdy nie powinna by¢ cieta czy cho¢by dotykana nozem. Uzywamy
wytacznie widelca. W trudnych przypadkach pomaéc sobie mozna kawatkiem chleba.

- Jedzenie spaghetti: nigdy nie nalezy cig¢ spaghetti nozem. Uzywa sie widelca, na ktéry nawijamy
makaron. Co najwyzej, do pomocy mozna uzy¢ tyzki. Jednakze, biegli w sztuce jedzenia spaghetti
nawet nie spojrza w jej strone.

- Sprzatanie nakrycia: nalezy z tym poczeka¢ do konca positku. Wystarczy rozpoczag¢ w momencie,
kiedy ostatni gos$¢ zakonczy positek, nawet jesli oznacza to, ze niektére talerze pozostaja na stole
puste. Jest nietaktem przeszkadza¢ co wolniejszym gosciom dzwiekami sprzatanych nakry¢,
co moze wywierac na nich presje, iz powinni juz skofczy¢ positek.

- Codogosci—jesc niespiesznie to jedno, kaza¢ jednak innym dtugo czeka¢, az skoriczymy, to drugie.
zup jasnych i pozbawionych statych dodatkoéw, o ile zostaty one podane w filizankach do zupy (nie
posiadajacych uszek lub z jednym uszkiem). Zupy geste nie nadaja sie do picia. Jesli zupa jest zbyt
goraca nalezy uzbroic sie w cierpliwo$¢. Dmuchanie, aby jg schtodzi¢ jest niedozwolone.

DOSKONALY POSILEK WE WSPOLNYM GRONIE

Zabawmy sie troche! Poudawajmy, Ze za chwile zjemy razem duzy positek. Najpierw satatke, nastepnie
zupe i spaghetti jako danie gtéwne. Kazdy uczestnik dostaje kartke papieru z dalszymi wytycznymi.
UsigdZzmy wiec przy zastawionym stole i zacznijmy ,jes¢”. Niech kazdy zachowuje sie tak, jak nalezy
przy takiej okazji. Mozliwe, ze kto$ stanie sie dla innych negatywnym przykfadem.




Lekcja 69: Wizyta w restauracji

Dzisiaj pdjdziemy w odwiedziny do restauracji, zaglagdniemy tez do profesjonalnej kuchni. Pracownicy
restauracji wyjasnig nam, na czym polega ich praca, zapytamy ich tez o dobre i gorsze strony pracy
w restauracji. Korzystajac z zaproszenia zostaniemy poczestowani obiadem, co bedzie swietna okazjg,
aby przyjrzec sie z bliska pracy kelnera.

g Lekcja 70: Ryby i owoce morza

Jednym z najbardziej wyszukanych zadan kulinarnych jest przygotowanie ryby. Istnieje wiele
sposobdéw radzenia sobie z rybami w kuchni, wiele jest tez szczegétow, na ktdre warto zwrdci¢ uwage.

Ryby i owoce morza to popularny i zdrowy sktadnik naszej diety. Konsumpcja ryb oraz gospodarcze
znaczenie rybotéwstwa sg istotnymi elementami zycia spotecznego. Diugotrwate agresywne praktyki
na morzu doprowadzity jednak do wielu réznych probleméw. Nadmierne odtowy dotycza nie tylko
popularnych gatunkéw ryb, ale takze zotwi, rekinow, ptakow, delfindw i waleni. Sa one tapane niejako
przy okazji potowdw, w wyniku czego 40% z nich ginie.

Z jednej strony ochrona populacji ryb jest zadaniem dla politykéw i dotyczy witasciwego okreslenia
odfawianych ilosci, ktére sa obecnie o 40% wyzsze, niz w zaleceniach ekspertéw. Z drugiej strony,
konsumenci réwniez maja co$ do powiedzenia, wedlug zasady: gdzie nie ma popytu, tam nie
ma produkgji.

Ponizej lista gatunkow ryb, ktérych konsumpcji powinnismy zaprzestac. Lista nie jest kompletna,
ale pozwala na przeglad duzej réznorodnosci odmian ryb i owocéw morza. Na liscie zagrozonych
znajduja sie nastepujace gatunki: wegorz, ryba anielska, halibut atlantycki, foso$ atlantycki, gardtosz,
barramundi, tunczyk btekitno ptetwy, tuiczyk bonito, brosma, kolen, krewetka islandzka, marlin,
pstrag chilijski, tunczyk z6tto ptetwy, makrela ztota, okon, grenadyna, rekin, homar, matz, okon
krélewski, mietus pospolity, koryfena, tunczyk biaty.

Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ biatka, ryby i owoce morza sg trudne w przechowywaniu. W zwigzku
z tym, powinny by¢ przygotowane krétko po zakupie. Jedli to konieczne, moga by¢ przechowywane
w lodéwce przez okres 1-2 dni. Ponizej gtéwne wskazoéwki dotyczace ryb i owocéw morza:
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Wyciggamy ryby z opakowania i wktadamy do szklanej miski, ponownie zawijajac w folie.

Przechowujemy w najchtodniejszym miejscu chtodziarki. Niektére z nich wyposazone sg w tzw.
system zapewnienia swiezosci, idealnie nadajacy sie do przechowywania ryb i owocéw morza.

« Ryby pakowane po raz kolejny oraz przegrzebki mozna przechowywaé¢ do momentu
wygasniecia daty przydatnosci do spozycia.

PAELLA %Q I

SKEADNIKI (na 12 oséb): 3 mate cebule, drobno posiekane; 3 zielone papryki, drobno posiekane; 1'2
czerwonej papryki, ugotowanej na miekko i pokrojonej w dtugie cienkie paski; 6 srednich pomidoréw,
bez skérki, drobno posiekanych; 6 marchewek, drobno posiekanych; 30 dag groszku (ugotowanego);
60 dag krewetek (w przypadku korzystania z ugotowanych krewetek zastap wode wywarem rybnym);
60 dag matych matzy (umy¢ w wodzie, a nastepnie umiesci¢ w misce z solg, aby je oczysci¢. Wyrzuc te,
ktére sg otwarte). 60 dag kalmaréw; 36 matz (matze umy¢, wyrzucajac te, ktére nie zamkna sie, kiedy
znajda sie w wodzie); 1 kg ryzu; 6 zabkdéw czosnku, drobno posiekanego; szczypta szafranu; gatazka
pietruszki, drobno posiekanej; oliwa z oliwek; okoto 2| wody.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzej olej na duzej patelni. Dodaj cebule (drobno posiekang), zielong papryke
i marchewke (drobno posiekane) i podsmaz na matym ogniu przez 5 minut. Dodaj pokrojone pomidory
i 60 dag katamarnicy (z mackami) i gotuj na matym ogniu przez 10 minut. Wsyp 1kg ryzu i wymieszaj
doktadnie. Dodaj ok. 2| wody (wode z krewetek lub wywar/kostke rybna), matze, mieszanke czosnku,
szafranu i pietruszki i zagotuj. Posdl i nakryj pokrywka; zmniejsz ptomien i gotuj bardzo wolno przez
ok. 10 minut. Dodaj 60 dag krewetek oraz 30 dag groszku i wymieszaj. Udekoruj danie matzami
i paskami czerwonej papryki, nakryj pokrywka i dus przez nastepnych 10 minut sprawdzajac, czy jest
wystarczajaco duzo wody. Jezeli potrawa jest za sucha dodaj wody, ale potrzasaj patelnia zamiast
mieszania, zeby nie zepsu¢ efektu wizualnego. Kiedy ugotuje sie ryz, a muszle otworzg — danie jest
gotowe.

HISZPANIA




g Lekcja 71: Sztuka obstugiwania gosci

Sztuka serwowania, w sensie gastronomicznym, oznacza kompleksowa obstuge gosci w zakresie
konsumpgji jedzenia i napojéw. Ponizej gar$¢ podstawowych zasad, ktorych nalezy przestrzegac
obstugujac gosci w restauracji:

- Obstugujemy gosci zawsze z ich lewej strony. Wyjatkiem jest podawanie zup.

- Winaiinne napoje serwowane s3 z prawej strony.

- Panie obstugiwane sg w pierwszej kolejnosci.

- Pusteiniepotrzebne talerze usuwane s od prawej strony gosci. Obowiazuje przy tym zupetna
cisza.

Wybrane szkoty serwowania:

- Amerykanska

Dania uktadane sg na talerzach juz kuchni, gos¢ obstugiwany jest z jego prawej strony.
W ,eleganckich”restauracjach, na talerzach znajduja sie tekstylne serwetki po to, aby zachowa¢
ciepto oraz ze wzgledéw higienicznych

«  Zalety: mniejsza czasochtonnosc.
«  Wady: poczucie bezosobowej obstugi, standardowa wielkos¢ porgji.
- Francuska

W szkole francuskiej na stole znajdujg sie tylko tyzki i widelce. Mieso krojone jest na sali
restauracyjnejiumieszczane nawczes$niejroztozonych talerzach. Obstuga przebiega w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara (w stosunku do gosci).

«  Zalety: obstuga duzo czasu poswieca gosciom, wielkos¢ porcji nie jest scisle okreslona.
«  Wady: czasochtonnos¢, wymagajaca wiekszej liczby kelneréw.
- Angielska

Sktadniki potraw uktadane sg na talerzach w kuchni i wyktadane na talerze gosci przy
zajmowanych przez nich stotach. Goscie obstugiwani sg od strony prawe;j.

«  Zalety: Goscie nie czuja sie ograniczeni ze wzgledu na luzniejsza formute aranzacji dan.
« Wady: czasochtonnosc¢ i wymog kadry wykwalifikowanych kelneréw.

SU\/OT Spicing Up Vocational Training
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Niemiecka

Potrawy jedzone i serwowane s3 na talerzach i pétmiskach. Goscie otrzymuja puste talerze
(obstuga od prawej), na ktére sami naktadaja sobie potrawy.

«  Zalety: niewielka liczba kelneréw, mata czasochtonnos¢.
«  Wady: wymodg réznorodnosci potraw.

KELNER!

Postarajmy sie dostarczy¢ gosciom najlepsza obstuge w miescie! Cwiczac to zadanie bedziemy sie
wspolnie obstugiwad i serwowac potrawy w podziale na dwie grupy. Jedna grupa stuzy¢ bedzie
drugiej przy wykorzystaniu wtasnego menu. Kazda z grup skupi sie na naczyniach, dekoracji i stylu
serwowania. Grupa, ktéra jest obstugiwana pamieta o zanotowaniu w pamieci mocnych i stabych
stron pracujacych kelneréw, aby pézniej méc wydad na ten temat wiasna opinie. W trakcie p6zniejszej
dyskusji nalezy jednak pamieta¢, aby rozmowy byty konstruktywne, a uwagi petne wsparcia!

Mozliwe tematy:

Jak smakowaty potrawy?

Czy grupa wykazata sie dobra praca zespotowa?
Czy grupa dobrze traktowata swoich gosci?

Jaki byt poziom obstug?

Czy obstuga byta ,na czas"?

Czy trzeba byto czekac na ponowne napetnienie kieliszkow?

Jaki byt poziom nakrycia i udekorowania stotu?




Lekcja 72: R6zne rodzaje zup

ZUPA ZIEMNIACZANA
Tym razem przygotujemy jg z marchewka i porami.

SKEADNIKI (na 12 oso6b): 15 duzych ziemniakéw; 3 marchewki; 3 pory; 3 cebule; 3 litry wywaru
z warzyw; pietruszka; pieprz; 6 kietbasek debreczynek; tosty z biatego chleba pokrojone w kostke;
szczypiorek; majeranek; liscie laurowe; gatka muszkatotowa.

PRZYGOTOWANIE: Najszybciej danie przyrzadza sie w parowarze. Obra¢ ziemniaki i marchew, pokroic
w grube kostki. Obrac i pokroi¢ w kostke cebule. Pokroi¢ pory w krazki. Podsmazy¢ cebule na oliwie
z oliwek, doda¢ pory. Dola¢ wywar z warzyw. Do wywaru wrzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki
i marchew oraz liscie laurowe. Zamkna¢ pokrywe, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac przez okoto
15 minut. Nastepnie otworzy¢ parowar, wyjac liscie laurowe i dodac ziofa. Z tak przygotowanych
sktadnikéw ugnies¢ puree i doprawi¢ pieprzem i gatkg muszkatotowa. Wskazéwka: nie nalezy
oszczedzac na majeranku, gdyz to on nadaje zupie ziemniaczanej jej wyjatkowego smaku. Utozy¢
na talerzu plasterki kietbasy i zala¢ je zupa. Podawac z grzankami.

NIEMCY

ZUPA KREM Z CUKINI

SKEADNIKI (na 12 0s6b): 3 kg cukinii; 750 ml mleka odttuszczonego; 3 tyzki oliwy z oliwek; 9 kawatkéw
sera; sol; pieprz; gatka muszkatotowa.

PRZYGOTOWANIE: Na poczatku obra¢ cukinie, pokroi¢ jg i smazy¢ delikatnie na goragcym oleju
przez okoto 15 minut. Doda¢ odttuszczone mleko i wode, az zakryje cukinie. Gotowac na wolnym
ogniu do czasu, az cukinia zmieknie. Nastepnie dodac ser, sél i pieprz. Umiesci¢ wszystkie sktadniki
w blenderze i uciera¢, az uzyskamy gtadka konsystencje puree. Mozna podawac danie posypane gatke
muszkatotowq lub serem.

HISZPANIA
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Lekcja 73: Wyraz samego siebie

Siegnij pamiecia do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatbys wykonac w trakcie najblizszych ses;ji?

Kazdy uczestnik méwi wytgcznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:

- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!

- Wszystkie refleksje i mysli sg wazne!

- Nie wywieramy na siebie presji czasul!
Wypehnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

—Najlepiej potrafitem

- Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie




g Lekcja 74: Ideat kelnera

Podczas dzisiejszych zaje¢ poznamy kilka zasad, ktérych musi przestrzegac idealny kelner:

- Nalezy perfekcyjnie opanowac¢ menu oraz poznac serwowany w nim dania.

- Zawsze pytac gosci, czy chcieliby rozpocza¢ od przystawek wymieniajac nazwe jednej lub dwéch
z nich.

- Robic¢tylko jedna rzecz naraz. Nie liczy¢ na to, ze uda sie spisa¢ zamoéwienie w drodze do kolejnego
stolika.

- Szanowac osobistg przestrzer gosci. Nigdy nie nalezy siadac przy ich stole w trakcie podejmowania
zamoéwienia, nie podawac rak gosciom (chyba, ze nie bedzie innego wyjscia), nie wchodzic¢
w kontakt fizyczny. Zakres zyczliwosci kelnera zalezy od rodzaju lokalu; pewne zachowania, ktére
moga by¢ nieodpowiednie dla restauracji, moga wydac sie jak najbardziej na miejscu w barze lub
pubie.

Nalezy réwniez:

- Jasno formutowac zakres i tre§¢ zamdwienia.

- Zadawac pytania w sposéb taktowny.

- Szybko sprzatac ze stotu talerze, szklanki, sztu¢ce i wszystko, co zostato uzyte przez gosci, a nie
jestim juz potrzebne.

- Pracujac w eleganckiej restauracji sprzatania ze stotu nie zalezy rozpoczyna¢ wczesniej, niz
w momencie, w ktérym wszyscy goscie zakoncza swoje positki; w przeciwnym razie ci, ktérzy
wcigz jedza moga mie¢ wrazenie, ze sa popedzani.

Poza tym:

- Nie nalezy z gory zakfada¢, ze goscie ktérzy zakonczyli positek chca juz wyjsc i tylko czekaja
na rachunek.

- Nalezy zachowad uprzejmos¢ w stosunku do gosci zachowujacych sie w sposéb trudny
i nieprzyjazny.

- Bacznie kontrolowac sytuacje na stofach.

ODGRYWANIE ROL

Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy. Kazda grupa raz odgrywa role gosci, a raz kelneréw. Kazdy
z uczestnikéw otrzymuje jedno zadanie wraz z instrukcjg, co méwic¢ podczas odgrywania swojej roli,
moga wiec zachowywac sie nerwowo i nieuprzejmie w stosunku do kelnera.

SU\/OT Spicing Up Vocational Training
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Problemy grupy nr 1:

- Wios w zupie.

- Stek jest za zimny.

- Wino jest zakorkowane.

- Kelner wciaz nie podchodzi

- Uwaga doinnego kelnera, ze nasz kelner jest naprawde nieprzyjazny.
Problemy grupy nr 2:

- Zamato wydanej reszty.

- Chce porozmawiac z whascicielem.

- O, niel Wylates mi wino na koszule.

- Jedzenie smakuje obrzydliwie...

- Czekam, aby kelner przyjat moje zamoéwienie juz od 20 minut!

Lekcja 75: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementdéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspodlnie dochodzg do porozumienia i opracowujg
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasna kreatywnosc¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowad, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.

- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilos$¢ pieniedzy (podang przez trenera).

- Po sporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdélnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac




Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciét. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisac wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone

dania i jakie kroki nalezy podjac!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgcg witaminy

4 Deser

g Lekcja 76: Umowa o prace

Tak sie szczesliwie sklada, ze dzieki kursowi SUVOT fatwiej Ci bedzie znalez¢ prace w sektorze
gastronomicznym. Czy wiesz jednak, co powinna zawiera¢ prawidtowo sporzadzona umowa o prace?
Przeczytaj ponizsze wytyczne, ktére zawsze powinny zosta¢ uwzglednione w umowie o prace:

Imie i nazwisko pracodawcy.
Imie i nazwisko pracownika.
Czas trwania umowy.

Okres prébny.

Zakres obowiagzkéw pracodawcy.
Zakres obowigzkéw pracownika.
Wynagrodzenie pracownika.
Godziny pracy.

Czas urlopu.

Warunki zwolnienia z pracy.

Zawsze dokfadnie czytaj umowe, a jesli masz w stosunku do niej jakiekolwiek watpliwosci nie
wahaj sie poprosi¢ pracodawce lub eksperta o stosowne wyjasnienia, co pozwoli unikna¢ dalszych
nieporozumien.

SU\/OT Spicing Up Vocational Training




_\_J/\J/J V\ /|
1@

GULASZ PO HISZPANSKU

SKEADNIKI (na 12 os6b): 1 kg ciecierzycy (moczonej w wodzie co najmniej 10 godzin); 6 litréw wody;
60 dag cieleciny lub wotowiny; 30 dag szynki; 45 dag boczku lub stoniny w jednym kawatku; 30 dag
ziemniakéw pokrojonych na pét (Srednich); 30 dag kietbasy wieprzowej (jedna kietbasa); 0,45 dag
grubo posiekanej kapusty (matej); mozna dodac 3/4 kurczaka; 3 kosci; 9 marchewek; 3 pory (lub mata
cebula); 1.5 szklanki drobnego makaronu; 9 tyzek oliwy z oliwek; 3 zabki czosnku; s6l do smaku

PRZYGOTOWANIE: Zagotu;j 6 litréw wody. Do wrzacej wody wrzu¢ namoczong wczesniej i odcedzong
ciecierzyce. Dodaj cielecine, szynke, boczek, kurczaka, kos¢, marchew, pora i miete. Gdy zupa sie
zagotuje zbierz powstata piane i gotuj na matym ogniu przez 2 godziny. Dodaj ziemniaki i s61 do smaku.
Gotuj 1 godzine. W tym czasie naktuj kietbase igta (zeby nie pekata) i umies¢ w oddzielnym garnku
z kapusta i woda (tak by ja zakrywata). Doprowadz do wrzenia i gotuj. P6t godziny przed podaniem
wymieszaj mieso, szynke, kurczaka, etc. i odcedz 6 szklanek bulionu. Doprowadz do wrzenia, dodaj
surowy ryz lub makaron i gotuj do miekkosci. Gdy kapusta i kietbasa sa juz gotowe, dobrze je odsacz
i usmaz na 3 tyzkach oliwy z oliwek, na ktérej wczesniej podsmazony byt (a nastepnie zdjety z patelni)
zabek czosnku. Podaj bulion zryzem lub makaronem jako pierwsze danie. Jako danie gtéwne na srodku
talerza podaj ciecierzyce, zziemniakami u goéry i na dole oraz z plasterkami marchwi po bokach. Pokrdj
mieso, szynke, bekon oraz kurczaka i potdz je na ciecierzycy. Wyt6z kapuste z kietbasa na osobny talerz.

HISZPANIA

Lekcja 77: Wizyta w hotelu A

Wybierzemy sie dzi$ na wizyte do hotelu, gdzie dowiemy sie wszystkiego na temat pracy kucharzy
i kelneréw. Dowiemy sie, co rézni zwyczajng prace od pracy w restauracji: obecnos¢ personelu 24
godziny nadobe, obstuga tego samego klientakilka razy w ciaggu danego dnia czy goscie przyjezdzajacy
z innych krajéw. Bedzie to bardzo przyjemna wizyta...a kto wie? By¢ moze w przysztosci podejmiecie
prace w podobny hotelu.




Lekcja 78: Specjalnos¢ kuchni niemieckiej

Zamierzamy przygotowac dzis kilka typowo niemieckich potraw, ktére na pewno beda Wam
smakowac.

SOLONE NOZKI WIEPRZOWE Z PIEROGAMI | CZERWONA KAPUSTA

SKEADNIKI (na 12 oséb): 4 72 kg solonych nézek wieprzowych; 1 ¥ litra bulionu; 750 ml ciemnego
piwa; 6 cebul pokrojonych w plasterki; 9 zabkéw czosnku; 3 tyzeczki pasty pomidorowej; 3 todygi
Swiezego tymianku; 3 kawatki suszonej bylicy; 9 lisci szatwii; 3 tyzeczki soli; 1 V2 tyzeczki pieprzu; 3
tyzeczki rozdrobnionego oregano; 3 tyzeczki rozdrobnionego rozmarynu; 1 ¥2 tyzeczki rozgniecionego
kminku; ttuszcz do smazenia; odrobine cieptej wody oraz sosu.

Kluski z chleba: 3 400-gramowe bochenki suchego chleba francuskiego pokrojonego w 1 cm kostki;
3 szklanki mleka; % filizanki i 2 tyzki masta; 3 cebule, drobno posiekane; 3 tyzki posiekanej natki
pietruszki; 6 jaj; 1% tyzeczki soli; 3 szczypty zmielonego czarnego pieprzu; 1 2 szklanki suchej butki
tartej (opcjonalnie).

Czerwona kapusta (jesli nie uda sie zakupic¢ gotowej w stoiku): 1 2 szklanki wody; 2 mate gtéwki kapusty
czerwonej, rozdrobnionej; 6 jabtek, obranych, posiekanych, bez pestek; Y2 szklanki paczkowanego
brazowego cukru; 2 tyzeczki masta; 2 szklanki biatego octu destylowanego; 1 tyzeczka mielonego
cynamonu; V2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego; 2 tyzeczki mielonych gozdzikéw; ¥ kostki masta.

PRZYGOTOWANIE: Umyj, osusz i posiekaj solone nozki wieprzowe. Natrzyj je mieszanka przypraw,
sola, pieprzem, majerankiem, bylica, rozmarynem i kminkiem. Zapiekaj wieprzowine w naczyniu
do pieczenia, az stanie sie catkiem brazowa. Dodaj plasterki cebuli oraz koncentrat pomidorowy
i poddus przez chwile. Dodaj bulion i troche podgotuj. Dodaj tymianek, bylice, liscie szatwii i zabki
czosnku do sosu oraz ciemne piwo. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 170°C przez okoto 2,5 godziny.
Kilkukrotnie podczas gotowania podlej wieprzowine sosem. Dodaj troche cieptej wody do sosu po to,
zeby nie byt zbyt gesty. Pod koniec pieczenia podnie$ temperature do 220°C na okoto 15 - 20 minut
(skorka stajnie sie chrupiaca) Przygotuj kapuste: nalej wode do duzego rondla, dodaj kapuste, jabtka,
brazowy cukier, ocet, cynamon, ziele angielskie, gozdziki i masto. Doprowadz do wrzenia. Zmniejsz
ogien i przykryj. Gotuj na wolnym ogniu 45 minut, mieszajac od czasu do czasu, az kapusta zmieknie.
Dodaj pozostate masto przed podaniem. W miedzyczasie przygotuj pierogi: umies¢ kostki chleba
w duzej misce. Podgrzej mleko az sie zagotuje, a nastepnie polej nim kostki chleba. Wymieszaj.
Niech chleb moczy sie przez ok. 15 minut. Rozpus$¢ masto na patelni na srednim ogniu. Dodaj
cebule i mieszajac, podsmaz ja, az bedzie miekka. Wymieszaj z natka pietruszki i zdejmij z ognia.
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Wymieszaj z chlebem, jajkami, solg i pieprzem. Wymieszaj ciasto reka, wyrabiajac palcami, az bedzie
gtadkie i lepigce. Doprowadz osolong wode do wrzenia. Zréb prébna kluske o wielko$ci mandarynki
(uformuj ja w mokrych dfoniach). Delikatnie wrzu¢ do wrzacej wody. Jesli kluska sie rozpadnie
oznacza to, ze ciasto jest zbyt mokre. W takim wypadku do reszty ciasta dodaj troche butki tartej.
Zréb z pozostatego ciasta kluski i ostroznie wktadaj do wrzacej wody. Gotuj na wolnym ogniu przez
ok. 20 minut, nastepnie wyjmij i odcedz. Kluski powinny by¢ miekkie i smaczne! Wieprzowine polej
sosem (zagesc go, jesli bedzie zbyt rzadki), dopraw do smaku solg i/lub pieprzem.

NIEMCY

Lekcja 79: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspodlnie dochodzg do porozumienia i opracowujg
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wiasng kreatywnosc¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowad, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.

- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilos$¢ pieniedzy (podang przez trenera).

- Posporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdélnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podja¢!




1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgca witaminy

4.Deser

Lekcja 80: Do widzenia!

Nadszedt czas ostatecznych refleksji na temat szkolenia oraz moment pozegnania z resztg uczestnikdw.
Porozmawiajmy wiec o wszystkim, co dobre i zte, 0 naszych wrazeniach i uczuciach, o rzeczach, ktére
warto by zmieni¢, o ulubionych chwilach i doswiadczeniach.

Zorganizujcie wiec duze przyjecie dla swoich bliskich i przyjaciot, aby zobaczyli oni, czego nauczyliscie
sie w trakcie warsztatow SUVOT. Waszym zadaniem jest wiec opracowanie menu, zorganizowanie sali,
nakrycie i udekorowanie stotéw, profesjonalna obstuga kelnerska i znakomita praca zespotowa. Juz
po positku poswieccie gosciom troche czasu pytajac ich, czy sa zadowoleni z positku, co w ich opinii
poszto nie tak, jakie byty porcje i potrawy. Wszystkiego najlepszego i powodzenial!

Skoro wiec wypada konczy¢... pozwdlmy i innym dowiedzie¢ sie o wszystkim, co sie wydarzyto,

co wspdlnie zrobilismy, jakich niesamowitych rzeczy nauczylismy sie podczas zaje¢ SUVOT, a takze,
co oczywiste - spedzajmy na co dzien troche wiecej czasu w naszych wtasnych kuchniach.

SU\/OT Spicing Up Vocational Training







AUTORZY

Niniejsza inicjatywa to efekt pracy i uzupetniajacych sie doswiadczen organizacji z Niemiec (CJD), Polski (TEATR
GRODZKI), Stowenii (OZARA) i Hiszpanii (INTRAS). Uzyskany efekt jest wynikiem posiadanej wiedzy w zakresie
opieki spotecznej i zdrowotnej, szkoler zawodowych oraz warsztatéw teatralnych i psychodramatycznych.

FUNDACJA INTRAS

® FUNDACION INTRAS jest hiszpanska organizacja typu non-profit, wykonujacg wysokiej jakosci badania i oferujgc ustugi w dzie-

INTRAS dzinie zdrowia psychicznego. Gtéwna grupe odbiorcéw dziatart INTRAS stanowig osoby z zaburzeniami psychi-
cznymi, organizacja prowadzi jednak rowniez dziatalnos¢ i oferuje swe ustugi w kregu 0sdb niepetnosprawnych,
starszych i zagrozonych wykluczeniem spotecznym. INTRAS sktada sie obecnie z 8 osrodkow, funkcjonujacych
w 3 réznych prowincjach na terenie Hiszpanii. Dysponuje on kadrg ponad 80 psychiatréw, psychologéw oraz
specjalistéw z dziedzin spotecznych i edukacyjnych, ktérzy wykonuja badania, prowadzg szkolenia oraz praktyke
kliniczna. Lata pracy zawodowej dostarczyly INTRAS solidnego doswiadczenia, stanowigc doskonata baze dla
rozwoju nowych technologii, tworzenia programoéw i aplikacji dla rehabilitacji poznawczej, a takze stuzac bu-
dowaniu szkolen i leczeniu zaburzen psychicznych. INTRAS jest podmiotem odpowiedzialnym za koordynacje
projektu SUVOT. Wiecej informacji: www.intras.es

Dane kontaktowe:

C/Santa LucAa, 19, 1a @ planta, 47005 Valladolid, Hiszpania
Tel: +34983399633
intras@intras.es

OZARA SLOWENIA

Ozara to stowenska pozarzadowa organizacja humanitarna, dziatajgca w zakresie opieki spotecznej i zdrowotnej.
Ozara oferuje rézne formy rehabilitacji i wsparcia psychospotecznego dla oséb z zaburzeniami psychicznymi. Jej
celem jest przywrdcenie ich spoteczenistwu oraz srodowisku zawodowemu, a takze umozliwienie im samodziel-
a nego zycia i poprawa jego jakosci. Ozara wspiera programy samopomocowe, promuje takze rzecznictwo na rze-

@ Z d r\ (1" ¢z 0s6b z zaburzeniami psychicznymi oraz ich bliskich. Ozara realizuje szereg dziatan prewencyjnych, prowadzi
i aktywna dziatalno$¢ wydawnicza, edukacyjna i promujaca zdrowie psychiczne. Wiecej informacji: www.ozara.org

SLOVENIJA

NACIONALNO ZDRUZENJE Dane kontaktowe:
ZA KAKOVOST ZIVLJENJA

Ul. Ljubljanska 9, 2000 Maribor, Stowenia
Tel: +386023300444
info@ozara.org
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CJD FRECHEN

CJD jest duzga, ogdlnokrajowg instytucja zawodowa, dziatajagca w okoto 150 osrodkach, potozonych w réznych
miejscach w Niemczech. CJD zatrudnia 8.000 pracownikéw, prowadzacych coroczne szkolenia dla ok. 150.000
mtodziezy i dorostych, z ktérych wiekszos¢ to osoby cierpigce na rézne formy niepetnosprawnosci. Trening
umiejetnosci zawodowych w sektorze gastronomii i Zzywienia jest jednym z najwazniejszych sposréd 25 pro-
graméw prowadzonych przez zawodowych treneréw CJD. Zostat on zaprojektowany przez pracownikéw
legitymujacych sie wyjatkowa wiedza i odpowiednia reputacja w swojej dziedzinie. CJD dziata jako struktura
posredniczaca pomiedzy programami ksztatcenia, badaniami i rehabilitacja, a rynkiem pracy. Poprzez sie¢ lokal-
nych i regionalnych wydziatéw CJD scisle wspoétpracuje z Narodowa Agencja Pracy, uniwersytetami, uczelnia-
mi wyzszymi, a takze zaangazowanymi we wspotprace psychologami, szpitalami oraz podmiotami dziatajagcymi
w obrebie systemu zdrowia publicznego. Wiecej informacji: www.cjd-bbw-frechen.de

die-chancengeber.de

Dane kontaktowe:

Gemeinnutziger e.V.

Vereinsregister Stuttgart Nr. 98, Clarenbergweg 81, 50226 Frechen, Niemcy
Tel: +49022345160

cjd.bbw.frechen@cjd.de

STOWARZYSZENIE TEATR GRODZKI

Bielskie Stowarzyszenie Artystyczne Teatr Grodzki prowadzi od 1999 programy edukacyjne, artystyczne i spoteczne
w catej Polsce dla grup potrzebujacych wsparcia, takich jak osoby niepetnosprawne, mtodziez w trudnej sytuacji
zyciowej, osoby bezrobotne, poprawiajac ich mozliwosci edukacyjne i zawodowe. Stowarzyszenie Teatr Grodzki
zatrudnia 62 osoby niepetnosprawne w prowadzonych przez siebie dwéch Zaktadach Aktywnosci Zawodowej
i prowadzi Warsztat Terapii Zajeciowe] Bielsku-Biatej dla 30 oséb niepetnosprawnych. W ciggu ostatnich 5 lat
Stowarzyszenie stworzyto i prowadzito 15 projektéw finansowanych przez Unie Europejska, w tym dwa pilotazowe
przedsiewziecia zwigzane z zastosowaniem psychodramy i pracy teatralnej w edukacji dorostych. Teatr Grodzki
jest bardzo uznang i ceniong organizacjg wsrdd instytucji zajmujacych sie profesjonalnie teatrem i edukacja. Byt
on odpowiedzialny za prawdziwie innowacyjny aspekt projektu SUVOT, rozwijajac narzedzia szkoleniowe w opar-
ciu o swoje doswiadczenie, tak, aby tworzy¢ mozliwosci zawodowe dla oséb cierpigcych na chorobe psychiczna.
Stowarzyszenie rozwineto zajecia rozwijajace umiejetnosci spoteczne, wykorzystujac techniki teatralne (granie rél)
w szkoleniach zawodowych, w $cistej wspétpracy z partnerem niemieckim CJD, ktéry jest odpowiedzialny za st-
worzenie gastronomicznego programu szkolen.Wiecej informacji na www.teatrgrodzki.pl

TEATR
GRODZKI s

Bielskie Stowarzyszenie Artystyczne

Dane kontaktowe:

ul. Sempotowskiej 13, 43-300 Bielsko-Biata, Polska
biuro@teatrgrodzki.pl
+48334975655










Ksigzka, ktéra wtasnie trzymasz w rekach zostata zaprojektowana jako cenny materiat pomocniczy w programach stuzacych
przygotowaniu 0séb niepetnosprawnych do podjecia zatrudnienia. Tytut wydaje sie méwic sam za siebie. Odzwierciedla
on podjete przez nas préby znalezienia synergii, wyptywajacej z potaczenia formalnych aspektéw ksztatcenia zawodowego
oraz metod rozwijajacych umiejetnosci spoteczne. Mamy nadzieje, ze prezentowane szkolenie zawodowe, jak réwniez
udziat 0s6b z trudnosciami psychicznymi w niniejszym kursie zawodowym przyczynig sie do zwalczania uprzedzen
i stereotypow zwiazanych z chorobami psychicznymi. Zywimy przekonanie, ze prezentowany program zwiekszy mozliwo$¢
zatrudnienia oséb dotknietych dolegliwosciami psychicznymi, a takze przyczyni sie do ponownego wiaczenia oséb
niepetnosprawnych w srodowisko pracy zawodowej.
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