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Wprowadzenie

Koniec wakacji bywa bolesny dla wielu oséb.
Pierwsze dni w szkole rowniez, szczegodlnie dla
nowych cztonkoéw jej spotecznosci. Ale minat
wrzesien, wszyscy powoli wdrozyliSmy sie do pracy,
wiec pora na kolejny numer szkolnego biuletynu
kulinarnego.

Zachecamy do lektury statych czesci publikacji oraz
nowej poSwieconej ziotom i przyprawom.

Tematem przewodnim numeru sa $niadania oraz
makarony. Spréobujemy przekona¢ Was dlaczego
warto jes¢ $niadanie przed wyjsciem do szkoty czy
pracy. Do jedzenia makaronéw pewnie nikogo
przekonywac nie trzeba ale czy wiemy o nich
wszystko?

W nowym roku szkolnym zachecamy wszystkich
zainteresowanych do wspotpracy w tworzeniu sbk.
Czytelnikom biuletynu zyczymy udanego roku
szkolnego.
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Cytat numeru

,,Jedzenie powinno zaspokajac gtod —
nie proznosc, sprawiac przyjemnosc —
nie trudnosc¢, byc¢ doznaniem
kulinarnym — nie intelektualnym i dawac
okazje do dzielenia sie radosciq positku
z bliskimi. Niekoniecznie na

Facebooku...”
Tessa Capponi- Borawska

Sniadanie - zdrowy poczatek dnia

Sniadanie nie nalezy do ulubionych positkéw
nastolatkow — z samego rana mtody cztowiek ma
mato czasu na jedzenie, a jeszcze mniej na
przygotowywanie wartosciowego dania. Chcemy
Was jednak zacheci¢ do spozywania $niadan, ktére
pobudzajg uktad trawienny, dostarczajg energii i
korzystnie wptywajg na zdolnos¢ koncentracji
podczas zaje¢ szkolnych. Zdrowe $niadanie
powinno sktadac sie z produktéw nalezacych do co
najmniej trzech réznych grup zywnosci. Najwiecej
energii dostarczajg produkty bogate

w biatko i btonnik. Na $niadanie warto zjes¢
réwniez porcje petnoziarnistych produktow

Zobacz Sniadanie - zdrowy poczatek dnia na stronie 4



Produkty regionalne Mazowsza

Bolimowski gotagb nadworny rys

Gofebie rasy rysie polskie zaliczane sg do typu
najbardziej uzytkowych gotebi w
gospodarstwach. Wzorzec ich zostat ustalony
na konferencji zwotanej przez klub hodowcdw
gotebi opasowych w 1930 r.: ,Szyja krétka (...)
piers$ petna, szeroka (w obwodzie winna
posiadac najmniej 32 cm) (...) nogi, krotkie,
silne nieopierzone (...) u niebieskich rysi biate
pasy na skrzydtach winny by¢ ciemno
obrzezone” (Trybulski M., ,Gospodarski chéw
ptactwa domowego”, Warszawa-Krakow 1948).
Hodowanie gotebi w celach konsumpcyjnych
powszechne byto zaréwno w miastach jak i na
wsiach. Szczegdlnie ceniono je ze wzgledu na
walory smakowe: ,Mfode gotebieta
naipozyteczniejsze sg. Mieso ich iest miekkie,
smaczne, tatwe do strawienia, i mocno
posilajgce” (Kluk K., ,,Zwierzat domowych i
dzikich, osobliwie krajowych, historyi
naturalney poczatki i gospodarstwo”,
Warszawa 1779). Ponadto uwazano, ze:
,Doskonale smakujg stare gotebie, jezeli je sie
po starannem oskubaniu i oczyszczeniu dobrze
sttucze i potozy na 4 do 6 dni w marynate z
potowy octu i potowy wody z korzeniami,
potem optucze i piecze 1% do 2 godzin ze
stoning i mastem, od czego stajg sie miekkie i
smaczne” (,Kuchnia Polska, niezbedny
podrecznik dla kucharzy i gospodyn wiejskich i
miejskich”, Toruni 1901). Mieso gotfebie byto (i
jest nadal) uznawane za szczegélny przysmak.
Przyrzadzano je na wiele réznych sposobdw,
np.: ,0czysci¢ 4 ttuste gotebie, przepotowié,
wtozy¢ do rondla, wla¢ % szklanki rosotu i dusié

Humor numeru

Co robi kucharz gdy go atakujg?
- Wzywa positki.

pod przykrywka na wolnym ogniu (...) dodac don
dwie pokrajane w plastry cebule i 4 pokrajane w
cienkie plastry mate jabtka (...) zaprawi¢ 1 szklankg
Smietany z 1 tyzeczka maki (...) i gotowac 5-10
minut” (,,Jak gotowac dobrze, smacznie i tanio”,
Warszawa 1935). Mieso z gotebi podawane byto
najczesciej osobom chorym, ostabionym i
rekonwalescentom, a takze dzieciom, gdyz
uwazano, ze taka dieta miata dobry wptyw na
wzrost i rozwéj mtodych organizméw. W
okolicach Puszczy Bolimowskiej tradycja zwigzana
z hodowlg gotebi oraz przygotowywaniem potraw
na bazie miesa z tych ptakéw przetrwata do dzis, o
czym mogg swiadczy¢ wspomnienia mieszkarncow
Radziwittowa Mazowieckiego i okolicznych wsi.
Tuszki mtodych gotebi pozyskiwane sg obecnie z
osobnikéw hodowanych w gospodarstwach
znajdujacych sie na terenach objetych ochrong,
wolnych od zanieczyszczen. Gotebie hodowane sg
w gotebnikach z wolnym dostepem do nie
ograniczonej przestrzeni, gdzie mogg sie
swobodnie poruszac wybierajac najlepsze dla
siebie pozywienie z tgk, pdl i lasdw znajdujgcych
sie w otulinie rezerwatu przyrody rzeki Rawki i
Puszczy Bolimowskiej. Przez caty rok korzystajg z
ruchu na swiezym powietrzu, co daje
charakterystyczne i niepowtarzalne walory
smakowe i zdrowotne uzyskiwanych tuszek.




Danie na Sniadanie
Puszyste placki jogurtowe z

jagodami (16 sztuk )

Sktadniki

250 g jogurtu naturalnego

2 jaja

1 opakowanie cukru wanilinowego

170 g maki

2 tyzeczki proszku do pieczenia

Ok. 1 szklanki jagéd
Sposob przygotowania
Wymieszac jogurt z jajkami i cukrem wanilinowym za
pomocg roézgi, widelcem lub mikserem na wolnych
obrotach. Dodaé make z proszkiem do pieczenia i
wymieszac lub zmiksowac do potaczenia sie sktadnikéw na
gtadka i jednolita mase. Dodac¢ jagody i delikatnie
wymieszac tyzka.
Rozgrza¢ patelnie (np. duzg nalesnikowg lub inng z
nieprzywierajgcg powtoka), naktadaé po 1 petnej tyice
ciasta na jednego placka zachowujgc odstepy.

Smazy¢ na niezbyt duzym ogniu, do czasu az urosng i
bedg tadnie zrumienione (okoto 2,5 minuty). Mozna
smazy¢ bezttuszczowo, ale ja dodaje matg ilos¢ masta na
patelnie, dla smaku i tadnego zrumienienia plackéw.
Przewrdci¢ placki na drugg strone i smazy¢ do
zrumienienia, przez okoto 2 minuty. Przed smazeniem
nastepnej partii plackow patelnie wytrze¢ recznikiem
papierowym lub gabka.

Dla poszukiwaczy energii ze smakiem
Tortilla hiszpanska z ziemniakami, szpinakiem i fetq (1-2 porcje )

Sktadniki
3 nieduze ziemniaki, wczesniej obrane i
ugotowane*
2 tyzki + 1 tyzeczka oliwy lub mastfa
1/4 matej cebuli, pokrojonej w kosteczke
3 jajka
4 tyzki gestej Smietany
80 g sera feta, pokrojonej w kosteczke
1 zabek czosnku, starty lub rozgnieciony praska
100 g szpinaku, optukanego, osuszonego i
posiekanego
1/3 szklanki tartego sera "z6ttego" (np. cheddar)
lub 4 plasterki
2 tyzki posiekanego szczypiorku (opcjonalnie)

Sposob przygotowania

Przygotowac patelnie o srednicy okoto 18 - 19 cm oraz
talerz do przewrdcenia tortilli i pokrywke do jej
przykrycia. Ugotowane ziemniaki pokroi¢ w kostke i
podsmazy¢ na patelni na 1 tyice oliwy lub masta na
ztoty kolor, w miedzyczasie (mniej wiecej w potowie
smazenia) dodaé cebule. Ziemniaki surowe smazy¢ do
czasu az bedg miekkie, pod koniec dodajgc cebule.
Zdjac z patelni i odtozy¢ do miseczki lub na talerzyk.

Na te samg patelnie po ziemniakach wtozy¢ czosnek z 1
tyzeczkg oliwy, po kilkunastu sekundach smazenia

wtozy¢ szpinak. Mieszajagc smazy¢ przez kilkanascie
sekund az szpinak zmieknie. Od razu zdja¢ z patelni i
wtozy¢ do ziemniakdéw.
Jajka  wbi¢ do  wiekszej  miski, roztrzepac
widelcem, doprawi¢ solg i pieprzem, doda¢ $mietane,
ser feta oraz ziemniaki ze szpinakiem. Delikatnie
wymieszac.
Mocno rozgrza¢ te sama patelnie. Doda¢ pozostatg 1
tyzke oliwy lub masta. Gdy ttuszcz bedzie goracy wlac
mase jajeczng wraz z dodatkami. Drewniang tyzka
przesung¢ kilkakrotnie (4 - 5 razy) mase jajeczng od
brzegu patelni do jej sSrodka umozliwiajgc tym samym
sptyniecie ptynnej masy na dno patelni.
Smazyc tortille przez okoto 8 minut pod przykryciem z
pokrywki, mozna poruszy¢ od czasu do czasu patelnig
aby surowa masa z wierzchu sptyneta na dno. Gdy spéd
bedzie juz zrumieniony a wierzch prawie caty Sciety,
przykry¢ talerzem patelnie, odwrdcié¢ jg do gory dnem i
wytozy¢ tortille na talerz, zsungé¢ jg z powrotem na
patelnie (zrumieniong strong do gory).
Posypac serem z6ttym lub potozy¢ plasterki sera.
Przykry¢ pokrywka i odstawic¢ na wytgczong kuchenke.
Trzymad tortille pod przykryciem przez okoto 2 minuty
(juz bez podgrzewania). Zsung¢ na talerz, posypac
posiekanym szczypiorkiem i pokroi¢ na kawatki.

Kwestia smaku



Sniadanie - zdrowy poczatek dnia ze strony 1

zbozowych i owoce.

Badania wykazaty, ze uczniowie, ktérzy kazdego
dnia spozywajg $niadanie lepiej radzg sobie w
szkole i chetniej uczestniczg w zajeciach
sportowych. Ponadto s3 w mniejszym stopniu
narazeni na nadwage i otytos¢. Te argumenty nie
zawsze jednak trafiajg do nastolatkow, ktore rano
czesto nie majg apetytu. Kanapka z serem i szynka
jest nudna, ale wystarczy dodac do niej

Swieze warzywo lub zapiec w mikrofaldwce, by
zyskata nieco w oczach nastolatka. Jezeli

lubisz ptatki $niadaniowe, mozesz dodac do nich
posiekane orzechy, owoce lub rodzynki. W ten
sposob danie to stanie sie ciekawsze i bardziej
wartosciowe pod wzgledem odzywczym.
Mozliwosci urozmaicenia positku sg nieskoriczone,
wystarczy odrobina kreatywnosci. Pierwszy
positek dnia moze mieé wiele twarzy —
najwazniejsze, by nie zawierat obfitych w ttuszcze
trans stodkich wyrobéw piekarniczych
(drozdzéwki, paczki, ciastka). Lepszym wyborem
sg petnoziarniste produkty zbozowe, nabiaf,

owoce, warzywa oraz produkty bogate w biatko
(orzechy, ziarna, jaja, ryby, dréb, mieso). W zaleznosci
od indywidualnych preferencji, na $niadanie mozna
przygotowac tradycyjne danie lub niebanalne
potaczenie pozornie niepasujacych do siebie
sktadnikéw. Do $niadaniowych standardéw naleza:
jajecznica (ze szczypiorkiem lub pomidorem), nalesniki,
tosty, mleko i ptatki Sniadaniowe, jogurt z owocami lub
orzechami, owsianka oraz koktajl mleczno-owocowy.
Taki positek prawdopodobnie nie wzbudzi jednak duzo
entuzjazmu w nastolatku. Do ciekawszych propozycji
$niadaniowych naleza:

e petfnoziarnista butka z mastem orzechowym,

bananem i rodzynkami,
e biaty serek zmieszany z podsmazanym jabtkiem,

e kanapka z biatym serem i Swiezymi owocami.

Sniadanie nie musi, a wrecz nie powinno, by¢ nudne.
Odrobina wyobrazni wystarczy, by kazdy kolejny dzien
zaczynac innym daniem. Mozliwosci jest wiele — warto
wyjs¢ poza schemat i szuka¢ wtasnej wersji Sniadania
idealnego.

Za parenting.pl




Ziota i przyprawy

Bazylia (Ocimum basilicum)

Bazylia jest rosling jednoroczng z rodziny jasnotowatych. Jej nazwa pochodzi od greckiego stowa
"basileus", czyli krél. Prawdopodobnie pochodzi z tropikalnych terenédw Afryki. Do Europy sprowadzit jg
Aleksander Macedoriski podczas podbojéw. W Europie Srodkowej pojawita sie dopiero w XVI w. We Francji
mowig o niej "krélewskie zioto". W Polsce nazywana bazyliszkg, bazylkiem ogrodowym lub bazyliag wonna.
Wedtug wierzen ludowych przynosi szczescie, a noszenie jej lisci w portfelu pomnaza pienigdze. Obecnie
uprawiana jest prawie na catym swiecie ze wzgledu na jej walory smakowe, do celéw leczniczych i jako
roslina ozdobna.

Jest rosling o rozgatezionej todydze, lisciach jasnozielonych w ksztatcie rombu lub jajowatych, na brzegach
karbowanych. Pod spodem lisci znajdujg sie gruczoty wytwarzajgce olejek eteryczny. Po zerwaniu roslina
wydziela specyficzny, korzenno-kwiatowy zapach. Kwiaty bazylii s koloru rézowego, jasnoczerwonego lub
z6ttobiatego. Kwitng w lipcu i sierpniu, sg miododajne.
Surowcem zielarskim jest cate ziele bazylii, z ktdrego pozyskuje sie olejek bazyliowy. Olejek zawiera:
eugenol, cyneol, linalol, metylochawikol, garbniki, flawonoidy, saponiny, sole mineralne, witaminy.
Olejki eteryczne zawarte w bazylii pozwalajg na lepsze przyswajanie pokarmow i utatwiajg trawienie.
Likwidujg nadmierng fermentacje w jelitach i wzdecia. Dziatajg takze rozkurczowo, moczopednie,
przeciwzapalnie i pobudzajg akcje serca. Podobnie jak melisa poprawiajg nastrdj idziatajg
przeciwdepresyjnie.
Uzywane zewnetrznie pomagajg pozbyc¢ sie obrzekéw i opuchlizny, np. po ukaszeniu owaddw, a ptukanie
jamy ustnej i gardfa pozwala nam lepiej oddychaé, dziata odswiezajgco i odkazajgco na btony Sluzowe.
Bazylia ma bardzo szerokie zastosowanie w kuchni jako przyprawa. Ale uwaga! Nieodpowiednie uzywanie
moze zepsuc jej walory smakowe i zapachowe oraz pozbawic¢ wartosci leczniczych. Nalezy wiec zastosowac
sie do kilku rad:

¢ nie wolno jej $cinac i kroi¢ nozem, nalezy liscie zrywac i rwa¢ na mniejsze czesci palcami,

¢ nie dodawac jednoczesnie do jednej potrawy innych przypraw, np. oregano, majeranku, czgbru.

¢ bazylie dodawac¢ do potraw pod koniec gotowania, aby nie ulotnity sie olejki eteryczne.
Bazylie dodaje sie do zup rybnych, rosotéw, soséw, satatek, biatego sera, pomidoréw, duszonych
warzyw. We Wtoszech stosuje sie jg prawie do wszystkich potraw. Znany sos pesto pochodzi z Genui we
Wioszech. Jest od wiekdw wytwarzany w kamiennych mozdzierzach. Uciera sie w nich oliwe z oliwek,
bazylie, parmezan, orzeszki piniowe i sdl. Tradycyjny sos pesto ma kolor zielony, lecz po dodaniu suszonych
pomidoréw nabiera koloru czerwieni (pesto alla siciliana).
Bazylie mozemy uprawiac¢ w ogrodach i w doniczkach. Nasiona sadzi sie na gtebokosci ok. 5-6 mm.
Pierwsze rosliny wschodzg po 10-14 dniach. Kiedy osiggng wysokos¢ 15 cm, nalezy przystrzyc wierzchotki.
Bazylia wymaga dobrego nastonecznienia i regularnego podlewania.



Stownik kulinarny

|

Idli (Iddli, idly) - Charakterystyczne dla kuchni potudniowo-indyjskiej danie w formie okragtych,
sptaszczonych buteczek, powstatych ze sfermentowanej soczewicy urad i maki ryzowej.

K

Kakao w proszku - Niestodzone kakao to ciemnobrgzowy proszek, otrzymywany z czystej masy kakaowej, po
wyodrebnieniu wiekszosci masta kakaowego. Masa jest poddawana obrdbce termicznej a nastepnie mielona
na proszek. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby zamiast proszku kakaowego nie uzy¢ czekoladowego,
przeznaczonego do przyrzgdzania stodkiej, gorgcej czekolady. Po otwarciu przechowywaé w chtodnym,
ciemnym miejscu. Idealny do nadawania bogatego smaku czekolady pieczonym i gotowanym deserom
czekoladowym.

N

Naan - Pieczywo popularne w kuchni Wschodu. Ptaski chlebek z ciasta drozdzowego lub na zakwasie
pieczony w specjalnym piecu.

(o)

Ocet - Tradycyjna przyprawa pozyskiwana w wyniku fermentacji octowej alkoholu.

P

Poncz Korzenny - koktajl alkoholowy, przygotowywany dla wiekszej ilosci oséb i podawany w szklanej wazie,
tradycyjnie w ksztatcie kielicha. W wersji mrozonej serwuje sie go na letnich przyjeciach a w wers;ji cieptej na
spotkaniach bozonarodzeniowych.

R

Ragout - To typ duszonej potrawy sktadajgcej sie z produktéw pokrojonych w kawatki réwnej wielkosci.

S

Saute - Metoda przyrzadzania potraw polegajaca na smazeniu matych kawatkéw miesa lub ryb w niewielkiej
ilosci oleju, na specjalnej patelni do saute. Potrawe smazymy czesto mieszajac i podrzucajac, az mieso sie
zarumieni.

T

Tabbouleh - Tradycyjna arabska satatka, przyrzadzona z pszenicy bulghur lub kuskusu, doprawiona oliwg z
oliwek, pomidorami, ziotami i czarnym pieprzem. Spozywana na lisciach sataty (Zobacz tez Pszenica Bulghur,
Kuskus)

\"

Vermicelli - Delikatny i cienki makaron, ktérego nazwa oznacza ,,mate robaki”. Najczesciej spotykany
makaron ryzowy, jest produkowany jako vermicelli. Vermicelli to rowniez cukrowa posypka do dekoracji
ciast.

w

Wedzony tosos - Filet z tososia najpierw podsuszany, a nastepnie wedzony w dymie drzewnym na goraco
lub na zimno. tatwo dostepny w postaci cieniutkich plastréw. toso$ dobrej jako$ci moze by¢ spozywany na
surowo z dodatkiem odrobiny kopru i ciemnym pieczywem. tosos$ gorszej jako$ci moze postuzy¢ jako
dodatek do jajecznicy, stonych tart, ciasta rybnego lub dan makaronowych

Z

Zageszczone mleko

Homogenizowane mleko, z ktérego usunieto duzg cze$é¢ wody, przez co jest niemal dwa razy gestsze od
zwyktego. Charakterystyczny smak zawdziecza wysokim temperaturom, wystepujgcym w trakcie
przetwarzania. Mozna je bardzo dtugo przechowywad. Najczes$ciej uzywane do przyrzadzania deserdéw i
stodyczy.
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