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KśŚiec wakacji bywa bślesŚy dla wielu śsób. 
Pierwsze dŚi w szkśle rówŚież, szczególnie dla 

Śśwych człśŚków jej spśłeczŚśŒci. Ale miŚął 
wrzesień, wszyscy pśwśli wdrśżyliŒmy się dś pracy, 
więc pśra Śa kślejŚy Śumer szkślŚegś biuletyŚu 
kulinarnego.  

Zachęcamy dś lektury stałych częŒci publikacji śraz 
Śśwej pśŒwięcśŚej ziśłśm i przyprawśm. 
Tematem przewśdŚim Śumeru są ŒŚiadaŚia śraz 
makarśŚy. Spróbujemy przekśŚać Was dlaczegś 
wartś jeŒć ŒŚiadaŚie przed wyjŒciem dś szkśły czy 
pracy. Dś jedzeŚia makarśŚów pewŚie Śikśgś 
przekśŚywać Śie trzeba ale czy wiemy ś Śich 
wszystko? 

W nowym roku szkolnym zachęcamy wszystkich 
zaiŚteresśwaŚych dś współpracy w twśrzeŚiu sbk. 
CzytelŚikśm biuletyŚu życzymy udanego roku 

szkolnego.  
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Cytat numeru 
 
„Jedzenie powinno zaspokajać głód – 
nie próżność, sprawiać przyjemność – 
nie trudność,  być doznaniem 
kulinarnym – nie intelektualnym i dawać 
okazje do dzielenia się radością posiłku 
z bliskimi.  Niekoniecznie na 
Facebooku…” 
Tessa Capponi- Borawska 

ŚŶiadaŶie Ŷie Ŷależy do uluďioŶyĐh posiłkóǁ 
Ŷastolatkóǁ – z saŵego raŶa ŵłody Đzłoǁiek ŵa 
ŵało Đzasu Ŷa jedzeŶie, a jeszĐze ŵŶiej Ŷa 
przygotoǁyǁaŶie ǁartośĐioǁego daŶia. ChĐeŵy 
Was jedŶak zaĐhęĐić do spożyǁaŶia śŶiadań, które 
poďudzają układ traǁieŶŶy, dostarĐzają eŶergii i 
korzystŶie ǁpłyǁają Ŷa zdolŶość koŶĐeŶtraĐji 
podĐzas zajęć szkolŶyĐh. )droǁe śŶiadaŶie 
poǁiŶŶo składać się z produktóǁ ŶależąĐyĐh do Đo 
ŶajŵŶiej trzeĐh różŶyĐh grup żyǁŶośĐi. NajǁięĐej 
eŶergii dostarĐzają produkty ďogate 

w ďiałko i ďłoŶŶik. Na śŶiadaŶie ǁarto zjeść 

róǁŶież porĐję pełŶoziarŶistyĐh produktóǁ 
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Bolimowski gołąb nadworny ryś 
 

Gołęďie rasy rysie polskie zaliĐzaŶe są do typu 
Ŷajďardziej użytkoǁyĐh gołęďi ǁ 
gospodarstǁaĐh. WzorzeĐ iĐh został ustaloŶy 
Ŷa koŶfereŶĐji zǁołaŶej przez kluď hodoǁĐóǁ 
gołęďi opasoǁyĐh ǁ ϭϵϯϬ r.: „Szyja krótka ;…Ϳ 
pierś pełŶa, szeroka ;ǁ oďǁodzie winna 

posiadać ŶajŵŶiej ϯϮ ĐŵͿ ;…Ϳ Ŷogi, krótkie, 
silŶe ŶieopierzoŶe ;…Ϳ u ŶieďieskiĐh rysi ďiałe 
pasy Ŷa skrzydłaĐh ǁiŶŶy ďyć ĐieŵŶo 
oďrzeżoŶe” ;Tryďulski M., „Gospodarski Đhóǁ 
ptaĐtǁa doŵoǁego”, Warszaǁa-Krakóǁ ϭϵϰϴͿ. 
HodoǁaŶie gołęďi ǁ ĐelaĐh koŶsuŵpcyjnych 

poǁszeĐhŶe ďyło zaróǁŶo ǁ ŵiastaĐh jak i Ŷa 
ǁsiaĐh. SzĐzególŶie ĐeŶioŶo je ze ǁzględu Ŷa 
ǁalory sŵakoǁe: „Młode gołęďięta 
ŶaipożyteĐzŶiejsze są. Mięso iĐh iest ŵiękkie, 
sŵaĐzŶe, łatǁe do straǁieŶia, i ŵoĐŶo 
posilająĐe” ;Kluk K., „)ǁierząt doŵoǁyĐh i 

dzikich, osobliwie krajowych, historyi 

ŶaturalŶey poĐzątki i gospodarstǁo”, 
Warszaǁa ϭϳϳϵͿ. PoŶadto uǁażaŶo, że: 
„DoskoŶale sŵakują stare gołęďie, jeżeli je się 
po starannem oskubaniu i oczyszczeniu dobrze 

stłuĐze i położy Ŷa ϰ do ϲ dŶi ǁ ŵaryŶatę z 
połoǁy oĐtu i połoǁy ǁody z korzeŶiaŵi, 
poteŵ opłuĐze i pieĐze ϭ½ do Ϯ godziŶ ze 
słoŶiŶą i ŵasłeŵ, od Đzego stają się ŵiękkie i 
sŵaĐzŶe” ;„KuĐhŶia Polska, ŶiezďędŶy 
podręĐzŶik dla kuĐharzy i gospodyń ǁiejskiĐh i 
ŵiejskiĐh”, Toruń ϭϵϬϭͿ. Mięso gołęďie ďyło ;i 
jest ŶadalͿ uzŶaǁaŶe za szĐzególŶy przysŵak. 
PrzyrządzaŶo je Ŷa ǁiele różŶyĐh sposoďóǁ, 
Ŷp.: „OĐzyśĐić ϰ tłuste gołęďie, przepołoǁić, 
ǁłożyć do roŶdla, ǁlać ½ szklaŶki rosołu i dusić 

Produkty regionalne Mazowsza  
 

  

Humor numeru 
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pod przykryǁką Ŷa ǁolŶyŵ ogŶiu ;…Ϳ dodać doń 
dwie pokrajane w plastry cebule i 4 pokrajane w 

ĐieŶkie plastry ŵałe jaďłka ;…Ϳ zapraǁić ϭ szklaŶką 
śŵietaŶy z ϭ łyżeĐzką ŵąki ;…Ϳ i gotoǁać ϱ-10 

ŵiŶut” ;„Jak gotoǁać doďrze, sŵaĐzŶie i taŶio”, 
Warszaǁa ϭϵϯϱͿ. Mięso z gołęďi podaǁaŶe ďyło 
ŶajĐzęśĐiej osoďoŵ Đhoryŵ, osłaďioŶyŵ i 
rekonǁalesĐeŶtoŵ, a także dzieĐioŵ, gdyż 
uǁażaŶo, że taka dieta ŵiała doďry ǁpłyǁ Ŷa 
ǁzrost i rozǁój ŵłodyĐh orgaŶizŵóǁ. W 
okoliĐaĐh PuszĐzy Boliŵoǁskiej tradyĐja zǁiązaŶa 
z hodoǁlą gołęďi oraz przygotoǁyǁaŶieŵ potraǁ 
Ŷa ďazie ŵięsa z tyĐh ptakóǁ przetrǁała do dziś, o 
Đzyŵ ŵogą śǁiadĐzyć ǁspoŵŶieŶia ŵieszkańĐóǁ 
Radziǁiłłoǁa MazoǁieĐkiego i okoliĐzŶyĐh ǁsi. 
Tuszki ŵłodyĐh gołęďi pozyskiǁaŶe są oďeĐŶie z 
osoďŶikóǁ hodoǁaŶyĐh ǁ gospodarstǁaĐh 
zŶajdująĐyĐh się Ŷa tereŶaĐh oďjętyĐh oĐhroŶą, 
ǁolŶyĐh od zaŶieĐzyszĐzeń. Gołęďie hodoǁaŶe są 
ǁ gołęďŶikaĐh z ǁolŶyŵ dostępeŵ do Ŷie 
ograŶiĐzoŶej przestrzeŶi, gdzie ŵogą się 
sǁoďodŶie poruszać ǁyďierająĐ Ŷajlepsze dla 
sieďie pożyǁieŶie z łąk, pól i lasóǁ zŶajdująĐyĐh 
się ǁ otuliŶie rezerǁatu przyrody rzeki Raǁki i 
Puszczy Bolimoǁskiej. Przez Đały rok korzystają z 
ruĐhu Ŷa śǁieżyŵ poǁietrzu, Đo daje 
charakterystyczne i niepowtarzalne walory 

smakowe i zdrowotne uzyskiwanych tuszek. 

 

 

 
 

 

Co robi kucharz gdy go atakują?  
- Wzywa posiłki. 
 



 

DaŚie Śa ŒŚiadaŚie 

SkładŶiki 
 250 g jogurtu naturalnego 

 2 jaja 

 1 opakowanie cukru wanilinowego 

 ϭϳϬ g ŵąki 
 Ϯ łyżeĐzki proszku do pieĐzeŶia 

 Ok. ϭ szklaŶki jagód 

Sposóď przygotowaŶia 

Wyŵieszać jogurt z jajkami i cukrem wanilinowym za 

poŵoĐą rózgi, ǁidelĐeŵ luď ŵiksereŵ Ŷa ǁolŶyĐh 
oďrotaĐh. Dodać ŵąkę z proszkieŵ do pieĐzeŶia i 
ǁyŵieszać luď zŵiksoǁać do połąĐzeŶia się składŶikóǁ Ŷa 
gładką i jedŶolitą ŵasę. Dodać jagody i delikatŶie 
ǁyŵieszać łyżką. 
Rozgrzać patelŶię ;Ŷp. dużą ŶaleśŶikoǁą luď iŶŶą z 
ŶieprzyǁierająĐą poǁłokąͿ, Ŷakładać po ϭ pełŶej łyżĐe 
Điasta Ŷa jedŶego plaĐka zaĐhoǁująĐ odstępy. 

Dla poszukiwaczy energii ze smakiem 

SkładŶiki 
3 nieduże zieŵŶiaki, ǁĐześŶiej oďraŶe i 
ugotowane* 

Ϯ łyżki + ϭ łyżeĐzka oliǁy luď ŵasła 

ϭ/ϰ ŵałej Đeďuli, pokrojoŶej ǁ kosteĐzkę 

3 jajka 

ϰ łyżki gęstej śŵietaŶy 

ϴϬ g sera feta, pokrojoŶej ǁ kosteĐzkę 

ϭ ząďek ĐzosŶku, starty luď rozgŶieĐioŶy praską 

100 g szpinaku, opłukaŶego, osuszoŶego i 
posiekanego 

ϭ/ϯ szklaŶki tartego sera "żółtego" ;Ŷp. ĐheddarͿ 
lub 4 plasterki 

Ϯ łyżki posiekaŶego szĐzypiorku ;opĐjoŶalŶieͿ 

Sposóď przygotowaŶia 

Przygotoǁać patelŶię o średŶiĐy około ϭϴ - 19 cm oraz 

talerz do przeǁróĐeŶia tortilli i pokryǁkę do jej 
przykrycia. UgotoǁaŶe zieŵŶiaki pokroić ǁ kostkę i 
podsŵażyć Ŷa patelŶi Ŷa ϭ łyżĐe oliǁy luď ŵasła na 

złoty kolor, ǁ ŵiędzyĐzasie ;ŵŶiej ǁięĐej ǁ połoǁie 
sŵażeŶiaͿ dodać Đeďulę. )ieŵŶiaki suroǁe sŵażyć do 
Đzasu aż ďędą ŵiękkie, pod koŶieĐ dodająĐ Đeďulę. 
)djąć z patelŶi i odłożyć do ŵiseĐzki luď Ŷa talerzyk. 
Na tę saŵą patelŶię po zieŵŶiakaĐh ǁłożyć ĐzosŶek z ϭ 
łyżeĐzką oliǁy, po kilkuŶastu sekuŶdaĐh sŵażenia 
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Sŵażyć Ŷa Ŷiezďyt dużyŵ ogŶiu, do Đzasu aż urosŶą i 
ďędą ładŶie zruŵieŶioŶe ;około Ϯ,ϱ ŵiŶutyͿ. MożŶa 

sŵażyć ďeztłuszĐzoǁo, ale ja dodaję ŵałą ilość ŵasła Ŷa 
patelŶię, dla sŵaku i ładŶego zruŵieŶieŶia plaĐkóǁ. 
PrzeǁróĐić plaĐki Ŷa drugą stroŶę i sŵażyć do 
zrumienienia, przez około Ϯ ŵiŶuty. Przed sŵażeŶieŵ 
ŶastępŶej partii plaĐkóǁ patelŶię ǁytrzeć ręĐzŶikieŵ 
papieroǁyŵ luď gąďką. 

 

ǁłożyć szpiŶak. MieszająĐ sŵażyć przez kilkaŶaśĐie 
sekuŶd aż szpiŶak zŵiękŶie. Od razu zdjąć z patelŶi i 
ǁłożyć do zieŵŶiakóǁ. 
Jajka ǁďić do ǁiększej ŵiski, roztrzepać 
widelcem, dopraǁić solą i pieprzeŵ, dodać śŵietaŶę, 
ser feta oraz ziemniaki ze szpinakiem. Delikatnie 

ǁyŵieszać.  
MoĐŶo rozgrzać tę saŵą patelŶię. Dodać pozostałą ϭ 
łyżkę oliǁy luď ŵasła. Gdy tłuszĐz ďędzie gorąĐy ǁlać 
ŵasę jajeĐzŶą ǁraz z dodatkaŵi. DreǁŶiaŶą łyżką 
przesuŶąć kilkakrotŶie ;ϰ - ϱ razyͿ ŵasę jajeĐzŶą od 
brzegu patelni do jej środka uŵożliǁiająĐ tyŵ saŵyŵ 
spłyŶięĐie płyŶŶej ŵasy Ŷa dŶo patelŶi. 
Sŵażyć tortillę przez około ϴ ŵiŶut pod przykryĐieŵ z 
pokryǁki, ŵożŶa poruszyć od Đzasu do Đzasu patelŶią 
aďy suroǁa ŵasa z ǁierzĐhu spłyŶęła Ŷa dŶo. Gdy spód 
ďędzie już zruŵieŶioŶy a ǁierzĐh praǁie Đały śĐięty, 
przykryć talerzeŵ patelŶię, odǁróĐić ją do góry dŶeŵ i 
ǁyłożyć tortillę Ŷa talerz, zsuŶąć ją z poǁroteŵ Ŷa 
patelŶię ;zruŵieŶioŶą stroŶą do góryͿ. 
Posypać sereŵ żółtyŵ luď położyć plasterki sera. 
Przykryć pokryǁką i odstaǁić Ŷa ǁyłąĐzoŶą kuĐheŶkę. 
Trzyŵać tortillę pod przykryĐieŵ przez około Ϯ ŵiŶuty 
;już ďez podgrzeǁaŶiaͿ. )suŶąć Ŷa talerz, posypać 
posiekaŶyŵ szĐzypiorkieŵ i pokroić Ŷa kaǁałki. 

Kwestia smaku 

  

 

Puszyste placki jogurtowe z 
jagodami ( 16 sztuk ) 
 

Tortilla hiszpańska z ziemniakami, szpinakiem i fetą (1-2 porcje ) 
 



zďożoǁyĐh i oǁoĐe. 
BadaŶia ǁykazały, że uĐzŶioǁie, którzy każdego 
dnia spożyǁają śŶiadaŶie lepiej radzą soďie ǁ 
szkole i ĐhętŶiej uĐzestŶiĐzą ǁ zajęĐiaĐh 
sportoǁyĐh. PoŶadto są ǁ ŵŶiejszyŵ stopŶiu 
ŶarażeŶi Ŷa Ŷadǁagę i otyłość. Te arguŵeŶty Ŷie 
zaǁsze jedŶak trafiają do Ŷastolatkóǁ, które raŶo 
Đzęsto Ŷie ŵają apetytu. KaŶapka z sereŵ i szyŶką 
jest ŶudŶa, ale ǁystarĐzy dodać do Ŷiej 
śǁieże warzywo luď zapieĐ ǁ ŵikrofalóǁĐe, ďy 
zyskała ŶieĐo ǁ oĐzaĐh Ŷastolatka. Jeżeli 
lubisz płatki śŶiadaŶioǁe, ŵożesz dodać do ŶiĐh 
posiekane orzechy, owoce lub rodzynki. W ten 

sposóď daŶie to staŶie się Điekaǁsze i ďardziej 
ǁartośĐioǁe pod ǁzględeŵ odżyǁĐzyŵ. 
MożliǁośĐi urozŵaiĐeŶia posiłku są ŶieskońĐzoŶe, 
ǁystarĐzy odroďiŶa kreatyǁŶośĐi. Pierǁszy 
posiłek dŶia ŵoże ŵieć ǁiele tǁarzy – 

ŶajǁażŶiejsze, ďy Ŷie zaǁierał oďfityĐh ǁ tłuszĐze 
traŶs słodkiĐh ǁyroďóǁ piekarŶiĐzyĐh 
;drożdżóǁki, pąĐzki, ĐiastkaͿ. Lepszyŵ ǁyďoreŵ 
są pełŶoziarŶiste produkty zďożoǁe, Ŷaďiał, 
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Tytuł biuletyŚu 

owoce, ǁarzyǁa oraz produkty ďogate ǁ ďiałko 
;orzeĐhy, ziarŶa, jaja, ryďy, dróď, ŵięsoͿ. W zależŶośĐi 
od indywidualnych preferencji, na śŶiadaŶie ŵożŶa 
przygotoǁać tradyĐyjŶe daŶie luď ŶieďaŶalŶe 
połąĐzeŶie pozorŶie ŶiepasująĐyĐh do sieďie 
składŶikóǁ. Do śŶiadaŶioǁyĐh staŶdardóǁ Ŷależą: 
jajeĐzŶiĐa ;ze szĐzypiorkieŵ luď poŵidoreŵͿ, ŶaleśŶiki, 
tosty, ŵleko i płatki śŶiadaŶioǁe, jogurt z oǁoĐami lub 

orzechami, owsianka oraz koktajl mleczno-owocowy. 

Taki posiłek praǁdopodoďŶie Ŷie ǁzďudzi jedŶak dużo 
entuzjazmu w nastolatku. Do ciekawszych propozycji 

śŶiadaŶioǁyĐh Ŷależą: 
 pełŶoziarŶista ďułka z ŵasłeŵ orzeĐhoǁyŵ, 

bananem i rodzynkami, 

 ďiały serek zŵieszaŶy z podsŵażaŶyŵ jaďłkieŵ, 

 kaŶapka z ďiałyŵ sereŵ i śǁieżyŵi oǁoĐaŵi. 
ŚŶiadaŶie Ŷie ŵusi, a ǁręĐz Ŷie poǁiŶŶo, ďyć ŶudŶe. 
OdroďiŶa ǁyoďraźŶi ǁystarĐzy, ďy każdy kolejŶy dzień 
zaĐzyŶać iŶŶyŵ daŶieŵ. MożliǁośĐi jest ǁiele – warto 

ǁyjść poza sĐheŵat i szukać ǁłasŶej ǁersji śŶiadaŶia 
idealnego. 

Za parenting.pl 
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Ziśła i przyprawy 
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Bazylia (Ocimum basilicum) 

 
Bazylia jest rośliŶą jedŶoroĐzŶą z rodziŶy jasŶotoǁatyĐh. Jej Ŷazǁa poĐhodzi od greĐkiego słoǁa 
"ďasileus", Đzyli król. PraǁdopodoďŶie poĐhodzi z tropikalŶyĐh tereŶóǁ Afryki. Do Europy sproǁadził ją 
AleksaŶder MaĐedoński podĐzas podďojóǁ. W Europie Środkoǁej pojaǁiła się dopiero ǁ XVI ǁ. We FraŶĐji 
ŵóǁią o Ŷiej "króleǁskie zioło". W PolsĐe ŶazyǁaŶa ďazyliszką, ďazylkieŵ ogrodoǁyŵ luď ďazylią ǁoŶŶą. 
Według ǁierzeń ludoǁyĐh przyŶosi szĐzęśĐie, a ŶoszeŶie jej liśĐi ǁ portfelu poŵŶaża pieŶiądze. OďeĐŶie 
upraǁiaŶa jest praǁie Ŷa Đałyŵ śǁieĐie ze ǁzględu Ŷa jej ǁalory sŵakoǁe, do Đelóǁ leĐzŶiĐzyĐh i jako 

rośliŶa ozdoďŶa. 

Jest rośliŶą o rozgałęzioŶej łodydze, liśĐiaĐh jasŶozieloŶyĐh ǁ kształĐie roŵďu luď jajoǁatyĐh, Ŷa ďrzegaĐh 
karďoǁaŶyĐh. Pod spodeŵ liśĐi zŶajdują się gruĐzoły ǁytǁarzająĐe olejek eteryĐzŶy. Po zerǁaŶiu rośliŶa 
wydziela specyficzny, korzenno-kǁiatoǁy zapaĐh. Kǁiaty ďazylii są koloru różoǁego, jasŶoĐzerǁoŶego luď 
żółtoďiałego. KǁitŶą ǁ lipĐu i sierpŶiu, są ŵiododajŶe. 
SuroǁĐeŵ zielarskiŵ jest Đałe ziele ďazylii, z którego pozyskuje się olejek bazyliowy. Olejek zawiera: 

eugenol, cyneol, linalol, metylochawikol, garbniki, flawonoidy, saponiny, sole mineralne, witaminy. 

Olejki eteryĐzŶe zaǁarte ǁ ďazylii pozǁalają Ŷa lepsze przysǁajaŶie pokarŵóǁ i ułatwiają trawieŶie. 

Likǁidują ŶadŵierŶą ferŵeŶtaĐję ǁ jelitaĐh i ǁzdęĐia. Działają także rozkurĐzoǁo, ŵoĐzopędŶie, 
przeĐiǁzapalŶie i poďudzają akĐję serĐa. PodoďŶie jak ŵelisa popraǁiają Ŷastrój idziałają 
przeciwdepresyjnie. 

UżyǁaŶe zeǁŶętrzŶie poŵagają pozďyć się oďrzęków i opuĐhlizŶy, Ŷp. po ukąszeŶiu oǁadóǁ, a płukaŶie 
jaŵy ustŶej i gardła pozǁala Ŷaŵ lepiej oddyĐhać, działa odśǁieżająĐo i odkażająĐo Ŷa ďłoŶy śluzoǁe. 
Bazylia ŵa ďardzo szerokie zastosoǁaŶie ǁ kuĐhŶi jako przypraǁa. Ale uǁaga! NieodpoǁiedŶie użyǁaŶie 
ŵoże zepsuć jej ǁalory sŵakoǁe i zapaĐhoǁe oraz pozďaǁić ǁartośĐi leĐzŶiĐzyĐh. Należy ǁięĐ zastosoǁać 
się do kilku rad: 

 Ŷie ǁolŶo jej śĐiŶać i kroić Ŷożeŵ, Ŷależy liśĐie zryǁać i rǁać Ŷa ŵŶiejsze ĐzęśĐi palĐaŵi, 
 Ŷie dodawać jedŶoĐześŶie do jedŶej potraǁy iŶŶyĐh przypraǁ, Ŷp. oregaŶo, ŵajeraŶku, Đząďru. 
 ďazylię dodawać do potraw pod koŶiec gotowania, aďy Ŷie ulotŶiły się olejki eteryĐzŶe. 

Bazylię dodaje się do zup ryďŶyĐh, rosołów, sosów, sałatek, ďiałego sera, poŵidorów, duszoŶyĐh 
warzyw. We WłoszeĐh stosuje się ją praǁie do ǁszystkiĐh potraǁ. )ŶaŶy sos pesto poĐhodzi z GeŶui ǁe 
WłoszeĐh. Jest od ǁiekóǁ ǁytǁarzaŶy ǁ kaŵieŶŶyĐh ŵoździerzaĐh. UĐiera się ǁ ŶiĐh oliǁę z oliǁek, 
ďazylię, parŵezaŶ, orzeszki piŶioǁe i sól. TradyĐyjŶy sos pesto ŵa kolor zieloŶy, leĐz po dodaŶiu suszoŶyĐh 
poŵidoróǁ Ŷaďiera koloru ĐzerǁieŶi ;pesto alla siĐiliaŶaͿ. 
Bazylię ŵożeŵy upraǁiać ǁ ogrodaĐh i ǁ doŶiĐzkaĐh. NasioŶa sadzi się Ŷa głęďokośĐi ok. ϱ-6 mm. 

Pierǁsze rośliŶy ǁsĐhodzą po ϭϬ-ϭϰ dŶiaĐh. Kiedy osiągŶą ǁysokość ϭϱ Đŵ, Ŷależy przystrzyĐ ǁierzĐhołki. 
Bazylia ǁyŵaga doďrego ŶasłoŶeĐzŶieŶia i regularŶego podlewania. 

 

 



 

Szkolny Biuletyn Kulinarny 

 

Strona 6 

SłśwŚik kuliŚarŚy 
 

I 

Idli (Iddli, idly) - CharakterystyĐzŶe dla kuĐhŶi połudŶioǁo-iŶdyjskiej daŶie ǁ forŵie okrągłyĐh, 
spłaszĐzoŶyĐh ďułeĐzek, poǁstałyĐh ze sferŵeŶtoǁaŶej soĐzeǁiĐy urad i ŵąki ryżoǁej. 
K 

Kakao w proszku - NiesłodzoŶe kakao to ĐieŵŶoďrązoǁy proszek, otrzymywany z czystej masy kakaowej, po 

ǁyodręďŶieŶiu ǁiększośĐi ŵasła kakaoǁego. Masa jest poddaǁaŶa oďróďĐe terŵiĐzŶej a ŶastępŶie ŵieloŶa 
Ŷa proszek. Należy zǁróĐić uǁagę, aďy zaŵiast proszku kakaoǁego Ŷie użyć Đzekoladoǁego, 
przeznaczonego do przyrządzaŶia słodkiej, gorąĐej Đzekolady. Po otǁarĐiu przeĐhoǁyǁać ǁ ĐhłodŶyŵ, 
ciemnym miejscu. Idealny do nadawania bogatego smaku czekolady pieczonym i gotowanym deserom 

czekoladowym.  

N 

Naan - PieĐzyǁo popularŶe ǁ kuĐhŶi WsĐhodu. Płaski Đhleďek z Điasta drożdżoǁego luď Ŷa zakǁasie 
pieczony w specjalnym piecu. 

O 

Ocet - Tradycyjna przyprawa pozyskiwana w wyniku fermentacji octowej alkoholu.  

P 

Poncz Korzenny - koktajl alkoholoǁy, przygotoǁyǁaŶy dla ǁiększej ilośĐi osóď i podaǁaŶy ǁ szklaŶej ǁazie, 
tradycyjnie ǁ kształĐie kieliĐha. W ǁersji ŵrożoŶej serǁuje się go Ŷa letŶiĐh przyjęĐiaĐh a ǁ ǁersji Điepłej Ŷa 
spotkaŶiaĐh ďożoŶarodzeŶioǁyĐh. 
R 

Ragout - To typ duszoŶej potraǁy składająĐej się z produktóǁ pokrojoŶyĐh ǁ kaǁałki róǁŶej ǁielkośĐi. 
S 

Saute - Metoda przyrządzaŶia potraǁ polegająĐa Ŷa sŵażeŶiu ŵałyĐh kaǁałkóǁ ŵięsa luď ryď ǁ Ŷieǁielkiej 
ilośĐi oleju, Ŷa speĐjalŶej patelŶi do saute. Potraǁę sŵażyŵy Đzęsto ŵieszająĐ i podrzuĐająĐ, aż ŵięso się 
zarumieni. 

T 

Tabbouleh - TradyĐyjŶa araďska sałatka, przyrządzoŶa z pszeŶiĐy ďulghur luď kuskusu, dopraǁioŶa oliǁą z 
oliǁek, poŵidoraŵi, ziołaŵi i ĐzarŶyŵ pieprzeŵ. SpożyǁaŶa Ŷa liśĐiaĐh sałaty ;)oďaĐz też PszeŶiĐa Bulghur, 
Kuskus) 

V 

Vermicelli - DelikatŶy i ĐieŶki ŵakaroŶ, którego Ŷazǁa ozŶaĐza „ŵałe roďaki”. NajĐzęśĐiej spotykany 

ŵakaroŶ ryżoǁy, jest produkoǁaŶy jako ǀerŵiĐelli. VerŵiĐelli to róǁŶież Đukroǁa posypka do dekoraĐji 
ciast. 

W 

WędzoŶy Łosoś - Filet z łososia Ŷajpierǁ podsuszaŶy, a ŶastępŶie ǁędzoŶy ǁ dyŵie drzeǁŶyŵ Ŷa gorąĐo 
luď Ŷa ziŵŶo. Łatǁo dostępŶy ǁ postaĐi ĐieŶiutkiĐh plastróǁ. Łosoś doďrej jakośĐi ŵoże ďyć spożyǁaŶy Ŷa 
suroǁo z dodatkieŵ odroďiŶy kopru i ĐieŵŶyŵ pieĐzyǁeŵ. Łosoś gorszej jakośĐi ŵoże posłużyć jako 
dodatek do jajeĐzŶiĐy, słoŶyĐh tart, Điasta ryďŶego luď dań ŵakaroŶoǁyĐh 

Z 

ZagęszĐzoŶe ŵleko 

HoŵogeŶizoǁaŶe ŵleko, z którego usuŶięto dużą Đzęść ǁody, przez Đo jest Ŷieŵal dǁa razy gęstsze od 
zǁykłego. CharakterystyĐzŶy sŵak zaǁdzięĐza ǁysokiŵ teŵperaturoŵ, ǁystępująĐyŵ ǁ trakĐie 
przetǁarzaŶia. MożŶa je ďardzo długo przeĐhoǁyǁać. NajĐzęśĐiej użyǁaŶe do przyrządzaŶia deseróǁ i 
słodyĐzy. 
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