SEZONOWO T ZDROWO!

GOTUJEMY Z EKIPA CHRUMASA



Wstep

Czedél

Mam na imie Chrumas, jestem fanem sportu, lubie je$¢ jabtka i spedzaé czas z mo-
imi przyjaciétmi: Ucholem, Mee oraz Miau. Razem nigdy sie nie nudzimy, kazdego
dnia spotykajq nas zwyke i niezwykte przygody, ktére mozecie poznaé, wechodzqe
na strone programdlaszkol.org.

W filmach, stuchowiskach i opowiadaniach czgsto méwimy o jedzeniu. Jest to dla
mnie bardzo wazny temat. Uwielbiam je$é prosto, smacznie i zdrowo. Marze, aby
moi réwiesnicy - uczniowie szkét podstawowych - réwniez polubili warzywa,
owoce oraz mleko i przetwory mleczne. Dlaczego? Odpowiedz jest prosta: bo
majg duzo cennych witamin, btonnika, dodajg energii, wzmacniajq odpornosé,
a dodatkowo poprawiajq nastréj.

Z radosciq dziele sie z Wami ulubionymi przepisami mojej ekipy. Mam nadzieje, ze
zachegeq Was do przygotowania zdrowych positkéw razem z rodzicami i przyjaciétmi.

Broszura kulinarna, ktérq trzymacie w dioniach, ukazata sie dzieki ,Programowi
dla szkét”. Jego cel to propagowanie wéréd dzieci zdrowych nawykéw zywienio-
wych, poznawania zasad zdrowego odzywiania i poszerzania wiedzy na temat
pochodzenia produktéw spozywczych.

W kazdym semestrze dzieci z catej Polski, ktérych szkota uczestniczy w ,Programie
dla szkét”, otrzymujq porcje $wiezych owocdw, warzyw oraz sokéw lub przecie-
réw owocowych. Do ich rak trafiajg réwniez mleko i produkty mleczne. Co wigcej,
w takich szkotach odbywaiq sie rézne dziatania edukacyjne, np. warsztaty kulinar-
ne czy wycieczki do gospodarstw rolnych.

Zawarte w broszurze przepisy zachecajq do odkrywania nowych smakéw. Go-
tujcie, eksperymentuicie, delektujcie sig. Zycze Wam dobrej zabawy w kuchni
i smacznego!
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* 4jajka
e 4tyzki mleka
e Atyzki maki

e lyzeczka proszku do pieczenia
e szczypta soli i cukru

*  pdt peczka szparagdw

e 5 pomidorkéw koktajlowych

e gars¢ koperku

Pozywne jajka, z dodatkiem warzyw bogatych w witaminy, btonnik oraz makro
i mikroelementy, sq idealnym rozpoczeciem dnia. Kotka Miau, przyjaciétka Chru-
masa, Uchola i Mee, zjada omlet co najmniej raz w tygodniu, szczegélnie chetnie
w dni, kiedy czeka jq sporo nauki lub wysitku fizycznego. Jaja zawierajq duzo
biatka i dajq uczucie sytosci na diuzej.

Tyle teorii, czas na jedzenie. Umyj rece i przygotuj wszystkie potrzebne sktadniki.
Kolejny krok to przygotowanie szparagéw. Umyj je, obierz, odtam zdrewniate kon-
céwki. Nie przejmuj sig, jesli nie wiesz, gdzie doktadnie odtamaé. Sprébuj nacisngé
kazdq pojedynczo, a one same ztamiq si¢ w odpowiednim miejscu. Szparagi gotuj
w osolonej wodzie lub na parze przez kilka, maksymalnie kilkanascie minut. Przed

wyijeciem sprawdz, czy sq migkkie. Czas gotowania zalezy od grubosci warzyw.

Jajka rozbij, oddziel z6ttka od biatek. Biatka ubij na sztywnq piane. Zéttka wymieszaj
z makg, mlekiem, dodaj proszek do pieczenia, przypraw solq i pieprzem. Nastepnie
potgcz maseg zéttq z bialg piang i delikatnie wymieszaj. Na koniec dodaj pokrojone
w niewielkie kawatki szparagi oraz umyte i przekrojone na pét pomidorki.

Rozgrzej dobrze olej na patelni i wlej ciasto. Smaz kilka minut, gdy omlet zacznie
sie robié¢ delikatnie brgzowy od spodu, przykryj patelnig pokrywkq, zmniejsz moc
palnika i poczekaj, az géra sie zetnie. Mozesz réwniez przerzuci¢ omlet na drugg
strone. Nie jest to proste, ale dasz rade. Uwazaj, zeby sie nie oparzyé!

Onmlet zjedz na ciepto, posypany gariciq koperku. Porcja jest do$é spora, wigc
pozostatq cze$é mozesz zabraé do szkoty na drugie $niadanie.
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Obtednie rozowy

koktajl Chrumasa

e 2-3 szklanki stodkich
truskawek

o 1-2 stodkie jabtka

*  1-2 ugotowane buraki
e 300-400 ml kefiru

e 2-3tyzki miodu

Koktajl to napsj mleczno-owocowy, chociaz jego bazg mogq by¢ réwniez jogurt,
kefir lub maslanka. Wiosna i lato, kiedy stoiska targowe kuszq kolorowymi warzy-
wami i owocami, to idealny czas, aby przy pomocy blendera wyczarowaé kaz-
dego dnia cuda o innym kolorze i smaku. Zaletq koktajlu jest to, ze dzigki ptynnej

konsystencji mozna wypi¢ duzo wiecej wartosciowych pysznosci, niz byliby$my

w stanie zjesé w catosci, szczegdlnie w upalne dni. Dzigki tej formie nie tracimy tez &
cennego dla naszych jelit bonnika, jak ma to miejsce w przypadku sokéw. | jeszcze &
jedna zaleta koktajlu: to zaoszczedzony czas. W pare minut mozna przygotowaé &

zdrowe $niadanie do szkoty.

Zanim sktadniki wpadng w twoje dfonie, miej pewno$¢, ze sq czyste. Buraki ze
skérkg (jedynie wigksze przekréj na pét) wrzué do wrzgcej wody i gotuj okoto
40-60 minut, do miekkosci. Jesli wiesz, ze rano nie bedziesz mieé¢ na to czasu,
zréb to dzieh wezesniej, ostatecznie mozesz tez kupié¢ ugotowane. Truskawki umyj
i pozbqdz sie szyputek. Jabtka obierz lub porzgdnie wyczys¢, a nastepnie pokréj
na niewielkie kawatki. Ugotowane buraki obierz i podziel na mniejsze czesci.

Warzywa i owoce przetéz do wysokoobrotowego blendera kielichowego. Nie
masz? Reczny blender réwniez powinien sobie poradzi¢, zajmie to jedynie wiecej
czasu. Dolej kefir, dodaj miéd i miksuj, az uzyskasz gtadkg konsystencje. Jesli koktaijl
jest zbyt gesty, dolej wiecej kefiru lub wody. Chrumas wypija cato$é od razu, ale
my radzimy spakowaé czeéé do szkoty na drugie $niadanie. Warzywa i owoce
w szkole smakujg wy$mienicie!




Lody peine urody

(malinowo-truskawkowe z twarozkiem i jogurtem)

e 2 szklanki truskawek (300 g)

e 1 szklanka malin (120 g)

e 200-250 g twarozku
potitustego

e 200 g jogurtu naturalnego

e 3-4tyzki miodu

Lody, lody, komu lody? Tak przed laty nawotywat lodziarz, rozwozqcy zimny sma-
kotyk po ulicach, miast, miasteczek i wsi. Niekiedy podobne nawotywanie mozna
ustysze¢ latem na nadbattyckich plazach. Dzi§ lody sq dostepne w sklepach, cu-
kierniach, kawiarniach, na stoiskach. Niestety z ich jakoscig bywa réznie, a nie
zawsze jest mozliwos¢, aby poznaé sktad. Gdy od czasu do czasu zjemy takie
lody, wszystko jest ok. Lepiej wyprébowaé domowe przepisy na zimne smakotyki
ze $wiezych owocdw i odzywczego nabiatu.

Lody petne urody, podobnie jak inne przepisy Ekipy Chrumasa, sq proste i szybkie do
przygotowania, a smak pozytywnie zaskakuje. Masz czyste dfonie2 To zaczynamy!

Truskawki umyj, odszyputkuj, doktadnie osusz i zblenduj na gtadki mus. Podobnie
potraktuj maliny. Dodatkowo mozesz przetrze¢ je przez sitko, aby usungé pestki,
niektérzy nie lubiq, jak chrupiq migdzy zebami. Twardg utrzyj z jogurtem na gtadkg
masg, dodaj owoce, miéd i dalej mieszaj. Puszystq mase przelej do naczynia i wiéz
do zamrazalnika na kilka godzin. Pamietaj, aby mieszaé co pét godziny, aby nie
powstaty krysztatki.

To wszystko, pyszny deser gotowy! Mozesz go podawaé z rodzynkami lub innymi
dodatkami.

Miszmasz Ucholaq,
czyli prosta i zdrowa satatka owocowa

o gars truskawek

e garé¢ malin

*  garsé jezyn

e garé¢ jagdd lub borédwek

* niewielkie jabtko

e 1-2tyzki miodu ptynnego

e kilka listkéw miety (opcjonalnie)

Warzywa i owoce najlepiej je$é w sezonie, czyli w okresie dojrzewania i zbioréw,
majg wéwczas najwyzszqg zawartosé witamin i sktadnikéw odzywczych. Jest to
najlepszy przepis na zdrowie i budowanie odpornosci. W sezonie warzywa i owo-
ce sq tansze oraz majq bogaty, petny smak, bo rosng w optymalnych warunkach.

Swieze truskawki mozna kupié w styczniu, ale najprawdopodobniej dotarly do nas
z drugiego korica Europy, a moze i dalszych zakqtkéw $wiata. Aby w czasie diugiej
podrézy zachowaly $wiezo$é, kolor, potrzebujg konserwantéw. Jesli ktos koniecz-
nie ma ochote w zimie na truskawki, maliny czy fasolke, lepiej wybraé¢ mrozone,
majq niemal tyle samo warto$ci odzywczych co $wieze.

Miszmasz Uchola, czyli prosta i zdrowa satatka owocowa, to przepis banalnie
prosty. Uchol lubi dobrze zje$¢, ale za skomplikowanymi pracami w kuchni nie
przepada. Do dzieta! Najpierw doktadnie umyj dtonie, a nastepnie zréb to samo
ze wszystkimi sktadnikami. Brzoskwinie, jabtko i gruszke pokréj na niewielkie kostki
(okoto 1 cm). Owoce przetéz do najtadniejszej miski, jakg masz w domu, polej jo-
gurtem wymieszanym z miodem i delikatnie wymieszaj. Cato$¢ mozesz ozdobié list-
kami miety, $wietnie komponujq sie z deserami i nadajq daniom $wiezego smaku.

*  gruszka
e dwie nieduze brzoskwinie ]
e 100-150 g jogurtu naturalnego \
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Smaczek-buraczek

e 0,5 kg burakéw

e 1-2 szklanki malin

e 1-2tyzeczki ptynnego miodu
e 1-2tyzkioleju z pestek dyni
e 30-50 g pétitustego twarogu
e gar$é pestek dyni

Za oknem zar leje sie z nieba, a w domu jedynie wiatraki poruszajg gorgce po-
wietrze? Jedli tak, to sycqce positki pozostaw na chtodniejsze dni. W lecie najlepiej
smakujg potrawy lekkie, delikatne i smakowite. Co dokfadnie2 Ekipa Chrumasa
poleca smaczek-buraczek, czyli carpaccio z buraka polane sosem malinowym i po-
sypane pokruszonym twarogiem.

Zanim zaczniesz prace w kuchni, koniecznie umyj rece. Resztki piasku i trawy nie
sq potrzebne. Buraki dobrze umyj pod biezgcg wodq lub w misce. Nie obierqj ich,
a jedynie wigksze pokréj na pét. Nastepnie przetéz na blache wytozong papierem
i piecz w wysokiej temperaturze 180-200°C okoto 45-60 minut. Uwazaj, aby sie
nie poparzyé! Najlepiej popro$ dorostego o pomoc. Przed wyjgciem z piekarnika
sprawdz, czy sq juz migkkie. Kazdy piekarnik pracuje troche inaczej. Wystudzone
buraki obierz i pokréj w cieniutkie plasterki nozem, na tarce lub tzw. mandolinie.
Jesdli majg podobny ksztatt i wielkos¢, wéwezas tatwiej utozyé na talerzu efektowny
wzér przypominajqcy kwiat. Nie udato sie? Fantazyjny miszmasz réwniez jest ok,
najwazniejsze, aby danie smakowato.

Trudniejsza cze$¢ za nami, teraz czas na najprostszy na $wiecie sos malinowy.
Owoce wtéz do wysokiego pojemnika i zblenduj na gtadki mus. Nie lubisz pesteke
Przetrzyj mus przez sitko. Kolejny krok to juz sama frajda. Buraki polej sosem we-
dtug uznania. Zréb tak, jak lubisz, pozostatq czeéé zawsze mozesz zjesé oddziel-
nie. Na koniec pokrusz w dfoniach twarég i posyp nim smaczek-buraczek. Aby
cato$¢ chrupata, dodaj pestki dyni.

Jesienna pychotka Uchola,
czyli kisiel-pysiel owocowy

e 200 ml soku jabtkowego

ttoczony
* 200 ml soku marchewkowego
e 200 ml wody
e 6-7 czubatych tyzeczek mgki
ziemniaczanej
e duze jabtko

*  jogurt naturalny

Kisiel to stodka przekgska, ktérg dzieci i dorosli chetnie zjadajg na podwieczorek.
Szybka w przygotowaniu, bazujgca na wodzie, sokach, znakomicie nawadnia or-
ganizm. Dawno, dawno temu kisiel byt rodzajem galarety z rozczynu owsianego.
Na Kresach Wschodnich niektérzy nadal przyrzqdzajg go w tradycyijnej formie.
Nazwa kisiel jest spokrewniona z wyrazem kwas. Dlaczego? Zawiera ten sam
rdzen ~kis-, ktéry wystepuje w stowach kis-ngé, zakis-i¢.

Tyle ciekawostek, bierzemy sie do pracy

Masz czyste rece, dobrze umytes je wodq i mydtem? Jedli tak, to zaczynamy. Kisiel
owocowy jest prosty i szybki w przygotowaniu. Uchol takie przepisy lubi najbar-
dziej. Obierz jabtko i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Do rondelka wlej sok
jabtkowy, marchewkowy, potowe wody i gotuj na éredniej mocy palnika. Pozostatg
cze$¢ wody rozmieszaj doktadnie z mgkq ziemniaczang. Po zagotowaniu ptynéw
zmniejsz ptomien i dodaj wode z mgkq. Energicznie mieszaj, az uzyskasz kon-
systencije kisielu. Na koniec dorzu¢ tarte jabtko i gotowe. Catoéé przelej do puchar-
kéw, miseczek czy do czego masz ochote i 0zdéb kleksem jogurtu naturalnego.
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Racuchy-poduchy

e 2 szklanki mqgki pszennej

e 2-3 srednie jajka

e 400 ml kefiru

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia
lub sody

e 2 srednie jabtka

e 1 gruszka

e olej do smazenia

e 1-2tyzeczki cukru

e miéd, mus owocowy lub jogurt
naturalny

Racuchy to bardzo popularne danie w kuchni polskiej. Zjadamy je na $niadanie,
czasem obiad lub kolacje. Szybkie i fatwe w przygotowaniu, sq hitem w dziecie-
cym menu.

Zanim zajmiesz si¢ przygotowaniem ciasta, umyj doktadnie rece mydtem z cieptq
wodq. Odmierz dwie szklanki maki, wsyp do duzej miski razem z sodq lub prosz-
kiem do pieczenia. Teraz czynno$é, ktéra wymaga precyzii, uwagi i zdolnosci ma-
nualnych. Rozbij jajka i oddziel zéttka od biatek. Ubij biatka z cukrem na sztywng
piang, dzigki niej racuchy bedq lekkie i puszyste.

Jabtka i gruszke obierz ze skérki i pokrdj w nieduze kawatki, okoto pétcentymetro-
we. Nie muszq by¢ idealnie réwne.

Do maki dolej kefir, dodaj zéttka jaj i doktadnie miksuj. Do jednolitej masy dotéz
jabtka i doktadnie wymieszaj. Potem delikatnie i powoli wymieszaj biatka z ciastem
i ostroznie wyktadaij tyzkq na rozgrzang patelnie.

Racuchy podaj na ciepto, polane odrobing miodu, musu owocowego lub kleksem
jogurtu. Swietnie smakujq réwniez na zimno jako pyszna przekgska w szkolnej $nia-
daniéwee.
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Dyniotto Mee
(z dyniq i marchewkq)

e okoto 300 g ulubionej dyni

e 3 $rednie marchewki

e 1 $rednia cebula

e 1-2tyzki masta klarowanego
e V5 szklanki ryzu do rissotta np. arborio
e 1 litr bulionu

e 2-3tyzkitartego zéttego sera

e sél, pieprz do smaku

Dynia to krélowa jesieni. Gdy za oknem plucha, a temperatura spada ponizej dzie-
sieciu stopni Celsjusza, jej pigkny pomarariczowy kolor wnosi do naszych doméw
duzo storica i zdrowia. Ta wielka jagoda (tak, dynia jest jagodq!) wzmacnia orga-
nizm w okresie wzmozonych infekcji, dlatego warto po nig siega¢ jak najczesciej.
Dynia to jedno z ulubionych warzyw Mee, a dyniotto to jej specjalnosé.

Gotowanie zacznij od wizyty w fazience. Porzqdnie umyj rece, aby do jedzenia nie
przedostaty sie niepozgdane mikroorganizmy. Teraz mozemy zabraé sie do pracy.
Na duzej patelni rozgrzej masto klarowane. Pokrojong w drobng kostke cebule
smaz na matym ogniu, az bedzie przyjemnie migciutka, ale nie brgzowa. Nastep-
nie dodaj pokrojong w kostke dynie i marchewke w pétplasterkach. Warzywa smaz
5-10 minut, po czym dodaj ryz i doktadnie wszystko wymieszaj.

Catoéé jeszcze chwile podsmaz, aby w dyniotto byt wyczuwalny delikatny, orze-
chowy aromat. Mozesz wlaé jedng, dwie chochelki gorgcego bulionu. Czynnosé te
cierpliwie powtarzaj, za kazdym razem, gdy ryz ,wypije” caty ptyn. Nie zapomnij

réwniez o pieprzy, soli i mieszaniu, to wazne, aby nic nie przywarto do patelni.
Danie jest gotowe, gdy ryz jest migkki, ale stawia pod zebami lekki opér, warzywa
sq przyjemnie migkkie, a odparowany bulion stworzyt gesty, aromatyczny sos.

Dyniotto Mee posyp zéttym serem. Smacznego!

Porada: bulion mozesz przygotowaé na bazie warzyw.
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e Vs szklanki wody e ' kg jabtek (ewentualnie
okoto szklanki gotowego

e 1 Va szklanki mleka 2 proc.
musu jabtkowego)

e 2-3tyzki rodzynek

; e V2 tyzeczki cynamonu
e szczypta soli

Koty lubig noc i nocne szalerstwa. Dlatego nie w smak im wczesne pobudki, gdy
budzik uporczywie dzwoni, a do rozpoczecia lekcji zostato niewiele czasu. Jest
co$ wyjatkowego, co pewngq kicie zawsze naktoni do wyijscia z cieptego t6zka
- mleczna chmurka Miau, czyli kremowa kasza jaglana z jabtkami, cynamonem
z puszystym kleksem jogurtu. Warto wiedzieé, ze kasza jaglana zawiera krzemion-
ke, majgcq zbawienny wptyw na wiosy, skére i paznokcie. Krzem petni tez wazng
role w mineralizacji kosci.

Co trzeba zrobi¢, aby poczu¢ jabtkowe niebo? Juz tumaczymy. Najpierw dobrze
umyj rece, najlepiej przez okoto pét minuty. To naprawde niewiele, dasz rade. Dto-
nie czyste, mozemy zaczynaé. Do rondelka wlej mleko z wodq, dotéz rodzynki,
masto i szczypte soli. Gdy ptyn zacznie wrze¢, wsyp dobrze optukang kasze jo-
glang. Poczekaj chwile, az cato$¢ sie zagotuje, i zmniejsz moc palnika. Przykryj
rondelek przykrywkq i zagladaj od czasu, do czasu, ale nie mieszaj, wéwczas
masz mniejsze szanse, ze sig przypali. Po okoto 15-20 minutach kasza wchtonie
wode i mleko. Przestaw garnek w chtodniejsze miejsce i pozwdél kaszy odpoczqé.

Teraz skup sie na jabtkach. Obierz je, pokréj w niewielkq kostke i przetéz na patel-
nig z dobrze rozgrzanym mastem. Owoce dus, az konsystencja bedzie dla ciebie
odpowiednia. Niektérzy wolg wigksze, twardsze kawatki, inni preferujq konsysten-

cie dzemu. Pod koniec dodaj aromatyczny cynamon.

Kiedy rano nie masz zbyt wiele czasu, bo np. spieszysz sie do szkoty, mozna wyko-
rzystaé gotowy mus jabtkowy lub przygotowany wieczorem.

Na koniec wymieszaj kaszeg z jabtkami, jesli uznasz, ze jest za sucha, mozesz do-
daé np. mleko. Mleczng chmurke Miau zawsze podaije z fantazyjnym kleksem ulu-
bionego jogurtu naturalnego. A jedli lubisz, jak co$ chrupie migdzy zebami, dosko-
nale sprawdzq sie uprazone pestki dyni lub stonecznika.

e V2 szklanki kaszy jaglanej e V2 tyzki masta klarowanego

Kulki mocy Mee

* 500 g brukselki
e 3lyzki oleju np. rzepakowego
e 3 tyzki ptynnego miodu

*  sdl, pieprz, granulowany czosnek do smaku

Sezon na brukselke trwa od jesieni po wczesng wiosng, ale w sklepach mozna jg
dosta¢ przez caty rok np. w postaci mrozonej. Stodkie miniaturowe kapustki za-
piekane w miodowym sosie to super pomyst na bardzo zdrowy i smaczny positek.
Mee wie, co dobre.

Zanim zaczniesz pracg w kuchni, dobrze umyj dtonie. Gotowe? To zaczynamy.
W duzej misce z zimng wodq porzqdnie wykgp brukselki. Zewnetrzne liscie sq
brzydkie2 Usun je delikatnie, a nastgpnie odetnij zbyt dtugi, zdrewniaty ogonek.
Teraz petne skupienie, aby nie skaleczyé palcéw. Kazdg miniaturowq kapustke
przekréj na pét, a nastepnie przetéz do miski.

Kolejny krok to przygotowanie pysznego sosu. Do niewielkiego stoika wlej olej,
miéd, dodaj sél i pieprz do smaku. Jesli lubisz, mozesz oprészyé szczyptq granu-
lowanego czosnky, ale jest to opcjonalne, bez obaw. Zakre¢ stoik, potrzgsaj nim
przez kilka chwil i ztocisty sos zrobiony. Polej nim brukselke, a nastepnie doktadnie
wymieszaj. Mozesz to zrobié tyzkq lub dtormi. Fajnie jest czué fakture warzyw pod

palcami. Czytaj ,Pamietnik Chrumasa”, a dowiesz sig dlaczego.

Brukselke skapang w stodkiej zalewie przetéz do naczynia zaroodpornego
i wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C. Piecz 20-30 minut. Przed wyjeciem
sprawdz, czy jest juz migkka, kazdy piekarnik pracuje troche inaczej. Niepozorne,
ale petne mocy kulki Mee nailepiej jes¢ na ciepto, np. posypane zéttym serem.
Swietnie sprawdzq sie réwniez w szkolnej $niadaniéwee.
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ROLNICTWA e £ Agencja Restrukturyzacji S
IROZWOJUWSI Krajowy Osrodek % i Modernizacji Rolnictwa

,PROGRAM FINANSOWANY ZE SRODKOW UNII EUROPEJSKIE] ORAZ Z BUDZETU KRAJOWEGO"



