SEZONOWO T ZDROWO!

GOTUJEMY Z EKIPA CHRUMASA



Wstep

Czesé!

Mam na imig Chrumas, jestem fanem sporty, lubie jes¢ jabtka i spedzaé czas z mo-
imi przyjaciétmi: Ucholem, Mee oraz Miau. Razem nigdy sie nie nudzimy, kazdego
dnia spotykajq nas zwykte i niezwykte przygody, ktére mozecie poznaé, wehodzge

na strong programdlaszkol.org.

W filmach, stuchowiskach i opowiadaniach czgsto méwimy o jedzeniu. Jest to dla
mnie bardzo wazny temat. Uwielbiam jesé 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, wzmacniajg 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 dtoniach, vkazata 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 rgk trafiajg réwniez mleko i produkty mleczne. Co wigce;j,
w takich szkotach odbywaiq sig rézne dziatania edukacyine, np. warsztaty kulinar-

ne czy wycieczki do gospodarstw rolnych.

Zawarte w broszurze przepisy zachecajg do odkrywania nowych smakéw. Go-
tujcie, eksperymentuicie, delektujcie sig. Zycze Wam dobrej zabawy w kuchni

i smacznego!
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Obtednie rozowy

koktajl Chrumasa

e 2-3 szklanki stodkich
truskawek

e 1-2 stodkie jabtka

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

e 2-3tyzki miodu

Koktaijl to napéj mleczno-owocowy, chociaz jego bazg mogq byé 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 koktaijlu jest to, ze dzigki ptynnej
konsystencji mozna wypi¢ duzo wiecej wartosciowych pysznosci, niz byliby$my

w stanie zjes¢ w catosci, szczegélnie w upalne dni. Dzieki tej formie nie tracimy tez ’
cennego dla naszych jelit btonnika, 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 dtonie, miej pewnosé, ze sq czyste. Buraki ze
skérkg (jedynie wigksze przekrdj na pét) wrzué do wrzqcej wody i gotuj okoto
40-60 minut, do miekkosci. Jedli wiesz, ze rano nie bedziesz mieé na to czasu,
zréb to dzieri 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
masz2 Reczny blender réwniez powinien sobie poradzié, zajmie to jedynie wiecej
czasu. Dolej kefir, dodaj miéd i miksuj, az uzyskasz gtadkq konsystencie. Jesli koktaijl
jest zbyt gesty, dolej wiecej kefiru lub wody. Chrumas wypija catos¢ od razu, ale
my radzimy spakowaé cze$¢ do szkoly na drugie $niadanie. Warzywa i owoce

w szkole smakujg wysmienicie!




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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Jesienna pychotka Uchola,
czyli kisiel-pysiel owocowy

e 200 ml soku jabtkowego ttoczony

e 200 ml soku marchewkowego

* 200 ml wody

e 6-7 czubatych tyzeczek maki
ziemniaczanej

e duze jabtko

*  jogurt naturalny

Kisiel to stodka przekagska, ktérq 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 tradycyinej formie.
Nazwa kisiel jest spokrewniona z wyrazem kwas. Dlaczego? Zawiera ten sam
rdzen ~kis-, kiéry wystepuje w stowach kis-ngé, za-kis-ié.

Tyle ciekawostek, bierzemy sie do pracy

Masz czyste rece, dobrze umyte$ je wodq i mydtem? Jesli 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. Pozostatq
cze$¢ wody rozmieszaj doktadnie z mgkg ziemniaczang. Po zagotowaniu ptynéw
zmniejsz pfomien i dodaj wode z mgkq. Energicznie mieszaj, az uzyskasz kon-
systencije kisielu. Na koniec dorzué tarte jabtko i gotowe. Catoéé przelej do puchar-
kéw, miseczek czy do czego masz ochote i 0zddb kleksem jogurtu naturalnego.

o Va2 szklanki kaszy jaglanej ¢ V2 tyzki masta klarowanego

V2 kg jabtek (ewentualnie
okoto szklanki gotowego
musu jabtkowego)

e Y2 szklanki wody .
e 1 Vi szklanki mleka 2 proc.
e 2-3tyzki rodzynek

. e V2 tyzeczki cynamonu
*  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 pewnq kicig zawsze naktoni do wyijscia z cieptego t6zka
- mleczna chmurka Miau, czyli kremowa kasza jaglana z jabtkami, cynamonem
z puszystym kleksem jogurtu. Warto wiedzie¢, ze kasza jaglana zawiera krzemion-
ke, majgcq zbawienny wptyw na wlosy, skére i paznokcie. Krzem petni tez wazng
role w mineralizacji kosci.

Co trzeba zrobi¢, aby poczu¢ jabtkowe niebo? Juz ttumaczymy. 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-
glanqg. Poczekaj chwile, az catoé¢ sig zagotuje, i zmniejsz moc palnika. Przykryj
rondelek przykrywkq i zaglgdaj od czasu, do czasu, ale nie mieszaj, wéwczas
masz mniejsze szanse, ze sig przypali. Po okoto 15-20 minutach kasza wchtonie
wodeg i mleko. Przestaw garnek w chtodniejsze miejsce i pozwél kaszy odpoczqé.

Teraz skup sig na jabtkach. Obierz je, pokréj w niewielkq kostke i przetéz na patel-
nie z dobrze rozgrzanym mastem. Owoce dus, az konsystencja bedzie dla ciebie
odpowiednia. Niektérzy wolqg wigksze, twardsze kawatki, inni preferujq konsysten-
cie dzemu. Pod koniec dodaj aromatyczny cynamon.

Kiedy rano nie masz zbyt wiele czasu, bo np. spieszysz sig 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.
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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"



