Dziecieca kuchnia. Zdrowe potrawy nie tylko od
swieta

Zdrowy Dzien Dziecka

Zdrowe zywienie dzieci to inicjatywa rodzicéw, ktérych celem jest wprowadzenie
jednolitego programu obowigzujgcego w ztobkach, przedszkolach i szkotach na
Dolnym Slasku. Program ma zagwarantowac¢ zdrowe zywienie dzieci. Rodzice
stotéwkowych dzieci sg oburzeni, poniewaz serwowane tam positki to czesto
stodycze, gotowe przekaski, obiady na stodko, sosy i zupy w proszku,
garmazerka, smazone potrawy, suréwki z octem czy wedliny najgorszej jakosci.

Grupa Aktywni Rodzice chce zwrdéci¢ uwage na jadtospisy i zawartosc¢ talerzy.
Przeciez to wazne, zeby od najmtodszych lat wyrabia¢ w dzieciach zdrowe nawyki
zywieniowe, ktére bedg owocowacd zdrowym i prawidtowym rozwojem umystowo-
fizycznym dziecka.

Nie tylko w miastach, ale i w gminach powstajg grupy aktywnych rodzicéw,
ktérym zalezy na zdrowym odzywianiu dzieci w placéwkach oSwiatowych. Pisza
pisma do woéjtdédw i burmistrzéw z propozycjg utworzenia grupy roboczej przy
urzedach. Niestety apele te pozostajg najczesciej bez odzewu ze wzgledu na brak
srodkow finansowych.

Dlatego rodzice w podwroctawskich gminach skupiajg sie na pokazaniu innym
rodzicom, jak wazne jest wprowadzanie zdrowych nawykéw zywieniowych takze
w naszych domach. Jak zmieni¢ rodzinne menu na zdrowe, nie robigc przy tym
rewolucji. Chcag pokazad, ze najwazniejsze jest odzywianie sezonowe i lokalne. To
daje nam gwarancje spozywania produktéw zdrowych, nie przetworzonych. Na
swojej stronie pokazujg przepisy na wzmochnienie odpornosci, na Il Sniadanie do
szkoty, zdrowe przekaski.

Przyzwyczajajmy dzieci do zdrowych potraw i podajmy nietuzinkowe stodkosci
podczas dzieciecych imprez.Dzieh Dziecka to doskonata okazja, zeby zaczad.

Butka wroctawska z pomidorami



Sktadniki: 12 kromek butki wieloziarnistej, 25 dag startego zéttego sera,
3-4 dojrzate pomidory, 2 zabki czosnku, 2 tyzki swiezych posiekanych
ziot, sdl, swiezo zmielony pieprz, 8 tyzek oliwy z oliwek

Butke lub kromki chleba posmarowac oliwg z oliwek i upiec w piekarniku.
Pomidory umy¢, sparzyc i obra¢ ze skérki. Drobno pokroi¢ i wymieszac z
posiekanymi ziotami. Dodac¢ wycisniety czosnek i doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem. Pomidory utozy¢ na cieptym pieczywie, posypac startym zéttym serem
i zapiec, udekorowac listkami bazylii.

Bakaliowe kuleczki

Sktadniki: daktyle, morele, sliwki, sezam, wiérki kokosowe, mielone
siemie Iniane

Daktyle, morelei sliwki zala¢ niewielka iloscig cieptej wody. Kiedy zmiekng,
zmiksowac w blenderze, dodac¢ nieco siemienia mielonego i formowac mate
kuleczki, ktore nastepnie obtoczy¢ w sezamie lub widrkach.

Zdrowe trufle kokosowe

Sktadniki: szklanka cieptej, ugotowanej kaszy jaglanej, 2/3 szklanki
cukru pudru lub 1/2 szklanki zmielonego ksylitolu, 2 szklanki widérkow
kokosowych + wiorki do obtaczania, 1/3 szklanki mleka w proszku,
(mozna dodac¢ kilka kropel olejku kokosowego dla wzmocnienia zapachu)

Do malaksera wtozy¢ ugotowang, cieptg kasze jaglang, cukier, wiorki i mleko w
proszku. Miksowac kilkanascie sekund, az sktadniki masy sie potacza. Przetozy¢
do miski i chwile ugniata¢, tak jak ciasto na kopytka. Toczy¢ w dtoniach kulki i
obtaczad¢ w widrkach. Utozy¢ w pudetku i schtodzi¢ w lodowce.

Ciasteczka sezamowe



Sktadniki: szklanka maki orkiszowej, szklanka maki kukurydzianej, 3
tyzki ptatkow owsianych, 12 dag masta,
4 tyzki miodu, 20 dag sezamu, szczypta soli, zimna woda

Na stolnicy wymieszac oba rodzaje maki, miekkie masto, ptatki, sezam i midod.
Wilac¢ tyle wody, aby uzyskac dosy¢ gestg konsystencje. Nie wyrabia¢. Wtozy¢
ciasto do lodéwki na ok. 1-1,5 godziny. Po tym czasie wyjac z lodéwki, ugniesc i
podzieli¢ ciasto na pét. Z kazdej potowy ulepi¢ kule, ktérg nastepnie nalezy lekko
sptaszczy€. Poprzecinac po przekatnych na kilka réwnych tréjkgtéw. Piec ok. 20
minut w temperaturze 180 °C. Po wyjeciu z piekarnika zanurza¢ ciastka w
polewie czekoladowej (np. kakao, midéd i masto).

Bajaderka na patyku

Sktadniki: ok. 50 dag biszkoptéw, herbatnikow lub ciasta typu biszkopt,
murzynek, 1-2 tyzki serka mascarpone lub homogenizowanego, 1-2 tyzki
powidet lub dzemu, dwie garscie posiekanych orzechéw laskowych lub
wiloskich, tyzka mastana polewe: tabliczka gorzkiej czekolady, 1/4
szklanki mleka, posiekane orzechy lub kolorowa posypka czy wiérki
kokosowe na wierzch

Herbatniki lub ciasto drobno pokruszy¢. Dodac ser i powidta, ugnies¢ jak ciasto.
Konsystencje mozna zagesci¢ dodatkiem herbatnikéw, orzechéw, kakao, tartej
butki lub mleka w proszku albo rozluzni¢, dodajgc np. Smietany czy powidet.
Wszystko zalezy od rodzaju ciasta uzytego do masy. Musi sie dac ulepi¢ w kulki.

Formowac dionig bajaderki wielkosci wtoskiego orzecha. Najlepiej uktadacd je na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia, by tatwo byto je wtozy¢ do
zastygniecia w lodéwce. Mozna zwilzy¢ woda dtonie, zeby masa sie do nich nie
przyklejata. W naczyniu nad parujacg wodg rozpuszczamy czekolade z mlekiem.
Ciepta smarujemy kulki przy pomocy pedzelka, Mozna je posypac orzechami lub
obtaczad¢ w posypce. W kazdy wierzchotek kulki nalezy wetkng¢ patyczek
zanurzony na chwile w czekoladzie (by powstat odwrécony lizak). Najezong
patyczkami blaszke wstawiamy do lodéwki, by masa zastygta. Jako podstawki,w
ktére mozna wetkngc¢ bajaderki mozna uzy¢ przekrojonych na pét jabtek lub
wtozy¢ w stoiki lub szklanki.



Kule z popcornu lub ryzu

Sktadniki: dwie porcje popcornu przyrzadzonego wedtug przepisu na
opakowaniu lub paczka dmuchanego ryzu, 30 dag cukierkéw kréowek lub
ok. 6 tyzek masy krowkowej z puszki, pot kostki masta

Kréwki lub mase podgrza¢ z mastem na matym ogniu, az do rozpuszczenia sie
sktadnikéw i powstania jednolitej masy. Popcorn lub ryz wsypa¢ do duzej miski,
zatozy¢ rekawiczki gumowe i mieszajac rekg wlewacé mase kréwkowq cienka
struzka, by okleita go w miare doktadnie.

Od razu formowac kulki wielkosci matej mandarynki i odktada¢ do zastygniecia
na blat lub papier do pieczenia. Mozna utozy¢ kulki na paterze lub powbija¢ na
patyczki od szasztykéw lub lizakéw i zatkng¢ w jabtkach lub pomarahczach.

Lody domowe

Sktadniki: 300 ml stodkiej Smietanki 30-36%, dwa jajka, 10 dag cukru,
esencja waniliowa, cukier waniliowy, wyskrobane wnetrze laski wanilii,
tyzka wody

Oddzieli¢ z6ttka od biatek. Potowe cukru utrze¢ z zéttkami, wanilig i tyzka wody.
Ubi¢ na sztywno biatka, pod koniec dodajac drugg czes¢ cukru. W osobnym
pojemniku ubi¢ smietanke. Do ubitych zéttek dodawac po tyzce piany i mieszac
delikatnie (bez uzycia miksera).

Dodawac rowniez porcjami ubitg smietanke. Lody przektadamy do zamykanego
pojemnika i wktadamy na kilka godzin do zamrazarki. Nalezy je zje$¢ w ciggu
dwéch, trzech dni.

Chatwa z marchewki

Sktadniki: 6-7 marchewek, 4 tyzki miodu, 2 szklanki mleka (owsiane,
ryzowe), 2 tyzki rodzynek, 4 tyzki posiekanych orzechow i migdatow, 4
tyzki pasty sezamowej (tahini), szczypta kardamonu i soli

Marchew zetrzed na tarce o najdrobniejszych oczkach, przetozy¢ do garnka i
zala¢ mlekiem. Doda¢ midéd. Gotowa¢, az caty ptyn wyparuje. Na patelni rozgrzac



odrobine oleju sezamowego (z tahini) i wytozy¢ marchewke, doda¢ kardamon,
sél, rodzynki, migdaty i orzechy i dusi¢, az masa bedzie sucha. Na koniec doda¢
paste sezamowg, wymieszac.

Deser z truskawkami (na 2 porcje)

Sktadniki: 200 ml stodkiej Smietanki 30-36%, dwie tyzki cukru
waniliowego lub zwyktego, ok. 20 dag truskawek, kilka pokrojonych na
potéwki winogron, widrki kokosowe, posiekane orzechy itp.

Smietanke ubi¢, pod koniec dodajac cukier. Potowe truskawek zmiksowac z
odrobing cukru na mus, potowe pokroi¢ na potowki. Na dnie naczynia utozy¢
truskawki i winogrona, posypa¢ bakaliami. Smietane zmiesza¢ z potowa musu (po
delikatnym wymieszaniu, powstang dekoracyjne smugi), wytozy¢ na owoce,
udekorowad pozostatg czescig musu, owocami i listkami miety.

Tortilla nalesnikowa

Ciasto: szklanka mleka, 2 jaja, 1,5-2 szklanek maki gryczanej, szklanka
wody gazowanej, sol

nadzienie: 20 dag pieczarek, tyzka masta, kiszony ogdrek, pomidor,
czerwona cebula, puszka kukurydzy, 5 dag startego zéttego sera, natka
pietruszki

Na masle usmazy¢ pieczarki pokrojone w plasterki, do ostudzonych grzybow
dodac pokrojony w cienkie plasterki kiszony ogdérek, pomidora, pokrojong w

kostke cebule i kukurydze. Ser zetrzec¢ na tarce i dodac do catosci, doprawic,
dodac natke pietruszki. Nalesniki zawija¢ w koperty lub rulony, pola¢ sosem

czosnkowym lub keczupem.

Chrupiaca surowka z selera

Sktadniki: seler naciowy, jabtko, wltoskie orzechy, oliwa z oliwek, pieprz,
sok z cytryny

Umy¢ doktadnie nac selera, pokroi¢ na drobno. Jabtko pokroi¢ w kostke dodaj do
selera. Orzechy podprazy¢ na suchej patelni dodac¢ do satatki. Skropi¢ sokiem z



cytryny, popierzy¢ i polac oliwg z oliwek. Wszystko wymieszac.

Nuggetsy z kurczaka

Sktadniki: piersi z kurczaka, jajko, ptatki kukurydziane, sél, pieprz,
czosnek, stodka papryka
sos: majonez, jogurt, ketchup, czosnek.

Piersi z kurczaka pokroi¢ w paski. Posoli¢, popieprzy¢, doda¢ czosnek i stodkg
papryke, polac oliwg i odstawi¢ do lodéwki. W miseczce roztrzepac jajko i
obtoczy¢ w nim kawatki miesa. Posypke zrobi¢ z rozbitych ttuczkiem ptatkéw
kukurydzianych.Nuggetsy wytozy¢ na blache wytozong papierem do pieczenia i
wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika. Lekko skropi¢ oliwg i piec okoto 30 minut w
temperaturze 200 °C.

Do nuggetséw mozna zrobic¢ rézne sosy w zaleznosci od smakow, np sos
majonezowo-jogurtowo-ketchupowy z dodatkiem czosnku.
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