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Wprowadzenie

Promujemy zdrowie nie dlatego, ze jest wazne ale dlatego,
ze bez niego wszystko inne jest niewazne
(Motto Rejonowej Sieci PPZ i SzPZ)

Ksigzka kucharska pt. ,,Gotuj z nami przedszkolakami — Lasowickie smaki” jest
efektem miedzyprzedszkolnego rodzinnego konkursu zorganizowanego w ramach dziatan Sieci
Przedszkoli Promujacych Zdrowie dziatajacej przy Podkarpackim Centrum Edukacji
Nauczycieli w Rzeszowie/Oddziat w Tarnobrzegu. Konkurs realizowany byt pod honorowym
patronatem Podkarpackiego Kuratora Oswiaty oraz Dyrektora Podkarpackiego Zespotu
Placowek Wojewddzkich w Rzeszowie.

W konkursie udziat wziety dzieci z kolbuszowskich przedszkoli realizujacych program
Przedszkole Promujgce Zdrowie. Zadaniem dziecka 1 jego rodziny bylo wspolne
zaprojektowanie np. przez dziecko, mamg, tat¢, babci¢ lub dziadka jednej strony ksigzki
kucharskiej zawierajacej przepis na zdrowy podwieczorek wedlug wtasnego pomystu.

Glownymi celami konkursu 1 prezentowanej publikacje jest:

. ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych dziecka w wieku przedszkolnym,
. wdrazanie 1 upowszechnianie idei zdrowego stylu zycia w rodzinie,
. rozwijanie zainteresowan kulinarnych jako jednej z formy spedzania czasu wolnego

rodzica z dzieckiem,

. zachgcanie do spozywania zdrowych potraw,

. czerpanie radosci i zadowolenia ze wspolnego dziatania rodzic - dziecko,
. inspirowanie dzieci do dziatah tworczych,

. promowanie pasji kulinarnych wérdd rodzicow i dzieci.

Mamy nadzieje, ze ksigzka stanie si¢ inspiracjg do zdrowego odzywiania dzieci w wieku
przedszkolnym, szczegdlnie w $rodowisku rodzinnym. Prezentowane przepisy to sprawdzone
przyktady zdrowego positku, tak waznego dla zdrowia dziecka.

Gratulujemy dzieciom, rodzicom oraz nauczycielom udzialu w konkursie i wspolnego

przygotowania niniejszej publikaciji.

Zyczymy smacznego!

dr Barbara Wolny, wojewodzki koordynator Sieci PPZ i SzPZ
Mariola Kietbon, wojewddzki koordynator Sieci PPZ i SzPZ



WYROZNIONE PRACE

| miejsce:
“Spaghetti z pulpecikami na parze”- Zuzanna Rumak
Publiczne Przedszkole w Widetce

Il miejsce:
“Wesole pulpeciki” - Mikolaj Rogowicz
Przedszkole Publiczne Nr 3 w kolbuszowej

11 miejsce

“Bezglutenowe racuchy gruszkowo-jablkowo-marchewkowe”
Gabriel Kaczor

Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Dolnej

“Lasowiackie kacapoly z serem wedlug Michalka”-Michal
Bogacz
Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Gornej

Wyroznienie

“Lasowiackie smaki-zdrowy obiad” - Julia Drozdz
Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Gornej

“Grilowany filet z kurczaka z kluseczkami dyniowo-
ziemniaczanymi w sosie szpinakowym z warzywam” - Julia Kus
Publiczne Przedszkole w Widetce



Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej
Gornej

Do Przedszkola Publicznego w Kolbuszowej Goérnej uczegszcza 50 dzieci w wieku od 3 do 6 lat.
Funkcjonuja II oddzialy starszaki i maluchy. Przedszkole korzysta z wlasnej kuchni w ktorej
przygotowywane sg smaczne i zdrowe positki.

W programie Przedszkola Promujace Zdrowie jesteSmy od 2018 roku a 30 wrzesnia 2020
otrzymali$my Certyfikat przyjecia do Rejonowej Sieci Przedszkoli i Szkoét Promujacych Zdrowie.

Promujemy zdrawie nie dlatege. ze jest wozne,
aie diatego. 2e bez niego wszystho inme jest niewazne,

CERTYFIKAT

przyjecia

| Przedszkola Publicznego

w Kolbuszowej Gornej

' do Rejonowe] Sieci

Prrzedszkoli i Szkét Promujacych Zdrowie

Tarnobrzeg, dnia 30 wrzeénia 2020 r. |

Logo naszego przedszkola Rejonowy Certyfikat
Przedszkoli Promujacych Zdrowie



Glowne cele programu:

Ksztattowanie wtasciwych nawykow zywieniowych.

Zachgcanie do picia mleka i spozywania przetworéw mlecznych.

Zwigkszanie ilosci zjadanych surowek 1 warzyw przez dzieci.

Wyeliminowanie spozywania chipsoOw, napojow gazowanych.

Ksztaltowanie §wiadomosci przedszkolakow na temat wplywu stylu zycia na zdrowie.
Wyzwalanie w dzieciach i dorostych pozytywnych zachowan — podj¢cie dziatan dotyczacych
promocji zdrowia.

Promowanie aktywnego spedzania czasu wolnego.

Angazowanie rodzicow w podejmowania dziatan z zakresu promowania zdrowia.

Wykonanie kompotéw na zime ! :

Realizacja edukacji zdrowotnej wptyneta na:

e Zwigkszenie dbalosci o zdrowie 1 zmiany stylu Zycia
e Dostrzeganie przez rodzicow korzysci z prowadzenia edukacji zdrowotnej

e Rodzice, nauczyciele i pracownicy zauwazaja dobrze zorganizowany system zywienia i wigczaja
si¢ w jego realizacje

e Dzieci maja staly dostep do wody pitnej, nie przynosza stodyczy, unikaja gotowych produktow
e Podniosta si¢ jakos¢ prowadzonych ¢wiczen i zabaw ruchowych
e Dzieci opanowaly umiejetno$¢ kulturalnego jedzenia

e Dzieci stosuja dzialania profilaktyczne, by zachowa¢ zdrowie (nakrycia glowy, higiena, wlasciwy
ubior, odzywianie)

® Podjete dziatania i uzyskane wyniki przyczynily si¢ do wzrostu $wiadomosci zdrowotnej catej
spotecznosci przedszkolnej



Kaczka faszerowana kasza i pieczarkami

Skladniki:
1 kaczka

Farsz;

200g kaszy gryczanej
prazonej

400 g pieczarek

masto do smazenia pieczarek

Marynata:

4 zabki czosnku

2-3 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzeczka majeranku sol,
pieprz

dodatkowo:

4-6 srednich/matych marchewek
4 $rednie cebule

Czosnek obra¢ i przecisna¢ przez praske do miseczki, dodac oliwe z oliwek, sol, pieprz, majeranek

| wymieszac.

Kaczkg umy¢, osuszy¢, natrze€ ja cata wewnatrz i na zewnatrz marynatg i odtozy¢ do lodéwki na noc.
Pieczarki obra¢, pokroi¢ i usmazy¢ na masle, doprawic¢ sola do smaku.

Kasze ugotowac na potmiekko (posoli¢), odcedzi¢ 1 wymieszaé z pieczarkami. Marchewki obra¢

I optuka¢ (dajemy cate), cebule obrac i pokroi¢ na potowki. Farszem napelniamy kaczke i spinamy
wykataczkami (lub zszy¢). Kaczke wkladamy do gesiarki, obkladamy marchewka i cebulg, pieczemy
w piekarniku przez okoto 2 1 1/2h, w temp. 180 st. Podczas pieczenia polewaé wytopionym tluszczem.
Jesli kto$ nie ma gesiarki moze upiec kaczke w naczyniu zaroodpornym lub rekawie do pieczenia.

Smacznego!!!

Przepis Lucji Olszowy z Przedszkola Publicznego w Kolbuszowej Gornej



Kapusta ziemniaczana

Skladniki:

- 20dkg fasoli czerwonej
1 kg ziemniakow
10dkg stoniny
10 dkg boczku

Wykonanie:

Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke. Przeptukujemy kilka razy, a nast¢pnie
zalewamy wodg i

odstawiamy w cieple miejsce, najlepiej na calg dobe.

Fasole namaczamy na catg noc.

Ziemniaki gotujemy i dodajemy do nich ugotowang fasole.

Doktadamy pokrojne w kostke boczek i stoning podsazone.

Doprawiamy pieprzem i sola.

Smacznego-

Przepis Mai Pyryt z Ptrzedszkola Publicznego w Kolbuszowej Gornej




KAPUSCIANE SZALENSTWO KSAWEREGO

SKEADNIKI
Ciasto: Farsz:
500 g maki pszennej 400 g kiszonej kapusty
3/4 szklanki letniej wody 1 duza marchew
50 g migkkiego masta 3 tyzki oliwy z oliwek
1 jajko 2 $redniej wielkosci cebule
2 z6ttka sol, pieprz do smaku

1 tyzeczka soli

WYKONANIE

1. Cebule pokrdj w drobng kostke i podsmaz na rozgrzanej oliwie.

2. Kapuste posiekaj i odci$nij z nadmiaru wody. W garnku zagotuj wode i wrzué kapuste. Dodaj startg
na grubszych oczkach marchew.

3. Gotuj przez okoto 30 minut, az kapusta bedzie migkka. Dobrze ja odcedz.

4. Podsmazong na ztoty kolor cebulg, potacz z kapustg i marchewka i cato$¢ smaz przez okoto 15
minut. Dopraw odpowiednig iloscig soli i pieprzu.

5. Teraz mozesz przej$¢ do przygotowania ciasta. Make Ksawery przesial na stolnic¢ i dodat z pomoca
mamy mi¢kkie masto, jajko, zottka, sol. Stopniowo dolewat wody, a mama zagniatala ciasto zeby
bylo elastyczne i migkkie. Ciasto Ksawerek przykryl $ciereczkg i pozostawit na 15 minut.

6. Po tym czasie rozwalkowalismy ciasto na stolnicy na cienki placek okoto 2-3 mm.

7. Zapomoca szklanki Ksawery wykroit z przygotowanego ciasta kotka. Na srodku kazdego z nich
umiesciliSmy po 1 tyzce farszu. Dokladnie zlepiliSmy boki, formujac pierogi.

8. Pierogi wrzucamy do wrzatku i gotujemy. Wyciaggamy za pomocg tyzki cedzakowej po okoto 3
minutach od wyplynigcia pierogdw na powierzchnig.

9. Ksawerek dla omasty posypat pierogi skwarkami ze stoniny i szczypiorkiem dla ozdoby.

Smacznego!




Lasowiackie

kacapoly z serem
wedlug Michalka

5 porcji
Skladniki na mase¢ ziemniaczana:
1 kg surowych ziemniakow
1 jajko
1 tyzka maki pszennej
1 tyzka maki ziemniaczanej />
tyzeczki soli
Skladniki na nadzienie:
150 g bialego sera
1 tyzka jogurtu naturalnego szczypta
soli
Opcjonalnie: boczek wegdzony na skwarki
do polania

Przygotowanie krok po kroku:
1. Ziemniaki obierz i zetrzyj na tarce na malych
oczkach.
2. Starte ziemniaki doktadnie odci$nij przez pieluchg
tetrowa, w celu pozbycia si¢ nadmiaru soku.
3. Do odcisnigtej masy ziemniaczanej dodaj jajko, make
pszenng i ziemniaczang oraz sol.
4. Wymieszaj ciasto na jednolita mase.
5. Bialy ser rozdrobnij widelcem, dodaj jogurt naturalny
i dopraw sola. Doktadnie wymieszaj.
6. Z ciasta ziemniaczanego wilgotnymi dtonmi formuj
kulki wielko$ci mandarynki.
7..Masg sptaszcz na dioni, natéz tyzeczka nieduzg ilosc
farszu i zlepiaj doktadnie
kluski, nadajac im lekko owalny ksztatt.
8.W duzym garnku zagotuj posolong wode.
9. Na wrzatek wrzucaj partiami kacapoty (po 4-5 sztuk
jednorazowo), tak, aby kluski mogly swobodnie ptywac.
10. Koniecznie przemieszaj je delikatnie tyzka
cedzakowg podczas gotowania, aby rOwnomiernie si¢
gotowaty i by si¢ nie skleity. 11. Kiedy wyplyna na
wierzch, gotuj je ok. 10 minut (dlugos$¢ czasu gotowania
zalezna jest od wielkos$ci klusek).
Ugotowane kacapoty podawaj polane okrasg ze
skwarek. Mozesz tez posypa¢ drobno
pokrojonym szczypiorem.

Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Gornej @%’z acn Wﬂ
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“LASOWIACKIE SMAKI-ZDROWY OBIAD"

Galki ziemniaczane na mleku

Sktadniki:

2.5 litra surowych utartych ziemniakow
3 ziemniaki gotowane

2 czubate tyzki maki pszennej

1 tyzka maki ziemniaczanej

2 litry mleka 3,2%
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Sposéb przygotowania:

Ziemniaki surowe trzemy na drobniutkiej tarce jak na placki ziemniaczane-
wybieramy odmiany o duzej zawartosci skrobi. Wlewamy catos¢ do
woreczka z tetry 1 nad garnkiem wyciskamy. Przekladamy odcisnigte do miski, sok z ziemniakow wylewamy, a z dna
wybieramy skrobi¢ i dodajemy do ziemniakéw razem z przeciSni¢tymi przez praske gotowanymi ziemniakami. Dodajemy mgke
pszenng iziemniaczang wyrabiamy ciasto. W rekach robimy kuleczki wielkosci matego orzecha wiloskiego. W duzym garnku
zagotowujemy okoto 2,5-3 litry lekko osolonej wody i do gotujacej wkladamy ziemniaczane kulki, mieszajac od czasu do czasu
delikatnie, gdy wyptyna i pogotuja si¢ okoto 5 minut, wigksza potowg wody odlewamy-tak jak odcedzamy ugotowane
ziemniaki i zalewamy mlekiem,doprowadzamy do wrzenia caly czas mieszajgc aby nie przypali¢. Zdejmujemy z ognia mozemy
jeszeze ewentualnie dosoli¢ do smaku wg swojego uznania. Rozlewamy na talerze i podajemy gorace.

&

Chapcie lasowiackie

Sktadniki:

kapusta biata 1 szt
kapusta kiszona 45 dkg
grzyby 40 dkg

ryz 70 dkg

kasza jeczmienna 55 dkg
pieprz i sol do smaku
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Sposéb przygotowania:

Kapuste obgotowaé, by liscie zmigkly. Kiszong kapust¢ ugotowa¢ 1 miesza¢ z pokruszonymi grzybami, ryzem, kasza
jeczmienng i pieprzem i sola. Farszem nadziewaé kapusciane liScie i dusi¢ na malym ogniu. Mozna tez dodaé przecieru
pomidorowego i zapiec w piekarniku.

PRZYGOTOWALA Julia Drozdz wraz z rodzicami




NALESNIKI NA StONO

. * - 1509 maki pszennej

- 250ml mieka

- 59 soli

- 3g rozmarynu

- 20g zielonej cebulki

- 1509 szynki

- 20ml oleju roslinnego
e - 200g sera zottego

)
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Wykonanie:

-Po obrobce wstepnej i sprawdzeniu sSwiezoséi jajek (4 szt.) wbijamy je do miski,
nastepnie ubijamy je trzepaczky bardzo doktadnie do momentu wymieszania sig
zottek z biatkiem.

-Gdy juz wymieszamy jajka to wsypujemy cz¢s¢ przesianej maki (100 g) jednoczesnie
mieszajjc doktadnie do jednolitej masy oba sktadniki.

-Do miski z jajkiem i maka wlewamy mleko (250 ml) i dodajemy reszt¢ maki (50 g)
doktadnie mieszamy na jednolity masg.

-Dodajemy do ciasta nalesnikowego sol (5 g) i rozmaryn (3 g).

-UmytJ zielong cebulke (20 g) siekamy na drobne kawatki i wsypujemy do ciasta.
-Nastegpnie szynkg (150 g) kroimy na drobne kwadraciki, rozdzielamy je i wsypujemy
do ciasta.

-Wlewamy do miski olej roslinny (20 mD i mieszamy wszystkie sktadniki.

-Powoli wlewamy ciasto na rozgrzang patelnig i rozlewamy ciasto na caty
powierzchnig.

-Po chwili posypujemy serem (200 g) na potowe patelni na ktéorym znajduje si¢
nalesnik i sktadamy go na pot a poZniej drugi raz na pot.

Podajemy na talerz, smacznego!

Przepis Dennisa Wasieczko Przedszkole publiczne w Kolbuszowej Gérnej



Schab ze sliwka i morelg z kluskami slgskimi

1 surowka z kiszonej kapusty

Schab ze sliwka

Sktadniki

1-1,5 kg schabu bez kosci

3 zabki czosnku

15 dag suszonych sliwek

15 dag suszonych moreli

3 tyzki oleju rzepakowego

3 liscie laurowe

5 ziaren ziela angielskiego

tyzeczka stodkiej papryki

pieprz, s6l, majeranek

tyzeczka maki ziemniaczanej

tyzka $mietany

Sposob przygotowania

Migso optukaé, osaczyé. Wykroié
w nim dwie podtuzne ,kieszonki”,
wypelni¢  sliwkami i morelami.
Schab natrzeé¢ olejem, sola, pie-
przem, majerankiem papryka i
czosnkiem. Wstawi¢ do lodéwki
na okolo 2-3 godz. Dodaé lisé
laurowy i ziele angielskie. Piec 1,5h
w piekarniku rozgrzanym do 180°
Celsjusza przez 1,5h. Po wyjeciu z
piekarnika z powstalego wywaru
przygotowac sos zageszczony ma-
ka i odrobing $mietany.

Kluski $laskie

Sktadniki

1 kg ugotowanych ziemniakéw
25 dag maki ziemniaczanej

2-3 jaja

sol

Sposéb przygotowania
Ziemniaki przepuscic przez pra-
ske. Ostudzi¢, doda¢ make ziem-
niaczana, jajka i sél; szybko wyro-
bi¢. Formowa¢ mate kulki z dziut-
ka posrodku. Gotowac w osolo-
nym wrzatku, wyjmowac lyzka
cedzakows 3 min po wyplynieciu.

Autor:

Dawid Nowak

Surowka

Sktadniki

500 g odcis$nigtej kiszonej kapusty
srednie jabtko

$rednia marchew

8 tyzek oleju,

2 plaskie tyzki cukru, sol

Sposob przygotowania

Kiszong kapuste odcisnaé¢ z nad-
miaru wody (nie plukaé) i poszat-
kowa¢. Jabtko i marchewke obrac i
zetrzeC na tarce. Dodaé cukier, s6l
oraz kminek. Calo$¢ pola¢ olejem i
dobrze wymiesza¢. Smacznego!




Pieczen rzymska w sosie koperkowym z ziemniakami i
surowka z marchewki

Skladniki na pieczen:

1 kg migsa wieprzowego mielonego
1 duza cebula

1-2 peczki natki pietruszki

3 tyzki bulki tartej

1 tyzka maki ziemniaczanej

1 jajo

sol, pieprz

masto do wysmarowania formy

Cebulke drobno siekamy i szklimy na patelni
na masle klarowanym lub oliwie. Natke
pietruszki siekamy drobniutko. Dodajemy
pozostale sktadniki i mieszamy wszystko, zeby
powstala jednolita masa. Doprawiamy wedle
uznania. Przektadamy do formy wysmarowanej
mastem.

Pieczemy w 180 stopniach przez 1 godzing.
Skladniki na surowke:

2 marchewki
1 jabtko
1 tyzka soku z cytryny
Y5 tyzeczki cukru
1 tyzka oliwy
szczypta soli

Marchewki obraé¢, umy¢, osuszy¢ i zetrze¢ do miski na tarce o
srednich oczkach na drobne wiorki.

Jabtko umy¢, obrac i zetrze¢ do tej samej miski na tarce o duzych oczkach.
Skropi¢ sokiem z cytryny. Doda¢ cukier, szczypte soli i oliwe. Wymieszaé. _

Skladniki na sos:

1 peczek koperku

250 ml buliony warzywnego
1/3 szklanki $mietany

2 tyzki maki

sol, pieprz

Koperek drobno posieka¢. Do smietany doda¢ make 1 delikatnie miesza¢ az do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Nastepnie potaczy¢ $mietane z bulionem. Doda¢ posiekany koperek. Wszystkie sktadniki
doktadnie wymiesza¢. Sos w matym garnku podgrzewac na wolnym ogniu az zgestnieje. Doprawic¢ sola
i pieprzem.
SMACZNEGO "

Autor Ksawery Kaczanowski

Przedszkole Publiczne

w Kolbuszowej Gornej.



PIEROGI RUSKIE

Sktadniki na ok. 65 sztuk:

Ciasto pierogowe:

500 g maki pszennej

ok. 300 ml goracej, przegotowanej wody 1
ptaska tyzka soli

Nadzienie:

500 g ziemniakdw

500 g twarogu ttustego lub poétttustego
1 duza cebula

sol, pieprz

1 tyzka oleju do smazenia

Do wyboru:

cebula + olej

kwasna $mietana

jogurt naturalny

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obra¢ i ugotowac¢ w osolonej wodzie
do migkkosci. Jeszcze ciepte ugnies¢ thuczkiem
do ziemniakéw. Pozostawi¢ do catkowitego
ostygniecia.

Ser i ostudzone ziemniaki przepusci¢ przez
praske.

Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke 1 zeszkli¢ na
oleju.

Cebule, ziemniaki i twar6g wymieszacd.
Doprawic solg i pieprzem do smaku.
Przygotowac ciasto. Make wsypa¢ do miski.
Dodac¢ s6l 1 zamiesza¢. Wlewac stopniowo
goracg wode z czajnika (im cieplejsza tym
ciasto bedzie lepsze, bardziej sprezyste, ale nie
wrzatek, zeby si¢ nie poparzy¢) i zagnies¢
jednolite, elastyczne, migciutkie ciasto. Ciasto
nie powinno si¢ klei¢. (Jesli ciasto bedzie
dobrze wyrobione to w przekroju powinny by¢
widoczne pecherzyki powietrza).

Z rozwatkowanego ciasta wykrawac kotka np.
szklanka.

Na $rodku natozy¢ tyzeczka nadzienie, ciasto
ztozy¢ na pot 1 sklei¢ dobrze brzegi. Gotowe
pierogi uktada¢ na desce lub blacie
oprészonym maka 1 przykry¢ $ciereczka, aby
nie obsychaty. W ten sposdb przygotowac
pierogi z catego ciasta.

Pierogi wrzuca¢ na wrzatek i1 gotowac, na matej
mocy palnika, w osolonej wodzie ok. 2 minut od
wyptyniecia. Po wrzuceniu pierogéw

do wody, przemiesza¢ delikatnie tyzka
drewniang, aby nie przywarty do dna garnka.
Wyciagac tyzka cedzakowy. Podawa¢

z podsmazong na oleju lub masle cebula,

z kwasng $mietang lub jogurtem naturalnym.
Jesli ugotowane pierogi majg by¢ przechowane
w lodowce np. do dnia nastgpnego to nalezy je
przela¢ troche olejem i dobrze je w nim
obtoczy¢, aby nie posklejaty si¢ po przetozeniu
do miski lub innego naczynia.

Smacznego zyczy

Marysia Gniewek Przedszkole
Publiczne w Kolbuszowej Gérnej



~Racuszki na kefirze z jablkami wedlug Dawida”

Skladniki:

400 ml kefiru

ok 300 g maki pszennej

2 $rednie jajka

1/4 szklanki cukru krysztatu
1 ptaska tyzeczka sody
szczypta soli

2 jablka

cukier puder do dekoracji

Do duzej miski wbijamy jajka, dodajemy cukier, sol, kefir i
doktadnie mieszamy r6zga. Stopniowo dodajemy make
wczesniej przesiang z soda, mieszamy do osiggnigcia
konsystencji gestej Smietany. Jablka obieramy i kroimy w
kostke, dodajemy do ciasta i mieszamy. Na patelni
rozgrzewamy olej roslinny, naktadamy tyzka porcje ciasta i
smazymy z obu stron na matym ogniu. Po usmazeniu mozna
oprészy¢ cukrem pudrem.

Smacznego!

Przepis Dawida Fryca z Przedszkola Publicznego w
Kolbuszowej Gérne;j.




SCHAB PO LASOWIACKU

Skladniki:

*1 kg schabu

*5 dkg suszonych grzybkow
*3 cebule

*2 zabki czosnku

*2 tyzki sklarowanego masta lub oleju
rzepakowego *pieprz, s61 —do smaku
+1 litr maslanki lub serwatki

*peczek natki pietruszki

*3 tyzki $mietany 18%

Wykonanie:

Schab, umy¢, pokroi¢ w plastry (2 cm) ulozy¢ w
naczyniu i zala¢ maslankg lub serwatka na kilka
godzin, najlepiej w przeddzien przyrzadzania
potrawy.

Namoczy¢ uprzednio starannie wyptukane grzyby.
Kazdy kotlet przed smazeniem osuszyc¢,

lekko pobi¢ reka 1 obsmazy¢ na rozgrzanym
thuszczu po 1 min z kazdej ze stron.

Cebulg drobno posiekac i zeszkli¢ na thuszczu.

Na zeszklong cebule wyktada¢ obsmazone kotlety,
doda¢ namoczone i posiekane grzybki doda¢ wodg z ich
namoczenia i posiekang natke pietruszki, posolié,
przykry¢ i dusi¢ ok. 30 min pod przykryciem.

Pod koniec duszenia doda¢ $mietang i doprawic¢
posiekanym czosnkiem i pieprzem. Tak przygotowany
schab podawac¢ z kluskami §lgskimi, makaronem,

kaszg gryczang, ryzem lub ziemniakami. Do tego,
jako dodatek moga stanowi¢ surowki wg wlasnego
upodobania, w naszym przypadku suréwka z
czerwonej kapusty. Zyczymy smacznego.

Hubert Lagowski Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Gornej



ZDROWE SPAGHETTI

Skladniki:

250g filetu z indyka

250g filetu z kurczaka

Ser z6tty — 1509

Marchew — 2 $rednie

Pietruszka — 1 $rednia

Czosnek — 3 zgbki

Cebula -2 duze

Szpinak — 2 garsci

Jarmuz — 3 duze liscie

Por—10cm

Pomidory w puszce krojone — 400g
Przecier pomidorowy — 2009
Makaron pelnoziarnisty Spaghetti — 500g
Maka pszenna — 2 tyzki

Oliwa — 3 Lyzki

Sol, pieprz, przyprawa do kurczaka

Wykonanie:

Zmieli¢ filety na mielone, odstawi¢ do lodoéwki. Ser zolty zetrze¢ na tarce o drobnych
oczkach 1 réwniez odstawi¢ do lodowki. Wszystkie warzywa obra¢, optukaé, pokroi¢ na
mniejsze kawalki 1 wrzuci¢ do robota kuchennego. Rozdrobni¢ na drobniutkie kawateczki.
Mozna warzywa zetrze¢ na tarce lub drobno posiekaé. W glebokiej patelni rozgrza¢ oliwe i
podsmaza¢ migso okoto 5 minut. Przyprawi¢ do smaku. Doda¢ rozdrobnione warzywa i
podsmazac kolejne 5 minut. Dola¢ 500ml cieptej wody, 1 dusi¢ pod przykryciem na matym
ogniu 10 minut. Doda¢ pomidory z puszki, oraz przecier i dusi¢ 15 minut. Ugotowac
makaron zgodnie z opisem na opakowaniu. Rozrobi¢ make w 200ml zimnej wody, dola¢ do
sosu ciggle mieszajgc. Zagotowac. Doprawi¢ pieprzem i solg. Makaron polewamy sosem i
posypujemy startym serem.

SMACZNEGO!!!

Wiktor K. Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Gornej



PLACUSZKI ZIMIOCZANE WEDLUG PATRYCZKA

SKLADNIKI:
1 marchewka, 1 pietruszka, 1 cukinia, 2 ziemniaki, koperek zielony, 1 cebula,
1 jajko, 2 tyzki maki pszennej, olej rzepakowy do smazenia,
1 maty jogurt naturalny

PRZYGOTOWANIE DANIA:
Myjemy warzywa, obieramy; 1 marchewke, 1 pietruszke, 1 cukini¢ - usung¢ nasiona ze
srodka, 2 $rednie ziemniaki, 1 malg cebule
Przygotowane warzywa $cieramy na tarku na grubym oczku:1 marchewke, 1 pietruszke, 1
cukinig, 2 §rednie ziemniaki, a cebule Scieramy na tarku o mniejszym oczku.
Wrzucamy starte na taretku warzywa do miski, mieszamy, kroimy drobno koperek dodajemy
wedlug uznania, wbijamy 1 jajko, dwie tyzki maki pszennej i mieszamy drewniang tyzka
Przygotowujemy patenie, na rozgrzany tluszcz wktadamy odpowiednig ilo§¢ przygotowanego
farszu ziemniaczanego -1 tyzka drewniana = 1placek ziemniaczany, sprawdzamy jedna strone
placka ziemniaczanego, gdy si¢ zarumienit, przewracamy na drugg strong, sprawdzamy zeby
1 strona placka z drugg strong byly rumiane. Nalezy sprawdzi¢, czy sa dobre w smaku i czy
nie sg SUrowe.
Placuszki mozna odsaczy¢ z thuszczu na recznik papierowy, wyktadamy upieczone, cieplutkie
,placuszki ziemniaczane wedtug Patryczka” na talerz, maczamy ,,placka ziemniaczanego”
w jogurcie naturalnym albo polewamy po wierzchu.

Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Gornej



Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej
Dolnej

Przedszkole usytuowane jest z dala od ulicznego zgietku, a bogata roslinno$¢ w postaci
wielu drzew, krzewdw i tak oraz przeptywajaca obok rzeka tworza specyficzny klimat,

sprzyjajacy zdrowiu i edukacji dzieci.
o e

Dobre potozenie, duzy, zielony, dobrze wyposazony

ogréd oraz zyczliwa atmosfera sprzyjaja zabawie, 3
nauce i pracy.

W przedszkolu funkcjonuja 2 grupy wiekowe : I grupa
(3 14-latki) , 1l grupa (5 i 6- latki ). Przedszkole czynne
jest dziewig¢ godzin dziennie ,od 7:00 do 16:00.

Kadra pedagogiczna liczy 3 nauczycieli , wszyscy z
wyzszym wyksztalceniem pedagogicznym,

odpowiednimi kwalifikacjami oraz dlugoletnim

stazem pracy w zawodzie.

W przedszkolu zapewniamy dobra opieke 1 wychowanie dzieci,
oraz nauke¢ w atmosferze akceptacji.

Wspomagamy rozwoj dziecka zgodnie z jego potencjalem

1 mozliwos$ciami. <=
Prowadzimy dziatania wychowawcze, profilaktyczne, ekologiczne i prozdrowotne,
ktére opieraja si¢ na opracowanych przez pracownikéw programach: Programie
wychowawczym, i programie edukacji zdrowotnej ,,Zdrowy cztowiek, to cztowiek
szczesliwy" oraz poprzez realizacj¢ zewnetrznych programow prozdrowotnych.

Przedszkole Publiczne w Kolbuszowej Dolnej od wielu juz lat nalezy do Sieci Szkoét
i Przedszkoli Promujacych Zdrowie

Logo naszego przedszkola



Trzeciego grudnia 2003 otrzymalismy Certyfikat przyjecia do Rejonowe;j Sieci Szkot
Promujacych Zdrowie, a w czerwcu 2008 otrzymaliSmy Certyfikat Przyjecia do
Wojewodzkiej Sieci Szkot Promujacych Zdrowie.

W przedszkolu wszystkie tresci dotyczace promocji zdrowia wplatane sg w

codzienng prace¢ z dzie¢mi 1 realizowane poprzez rézne formy: zajecia zorganizowane,

zabawy dowolne, konkursy, prace uzyteczne, akcje, uroczystosci, spotkania,

pogadanki, wycieczki, wystawy, pokazy, itp.

Chcemy, by wszyscy nasi wychowankowie przedszkola nabyli umiej¢tno$¢ dbania o zdrowie
wlasne 1 innych.

W zakresie promowania zdrowego stylu zycia u wychowankéw dbamy o:

wzbogacanie wiedzy dzieci dotyczacej zasad zdrowego odzywiania

zwigkszenie aktywnosci fizycznej poprzez uczestnictwo w zajeciach gimnastycznych z
wykorzystaniem sali do ¢wiczen oraz boiska sportowego, sasiadujacego z przedszkolem
Stworzenie warunkéw do rozwijania zainteresowan sportowych poprzez
systematyczne zajgcia i zabawy ruchowe, olimpiady sportowe i wycieczki

turystyczno — krajoznawcze

Wdrazanie do rozpoznawania i radzenia sobie w sytuacjach

niebezpiecznych dla zdrowia i zycia.

Promowanie oraz poglebianie wiedzy na temat bezpieczenstwa w zyciu codziennym w
aspekcie fizycznym oraz psychicznym;

Dostrzegania zalezno$ci pomiedzy stanem naturalnego $§rodowiska a zdrowiem i
samopoczuciem wlasnym i innych ludzi.



Kluski - Leniwe pierogi

Skladniki:

V2 kg bialego sera

10-15 dag ziemniakow

2 jajka

2 tyzki oliwy

ok. 5-6 dag maki ziemniaczanej (zalezy od wilgotnosci sera)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obraé, ugotowac i1 przestudzone zmieli¢ w maszynce razem z serem.

Dodac jajka, oliwe, make i wyrobié ciasto. Uformowac z ciasta walek o $rednicy 3cm, splaszezyc.
tepa strong noza zrobi¢ kratke i kroi¢ w skos$ne kawalki o szerokosci 2-3 cm.

Wrzucaé na wrzacg osolna wodg i gotowa¢ 2-3 minuty od wyplynigcia.

Podawa¢ polane topionym mastem zmieszanym z bultkg tartg lub posypane cukrem.

Zupa krem
zdyni

Skladniki:

1,5 kg dyni

4 marchewki

4 ziemniaki

| cebula

2 zabki czosnku

1 lyzka oleju

1 1 goracej wody

1 tyzeczki soli

3/4 tyzeczki pieprzu
1/2 tyzeczki imbiru
kilka ziarenek

ziela angielskiego

6 tyzek $mietanki 30 %
natka pietruszki

’,/
ot
e

Sposéb przygotowania:

Warzywa myjemy. Dynie przekrawamy na pét i wyciggamy pestki, a nastepnie kroimy na mniejsze
kawateczki razem ze skorkg. Marchew obieramy i kroimy w talarki.

Cebule i czosnek obieramy i kroimy w kostke. W garnku podgrzewamy olej i przektadamy pokrojona cebule
z czosnkiem, marchew i przesmazamy przez okoto 5 minut.

Wkiadamy pokrojona dyni¢ i wlewamy goracg wode, zagotowujemy.

W tym czasie obieramy i myjemy ziemniaki, kroimy w kostke i doktadamy do garnka, gotujemy do
migkkosci. Na samym koncu wsypujemy do zupy przyprawy i zagotowujemy.

Ciepla zupg blendujemy na gladki krem i podajemy z grzankami i $mietanka.

Dekorujemy natka pietruszki.

Estera, 5 lat i Eliza, 4 lata (Przedszkole Kolbuszowa Dolna)




Bezgluwtenowe racnciy gruszkowo —
Jjabtkowo - marchewkowe

Skladniki:

1 szklanka ptatkow owsianych bezglutenowych

I jajko

2 tyzki skrobi ziemniaczanej

1 mata marchewka, 1 jabtko, 1 gruszka

%4 szklanki jogurtu kokosowego (dodaj¢ jogurt ,,Planton coconut” z
Lidla)

e dowolny stodzik — opcjonalnie do smaku (ksylitol, syrop daktylowy,
midd, syrop z agawy)

szczypta soli

pot tyzeczki sody oczyszczonej

przyprawy do smaku: cynamon, kardamon, gatka muszkatotowa

Wykonanie:

Platki owsiane zmieli¢ blenderem lub innym urzgdzeniem mielacym. Gruszke,
jabtko i marchewkg zetrze¢ na tarce na drobnych oczkach.

W jednej misce polgczyé ze sobg suche skladniki: zmielone ptatki owsiane,
skrobig, sol 1 sod¢ oczyszczong.

W drugiej misce polgczy¢ ze sobg sktadniki mokre: jogurt kokosowy, startg
gruszke, jabtko i marchewkg, dowolny stodzik, jajko.

Polgczy¢ skiadniki suche z mokrymi.

Na rozgrzanej patelni z niewielkg iloscia thuszczu uformowac tyzka niewielkie
placuszki i smazy¢ z obu stron do momentu az bedg zlociste.

Podawac¢ posypane ksylitolem zmielonym na puder, miodem, dzemem lub
domowym kremem czekoladowo-cynamonowym.

Domowy krem czekoladowo -

Oy P\MO‘M‘VV'y
Skladniki:

e garsé suszonych daktyli

e 5tyzek mleka kokosowego lub wody
e 2 lyzeczki kakao

e pot tyzeczki cynamonu

Wykonanie:

Daktyle namoczy¢ na 30 minut w cieplej wodzie. Po
tym czasie odla¢ wodg 1 wszystkie sktadniki zmieli¢
blenderem na gladka masg. Schtodzi¢ w lodowce.

SO T

' Gabriel. 6 lat (Przedszkole Kolbuszowa Dolna) SMACZNEGO ©



Kacapoty

Sktadniki:

e ziemniaki 2 kg

e twarodg 30 dag

e jajko 1 szt.

e SOl

e Pieprz ziotowy

e boczek wedzony 10 dag
e cebula 1 szt.

e ttuszcz do smazenia

Wykonanie:

Ziemniaki obieramy, ptuczemy w zimnej wodzie. Potowe ziemniakéw gotujemy w
osolonej wodzie, a drugg potowe trzemy na pulpe. Ugotowane ziemniaki
przepuszczamy przez praske, starte ziemniaki odciskamy przez pieluche tetrowa.
Odcisniety sok odstawiamy na 10-20 minut, zeby krochmal sie osiadt. Sok powoli
wylewamy a krochmal dodajemy do odcisnietej masy ziemniaczanej. Ziemniaki
ugotowane, przeci$niete przez praske studzimy i ostudzone dodajemy do masy
ziemniaczanej surowej. Mase ziemniaczang dobrze wyrabiamy, zeby powstato
jednolite ciasto. Twardg gnieciemy widelcem, dodajemy 2 tyzki ugotowanych
ziemniakow przecisnietych, jajko, sél i pieprz do smaku. Dobrze mieszamy i ugniatamy
z tego ciasto. Z masy ziemniaczanej odmierzamy 9 réwnych czesci, tak samo z masy
serowej odmierzamy 9 réwnych czesci. Z kazdej czesci masy ziemniaczanej formujemy
kule, sptaszczamy jg na placek, ktadziemy kulke z masy serowej i zlepiamy jg w mase
ziemniaczang tworzgc owalng kluske taka jak pyza. Tak zlepiamy kluski ze wszystkich
kawatkdw ciasta i masy serowej. Zagotowujemy 2 litry wody z 1 tyzka soli. Do gotujacej
sie wody wkitadamy po 3 kacapoty i gotujemy 5 minut od momentu wyptyniecia
kacapotow do géry. W miedzy czasie smazymy drobno pokrojony boczek z cebula.
Ugotowane kacapoty podajemy polane okrasg ze skwarek, mozemy jeszcze posypac
drobno pokrojonym szczypiorem. Kacapoty smaczne sg rowniez podsmazane na drugi
dzien.

Kacper, 5 lat (Przedszkole Kolbuszowa Dolna)



Gotabki_bez zawijania

Sktadniki ;

% kg miesa mielonego
e Mata gtéwka kapusty
e Y szklanki ryzu

e 2jajka

e 2cebule

e SOl + przyprawy

e QOlej do smazenia

Wykonanie:

e Kapuste cebule drobno posiekac i posoli¢ . Odstawi¢ na 1 godzine.

e Dobrze wycisnac kapuste i cebule.

e Dodad surowe mieso, jajka, sypki ryz oraz przyprawy.

e Wszystko razem wymieszac i formowac podtuzne kulki .

e Obtoczy¢ w mace i obsmazy¢ na ttuszczu

e Przetozy¢ do naczynia, zala¢ sosem pomidorowym i dusi¢ pod przykryciem przez godzine

Sos pomidorowy

e 500gr passaty pomidorowej

e 250ml bulionu warzywnego lub migsnego
e S4l, pieprz, suszone oregano

e 3 tyzki stodkiej Smietany 30%

Przygotowanie

e W garnku wymieszaé passate pomidorowg z bulionem , $mietang i przyprawami.
e Lekko podgrzac

Simacznedgo!

'Ola, 5 lat (Przedszkole Kolbuszowa Dolna)




PLACKI ZIEMNIACZANE Z GULASZEM

Sktadniki:

Gulasz:

- 0,5 kg migsa wieprzowego, pokrojonego w kostke
- 1litr bulionu

- 1cebulka

- tyzeczka masta

- 1 z3bek czosnku

- ulubione przyprawy i ziota

- 1/3 szkl. wody

- 1tyzka maki

W rondelku podsmazy¢ cebule na magle, dodaé czosnek drobno posiekany, nastepnie doda¢ mieso i zalaé
wszystko bulionem. Gotujemy az mieso bedzie migkkie na matym ogniu, doprawiamy do smaku. Jeéli sos
jest zbyt rzadki to go zageszczamy maky rozmieszang z wodg i jeszcze chwilke gotujemy.

W migdzyczasie przygotowujemy chrupigce placki ziemniaczane.

Placki ziemniaczane:

- 5 ziemniakdw surowych, startych na matych oczkach

mata cebulka

1 jajko

2 tyzki maki

tyzeczka przyprawy do ziemniakéw, sél i pieprz do smaku

- olej do smazenia

Podane skfadniki wymiesza¢ w miseczce na gltadka mase. Na rozgrzang patelnie wlewamy olej, tyzkg
nakfadamy ciasto i pieczemy placki z obu stron az beda chrupigce i rumiane. Upieczone wyktadamy na
talerz,

Pysznym dodatkiem do dania bedzie starta marchewka z odrobing miodu i jogurtu naturalnego.

SMACZNEGO!

KUCHARZYLI: SEBASTIAN | WERONIKA




PUBLICZNE PRZEDSZKOLE
W WIDELCE

NASZE PRZEDSZKOLE

Publiczne Przedszkole w Widelce funkcjonuje od 1989 r. Polozone jest
W centralnej czg$ci naszej miejscowosci w poblizu szkoty, biblioteki. Budynek byt
kilkakrotnie remontowany
i dostosowywany do potrzeb dzieci. Nasze przedszkole sktada si¢ z trzech oddziatow: 3 -latki
(Jabluszka), 4-5 latki (Sliweczki), 6-latki (Gruszki). Kazda grupa liczy po
25 przedszkolakow. tLacznie do przedszkola uczeszcza 75 dziecii W $rodku budynku
znajduja si¢ trzy kolorowe sale, szatnia, tazienka, duzy korytarz , ktory wykorzystywany jest

do zabaw ruchowych. Przedszkole promujace zdrowie
w Widelce korzysta z wtasnej kuchni gdzie przygotowywane sg zdrowe i smaczne positki.

Publiczne Przedszkole w Widelce otrzymato Certyfikat Przedszkola Promujacego
Zdrowie 26 listopada 2019 roku w Tarnobrzegu.
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CERTYFIKAT
paviecia

Logo naszego przedszkola Rejonowy certyfikat
przedszkola promujacego zdrowie



Gléwnym celem programu jest:

I. Promocja zdrowia poprzez bezpieczne zachowania — ksztattowanie prawidtowych relacji
interpersonalnych - zmniejszenie liczby dzieci, ktore nie radza sobie w sytuacjach konfliktowych.
Il. Podejmowanie dziatan ksztattujacych i wyrabiajacych pozytywne zachowania w zakresie
zdrowego, bezpiecznego i1 aktywnego stylu zycia dzieci, pracownikow i szerszej spotecznosci
lokalne;j.

1. Upowszechnianie i u§wiadamianie koncepcji i dziatan Przedszkola Promujgcego Zdrowie.

Publiczne Przedszkole w,i Wid
promujace xzdrowie |

i ZAJECIA ORGANIZOWANE W
NASZYM PRZEDSZKOLU

KONKURSY, W KTORYCH
BRALISMY UDZIAL

Dla Publicznego Przedszkola w Widelce jako Przedszkola Promujacego Zdrowie:

e Podstawa wszelkiego dziatania jest dziecko, jako podmiot wychowania i nauczania.

e Istotg pracy jest wszystkich 0séb dorostych jest wyzwalanie w dzieciach i dorostych pozytywnych
uczué, zrozumienia i otwarcia na zmiany oraz rozumienia Siebie i swoich emocji;

e Edukacja zdrowotna dzieci i dbalos¢ 0 bezpieczenstwo jest zrodtem sity i mocy zyciowe;,
stanowigc podstawe rozwoju;

e Kierunki pracy wyznacza podstawa programowa wychowania przedszkolnego, ktorej
systematyczna realizacja gwarantuje osiggniecie przez dzieci podstawowych kompetenciji,
niezbednych w dalszym zyciu;

e I[stotne jest pobudzanie aktywnosci dzieci, poszerzanie wiedzy, rozwijanie pozytywnych postaw
I poszukiwanie nowatorskich rozwigzan poprzez realizacj¢ programow zewnetrznych,
programow wlasnych i innowacji, programéw zewngtrznych;

e Wazne jest planowanie pracy, organizacja gwarantujaca dzieciom i pracownikom spokoj
i porzadek, a wyznaczana przez rytm roku szkolnego i por roku;

e Dbatos¢ o rozwoj i doskonalenie wptywajace na lepsza jakos¢ edukacii, pracy i zycia.



W jednym qarze - kurczaczek z ryzem

Skladniki

2 podwaojne filety

cebula

1 duza marchewka Po6t pora

2 zabki czosnku

Natka pietruszki (Swieza)

250g ryzu (szklanka)

Przyprawy: sol, pieprz, stodka mielona papryka, ziota prowansalskie

Olej do smazenia, ok. litr bulionu

Przygotowanie
Kurczaka podzieli¢ na mniejsze kawatki. Migso wymieszac z solg pieprzem, stodka papryka

oraz ziolami. Odstawi¢ na ok 30 minut(mozna wiecej).
Rozgrzaé patelnie z olejem podsmazy¢ kurczaka na ztoty kolor z obu stron. Gdy kurczak juz jest
podsmazony przektadamy go na talerz. Na olej wrzucamy cebule pokrojong w kostke. Do
zeszklonej cebulki doda¢ marchewke pokrojong w talarki, podsmazy¢. Gdy marchewka nabierze
zlotego koloru wsypa¢ surowy ryz oraz pokrojony por wraz z wycisnigtym przez praske
czosnkiem.
Wszystko zala¢ bulionem doprawi¢ do smaku solg 1 pieprzem. Nastepnie nalezy pouktadac
podsmazone mig¢so.

Gotowac¢ pod przykryciem okoto 1 godziny. Pod koniec posypa¢ pokrojong natkg pietruszki.

Eryk Fabinski lat 4,
Publiczne Przedszkole w Widelce



Makaron ze szpinakiem z serem feta i krojonymi pomidorkami

Skladniki: 4 porcje

szpinak mrozony rozdrobniony 400 g lub $wiezy
1 kostka sera feta

1 zabek czosnku

1 tyzka jogurtu naturalnego

pieprz do smaku

1 duzy pomidor

makaron (tutaj gniazda wstegi)

Sposéb przygotowania:

Nastawi¢ osolong wod¢ na makaron i ugotowa¢ wg przepisu na opakowaniu. Szpinak
wylozy¢ na patelni¢ i podsmaza¢ wraz z przeci$nigtym przez praske czosnkiem (zamrozony
czekac az na patelni si¢ roztopi).Dodac ser feta i mieszaé az si¢ rozpusci. Nastepnie dodac
jogurt naturalny i pieprz do smaku. Ugotowany makaron odcedzi¢ i wylozy¢ na talerze.
Gotowy szpinak pola¢ po makaronie, wymieszac i posypa¢ §wiezymi pomidorkami.

SMACZNEGO,
Franciszek Ploch lat 4, Publiczne Przedszkole w Widelce



Grilowany filet z kurczaka z kluseczkami dyniowo-
ziemniaczanymi w sosie szpinakowym z warzywami

Skladniki:

4 filety z kurczaka

50 dag pieczonej dyni

1 jajko,1 z6ttko

150 g maki pszennej

2 tyzki maki ziemniaczanej
50 dag gotowanych, thuczonych ziemniakow

Y szklanki startego sera zottego

1 brokut, 1 papryka, pieczarki 10 dag,1 cebula, 1 cukinia,] marchewka

oliwa

stodka papryka mielona, sol, pieprz

Sos szpinakowy: 20 dag szpinaku, 3 zgbki czosnku, tyzka masta, sol, pieprz, 100 ml

$mietany 12%
Wykonanie:
Piersi z kurczaka natrze¢ marynatg z 3 tyzek oliwy, tyzeczki soli, tyzeczki pieprzu,
Y tyzeczki stodkiej papryki. Odstawi¢ na ok. 1 godz.
Dyni¢ odparowaé na patelni, przetozy¢ do miski, zblendowa¢, doda¢ ziemniaki, jajko, z6ttko,
make pszenng, ziemniaczang, ser zolty, wymieszaé, uformowac kuleczki, wrzuci¢ do
gotujacej, osolonej wody, gotowa¢ do wyptyniecia, gdy wyplyna, gotowac okoto 2 minuty.
Na rozgrzanej, grillowej patelni smazy¢ fileta ok. 4 minuty z obydwu stron. Marchewke
I brokut zblanszowaé w osolonej wodzie. Cukinig, pieczarki, cebulg i papryke grillowaé
na patelni ok. 2 min.
Sos szpinakowy: na patelni rozpusci¢ masto, doda¢ czosnek, szpinak, smazy¢ do
odparowania wody, doda¢ $mietanke, doprawi¢ solg do smaku. Cato$¢ zblendowac.
Ugotowane Kkluseczki ,filet i warzywa utozy¢ na talerzu, kluseczki pola¢ sosem
szpinakowym.

Smacznego!

Julia Kus lat 6, Publiczne Przedszkole w Widelce



Gulasz wieprzowy z kasza i surowka

z kapusty pekinskiej

Skladniki:

1 kg migsa wieprzowego w kawatku
2 cebule

3marchewki

1 zabek

czosnku

1 maty koncentrat pomidorowy

0,5 kg kaszy jeczmiennej

1 kapusta pekinska ,2 jabtka ,2pomidory ,1 ogorek, oliwa z oliwek

Wykonanie:

Migso pokroi¢ w nieduze kawalki i delikatnie podsmazy¢ na patelni . Gdy migso bedzie
zarumienione wlozy¢ do garnka , podla¢ woda i dusi¢ pod przykryciem.

W trakcie duszenia doda¢ 1 posiekang cebule , 1 starta marchewke , zabek czosnku oraz
doprawi¢ solg i pieprzem .Pod koniec doda¢ do gulaszu koncentrat pomidorowy catos¢
wymiesza¢ i doprawi¢ wedtug uznania.

Kasze ugotowac zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Kapuste pekinskg drobno posieka¢ .Doda¢ starta marchewke , jabtko ,ogérka oraz pomidora .

Catos$¢ wymieszac z oliwa i z sokiem z cytryny.

Wiktor Urbaniak lat 5, Publiczne Przedszkole w Widelce



Spaghetti z pulpecikami na parze

Skladniki:

30 dag makaron spaghetti razowy

30 dag migsa z indyka mielonego

puszka pomidorkdow,

czerstwa kajzerka

szklanka mleka,

skorka z cytryny

1/2 zabek czosnku

paczek natki,

jajko

s0l, pieprz gal muszkatotowa

Sposéb przygotowania:

Kajzerke namoczy¢ w mleku. Cytryne sparzy¢, osuszy¢ otrzec, ja butko umy¢, zetrzec
na traku o duzych oczkach, skropi¢ sokiem z cytryny. Natke umy¢, osuszy¢ posiekac,
wymiesza¢ mi¢so z jabtkiem, skorke z cytryny, potowe natki, jajko, , odci$nieta
kajzerke.

Doprawi¢ solg pieprzem i gatke muszkatotowa. Wyrabia¢ mase¢, wyrabia¢ pulpeciki
niewielkie.

Wktadamy do garnka na parze do 20 minut.

Do drugiego garnka do wrzatku lekko osolonego wsypujemy makaron gotujemy 10 do 15
minut. Odcedzamy makaron wsypujemy do naczynia zaroodpornego, wktadamy pulpety
a na wierzch zalewamy pomidorami z puszki, doprawiamy lekko i pieczemy w piekarniku 20
minut w temperaturze 200 stopni. Smacznego

Zuzanna Rumak lat 5, Publiczne Przedszkole w Widetce



Przedszkole Publiczne Nr 3 w Kolbuszowej

|\

\
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Nasze przedszkole nalezy do Przedszkoli Promujacych Zdrowie. Jest to dla nas duza
satysfakcja 1 odpowiedzialno$¢, jednak dzialania stuzace zdrowiu naszych przedszkolakéw
zawsze byly dla nas priorytetem. Promocja zdrowia jest wpisana w statut przedszkola,
wszyscy nauczyciele oraz pracownicy w pelni akceptuja ide¢ Przedszkola Promujacego
Zdrowie. Nasze przedszkolaki wziety udziat m. in.: projekcie ,,Kuchcikowo, ale zdrowo”,
projekcie tworzenia ogolnopolskiej Ksiggi przepisow dla przedszkolakow, warsztatach
kulinarnych (praktyczny udzial dzieci w przygotowaniu swoich zdrowych i1 pysznych dan),

warsztatach kulinarnych ,,Kolorowe kanapki”.

! Promujemy zdrowie nie diatego, ze jest wazne,
ale diatego. e bez niego wszystko inne jest niewazne. ~

CERTYFIKAT
przyjecia
Przedszkola Publicznego nr 3
w Kolbuszowej

do Rejonowej
Sieci Przedszkoli i Szkét Promujacych Zdrowie







Zupa z maslanki lub kwasnego mleka z kaszg jeczmienng

Skladniki:

Y2 1 kaszy jeczmiennej

11 wody

2 I maslanki lub kwasnego mleka
sol do smaku

Opis wykonania:

1. Kasz¢ jeczmienng zala¢ woda, gotowac czesto mieszajac, aby si¢ nie przypalita. Jesli to
konieczne, doda¢ goracej wody.

2. Gdy kasza jest prawie ugotowana zala¢ ja maslanka, posoli¢ wedle uznania, zagotowac.

3. Podawac zaraz po ugotowaniu. W ten sam sposob gotowac zupe z kwasnego mleka.

przepis Marcela



Knedle

Skladniki:

1 kg ziemniakow
maka ziemniaczana
2 tyzki oleju

Opis wykonania:

1. Ziemniaki ugotowac, gorace przepuscic¢ przez praske, wyrowna¢ powierzchni¢ i
podzieli¢ na cztery czgsci.

2. Jedna z czgsci odlozy¢ na bok, a miejsce to wypetni¢ maka ziemniaczang. Nastepnie

doda¢ odtozone ziemniaki oraz olej. Z catosci wyrobi¢ ciasto.
3. Formowa¢ okragte kuleczki, wrzucaé na gotujaca wode.

przepis Nadii



Kapusta z zielonym groszkiem

Skladniki:

1 glowka kapusty

1 puszka zielonego groszku
1 cebula

1 kostka masta

4 ziemniaki

Opis wykonania:

1. Kapuste poszatkowaé, wrzuci¢ na gotujacg posolong wode, gotowa¢ do migkkosci.
Cebule usmazy¢ na masle na szklisty kolor, doda¢ do kapusty, doda¢ przyprawy: li§¢
laurowy, ziele angielskie, kminek.

2. Odcedzi¢ groszek, doda¢ do kapusty.

3. Ugotowane ziemniaki uttuc, doda¢ do cato$ci, wymieszac.

przepis Piotrka



SZARLOTKA

Skladniki:

1 tyzka proszku do pieczenia

200g maki

1509 cukru

3 jajka

4 jabtka obrane i pokrojone w ¢wiartki
130 g migkkiego masta

szczypta soli, cukier puder do posypania

Opis wykonania:

1. Rozgrzej piekarnik do 180C. Wyldz papierem do pieczenia okragla forme¢ do ciasta o
$rednicy 26-28cm.

2. Ostrym nozem natnij jabtka z zewnetrznej czesci w strone $rodka, ale nie do samego
konca. Odtéz na bok.

3. Masto utrzyj z cukrem. Dodaj jajka, make, proszek do pieczenia i odrobing soli
I zmiksuj.

g Przelej do$¢ geste ciasto z misy do formy i rozprowadZ rownomiernie.

“ " Na wierzch pouktadaj przygotowane wczesniej jabtka nacigciami do gory.

@D

Piecz w 180C przez ok.30-40 minut (termoobieg 170C 40minut) czyli do suchego
patyczka. Ciasto wystudzi posyp cukrem pudrem.

Smacznego !

przepis Adriana



PIEROGI RUSKIE

Skladniki:

Farsz:
1 kg biatego sera
1 kg ziemniakow
2 cebule
%2 kostki masta
% kostki
Y2 smalcu Sol,
pieprz

Ciasto:
1 kg maki
2 jajka
2 szk. goracej wody
szczypta soli
tyzeczka oleju

Opis wykonania:

1. Wykonanie farszu.
Ziemniaki ugotowac i uttuc. Cebulg zeszkli¢ na masle i smalcu. Wszystko wymieszac.
2. Wykonanie ciasta.

Sktadniki potaczy¢ i wyrobi¢ na gladkie. Watkowac na cienko. Wycinaé kota
i naktada¢ farsz. Lepi¢ pierogi. Gotowa¢ w osolonej wodzie ok. 3 min. Wyjac
1 omascic.

SMACZNEGO!

przepis Stefanii i Ignacego



Zurek z wiejska Kielbasa

Skladniki:

1,5 1 kiszonego zuru

30 dag wiejskiej kietbasy

1 zabek czosnku

2 ziarenka ziela angielskiego
1 listek laurowy

0.5 I $mietany lub mleka
Chrzan, sol i pierz do smaku

Opis wykonania:

1. Kietbase kroimy w plasterki i zalewamy okoto 3 szklankami wody.

N

Zagotowujemy z dodatkiem ziela angielskiego, liScia laurowego i soli.

w

Dodajemy przecedzony zakwas i gotujemy razem jeszcze kilka minut.

H

Doprawiamy do smaku czosnkiem, chrzanem, solg, pieprzem. Zabielamy $mietang

i gotowe.

przepis Uli



Wesole pulpeciki

Skladniki:

500 gramow migsa mielonego z indyka

Y matej cukinii, 1 zagbek czosnku

5-6 tyzek buiki tartej

1 jajko

4 -6 ziemniakow

2 tyzki masta, sol, pieprz

2-3 marchewki, 1 jabltko, sok z 1 pomaranczy

Opis wykonania:

1. Migso mielone wktadamy do miski, dodajemy szczypte soli i pieprzu, jajko, startg na
drobnej tarce cukinig, przecis$nigty przez praske czosnek oraz tyzke butki tartej. Catosé
masy wyrabiamy, nast¢gpnie mokrymi dtonmi formujemy pulpeciki i obtaczamy je
W pozostatej bulce tarte;.

2. Gotowe pulpeciki uktadamy w naczyniu zaroodpornym, posmarowanym mastem.
Pieczemy ok. 40 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Ziemniaki obieramy

i gotujemy do migkkosci w osolonej wodzie. Nastepnie odcedzamy i ubijamy thuczkiem
z dodatkiem masta (1 tyzka).

3. Marchewke i jablko obieramy i $cieramy na tarce. Nastepnie dodajemy wycisniety
sok z pomaranczy i mieszamy. Na srodku talerza ktadziemy tyzke puree
ziemniaczanego, powyzej 2 pulpeciki na ksztatt oczu, za§ z marchewki tworzymy
pigkny usmiech. Z ziemniakow mozna zrobi¢ fryzure, a cato§¢ dania udekorowac

listkami rukoli.

przepis Mikotaja



