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Praca kucharza nie polega juz tylko na gotowaniu, ale na
eksperymentowaniu, tgczeniu nowych smakow .Dzisiaj kucharz to kreator
smaku, kreator restauracji, bo tam gdzie jest dobre jedzenie, sg i goscie.
Kucharze biorg udziat w konkursach, telewizyjnych show, piszg ksigzki,
prowadzg blogi, stajg sie osobami medialnymi. Wychodzg poza cztery
sciany kuchni, do ludzi. (T.Lagowski)

i i ; . W finale konk
Nasi uczniowie wfinale ! | " “ciooreaze ’-—— » ‘
i - reprezentowat zespot :
GaultsM PI(!a

lll Kulinarny Puchar Slaska

13—14 wrzesnia w Chorzowie podczas targow
Gastrosilesia odbedzie sie Il Kulinarny Puchar
Slgska dla Szkoét Gastronomicznych.
Przedmiotem Konkursu jest przygotowanie 3 dan,
Sktadajgcych sie z: przystawki, dania gtownego
oraz deseru, zawierajgcych elementy kuchni
regionu slgskiego, opartych na wykorzystaniu
produktow sezonowych, zgodnych z
wyznaczonymi trendami gastronomicznymi.

Do finatu konkursu
zakwalifikowato sie
TYLKO (!) szesc¢ szkot
gastronomicznych.

Juz teraz gratulujemy
Mariuszowi i Beacie !
Bedziemy trzymac kciuki ! str.2

Wez udziat w eliminacjach do
Mistrzostw Miodych Kucharzy 2016 !

Il Kulinarny Puchar Slaska

DLA SZKOL GASTRONOMICZNYCH

Ruszyta kolejna edycja konkursu Mistrzostwa Mtodych

Kucharzy, organizowanego przez MAKRO Cash and Carry \?V?EI?&%JDG%?;‘IQSL% ot
> Polska, skierowanego do osdéb, ktére dopiero szlifujg swoj
— talent kulinarny! Partnerem strategicznym wydarzenia po raz oACYCH
GASTROSILESIA i i - - i KucHN
1314 WRZESNIA 2016 1. pierwszy jest przewodnik Gault & Millau Polska, a w jury ‘avmgﬂsgg

zasigdg wiodacy szefowie kuchni, bedacy jego laureatami: o
Pawel Oszczyk, Michat Kuter, Agata Wojda, Michat Brys, R
Witek Ilwanski oraz Redaktor Naczelna Justyna MISTRZOSTWA( \
Adamczyk.
Jezeli jestes uczniem szkoty gastronomicznej lub
kucharzem i nie ukonczytes$ jeszcze 21 roku zycia,
zapraszamy Cie do udziatu w konkursie Mistrzostwa
. Mtodych Kucharzy, gdzie jako cztonek dwuosobowego
ZNAMY FINALI STOWI zespotu, bedziesz miat mozliwo$é zaprezentowaé swoj
talent i powalczy¢ o wspaniate nagrody! i
Szczegoly na str. 4 www.kucharze.pl

MI’.ODYCH

www.centrumkulinarne.pl
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| miejsce
w VIl Bielskim Konkursie Regionalnym !

Mariusz Jasinski KS

Kolejne wyrdéznienie
w konkursie !

Dnia 24 maja 2016 roku w Zespole Szkét
Ekonomicznych w Dgbrowie Gorniczej odbyt sie
IX Wojewddzki Konkurs Kulinarny "Mtodzi
gotuja 2016" pod patronatem Slaskiego Kuratora
Oswiaty i Prezydenta Miasta Dabrowa Gérnicza.
W konkursie uczestniczyto 18 szkét z
wojewodztwa $lgskiego oraz Czech i Wioch.
Naszg szkofe reprezentowaty uczennice :

z klasy Il TG Edyta Woznica i z klasy Ill TG
Anna Ramolla, ktére zdobyly wyrdznienie za
réznorodnos¢ zastosowania technik
kulinarnych (!).

Szkoty reprezentowane byty przez zespoty
dwuosobowe. Konkurs rozpoczat sie 30-
minutowym testem, a nastepnie sporzgdzano
potrawy konkursowe. Tegorocznym tematem
konkursu byt " Makaron recznie robiony - z
dowolnymi dodatkami”.

Nasze uczennice wykonaty potrawe :

" Gotagb na zielonym fuzi".

Potrawy konkursowe oceniato profesjonalne jury
sktadajace sie ze znakomitych i wybitnych
szeféw kuchni oraz blogeréw kulinarnych, m.in.
Adrian Feliks Top Chef Polska i SPOON, Luca
Villa (szef kuchni z Wtoch).

W dniu 8 marca br. w Bielsku-Biatej odbyta sie
kolejna edycja Regionalnego Konkursu
Kulinarnego pod hastem"Finezja smaku potraw
z makarondéw". W konkursie startowato 16
uczestnikéw ze szkét gastronomicznych z
wojewddztwa Slaskiego i matopolskiego, m.in. z
Wisty, Zakopanego, Wadowic, Tych, Bielska
Biatej, Ryduttow, Sutkowic, Cieszyna, Krakowa i
Rybnika.

Autorskie potrawy konkursowe uczestnikow
oceniato jury ztozone ze znakomitych szeféw
kuchni i kucharzy. Naszg szkofe reprezentowat
Mariusz Jasinski z klasy Ill TZ, ktéry wykonat
potrawe
"Ravioli/Krewetka/Boczek/Jarmuz/Oliwa

sosnowa/Liofilizowane jabtko/Bursztyn".
Danie skomponowane przez Mariusza,

profesjonalizm wykonania zyskato wielkie uznanie
przez jury, gdyz to wiasnie on zostat zwyciezca i
zdobyt zaszczytne | miejsce !

Podczas konkursu odbyty sie ciekawe szkolenia
- "SUSHI - rodzaje i techniki sporzadzania”,
- "Zboza - wlasciwosci prozdrowotne. Czy baé
sie glutenu ?"
- "Ocenianie ksztattujace - formutowanie
informacji zwrotnej ?" (szkolenie dla
nauczycieli).
W trakcie tego przedsiewziecia mtodziez
zintegrowala sie, a takze pogtebita swoje
doswiadczenia kulinarne.
Edyta i Ania godnie reprezentowaty
naszg szkote !
Serdecznie im gratulujemy i zyczymy
dalszych sukcesow !!!

Ania i Edyta PB

- Zespét Szkap Gusl‘r‘oﬁnmlcz‘nych T Hand|

Oéiésienie ;

2oty przewodnik
Gault&Millau

Z6tty przewodnik Gaul&Millau, dziata
nieprzerwanie od 1972 roku. Najpierw jedynie we
Franciji, nastepnie w krajach o$ciennych, a od
dwdch lat takze w Polsce. Inspektorzy G&M
skupiajg sie gtéwnie na jakosci jedzenia.
Gtoéwnymi kryteriami poddawanymi ocenie sg
jakos¢ sktadnikow, kreatywnos¢ kucharza oraz
harmonia podania kolejnych dan.Pod koniec
listopada ukazata sie druga juz edycja polskiego
przewodnika Gault&Millau, w ktérym znalazto sie
miejsce nie tylko dla 390 restauracji z catego
kraju. Wyrdznionych zostato takze 120 produktow
regionalnych oraz 100 najbardziej wyr6zniajgcych
sie hoteli. Kazda restauracja ma mozliwos¢
zdobycia od jednej do pieciu czapek, przy czym
maksymalna ilo$¢ zdarza sie niezwykle rzadko. Z
polskich restauracji po cztery, najwiecej, zdobyty
warszawskie Atelier Amaro i Senses.

(fragmenty ze str. www.wroclawskiejedzenie.pl)
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Uczniowie ZSEU promuja szkote
w sSrodowisku lokalnym

19 marca 2016 roku w ZSEU w Rybniku miaty miejsce drzwi otwarte szkoty. W tym dniu szkote
odwiedzity tumy gimnazjalistéw. W pracowni gastronomicznej mozna byto obserwowac warsztaty
gastronomiczne przygotowane przez restauracje "Taaka Ryba " z Suminy.
Szef kuchni Lukaszem Gamon, razem z uczniami rybnickiego ekonomika przygotowat bardzo
smaczne i wyszukane potrawy. Zaserwowano:

® na przystawke: mus z pstraga z piang z rabarbaru

e klarowna zupe grzybowa z sanem z pora

¢ jako danie gtéwne: filet z pstraga na mchu z sosem krewetkowym.
Na deser zaproponowano pieguski z mascarpone z zéitkami z flambirowanymi owocami.
Razem z pania Martynag i pania Haling - cukierniczkami, nasze uczennice wykonaty przepiekne
dekoracje z masy plastyczne;.
Finatem warsztatéw byly niesamowite lody marchewkowe z suchym lodem ! Przepyszne !!!
Dnia 23 kwietnia 2016 roku po raz kolejny w Zespole Szkét Ekonomiczno-Ustugowych w Rybniku
odbyly sie "Drzwi otwarte szkoty". Szkote odwiedzito ponownie wielu gimnazjalistéw. W tym dniu
zorganizowano wiele ciekawych zaje¢, spotkania informacyjne z dyrekcjg szkoty, rozmowy z
nauczycielami przy filizance kawy oraz spotkania z doradcg zawodowym. Uatrakcyjnieniem lekcji
otwartych byly pokazy i warsztaty. Bardzo duzym zainteresowaniem cieszyty sie
warsztaty z kuchni azjatyckiej z szefem Krzysztofem Kurpiewskim oraz "Gastronomii po
angielsku" z Patrykiem Lewinskim.
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Warsztaty z "Taaka ryba KS

Dni
Otwarte Szkoty
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EKO Dzien Dziecka
na rybnickim rynku

W dniu 1 czerwca br. obchodzili§my wraz
z Urzedem Miasta Eko Dzien Dziecka.
.y — Uczniowie klas gastronomicznych przygotowali
Pokaz sushi - Krzysztof Kurpiewski AD  EKO Dzien Dziecka AD  oczestunek dla dzieci z rybnickich przedszkoli
oraz szkot. Uczestnicy Eko Dnia Dziecka
zajadali sie wspaniatymi muffinkami
szpinakowymi i marchewkowymi
ozdobionymi pysznym kremem i granatem.
Mieli tez okazje sprobowac znakomitych
Swiezych sokow i koktajli warzywno -
owocowych, m.in. burakéw, ananasow,
bananéw i melonéw.
Stanowisko obstugiwali uczniowie z klas:
Il TK, Il TZ oraz Il TG.
Dzieci podczas degustacji zabawiat
nasz szkolny Zeusek.
Dekoracje stanowiska stanowity $wieze owoce
ufundowane przez
Spotdzielnie Uczniowska "U Pasika".

P

Warsztaty z kuchni azjatyckiej AD"  EKO Dzien Dziecka AD
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MISTRZOSTWA

MLODYCH KUCHARZY 2016

ETAP 1

a) Stworz dwuosobowy zespot.

b) Opracuj przepis na danie konkursowe w formie cieptej przystawki lub
dania gtéwnego z wykorzystaniem ryb stodkowodnych.

c) Wykonaj zdjecia potrawy przygotowanej na bazie tych przepisow.

d) Przeslij do nas:

- przepis i zdjecie gotowego dania (zdjecia wykonane technikg cyfrowg
powinny mie¢ nastepujace parametry: format jpg, wielko$¢ nie wieksza niz
1025x768 pikseli, 200 Kb)

- wypetniony Formularz Zgtoszeniowy (dostepny na stronie www. makro.pl)

ETAP 2

Zespoly, ktérych prace zostang uznane za najciekawsze pod wzgledem
formy i tresci, zaprosimy do udziatu w indywidualnej rozmowie, ktére odbedg
sie we wrzesniu 2016 roku.

ETAP 3

W Pdifinale Konkursu, ktéry odbedzie sie 13 pazdziernika 2016 roku w
Akademii Efektywnej Przedsigbiorczosci MAKRO w Warszawie, uczestnicy
konkursu przygotujg potrawy sktadajace sie z dania gtéwnego i deseru, na
podstawie przepisu wtasnego pomystu, przy uzyciu produktéow z ,BLACK
BOX”.

DOLACZ DO SWIATA

‘" "IELKIE] GASTRONOMII

NCH
? A1 WIODAL
TEFOW KUCHN!

./ Un?ﬁfﬁ'ﬁlca g
""ZOSTW; \

Jurorzy .... :)

www.lekcjesmakow.pl

CHCESZ WZIAC UDZIAL ???

ETAP 4

.‘:’

o ]

Finat Konkursu odbedzie sie réwniez w stotecznej Akademii, w dniu 14 pazdziernika 2016 roku, gdzie
zakwalifikowane zespoty przygotujg potrawy, skiadajace sie z dania gtdwnego i deseru, na podstawie
przepisu wtasnego pomystu, przy uzyciu produktéw z ,BLACK BOX".

Uczniowie naszej szkoty, chcacy sprobowaé swoich sit w eliminacjach konkursowych
powinni jak najszybciej zgtosi¢ sie do nauczycieli przedmiotéw zawodowych

gastronomicznych.

www.newsgastro.pl

PAMIETAJCIE, ZE TERMIN WYSYLANIA ZGLOSZEN UPLYWA JUZ 30 CZERWCA !!!

NIE ZWLEKAJCIE | ZGLASZAJCIE SIE JUZ DZISIAJ!

Pawet Oszczyk - juror


http://www.kucharze.pl/wp-content/uploads/2016/04/Formularz-zg%C5%82oszeniowy.pdf

www.dziennikzachodni.pl
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Trzymaj forme w lecie.....

Sekret
udanego treningu :)

www.rybnik.com.pl

Biegi

CO JESC PRZED
| PO TRENINGU

Bez wzgledu na to, czy bedzie to trening sitowy,
kardio, czy interwatowy, nasz ostatni positek
PRZED treningiem, powinien zawiera¢ produkty
o niskim indeksie glikemicznym (IG), przede
wszystkim obfitujagce w weglowodany ztozone
(ryz brazowy, kasza gryczana, makaron razowy)
i biatko (mieso, ryba). Positek ten powinien by¢
spozyty ok. 2-4 godziny przed treningiem, chyba
ze nie mamy czasu (np. ¢wiczymy rano), wtedy
przerwa moze byé krotsza -1-2 godziny, jednak
w tym wypadku wybieramy tylko co$ lekko
strawnego!

Przyktady positkéow na 2-4 h

PRZED treningiem:
- tortilla z kurczakiem i warzywami
- kanapka z pieczywa razowego z kurczakiem /
serem z6ttym / szynka i pomidorem
- spaghetti z makaronu razowego z sosem
pomidorowym, serem i warzywami
- kurczak z brgzowym ryzem i warzywami
- duszone migso z warzywami

To wazne bo pierwsze godziny po treningu sg
kluczowe, by twoje ¢wiczenia byty skuteczne,
a ciato pigknie wyrzezbione!

Pamieta;j !

Jesli nie trenujesz zawodowo lub
pétprofesjonalnie, mozesz nie wiedzie¢
0 najwazniejszym — trening nie konczy sie jak
lekcja, wraz z dzwonkiem. Ciato dalej pracuje, bo
to wiasnie po éwiczeniach zachodzg w nim
najwazniejsze dla twojego zdrowia i budowy
ciata procesy chemiczne! To one decydujg czy
czas spedzony na rowerze, biezni czy sitowni
bedzie owocny. Przez pierwsze 2-3 godziny
rozstrzyga sig, czy osiggniesz swoje cele:
szczupte ciato, lepsze zdrowie i samopoczucie.

- ptatki owsiane z mlekiem
- musli z jogurtem
- placki ziemniaczane
- placki z jabtkami
- twarozek z warzywami: pomidorem, ogérkiem,
rzodkiewka, kietkami
Przyktady positkéw na 1-2 h
PRZED treningiem:
- jogurt — moze by¢ z dodatkiem musli
- koktajl mleczny
- shake bananowy, budyh waniliowy
- sok owocowy, najlepiej pomaranczowy
- owoce — Swieze lub suszone
- gar$¢ rodzynek
- baton z musli
- pieczywo chrupkie z dzemem
- ciasteczka zbozowe
- kisiel owocowy
- niewielka porcja biatego ryzu z truskawkami
Przykiady positkéw PO treningu:
PO treningu powinniSmy przede wszystkim zjes¢
lekki positek bogaty w weglowodany (w celu
uzupetnienia zapasow glikogenu), ale zawierajacy
rowniez biatko (dla regeneracii tkanki
migsniowej).

Maraton deb w ZSEU

Moze to by¢ na przyktad: baton z musli, kanapka
Zz mastem orzechowym, jogurt do picia, sok
pomidorowy (uzupetniamy potas),odzywka
weglowodanowo-biatkowa.
Przyktady positkow w ciagu 30-40 minut

PO zakonczeniu treningu:
- pitny jogurt owocowy lub koktajl owocowy
z mlekiem i owocédw
- mleko sojowe lub zwykie— moze by¢
zmiksowane z owocami
- sok pomidorowy
- kanapka z mastem orzechowym
- batonik energetyczny
- kilka kostek czekolady

Przyktady positkéw na 1-2 godziny

PO zakonczeniu treningu:
- satatka warzywna z kurczakiem / tunczykiem /
tososiem
- ryz petnoziarnisty (bialy)z warzywami na
patelnie z piersig kurczaka lub indyka
- kasza z sosem miesno-warzywnym, suréwka
- makaron petnoziarnisty (biaty) z sosem
boloriskim, migsno-warzywnym lub rybno-warzy.
- ziemniaki, pieczone mieso i suréwka lub
gotowane warzywa
- fasola, soczewica lub soja (biatko roslinne)
- zupa warzywna z kawatkiem ryby lub miesa
- ryz petnoziarnisty z tofu /lub kurczakiem
i warzywami. (J.Skwara)
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Strefa relaksu,

czyli czas na szkolny humor ...

&

www.humor.sadurski.com

Wyszperane
ze szkolnych zeszytow

Dawniej gdy kawaler chciat zdoby¢ panienke,
musiat do niej przyjs¢ z dobrym krokodylem.
Swiadczy o tym wypowiedz Klary do Papkina

Zaleta pobytu Robinsona na wyspie: poznat tajniki
kuchni kanibali.

Jan Christian Andersen nie miat rodzicow, urodzit
sie u obcych ludzi.

W czasie totalnej mobilizacji wcielono do wojska
nawet dzieci w podesztym wieku.

Aby sie nie zarazi¢, to trzeba my¢ wszystkie
owoce i nie je$¢ na tej samej misce co pies.

Mleko zawiera odzywcze sktadniki: ttuszcz, biatko
i kozuchy.

Jez i jaskétka to zwierzeta, ktére pomagajg
rolnikowi w zjadaniu robakéw.

Zaba zimuje w ten sposéb, ze wskakuje do wody,
rozcigga sie na catg dtugos¢ i zamarza.

W zimie nalezy dokarmia¢ lesne zwierzeta, aby
byly smaczne na wiosne.

[E ODROBIEES D2is
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Cztowiek zjadtszy mieso z wagrem, przeksztatca

sie w tasiemca.

Wolski przytozyt ucho do ziemi i ustyszat tupot
niedzwiedzich kopyt.

Gospodyni doita krowe i ryczata wniebogtosy.

Boryna obudzit sie martwy.

Mieszko | ozenit sie z radziecka krélowa.

Koniec roku szkolnego. Synek przychodzi ze
szkoty.

- Tato, Ty to masz szczesScie do pieniedzy.

- Dlaczego?

- Nie musisz kupowaé ksigzek na przyszty rok,
zostaje w tej samej klasie.

Nauczyciel sprawdza zadanie domowe:

- Otworzcie zeszyty. Jagoda, kiedy odrabiasz
lekcje?

- Po obiedzie.

- To dlaczego tej pracy nie zrobitas?

- Bo jestem na diecie.

- Nie rozumiem, jak jeden cztowiek moze robi¢
tyle bteddéw?! - dziwi sie polonistka, oddajac prace
domowa uczniowi.

- Wcale nie jeden - odpowiada uczen. Pomagali mi
mama i tata.

14

Usmiechnij sie....

e 2)

Janka Muzykanta jak posytano do pracy gnéj
wyrzucac¢ to mu wiatr w widtach grat i matka
nawet nie wiedziata, ze Janko ma taki talent do
muzyki.

Stolicg Polski przewaznie jest Warszawa.

Tytutowymi bohaterami "W pustyni i w puszczy"
sg : pustynia i puszcza.

Mickiewicz spotykat wielu ludzi, od ktérych
zawsze co$ wynosit.

Stowacki byt watty, bo odziedziczyt ptuca po ojcu

Tadeusz spostrzegt zmarszczke na twarzy
Telimeny, ktéra ciggneta sie od ucha do ucha.

Ojciec przepytuje swojego syna przy pomocy
wykrywacza ktamstw.

-Synu, co dostates z ostatniej klasowki ?
-Czwoérke.

Wykrywacz piszczy.

-No dobrze, trojke.

Wykrywacz znéw piszczy.

-Synu, ja w twoim wieku dostawatem same pigtki
Wykrywacz wybucha
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