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Stodkie przepisy na
stoneczne dni

Nasz kulinarne
Fashion misch masch
- Vol au Vent

Wreszcie czujemy
wiosne - pierwsze
oznaki

P Przyprawy w
n" - -
25T g naszym zyciu




Stodkie przepisy na stoneczne dni ;)

Sktadniki:450 g truskawek,1 duzy, soczysty grejpfrut,1
szklanka mleka waniliowego,2 tyzki amarantusu,2 tyzki
otrebdw orkiszowych,2 tyzki ptatkéw migdatéw

1 tyzka oleju Inianego

do blendera wsypac
rozmrozone truskawki,

dodac mleko
sojowe,wycisniety sok z
grejpfruta,amarantus,otreb
y.tyzke oleju

Inianego, ptatki migdatéw.
Catos¢ zmiksowacd na
gtadki koktajl.

Podajemy udekorowane
migdatami.

Zyczymy
Smacznego !! :)



Nasze Kulinarne Fashion misch masch w ZSGU:)

Sktadniki:

Vol au vent

ciasto francuskie:
250 g maki
pszennej

szczypta soli

Vol au vent dobrej jakosci

danie kuchni
francuskiej z ciasta
francuskiego z
nadzieniem

schtodzonego masta

250 g (190+60) ,1
tyzeczka soku z
cytryny

ok. 70 ml wody

(lub opakowanie
ciasta francuskiego)

Serwowane na
goraco, najczesciej
po zupie, ale przed
daniem gtéwnym,

z frytkami albo chlebem:) 1 jajo,farsz do napetniania babeczek:)
i Diablotka:wypiek z
Zupa ppmldorpwa Z ciasta francuskiego
dodatkiem z ciasta b kruchego w
francuskiego: e
. pateczki, podawany
diablotkami:) do bulionu lub
barszczu.
Napoleonki

Napoleonka w Polsce,
ciastko ztozone z dwdch
ptatow ciasta francuskiego,
przetozone bita Smietana,
kremem smietanowym,
budyniowym lub bezowym
(na bazie biatek),
Zazwyczaj posypane
cukrem pudrem. Bywa
réwniez przybierane
kremem lub pokrywane
warstwa lukru.




Wreszcie czujemy Wiosnhe!

Pierwsze oznaki ;)

z latem.Kazda pora roku
Nie wazne, kiedy, wazne, ze Jest petna radosci, _
niebawem,Ujrzymy wiosne Le.czlw.losna bywa ostojg w
Z jej zakwitajgcym kwiatem, ~ Mmitosci.
A tuz po nim przywitamy sie

Wiosna - jednaz
czterech podstawowych
pér roku w przyrodzie

Swiat rodlin i zwierzat
przechodzi okres budzenia
sie do zycia, a nastepnie
rozpoczyna sie pierwsza
faza okresu rozmnazania,
czyli dobieranie partneréw
i zaptodnienie u zwierzat, u
roslin kwitnienie i
zawigzywanie zalgzkoéw

.Ptaki przylatuja z cieptych
krajow.Na drzewach
pojawiajg sie liscie.

Maz do zony:

- Wiosna przyszta, taka
piekna pogoda, a ty
meczysz sie myciem
podtég. Wysztabys lepiegj
na dwor i umyta

Sekretarka wchodzi do
gabinetu: Panie
dyrektorze,wiosna
przyszta!- Niech wejdzie!

Wiosna astronomiczna
rozpoczyna sie w
momencie rownonocy
wiosennej i trwa do
momentu przesilenia
letniego, co w przyblizeniu
oznacza na potkuli
poétnocnej okres pomiedzy
21 marca a 22 czerwca.






Dobierz Diete !

1.Dzieci i nastolatki w domu

2.Mtoda i aktywna

3.Dojrzata i witalna

4 .Kuchnia singla

Ad.2

2 Sniadanie,np:
Grecka kanapka
Napoj: Herbata
owocowa bez cukru

Sktadniki:

1 kromka (40q)
pumpernikla

(50 g) papryki
czerwonej

1 plaster (50 g) sera
typu feta

1 lis¢ (10 g) sataty
2 srednie (10 g)
zielone oliwki

1 szklanka herbaty
owocowejAd.3

Ad.3
1 sniadanie, np: Ptatki z nasionami,

owocami i jogurtem,Napdj: Herbata zielona

bez cukru

Sktadniki: 6 ptaskich tyzek (60 g) ptatkow

zytnich,1 (6 g) orzech wtoski,2 (14
g)orzechy laskowe,30 g rodzynek

suszonych,1 mate op. (125
g) jogurtu naturalnego 2%

Soja na wage ztota !
Produkty sojowe stanowig
swietny substytut
produktow
poch.zwierzecego. Ziarna
soi sg bogate w biatka,
zblizone sktadem
aminokwasowym do
aminokwaséw
zwierzecych,a takze w
nienasycone kwasy
ttuszczowe,wapn,zelazo,cy
nk,fosfor,magnez,witamine
B. Soja wptywa korzystnie
na uktad krazenia, stan
wtoséw i skdry,soja
wspomaga prace jelit.
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Ad.1

Opieraj jadfospis
swoich maluchow o
réznorodne
produkty
pochodzgce ze

wszystkich grup

zywnosciowych.
Podaaj im
codziennie: 5 porcji
produktow

zbozowych,3 porcje

owocow i 4 porcje
warzyw,1l porcje
miesa,ryb,2 porcje
produktow
nabiatowych

Ad.4

2 sniadanie, np:
Maslanka, Przekaska
bakaliowa

Sktadniki:

1 szklanka (250 g)
maslanki o smaku owocow
lesnych

1 mata gars¢ nasion
stonecznika

1 morela suszona

Wiecej szczego6towych
informacji na stronie
internetowej :

http://www.mojeorico.pl/ak
ademia/dobierzdiete



Kucharz, Kelner - Zawod z przysztoscia ??

Podstawowym zajeciem kelnera jest profesjonalna obstuga
klientéw lokalu od momentu ich wejscia, az do opuszczenia go.Do
kelnera nalezy powitanie gosci,wyboér stolika,przedstawienie
menu,udzielenie wszelkich informacji odnosnie potraw i
napojéw,pomoc w wyborze,przyjecie zaméwienia

i odpowiednie
zrealizowanie.
Kelner jako osoba
majgca bezposredni
kontakt z klientami,

Z jednej strony
stanowi wizytowke
lokalu, a z drugiej
podczas rozmow z
gosc¢mi moze
uzyskiwacd
informacje
dotyczace ich oceny
danego miejsca i
sugestii, mogacych
polepszyc jakos
oferowanych
ustug.Dla uczniow

= “ =
A Bl
naszej szkoty Technikum Gastronomiczno
Ustugowego w Chorzowie kazdy dzien
nauki to nowe wyzwanie.Jednego dnia
poznajg rodzaje win, drugiego gatunki

alkoholi, innego uczg obstuge klientow na
sali. Ucza sie sztuki nakrywania do stotu,

ustawiania
sztuccow. - Ludziom
moze sie wydawacd
,Zze praca kelnera to
nic trudnego

JAle im dtuzej sie

|
11 uczymy, poznajemy
tajniki tego zawodu.
\ Ten kierunek oprécz
mozliwosci
4 zarobkowych
1

otwiera takze droge
do studiow i
dalszego
doskonalenia

Kucharz to dzis zawéd
z przysztoscia !

Dzi$ prawie 3/4 Polakow
uwaza zawéd kucharza za
bardzo atrakcyjny. Tyle
samo postrzega go jako
dajacy duze mozliwosci
rozwoju i podnoszenia
kwalifikacji
zawodowych.Celem
ksztatcenia zawodowego
jest przygotowanie
uczacych sie do zycia w
warunkach wspotczesnego
Swiata, wykonywania pracy
zawodowej i aktywnego
funkcjonowania na
zmieniajgcym sie rynku
pracy.

umiejetnosci,

Kucharz osoba, ktéra
przyrzadza zgodnie z
zasadami sztuki kulinarnej
potrawy w zaktadach
gastronomicznych,
najczesciej wedtug
zamawienia przyjetego
przez kelnera.

Kucharze w okresie
wczesnego sredniowiecza
grupa ksigzecej ludnosci
stuzebnej, ktéra zajmowata
sie przygotowaniem
jedzenia dla monarchy.



Leczenie przez zywienie!

Dziatanie
czosnku

Czosnek
zwieksza
wydzielanie
soku
zotadkowego,
chroniac przed

L drogi oddechowe, tagodny
, dziat : : J
sotoonedniei  reguluje flore bakteryjna  antybiotyk - ma
przeciwskurczo ! SPrzyla lepszemu wiasciwosci

ukrwieniu naczyn

e ) ) przeciwbakteryjne
wiencowych.Dziata jak

wo , wptywa
korzystnie na

Pestki z dyni

Medycyna ludowa od
dawna wykorzystuje
lecznicze wilasciwosci
pestek dyni. Uzywa
sie ich, zaréowno u
dzieci jak i dorostych,
przeciwko pasozytom
uktadu pokarmowego,
m.in. tasiemcowi
uzbrojonemu i
nieuzbrojonemu,
owsikom, gliscie
ludzkiej a takze
tegoryjcowi
dwunastnicy.

Pestki z dyni
przeciwko
glistom

60-200 sztuk
pestek dyni
utrzec i
wymieszac z
cukrem i
mlekiem na
jednolita mase.
Zazywac ja rano
I wieczorem.



DZIENNIK  Przyprawy w
Cr naszym Zyciu :)
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Dbaj o Swoja Die

Dopraw Swoja Diete!!!

Imbir: ma wiasciwosci
rozgrzewajace i
przyspieszajgce przemiane
materii. ma korzystny
wptyw na prace jelit.



