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"Dwojka od Kuchni"” zimowa porag

Uczestniczki projektu: Patrycja, Kasia, Magda, Magda, Gabrysia, Iwona, Magda, Agata, Beata z koordynatorem - Emilig Antonczyk

K.K.

Przygotowania

do wyjazdu na staz

Trwajg przygotowania do
projektu ,Umiejetnosci bez
granic — doskonalenie
kwalifikacji zawodowych
na praktykach
zagranicznych”
dofinansowanego w
ramach POKL ze srodkow
EFS. Projekt skierowany
jest do uczniéw
ksztatcacych sie w
zawodach: technik
zywienia

i ustug gastronomicznych
oraz technik logistyk.
Celem projektu jest
zdobywanie kwalifikacji
zawodowych, utatwienie
osobistego rozwoju oraz
doskonalenie umiejetnosci
jezykowych uczniéw.
Realizacja projektu poprawi
wizerunek ksztalcenia
zawodowego, umozliwi
uczestnikom poznanie
Srodowiska zawodowego

w Niemczech, zacheci do
otwartosci
i miedzynarodowej
wspoipracy.
Obecnie uczniowie
uczestniczg w zajeciach z
jezyka niemieckiego i
przygotowania
zawodowego.
Emilia Antoriczyk
redaktor naczelny

Propozycja na zimowa pore:
BUDYN Z GALARETKA

Sktadniki:

2 budynie waniliowe lub
$mietankowe

bez cukru,

1 puszka ananaséw,

2 galaretki,

1 litr mleka

syrop owocowy ( w
zalezno$ci jaki kto lubi)
Wykonanie:

Budyn ugotowaé na mleku i
rozla¢ do salaterek.
Gdy ostygna,na

wierzch potozy¢ plasterek
ananasa,polac

syropem owocowym i zala¢
tezejaca galaretka.

SZCZYPTA DUCHOWEJ
STRAWY...
Im wigksza jest nasza
ufnos¢, tym szybciej
zblizamy sie do
doskonatosci.

Monika Popiuk
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Karnawalowe
stodkosci

Babeczki
z kremem
czekoladowym

Skiadniki
Ciasto:

500 g maki
pszennej

300 ml mleka
150 ml cukru
trzcinowego
150 ml wibrkow
kokosowych
okoto 100 ml

margaryny
3 tyzeczki sody
lub proszku do
pieczenia

3 czubate tyczki
kakao

Ciasto Smerfetka

e 1tyzeczka
cynamonu
e szczypta soli
Krem czekoladowy:
e 100 g masta lub
margaryny
e 1 cukier waniliowy
® 3 szklanki cukru
pudru
e 30 ml mleka
* 100 ml kakao
Przygotowanie:
Margaryne rozpuscic.
W misce wymieszaé
make z cynamonem,
proszkiem do
pieczenia, kakao i
solg. Dodac reszte
sktadnikow, jezeli
ciasto bedzie za
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geste, dodac jeszcze
mleka. Mase wytozy¢
do blachy lub do
foremek. Piec koto 20
minut, w temperaturze
190 stopni.

Masto na krem
wytozy¢ do miski,
dodac¢ cukier
waniliowy, mleko i
miksowac. Dodawac
stopniowo cukier i dalej
ucierac¢. Na koniec
dodac kakao i
miksowac do gtadkiej
konsystencji. Kremem
0zdobié ostudzone
babeczki.

-

K.

Babeczki z masa czekoladowa

Katarzyna Kwiecien
Klasa 2cT
Technikum zywienia
i ustug
gastronomicznych

Ciasto Smerfetka

Skiadniki:

® 1 opakowanie 250
g biszkoptow

* 1 kg biatego sera

e 1 szklanka cukru
pudru

® 150 g masta

e 500 ml $Smietany
tortowej

e 1 fix do $mietany

e 3 niebieskie
galaretki

e 1 galaretka zétta

e cukier puder do
posypania lub
wiorki kokosowe

Przygotowanie:

Galaretke z6itg
rozpusci¢ w 150 ml

wody i zostawi¢ do
ostygniecia. Niebieskie
galaretki rozpuéci¢ w
300 ml wody i takze
odstawi¢. Ser podzieli¢
na trzy czesci.
Mikserem doktadnie
wymieszaé pierwszg
cze$¢ z 50 g masta i
potowg szklanki cukru
pudru - na puszysta
mase. Dodaé zimng
z0Mtg, ale jeszcze
ptynna galaretke.
Blaszke wytozy¢
papierem do pieczenia.
Utozy¢ biszkopty i
zala¢ masg serowa.
Wiozy¢ do lodéwki aby
stezato. Smietane ubié
na sztywno z fiksem.
Do miski wtozy¢é
kolejng czes¢ sera,
100 g masta i reszte
cukru pudru.
Miksowac na gtadkg
mase, dolewaé
niebieskiej galaretki i
miksowac dalej, az

masa bedzie jednolita.
Do powstatej masy
dodajemy wczes$niej
przygotowana bitg
Smietane. Mieszajac
dalej musimy by¢
ostrozni, lecz masa,
ktéra ma powstaé
musi by¢ gesta. Mase
niebieskg rozktadamy
rébwnomiernie, na
z6fttej. Znéw
odstawiamy na kilka
godzin do stezenia.
Przed podaniem
posypujemy cukrem
pudrem lub widrkami
kokosowymi. Wedle
uznania.

KK.
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Kuchenka mikrofalowa

Radarange - pierwsza mikrofalowka

Aleksandra Szostek
Klasa 2dT
Technikum
Zywienia i ustug
gastronomicznych

Wiekszo$¢ z nas
chcac zjesé na
szybko cieply positek
odgrzewa go w
mikrofaléwce.
Oszczedzajgc tym
samym czas jak i
zmniejszajac ilos¢
brudnych naczyn.
Komu chciatoby sie
po wyczerpujacym
dniu dodatkowo
zmywag sterte
naczyn ? Postuzenie
sie mikrofaléwkag jest
szybkie i proste lecz
czy aby na pewno
bezpieczne i
zdrowe?

Cofnijmy sie
kilkadziesiat lat w tyt,
kiedy to Amerykanin
Perce leBaron
Spencer wynalazt
mikrofalowke.
Pierwsza
mikrofaléwka nie
nalezata do
najmniejszych, miata
1,65 m wysokosci i
az 338 kg ! Obecnie
sg mate i lekkie z
diuga lista opciji
dodatkowych takich
jak np. rozmrazanie
lodow.

Fakty i Mity

Mit : Przyrzadzane w
mikrofaléwce
jedzenie traci na
wartosci.

Potrawy z tej
kuchenki nie tracg
wiasciwosci,
poniewaz

podgrzewana jest
tylko zawarta w nich
woda. Minimalnej
zmianie ulega smak.
Czas odgrzewania w
mikrofaléwce jest
krotszy co sprawia,
ze zachowuijg wiecej
witaminy C i z grupy
B oraz sktadnikéw
mineralnych. A
wysoka temperatura
zabija bakterie
skuteczniej niz
podczas innych
metod gotowania.
Fakt : Nie kazde
naczynie nadaje sie
do uzycia.

Naczynia ktére sg
zrobione z metalu lub
posiadajg zdobienia
moga powodowac
iskrzenie. Moga
prowadzi¢ do
zniszczenh

mikrofalowki.
Najlepiej uzywac
naczyn specjalnie
oznaczonych.

Mit : Pod wptywem
mikrofal w zywnosci
powstajg szkodliwe
zwigzki.

Jest doktadnie na
odwrét !
Przygotowywanie
jedzenia w
mikrofaléwce
zapobiega tworzeniu
sie szkodliwych
zwigzkéw. Podczas
tradycyjnego
przygotowywania
takiego jak pieczenie
smazenie powstajg
szkodliwe zwigzki
takie jak
weglowodory
aromatyczne i aminy
heterocykliczyne
dziatajace
rakotworczo.

pierwsza kuchnia
mikrofalowa
micla prawie

2 metry wys9
i wazyta oK.

Wiele oséb
eksperymentuje z
mikrofalowkami. A
moze by tak
ugotowac jajko ?
Kolezanka
opowiadata mi o
szybkiej metodzie
gotowania jajek, w
koricu po co czekaé
dziesieé minut, skoro
mozna pie¢ ? Jej
metoda polegata na
wiozeniu jajka do
miski z wodg, a
potem czekaniu, az
owe jajko sie ugotuje.
Podchodzitam
sceptycznie do tej
metody, az pewnego
dnia stwierdzitam
skoro jej sie udato,
czemu nie ...
Nalatam wody do
kubka, wiozytam
jajko, nastawitam

koscl
340Kkg

mikrofalowke i
czekatam. Pieé
pierwszych minut
mineto catkiem
spokojnie,
ucieszona, ze mi sie
uda czekatam dalej.
Niestety po chwili
ustyszatam ogromny
huk eksplodujacego
jajka. Zamiast
szybko ugotowanego
jajka dostatam
mikrofaléwke zalang
jajkiem, ktorg
musiatam umy¢.
Dlatego uczcie sie na
moim przyktadzie i w
kwestii gotowania
jajek wybierzcie
tradycyjng metode :)
A.5z.
Zdjecia pochodzg ze
stron internefowych:
theguardian.com,
marketingvp.com,
pl.wikipedia.orq.
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Monika Wysocka
Klasa 1 eT
Technikum zywienia
i ustug
gastronomicznych

Anemia to
potoczna nazwa
niedokrwistosci.

To stan wywotany
przez wiele

Objawy anemii
Anemia jest choroba,
ktérg cechuje ogolne
ostabienie organizmu
spowodowane
niedoborem
erytrocytéw lub
barwnika
odpowiedzialnego za
przyswajanie
hemoglobiny.

Wraz ze
zmniejszeniem sie
liczby krwinek
czerwonych i stezenia
hemoglobiny,
pogarsza sie
zaopatrzenie tkanek w
tlen. Bardzo waznymi
objawami klinicznymi

Przyczyny anemii

Anemia moze by¢
spowodowana
wieloma réznymi
czynnikami:
genetycznymi,
Srodowiskowymi,
zywieniowymi. Objaw
niedokrwistosci
towarzyszy czesto
stanom zapalnym oraz
zaburzeniom
przewodu
pokarmowego.
Podkresli¢ nalezy, ze
anemia to czesto
objaw wielu

rozmaitych przyczyn.
Organizm ludzki
produkuje czerwone
krwinki, ktore sg
niezbedne do
prawidiowego
funkcjonowania
narzadow. Sa one
odpowiedzialne za
dostarczanie
organizmowi witamin
A, C, B12, B6, zelaza
i kwasu foliowego.

stajg sie wtedy
zaburzenia ze strony
ukfadu nerwowego,
ktérego tkanki sg
szczegdblnie wrazliwe
na niedotlenienie.
Moga wystepowac
zawroty glowy,
niemoznos¢ skupienia
uwagi, fatwe meczenie
sie podczas pracy
umystowe; i
uposledzenie pamieci.
Oproécz powyzszych
objaw6w osoby z
niedokrwisto$cig moga
skarzy¢ sie na
problemy gastryczne
typu wzdecia czy
zaparcia, tamliwos¢

bardzo r6znorodnych
schorzen. Do
przyczyn pojawiania
sie niedokrwistosci
mozna zaliczy¢
miedzy innymi:

- utrate krwi (w wyniku
urazow lub zabiegu
operacyjnego,
podczas miesigczek),
- diete uboga w zelazo
i kwas foliowy,

- stabe wchtanianie
zelaza z pozywienia,
zwykle spowodowane
operacyjnym
usunieciem czesci lub
catosci zotadka,

PROMOCJA ZDROWIA

Anemia

Niedokrwistosé
wystepuje, gdy
organizm nie
produkuje
wystarczajacej ilosci
czerwonych krwinek
albo w wyniku
réznych przyczyn
traci ich wiecej, niz
jest w stanie
wyprodukowag.

paznokci czy
wypadanie wtoséw.
Chorzy skarzg sie na
szybkie meczenie
przy zbyt duzym
wysitku fizycznym
oraz na wystepujace
problemy z
oddychaniem. Ponadto
mozna zauwazy¢ u
chorych blada cere,
brak apetytu,
dusznosci, kotatanie
serca, sennos¢é, szum
w uszach, czasami
zdarzajg sie mroczki
przed oczami, moga
wystagpi¢ dreszcze
oraz nadwrazliwosé na
zimno.

M.W.

- niewydolno$¢é szpiku
kostnego (nowotwory)
- przewlekte
krwawienia
spowodowane
chorobami, np.
zapalenie zotadka,
wrzody trawienne,
nowotwory jelit,
hemoroidy,
- uboczne dziatanie
lekow,
- choroby
pasozytnicze
przewodu
pokarmowego,
- zakazenie ukfadu
moczowego.

M.W.

Slaska Sie¢ Szkot

Promuiacvch Zdrowie

logo projektu

W dniach 14i 15
stycznia 2014 r.
zostala
przeprowadzona
prelekcja wsrod
uczniow 15 klas
o réznych
profilach na
temat: "10
uniwersalnych
zasad zdrowego
odzywiania".
Warsztaty
prowadzita

Rzezucha bogata w wit.C poprawia przyswajanie zelaza

pani Monika
Kaminska,
dietetyk i
psycholog
zywienia w
ramach
realizowanego
przez
Stowarzyszenie
"Twoje Zdrowie"
projektu "W
zdrowym ciele
checi i pomystow
wiele". Zajecia

promowaty
wsrod uczniow
zdrowe nawyki
zywieniowe i
poszerzyly ich
wiedze o
kluczowe
zagadnienia z
zakresu
profilaktyki
zdrowotnej.

Emilia Antoriczyk
redaktor naczelny

foto:E.G.
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