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Czy jesli cos
jest zdrowe,
to musi byc

niesmaczne?

Zadalismy sobie to pytanie, przystepujac do pracy nad ,Daniami
z gruszkiiz pietruszki”, ktére zawieraja przepisy przetestowane w ramach
warsztatéw kulinarnych z wychowankami naszych Ognisk.

To nasza kolejna publikacja, majaca za zadanie wspiera¢ wychowawcéw w
ich codziennej pracy. Tym razem jest o gotowaniu — stawiamy na zdrowe
odzywianie, sezonowe produkty, przepisy faczace innowacje z tradycja,
dania niezbyt skomplikowane i mozliwe do przygotowania z dzie¢mi.

Zaczynamy od  wrzesSnia, koAnczymy w czerwcu, zgodnie
z okresem dziatania placéwek wsparcia dziennego. Nasi wychowankowie
wybrali na kazdy miesiac po osiem przepiséw: na zupy, positki miesne
iwegetarianskie, dania z ryba i satatki. Odbyto sie to poprzez gtosowanie na
ulubione potrawy, dlatego mamy pewnosé, ze dania, ktére proponujemy,
sa naprawde smaczne. W naszej publikacji podpowiadamy, jakie warunki
muszg byc spetnione przy przygotowaniu positkdw, a takze - troche
z przymruzeniem oka - przypominamy zasady zdrowego zywienia.

~Dania z gruszkii z pietruszki” sa wynikiem naszych staran o wykreowanie
mody na gotowanie, zwlaszcza w placéwkach wsparcia dziennego -
chcemy, zeby na talerzach dzieciakéw byto zdrowo, pysznie i kolorowo.
Warsztaty kulinarne sa wazna czescia procesu wychowawczego, poniewaz
podstawowa umiejetnoscia dorostego, samodzielnego cztowieka, jest
przygotowanie positku. Wspdlna praca z dorostymi jest nie tylko nauka
wspoétdziatania, planowania i obowiazkowosci, lecz takze poznawaniem
Swiata poprzez nowe smaki i zwyczaje.

Mamy nadzieje, ze kulinarne eksperymenty beda dla wszystkich wspaniata
przygoday, a jednoczesnie nauka, ktéra moze stac sie poczatkiem pasji.

Jarostaw Adamczuk
Dyrektor Centrum Wspierania Rodzin
~Rodzinna Warszawa"”

Zeszyty wychowawcze czasopisma O! Inspirujemy Wspieramy Motywujemy sa inicjatywa
majaca na celu wspomaganie wychowawcow placéwek wsparcia dziennego w ich codziennej
pracy z dzieémi.



Zywienie w placéwce
wsparcia dziennego

Podjecie przez placéwke wsparcia dziennego decyzji o prowadzeniu
wilasnej stotéwki jest obwarowane wieloma wymaganiami, ktére placéwka
jest zobowiazania spetnic.

Przede wszystkim konieczne s3 oddzielne
pomieszczenia:

do podawania, do przygotowywania positkoéw

i do zmywania, a ponadto oddzielne wejscie

dla dostawcéw, magazyn, aneks do obierania
warzyw i osobna wentylacja kuchni (zrédto:
Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego

i Rady (WE) nr 178/2002 z dnia 28 stycznia
2002 r. ustanawiajace ogoblne zasady i
wymagania prawa zywnosciowego, powotujace
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci oraz ustanawiajace procedury w
zakresie bezpieczenstwa zywnosci. Por. tez
Rozporzadzenie Parlamentu Europejskieqo i
Rady (WE) nr 852/2004 z dnia 29 kwietnia 2004
r. w sprawie higieny srodkéw spozywczych).

Osoby majace stycznosé z przygotowywaniem lub podawaniem zywnosci,
musza mie¢ aktualna ksiazeczke SANEPIDu.

Placbwka prowadzaca wtasna gastronomie zobowigzana jest réwniez
do wdrozenia systemu zasad analizy zagrozen i krytycznych punktéw
kontroli HACCP, opierajacego sie na 7 zasadach, zdefiniowanych w tzw.
Kodeksie Zywnosciowym (Codex Alimentarius). Wedtug tych zasad,
placéwka powinna tak =zorganizowaé przygotowanie, pakowanie,
przechowywanie i podawanie zywnosci, by gwarantowato to catkowite
bezpieczeAstwo odbiorcy i spozywajacego. Przygotowanie do wdrozenia
systemu obejmuje opracowanie wiasciwej dokumentacji, opartej na
zasadach Kodeksu Zywnosciowego, m.in.: zasad higieny, przechowywania
i podawania zywnosci; wytyczenie tzw. ,,czystej drogi”, po ktérej moga
porusza¢ sie wytacznie pracownicy kuchni; umiejscowienie i korzystanie
z toalety; zapewnienie wiasciwego ubrania personelowi; przygotowanie i
zapisanie receptur podawanych positkow.

Placowki wsparcia dziennego prowadzace zywienie musza dodatkowo
uzyskacé pozytywna opinie wtasciwego inspektora sanitarnego w zakresie
Zzywienia dzieci.

Z tego tez wzgledu rekomendowanym rozwiazaniem jest zapewnienie
cateringu zewnetrznego, badz zorganizowanie przygotowywania
positkbw przez beneficientéow PWD w ramach zaje¢ terapeutycznych.
W takim przypadku obowiazywaé beda jedynie ogdlne normy higieny,
takie jak mycie produktéw, mycie rak czy uzywanie wytacznie osobistych
naczyn i sztuécow. Przeprowadzenie warsztatéw kulinarnych w placéwce
wsparcia dziennego bedzie miato benefity w postaci nie tylko smacznych
i zdrowych positkéw, lecz takze wzmocnienia procesu wychowawczego.
Jedna z podstawowych umiejetnosci dorostego, samodzielnego cztowieka,
jest przygotowanie positku, poniewaz wymaga zaplanowania zakupdw,
wspodtdziatania przy obrébce skitadnikow, a takze obowigzkowosci.
Wspodlne jedzenie rowniez jest istotna sktadowa procesu terapeutycznego:
daje poczucie wspdlnoty i bliskosci, a jednoczesnie uczy tolerancji i
réznorodnosci zwyczajow przy stole. Przy okazji pojawiania sie potraw
z réznych stron swiata, wychowankowie dowiaduja sie czegos$ o innych
kulturach i chtona wiedze o Swiecie poprzez nowe smaki.



Nalezy jednak pamietag,

Ze organizacja zajec terapeutycznych,
polegajacych na wiasnorecznym
przygotowywaniu positkdw przez beneficjentow
PWD, wiaze sie z kolei ze znajomoscia zasad
racjonalnego zywienia oraz zalecanych racji
pokarmowych, ktére opracowywane sa zgodnie
z kompetencjami i aktualnym stanem wiedzy
oraz publikowane przez jednostki badawczo-
rozwojowe, podlegte i nadzorowane przez
Ministra Zdrowia, w tym gtéwnie Instytut
Zywnosci i Zywienia oraz Instytut Matki i
Dziecka. Maja one forme zalecen oraz spetniaja
role edukacyjna w praktycznej realizagji
zywienia.

Najwazniejszym zaleceniem jest przestrzeganie norm znanych jako
piramida zywienia: jej podstawe stanowia warzywa i owoce (w stosunku
3 do 1), w kolejnym szczeblu piramidy znajduja sie produkty zbozowe
(kasze, zboza, pfatki i pieczywo), w trzecim - mleko i przetwory mleczne, w
czwartym - mieso i ryby.

Na samym szczycie piramidy mamy olej roslinny. Warto pamietac,
ze w przypadku produktéw zbozowych bardziej wartosciowe sa ich
petnoziarniste wersje: makaron razowy, gruboziarniste kasze, brazowy
ryz, ktére sa zrédtem nie tylko powoli uwalniajacej sie enerqii, dzieki czemu
zapobiegaja nagtym napadom gtodu, lecz takze witamin z grupy B. Twércy
piramidy zalecaja rowniez ograniczenie spozycia czerwonego migsa i jego
przetworzonych produktéw na rzecz ryb, jaj i roslin straczkowych.

W zaleceniach zdrowego zywienia nie znajdziemy soli (zamiast niej
pojawiaja sie ziota), cukru i stodyczy, a takze alkoholu. W zamian mamy
wypijanie co najmniej 1,5 | wody dziennie oraz spozywanie 4-5 reqularnych
positkéw co 3-4 godziny. Istotne jest réowniez to, by produkty uzywane do
przygotowywania positkow byty sSwieze i jak najmniej przetworzone.

Mimo koniecznosci znajomosci i przestrzegania tak wielu wymagan, norm
i zalecen, warto zadbac o zorganizowanie stotéwki w placéwkach wsparcia
dziennego, pamietajac, ze dziecko, jesli damy mu taka wiedze, moze
nauczyc dorostych, co znaczy prawidtowe i zdrowe zywienie.

Maja Margasinska




Wrzesien

Koniec lata to nie koniec Swiata!

Wrzesien to czas najstodszych i najbardziej soczystych
Sliwek, jabtek i gruszek. Jednym 2z ciekawszych i
zastugujacych na uwage produktéw sezonowych
pojawiajacych sie wtasnie we wrzesniu, sg owoce pigwowca
- potocznie zwane pigwa. Koniec lata zdecydowanie
sprzyja urozmaiconej diecie, do dostepnych w tym okresie
owocéw, bedacych prawdziwg bomba witaminowg, naleza
przepyszne boréwki i zurawina.

Oznaka zblizajacej sie jesieni sa wszechobecne warzywa z
rodziny dyniowatych, takie jak cukinia i dynia. Jesli pogoda
sprzyja, nadal mozna korzystaé z daréw lasu i wybra¢ sie
na poszukiwanie wielu popularnych gatunkéw grzybéw,
jednak uwagal - zawsze w towarzystwie eksperta.
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Zupa
BROKULOWA Z MIESEM

| Zupa

— | ZKURCZAKIEM | PAPRYKA

®® 10 porgcji

oleju

miesa wieprzowego (gulaszowe-

i mieso.

goracej

04 | Zupa brokutowa z miesem

mienione z kazdej strony.

garnka. Gotowac przez 5 minut.
4. Wsypac¢ natke, zagotowac i podawac.

7

'Prztj(orawﬁ

)] Hieca\d ¢ 403) soli

J Héeca\d G .23)

m\elonejo P]Qf)(‘%u
6 ziaren ziela ans'\elsk'\eﬂo

Y ligcie laurowe

1 gzecaka PAprYd s!od\c'\e\“

1 Bieczka Paf’“tj“‘ os’rre\‘)

500g  go - np.fopatki), pokrojonego
w duzg kostke
3 brokuty, podzielone na rézyczki
(todyga pokrojona w kostke)
. czosnku, posiekane lub przeci-
4 zabki $niete przez prase
marchewki, obranej i pokrojonej
0.5 kg w kostke
4 litry  wody lub bulionu
200 ml  koncentratu pomidorowego
Atyzki  $mietany 12%
Przygotowanie

il Héeczka 1'3m'\anku

1. W garnku rozgrza¢ olej, doda¢ czosnek

Smazy¢ mieszajac, az bedzie zru-

2. Warzywa i przyprawy dodaé¢ do garnka,
dusi¢ przez 5 minut. Doda¢ wode lub bu-
lion i gotowac 20 minut.

3. Koncentrat potgczy¢ ze $mietang i tyzka

zupy. Mieszajac, powoli doda¢ do

1 H?eea\ca oregano

o

1|

Do Poo\ar\‘\a

Peczek natki pietruszki,

drobno posiekany

A\ 90 min

1 kg  miesazkurczaka (np. udka)

4litry  wody

5tyzek  oleju

4 cebule, pokrojone w kostke

3 z6tte papryki, pozbawione nasion
i pokrojone w kostke

czerwone papryki, pozbawione nasion
i pokrojone w kostke

ziemniakdw, obranych i pokrojonych

1.5kg w kostke

200 ml  koncentratu pomidorowego

Przygotowanie

1.

Kurczaka wtozy¢ do duzego garnka, wla¢ wode, za-
gotowag, zszumowac (zebra¢ piane matym sitkiem),
zmniejszy¢ ogien, doda¢ sél, przykry¢ i gotowac
przez 20 minut na matym ogniu.

Doda¢ ziele angielskie, liscie laurowe, pieprz i goto-
wac przez 20 minut.

Ugotowane migso wyjaé z wody, oddzieli¢ od kosci
i pokroi¢ w kostke, a nastepnie wrzuci¢ z powrotem
do wywaru.

W drugim garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢
ok. 3 minuty). Doda¢ papryke i smazy¢ 7 minut. Prze-
tozy¢ do garnka z kurczakiem.

Dodac¢ ziemniaki, pozostate przyprawy i gotowac na
matym ogniu przez 20 minut.

Doda¢ koncentrat pomidorowy i gotowaé jeszcze
przez 5 minut.

®® 10 porgcji

2
'Prztj(oraw\j
o) Hieczkl ¢ 403) soli

) Héeci\a A9
m\eloneﬁo P\epri‘u

6 ziaren zikla anﬁ'\elsk’leﬁo
Y lidcie laurowe

1 1j2ecaka papryi sbd\de\';

1 géeczka PéPrtj\"‘ ostre)
1 géeczka curry

1 Héecaka imbiru

Zupa z kurczakiem i papryka | 05



.| Zupa

— | ZKALAFIOREM | KASZA JAGLANA

cﬁ> Udka

PIECZONE Z KASZA | WARZYWAMI

A\ 75 min

1 kg  miesazkurczaka (np. udka)

4litry  wody

300g  kaszyjaglanej

marchewki, obranej i pokrojonej

500 na plasterki

3 kalafiory, podzielone na rézyczki

Przygotowanie

1.

Kurczaka wtozy¢ do duzego garnka, wlaé
wode, zagotowac, zszumowacé (zebrac
piane matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien,
doda¢ sél, przykry¢ i gotowac przez 20
minut na matym ogniu. Dodac¢ ziele angiel-
skie, liscie laurowe, pieprz i gotowac przez
20 minut.

Ugotowane mieso wyjaé z wody, oddzieli¢
od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie
wrzuci¢ z powrotem do wywaru.

Dodac¢ kasze, gotowa¢ 10 minut, nastep-
nie doda¢ marchew, kalafiora i pozostate
przyprawy, gotowac jeszcze 10 minut.

Zupe podawac posypang natka.

06 | Zupa z kalafiorem i kaszg jaglang

®® 10 porcji

g
'Przﬁ(arawtj
)] Hiecak'\ C 403) soli

2 Hieca\c\ 29
m’\eloneso p’leprau

6 ziaren ziela ans'\els\deﬂo
Y lidcie laurowe

1 4jEecaka papryd sbo\k'\e\‘)
1 Béecaka curry

05 Héeczk\ 3&&'\

muszka’roiowe\‘)

o

a
Do Poo\ar\'\a

Prczek natki pietrusak,
drobno \oos]ekanﬂ

180°C /-, 45min

10  udeklub innych czesci kurczaka

51yzek  olejurzepakowego

500g kaszy jeczmiennej

marchewki, obranej i startej na tarce o

1.5kg duzych oczkach

pietruszki, obranej i startej na tarce o duzych
5009 oczkach
500 g pora (jasna czesc), pokrojonego na cienkie

plasterki

1,5litra  wody

Przygotowanie

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.
2. Udka obsmazy¢ na oleju do zrumienienia.

3. Do naczynia zaroodpornego wsypac kasze, utozy¢
na niej udka, posypa¢ marchewka, pietruszka i po-
rem.

4. Wode wymieszac¢ z przyprawami, wla¢ do naczynia
i piec 30 min.

®D 10 porcji

7
'Prztj(oraw\j

6 ziaren ziela anﬁ'\elsk’leﬁo

) Héeci\a A9
m\eloneﬁo P\epri‘u

3 ligcie laurowe
) Biecz\a (109 soli
2 Hi\a papvﬁk\ yodkied

il Héeczka kurkum3

Udka pieczone z kaszg i warzywami | 07



< Satatka Koperkowa potrawka

Z WARZYWAMI, KASZA | SEZAMEM Z KASZA GRYCZANA

Gé 30 min ®® 10 porcji Gé 30 min ®® 10 porcji

300g  kaszyjeczmiennej 5  butek (moga by¢ czerstwe)

1kg marchewki, obranej i pokrojonej ). 1kg  drobiowego miesa mielonego

na cienkie stupki .U &
4 jaja :

ugotowanych jajek, obranych i

5 ! %
pokrojonych na cienkie plastry 'PQ&@“&(»& 47abki  CZ0Snku, posiekane lub przeciéniete przez ?V%g\orawt’
1 seler naciowy, pokrojony na 2 prase
plasterki . . _ . . o
ek o ook X 2 H%ecak\ (403) soli 500 ml mleka 6 ziaren ziela anﬁlels\(leﬁo
jabtek, obranych i pokrojonych na
Tkg cienkie plastry 500g kaszygryczanej
2 Hieca\c\ 29 2 Héeci\a A9
100g sezamu rieloneqo pieprau 6 tyzek  maki mielonego pieprzu
6 tyzek  oleju rzepakowego . :
| k
) Peczek natki Plekusz\d, 6 *yzek Oleju rzepakowedo Y lidcie laurowe
1tyzka  octu winnego drobno posiekany 25kg  ogérkow kiszonych

2 Biecz\d ¢ 403) soli
Peczek koperky,

PrZYQOtowanle drobno posiekany Przygotowanie 1 géeczka papryd sbd\de\';
1. Kasze ugotowaé zgodnie z instrukcjg na 1. Butki namoczvé . o P
. . y¢ w wodzie, odcisngé i potgczy¢ z mie- R ) e
opakowaniu. sem oraz jajkiem. Doda¢ czosnek i przyprawy. fypecaks papryll ostre
2. Jajka ugotolwe)c na twardo: w+ozyg do 2. Do duzego garnka wla¢ 5 cm wody, dodac 1i$¢ lauro- )
garnka, zalac zimna wpda | zagotowac, 0d wy i ziele angielskie, doprowadzi¢ do wrzenia. Wto- 2 PRezx koperky,
momentu zagotowania wody, jajka goto- zy¢ kotleciki i gotowaé pod przykrywka 20 minut. drobno posiekane
wac 8 minut. Po wystudzeniu obrac. Wyjaé pulpety, a do ptynu pozostatego w garnku
3. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ i poda- doda¢ mleko, wsypac kasze i gotowa¢ 15 minut. W
wac. razie potrzeby doda¢ wode.

3. Wsypac koperek, ponownie wtozy¢ pulpety i dusi¢
jeszcze 5 min. Podawac¢ z ogérkami.

08 | Satatka z warzywami, kaszg i sezamem Koperkowa potrawka z kasza gryczang | 09



Placki

Z FASOLI Z SOSEM KOPERKOWYM

o .
-] 180°C Q 45 min
100g  kaszy gryczanej
3 puszki  czerwonej fasoli, odsaczonej
i wyptukanej
2 puszki  soczewicy, odsgczonej
i wyptukanej
3 cebule drobno posiekane
4 jajka
50g  butkitartej
4tyzki  oleju rzepakowego
400 ml  jogurtu naturalnego
peczek  koperku drobno posiekany
Przygotowanie

1. Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

2. Kasze ugotowac¢ zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

3. Fasole i soczewice zmiksowacé. Dodaé ce-
bule, jajka, butke tarta, kasze, olej, przypra-
wy i wymieszac.

4. 7 powstatej masy formowac¢ placuszki
i uktadac je na blasze wytozonej papierem
do pieczenia. Piec przez 25 minut.

5. SOS: Jogurt potaczy¢ z koperkiem.
6. Placuszki podawac z sosem koperkowym.

10 | Placki z fasoli z sosem koperkowym

®D 10 porcji

g
'Przﬁ(arawtj
)] Hiecak'\ C 403) soli

2 Hieca\c\ 29
m’\eloneso p’leprau

1 Béecaka PEPTYKI sbo\k'\e\‘)

1 ﬁiec’:‘ka PaP“ﬂ“ os‘rrej

1 Héecak\ 3&&'\ mus2katolowe

A~
~| Musaka
O _ < .
180°C /= 65min D 10 porcji
L} T —
800g  miesa mielonego
2 puszki  krojonych pomidoréw ),
100g  koncentratu pomidorowego :
Peczek  natki pietruszki, drobno posiekany 'Pr%tj(orawtj
50g masta 2 Ajpecaki (fog) sol
50g  maki
2 Hieca\d
500ml - mieka (29) rieloneqo pieprau
200 g é(())’;fgshsera, startego na tarce o duzych
1 Hﬁka ma\')eranku
Atyzki  oleju rzepakowego
1k ziemniakow, obranych i pokrojonych na g Hiké S 200
9 plastry
. czosnku, posiekane lub przecisniete przez
4 zabki prase
1 kg  baktazana, pokrojonego na plastry
Przygotowanie

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

2. Na patelni rozgrza¢ olej. Wtozy¢ mieso, smazy¢ mieszajgc przez 10 minut. Dodaé¢ pomidory i
gotowac przez 5 minut. Doda¢ koncentrat, natke i przyprawy, wymieszac.

3. SOS BESZAMELOWY: Masto roztopi¢ w rondelku, przez sito wsypa¢ make, smazy¢ 2—3 minuty
caty czas mieszajgc. Powoli wla¢ mleko. Gotowac¢ 10 minut. Partiami doda¢ ser. Catos¢ przypra-
wic¢ solg i pieprzem.

4. Naczynie zaroodporne wysmarowac olejem i uktada¢ warstwami ziemniaki, sos beszamelowy,
mase miesno-warzywna i plastry baktazana.

5. Zapiekac¢ 40 minut.

Musaka | 11



Pazdziernik

Wydawac by sie mogto, ze pazdziernik to juz prawie
zima i nic ciekawego sposréd warzyw i owocéw nie
czeka na straganach. Nic bardziej mylnego!

Jesien to okres, w ktérym organizm potrzebuje naj-
wiecej witamin. W dostarczaniu ich w pazdzierniku
sprzyja ogromny wybor warzyw i owocéw. Sposréd
owocoéw najlepiej wybiera¢ te krajowe: chrupigce
jabtka, stodkie gruszki czy soczyste sliwki. Sposréd
warzyw natomiast warto siegnac¢ po dynie, jarmuz,
cukinie i baktazana.

Zupa porowa z pulpetami

14

Zupa warzywna z ryzem i kurczakiem

15

Mtody kapusniak z kasza jeczmienna

16
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.| 2upa .| Zupa
— | POROWA Z PULPETAMI — | WARZYWNA Z RYZEM | KURCZAKIEM

ierni
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(1)
(o 8

A~ 45 min ®® 10 porcji A~ 45min ®® 10 porcji

800 g fopatki wieprzowej, zmielonej Atyzki  oleju
2 jajka & 3 cebule, pokrojone w kostke &
2 tyzki  butkitartej : 500 g piersi kurczaka, pokrojonej w kostke :
2k poréw, pokrojonych na plasterki Przueraw brokuty, podzielone na rézyczki Pra2yeraw
9 3‘0 tj 3 (todyga pokrojona w kostke) \jP 3

4litry  wody lub bulionu 2 AjRecaki (fog) so 3 26fte papryki, pozbawione nasion 2 Afzecaki (fog) sol
i pokrojone w kostke

2tyzki  oleju rzepakowego

2 Héeczm 29 300g ryzu 2 Héecz\d 29
mleloneﬂo P\eprzu

200 ml  jogurtu naturalnego . )
m\elonejo pleprzu

4 litry  wody lub bulionu

; 6 ziaren ziela anﬁlelsk’lejo 6 ziaren ziela ans'\elsk'\eﬂo
Przygotowanie .
. o o Przygotowanie o

1. Mieso pofaczyé z jajkami, butka tarta, 4 S (2urews Y liscie laurowe

potowa posiekanej natki, solg i pieprzem. 1. W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ ok. 3

Uformowac¢ mate kulki. minuty). Doda¢ mieso, todyge brokutu oraz papryke 1 \feeczka paprydi sodkie
2. W garnku na oleju podsmazy¢ pora (5 é‘ I smazy¢ 5 minut.

minut), doda¢ przyprawy i jeszcze chwile | 2. Dodac ryz i smazy¢ 7 minut. Wla¢ wode i gotowac 1 hjpecaka curry

podsmazag, ciggle mieszajac. przez 10 minut
3. WIla¢ wode lub bulion i gotowa¢ przez 10 Do POdan\a 3. Doda¢ przyprawy i rézyczki brokutu i gotowac przez

minut. 10 minut

4. Do zupy dodaé pulpety, zamiesza¢ i goto- 2 prezki natii pletruszk,

wac kolejne 10 minut. drobno posiekany

5. Zupe podawac posypang natkg pietruszki.

14 | Zupa porowa z pulpetami Zupa warzywna z ryzem i kurczakiem | 15



- ~| Mtody kapusniak Peczak z dynia
9 Z KASZA JECZMIENNA JARMUZEM | SELEREM NACIOWYM
)
‘N
(]
a L L

90 min D 10 porcji s 45 min @ 10 porcji

4 litry  wody 51tyzek  olejurzepakowego
2 gtowki mtodej kapusty, posie- ), 1 seler naciowy, pokrojony na plasterki
kanej

czosnku, posiekane lub przecisniete przez

4zabki oo

500g  zeberek

'Prza(orawj 'Przv(orawﬁ

200g  kaszy jeczmiennej 400g  kaszy peczak

4 cebule, drobno posiekane 2 4y2eczki (fog) soll 500 g J;{g[jr;:iZu, miekkie liscie oderwaé od twardej 2 4y2ec2hd (fog) soli
marchewki, obranej i pokrojonej . . . d ) )
5009 plastry 2 dy2ecehi (29 1litr  wody 2 dy2ecahd (29
miklonego plRerzu : : miclonego pikpErzu
750 ziemniakdw, obranych F eEe 4 kg d%n' (pr_z_ed Ebranlem),k tk e
g i pokrojonych w kOSth obranej | poOKrojonej W KOStke
6 2iaren ziela angelskie. 2 4yzeczki
6 tyzek  oleju rzepakowego N Sid 100g  rodzynek Y -
suszoneqo ’rﬁm\anku
200g  koncentratu pomidorowego Y ligcie laurowe
, o Przygotowanie
P towanie 1 4jeczka papryd sk:o\kne‘j
rzygo 1. W garnku rozgrzac olej, dodac selera i czosnek, sma-
1. Zeberka wiozyé do duzego garnka, wlaé 1 4y2ecka papryki ostrey 2y¢ przez 5 minut.
wode, zagotowac, zszumowac (zebrad 2. Dodaé suchg kasze peczak, przyprawy i wymieszac.
piane matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, Wlaé wode i zagotowac. Gotowac przez 10 minut.
dqdac sdl, przykryc_l gotow,acl przez .20 ~ 3. Doda¢ dynie, rodzynki i gotowa¢ pod przykryciem
minut na matym ogniu. Dodac¢ ziele angiel- .
L . ) ) przez 15 minut.
skie, licie laurowe, pieprz i gotowac przez , ] o o .
20 minut. 4. Dodac jarmuz, wymieszac i delikatnie mieszajac, go-
. . I \ towac przez 5 minut.
2. Ugotowane mieso wyjac z wody, oddzieli¢ Do Podén\é P

od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie

wrzuci¢ z powrotem do wywaru. Peczek nati pietrusaki,

3. Na patelni na oleju zeszkli¢ cebule (sma- el ERid ey
2y6 przez ok. 3 minuty), dodac¢ do garnka.

4. Dodac¢ kapuste, smazy¢ 5 minut, doda¢ wode,
ziemniaki, marchew i kasze oraz przyprawy i gotowa¢ 20 minut.

5. Dodac¢ koncentrat pomidorowy i gotowac jeszcze 5 minut.
6. Wsypac natke, zagotowac i podawac.

16 | Mtody kapusniak z kasza jeczmienng Peczak z dynig, jarmuzem i selerem naciowym | 17
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Gulasz

L Z INDYKA Z KASZA BULGUR

© Kotlety mielone
PROWANSALSKIE

N
e
‘N

(")
Q

90 min D 10 porcji

400g  kaszy bulgur lub dowolnej innej

1kg  miesaz kurczaka, np. udka

- wiloszczyzna
3 rozne papryki, pozbawione nasion
i pokrojone w kostke
1k marchewki, obranej
g pokrojonej w cienkie plasterki
0,5 kg pomidordéw, pokrojonych w

kostke

100g  koncentratu pomidorowego

200 ml  jogurtu naturalnego

Przygotowanie
1.

Kasze ugotowaé zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

Migso i wtoszczyzne wiozy¢ do garnka,
zala¢ wodg, by zostaty minimalnie zakryte.
Gotowac¢ przez 60 minut na matym ogniu.

Wyja¢ kurczaka, wystudzi¢, pozbawié ko-
Sci i pokroi¢ w kostke. Ugotowane warzy-
wa wyrzucic.

Do wywaru doda¢ mieso, papryke, mar-
chew, pomidory i przyprawy. Gotowac¢ 15
minut.

Koncentrat wymiesza¢ z jogurtem i kilko-
ma tyzkami gulaszu, wla¢ do garnka, wy-
mieszac¢ i gotowac jeszcze 5 minut. Poda-
wac z kasza.

18 | Gulasz z indyka z kaszg bulgur

'Pr%a(orawj
2 Hieczk’l € 403) soli

2 Héeczki [¢ .23)
mleloneﬂo P\eprzu

1 432\(6 (53)

S\ASZO\'\Q&O oveﬂano

1 432\(6 (53)

suszor\e\‘) ba%tj'“
il hjz'ka C. 53) curry
6 ziaren ziela anﬁlelsk’lejo

Y lidcie laurowe

150°C 4 50 min @ 10 porcji

2kg  ziemniakow

750 g  migsa mielonego wieprzowego

1 cebula, starta na tarce

1 butka kajzerka

’Przﬁprawtj

2 jajka 2 hjgecki (fog) sol

6 tyzek  oleju rzepakowego

2 géecz\a (.23}

100 g  butkitartej m\eloneﬂo pleprzu

2kg  pomidoréw

2 Hék’l suszor\:jch
2 cebule, drobno posiekane 26t Promansalsklch

C Sofouua mMieszanka)

Przygotowanie

. Piekarnik rozgrza¢ do 150°C.
. Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie byty podobnej wielko-

Sci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ woda tak, zeby wszystkie byty przykryte. Dodac tyzeczke soli
i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do miekkosci).

. Butke zala¢ woda, odstawi¢ do namoczenia na okoto 10 minut (az bedzie miekka). Do wiekszej

miski wtozy¢ zmielone mieso, startg cebule oraz odcisnietg butke.

. Do miesa dodac sdl, pieprz, ziota prowansalskie oraz jajko. Wszystko doktadnie wyrobi¢. Zwilza-

nymi zimng wodg dtorimi uformowac 10 kotletéw i utozy¢ je na tacce. Na talerz wysypa¢ butke
tartg i obtoczy¢ kolejno wszystkie kotlety.

. Rozgrzacé ttuszcz na patelni i obsmazy¢ kotlety z dwdéch stron, nastepnie, po obsmazeniu, prze-

tozy¢ kotlety do garnka lub naczynia zaroodpornego (bez przykrycia) i wstawi¢ do piekarnika na
15 minut.

. Podawac¢ z ziemniakami i pomidorami posypanymi posiekang cebula.

Kotlety mielone prowansalskie | 19
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Karkowka pieczona
Z ZIEMNIAKAMI | MARCHEWKA

Makaron z brokutami

~ POMIDORAMI | TUNCZYKIEM

190°C ~_ 175 min

ziemniakdw, obranych

2kg i przekrojonych na pot
2k marchewki, obranej i pokrojonej
9 nakilka mniejszych kawatkow
800 g karkéwki lub topatki wieprzowe;j,

pokrojonej w wiekszg kostke

21tyzki  oleju rzepakowego

50 ml  octu winnego

czosnku, obrane i przekrojone

4 zabki na pét

Przygotowanie

1.

Piekarnik rozgrza¢ do 190°C.

2. Na blacie utozy¢ 10 kawatkéw papieru

do pieczenia (minimum 30 x 30 cm), pod
spod potozyé podobnej wielkosci kawatki
folii aluminiowe;.

Wyja¢ mieso z marynaty i roztozy¢ na 10
arkuszy papieru, doda¢ ziemniaki i mar-
chewke. Doprawi¢ odrobing soli, pieprzem
i suszonym oregano.

Zawing¢ najpierw paczuszke z papieru, ale
tak, aby pozostato wolne miejsce w papilo-
cie i gorgce powietrze mogto cyrkulowad.
Nastepnie zawing¢ folie aluminiowa. Uto-
zy¢ na duzej blaszce do pieczenia i piec
przez 2,5 godziny. Podawag, ktadac catg
paczuszke na talerzu.

20 | Karkéwka pieczona z ziemniakami i marchewka

@ 10 porcji

'Prztﬁ(orawﬁ
2 Héecz\d ¢ 403) soli

2 Héeez\d [¢ .23)
m'\eloneso p’lef:rzu

2 Béeczki
SUSEO(\QSO oresano

40 min @ 10 porcji

500 g  makaronu razowego penne lub wstgzki

1 kg  pomidoréw, pokrojonych w kostke

1 kg  brokutéw, podzielonych na mate rézyczki

8tyzek  olejurzepakowego

500 g turiczyka ze stoika lub z puszki, odcedzonego

200g  seratypu feta, pokrojonego w kostke

8 zgbkdéw  czosnku, startych lub rozgniecionych

Przygotowanie

1. Makaron ugotowaé¢ zgodnie z instrukcja na opa-
kowaniu (al dente) z dodatkiem 1 tyzeczki soli.

2. Na 2 minuty przed koricem gotowania makaronu
doda¢ do niego brokuty. Makaron i brokuty odcedzi¢
na sitku.

3. Do garnka wla¢ olej i dodaé¢ czosnek, smazy¢ przez 1
minute. Doda¢ pomidory, przyprawy i gotowacé przez
2 minuty. Doda¢ makaron z brokutami, turiczyka i de-
likatnie wymieszaé.

4. Makaron podawac posypany serem.

'Prztjpraw:j
2 Héecaki ¢ 403) soli

2 Béeczki [¢ .23)
m\eloneﬂo P\eprau

1 Of:akowan’le

suszoneﬂo oreﬂano

Makaron z brokutami, pomidorami i tunczykiem | 21



Listopad

W listopadowy krajobraz pieknie wpisuje sie
halloweenowa dynia. Podswietlona jest niezwykle
efektowna dekoracja, upieczona - niesamowicie
smaczna przekaska.

To czas, kiedy duzym powodzeniem powinny sie
cieszy¢ warzywa rosnace w gruncie, tj. marchew czy
seler. W chtfodniejsze dni mozna z nich przygotowac
pyszne i zdrowe zupy. Dalej dostepne sa liczne
warzywa i owoce: dynia, cukinia, bakfazan, brokuty,
brukselka, buraki, cykoria, jarmuz, kalafior, kalarepa,
kapusta, marchewka, pietruszka, safata, seler,
szpinak, jabtka, gruszki i sliwki. Jesienny jadtospis z
pewnoscia jest inny, nie oznacza to jednak, ze mniej
smaczny!

Warto wybiera¢ sezonowe warzywa i owoce,
dzieki ktérym mozna wzmocni¢ organizm przed
nieuchronnie zblizajaca sie zima.

(RS

Zupa z groszkiem i makaronem

24

Zupa ogorkowa z kasza gryczana

25

Zupa z soczewicy i suszonych pomidoréw

26

Pieczone udka z dynia i ziemniakami

27

Makaron z warzywami i jajkiem sadzonym

28

8

Leczo z fasola i dynia

29

&

Satata z kasza i stonecznikiem

30

Gotabki z ryba

31
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o Zupa

— | ZGROSZKIEM | MAKARONEM

o0 Zupa

— | OGORKOWA Z KASZA GRYCZANA

Alitry - wody

10 skrzydetek z kurczaka

1,5kg  zielonego groszku (mrozonego)

makaronu petnoziarnistego

4009 np. kokardki

100 ml $mietany 30%

Przygotowanie

1.

Makaron ugotowac¢ zgodnie z instrukcjag
na opakowaniu (al dente). Odcedzi¢,
a nastepnie wrzuci¢ z powrotem do
garnka.

Skrzydetka wiozy¢ do duzego garnka, wlaé
wode, zagotowa¢, zszumowaé (zebraé
piane matym sitkiem), zmniejszy¢ ogier,
doda¢ sdl, przykry¢ i gotowaé przez 20
minut na matym ogniu. Doda¢ ziele angiel-
skie, liscie laurowe, pieprz i gotowaé przez
20 minut.

Dodac¢ groszek, wla¢ $mietane i pozostate
przyprawy.
Do talerzy natozy¢ makaron, zala¢ zupg,
wtozy¢ po jednym skrzydetku i posypac
koperkiem.

24 | Zupa z groszkiem i makaronem

S
N\
’Przﬁprawﬂ

2 Héecz\d (403) soli

) Hiecz\a (.23)
m'\eloneﬁo P’\e‘ariu

6 ziaren ziela a%'\els\deﬁo

Y ligcie laurowe

il J\Jéeczka kurkum3

05 Héeca\d 3ak\

muszkafdowe;\

o

=21
Do Poo\ar\\a

Prczek koperky,
drobno posiekany

Alitry - wody

ogorkéw kiszonych, startych na tarce

1.5kg o duzych oczkach

marchewki, obranej i startej na tarce o

5009 duzych oczkach

250 g pietruszki, obranej i pokrojonej na 4 czesci

Kilka  lisciporaiselera

czosnku, posiekanego lub przecisnietego

8 qukOW przez prase

200ml $mietany 12 %

6lyzel  oleju rzepakowego

200 g kaszy gryczanej

Przygotowanie

1. Do garnka wtozy¢ pietruszke, liscie pora i selera, za-
la¢ wodg i gotowac¢ 30 minut. Z wywaru wyja¢ pie-
truszke i liscie.

2. Dodaé marchew, ogorki, czosnek oraz przyprawy,
gotowaé 15 minut. Doda¢ kasze i gotowac jeszcze
15 minut.

3. Smietane wymieszaé z tyzkg zupy i mieszajac wlaé
do garnka.

4. Wsypac koperek, zagotowac i podawac.

’Przﬁprawg

2 Hiecz\d ¢ 403) soli

2 J\jiecz\d (.'13)
mieloneﬂo P’\eprau

6 ziaren ziela anﬂielsk'\eﬂo

Y ligcie laurowe

o

SO
Do Poo\ama

Peczek koperky,
drobno posiekany

Zupa ogorkowa z kasza gryczang | 25



-, Zupa z soczewicy D Pieczone udka
~ | ISUSZONYCH POMIDOROW Z DYNIA | ZIEMNIAKAM|

-]
@
Q
o
&)
-
-l

@I 1 — @I 1
é 35 min @j 10 porcji (1] 200°C é 100 min @J 10 porgciji

ziemniakdw, obranych i pokrojonych na

3,5 litra wod
Y 2K awatk
8009  czerwonej soczewicy Q 4kg dyni (plrzedlobraniem), obranej Q
250 suszonych pomidoréw -Q- I pokrojonej w kostke w
9 zalewy, pokrojonych w kostke 10 udek kurczaka
400l koncentratu pomid Prayprawy Pr2yprawy
m oncentratu pomiaorowego 6 }yzek O|EjU rzepakowego
) Héecz\d (403) soli 2 Hiecz\d (403) soli
Przygotowanie 2 Ajpecaki (a9 Przygotowanie 2 hjpecani (29
i 4 i i . ieloneqo eieprzu ieloneqo eieprzu
T SOCZEW.ICQ przglac Z|mna’woda_| gotowac MIEege PRt 1. Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. RNy prEer
w wodzie 15 minut. Doda¢ pomidory i czo- . .
snek. Gotowaé jeszcze 5 minut. 1 4gka kurkumy 2. MARYNATA: przyprawy wymieszac¢ z olejem. 1 opakowanie
2. Dodaé przecier pomidorowy, przyprawy i 3. Udka doprawic¢ potowg marynaty, wymieszac i odto- prayprawy cury

zy¢ na 30 minut. Utozy¢ w duzej formie lub blaszce.

gotowac jeszcze 5 minut. 2 448 oregano
4. Dynie potaczy¢ z ziemniakami i wymieszac z resztg Skorka starta
marynaty, utozy¢ obok udek w naczyniu.
24 c3k3n3

4 2qbki czosnky, posiekane Iub ] ] o ]
praeciéniete przez prase 5. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez 60 minut.

26 | Zupa z soczewicy i suszonych pomidoréw Pieczone udka z dynig i ziemniakami | 27
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- | JAJKIEM SADZONYM

| Makaron z warzywami

Leczo
@ Z FASOLA | DYNIA

/~ 30min @j 10 porcji

makaronu razowego typu

5009 spaghetti

Q,

S tyzele  olejurzepakowego &

1k brokutéw, podzielonych na
9 rozyczki

’Przﬁprawﬂ

2 cebule, posiekane

2kg pomidoréw, pokrojonych 2 dy2ec2ki (og) soll

w kostke
10 jajek ) Hiecz\a 29
m\ek)neao P\eprzu
1 lﬁika oregano
Przygotowanie
il Ha'eczka Pa‘ar\jk'\ osfre\'\
1. Makaron ugotowa¢ zgodnie z instrukcja
na opakowaniu (al dente). Odcedzi¢. 4 cie Burowe
2. Na patelni na potowie oleju podsmazyé
brokuty przez 5 minut. Doda¢ cebule, po-
midory i przyprawy. Gotowa¢ 10 minut.
W razie potrzeby doda¢ wode z makaronu.
3. Na patelni rozgrzac reszte oleju i usmazy¢ g

jajka. <=7

4. Makaron wymieszaé z sosem i podawac

Z jajkiem, posypany szczypiorkiem.

Do ‘ooo\ar\'\a

Peczek natki P\efrus%ki,
drobno posiekany

28 | Makaron z warzywami i jajkiem sadzonym

@Ill . .
i 40 min 10 porcji

Atyzlkd  oleju rzepakowego

2 cebule, pokrojone w kostke

2 kg dyni, obranej i pokrojonej w kostke

2 puszki  czerwonej fasoli, odsgczonej

1 czerwona papryka, pokrojona w stupki

500ml wody

1,5 kg pomidordw, pokrojonych w kostke

Przygotowanie

1. W garnku na oleju zeszkli¢ cebule. Doda¢ fasole, dy-
nie i papryke.

2. Wsypac¢ przyprawy, wla¢ wode i zagotowa¢. Dodac
potowe pokrojonych pomidoréw a reszte zmiksowac
blenderem i réwniez dodaé. Gotowac przez 15 minut,
az warzywa beda miekkie.

3. Podawac z pieczywem.

S,
N\l
’Przﬁprawg

2 Hiecz\d ¢ 403) soli

2 J\jiecz\d (.'13)
mieloneﬂo P’\eprau

248K papryki slodkie

1 Héec%ka Pa‘ara\d osﬁe;‘

o

SO
Do Poo\an'\a

5003 chieba ég’rn\ejo
razowejo, Pokro\"!oneﬁo

na 1o kromek

Leczo z fasolg i dynig | 29



. Saftatka - Qotabki

Z KASZA | SLONECZNIKIEM Z RYBA

L L
- - 1 - -

25 min D 10 porcji 75 min @ 10 porcji
kaszy peczak kaszy jeczmiennej
marchewki, obranej i pokrojonej 3 filetéw z ryby np. fladry, zmielonych ).
na cienkie paski -—_— lub drobno posiekanych -—
seler naciowy, pokrojony na biate cebule, starte
plasterki

gruszek, pokrojonych w kostke oleju rzepakowego

stonecznika 2 Heecz\a (403) soli gtowki kapusty wioskiej 2 Hzecz\(\ (403) soli

swiezego jarmuzu lub szpinaku, 2 hprecaki Cag przecieru pomidorowego (passaty) 2 Ajrecaki (g
bez twardych fodyg

mielonego pieprzu maki mielonego piepErau

oleju rzepakowego

octu winnego Peczek natki pietruszk), 1 sza susZonego oregano

drobno posiekany
) 1442ka suszonego majeranku
1. Kasze ugotowa¢ zgodnie z instrukcjg na opakowa-
niu.
) ) o Sok 2 Jeo\ne\‘) aytryny
2. Dodaé rybe, a nastepnie cebule, sél i pieprz. Wszyst-

1. Kasze ugotowat zgodnie z instrukcja na ko wymieszaé i doktadnie wyrobi¢ dtonia.

opakowaniu.

3. Wycia¢ gtab ze srodka kapusty, nastepnie wiozy¢ ja
do duzego garnka z gotujgca sie wodg (wycietg stro-
na do dotu), gotowac¢ przez 7 minut na umiarkowa-
nym ogniu, nastepnie przewrdci¢ i gotowacé jeszcze
przez 2 minuty.

2. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ i poda-
wac.

4. Wyjac¢ kapuste z wrzatku, ostudzi¢, wrzatek wyla¢. Rozebra¢ kapuste z lisci, odcigé delikatnie
zgrubienia ze srodka kazdego liscia, nastepnie naktada¢ przygotowane porcje ryby. Zawija¢ jak
krokiety (najpierw zatozy¢ lis¢ na farsz z jednej strony, pdzniej ztozy¢ boki do $rodka, nastepnie
zwing¢ jak najciasniej do konca pozostatg czesé liscia).

5. Dno szerokiego garnka wytozy¢ kilkoma lisémi kapusty (np. takimi, ktére sie porwaty). Na wierz-
chu utozyé gotabki tgczeniem do dotu. Zala¢ woda, przykry¢ i gotowac przez 25 minut - az kapu-
sta bedzie miekka.

6. Wywar z gotgbkow przela¢ do innego garnka. Doda¢ przecier pomidorowy oraz make rozmiesza-
na wczesniej z kilkoma tyzkami zimnej wody. Zagotowac i doprawic resztg przypraw.

7. Przela¢ do garnka z gotgbkami i gotowac przez 10 minut bez przykrycia.

30 | Satatka z kasza i stonecznikiem Gotabki z rybg | 31



&

Grudzien

Pézna jesienia i zima nie mamy dostepu do tylu
Swiezych warzyw i owocéw, co wiosna i latem.
W czasie, gdy pogoda za oknem pozostawia
wiele do 2zyczenia, w zachowaniu zdrowia i
pozytywnego nastawienia na ratunek przychodza
ciepte i sycace dania. W grudniu, szczegdlnie w
jego pierwszej potowie, warto siega¢ po kalafiory
ibrokuty-sezonnatewarzywawtasniesiekonczy.Uwage
powinny przyciagac buraki, kapusta, jarmuz, szpinak

i dynia. Miejsce swiezych pomidoréw moga zajac
zebrane w stoneczne dni pomidory z puszki.

Warto przypomnieé¢ angielskie przystowie - jedno
jabtko dziennie trzyma doktora daleko ode mnie
(an apple a day keeps the doctor away). Jabtka sa
smaczne, zdrowe i w grudniu na bazarze dalej jest ich
petno.
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- | Jarzynowa .| Marchwianka
| ZMAKARONEM | ZRYZEM | SLONECZNIKIEM

/90 min ®D 10 porcji /30 min ®® 10 porcji

3 litry wody 4litry  wody
10  skrzydetek z kurczaka & 1 kg  marchewki, obranej i pokrojonej w kostke
2 brokuty, podzielone na rézyczki : 250 g  pietruszki, obranej i pokrojonej w kostke :
marchewki, obranej i pokrojonej Przuperaw 5 i Przueraw
5009 kostke J | pokrojoney 3? 3 6 tyzek  oleju rzepakowego 3(} &j
500g  Pietruszki obranejipokrojonej 2 Ajecaki Clog) sol 200g  koncentratu pomidorowego 2 AjRecaki Clog) sol
na plasterki
200g  ryzu
400g  makaronu np. $widerki 2 Hieca\q &%) 2 Héecz\a 29
' ! 100 g  ziaren stonecznika : )
4 cebule mteloneso pleprzu mteloneﬁo pleprzu

Gyzek  olejurzepakowego 6 2iaren 2iela angelskiego 6 2iaren 2iels angelekieqo

O » Przygotowanie
itr ~ mleka
o _ Y liscie laurowe 1. W jednym garnku umiescié marchewke, wlac 2 litry “EAR (BuRen
Atyzki  maki wody i gotowac 15 minut.
1 Héeczka kurkumﬁ
é 2. W drugim garnku umiesci¢ pozostate sktadniki, wla¢
. 2 litry wody i gotowaé 15 minut.
Przygotowanie a
, . . . 3. Marchew zmiksowaé wraz z woda, w ktérej sie é
1. Makaron ugotowa¢ zgodnie z instrukcja na Do odan\a . o . p
opakowaniu (al dente). Odcedzi¢, a nastep- P gotowata, dodac do ryzu i wymieszac. |
i i Peczek koperk
nie wrzueic z p'ovt/rotem d? garnka. ) dre;ino P:ge;a:'ﬂ 4. Zupe wlac na talerze, posypac ziarnami stonecznika Do ‘Dodéﬂ.\é
2. Kurczaka wiozy¢ do duzego garnka, wla¢ i posiekang natka pietruszki.

wode, zagotowac, zszumowac (zebrac piane
matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodaé sd,
przykry¢ i gotowaé przez 20 minut na matym
ogniu. Doda¢ ziele angielskie, liscie laurowe, pieprz i gotowac przez 20 minut.

Peczek natki pietruszki,
drobno posiekany

3. Ugotowane mieso wyja¢ z wody, oddzieli¢ od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie
wrzucié z powrotem do wywaru.

4. Doda¢ warzywa i gotowa¢ 20 minut. Po tym czasie dola¢ mleko, dosypaé koperek
i zagotowad.

5. Przez sitko doda¢ make, wymiesza¢, zagotowac i zestawi¢ z ognia.
6. Na talerzach uktadac¢ porcje makaronu i zalewaé zupa.
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o | Zupa & Skrzydetka

— | ZIEMNIACZANO-FASOLOWA Z RYZEM | WARZYWAMI

/= 50 min ®D 10 porcji /= 60 min ®® 10 porcji

4 litry  wody lub bulionu 10 skrzydetek drobiowych
1,5 ki fasolki szparagowej ). 2,5 k groszku z marchewka .

g & 9 i
1,5 kg ziemniakdw, obranych -Q 5009  ryzubrazowego -U

i pokrojonych w kostke

'Pr%gPrawtj 2 cebule, pokrojone w pidrka ?rzyPrawt’

marchewki, obranej i pokrojonej
na paski

5009

2 Ajecaki Clog) sol 4tyzki  olejurzepakowego 2 AjRecaki Clog) sol

6 tyzek  oleju rzepakowego

2tyzki  masta
400 ml  Smietany 18% 2 dy2ecaid (29 2 dy2ecehi (29
3 szklanki wody

sera typu feta, pokrojonego w mielonego pleprzu mieloneqo pieprzu

200g

kostke 200g  serazottego typu gouda, startego
1 Héeczka tymianku 1 géeczka pePrY sbd\de\';
Przygotowanie Przygotowanie 1 Ajpecaka papryi ostre
1. W garnku na oleju podsmazy¢ ziemniaki é 1. Piekarnik na < ° .
, A : grza¢ do 200°C. Skrzydetka umyc i osu- 4 e aumaum

przez 5 minut, co chwile mieszajac. a szy¢. Utozy¢ na blaszce tak, aby nie zachodzity na E J
2. Wlaf: WQd(:} Ilub tt>u||on,| zagotz\gac.‘ Zr?meg Do POdar\l\é siebie.

SZkaOglen I gotowac przez 2U minut po _ 2. Potowe oleju wymieszac z 1 tyzeczkg soli, 1 tyzecz-

przykryciem. T sEayREY ka pieprzu i stodka papryka. Powstata marynata
3. Do zupy doda¢ fasolke i przyprawy, goto- drobno posiekany posmarowac skrzydetka. Wstawi¢ do nagrzanego

wac przez 15 minut. piekarnika i piec przez 50 minut.
4. Smietane potaczy¢ z tyzkg zupy i miesza- 3. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, z

jac wla¢ do garnka. dodatkiem kurkumy i soli.
5. Podawac zupe posypang fetg i szczypior- 4. Warzywa podsmazy¢ na patelni z resztg oleju, doda¢

kiem. ryz, przyprawy, masto i ser. Smazy¢ jeszcze 5 minut.

5. Podawac ze skrzydetkami.

36 | Zupa ziemniaczano-fasolowa Skrzydetka z ryzem i warzywami | 37



Zapiekanka @>| Schab

— 1 MAKARONOWA Z JARMUZEM | JAJKIEM W SOSIE MUSZTARDOWYM

— Ou : N .. OF . N ..
180°C /~  40min @ 10 porcji A~ 45min D 10 porcji
500 g  makaronu $widerki 4tyzki  oleju rzepakowego
1 kg jarnjuk2u lub szpinaku, drobno & 800 g  schabu bez kosci, pokrojonego na 10 plasterkow ),
posiekanego -U -U
500 g  brokutow, podzielonych na rézyczki

2 puszki  pomidoréw

PPV%EjPVaUUﬁ 200ml  $mietanki 18% Pprztj or éwtj

200 ml  $mietany 30%

6 tyzek  musztardy francuskiej (ziarnistej)

10 jajek 2 hj2ecaki (fog) soli 2 Aj2ecaki (o) sol
250 g sera z6itego, startego . . Peczek  natki pietruszki, posiekanej '
d Hieca\c\ (@ 23) ) 1 Haecaka
mieloneqo pieprau 200ml  jogurtu naturainego 2mieloneqo pleprzu

Prz Otowanie 2 kapusty pekiriskie
yg peezek bazyli 1 4j2ka sus2oneqo
Puszka  groszku, odsaczonego z zalewy

1. Piekarnik nagrza¢ do 180°C. rozmanynu
2. Makaron ugotowa¢ zgodnie z instrukcja e gRid 300 g cr:;if::r‘]"’k" startej na tarce o duzych
na opakowaniu (al dente) z dodatkiem 1 ruszkatofowe)
tyzeczki soli. 2kg  ziemniakéw
3. Na 2 minuty przed koricem gotowania ma- 4 2abKi c2osnky, posiekane lub
}(aronu, dodac¢ _do niegojarmuz. Makaron i preeciéniete przez prase
jarmuz odcedzi¢ na sitku. Przvaotowanie
4. Do garnka wla¢ olej i doda¢ czosnek, pod- yg
smazy¢ 1 minute. Dodac¢ pomidory, przy- 1. Na patelni rozgrza¢ olej. Wtozyé mieso, przyprawi¢ pieprzem i rozmarynem, smazy¢ z kazdej
prawy i gotowa¢ przez 2 minuty. Dodac strony przez 2 minuty.
r?walfaron ZJaI’I'T?UZEFTT ! W¥m|e§zac. 2. Dodac¢ brokuty i dusi¢ z miesem przez 10 minut, co chwile mieszajac.
5 Smleta'nel Wym|eszaClZJaJkam|.. . 3. 200 ml $mietanki wymieszaé z musztarda i natka. Wla¢ i zagotowac. Gotowac przez 10 minut.
6. ::’r;e+ozyc ldolnaczynla .d.o zap|e}<an|a, po- 4. Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie byty podobnej wielko-
a¢ masg $mietanowo-jajeczng i posypac . PN . . i | 1 .
$ci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zalaé woda tak, zeby wszystkie byty przykryte. Dodaé tyzeczke soli
serem. ; . . . . e
T . i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do miekkosci).
7. Zapiekac 15 minut. 5. Kapuste drobno poszatkowacé, wtozy¢ do miski, doda¢ groszek i marchewke. Doprawi¢ solg, pie-

przem, dodac jogurt i wymieszac.
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K Leczo < Kasza

WEGETARIANSKIE Z SOSEM RYBNO-WARZYWNYM

/7~ 25 min G?D 10 porgcji /40 min ®® 10 porcji

2 cebule, pokrojone w pétplastry 500g  dowolnej $wiezej ryby, pokrojonej w kostke
4tyzki  oleju rzepakowego A 5009 kaszyjaglanej 3
750 papryki czerwonej, pokrojonej -Q 1litr  wody -U
g9 W grubg kostke ’P ?
rZ2Upelraw i idord ' r2Uelraw
750 g cukinii, pokrojonej w grubg kostke 5(‘3 3 3 puszki  pomidordw krojonych 3P &j
) ) ) i marchewki, obranej i startej na tarce . . _
1 puszka fasoli 2 gaecak\ (403) soli 1 kg o duzych oczkach 2 Blecz\u (403) soli
2 puszki  krojonych pomidoréw N Hieca\d cag 100g  koncentratu pomidorowego ) Héecz\d cag

m‘\eloneso pleprzu 2 cebule, drobno posiekane m‘\eloneﬁo pleprau

6tyzek  olejurzepakowego

2 442k papryi stodkiey 1 4yteceka papryd stookie

1 cytryna, sok i skérka

Przygotowanie . o .
1 ﬁzeczka Pa?‘_ﬁk' os‘rred : marchewk, startej na tarce o duzych 1 Bzeczka suszoneﬂo
1. W garnku rozgrza¢ olej, doda¢ cebule 009 oezkach oregano
i podsmazac przez 3 minuty. 1 4fteczka kmiou o
. . . 2kg  ziemniakéw
2. Doda¢ pozostate warzywa, zamieszac i wsy- r2ymskieqo
pac przyprawy. Smazy¢ przez 10 minut. é
3. Na koniec doda¢ pomidory i dusi¢ przez . 0
5 minut. Doprawi¢ solg i pieprzem. g Przygotowanie
4. Podawac z pieczywem. 0 1. Kasze ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowa- Do POdama
niu.
© Peczek s2czypiorky,
Do Podémé 2. Na patelni rozgrzaé olej, zrumieni¢ cebule, dodaé N o
) L . . . robno Post&kéng
rybe i smazy¢ przez 3 minuty. Doda¢ marchewke i
500 g chieba razowego, dusi¢ przez kolejne 3 minuty. Wla¢ pomidory, przy-
pokrojoneqo na 4o kromek prawy i wode, gotowac 10 minut.

3. Dodac¢ koncentrat pomidorowy, wymieszaé.

4. Kasze pola¢ sosem i podawac¢ posypang szczypior-
kiem.
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Styczen

Poczatek roku to czas wielkich postanowien.
Warto pamietaé, aby wsréd nich pojawity sie réwniez
i te dotyczace zdrowego odzywiania.

Drastyczne zmiany bywaja trudne, na poczatek war-
to rozwazyc¢ drobne modyfikacje, ktére w perspek-
tywie catego roku moga przynies¢ ogromne efekty.
Dodatkowa porcja warzyw czy owocéw np. podczas
$niadania nalezy do prostych i wykonalnych zmian,

ktére z pewnoscia pozytywnie wptyna na stan zdro-
ER

W styczniu warto siegac¢ po warzywa korzeniowe tj.
marchew, buraka, pietruszke czy selera oraz biatg i
czerwona kapuste. Jest to czas, kiedy positki warto
wzbogacaé¢ o warzywa straczkowe - groch, Fasole,
soczewice czy ciecierzyce. Dadza poczucie sytosci,
jednoczesnie dostarczajac wiele witamin.

Podczas infekcji pomocne moga byé naturalne anty-
biotyki zawarte w cebuli, czosnku czy imbirze - warto
PO nie siegac podczas pierwszych objawéw choroby.

P
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| 2upa | Zupa
- Z FASOLI - RIBOLLITA - KOKOSOWA Z WARZYWAM|

/= 60 min ®® 10 porcji /= 40 min ®® 10 porcji

4tyzki  oleju rzepakowego Atyzki  oleju
2 cebule, drobno posiekane & 2 cebule, drobno posiekane
500 g ziemniakow, obranych i pokrojo- : 7509  ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke :
nych w kostke
. . o 'Pr23(oraw~j 250 g  marchewki, obranej i pokrojonej w kostke 'PFZ\j(orawﬁ
250 g marchewki, obranej i pokrojonej
w kostke . .
‘ 2 Ajpecaki (fog) sol 4litry  wody lub bulionu 2 AjRecaki Clog) sol
4 zabki czosnku, posiekane lub ) o )
q przeci$niete przez prase 200g  czerwonej lub zéttej soczewicy
2 4yzeczki (2 2 4yzeczki (2
1 puszka  pomidoréw krojonych . Y . ) . czosnku, posiekane lub przeci$niete przez ] Y » 5
mieloneqo pleprzu 4 zabki prase mieloneqo pieprau
kapusta wtoska, pozbawiona
1 twardych elementéw i posiekana . . L 150g  przecieru pomidorowego ) ) o
6 ziaren ziela anﬁtelsklejo 6 ziaren ziela ans\elsk\eﬂo
2 puszki  biatej fasoli, odsgczone; 1 puszka  mleczka kokosowego
. . Y lidcie laurowe Y licie laurowe
. czerwonej fasoli 200 $wiezego szpinaku
2 puszki odsaczonej 9 goszp
21 try wody 1 4\\.)2\4& fﬁm’\anku 1 Haka kurkumtj
250 g  pieczywa, pokrojonego w kostke 1 4jeecaka rozmarynu Przyg°t°wan|e 4 4j2ka mielonej kozieradki
1. W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazyc¢ cebule.
i Dodac¢ przyprawy, czosnek i smazy¢ 2 minuty. 2 442K garam masall
Przyg()towame 2. Doda¢ ziemniaki i marchew, mieszajgc smazy¢
1. W garnku rozgrza¢ olej i delikatnie pod- przez minute.
smazy¢ cebule. Doda¢ przyprawy i dusi¢ 3. Zala¢ woda lub bulionem, wsypa¢ soczewice, dodaé
2 minuty. przecier pomidorowy, wymieszac i gotowac 20 minut.
2. Doda¢ ziemniaki i marchew, dusi¢ 5 minut. 4. Doda¢ mleczko kokosowe i szpinak, gotowaé 2 minu-
3. Doda¢ posiekany czosnek i pomidory, du- ty.

si¢ 5 minut. Wla¢ wode lub bulion, goto-
wac 15 minut.

4. Doda¢ kapuste, biatg i czerwong fasole,
gotowac 10 minut. Do zupy wsypac chleb,
wymieszac i podawad.
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| Zupa < | Kolorowa satatka
WARZYWNA - MINESTRONE Z RYZEM

Gé 60 min ®® 10 porcji GA 30 min ®® 10 porcji

wedzonego boczku, pokrojonego 400 brazowego ryzu
2009 w kostke g P

1 kg  jabtek, pokrojonych w kostke

: 1 seler naciowy, pokrojony na plasterki :

?rza‘oraw‘j 100g  orzeszkéw arachidowych niesolonych ’.Prz\j(arawﬁ

2 cebule, drobno posiekane

todygi selera naciowego,
pokrojone w plasterki

1 por, pokrojony na plasterki

3 Hieczk’n Clog) ol Peczek  natki pietruszki, drobno posiekanej B Héeez\d Clog) soh

500 g  marchewki, pokrojonej w plasterki

750 g  marchewki, pokrojonej na cienkie plasterki

papryki - mix koloréw, pozbawione 2 eczki (2 2 dyZeczki (2
3 nasion i pokrojone w kostke Y ) papryki - mix koloréw, pozbawione nasion N Y

mleloneﬂo P\eprzu 3 i pokrojone w kostke m'\elonejo pief:rzu

3 puszki  pomidoréw krojonych

400 stego jogurtu naturalnego
6 ziaren ziels angielskiego g gestegojog 9

4 litry  wody

51tyzek  oleju rzepakowego

200g  makaronu, np. muszelki Y li$cie. laurowe.

1 puszka fasolibiatej

1 4j2ka bazyi Przygotowanie
. i . 1. Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
= 1442eczka papruki os’rre\\
Przyg°towame Y ~ 2. Wszystkie sktadniki wymieszac z ostudzonym ryzem.
1. W garnku rozgrzac¢ olej i podsmazy¢ bo- 1 4g2ecaka tymianku

czek. Doda¢ przyprawy, cebule, selera,
pora, papryke i marchewke oraz dusi¢ na
nieduzym ogniu przez 5 minut.

2. Doda¢ pomidory, zala¢ wodg i gotowac 20
minut.

3. Wsypac¢ makaron i fasole, gotowa¢ 10 mi-
nut i podawac.
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Qf Chili

Z CIECIERZYCA

= | Zapiekanka

: BROKULOWO-FASOLOWA

45 min D 10 porcji

6 tyzek  olejurzepakowego

3 cebule
1k papryki, miks koloréw, pozbawio-
9 nej nasion i pokrojonej w kostke
1k ziemniakdw, obranych
g pokrojonych w kostke
500 ml  wody

2 puszki  dowolnej fasoli

3 puszki  ciecierzycy

3 puszki  pomidoréw

przecieru pomidorowego

1 litr (passaty)

1.

48 | Chiliz ciecierzyca

Przygotowanie

W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong
w kosteczke cebule (smazy¢ 3 minuty).

Doda¢ papryke i ziemniaki. Zala¢ woda
i dusi¢ pod przykryciem przez 10 minut.
Dodac¢ fasole, ciecierzyce, pomidory, prze-

cier i przyprawy. Dokfadnie wymieszac
i dusi¢ pod przykryciem 15 minut.

Podawa¢ z pieczywem, posypane natka
pietruszki.

'Prztj(orawﬁ
2 Héecz\d C 403) soli

2 Héecz\d ¢ .23)
m'\eloneso pief:rzu

2 42K papryd stodkiej
1 Hieczka Papr3k1 osh*e\‘)

1 Hék& m\eloneﬂo
krinu rztjmsk\eﬂo

Do Poo\ama

5003 chleba iﬁ’rn’\eﬂo
ra%owejo, Pok\‘o\‘)oneﬁo
na 1o kromek

Peczek natki pietruszk,
Pos’nekanﬁ

200°C 60 min

1,5kg  ziemniakéw, obranych i pokrojonych w kostke

500g  marchewki, pokrojonej na plasterki

250 ml  wody z ugotowanych ziemniakéw i marchewki

8tyzek  olejurzepakowego

4 cebule, drobno posiekane

1,5kg  brokutéw, podzielonych na rézyczki

3 puszki  dowolnej fasoli

Przygotowanie
1. Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

2. W garnku zagotowaé wode, wrzuci¢ marchew i ziem-
niaki, gotowa¢ 20 minut. Odcedzi¢, pozostawiajgc 250
ml wody.

3. Marchew, ziemniaki, 250 ml wody, cebule, przyprawy
i potowe oleju zmiksowac.

4. W garnku ponownie zagotowa¢ wodg, wrzucié brokuty
i gotowa¢ 3 minuty. Odcedzi¢ i przela¢ zimng woda.
Wymiesza¢ z fasolg i potowg zmiksowanych warzyw.
Przetozy¢ do wysmarowanej olejem formy do piecze-
nia. Przykry¢ resztg zmiksowanych warzyw. Piec 20
minut.

5. Podawac posypane natkg pietruszki.

@ 10 porcji

'Przv(orawﬁ
2 Héeczk\ soli

2 Héeczki
m'\eloneso pief:rzu

2 4Bk paprydi stodkiey

Do (aoo\an\a

Peczek natki P\efmsak\,
drobno posiekany
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v Kurczak

' Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

200°C ~_ 60 min

2kg  ziemniakow

4tyzki  oleju rzepakowego

10  udek lub innych czesci z kurczaka

czerwonej kapusty, poszatko-
2 kg :
wanej

jabtka, startego na tarce

Tkg o grubych oczkach

2 czerwone cebule, drobno posiekane

200 ml  jogurtu naturalnego

Przygotowanie

1. Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

(do miekkosci).
3. Skfadniki na marynate wymieszag.

4. Naczynie do zapiekania posmarowac ole-
jem, utozy¢ kurczaka i natrze¢ marynata.

Piec bez przykrycia przez 40 minut.

5. SUROWKA: Kapuste wymieszaé z jabt-
kiem, cebulg i jogurtem. Przyprawi¢ solg

i pieprzem.

50 | Kurczak z ziemniakami i surowka

Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na
mniejsze kawatki tak, aby wszystkie byty
podobnej wielkodci. Umy¢, umiesci¢ w
garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodaé tyzeczke soli i goto-
wac pod przykryciem przez 20-25 minut

@ 10 porcji

<

Har\jr\a’fa
Y 4322\4 ole\‘)u rzepakomejo

1 Héeczka ¢ 43)
m'\elonejo pief:rzu

)] Héecz\d C 403) sol
2 432\(\ oregano

2 443K papryd stodkiey

- | Qulasz
RYBNY

60 min @ 10 porcji

2kg  ziemniakow

500g filetuzryby

- wiloszczyzna, obrana

marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie
0,5kg plasterki

2 puszki  cieciorki, odsgczonej i wyptukanej

2 puszki  pomidoréw krojonych

100g  koncentratu pomidorowego

1 cytryna - sok i skérka

Przygotowanie

1.

Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawat-
ki tak, aby wszystkie byty podobnej wielkosci. Umyg,
umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Doda¢ tyzeczke soli i gotowac¢ pod
przykryciem przez 20-25 minut (do migkkosci).

Rybe i wioszczyzne wiozy¢ do garnka, zala¢ wodg, by
zostaty minimalnie zakryte. Gotowac przez 10 minut
na matym ogniu.

Wyjac rybe i warzywa, wystudzi¢ i pokroi¢ w kostke.

Do wywaru doda¢ marchew, pomidory i cieciorke. Go-
towac 15 min.

Wla¢ koncentrat i wymiesza¢. Dodaé rybe z warzywa-
mi i przyprawy, gotowac jeszcze 5 minut.

Podawac z ziemniakami.

?r23praw3
2 Héecz\d ¢ 403) soli

2 Héeczk\ [¢ .23)
m'\eloneso pief:rzu

1 Héka curry
1 géeczka PAprYd s!odk\e\‘)

1 Hieczka Papr3k1 os’rre\‘)
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Spis tresci

Wrzesien

q Zupa brokutowa z miesem

5 Zupa z kurczakiem i papryka

6 Zupa z kalafiorem i kasza jaglana

7 Udka pieczone z kasza i warzywami

8 Satatka z warzywami, kasza i sezamem
9 Koperkowa potrawka z kasza gryczana
10 Placki z fasoli z sosem koperkowym

11 Musaka

Pazdziernik

14

Zupa porowa z pulpetami

15 Zupa warzywna z ryzem i kurczakiem

16 Mtody kapusniak z kasza jeczmienna

17 Peczak z dynia, jarmuzem i selerem naciowym
18 Gulasz z indyka z kasza bulgur

19 Kotlety mielone prowansalskie

20 Karkéwka pieczona z ziemniakami i marchewka
21 Makaron z brokutami, pomidorami i tuhczykiem
Listopad

24 Zupa z groszkiem i makaronem

25 Zupa ogoérkowa z kasza gryczana

26 Zupa z soczewicy i suszonych pomidoréw

27 Pieczone udka z dynia i ziemniakami

28 Makaron z warzywami i jajkien sadzonym

29 Leczo z fasola i dynia

30 Satata z kasza i stonecznikiem

31 Gotabki z ryba

Grudzien

34  Jarzynowa z makaronem

35  Marchwianka z ryzem i stonecznikiem
36  Zupa ziemniaczano-fasolowa

37  Skrzydetka z ryzem i warzywami

38  Zapiekanka makaronowa z jarmuzem i jajkiem
39  Schab w sosie musztardowym

40  Leczo wegetarianskie

a1 Kasza z sosem rybno-warzywnym
Styczen

44  Zupa z fasoli - ribollita

45  Zupa kokosowa z warzywami

46  Zupa warzywna - minestrone

47 Kolorowa satatka z ryzem

48  Chili z ciecierzyca 48

49  Zapiekanka brokutowo-fasolowa

50 Kurczak z ziemniakami i surowka

51 Gulasz rybny



IEI Egzemplarz bezptatny

Centrum Wspierania Rodzin ,,Rodzinna Warszawa" to instytucja miejska,
prowadzaca kompleksowa dziatalno$é na rzecz wspierania warszawskich
rodzin. CWR RW to: 10 placéwek wsparcia dziennego dla dzieci w wieku
od 6 do 18 roku zycia, inicjatywy wspomagajace rodzicow w poprawnym
petnieniu zadan opiekunczo-wychowawczych, 6 klubéw malucha (dzieci
do 5 roku zycia), klub seniora, wyjazdy socjoterapeutyczne oraz kolonie
dla dzieci, szkolenia i warsztaty psychopedagogiczne, psychoedukacyjne

i profilaktyczne dla kadry i wolontariuszy, a takze coroczna wakacyjna
Warszawska Strefa Rodziny.

www.centrumwspieraniarodzin.pl




