WSPOLNE GOTOWANIE Z DZIECKIEM —PRZEPISY NA DANIA
GLOWNE (CZESC 1)

Dotychczas przygotowywanie positkow kojarzyto nam si¢ z pospiechem i zamieszaniem gdy
wracaliSmy z pracy. W obecnej sytuacji warto wykorzysta¢ wspdlny czas na to by gotowac z
dzieckiem, moze to przynie$¢ wiele korzysci kazdemu.

Pozytywy plynace ze wspolnego spedzania czasu w kuchni:

Kuchnia to miejsce gdzie nie zabraknie obowiazkéw dla wszystkich cztonkow rodziny —
rodzicoéw i dzieci. Taka forma spedzania czasu poglebia relacje rodzinne.

Gotowanie z dzieckiem to skuteczna metoda na zachecenie dziecka do jedzenia, nasza
pociecha widzi nas gdy przygotowujemy i jemy dany positek. Pozwala nam to na zachecenie
go do degustacji nowych potraw, dlatego warto podczas gotowania z dzieckiem si¢ga¢ nawet
po nielubiane przez niego sktadniki — cho¢ nie lubi ich podanych na talerzu, w kuchni begda
dla niego czym$ nowym. Moze si¢ okazac, ze nie zje klasycznej gotowanej marchewki, ale
zje ja w postaci zdrowych chipsow lub frytek warzywnych. Ponadto gdy dziecko ugotuje cos
samo, bedzie z tego dumne 1 chetniej si¢ do tej potrawy przekona.

Obecnie nie musimy wybiera¢- mamy czas dla najblizszych. Zabawa z dzieckiem w
gotowanie bedzie doskonatym pomystem.

Bardzo wazne jest zwrOcenie uwagi na przekazanie dziecku cennych umiejetnosei, ktore
przydadza mu si¢ jeszcze zanim dorosnie.

Gotowanie to takze nauka poczucia estetyki, rozwijanie kreatywnosci, daje najmlodszym
mozliwo$¢ doskonalenia zdolnosci manualnych.

Dziecko uczy si¢ rozpoznawania kolorow, ksztaltéw i smakow. Poprzez to na wzbogaca
doswiadczenia sensoryczne, buduje wickszg pewnosc¢ siebie i poczucie wiasnej wartoSci.
Wspolne gotowanie a nastepnie jedzenie tego co zostalo wykonane sprawia, ze dziecko czuje
si¢ wazne 1 zrobito co$ dla innych. Praca w kuchni uczy takze myslenia tworczego ale takze
matematycznego.

Wspodlne gotowanie warto rozpoczaé juz z matym dzieckiem. Poczatkowo moze to byc¢
nalewanie, mycie, podawanie, mieszanie, ktore dla malucha bedzie duza atrakcja. Starsze
dzieci mogg planowa¢ dobor sktadnikdw, kroié, przyprawia¢ potrawy.

Podczas gotowania warto wykorzysta¢ czas na zabawe ¢wiczac zmyst powonienia. Komorki
wechowe czlowieka sg zdolne do wychwytywania wielu zapachéw. Wrazliwo$¢ zmniejsza si¢
z wiekiem. Dlatego tak wazne jest aby pomaga¢ dziecku je poznawac i nazywac.
Przyjmowanie pozywienia jest niezbedne do zycia ale takze poprawia sprawno$¢ migsni
odpowiedzialnych za ssanie, gryzienie, zucie, potykanie.

Wspolne gotowanie pomaga takze w nauce prawidtowego nabierania pokarmu, jedzenia,
potykania, ktore maja istotny wptyw na pozniejszy rozwoj mowy.


https://parenting.pl/budowanie-poczucia-wlasnej-wartosci

WSZYSTKIE PRZEDSTAWIONE PRZEZE MNIE PRZEPISY SA DANIAMI
ZDROWYMI A TAKZE ZOSTALY PRZETESTOWANE | PODANE W WERSIJI
UDOSKONALONEJ )

1.ZDROWE NUGGETSY Z FRYTKAMI Z BATATOW

POTRZEBNE SKEADNIKI:

1 pier$ kurczaka (ok. 60-80 dag)
cytryna (sok)

3 szklanki ptatkow kukurydzianych
1 szklanka mleka

1/2 szklanki maki pszennej

2 tyzki oliwy

1 jajko

1 tyzka stodkiej papryki

czarny pieprz, sol, ziota

bataty

PRZYGOTOWANIE:
1.Ptatki kukurydziane rozdrobnij dtonmi.

2.Mleko zmieszaj z maka, jajkiem oraz przyprawami - SOlg, pieprzem czarnym oraz stodka
papryka.

3.Piersi z kurczaka umyj i osusz recznikiem papierowym, zamocz w soku z cytryny.
Nastepnie pokrdj na kawatki o dtugosci ok. 7-8 cm. Dopraw solg i pieprzem wymieszaj w
misce.

4.Pokrojone filety z kurczaka przeldz do ciasta. Wymieszaj tak, aby kazdy kawalek byt
obtoczony.

5.Blachg do pieczenie wyt6z papierem do pieczenia.

6.Kawatki kurczaka obtaczaj w ptatkach kukurydzianych i uktadaj na blasze do pieczenia.
Weczesniej papier mozesz delikatnie przetrze¢ oliwa.

7.Wstaw do piekarnika i piecz 16-18 minut.



8. Bataty pokr6] w formie frytek, posyp rozmarynek, posyp sola, dodaj tyzke oliwy i
wymieszaj, wtdéz do naczynia zaroodpornego i piecz w zaleznos$ci od grubosci frytek ok 20
min

9.Pieczenie w 180 st.

10.Do tego mozemy poda¢ dip z awokado lub z jogurtu greckiego z ziotami.

2. ULUBIONE PALUSZKI RYBNE Z DORSZA

POTRZEBNE SKEADNIKI:
300g poledwicy z dorsza
Sol, pieprz

stodka papryka

sok z cytryny

maka orkiszowa

tyzka oleju rzepakowego

PRZYGOTOWANIE:

1.Polgdwice z dorsza pluczemy, osuszamy recznikiem papierowym, kroimy na ok. 2 cm
kawatki.

2. Rybe solimy, pieprzymy, oproészamy papryka i skrapiamy sokiem z cytryny, odstawiamy
na 10 minut do lodowki.



3.Sktadniki na mas¢ umieszczamy w misce mieszamy ze sobg tworzac roztwor o gestosci
$mietany Kawaltki dorsza obtaczamy w mace, odktadamy na duzy talerz, aby nie dotykaty si¢
ze soba, nastepnie maczamy w roztworze z maki. Gotowe porcje odktadamy na talerz.

4. Rozgrzewamy patelni¢, nastepnie uktadamy kawatki dorsza i smazymy rownomiernie z
kazdej ze stron, na rumiany kolor Usmazone paluszki rybne osuszamy na rg¢czniku

papierowym.

5. Do tego mozemy przygotowa¢ gotowane warzywa i utozy¢ je w formie obrazka na talerzu.

3. CHIPSY WARZYWNE Z DIPEM Z AVOKADO

POTRZEBNE SKEADNIKI:

dowolne warzywa (buraki, marchew, pietruszka), oliwa, sol

PRZYGOTOWANIE:
1.Wszystkie warzywa kroimy w cienkie plastry (np. za pomoca obieraczki do warzyw) i
przektadamy do miski. Dodajemy oliwg 1 ziota (tymianek, rozmaryn, oregano). Dokladnie

mieszamy.

2.Plasterki warzyw w oliwie i1 ziotach rozktadamy na blasze wylozonej pergaminem lub
papierem do pieczenia. Pieczemy ok.50 min w piekarniku rozgrzanym do temperatury 160°

3. Odsaczamy na reczniku papierowym.



4. PLACUSZKI Z CUKINII Z SOSEM JOGURTOWYM
POTRZEBNE SKELADNIKI:

2 tyzki maki pszennej

1 jajko

2 tyzki mleka

srednia cukinia

pot cebuli
1 tyzka ziot

oliwa

PRZYGOTOWANIE:

1.Make wsypa¢ do miski, wymiesza¢ ze szczypta soli, Swiezo zmielonym pieprzem, a
nastgpnie z roztrzepanym jajkiem (najlepiej za pomoca r6zgi). Wymiesza¢ na jednolite ciasto.

2. Cukinie¢ umy¢, odciag¢ konce i zetrze¢ na duzych oczkach tarki. Tak samo zetrze¢ cebule.
Cukinie 1 cebulg po starciu delikatnie odcisng¢ w dioniach z nadmiaru wody.

3.Cukinie i cebule oraz posiekang zielening doda¢ do ciasta 1 wymieszac tyzka.
4.Rozgrza¢ patelni¢ z olejem lub oliwg. Naklada¢ po lyzce (nie wigcej!) masy i1 smazy¢

placuszki przez okoto 2 - 3 minuty. Gdy beda tadnie zrumienione, przewro6ci¢ na druga strong
1 smazy¢ jeszcze przez okoto 2 minuty.



Mozna podac z sosem jogurtowo-koperkowym.

5. PYSZNY KREM Z POMIDOROW
POTRZEBNE SKEADNIKI:

tyzka oliwy

1/2 cebuli

2z3bki czosnku

3 dojrzate swiezych pomidoréw
2 tyZzki posiekanej bazylii
Passata pomidorowa

puszka pomidoréw Pelati

PRZYGOTOWANIE:

1.W garnku na oliwie obsmaz pokrojona cebule oraz czosnek.

2.Pomidory sparz wrzatkiem, obierz, pokrdj w duzg kostke dodaj do czosnku i cebuli,
nastgpnie wtoz do garnka.

3. Nastepnie dodajemy pomidory z puszki (wczesniej zblendowane) i passate.
Czekamy na zagotowanie.

4.Doprawiamy do smaku solg , pieprzem, dodajemy ziota. Moze to by¢ tymianek,
bazylia, oregano najlepiej $wieze.



5. Jako dodatek juz przed samym podaniem mozemy uzy¢ jogurtu greckiego lub sera
parmenskiego.

6. POZYWNY KREM Z MARCHWI

POTRZEBNE SKEADNIKI:
1 cebula

oliwa

2 zabki czosnku

1 cm imbiru

5 marchewek

300 ml bulionu

sok z polowy pomaranczy

sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.Na patelni do tyzki oliwy, doda¢ pokrojong cebule i czosnek co chwilg mieszajac smazy¢
na malym ogniu przez ok. 2 minuty.

2.Nastepnie dodawaé stopniowo pokrojona marchew, co chwile mieszajac 1 smazac
wszystko w sumie przez ok. 8 minut.



3. Przetozy¢ do garnka i zala¢ bulionem, doda¢ przyprawy (sol, pieprz, imbir tarty),
przykry¢ pokrywa i gotowac¢ ok. 15 minut do migkkosci warzyw.

4. Zmiksowa¢ na krem, nastepnie doda¢ sok z pomaranczy.

Jako dodatek mozna podac grzanki lub posypa¢ pestkami stonecznika.

7.LECZO Z KUS KUSEM

POTRZEBNE SKLADNIKI:

1 zgbek czosnku

1 cebula

1/3 papryczki chili (dla lubigcych ostre)

2 tyzki oliwy

1 dowolna papryka

1 mata lub srednia cukinia

150 g pieczarek

pomidory Pelati z puszki

250 g domowego przecieru pomidorowego lub gotowej passaty w
1/2 tyzeczki papryki w proszku

1 tyzeczka suszonego oregano



sél morska i Swiezo zmielony pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebulg i czosnek pokroi¢ w kostke. Na duzg wysoka patelni¢ lub do duzego garnka wla¢ 1
tyzke oliwy, wtozy¢ czosnek i podgrzewaé przez kilkanascie sekund, doda¢ cebulg oraz
papryczke chili w catosci. Smazy¢ przez okoto 5 minut na umiarkowanym ogniu co chwile
mieszajac az cebula si¢ zeszkli.

2.Doda¢ papryke oczyszczong z nasion i pokrojong w kosteczke. Nastepnie dodac¢ pokrojong
cukini¢ 1 smazy¢ przez 2 minuty.

3.Doda¢ tyzke oliwy, pokrojone na plasterki pieczarki .Smazyé przez okoto 10 minut, od
czasu do czasu warzywa przemiesza¢, w miedzyczasie doprawic solg i pieprzem.

4.. Dodac¢ passate pomidorowa, i pomidory Pelati czerwong papryke w proszku oraz suszone
oregano, ziota i na matym ogniu gotowa¢ ok 20 min. Najlepiej smakuje drugiego dnia gdy

wszystkie sktadniki si¢ potacza.

Dodatkowo mozna to tego dania poda¢ kasze kus kus lub bulgur.

8.KLOPSIKI Z INDYKA Z PUREE Z MARCHEWKI

POTRZEBNE SKL.ADNIKI
300g piersi z indyka ( zmielonej)
1 marchew ( starta na tarce o grubych oczkach)

1 tyzka buiki tartej bezglutenowej lub zwyktej



1 jajko

1 mata cebula starta na tarce

2 zabki czosnku starte na tarce

1,5 1 bulionu ( marchew, pietruszka, seler, 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, por)
PRZYGOTOWANIE

1.Na warzywach przygotuj bulion.

2. Migso wymieszaj razem z marchewka, bulka tarta, jajkiem dodaj starta cebule i
czosnek. Dopraw do smaku pieprzem i solg. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj
i uformuj z nich nieduze pulpeciki. Zagotuj bulion.

3.Pulpety kolejno uktadaj na tyzce i wt6z do bulionu Gotuj okoto 20 minut.

4. Podawaj z ulubionymi dodatkami np. puree z selera badz marchwi.

KOLOROWA WODA SMAKOWA

Wody smakowe sporzadza si¢ na bazie wod mineralnych z dodatkiem sokow i owocoéw oraz
zi6t. Bez dodatku cukru. Witamina C rowniez rozpuszcza si¢ w wodzie. Wody smakowe
dobrze gasza pragnienie, dostarczaja niezbednych witamin i mikroelementdéw, ale przede
wszystkim sg smaczne. To dobry napoj na kazda pore roku.



POTRZEBNE SKEADNIKI

woda mineralna

cytryna, grapefruit , pomarancza, arbuz, limonka
ogorek,

bazylia, rozmaryn, migta

PRZYGOTOWANIE

Do butelki wlozy¢ zestawy: pociete owoce i ziota.
Uzupehi¢ woda.
Zakrecic i odstawi¢ do lodowki na co najmniej godzing.

10.PLACUSZKI GRYCZANE Z WARZYWAMI

POTRZEBNE SKEADNIKI

100 g kaszy gryczanej (1 woreczek)
ljajko

1 cebula

czosnek

oliwa



przyprawy
malta marchewka

3 pieczarki

PRZYGOTOWANIE:

1.Zagotowa¢ wode wlozy¢ woreczek z kasza 1 gotowac przez 20 minut lub tyle ile wskazuje
instrukcja na opakowaniu, odsaczy¢. Kasze wysypac na talerz, ostudzi¢, odparowac.

2. Na patelni podsmazy¢ starte pieczarki, marchewke, cebulg 1 czosnek.

3. Do zimnej kaszy dodac jajko i podsmazone pieczarki doprawié sola i pieprzem. Doktadnie
wymieszac.

4. Nagrza¢ patelnie i1 delikatnie smazy¢ kilka minut na kazdej stronie na ztoty kolor.
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Do plackow mozna podaé jogurt z ziotami.






