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www.wega24.pl
wsparcie
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oprawa graficzna i zdjecia
Oberiba studio reklamy i fotografii
www.oberiba.pl

www.michaljanusinski.pl
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miejska kampania spoteczna.

Powstata w gtowie tyskiej urzedniczki.
Spodobata sie na tyle, zeby zdoby¢ budzet
miejski na 2 lata dziatania, a dodatkowo
catg rzesze os6b do pomocy.

Trafia do ponad 1600 dzieci w tyskich
przedszkolach, aby nie myslaty dtuzej,

ze pomidory rosna na pétkach

w sklepie...

Trafia do rodzin naszych przedszkolakéw,
aby wtaczyty sie w to co robimy i zaczety
zmieniac swoje spojrzenie na jedzenie...
Trafia do kilkudziesieciu osob
przygotowujacych jedzenie dla dzieci

w przedszkolach, aby wiedziaty dlaczego
warto zrezygnowac z gotowych mieszanek
przyprawowych z glutaminianem sodu
oraz z gotowych potraw i pétproduktéw,

z oczyszczonych (biatych) mak, cukru

i soli... i czym to wszystko zastgpic.
Siegamy po wiedze kuchenna naszych
bab¢!

Pracujemy razem: Urzad Miasta z miejska
oswiata, nauczycielami, kucharkami,
organizacjami spotecznymi i firmami
komercyjnymi. Razem...

B zaktadamy ogrodki warzywno-owocowe
przy przedszkolach,

B uczymy sie upraw ekologicznych
i kuchni naturalnej,

B wprowadzamy zmiany w jadtospisach
przedszkolnych z pomoca najlepszych
specjalistow,

B uczymy sie w ramach warsztatéw
kulinarnych, wyktadéw i szkolen.




Kampania uczy

©

0 czym pamietac...

...0 5 zrbwnowazonych positkach
dziennie, sktadajacych sie

z petnoziarnistych produktéow
zbozowych, produktéw biatkowych
(rosliny straczkowe lub mieso), warzyw,
produktéw zawierajacych wapn;

...0 duzej ilosci wypijanych cieptych
ptynéw (gtéwnie woda mineralna,
herbatki ziotowe);

...0 dodatkach oraz naturalnych
suplementach (pestki, nasiona, algi,

zakwas buraczany);

...0 codziennej dawce ruchu.

&

czego unikad...

... Zywnosci przetworzonej (gotowych
dan, przekasek, przetworéw)dostepnej
w sklepach

... chemii spozywczej (barwnikow,
benzoesanu i glutaminianu sodu,
dwutlenku siarki, ulepszaczy,
spulchniaczy i innych sztucznych
dodatkow;

... cukru rafinowanego,
owocow sprowadzanych (sg pryskane
na czas dtugiej podrézy);

...produktéw rolnictwa i hodowli
konwencjonalnej (przemystowej)



Mamy wisig...

Oproécz serca w nasza prace wktadamy fachowg wiedze. Caty czas uczymy sie i szukamy kierunkéw
ratowania trudnej sytuacji, jaka jest rosnace w zatrwazajagcym tempie zjawisko nadwagi, otytosci
i zwigzanych z jedzeniem chordéb wsrod dzieci. Co czwarte dziecko w Europie jest otyte.
W Polsce - w ciggu ostatnich 20 lat - trzykrotnie wzrosta liczba dzieci z nadwaga.
Nasze nawyki zywieniowe powstaja w wieku przedszkolnym.
Dlatego tak chetnie siegamy po smaki naszego dziecinstwa.

Podarujmy dzieciom zamitowania kulinarne,
ktore dadza im zdrowie i dobre samopoczucie na cate zycie...
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Kazdy ogrédek jest zaplanowany w taki sposéb,
aby — po wykonaniu najciezszych prac ziemnych
i konstrukcyjnych przez zawodowych ogrodnikéw - mogty
pracowac w nim dzieci.

Najwazniejsze w Matych Ogrddkach jest dostarczenie
przedszkolakom pretekstu do zabawy na Swiezym powietrzu,
do zainteresowania przyrodg i zdrowym jedzeniem.
Przekonalismy sie juz nie raz, ze warzywa wyhodowane
samodzielnie przez dzieci sg chetniej przez
nie zjadane niz te, ze sklepu.
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Koy Aziect wiedzialy,

ze warzywa i owoce (najwazniejsze i niestety najbardziej zaniedbywane sktadniki diety)
wyrastaja z ziemi, a nie z potek sklepowych lub fabryk, zaprojektowalismy ogrédki...
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pan Henryk Oziembata, ktory stworzyt je tak, jak marzylismy — aby byty proste w utrzymaniu,
zgodne z zasadami sztuki ogrodnictwa i smaczne w efekcie...

Projelt ojrc'mUw. prwo{sz.kol.»ajo
jrw,an o powierzchni 15,2 w2z

melisa 3 szt.

lubczyk 3 szt.

porzeczka

czerwona
truskawka 8 szt.
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emojunib exzaids

malina 4 szt.

Czarna

tymianek 3 szt.
cebulka-dymka

400 cm

boréwka kapusta
fasola
szparagowa

wysiew

pietruszka
wysiew

rzodkiewka
wysiew

jezyna bezkolcowa 2 szt.

boréwka

B stupek z metalowa kotwa 3 szt

marchew

wysiew
mieta 3 szt.




0jrc'»dUa potwierdznia pewna 2asade:

to, co stworzone (wyhodowane) samodzielnie przez dzieci, o wiele bardziej im smakuje!
Jesli chcemy zacheci¢ dzieci do jedzenia warzyw — wpusémy je do ogrodu i kuchni.

Projelt o;réAka prz,wlszkob«@jo
Podriesione jrw\a{lu w skrzywiach 9,6 w .

maliny 6 szt.

sadzone

od krwerznika co 20 cm
w rzedzie co 60 cm

wd 09

pomidor 6 szt. (rozsada)

wd 08

czosnek 24 szt (rozsada)

truskawki 20 cm x 40 cm poziomki 20 cm x 20 cm
od krawedzi 20 cm (rozsada) od krawedzi 10 cm (rozsada)
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ista preedszholi

Przedszkole nr 5
ul. Orzeszkowej 56, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 6
ul. Konecznego 1, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 8
ul. Wojska Polskiego 2, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 9
ul. Brzozowa 41, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 11 im. Jana Brzechwy
ul. Bukowa 29, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 14
ul. Cyganerii 33, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 17
ul. Totstoja 5, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 18 im. Juliana Tuwima
ul. Fitelberga 31, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 21
ul. Zelwerowicza 21, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 25 im. Misia Uszatka
ul. Przejazdowa 8, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 26
ul. Mtodziezowa 5, 43-100 Tychy

Przedszkole nr 29 z Oddziatami Integracyjnymi
ul. Hubala 7, 43-100 Tychy

Oddziat Przedszkolny przy ZSS nr 8
ul. Edukacji 21, 43-100 Tychy




Przedszkole nr 3,

ul. Paprocanska 156, 43-100 Tychy
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Przedszkole nr 4 (ZSP nr 3),
ul. Cmentarna 54, 43-100 Tychy



W 2aciszu niszeqe ojroAu,

promienie sloica
preedzierajn

sig po cichudhu...

Przedszkole nr 4 (ZSP nr 3),
ul. Cmentarna 54, 43-100 Tychy




)
swidkeczne piermicaki

Emilia Lorenc

55 dag maki drobnomielonej orkiszowej lub pszennej z petnego ziarna
30 dag miodu naturalnego ale lejagcego

10 dag melasy lub zmielonego cukru trzcinowego

12 dag masta

1 jajko

2 tyzeczki sody oczyszczonej

przyprawa do piernika - okoto 40g do50g

kakao (opcjonalnie 2 tyzeczki)

Roztopi¢ masto wraz z melasg, doda¢ midd i pozostate sktadniki. Wyrobic ciasto, az bedzie jednolite.
Ciasto mozna wiozy¢ do lodéwki na godzine, mozna tez watkowac od razu podsypujac maka, na grubos¢
okoto 3 mm. Wykrawa¢ réznych ksztattéw pierniczki.

Nie zalecamy stosowania kolorowych, stodkich posypek, dlatego do dekorowania pierniczkéw polecamy:
sezam, stonecznik, amarantus, zurawine, pestki z dyni, orzechy, wiérki kokosowe lub ptatki migdatowe;
rozpuszczong gorzka czekolade;

lukier z cukru trzcinowego.

Przepis na kolorowy lukier

Jedno biatko jajka, roztrzepane mikserem, wymiesza¢ z cukrem pudrem (zrobionym z cukru trzcinowego
w mtynku od kawy) z dodatkiem soku z cytryny. Ucierac¢ razem do jednolitej gestej masy.

Zeby zrobi¢ kolorowy lukier nalezy doda¢ odrobine:

soku z burakéw (czerwony);

soku z jagéd (niebieski);

soku z marchewki (pomaranczowy).

Inna wersja:

4 tyzki zmielonych wiérkéw kokosowych;

tyzka cukru trzcinowego;

tyzka wody;

pot tyzki oliwy/oleju;

mozna tez sprobowac doda¢ odrobine soku z cytryny.

www.zdrowyprzedszkolak.org



Przedszkole nr 5

ul. Orzeszkowej 56, 43-100 Tychy




Przedszkole nr 5
ul. Orzeszkowej 56, 43-100 Tychy




Kruche ciastha 2 musem
poprykowe = cebulowym

Marta Krawczyk

200 g maki

100 g zimnego masta
INEILG)

1 maty burak

1 z6tta papryka

1 cebula

100 g twarogu

1 gar$¢ pestek dyni
szczypior

sok z %2 cytryny

1 tyzka oleju

s6l, pieprz, kurkuma

Buraka ugotowac, ostudzi¢, obra¢, zetrze¢ na tarce.
Z maki, masta, jajka, buraka i szczypty soli zagnies¢ ciasto, uformowac kule i wstawic¢ na okoto 30 minut do lodéwki.
Po tym czasie ciasto rozwatkowac, wyciac kota i wytozy¢ nimi foremki do ciastek. Naktu¢ ciasto widelcem

i piec w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni Celsjusza przez 10 minut.

Obra¢ cebule, z papryki wycia¢ gniazdo nasienne, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Nastepnie cebule zrumieni¢ na oleju,
dodac papryke i chwile dusi¢. Przyprawic solg, pieprzem i kurkuma, ostudzic.

Twardg zmiksowac ze smazonymi warzywami i sokiem z cytryny. Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Powstata mase serowo-paprykowa uktadac¢ na ciastkach, posypac¢ uprazonymi pestkami dyni i umytym, posiekanym
szczypiorkiem.
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...z dziennika Matych Ogrédkow Przedszkola nr 6

Do projektu przystepowalismy dwa razy.

Za pierwszym razem okazato sie, ze remont budynku
skutecznie zagarnat cate otoczenie i musielismy uzbroi¢
sie w cierpliwos¢ i przeczekad. Na szcze$cie w drugim roku
trwania kampanii udato nam sie do niej dotaczy¢.

Dzieki rocznemu opdznieniu, moglismy wybiera¢ az

z trzech dostepnych projektéw prowadzenia upraw.
Wybrali$my podniesione grzadki!

Ograodki skrzyniowe wspaniale spetniaja swoja role.
Oprécz dobrego mikroklimatu dla roslin stwarzajg Swietne
warunki do pracy — dzieci nie muszg sie schyla¢.

Przedszkole nr 6

ul. Konecznego 1, 43-100 Tychy




Przedszkole nr 6
ul. Konecznego 1, 43-100 Tychy



Przedszkole nr 6

ul. Konecznego 1, 43-100 Tychy




Przedszkole nr 8

ul. Wojska Polskiego 2, 43-100 Tychy




Przedszkole nr 8

ul. Wojska Polskiego 2, 43-100 Tychy




K 'ajL
sz Jaglana 2 posyphag
Katarzyna Rudnicka
kasza jaglana
masto
orzechy ( wtoskie, laskowe, nerkowce, ptatki migdatowe...)
pestki ( stonecznika, dyni)
sezam
miod
Kasze jaglana lekko przeptuka¢, gotowa¢ na matym ogniu pod przykryciem ok. 20 minut — do wchtoniecia wody,
nie miesza¢. Ugotowang kasze podawac z naturalnym mastem, miodem i cynamonem. Posypa¢ prazonymi orzechami
(wtoskimi, laskowymi, nerkowca), pestkami (stonecznika, dyni), ptatkami migdatowymi, sezamem.

Owsidnha 2 2idrnami i jmszlw\

Emilia Lorenc
naturalne ptatki owsiane ( lub mieszane pszenne, jeczmienne, zytnie)
gruszki
zurawina lub rodzynki
siemie Iniane
sezam
cynamon
Na wrzacg wode wrzucic siemie Iniane i kilka minut gotowa¢. Dodac¢ kolejne naturalne ptatki zbozo-
we, sezam, rodzynki lub Zurawine suszong (nalezy uwaza¢, aby nie rozgotowac¢ ptatkéw). Pod koniec
gotowania doda¢ pokrojong w kostke gruszke i doprawi¢ cynamonem.
Zdjac¢ z ognia. Owsianka ma miec gesta konsystencje.
Mozna do owsianki podac jogurt naturalny z cynamonem.

70 olenta 2 pw'«ff&k«

Dominika Ad k
2 szklanki wody ominika Adamczy

4 szklanki kaszki kukurydzianej

1 tyzeczka masta

szczypta gatki muszkatotowej

pot tyzeczki soku z cytryny

Zagotowac wode, nastepnie wsypac powoli - ciagle mieszajac — kaszke kukurydziana. Gotowac pod przykryciem ok.
15 min, mieszajac od czasu do czasu. Doda¢ masto, a po chwili gatke muszkatotowa, tyzke zimnej wody i sok z
cytryny. Po chwili wytaczy¢ ogien. Polente mozna podawac z powidtami, posypanga ptatkami migdatowymi.

Powidta ze sliwek i daktyli (moga tez by¢ suszone morele i suszona zurawina)

Wyptukac suszone Sliwki i daktyle, zala¢ wodga i gotowaé na matym ogniu pod przykryciem, mieszajac co jakis czas,
az zupetnie sie rozpadng, Ugnies¢ mase widelcem lub ubijakiem do ziemniakow.

ALEZ TO PROSTE! | BEZ DODAWANIA CUKRU!

www.zdrowyprzedszkolak.org
www.sztukaodzywiania.pl



Przedszkole nr 9

ul. Brzozowa 41, 43-100 Tychy




Przedszkole nr 9
ul. Brzozowa 41, 43-100 Tychy




Owsitnka 2 sustonymi owocam

Katarzyna Rudnicka

ptatki naturalne owsiane
jabtko

rodzynki

daktyle suszone i morele
cynamon, kardamon,
masto

Do wrzacej wody wrzuci¢ rodzynki i pokrojone daktyle, morele suszone, ptatki owsiane, pokrojone w kostke
jabtko. Dodac przyprawy. Zagotowac i wytaczyc. Pod koniec dodac naturalne masto.

(3

Kasza Jajtw Z W jAaIau»\
Emilia Lorenc

kasza jaglana

ptatki migdatowe

truskawki (lub inne owoce, np. jagody, maliny, gruszki)

jogurt naturalny

midd (lub cukier trzcinowy, syrop z agawy)

masto

Kasze jaglana przed gotowaniem dobrze wyptukac i przela¢ wrzatkiem. Nastepnie ugotowac¢ w wodzie

z ptatkami migdatowymi pod przykryciem na matym ogniu. Nie mieszac!

W trakcie gotowania przygotowaé mus owocowy z jogurtem; owoce zmiksowac¢ z miodem oraz jogurtem.
Do ugotowanej kaszy doda¢ masto i pola¢ przygotowanym musem.

W porze jesiennej posypa¢ dodatkowo cynamonem.

Przy alergiach na nabial, mus przygotowujemy z samych owocow.

www.zdrowyprzedszkolak.org
www.sztukaodzywiania.pl



Przedszkole nr 11 im. Jana Brzechwy

ul. Bukowa 29, 43-100 Tychy




Przedszkole nr 11 im. Jana Brzechwy

ul. Bukowa 29, 43-100 Tychy




Poiywne sniodanie

1/3 szklanki kaszy jaglanej

2 suszone daktyle

1 tyzka otragb pszennych

1 banan

po 1 tyzeczce suszonych: moreli, zurawin,
rodzynek (niesiarkowanych)

1 tyzka stonecznika

po 1tyzce miodu i jogurtu naturalnego

2 tyzeczki ptatkéw kukurydzianych.

1 fyzeczka masta

Kasze jaglang zala¢ szklanka wody i gotowa¢ na matym
ogniu ok. 15 min z posiekanymi daktylami i innymi
suszonymi owocami.

Banana pokroi¢ w plasterki. Wymiesza¢ z kasza.

Na koniec dodac otreby i tyzeczke masta.

Natozy¢ kasze do pucharkéw. Pola¢ miodem i jogurtem.
Wierzch posypac ptatkami kukurydzianymi.

Spo«jl«a-&#« 2¢ Swielymi pomidordmi

1 paczka makaronu spaghetti
1 mata cebula

2 zabki czosnku

50 dag miekkich pomidoréw

1 tyzeczka ziét prowansalskich
2 tyzki masta

Przyprawy: soél, pieprz, swieza bazylia, tyzeczka
tartego parmezanu

Cebule i czosnek posiekac.

Pomidory sparzy¢ we wrzatku, obra¢ ze skory i pokroic.
Na rozgrzanym masle zeszkli¢ cebule i czosnek, doda¢
pomidory, ziota, papryke, pieprz, sél. Dusi¢ pod
przykryciem na matym ogniu ok. 20 min.

Wszystko zmiksowa¢ na gtadki sos.

Makaron ugotowac al dente. Zala¢ sosem pomidorowym.
Posypac startym parmezanem.

Udekorowac swieza bazylia.

Przedszkole nr 11 im. Jana Brzechwy
ul. Bukowa 29, 43-100 Tychy



Krem dyniowy

2 mate dynie (1 kg migzszu z dyni) Miagzsz dyni pokroi¢ w kostke, podobnie jak pozostate warzywa.
1 marchewka Zala¢ zimna woda, zagotowac. Dodac¢ wywar gotowa¢, az

1 pietruszka warzywa zaczng sie rozpadac.Catos¢ zmiksowa¢, podgrzac

2 ziemniaki i doprawi¢ gatka, solg, pieprzem. Dodawa¢ masto. Zupe nala¢

2 szklanki wywaru z rosotu* do dyniowych miseczek, udekorowac smietang i natka.

gatka muszkatotowa

100 ml smietany lub mleko kokosowe

natka pietruszki

sol, pieprz, 1 tyzka masta

* wywar warzywny lub z miesa z chowu ekologicznego

Oyniowe racuchy

Jajka umyc¢. Dynie obra¢ ze skodrki, usung¢ miekki migzsz
oraz pestki. Pozostaty migzsz pokroi¢ w drobna kostke

i rozgotowac na matym ogniu. Gdy przestygnie,
rozgotowang dynie (odmierzajac doktadnie 2 szklanki)
przetozy¢ do wysokiego naczynia. Dodac starannie
roztrzepany kefir, make, proszek do pieczenia, wbic cate
jajka i miesza¢, az powstanie gtadkie ciasto. Mozna
odstawi¢ na 15 minut. Na koniec dotozy¢ pokrojone

w talarki jabtka. Wszystkie sktadniki delikatnie wymieszac.
Ciasto powinno by¢ geste. Nabierac tyzka po porcji ciasta,
smazy¢ na dobrze rozgrzanym oleju, na niewielkim ogniu
z kazdej strony na ztoty kolor.Racuchy prosto z patelni
uktadad na talerzu wytozonym recznikiem papierowym,
aby je odsaczy¢ z nadmiaru ttuszczu. Podawac na ciepto,
posypane cukrem pudrem, z konfiturg lub zurawina,
udekorowane plasterkami jabtka oraz swiezymi ziotami
(mieta lub melisa). Racuchy sa smaczne takze na zimno.

2 kg dyni

2 jajka

2 szklanki maki

Y litr kefiru *

1 tyzeczka proszku do pieczenia

2 kwasne jabtka

olej

Do dekoracji:

sSwieza mieta lub melisa, kilka tyzek

konfitury lub zurawiny, plasterki jabtka

* najlepszy kefir to ten, ktdéry na etykiecie ma tylko 2-3
sktadniki (mleko, kultury bakterii i drozdzy kefirowych)

Przedszkole nr 11 im. Jana Brzechwy
ul. Bukowa 29, 43-100 Tychy
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0,5 kg twarogu mielonego

2 tyzki jogurtu naturalnego

1 tyzka majonezu

szczypiorek Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac.
posiekane uprazone pestki dyni

s6l, pieprz

Serek 2 Yakaliami

ser mielony

miéd Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac.
mleko

bakalie

Placki ziemniaczano-jarzymowe

ziemniaki - 80 dkg Jarzyny zetrzec na tarce,

marchewka - 30 dkg dodac¢ pozostate sktadniki,

pietruszka - 30 dkg wymieszac i smazy¢ placuszki

seler - 30 dkg na oleju.

cebula - 20 dkg .

mleko - 0,25 | - * '.

2 jajka . : " o°, - ——
sezam - 10 dkg y

® o . e ™o
maka pszenna - 2 tyzki . . ..
sél, pieprz

Pasto jajecznt 2 suszonymi pomidoram

4 jajka Jajka zetrze¢ na drobnej tarce, pomidory

0,5 stoiczka suszonych pomidorow zmiksowad. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac.
(ok. 6 sztuk)

2 tyzki jogurtu naturalnego

1 tyzka majonezu

mata paczka stonecznika

peczek szczypiorku

sol

Przedszkole nr 14
ul. Cyganerii 33, 43-100 Tychy
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Pasto. 2 ceerwone] soczewicy

0,10 dkg —soczewicy czerwnej Soczewice ugotowac, cebule pokroic
0,15 dkg — pomidoréw w kostke, podsmazy¢ na oliwie, dodac
0,10 dkg - cebuli pokrojone pomidory i czosnek, catosc

2 zabki czosnku dusi¢ do miekkosci. Po wystudzeniu

Sél, pieprz, bazylia,oregano do smaku wszystkie skfadniki potgczy¢, zmiksowac

i doprawi¢ do smaku .

Pasta 2 zielong) soczewicy

Soczewice ugotowac, twardg zemled.

0,10 dkg — soczewicy zielonej
2 H ; Potaczy¢ wszystkie sktadniki przyprawiajagc do smaku

0,10 dkg - twarogu lub sera feta
0,10 dkg - papryka kolorowa
So6t, pieprz, ziota prowansalskie

o ) .
- L

A Y = ob
: . oa'll?n:: Qo

Przedszkole nr 17
ul. Totstoja 5, 43-100 Tychy



achy 2 dywi

0,50 dkg — migzszu z dyni

1 szklanka maki petnoziarnistej

2 jaja, olej do smazenia, miéd, syrop z
agawy lub klonowy do polania

Miazsz z dyni zetrze¢ na tarce , z6ttka oddzieli¢ od
biatek i dodac¢ do startej dyni. Doda¢ make do uzyska-
nia odpowiedniej gestosci, biatka ubic i delikatnie
wymieszac z ciastem. Ktas¢ niewielkie placuszki na
rozgrzany olej i smazy¢ z obu stron. Podawac¢ polane
miodem lub syropem.

Zupo. 2 Ayni

0,15 dkg marchwii

0,15 dkg pietruszki

0,10 selera

0,5 pora

dynia (ok. 1 kg), pietruszka
zielona, lubczyk swiezy, lis¢
laurowy, ziele angielskie, kurku-
ma, cytryna, sol,

pieprz (do smaku),

maka kukurydziana lub kaszka
kukurydziana do zageszczenia

Warzywa i dynie ugotowac do miekkosci
wraz z przyprawami. Wszystko zmiksowac,
doprawic solg, pieprzem i cytryna.
Podawac z groszkiem ptysiowym.

Przedszkole nr 17
ul. Totstoja 5, 43-100 Tychy
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Warzywa strgczkowe sa dla nas cennym zrédtem witamin
i skladnikow pokarmowych (min. btonnika) oraz
petnowartosciowego biatka. Ponadto dobrze

wptywaja na glebe na dziatce i sa tatwe w uprawie,

przez co doskonale nadajg sie do upraw amatorskich

w ogrédkach dziatkowych.

Przedszkole nr 18 im. Juliana Tuwima
ul. Fitelberga 31, 43-100 Tychy
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Osorek zielony

ma garniturek... i wiele innych cennych witasciwosci.

Likwiduje zmeczenie, pobudza, odparowuje lustro w tazience, odgania szkodniki z ogrédka, likwiduje cellulit,
kaca, bél gtowy, czysci i zabezpiecza buty, relaksuje, odswieza oddech, czysci osady i zabrudzenia...

Po co nam zrace, chemiczne $rodki czyszczace, jesli mozemy wykorzystywac to warzywo?

Dodatkowo jest bardzo tatwy w uprawie i rosnie w Matych Ogrédkach.

Przedszkole nr 18 im. Juliana Tuwima
ul. Fitelberga 31, 43-100 Tychy




Poska 2 \OYQZON@_). soclewcy

Marta Kierzkowska-Grzybek

1 szklanke soczewicy brazowej

5 szklanke nasion stonecznika i pestek dyni
2 ogorki kiszone

natka pietruszki

Namoczona wczesniej soczewice gotowac w matej ilosci wody przez ok. 30 min. W tym czasie podprazy¢
na suchej patelni stonecznik. Ugotowang soczewice oraz stonecznik zmiksowa¢ na gtadka mase.

Doda¢ pokrojony ogérek kiszony oraz natke pietruszki. Posmarowane pasta pieczywo posypac sezamem
lub gomasio (uprazony sezam z solg utarty w mozdzierzu)

Pasta 2 Yialej fasoli 2 warzywami

Marta Kierzkowska-Grzybek

1 marchew, pietruszka, cebula
kawatek selera

1,5 szklanki ugotowanej biatej fasoli
3 tyzki ptatkéw owsianych

2 tyzki kapusty kiszonej

majeranek, tymianek, pieprz, sol

Marchew, pietruszke, seler, cebule pokroi¢ i wtozy¢ do piekarnika na ok.20 min. Ugotowang fasole zmiksowac
na gtadko z upieczonymi warzywami. Dodac kiszong kapuste i przyprawy. Wymieszac.

Pasta 2 uelone] soczewicy

Dominika Adamczyk
pot szklanki zielonej soczewicy
1 cebula
dwa zabki czosnku
p6t szklanki przecieru pomidorowego lub pomidoréw w zalewie
kurkuma
ziota prowansalskie
sol
olej z pestek winogron
Ugotowac do miekkosci soczewice dodajac pod koniec troche soli. Na patelni podsmazy¢ cebule z czosnkiem,
dodajac ziota prowansalskie. Gdy cebula zmieknie, dodac przecier pomidorowy, kurkume i soczewice.
Dusi¢ jeszcze przez 15-20 min. Dodac¢ sél i pieprz do smaku.

www.zdrowyprzedszkolak.org
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Surowka 2 MLW@P\[ { OJérM Z'(@Lo»sajo

2 kalarepy

2 swieze ogorki zielone

2 mate cebulki

2 zabki czosnku

4 szklanka smietany 12 %

Swieza bazylia, szczypta soli, pieprzu, cukru

Kalarepy obra¢, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach.
Ogorki i cebule obrac i pokroi¢ w kostke. Warzywa
zmieszac i dodac przecisniety przez praske czosnek.
Pola¢ Smietang i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem
i cukrem. Posypac posiekana bazylia.

Schay w ziolach 2 pickarnika na kanapki

1 kg schabu bez kosci
papryka stodka (przyprawa)
pieprz ziotowy

2 zabki czosnku

11 oleju

Swieza bazylia

musztarda -
lis¢ laurowy

ziele angielskie

szczypta soli, pieprzu, cukru

Schab zamarynowac ze wszystkimi przyprawami
i odstawi¢ na 24 h do lodéwki. Nastepnie piec
w rozgrzanym piekarniku w 180°C w rekawie przez 1h.

Kotlet zjag'ak ( Z'(@Lo»@\jo jroszku

1 por (jasna cze$¢) Jaja ugotowac na twardo. Ugotowac groszek.
Zmieli¢ razem groszek z jajkami. Dodac¢
pokrojony w mata kostke por oraz stonecznik,
wbic¢ surowe jajko, wsypac kasze kukurydziang -

6 jajek
100 g groszku

4 tyzki kaszy kukurydzianej 2 tyzki, doda¢ przyprawy. Formowa¢ kotlety,
2 tyzki stonecznika tuskanego panierowaé w pozostatej kaszce. Smazy¢ na
1 tyzka musztardy rozgrzanym oleju z obydwu stron na ztoty kolor.

szczypta soli, pieprzu, gatki muszkato-
towej

000000000000

Przedszkole nr 20 im. Karlika i Karolinki
ul. Katowicka 102a, 43-100 Tychy
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Ciasteczhn owsiane
2¢ slonecznikiem

250 g miekkiego masta

% szklanki maki pszennej tortowej

4 szklanki maki petnoziarnistej

1 szklanka ptatkéw owsianych

1 szklanka ziaren stonecznika

¥ szklanki cukru trzcinowego

1 tyzka cukru waniliowego

1 petna tyzeczka proszku do pieczenia, szczypta soli.

O0®

Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni - powinien mie¢
ztoty kolor. Make przesia¢, wymieszac z proszkiem

do pieczenia i sola. Masto utrze¢ z cukrem trzcinowym

i waniliowym na puszysta mase. Doda¢ make, ptatki
owsiane i stonecznik. Zagnies¢ ciasto (bedzie dosyc¢
lepiace, ale takie ma by¢). Zawing¢ w folie spozywcza

i wiozy¢ na 30 minut do lodéwki. Ze schtodzonego ciasta
formowac kulki wielkosci matego orzecha wtoskiego

i ukfadac je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia w
sporych odstepach od siebie. Mozna je lekko sptaszczyc.
Piec przez 15 minut w piekarniku nagrzanym do 175 stopni
do uzyskania ztotego koloru. Ciastka po upieczeniu sg
miekkie, wiec zostawic je na blaszce do wystygniecia.
Przetozy¢ do blaszanej puszki.

Ciasteczha 2 kleiku r\{iow@jo

1 paczka kleiku ryzowego bezsmakowego (190 g);

3 jajka

1 kostka miekkiego masta (250 g)

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

pot szklanki cukru (lub ksylitolu* — cukru brzozowego)
cukier waniliowy (16 g) (niekoniecznie)

4 czubate tyzki wiérkow kokosowych

4 czubate tyzki sezamu

dzem do wypetnienia ciastek

<4
ZIIWNN

Wszystkie sktadniki potaczy¢ razem, wyrobic.

Formowac kulki wielkosci matego orzecha witoskiego,
uktadac na blaszce wytozonej papierem do pieczenia

w niewielkich odlegtosciach (troche urosna). W kazdej
kulce zrobi¢ wgtebienie okraggtym koncem drewnianej
tyzki. Piec w temperaturze 180°C przez 20 - 25 minut
(piektam okoto 15 minut), do ciemnoztotego koloru.

Po ostudzeniu wgtebienia napetni¢ dzemem

(jesli dzem jest kupny, najpraktyczniejszy jest wyciskany).

* ksylitol — produkt naturalny, cukier brzozowy
o dziataniu przeciwpréchniczym, alkalizujgcym
(w przeciwienstwie do tradycyjnego, najlepiej
znanego nam cukru z burakéw zakwaszajgcego
organizm, czyli zmniejszajacego odpornosc
cztowieka na choroby).

Przedszkole nr 25 im. Misia Uszatka
ul. Przejazdowa 8, 43-100 Tychy



Kruche Ciasteczka -

Sktadniki:

5 z6ttek, °

kostka masta

po 30 dag maki
pszennej i ziemniaczanej
tyzka smietany 18%

20 dag cukru pudru.

. Kalwsw

5 biatek
20 dag cukru pudru
20 dag kokosu

Cms-@@cdm armlr\owﬁ

125 g mielonych orzechéw wtoskich
300 g maki orkiszowej petnoziarnistej
1 tyzeczka do pieczenia

150 g cukru bragzowego

175 g masta

1 jajo

Wszystkie sktadniki zagnies¢. Podzieli¢ ciasto na 3 czesci:

Do pierwszej dodajemy kakao, do drugiej - kokos,

do trzeciej - mak.Ciasto rozwatkowad. Wykrawac rézne ksztatty
ciasteczek. Ciasteczka utozy¢ na blasze i piec ok. 20 minut

w temperaturze 170 °C

Ubi¢ biatka mikserem na sztywna piane. Doda¢ cukier
puder. Wsypa¢ kokos, lekko wymieszaé. Utozy¢ tyzka mate
kupki masy. Piec ok. 20 minut w temperaturze 160° C.

Make wsypa¢ do miski, dodac orzechy, proszek do

pieczenia i cukier. Zimne masto pokroi¢ na kawatki, -
wrzuci¢ do sypkich sktadnikow i wszystko rozetrzec
rekami tak aby nie byto grudek ttuszczu. Wbi¢ jajko
i szybko zagnies¢ ciasto. Blache z ciastkami wstawi¢
do piekarnika nagrzanego do 200°C i piec 15 minut.
°

Przedszkole nr 25 im. Misia Uszatka
ul. Przejazdowa 8, 43-100 Tychy



Ciasteczha zarawinowe

3 kostki masta Masto, cukier, cukier puder, cukier

5 szkl. cukru waniliowy i jajko utrze¢. Nastepnie

Va szkl. cukru pudru, dodac¢ pozostate sktadniki i wymieszac.
cukier waniliowy Naktadac na blache tyzeczka. Piec w

1 jajko temperaturze 150°C ok. 25 min.

1 szkl. maki

5 tyzeczki proszku do pieczenia A —

1 szkl. ptatkéw owsianych
5 szkl. krojonych orzechéw.
5 szkl. zurawiny

M

Ciastectha owsiane Yez pieczenia

3009 ptatkéw owsianych (lub pomiesza- Ttuszcz rozpuszczamy, nastepnie

nych owsianych z jeczmiennymi) dodajemy do niego cukier, kakao i mleko.
Y4 szklanki cukru Catos¢ gotujemy okoto 3 - 5 minut od
200g margaryny lub masta 82% zawrzenia. Nastepnie wsypujemy ziarenka
2 tyzki kakao i ptatki, po czym dobrze mieszamy.

100ml mleka Z gotowej masy formujemy tyzeczka

1509 ziarenka (np. stonecznik, siemie niewielkie ciasteczka, ktére uktadamy
Iniane, sezam lub inne) na papierze pergaminie i pozostawiamy,

by dobrze wystygty (na co najmniej
2 godziny). Mozna obtoczy¢ je w kokosie.

>

Przedszkole nr 25 im. Misia Uszatka
ul. Przejazdowa 8, 43-100 Tychy
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Rozpoczynajac przygode z Matymi Ogrédkami, kazde przedszkole otrzymato do wyboru projekt
ogrddka. Poczatkowo byt to ogrédek pod tunelem foliowym lub zwykte grzadki. W drugim roku
kampanii, powstat dodatkowo projekt ogrédka skrzyniowego (tzw. podniesione grzadki).

Zaroéwno tunel, jak i skrzynie stwarzaja specyficzny mikroklimat, dobry do uprawy roslin
cieptolubnych, np. pomidoréw i papryki. Folia chroni dodatkowo przed gwattownymi opadami

i wptywem innych czynnikéw atmosferycznych, mogacych zniszczy¢ uprawy. Nie chroni niestety
przed czynnikiem ludzkim. Dwie szklarnie zostaty podpalone, z czego jedna sptoneta do konca,
ku wielkiemu smutkowi Matych Ogrodnikéw. Pozytywnym aspektem tego wydarzenia byto
odkrycie trzeciego sposobu prowadzenia ogrédkéw — na podniesionych grzadkach.

Solidne skrzynie sprawdzaja sie znakomicie. Polecamy :)

Przedszkole nr 26

ul. Mtodziezowa 5, 43-100 Tychy
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...z dziennika Matych Ogrédkow Przedszkola nr 29

Idea zdrowego zywienia towarzyszy nam od dtuzszego czasu. Kontynuacja naszych dziatan byto dotaczenie
do miejskiego programu Mate Ogrédki oraz ogdlnopolskiego - Zdrowy Przedszkolak (www.zdrowyprzedszkla
Zmiany w jadtospisach poczatkowo objety podawanie dzieciom kiszonek oraz miodu, nasion stonecznika, dy
orzechéw, migdatéw, suszonych owocéw. Miedzy positkami gtéwnymi dzieci otrzymywaty sSwieze owoce sezo
i warzywa. Zaproponowalismy tez naszym wychowankom idee szwedzkiego stotu na sniadania i podwieczork

Dodatkowo wprowadziliSmy nastepujgce zmiany w zywieniu: wzmacniacze smaku (kostki rosotowe,
buliony i warzywa w proszku) zastapilismy naturalnymi przyprawami, samodzielnie przygotowujemy krem
czekoladowy w miejsce kupnego, stosujemy wtasne pasty warzywne i twarogowe, biaty chleb zastapilismy
petnoziarnistym, samodzielnie przygotowujemy suréwki ze swiezych warzyw, kisiel (bez uzycia kupnego
proszku), pierogi, knedle, kluski i kopytka. ZrezygnowaliSmy z mrozonek, margaryny zastapiliSmy mastem,
wprowadzilismy kasze gryczang i jaglana, stodycze zastepujemy owocami suszonymi.”

Przedszkole nr 29 z Oddziatami Integracyjnymi
ul. Hubala 7, 43-100 Tychy




)0 racy wie b\;[o hﬂo, ale...

...si¢ oplacalo!!!




Przedszkole nr 29 z Oddziatami Integracyjnymi

ul. Hubala 7, 43-100 Tychy
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Zupa JAr2ymowt. 2 C2erwond, faso

Justyna Bednarz-Pypec

150 g czerwonej fasoli 0
2 marchewki
1/2 pora D

1 cebula
1 zabek czosnku
2 pomidory

1 tyzka oliwy
150 g drobnego makaronu razowego (moze by¢ tez zwykty makaron z maki durum) < )
sol, pieprz, papryka stodka lub ostra (w zaleznosci od preferencji smakowych), bazylia.

Fasole namoczy¢ dzien wczesniej. Gotowac w tej samej wodzie, w ktérej sie moczyta, przez 60 min.

Nastepnie odcedzi¢. W garnku zagotowac¢ wode i wrzuci¢ do niej ugotowang fasole. Na patelni podgrzac oliwe
i podsmazy¢ na niej pokrojona w kostke marchew, p6zniej drobno posiekanego pora (mozna troche zostawic
do posypania zupy)oraz cebule i czosnek. Na koniec smazenia doda¢ pokrojonego w grubg kostke pomidora.
Podsmazone warzywa doda¢ do bulionu. Wsypa¢ makaron i gotowac wszytko jeszcze przez 10 min.

Na koniec dodac¢ przyprawy i posypac pozostatym, pokrojonym porem.

Kapu%ﬂak

6 tyzek oliwy
4 pieczarki pokrojone w plasterki
2 mate cebule

3 zabki czosnku

1/3 ptaskiej tyzeczki majeranku

1/3 ptaskiej tyzeczki czabru

5 szklanek wody

40 dkg poszatkowanej kiszonej kapusty

3 liscie laurowe

5 ziaren ziela angielskiego

szczypta kurkumy

4 tyzki kaszy jaglanej

1 marchewka pokrojona w kostke

2 ziemniaki pokrojone w kostke

1 pietruszka

kawatek selera

kilka suszonych grzybéw lesnych (lub pieczarek)

pieprz do smaku

ptaska tyzeczka soli

Rozgrzac garnek, wla¢ oliwe, po chwili wrzuci¢ pokrojong w kostke cebule. Gdy cebula bedzie szklista, dodac szczypte
gatki muszkatotowej. Nastepnie dodac cieptg wode, a po chwili natke pietruszki oraz - w kolejnosci - kozieradke, ryz,
ziemniaki i marchew pokrojona w kostke, cata pietruszke i seler, por posiekany w cienkie krazki, liscie laurowe, ziele
angielskie i na koncu sél (w tym momencie mozna dodac¢ ciepta wode, jesli jest jej za mato).

Gotowac az ryz bedzie bardzo miekki. Po ugotowaniu wyjac pietruszke i seler (wg uznania, mozna zostawic).

Na talerzu posypac zupe natka pietruszki.

www.zdrowyprzedszkolak.org



Krem 2 warzyw

Dominika Adamczyk

ok. 3 szklanki wody

4 ziemniaki

2 marchewki

4 tyzki ptatkow owsianych
3 tyzki oliwy

por

szczypta soli

natka pietruszki

szczypta kurkumy

Do gotujacej sie wody wrzuci¢ ziemniaki, marchew i wyptukane ptatki owsiane, wla¢ oliwe, po chwili wrzuci¢ por. Dodaj
szczypte soli, posiekana natke pietruszki i szczypte kurkumy. Po ugotowaniu zmiksowa¢ na krem. Jesli zupa jest za gesta
mozna dola¢ wrzacej wody. Mozna podawac z grzankami, kluseczkami, prazonymi pestkami dyni lub stonecznika.

ZMPUL porowi

Dominika Adamczyk

oliwa

1cebula

szczypta gatki muszkatotowej
litr wody

natka pietruszki

szczypta kozieradki

¢wiartka selera

5 tyzek ryzu okragtego lub stodkiego
4 mate ziemniaki

1 mata marchew

Tmata pietruszka

duzy por

3 liscie laurowe

3 ziarna ziela angielskiego

so6l do smaku

natka pietruszki

Rozgrzac¢ garnek, wla¢ oliwe, po chwili wrzuci¢ pokrojona w kostke cebule. Gdy cebula bedzie szklista, doda¢ szczypte
gatki muszkatotowej. Nastepnie dodac ciepta wode, a po chwili natke pietruszki oraz — w kolejnosci - kozieradke, ryz,
ziemniaki i marchew pokrojona w kostke, cata pietruszke i seler, por posiekany w cienkie krazki, liscie laurowe, ziele
angielskie i na koncu sél (w tym momencie mozna dodac ciepta wode, jesli jest jej za mato).

Gotowac, az ryz bedzie bardzo miekki. Po ugotowaniu wyja¢ pietruszke i seler (wg uznania, mozna zostawic).
Na talerzu posypac zupe natka pietruszki.

www.zdrowyprzedszkolak.org



Wiemy juz, ze matymi krokami, bez pospiechu, zajdziemy o wiele dalej niz oczekujac wielkiej
zmiany natychamiast.




Po dwdch latach kampanii i prowadzenia
wtasnych upraw przy przedszkolach,
efekty wspodlnej pracy zostaty zaprezentowane
rodzinom tyskich przedszkolakow.
Dozynki odbyty sie w ostatnig sobote lata
21 wrzesnia, w tyskim
Osrodku Wypoczynkowym Paprocany.
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Kampania trwa od 2012 roku.
To, co pozostato po tym czasie, to ogrédki, wieksza
wiedza i ogromny zapat wszystkich zaangazowanych
do... kontynuacji dziatanh.

Jednym stowem - cel zrealizowany!
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