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1. Metodologia

1.1. Podstawy teoretyczne modelu

W obecnych czasach nasze spoteczenhstwo dotyka problem, ktory dotyczy zjawiska
izolowania sie od spoteczenstwa osob starszych prowadzacych samodzielne gospodarstwo
domowe. Samotne osoby starsze sg mato aktywne w dni wolne od pracy gdy nie pracujg
osrodki i instytucje animujace ich czas wolny. Osoby starsze, ktére poddaty sie procesowi
osamotnienia po utracie bliskiej osoby czy wyprowadzce rodziny, trudniej nawigzujq relacje
i przetamujg bariery, sg zamkniete w sobie i rzadko samodzielnie podejmujg dziatania.
Zdecydowana wiekszos¢ senioréw tworzy wieloosobowe gospodarstwa domowe. Natomiast
osoby starsze, ktére prowadzg samotne gospodarstwa domowe rzadziej samodzielnie
podejmujq sie dziatania w ramach proponowanych atrakcji, a wychodzg z domu dopiero za

namowg ktoregos ze znajomych.

Problem ten jest dogtebnie zdiagnozowany w nauce, niemniej jednak podaje sie
rézne przyczyny jego wystepowania. Wskazuje sie na bariery Swiadomosciowe rozumiane
jako zbior przekonah na temat spotecznych rél senioréw, a takze matej pewnosci i wiary w
siebie. Istotne sg roéwniez uwarunkowania indywidualne — natura psychofizyczna,
osobowosciowa, kondycja zdrowotna na danym etapie zycia, trudnosci komunikacyjne w
nawigzywaniu relacji miedzyludzkich, obawa przed nowymi technologiami, brakiem
transportu. Badacze wskazujg miedzy innymi na doswiadczenia z mtodoséci i pamiec o tak
zwanych czynach spotecznych z czaséw PRL. Zazwyczaj byty to zadania do zrobienia w
krotkim czasie, w dni wolne od pracy. Celem byto wykonanie czegos$, co miatoby by¢ tak
zwanym dobrem dla spoteczenstwa — na przyktad koszenie trawnikow przed zaktadem
pracy. Takie mys$lenie skutecznie w dalszym ciggu odstrasza starszych ludzi od
angazowania sie dziatania o charakterze spotecznym. Problemem jest takze czynnik
zaufania spotecznego — bardziej jego specyfika niz poziom. Z badan GUS-u dotyczacych
spojnosci spotecznej (XIX) wynika, ze Polacy majg ograniczone zaufanie do osob
nieznajomych. Osobom nieznajomym ufa 39% oséb, a niemal co 5 osoba nie potrafi
okresli¢, czy ufa, czy raczej nie ufa nieznajomym. Z drugiej strony zdecydowana wiekszosé
ufa innym ludziom (ok. 78%), lecz tym zaufaniem darzy przede wszystkim osoby ze swojego

otoczenia: najblizszg rodzine (zaufanie 98% o0s6b) oraz znajomych i przyjaciét (93%). W



badaniu GUS spéjnosci spotecznej (XX) uwzglednione zostaty pytania o zaufanie do innych
os6b, przy czym oprécz oceny zaufania do ludzi ogdlnie rzecz bioragc respondenci zapytani
zostali rowniez o oceny poziomu zaufania do réznych kategorii oséb, z ktérymi majg
stycznos¢ na co dzien, to jest najblizszej rodziny, znajomych, wspotpracownikow, sasiadow,
jak réwniez nieznajomych z ktérymi spotykajg sie w rdéznych sytuacjach. Powyzsze
wskazuje, ze tylko niewielka czes¢ z senioréw jest aktywna spoteczne i angazuje sie w

przedsiewziecia, ktére sg im oferowane.

Badania dodatkowo wskazujg, ze osamotnieni seniorzy, tracac rados$¢ z zycia,
obnizajg swojg aktywnos¢ do niezbednego minimum. Wigze sie to albo z brakiem
mozliwo$ci zaangazowania sie wsréd swoich rowiesnikow, albo brakiem checi do dziatania.
Psychologiczny aspekt osamotnienia jest destrukcyjny dla zdrowia seniorow, powodujgc
wzmozenie podatnosci zachorowanh i skrocenie diugosci zycia, co potwierdzajg badania
Amerykanskiego Stowarzyszenia na rzecz Postepdéw w Nauce (Evolutionary Mechanisms for
Loneliness. John T. Cacioppo, Stephanie Cacioppo & Dorret I. Boomsma (2014). Cognition
& Emotion, 28, 3-21).

Jednoczesnie nie mozna stwierdzi¢, Zze brak jest dziatan ukierunkowanych do seniorow.
W duzych miastach oferta jest bogata, niemniej jednak dociera ona wytacznie do aktywnych
senioréw, ktérzy czesto biorg udziat w wielu tego typu dziataniach réwnolegle. Innym
problemem, juz sygnalizowanym wczesniej, jest harmonogram aktywnosci od poniedziatku

do piatku, ,w dniach pracy” instytucji wspomagajacych.

Osoby w wieku 60 lat lub wiecej rzadziej niz mtodsi korzystajg z wiekszosSci
wymienionych w badaniach form uczestnictwa w zyciu spotecznym. Wyjatek stanowig
przede wszystkim dwie kategorie: czytelnictwo prasy oraz ogladanie telewizji. Gazety czyta
73,7% osob starszych (wobec 71,0% catej populacji), a telewizje oglada 98,3% (wobec
97,6%). Wyrdzniajaca sie aktywnoscig jest takze uczeszczanie na przedstawienia operowe i
do operetki: robi to 6,7% o0so6b starszych, a 5,3% catej badanej grupy respondentow. Jezeli
chodzi o aktywne spedzania czasu wolnego, ci z senioréw, ktérzy nie sg w znacznym
stopniu ograniczeni ruchowo, najchetniej spacerujg i wypoczywajg na swiezym powietrzu —

ponad potowa z nich (55%) robi to raz w tygodniu lub czesciej.



Osoby starsze (w tym te z ograniczong samodzielnoscig) najczesciej regularnie
kontaktujg sie przede wszystkim z rodzing. Osoby, ktére widujg lub z ktérymi kontaktujg sie
zdalnie to przede wszystkim dzieci i wnuki oraz prawnuki: deklaruje to ponad 80% seniorow.
Rzadziej kontaktujg sie oni z niespokrewnionymi osobami: sasiadami (57%) oraz
przyjaciotmi i znajomymi (47%). Relacje z bliskimi poza rodzing pozostajg jednak waznym
elementem utrzymania dobrej kondycji psychicznej i jako takie sg takze elementem
codziennych potrzeb oso6b starszych. Wiekszos¢ z nich deklaruje, ze ma osobe, ktérg
nazywajg przyjacielem i ktora jest im bliska mimo ewentualnego nieregularnego kontaktu
(jednoczesnie prawie co trzecia osoba nie ma takiego przyjaciela lub znajomego).

(Sytuacja i potrzeby osob starszych zaleznych KATARZYNA CHAJBOS)

1.2. Grupa docelowa modelu

Model mobilnej kuchni jest skierowany do oséb starszych, w tym oso6b
osamotnionych i nieaktywnych, cierpigcych na samotno$¢ do tego stopnia, ze nie majg
komu opowiedzie¢ o swoich problemach, przemysleniach, a nawet o tym co dzisiaj robity lub
co planujg. Do os6b bez bliskich przyjaciot i wiezi, ktérych zycie jest monotonne i pasywne.
Do oséb, ktére czasami korzystajgq z oferty zaje¢ senioralnych w tygodniu lub okazjonalnie,
ale prawie nigdy lub nigdy nie robig tego w weekendy. W dni wolne od pracy(sobota i
niedziela) osoby te pozostajg nieaktywne, zwykle przesiadujg same w domu i nigdzie nie
wychodzg. Brakuje im zajecia, ktére mogtoby ich zaktywizowac. Do tej grupy zaliczajg sie
zaréwno tzw. ,mtodzi starzy” czyli osoby w wieku 65-74 lata oraz tzw. ,starsi starszy” w
wieku 75-85 lat oraz ,starzy starzy” majacy powyzej 85 lat. Mimo nazwy “Smaczne babcie”

model ten jest skierowany zarowno dla kobiet jak i mezczyzn.

Przede wszystkim chodzi o osoby, ktére z uwagi na utrwalone poczucie samotnosci,
majg utrudnione nawigzywanie i utrzymywanie relacji spotecznych. Osoby takie niezaleznie
od przyczyny swojej sytuacji, nie sg w stanie zapewni¢ sobie samodzielnie niezbednych dla
dobrego funkcjonowania regularnych kontaktéw z innymi osobami. Zazwyczaj trzymajg sie
oni w nielicznym (okoto 2-3 oséb) statym towarzystwie, w ktérym zwykle zrzeszeni sg

seniorzy nieaktywni, przez co nie mobilizujg sie oni wzajemnie do dziatania. Duzym



problemem sg tez przyzwyczajenia seniorow, nie lubig oni nagtych zmian w swoim zyciu,

wolg “zy¢ po staremu” niz zaryzykowac i sprobowaé cos zmienic.

Osoby starsze najtatwiej nawigzuja relacje z przedstawicielami swojego pokolenia lub
zblizonego. Osoby dotychczas osamotnione i nieaktywne powinny by¢ przywracane do
swoich rél spotecznych stopniowo i w sposéb dla nich mozliwie najbardziej komfortowy, tak
aby nie zrezygnowaty przedwczesnie z proby pomocy. Jednoczesnie dedykowana im pomoc
nie moze by¢ zbyt nachalna, bowiem wywotuje poczucie nieprzydatnosci spotecznej i
,chodzgacego problemu”. Przekaz dla tych osob powinien by¢ jasny i namacalny, najlepigj
operujacy znanymi im schematami. Pamietaé nalezy, ze osoby starsze doskonale wiedzg
czego potrzebujg iw zadnym razie nie nalezy zadowala¢ ich na site. Regularnie nalezy
pyta¢é oraz oczekiwa¢ odpowiedzi, bez podpowiadania lub sugestywnego forsowania
pozadanej odpowiedzi. Czes¢ potrzeb moze by¢ jednak kamuflowana, a ich dostrzezenie lub
uzewnetrznienie wymaga najpierw zbudowania relacji, ktéra zostanie nawigzana dzieki
spotkaniom z danymi seniorami - relacji zarowno miedzy uczestnikami modelu jak i

organizatorami.

1.3. Przewidywane korzysci wprowadzenia modelu

Model “Smaczne Babcie” przede wszystkim ma na celu aktywizacje seniorow
samotnych i nieaktywnych. Korzyscig dla odbiorcéw jest zagospodarowanie i animowanie
ich czasu wolnego, poprzez =zaproszenie do wspéttworzenia mobilnej kuchni.
Najwazniejszym aspektem jest rowniez mozliwos¢ organizowania warsztatow w weekendy,
kiedy inne placowki aktywizacji senioréw nie dziatajg. Przede wszystkim seniorzy skorzystajg
na udziale w warsztatach, dzieki ktérym poznajg nowe osoby w swoim wieku oraz wypetnig

swoj czas wolny nowymi formami rozrywki.

Osoby biorgce udziat w pracy mobilnej kuchni:
e nawigza nowe relacje miedzyludzkie - znajdg nowych znajomych;,;

e przetamig stereotypy dotyczace starosci - starosé nie oznacza wykluczenie ze



spoteczenstwa, osoba starsza moze zawstydzi¢ swojg aktywnoscig osoby
miode, ktdre wiekszos¢ czasu spedzajg w domu w sieci(internet);

® na nowo okreslg role spoteczne przypisywane seniorom - dotychczas
seniorzy sg postrzegani albo jako mili dziadkowie badz babcie opiekujacy sie
swoimi wnuczetami, albo jako osoby niedotezne potrzebujgce pomocy i nie
przynoszace zadnych Kkorzysci spoteczenstwu. Niestety obecnie wiekszo$é
seniorow sktania sie do tego, ze spoteczenstwo traktuje je w sposéb
negatywny, przez co wolg sie oni (seniorzy) usuwac z zycia spotecznego, co
powodowane jest tym, ze nie chca byc¢ oni “ciezarem” dla spoteczenstwa;

e ponadto czes¢ z nich zacznie regularnie korzysta¢ z oferty organizaciji

senioralnych.

Wszystko to pomoze im przezwyciezy¢ osamotnienie oraz stworzy¢ warunki do
nawigzywania i utrzymywania nowych relacji miedzyludzkich. Wspdlne gotowanie jest
doskonatym forum do rozméw i budowy szeregu nowych wiezi spotecznych. Podczas
dziatan osoby zaangazowane pogtebig swojg wiedze w zakresie zdrowego zywienia, a takze

poznajg inne przepisy oraz sposoby i metody gotowania.

Oczywistym rezultatem bedzie wzrost spotecznej aktywnosci oséb starszych oraz
stopniowe przywracanie ich rol spotecznych. Bliskim rezultatem bedzie weekendowa
aktywnos¢ oséb starszych w otoczeniu spotecznym poprzez korzystanie z mobilnej kuchni i
gotowanie dla spotecznosci lokalnej podczas eventdéw (na przyktad organizowanych
piknikow). Osamotnieni dotychczas seniorzy beda spotykac sie towarzysko podczas dziatan
kuchni, a relacje miedzyludzkie nawigzane w tym kontekscie bedg kontynuowane réwniez
pozniej.

Nadrzednym celem catego przedsiewziecia jest walka z poczuciem osamotnienia
oraz brakiem trwatych relacji miedzyludzkich. Wspdlne gotowanie jest doskonatym forum to

powstawania nowych wiezi i odkrywania wspolnych tematow.



2. Budowa mobilnej kuchni

2.1. Wykaz materiatéw potrzebnych do budowy kuchni bez
zlewozmywaka

Do wykonania jednego stanowiska mobilnej kuchni bez zlewozmywaka potrzebne sa:

e Blat ,LINNOMON?” (zrédto IKEA) o wymiarach 150x75 cm — 1 szt.

e Katownik konstrukcyjny stalowy, perforowany o wymiarach 3,5x3,5x0,2 mm, $rednica
otwordéw perforacyjnych 8- 9 mm o tacznej dtugosci 18,45 mb

e Koétka obrotowe blokowane podwajnie o $rednicy 4,5 cm — 4 szt.

e QOgraniczniki potek z rurek aluminiowych o $rednicy 8 mm — dtugosé
7,65 mb



e Sruby do skrecania katownikéw stalowych z tbem imbusowym M8 o diugosci 1,6 cm
+ nakretki + podkfadki — 32 szt.

e Sruby do mocowania kétek obrotowych M6 z nakretkami samo kontrujgcymi o
dtugosci 1,6 cm — 16 szt.

e Sruby do mocowania ogranicznikéw pétek M6 z ptaskim tbem o ditugosci 1,6 cm —
18 szt.

e Panela podtogowa o szerokosci 19,4 cm i grubosci 7 mm o powierzchni 2,35 m2.

e Wkret do drewna o $rednicy 8 mm z tbem szesciokatnym o dtugosci 3-3,5 cm — 12

szt .

2.2. Instrukcja budowy mobilnej kuchni bez zlewozmywaka

Etap |. Katowniki stalowe przycinamy na odpowiednie diugosci wg podpunktéw podanych
ponizej :
1. Katownik ze skosem 45 stopni na koncach jednego z bokéw o dtugosci 144 cm —
6 szt.
2. Katownik ze skosem 45 stopni na koncach jednego z bokéw o dtugosci 67 cm — 6
szt.
Katownik bez skoséw o dtugosci 81 cm — 4 szt.
Katownik bez skoséw o diugosci 39 cm — 4 szt.

5. Katownik bez skoséw o dtugosci 40,5 cm — 2 szt.

Etap Il. Katowniki z pkt. I. 1 i 2 taczymy w 3 ramki prostokatne skrecajac Srubami

imbusowymi M8.

Etap Ill. Ramki fgczymy w naroznikach pionowo z kgtownikami z pkt. I. 3 za pomocg $rub
imbusowych M8 . Srodkowa ramke umieszczamy w odlegtosci 40 cm od gérnej ramki i 41,5
do dolnej ramki. Dolna i srodkowa ramka skierowane sg wnetrzem katownika do gory a

gorna ramka skierowana jest wnetrzem katownika w dét.

Etap IV. Pomiedzy ramkami gorna, dolng i sSrodkowg montujemy pionowo, symetrycznie lub

wg indywidualnych potrzeb, poprzeczki z katownika z pkt. 1. 4 i 5.



Etap V. Do dolnej ramki w naroznikach przykrecamy kotka obrotowe za pomoca 3 $rub M6

kazde.

Etap VI. Na goérng ramke symetrycznie do wszystkich bokéw naktadamy blat i mocujemy

wkretami do drewna o $rednicy 8 mm i dtugosci 3-3,5 cm.

Etap VII. Do dolnej i $Srodkowej pétki docinamy panele podtogowe o dtugosci 67 cm i

taczymy je na ,klik” prostopadle do dtuzszej krawedzi ramki — pofki.

Etap VIIl. Z rurek aluminiowych ucinamy odpowiedniej dtugosci ograniczniki w ktérych na
koncach wykonujemy gwint wewnetrzny M6 . Przektadamy tak wykonany ogranicznik przez
otwory perforacyjne w katownikach ramek i poprzeczek, a nastepnie skrecamy na koncach

Srubami M6. Ograniczniki montujemy w odlegtosci 12-13 cm od potek.
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2.3. Wykaz materiatéw potrzebnych do budowy kuchni ze
zlewozmywakiem
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Do wykonania jednego stanowiska mobilnej kuchni ze zlewozmywakiem potrzebne sa:

e Blat ,LINNOMON?” (zrédto IKEA) o wymiarach 150x75 cm — 1 szt.

e Katownik konstrukcyjny stalowy, perforowany o wymiarach 3,5x3,5x0,2 mm, $rednica
otwordw perforacyjnych 8- 9 mm, o tacznej dtugosci 22,45 mb.

e Zlewozmywak stalowy ,FYNDIG” jednokomorowy o wymiarach 46x40cm
( zrédto IKEA) + syfon odptywowy i pojemnik na zlewki po 1 szt.

e Pojemnik na wode — misa z tworzywa sztucznego o wymiarach 22,5x39x15 cm
(zrodto IKEA) - 1 szt.

e Kotka obrotowe blokowane podwajnie o $rednicy 4,5 cm — 4 szt.

e Ograniczniki pétek z rurek aluminiowych o srednicy 8 mm — dtugosc¢ 6,5 mb.
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e Sruby do skrecania katownikéw stalowych z tbem imbusowym M8 o diugosci 1,6 cm
+ nakretki + podkfadki — 32 szt.

e Sruby do mocowania kétek obrotowych M6 z nakretkami samo kontrujgcymi o
dtugosci 1,6 cm — 16 szt.

e Sruby do mocowania ogranicznikéw pétek M6 z ptaskim tbem o diugosci 1,6 cm
— 18 szt.

e Panela podtogowa o szerokosci 19,4 cm i grubosci 7 mm o powierzchni 1,56 m2.

e Wkret do drewna o $rednicy 8 mm z tbem szesciokatnym o dtugosci 3-3,5 cm — 14
szt.

e Nity aluminiowe o srednicy 5 mm i dtugosci 10 mm — 8 szt.

2.4. Instrukcja budowy mobilnej kuchni ze zlewozmywakiem

Etap I. Katowniki stalowe przycinamy na odpowiednie dtugosci wg podpunktow podanych
ponizej:
1. Katownik ze skosem 45 stopni na koncach jednego z bokéw o diugosci 144 cm — 4
szt.
2. Katownik ze skosem 45 stopni na koncach jednego z bokéw o dtugosci 67 cm — 4
szt.
3. Katownik ze skosem 45 stopni na koncach jednego z bokéw o dtugosci 84 cm — 2
szt.
Katownik bez skosow o dtugosci 81 cm — 4 szt.
Katownik bez skosow o dtugosci 79 cm — 2 szt.

Katownik bez skoséw o dtugosci 38 cm — 2 szt.

N o o &

Katownik ze skosem 45 stopni na koncach jednego z bokéw o dtugosci 67 cm — 2
szt.

Etap Il. Katowniki z pkt. I. 1 i 2 taczymy w 2 ramki prostokatne skrecajac Srubami
imbusowymi M8. Katowniki z pkt. I. 3 i 7 taczymy w 1 ramke prostokatng skrecajac

Srubami imbusowymi M8.

Etap Ill. Ramki o wymiarach 144x67 tgczymy w naroznikach pionowo z katownikami z pkt.
I. 4 za pomocag $rub imbusowych M8 . Srodkowg ramke o wymiarach 84x67 cm

umieszczamy poziomo miedzy ramkami o wymiarach 144x67 w odlegtosci 38 cm od gérnej
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ramki i tgczymy pionowo katownikiem z pkt.l.5 . Dolna i srodkowa ramka skierowane sg

wnetrzem katownika do gory a gérna ramka skierowana jest wnetrzem katownika w dét.

Etap IV. Pomiedzy ramkami gérng i sSrodkowg montujemy pionowo, symetrycznie poprzeczki

z katownika z pkt. I. 6 .

Etap V. Do dolnej ramki w naroznikach przykrecamy koétka obrotowe za pomoca 3 $rub M6

kazde.

Etap VI. Na gbérng ramke symetrycznie do wszystkich bokéw naktadamy blat i mocujemy

wkretami do drewna o $rednicy 8 mm i dtugosci 3-3,5 cm.

Etap VII. W blacie wycinamy po jednym otworze odpowiadajgcym wymiarom montazowym
zlewozmywaka i pojemnika na wode . Otwory te wykonujemy w odlegtosci 8-10 cm od
krotszej krawedzi blatu . Nastepnie montujemy pojemnik na wode oraz zlewozmywak wraz z

syfonem odptywowym ktory tgczymy z pojemnikiem na zlewki.

Etap VIIl. Z katownika wykonujemy podpore w ksztatcie litery ,U” odpowiadajaca wymiarom
komory pojemnika na wode. Podpore mocujemy do blatu pod pojemnikiem za pomocg

wkretow do drewna o $rednicy 8 mm.

Etap IX. W pojemniku na wode montujemy 2 ograniczniki z rurki aluminiowej stabilizujace
potozenie zbiornikdbw z wodag . Rurki mocujemy do scianek pojemnika za pomocg nitow

aluminiowych w odlegtosciach odpowiednich do wymiaréw zbiornikow z woda.

Etap X. Do dolnej i sSrodkowej potki docinamy panele podtogowe o dtugosci 67 cm i tgczymy

je na klik” prostopadle do dtuzszej krawedzi ramki — poétki.

Etap VIII. Z rurek aluminiowych ucinamy odpowiedniej dlugosci ograniczniki w ktorych na
koncach wykonujemy gwint wewnetrzny M6 . Przektadamy tak wykonany ogranicznik przez
otwory perforacyjne w katownikach ramek i poprzeczek a nastepnie skrecamy na kohcach

srubami M6. Ograniczniki montujemy w odlegtosci 12-13 cm od pétek.
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3. Model docierania do seniorow i wspotpracy
Z organizacjami

3.1. Bariery i trudnosci w docieraniu do seniorow

W czasie préby dotarcia do jak najwiekszej ilosci seniorow, ktorzy mogliby

uczestniczyé w warsztatach mobilnej kuchni mozna wyszczegdlni¢ takie bariery i trudnosci

jak:

trudnos¢ dotarcia bezposrednio do seniorow nieaktywnych, przebywajgcych
gtéwnie w domu i nie korzystajgcych z zadnych organizacji senioralnych;
nieufnos¢ senioréw do nieznajomych ludzi lub instytuciji;

problemy zdrowotne senioréw;

trudnos¢ z pracg w grupie wraz z innymi seniorami - przede wszystkim oséb
dtugotrwale samotnych;

strach przed wystgpieniami publicznymi;

znudzenie seniorow monotonnoscig organizowanych warsztatow;

aspekty prawne.

3.2. Przeciwdziatania barierom i trudnosciom w docieraniu do
seniorow, wspotpraca z organizacjami

Aby zapobiec barierom i trudno$sciom w docieraniu do senioréw nieaktywnych

oraz samotnych mozna zastosowaé nastepujace rozwigzania:

rekrutacie dwuetapowg seniorbw - dotarcie do o0sob aktywnych.
Za posrednictwem senioréw aktywnych mozna dotrze¢ do samotnych
i nieaktywnych oséb w ich otoczeniu, na przyktad mogag to by¢ sasiedzi, itp.
Docelowo mogg one przyprowadzaé ze sobg po jednej osobie samotnej lub
nieaktywnej;

korzystanie z pomocy Srodowiskowych Doméw Samopomocy w dotarciu do

osbéb osamotnionych, mieszkajgcych samotnie i sporadycznie korzystajgcych
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Z pomocy;
zamieszczenie informacji w ogélnodostepnych mediach (radio, gazety, strony
internetowe);

nawigzanie wspétpracy z organizacjami senioralnymi: Centrum Organizaciji
Pozarzgdowych, Rada Senioréw w celu rozpromowania mobilnej kuchni;
zapewni¢ odpowiednie warunki pracy, na przyktad miejsca do siedzenia -
senior, ktory dobrze sie czuje w danym miejscu chetnie tam powrdci i poleci je
znajomym;

przeprowadzenie spotkania zapoznawczego przed organizacjg warsztatow,
na ktérym seniorzy bedg mogli zapozna¢ sie z organizatorami, wypyta¢ o
nurtujgce ich rzeczy i przebieg catego wydarzenia, a takze zapoznac¢ sie z
pozostatymi uczestnikami warsztatéw;

animowanie seniorow podczas organizowanych warsztatow;

dziatalno$¢ okazjonalna obejmujaca przygotowywanie, przechowywanie
i serwowanie zywnosci przez osoby fizyczne w trakcie imprez, takich jak
imprezy plenerowe (jarmarki, $wieta koscielne, szkolne, miejskie, wiejskie,
zorganizowane akcje dobroczynne obejmujgce wolontariuszy), gdzie zywnos¢
jest przygotowywana czasami, sporadycznie i na matg skale nie moze by¢
uznawana za dziatalnos¢ przedsiebiorstwa. Nie jest to dziatalnosé
zorganizowana oraz przynoszaca dochdd, wobec czego nie podlega
przepisom o wprowadzaniu zywnosci do obrotu a tym samym koniecznos$ci
uzyskiwania zezwolen ze strony Panstwowej Inspekcji Sanitarnej;

cel aktywizacja senioréw wpisuje sie w katalog okreslony w art. 4 ust. 1
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie, tym samym mozliwe jest
przeprowadzenie zbidrki publicznej w tym zakresie. Zbiérka publiczna bedzie
musiata zosta¢ poprzedzona zgtoszeniem elektronicznym na zbidrki.gov.pl
lub papierowym Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji. Informacja
zwrotna jest uzyskiwana w ciggu 3 dni roboczych. Podmiotami uprawnionymi
do wnioskowania w tym zakresie sg fundacje, stowarzyszenia, ale tez np.
zwigzki zawodowe, organizacje pracodawcoéw, spétdzielnie socjalne; od 20
maja 2016 r. zbiorki mogg tez organizowaC stowarzyszenia zwykfe (w
rozumieniu znowelizowanej ustawy - Prawo o stowarzyszeniach, czyli takie
stowarzyszenie zwykte, ktére uzyskato wpis do ewidencji stowarzyszen

zwyktych po 20 maja 2016 r.). Komitety spoteczne (co najmniej 3 osoby)
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powotane w celu przeprowadzenia zbiérki publicznej. Srodki pieniezne
uzyskane ze zbidrki publicznej zostang w catosci przeznaczone na zakup

produktéw wykorzystanych do kolejnego gotowania.

3.3. Metody rekrutacji oséb nieaktywnych oraz samotnych

Podczas testowania modelu aktywizacji oséb samotnych oraz nieaktywnych

wyodrebniono nastepujace metody rekrutacji seniorow:

rekrutacja dwuetapowa seniorow - polega ona na umieszczaniu ogtoszen

o organizowaniu dla senioréw warsztatow kulinarnych w réznych placowkach
powigzanych z pracg z seniorami - mozna wykorzysta¢ w tym celu Centrum
Organizacji Pozarzadowych, Klub Seniora, Uniwersytety Ill Wieku, Chory,
Kota Gospodyn Wiejskich, Rady Seniorow Miasta, Biblioteki, itp. - dzieki
ktéorym dotrzemy do osob aktywnych, chetnych do udziatu w organizowanych
zajeciach. Kolejnym etapem tej rekrutacji jest dotarcie poprzez zgtoszone
wczedniej do udziatu osoby aktywne do seniorow pozostajgcych poza
zasiegiem wszelkich organizacji, pozostajacymi poza aktywnosécig spoteczna,
spedzajgcymi zwykle swoj czas wolny w swoich domach. Takg droga
‘pantoflowg” jestesmy w stanie zrekrutowa¢ osoby, do ktérych jest

skierowana idea modelu.

rekrutacja seniorow samotnych - dobrg drogg obrang w kierunku rekrutacji

seniorbw samotnych jest nawigzanie wspdtpracy z Domami Pomocy
Spotecznej, ktére zrzeszajg osoby wykluczone spotecznie, samotne
(mieszkajace samotnie). Najlepiej sprawdzajg sie Dzienne Domy Pomocy
Spotecznej, ktére czynne sg tylko od poniedziatku do piagtku, co daje ham
mozliwo$¢ animowania seniorow podczas weekendow, gdy wiekszosé

placowek jest zamknieta.

Stosujac jedng z tych rekrutacji jesteSmy w stanie dotrze¢ do grupy docelowej

modelu “Smaczne Babcie”. Najlepsze efekty rekrutacji uzyska sie jednak, gdy potaczymy

obie te metody - w takim przypadku dotrzemy do wiekszego grona oséb, ktére skorzystajg z

modelu.
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4. Katalog dobrych praktyk i wzorcow

4.1. Organizacja pracy mobilnej kuchni

4 .1.1. Schemat warsztatow

Warsztaty kulinarne “zamkniete”

Ustalenie daty warsztatéw

{

Zaproszenie seniorow (ustalenie listy uczestnikow)

{

Ustalenie menu na warsztaty

{

Ustalenie listy zakupow oraz potrzebnych sprzetow

L

Zrobienie zakupow (dzien przed lub rano przed warsztatami)

{

Przygotowanie stanowisk pracy (roztozenie zakupow oraz potrzebnych sprzetow,
przygotowanie warzyw i owocow - umycie, zapewnienie punktu ze Srodkami pierwszej

pomocy oraz stolika z wodg do picia)

U

Przywitanie senioréw, objasnienie przygotowanego menu

U

Przypomnienie zasad BHP i higieny pracy

U

Rozpoczecie warsztatow

17



U

Wspdlne kosztowanie przygotowanych potraw

{

Sprzatanie stanowisk pracy

{

Zakonczenie warsztatow

4.1.2. Szczegdbtowy opis schematu warsztatow

1. Ustalenie daty warsztatbw - organizujgc warsztaty dla senioréw trzeba przede
wszystkim ustali¢ konkretng date, godzine oraz miejsce spotkania.

2. Zaproszenie seniorow - podczas tego etapu ustalamy liczbe uczestnikow warsztatow,
ktéra jest nam niezbedna do ustalenia ilosci zakupionych produktéw potrzebnych do
przygotowania potraw.

3. Ustalenie menu na warsztaty - kluczowy moment organizacji warsztatéw, nalezy
ustali¢ co bedzie przygotowywane na danych warsztatach. Przyktadowa pozycja z

menu:

ZUPA Z GROSZHU Z MIETA | PRAZONA GRUSZHA

Skiadriki na 4 porcje

 czosnek — 2 zabki

* ziemniaki— 2 szt.

o cebula dymka—2 szt

«  bulion warzywny — 1.21

= zielony groszek (Swisky lub mrozony) —450 g
* olgj

* midd - 1tyzeczka

« ocetwinmy — 1 fyzka

* migta Swieza — | peozek

* =il

* pieprz czamy, grubo mielony

* galka muszkatolowa

= kolendraw ziamach — 0.5 tyzecaki

» gruszki (twarde) - 2 szt
o midd— 05 yzeczki

o ocetwinny — 2 yzk

» imbir miglony

Praygotowanic

« Posiekany czosnek, pokrojone na mmsejsze kawalki ziemniaki | cebulg dymke
WIAZ ZE SZCTYPIOrSm przesmazamy na oleju, kedy sie zeszkla, dodajemy
utarte w moZdzierzu ziama kolendry.

# Po chwili zalewamy bulionem warzywnym. Doprawiamy sola, pieprzem i gafka
muszkatolons.

» Gohgemy, af ziemniaki zrobig sie migkkie. Dodajemy zielony groszek.
Wszystko zagotowujemy i frzymamy jeszcze na ogniu ok. 2 minut.

* Zdejmujemy z opgnia i miksujemy na gladka masg. Zupe doprawiamy
posiekang Swiez3 migta, miodem i octem, po czym miksujemy dalej az do
uzyskania kremowej konsystencjl.
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Zrobienie zakupow - najlepszy czas na zrobienie zakupow produktow potrzebnych na
warsztaty to dzieh przed ustalong datg warsztatéw lub ranek w dniu warsztatow
(dotyczy przede wszystkim produktéw o krotkiej dacie waznosci np. swieze warzywa,
mieso). Produkty powinny by¢ swieze, najwyzszej jakosci.

Przygotowanie stanowisk pracy - przed rozpoczeciem warsztatow nalezy
przygotowac stanowiska pracy dla senioréw, co usprawni i uptynni przebieg catego
warsztatu. Na stanowiskach nalezy uwzgledni¢ potrzebne do pracy sprzety i
akcesoria gastronomiczne oraz zakupione produkty spozywcze. Waznym elementem

jest przygotowanie punktu z apteczkag i artykutami pierwszej pomocy. Dodatkowo

wazne jest zapewnienie uczestnikom wody do picia.

Przywitanie senioréw - po pojawieniu sie wszystkich uczestnikéw warto sie z nimi
przywita¢, opowiedzie¢ krétko o tym, co bedg na warsztatach robi¢, mozna rowniez
przekazac¢ im kilka ciekawostek np jezeli mamy jakie$ nieznane im wcze$niej potrawy

lub produkty.
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7. Przypomnienie zasad BHP i higieny pracy - bardzo wazne jest aby kazdorazowo
przypominaé¢ uczestnikom warsztatow zasady bezpieczenstwa i higieny pracy, po
pierwsze dlatego, ze na warsztatach moga pojawia¢ sie nowe osoby, a po drugie
takie przypomnienie utrwala dobre nawyki wsréd uczestnikéw.

8. Rozpoczecie zaje¢ - uczestnicy powinni zostaé zapoznani z przygotowanymi
stanowiskami pracy, powinni orientowaé¢ sie w ktérym miejscu w razie potrzeby
znajdq artykuty pierwszej pomocy. Istotne jest, aby podczas warsztatow kontrolowac¢
W nienarzucajacy sie sposob prace senioréw, nie pozostawia¢ ich samych,
wspomagac ich w razie potrzeby (na przyktad zapewni¢ miejsca siedzace).

9. Wspdlne kosztowanie przygotowanych potraw - najbardziej oczekiwany moment
warsztatéw kulinarnych. Trzeba pamietac, aby zapewni¢ odpowiednig ilos¢ naczyn
i sztu¢cow dla uczestnikdw (najlepiej sprawdzajq sie naczynia jednorazowe). Warto

braé pod uwage fakt, ze seniorzy pozostajacy zbyt dtugo w pozycji stojacej moga

czu¢ zmeczenie i na czas positku powinni sobie méc usigsc.

10. Sprzatanie stanowisk pracy - powinno by¢ ustalone miejsce, gdzie podczas pracy sg
odktadane brudne naczynia oraz smieci, co utatwi pod koniec warsztatow sprzatanie.
Seniorzy chetnie pomagajg przy zaprowadzeniu porzgdku po zakonczonej pracy.

11. Zakonczenie zaje¢ - jezeli pozostaty jakiekolwiek potrawy przygotowane podczas
warsztatéw koniecznie trzeba ustali¢ co z nimi bedzie sie dziato po zakonczeniu

warsztatow - albo ustalamy to wspdlnie z seniorami (na przyktad mogq sobie oni
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zabiera¢ do domu dodatkowe porcje, czy wolg je oddawa¢ do schroniska dla

bezdomnych, itp.), albo sami narzucamy opcje i konsekwentnie sig jej trzymamy.

4.2. Organizacja pracy mobilnej kuchni podczas eventu

4.2.1. Schemat warsztatéw (event)

Warsztaty kulinarne “otwarte” - eventy

Ustalenie daty warsztatow

U

Zaproszenie seniorow (ustalenie listy uczestnikow)

U

Ustalenie menu na warsztaty

U

Ustalenie listy zakupow oraz potrzebnych sprzetow

U

Zrobienie zakupow (dzien przed lub rano przed warsztatami)

U

Przygotowanie stanowisk pracy (roztozenie zakupdw oraz potrzebnych sprzetéw,
przygotowanie warzyw i owocow - umycie, zapewnienie punktu ze Srodkami pierwszej

pomocy oraz stolika z wodg do picia)

{

Przywitanie senioréw, objasnienie przygotowanego menu

U

Przypomnienie zasad BHP i higieny pracy

{

Rozpoczecie warsztatow
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U

Wydawanie przygotowanych potraw gosciom eventu

U

Sprzatanie stanowisk pracy

U

Zakonczenie warsztatow
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4.2.2. Szczegotowy opis schematu warsztatow

1. Ustalenie daty warsztatéw - organizujgc warsztaty dla senioréw trzeba przede
wszystkim ustali¢ konkretng date, godzine oraz miejsce spotkania.

UWAGA: Podczas organizacji eventu warto podzieli¢ sobie prace na dwie cze$ci: dzien
przed przygotowujemy potprodukty, ktére w dniu eventu wystarczy poddac
odpowiedniej obrdbce cieplnej (na przyktad mozna przygotowywacé potrawy
czasochfonne jak marynowane miesa, przygotowywanie szasziykéw), a potrawy
proste i krotkotrwatego uzytku do spozycia w dzien eventu (na przyktad jogurty,
satatki).

2. Zaproszenie senioréw - podczas tego etapu ustalamy liczbe uczestnikow warsztatow.

UWAGA: Dodatkowo musimy uwzgledni¢ szacowang ilos¢ gosci, ktérzy moga pojawic¢ sie na
organizowanym evencie.

3. Ustalenie menu na warsztaty - kluczowy moment organizacji warsztatéw, nalezy
ustali¢ co bedzie przygotowywane na danych warsztatach.

Przyktadowa pozycja z menu:

HISZPANSKIE PACZK] Z SOSEM CZEKOLADOWYM

8 porcj
CIASTO

« 1szklanka wody

« 125gmasia Plos

« 1 szklanka maki pszenne] Castello

« szczypta soli Castello

o 3 rednie jajka 10 Swiezych ja"

« cultier puder, nafepis] waniliowy

o olgj

508 CZEKOLADOWY

« 150 mi czeholady. nafepiej gorzkis;
e 100 mi Smistanki 30% kub 3%

Przygotowanie

» Wode zagotowsjemy, dodajemy maslo, 3 gdy sie rozpusci, doprowadzamy
catodt do wrzenia, Gy sig zagotuje, wsypujemy make | energicznie
mizszamy a2 do potaczenia sig skisdnikow w jednolits masg. Masa powinna
odehodzié od brzegdw naczynia, w kiorym sie gotuje:

= Mase studzimy.

» Juf do chiodne] masy dodajemy pojedynezo jajka

« W gamku lub na gisbszef pabelni rozgrzewamy #uszez do smatenia. Mass
preskladamy do szorycy lub worka cukismiczege | wyciskamy nia rozgrzany
thuszez paski o diugosci ok 7 cm. Smazymy na zloty kolor, przektadamy na
recznik papierowy. zeby odsaczyé je 2 nadmiary tuszezy

= Posypujemy cukrem pudrem

508 CZEKOLADOWY

« Smistanke podgrzewamy.

= Czekolads dziefimy na kostki | wizucamy do gorace] Smietany. Mieszamy, a&
zekolada sie rozpuic

= Sos podajemy w miseczce, maczamy w nim paczki

4. Zrobienie zakupow - najlepszy czas na zrobienie zakupow produktéw potrzebnych na

warsztaty to dzieh przed ustalong datg warsztatéw lub ranek w dniu warsztatow
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(dotyczy przede wszystkim produktow o krotkiej dacie waznosci np. Swieze warzywa,
mieso). Produkty powinny by¢ swieze, najwyzszej jakosci.

5. Przygotowanie stanowisk pracy - przed rozpoczeciem warsztatow nalezy
przygotowac stanowiska pracy dla senioréw, co usprawni i uptynni przebieg catego
warsztatu. Na stanowiskach nalezy uwzgledni¢ potrzebne do pracy sprzety i
akcesoria gastronomiczne oraz zakupione produkty spozywcze. Waznym elementem
jest przygotowanie punktu z apteczkg i artykutami pierwszej pomocy. Dodatkowo
wazne jest zapewnienie uczestnikom wody do picia.

UWAGA: Przy organizacji eventéw nalezy uwzgledni¢ organizacje przewozu mobilnej kuchni
do miejsca docelowego, w ktérym odbywac sie bedzie wydarzenie. Jezeli jest taka
mozliwo$¢é, mobilna kuchnia powinna pojawi¢ sie na miejscu dzien przed
organizowanym eventem. Zaprojektowana i wykonana w ramach testowania modelu
“Smaczne Babcie” kuchnia mobilna bez problemu zmiesci sie w samochodzie

osobowym takim jak na przyktad Volkswagen Passat.

6. Przywitanie senioréw - po pojawieniu sie wszystkich uczestnikow warto sie z nimi

przywitaé, opowiedzie¢ krétko o tym, co beda na warsztatach robi¢, mozna réwniez
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10.

11.

przekaza¢ im kilka ciekawostek, na przyktad jezeli mamy jakies nieznane im
wczesniej potrawy lub produkty.

Przypomnienie zasad BHP i higieny pracy - bardzo wazne jest, aby kazdorazowo
przypominaé¢ uczestnikom warsztatow zasady bezpieczenstwa i higieny pracy, po

pierwsze dlatego, ze na warsztatach mogg pojawia¢ sie nowe osoby, a po drugie

takie przypomnienie utrwala dobre nawyki wsrod uczestnikow.

Rozpoczecie zaje¢ - uczestnicy powinni zosta¢ zapoznani z przygotowanymi
stanowiskami pracy, powinni orientowaé sie w ktorym miejscu w razie potrzeby
znajdg artykuty pierwszej pomocy. Istotne jest, aby podczas warsztatow kontrolowac
W nienarzucajgcy sie sposob prace seniorow, nie pozostawiaé ich samych,
wspomagacé ich w razie potrzeby (na przyktad zapewni¢ miejsca siedzace).

Wspdlne kosztowanie przygotowanych potraw - najbardziej oczekiwany moment
warsztatéw kulinarnych. Trzeba pamietac, aby zapewni¢ odpowiednig ilo§¢ naczyn
i sztu¢cow dla uczestnikéw (najlepiej sprawdzajg sie naczynia jednorazowe). Warto
braé pod uwage fakt, ze seniorzy pozostajacy zbyt dtugo w pozycji stojacej moga
czu¢ zmeczenie i na czas positku powinni sobie moéc usigsé.

Sprzatanie stanowisk pracy - powinno by¢ ustalone miejsce, gdzie podczas pracy sg
odktadane brudne naczynia oraz $mieci, co utatwi pod koniec warsztatow sprzatanie.
Seniorzy chetnie pomagajg przy zaprowadzeniu porzadku po zakonczonej pracy.
Zakonczenie zaje¢ - jezeli pozostaty jakiekolwiek potrawy przygotowane podczas

warsztatow koniecznie trzeba ustali¢ co z nimi bedzie sie dziato po zakonczeniu
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warsztatow - albo ustalamy to wspolnie z seniorami (na przyktad mogg sobie oni
zabiera¢ do domu dodatkowe porcje, czy wolg je oddawa¢ do schroniska dla

bezdomnych, itp), albo sami narzucamy opcje i konsekwentnie sie jej trzymamy.

Dodatkowo organizacja eventéw dla spotecznosci lokalnej wigze sie z réznymi
warunkami pracy. Nalezy bra¢ pod uwage miejsce eventu - a co za tym idzie ustalenie
przewozu kuchni mobilnej, sprawy organizacyjne zwigzane réwniez z przewozem
przygotowanych produktéw, potproduktow itp. Warto réwniez dostosowaé sie do
przewidywanej pogody - unika¢ dni deszczowych, posiada¢ rozktadany parasol lub daszek
nad mobilng kuchnia.

Podczas eventu otwartego warto zorganizowa¢ dobrowolng zbiorke na rzecz
kolejnych warsztatow. Goscie wydarzenia moga dobrowolnie wesprze¢ dziatanie mobilnej
kuchni i dorzuci¢ sie do skarbonki. Pienigdze zebrane w ten sposdb zostang wykorzystane

na zakup sktadnikdéw na kolejne warsztaty - dla spotecznosci lokalnej.

4.3. Scenariusz animowania senioréw - dobre praktyki

Aby zapewni¢ jak najlepsze efekty korzystania z modelu “Smaczne Babcie” nalezy
zastosowa¢ animowanie senioréw podczas organizowanych warsztatéw oraz eventow
otwartych dla spotecznosci lokalnej. Praktyka ta zapewni state zainteresowanie
prowadzonymi zajeciami ws$rdd seniorow. Seniorzy nie powinni odczuwaé wrazenia
monotonnos$ci warsztatow, w przeciwnym wypadku stracg oni zainteresowanie
uczestniczeniem w warsztatach. Dodatkowo dzieki animowaniu warsztatéw seniorzy bedg
aktywnie w nich uczestniczy¢, éwiczy¢ umyst iciato, a takze chetniej przystepowaé do
zaproponowanych dziatanh.

Podczas warsztatbw mozna wykorzysta¢ przyktadowe formy animowania seniorow

oraz praktyki majace na celu aktywizacje seniorow:

e wspolne gotowanie;

e tworzenie wiasnych przepiséw na nowe dania;

e eventy otwarte dla spotecznosci lokalnej;

e wspolne spiewanie znanych i lubianych piosenek;

e organizacja tematycznych warsztatdbw 2z profesjonalnym kucharzem,
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zapoznanie seniorow z nowinkami swiata kuchni itp.;

proste gry grupowe - na przyktad “skojarzenia”, gdzie seniorzy stojg w kregu.
Jeden z nich rozpoczyna gre rzucajgc pitke do osoby naprzeciwko i méwigc
jedno stowo np. “rogal”’. Osoba, ktora ztapie pitke, musi podaé jg dalej mowigc
pierwsze stowo, kitore skojarzyto sie jej z poprzednim wyrazem, np. “rogal”
-> “masto”;

mozliwo$¢ wykazania sie senioréw swojg wiedzg, a takze przekazywanie im
ciekawostek z réznych dziedzin, nie tylko gastronomii;

praca seniorbw w grupach mieszanych, sktadajgcych sie z senioréw
aktywnych oraz nieaktywnych/samotnych, najlepiej przy zachowaniu proporciji
1:1 (wtedy przypada jedna osoba aktywna na jedng nieaktywna);

podziat warsztatow na trzy rozne stanowiska, na ktérych kazda z grup
wykonuje inne zadanie. Podczas testowania modelu seniorzy z réznych grup
chetnie nawigzywali relacje z innymi grupami, kierowani przede wszystkim

ciekawoscia.

4.4. Przebieg testowania innowac;ji - wnioski

Podczas testowania innowacji “Smaczne Babcie” pojawito sie wiele rozwigzah oraz

koniecznosci wynikajacych ze specyfiki grupy docelowej, ktére nie byly zaktadane przy

rozpoczeciu pracy nad projektem. Aby wspoméc innych w realizacji mobilnej kuchni jako

modelu aktywizowania seniorow zamieszczamy wykaz waznych wnioskdw wyciggnietych

podczas testowania innowacji “SMaczne Babcie”.

KWESTIE LOGISTYCZNE, ORGANIZACYJNE, TECHNICZNE | MERYTORYCZNE

organizacja to jeden 2z najistotniejszych elementow catego modelu. Dobra
organizacja warsztatéw = sukces w dgzeniu do zaktadanego celu.

nalezy okresli¢ czy sami zajmujemy sie organizowaniem warsztatéw, czy lepiej
bedzie gdy zlecimy to zadanie komus kto ma w tej dziedzinie doswiadczenie i
dysponuje wystarczajaca iloscig czasu. Obie opcje sg dobre, najwazniejsze, aby
wszystko byto dopracowane i przemyslane.

jezeli organizujemy event otwarty dla spotecznosci lokalnej nalezy pamietac

o odpowiednim zaplanowaniu transportu mobilnej kuchni oraz produktéw lub
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potproduktow wykorzystywanych w przygotowaniu potraw wydawanych podczas
zaplanowanego wydarzenia. Podczas testowania korzystaliSmy z takich rozwigzan
jak przewozenie catego sprzetu na miejsce wydarzenia dzieh wczesniej (np. w czasie
pikniku w Parku Szwajcaria zostawiliSmy mobilng kuchnie w zaprzyjaznionej
restauracji, ktéra zgodzita sie przechowac prototyp mobilnej kuchni na terenie
swojego obiektu.

podejmujac sie korzystania z modelu “Smaczne Babcie” warto mie¢ na uwadze fakt,
ze wspotpraca lub jakikolwiek kontakt z placowkami gastronomicznymi,
organizacjami wolontariackimi, placowkami pomocy spotecnzej oraz innymi znanymi
placowkami dobrze wptywa na przebieg realizacji postawionych sobie zadan.
Podczas testowania innowacji korzystalismy z pomocy DPS, Klubdéw Seniora,
Restauracji Ormianska, itp. ktdérzy wsparli nas swoimi zasobami. Dzieki takiej
wspétpracy tatwiej byto roéwniez dotrze¢ do senioréow, ktorzy wiedzac, ze
wspétdziatamy ze znanymi im jednostkami podchodzili ufniej do udziatu w projekcie.
wazne jest, aby zapewni¢ odpowiedni sprzet do realizacji warsztatéw. Na poczatku
nalezy zakupi¢ podstawowe akcesoria gastronomiczne (wykaz w rozdziale 5 - wykaz
akcesoridéw i sprzetow kuchennych). Przed organizacjg kazdego warsztatu nalezy
zastanowi¢ sie, czy jestesmy w stanie wykonac¢ zaplanowane dziatania, czy mamy
wystarczajgcqg ilo$¢ sprzetu, a w razie koniecznosci dokupi¢ lub dostosowac
odpowiednio zaktadany scenariusz warsztatow.

z uwagi na to, ze podczas testowania innowacji “SMaczne Babcie” mieliSmy do
czynienia z seniorami, musielismy mie¢ na uwadze réwniez ich stan zdrowia
i mozliwosci fizyczne. W zwigzku z tym na kazdych warsztatach nalezy zapewnic
uczestnikom miejsca siedzace, gdzie mogg odpocza¢ (mogq to by¢ krzesta, kanapy,
fotele rozktadane, itp.). Na eventach dla spotecznosci lokalnej sprawdzg sie
rozktadane krzesta lub tawki dostepne na miejscu (np. w parkach).

tworzac prototyp mobilnej kuchni braliSmy pod uwage przede wszystkim jej
funkcjonalnos¢ i fatwosé przewozu w miejsca organizowanych eventéw. Podczas
testowania innowacji i zbierania opinii od senioréw odnosnie funkcjonalnosci mobilnej
kuchni zgromadzilismy informacje, Zze taka kuchnia powinna mie¢ mozliwosc
zainstalowania daszku, ktory chronitby przed storicem lub przed deszczem.

podczas eventow organizowanych w ramach projektu “Smaczne Babcie” bardzo
dobrze sprawdzity sie grille. Przygotowanie grilla jest dosy¢ proste, potrawy sg proste

w wykonaniu i mamy mozliwo$¢ przygotowania ich dzien wczesniej. Warto przy
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tworzeniu mobilnej kuchni wyposazyc¢ jg rowniez w przenosny grill - my musielismy
zorganizowac grill we wlasnym zakresie - oraz piekarnik, ktory pozwoli rozszerzyc
zakres wykonywanych potraw na warsztatach.

kazdorazowo przed rozpoczeciem warsztatdw nalezy przypomnie¢ uczestnikom
(seniorom) zasady BHP pracy w gastronomii. Podczas testowania innowaciji
“Smaczne Babcie” zasady te byly przypominane przez profesjonalnego kucharza -
podczas warsztatow, ktére on przeprowadzat, lub osobe prowadzgcg warsztaty,

posiadajgcq wyksztatcenie gastronomiczne.

Do zasad BHP zaliczamy na przyktad:

1. Nalezy zachowa¢ czystosc¢ rak, twarzy i catego ciata, posiada¢ krotkie i czyste
i niepomalowane paznokcie;

Nie nosi¢ bizuterii: pierscionkdw, wisiorkéw, kolczykéw;

Nie przechowywacé w kieszeniach zadnych przedmiotow;

Zabronione jest palenie tytoniu i zucie gumy;

o & 0D

Nalezy przebraé sie w odziez roboczg (np. fartuchy, dtugie spodnie,

koszulke);

o

Wtosy powinny by¢ spiete oraz zabezpieczone czepkiem lub czapeczka;

Nie wolno biega¢ w miejscu warsztatéw z ostrymi narzedziami lub gorgcymi
urzadzeniami kuchennymi;

Nie wolno wyrywac sobie przedmiotéw z rak;

9. Nie wolno prébowaé potraw tyzka/widelcem stuzgcym do przygotowania
danej potrawy. Nie wolno uzytej raz do prébowania tyZki/widelca ponownie
wktadac do potrawy - najlepiej uzywac jednorazowych sztuccow;

10. Nie wolno chodzi¢ w butach niestosownych - obuwie powinno by¢ na ptaskiej
podeszwie, petne, zastaniajgce stopy;

11. Nalezy uzywac przyrzaddéw zgodnie z ich zastosowaniem;

12. Nie wolno trzymac produktow spozywczych bezposrednio na poditozu;
przygotowujgc sie do eventéw dla spotecznosci lokalnej warto dzien przed
przygotowac¢ poétprodukty, dzieki czemu przebieg organizowanego docelowo
wydarzenia bedzie ptynny i nie napotkamy trudnosci takich jak na przyktad zbyt dtugi
czas oczekiwania na wydanie poczestunku.
warto wraz z seniorami ustala¢ tematyke kolejnych zaje¢ - dzieki temu bedg oni
pewni, ze majg swoj udziat w catym wydarzeniu nie tylko jako osoba, ktora gotuje, ale

takze jako petnoprawny organizator przedsiewziecia.
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najtrudniejsze jest dotarcie do seniorow mato aktywnych bgadz osamotnionych

warto przygotowaé na warsztaty kopie przepiséw wykonywanych danego dnia -
seniorzy wyrazali cheé¢ wyprobowania potraw we wilasnym zakresie w swoich
domach, czy to dla rodziny czy znajomych.

podczas testowania warsztatow realizowanych w ramach innowacji “Smaczne
Babcie” zdarzato sie, ze zostawaty potrawy przygotowywane przez seniorow. Nalezy
ustalic co w takim przypadku zostanie z nimi zrobione - NIE WOLNO wyrzucac
jedzenia. My stosowalismy trzy rozwigzania - albo seniorzy zabierali sobie dania “na
wynos”, albo przeznaczyliSsmy je jako obiad dla pracownikéw technicznych,
utrzymujgcych miejsce warsztatéw w czystosci, albo przekazywaliSmy pozostate
potrawy do schroniska dla bezdomnych. To samo nalezy uczyni¢ z pozostatymi
produktami np. warzywami.

warto zastanowi¢ sie nad ulepszeniem systemu docierania do seniorow
nieaktywnych oraz osamotnionych, by rozszerzy¢ sukcesywnos$¢ promowania
modelu aktywizacji seniorow w grupie docelowej. Rekrutacja dwuetapowa senioréw
(polegajaca na docieraniu do oséb samotnych oraz nieaktywnych za pomocg oséb
aktywnych) oraz rekrutacja senioréw z pomocg DPS oraz innych placéwek i instytucji
zajmujacych sie zrzeszeniem senioréw pozwalajg na dotarcie do czesci grupy
docelowej w procesie aktywizacji senioréw. Nalezy zastanowi¢ sie w jaki sposéb
dotrze¢ do oso6b starszych, ktére catkowicie odciely sie od swiata zewnetrznego,
takich, ktore nie korzystajg z mozliwosci zrzeszania sie w chociazby kétkach
ré6zancowych czy w klubach seniora. Dotarcie do takich oséb jest utrudnione,
seniorzy tacy nie majg na ogé6t znajomych i bliskiej rodziny. Ich zycie opiera sie na
prostym schemacie dom-sklep-lekarz-kosciét. Mozna sprobowaé dotrze¢ do nich
poprzez zamieszczanie informacji o planowanym wydarzeniu w lokalnych gazetach
lub radiu, a takze zmobilizowa¢ do wspdtpracy lokalng parafie, ktéra mogtaby
wspomoéc ogolnie inicjatywe aktywizacji senioréw - oprécz docierania do seniorow
mogtaby ona na przyktad wspiera¢ innowatorow przy organizacji eventéw otwartych
w formie piknikbw dla parafian. Trzeba dobrze zrozumie¢ iwychwyci¢
przyzwyczajenia senioréw, aby w odpowiedni sposob dobra¢ droge dotarcia do tych,
ktérzy sg osamotnieni lub mato aktywni. Inna droga rekrutacji sprawdzi sie przy
wprowadzaniu innowacji na terenach miejskich, gdzie wiecej jest oséb aktywnych
oraz mamy o wiele wiecej mozliwosci dotarcia do senioréw, a inna droga pr bedzie

odnosita lepsze skutki przy aktywizacji senioréw z terenéw podmiejskich badz
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wiejskich - w takich miejscach oséb jest mniej, nie uczestnicza one zwykle w zadnych
dodatkowych zajeciach i niejednokrotnie nie majg tez utatwionego dostepu do
aktywnosci skierowanych dla senioréw (czego powodem moze byé niewystarczajaca
komunikacja miejska - brak chociazby autobuséw w okreslonych godzinach, dniach -
ten problem dotyczy przede wszystkim matych miejscowosci, nierzadko oddalonych
od duzych miast zaledwie o kilkanascie kilometrow). Wprowadzajagc model kuchni
mobilnej jako aktywizacji seniorow samotnych i nieaktywnych trzeba mie¢ na uwadze
wiele czynnikdw wptywajacych na pozytywny wynik realizacji catego przedsiewziecia:
formy dotarcia do senioréw, komunikacje miejskg, dostep do organizacji
senioralnych, lokalizacje (miasto, wies, miasteczko itp.), zapotrzebowanie na
rozszerzenie organizowania czasu wolnego dla senioréw (brak zaje¢ w dni wolne od
pracy, itp.).

warsztaty to nie tylko wspdlne gotowanie - trzeba bra¢ pod uwage, ze moze byc¢
gorgco i duszno podczas pracy, nalezy zapewni¢ odpowiednig iloS¢ napojow (np.
wody) dla uczestnikéw warsztatéw.

organizujac warsztaty i ustalajgc ich date nalezy bra¢ pod uwage fakt, ze senioréw
trzeba poinformowac co najmniej tydzien wczesniej o planowanym wydarzeniu - nikt
nie lubi by¢ powiadamiany dzieh przed. W ten sposéb unikniemy niezadowolenia
seniorow wynikajgcego np. z rezygnacji z warsztatéw z powodu umowionej wizyt u
lekarza lub koniecznosci odwotania planow.

w warsztatach powinny bra¢ udziat osoby aktywne oraz nieaktywne. W czasie
testowania innowacji zauwazono, ze seniorzy aktywni majg dobry wptyw na senioréw
nieaktywnych bgdz samotnych. Mobilizujg i zachecajg ich do dziatania, nawigzujg z

nimi relacje kolezenskie.

31



)

n

4

5. Wykaz akcesoriow i sprzetow kuchennych

Jednym 2z waznych elementéw organizacji pracy mobilnej kuchni jest jej

wyposazenie. Powinno ono zaspokaja¢ wszystkie mozliwe potrzeby takiej kuchni,

dodatkowo warto uwzgledni¢ jako$¢ wyposazenia, jego ogélnodostepnosé itp. Ponizsza lista

jest tylko sugestia.

W podstawowym wyposazeniu mobilnej kuchni powinny znalez¢ sie:

obieraczka do warzyw - 6 szt
maty néz do obierania - 2 szt
garnek 5I

chochla

kuchenka indukcyjna - 6 szt
deska do krojenia - 10 szt
n6z do krojenia - 10 szt
patelnia 20 cm Srednicy
tarka do tarcia

miska 11 - 14 szt
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e foremki silikonowe do muffinek - 40 szt
e rondelek 1l
e mata tarka do skérki z cytryny
e szpatutka do mieszania ciasta - 2 szt
e duza miska 2 1-2 szt
e kula do ucierania cukru - 2 szt
e trzepaczka rézgowa - 4 szt
e sitko do przesiewania maki - 2 szt
e miska 3l
e duzatyzka - 2 szt
e miska 0,5l
e garnek 4l - 2 szt
e nozyczki- 2 szt
e garnek 2| - 2 szt
e Tarka z uchwytem - tarka reczna waska o bardzo drobnych oczkach. Mozna my¢
W zmywarce.
Uchwyt: tworzywo acetalowe

Nit/ Watek/ Pret/ Tarka: stal nierdzewna

e Zestaw przyboréw kuchennych (szczypce kuchenne, tyzka, topatka) - sg odporne na

wysokie temperatury ( do 220°C), bezpieczne dla naczyn i patelni z powtokami
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nieprzywierajagcymi. Dodatkowo nie pochfaniajg zapachéw przez co zestaw jest

odpowiedni do korzystania w mobilnej kuchni, szczegdlnie na eventach.

e Trzepaczka kuchenna reczna - narzedzie kuchenne, wykonane ze stali nierdzewnej,
tatwa w uzytkowaniu. Mozna zmywaé¢ w zmywarce. Materiat, z ktérego wykonano

ten produkt, nadaje sie do recyklingu.
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e Tarka reczna - stalowa z matymi i duzymi oczkami i wygodnym uchwytem. Mozna

trze€ w obie strony. Tarka z wygodnym pojemnikiem.

e Miska stalowa - przydaje sie do przygotowywania i podawania roznych positkow.

e Komplet nozy - Materiat i wzér uchwytu zapewnia stabilny uscisk. Myc¢ recznie.
Uchwyt: Tworzywo polipropylenowe, guma syntetyczna

Ostrze: stal nierdzewna
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e Mata do krojenia - Wykonana zostata z mocnego tworzywa sztucznego. Mata jest
tatwa w pielegnacji oraz nie wchtania zapachéw. Deska jest gietka, co utatwia

zsuwanie pokrojonych produktéw bez ich rozsypywania.

e Foremki silikonowe na muffinki - sg catkowicie bezpieczne dla naszego zdrowia i
tatwe do utrzymania w czystosci. Silikon sprawia, ze ciasto daje sie tatwo wyciagnaé
z formy. Mozna uzywa¢ w mikrofaldbwce. Mozna stosowa¢ w lodéwkach i
zamrazarkach Mozna zmywa¢ w zmywarce. Mozna uzywa¢ w piekarniku.

Wytrzymuje temperatury do 250 ° C.

e Tluczek - uniwersalny tluczek do ziemniakéw, warzyw itp.
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e NOz do warzyw - maly i poreczny. Idealny do obierania i przycinania owocow
oraz warzyw. Dotgczona ostona noza zabezpiecza ostrze w szufladzie i umozliwia
praktyczne i bezpieczne zabranie ze sobg noza np. na piknik.

Uchwyt/ Czesci pozostate: Tworzywo polipropylenowe

Ostrze: stal nierdzewna

e Kuchenka indukcyjna- kuchenka indukcyjna zostata wybrana ze wzgledu na
ekonomiczne uzytkowanie podczas warsztatow w terenie (wiatr nie zdmuchnie

ptomienia, nie ma ryzyka pozaru i oparzen, jest bezpieczna w uzytkowaniu).

e Przesiewacz maki - Sitko posiada specjalny uchwyt do zawieszenia. Wykonane ze
stali nierdzewnej o wysokiej jakosci, mozna my¢ w zmywarce. Geste oczka sita

zatrzymujq grudki, a przesiana maka jest idealna do wypiekdw.
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e Miska szklana - przydaja sie do przygotowywania oraz podawania roznych positkow.

tatwa w myciu.

Garnki ze stali nierdzewnej - Sa trwate i wysokiej jakosci. Miarka wewnatrz garnka i rondla
utatwia odmierzanie ptynu bezposrednio w naczyniu.Nadajg sie do mycia
w zmywarce i do mycia recznego, mozna uzywac je do kuchenki gazowej,
indukcyjnej, vitoceramicznej, elektrycznej i w piekarniku. R6zne pojemnosci.
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e Foremka blaszana na muffiny- doktadne odwzorowanie ksztattéw, trwatos¢, tatwe

wyjmowanie ciast, tatwe do utrzymania w czystosci.

e Komplet nozy - Materiat i wzér uchwytu zapewnia stabilny uscisk.

e Komplet przyborow kuchennych (tyzka, chochla, topatka, tyzka do spaghetti) - ze
stali nierdzewnej, mozna zmywa¢ w zmywarce. Materiat, z ktérego wykonano ten

produkt, nadaje sie do recyklingu.

39



e Obieraczka do warzyw i owocéw - obierak to praktyczne, funkcjonalne narzedzie
wykonane z wysokiej jakosci stali nierdzewnej. Produkt posiada ergonomiczng
rekojes¢, pokryta miekkim i antypos$lizgowym tworzywem SoftTouch, dzieki ktéremu

bardzo pewnie trzyma sie w dioni.

-——

e Patelnia - odporna na zarysowania, pokryta warstwg teflonu zapobiegajaca

przywieraniu, przystosowana do kuchenki indukcyjnej.
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e Szczypce kuchenne - nie uszkadzajg teflonowego pokrycia garnkow i patelni.
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e Pompka, dozownik do wody - uniwersalna pompka do wody, ktéra umozliwia

nalewanie wody z duzych butelek od 2,5 do 10 litrowych.

o Nozyczki - zaprojektowane zaréwno dla osob prawo jak i leworecznych.
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e Deska do krojenia

e Pudetko na datki - pudetko - skarbonka, do ktorej podczas eventéw goscie mogg

wrzucaé datki; pienigdze z datkdéw powinny by¢ przeznaczane na realizacje kolejnych
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warsztatow. Do jej wykonania mozna wykorzysta¢ dostepne $rodki: pudetka, stoiki

itp., lub mozna zakupi¢ zwyktg porcelanowg skarbonke.
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6. Przepisy wykorzystane w czasie testowania
Innowacji

Ponizej znajdujg sie przyktadowe przepisy wykorzystane podczas warsztatow w mobilnej

kuchni.

6.1. Zupa krem z dyni
Sktadniki na 4 porcje

1 dynia pizmowa

e 2 marchewki

e 1 cebula

e 2 ziemniaki

e 2 zgbki czosnku

e 3 szklanki bulionu drobiowego
e sol

e pieprz

e 2 tyzKi oleju

e 4 tyzki Smietany 18%

Przygotowanie

e Dynie obieramy, usuwamy pestki, kroimy na kawaiki.

e Marchew, ziemniaki, cebule i czosnek obieramy i kroimy na mniejsze czesci.

e \Wszystkie sktadniki przektadamy do garnka z grubym dnem, dodajemy olej
i podsmazamy, stale mieszajac przez mniej wiecej 3 minuty.

e Warzywa zalewamy bulionem i gotujemy pod przykryciem okoto 30 minut. Po tym
czasie warzywa powinny by¢ miekkie.

e (Catosc¢ rozdrabniamy blenderem, az zupa nabierze konsystencji kremu.

e Przyprawiamy solg i pieprzem do smaku.

e Podajemy ze Smietang. Mozemy uzy¢ natki pietruszki do dekoraciji.
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6.2. Francuskie nalesniki crepes suzette z pomaranczami

6 porcji

Ciasto

250 ml mleka 2% lub 3,2%

1 jajko

110-120 g maki pszennej

1 opakowanie cukru wanilinowego Castello
szczypta soli

2 tyzeczki skorki otartej z pomaranczy

Sos pomaranczowy z filetami z pomaranczy

2-3 duze pomarancze

50g masta

40 g cukru

sok wycisniety z pomaranczy po ich wyfiletowaniu

skorka otarta z dwoch pomaranczy (skérke z potowy pomaranczy dodajemy do ciasta

nalesnikowego, a pozostatg do sosu)

Przygotowanie ciasta

Za pomocg rézgi cukierniczej robimy ciasto: miksujemy mleko z jajkiem, cukrem
wanilinowym oraz skorkg pomaranczowg i szczyptg soli, stopniowo dodajemy make
caty czas mieszajgc. Ciasto powinno mie¢ jednolitg konsystencje.

Odstawiamy ciasto na jakies 30 minut, po czym smazymy na rozgrzanej patelni
cienkie nalesniki. Przed smazeniem patelnie nalezy cienko posmarowac olejem, np.

za pomocg pedzla kuchennego.

Z podanej ilosci ciasta otrzymamy 5-6 nalesnikow, w zaleznoéci od wielkosci patelni. Lekko

ostudzone nalesniki skladamy w 4 czesci, w tzw. chusteczke.
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Przygotowanie sosu

Dwie pomarancze wyparzamy i ocieramy z nich skorke. Po otarciu skorki i obraniu
pomarancze filetujemy (wycinamy z nich segmenty, bez btonek).

Po wyfiletowaniu z pozostatej pomaranczy wyciskamy sok.

Na rozgrzanej patelni karmelizujemy cukier z mastem — na suchej patelni
rozpuszczamy cukier, a gdy sie rozpusci, dodajemy masto i mieszamy az do
rozpuszczenia sie. Okoto 10 g masta odktadamy do podsmazenia filetow z
pomaranczy. Na patelnie z gotowym karmelem ktadziemy ztozone w chusteczke
nalesniki i delikatnie je podsmazamy na karmelizowanym cukrze z mastem z obu
stron. Gdy nalesniki sg juz podsmazone wlewamy na patelnie sok z pomaranczy oraz
dodajemy skorke z otartych pomaranczy.

Catos¢ smazymy przez 3-4 minuty na $rednim ogniu, do momentu odparowania
czedci soku. Sos powinien lekko zgestnie¢ i nabra¢ konsystencji sosu.

Do sosu na patelni doktadamy filety pomaranczy i reszte masta, smazymy przez

chwile, az masto sie rozpusci i potgczy z sosem.

JAK PODAWAC

Goracymi filetami z pomaranczy dekorujemy nalesniki i polewamy gorgcym sosem.
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6.3. Zupa z groszku z mietg i prazong gruszkg

Sktadniki na 4 porcje

Zupa
e czosnek — 2 zgbki
e ziemniaki — 2 szt.
e cebula dymka — 2 szt.
e bulion warzywny — 1,2 |
e zielony groszek (Swiezy lub mrozony) — 450 g
e Olej
e miod — 1 tyzeczka
e ocet winny — 1 tyZzka
e mieta swieza — 1 peczek
e soOl
e pieprz czarny, grubo mielony
e gatka muszkatotowa

e Kkolendra w ziarnach — 0,5 tyzeczki

Prazone gruszki
e gruszki (twarde) — 2 szt.
e miod — 0,5 tyzeczki
e ocet winny — 2 tyzki

e imbir mielony

Przygotowanie

e Posiekany czosnek, pokrojone na mniejsze kawatki ziemniaki i cebule dymke wraz ze
szczypiorem przesmazamy na oleju, kiedy sie zeszkla, dodajemy utarte w
mozdzierzu ziarna kolendry.

e Po chwili zalewamy bulionem warzywnym. Doprawiamy solg, pieprzem i gatkg

muszkatotowa.
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Gotujemy, az ziemniaki zrobig sie miekkie. Dodajemy zielony groszek. Wszystko
zagotowujemy i trzymamy jeszcze na ogniu ok. 2 minut.

Zdejmujemy z ognia i miksujemy na gtadkg mase. Zupe doprawiamy posiekang
Swiezg mietg, miodem i octem, po czym miksujemy dalej az do uzyskania kremowej
konsystencji.

Na patelni rozpuszczamy miod, czekamy, az zacznie sie pieni¢, wtedy dolewamy
ocet i dodajemy imbir.

Gotujemy, az catos¢ nabierze konsystencji syropu. Dodajemy pokrojone w réwng
kostke (1x1) gruszki i chwile prazymy tak, by sie nie rozgotowaty.

Zupe nalewamy na talerze, na wierzchu uktadamy prazone gruszki.
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6.4. Hiszpanskie paczki z sosem czekoladowym

6 porcji

Ciasto

1 szklanka wody

125 g masta Pilos

1 szklanka maki pszennej Castello
szczypta soli Castello

3 srednie jajka ,,10 swiezych jaj”
cukier puder, najlepiej waniliowy

olej

Sos czekoladowy

150 ml czekolady, najlepiej gorzkiej

100 ml smietanki 30% lub 36%

Przygotowanie paczki

Wode zagotowujemy, dodajemy masto, a gdy sie rozpusci, doprowadzamy catos¢ do
wrzenia. Gdy sie zagotuje, wsypujemy make i energicznie mieszamy az do
potaczenia sie sktadnikow w jednolita mase. Masa powinna odchodzi¢ od brzegéw
naczynia, w ktérym sie gotuje.

Mase studzimy.

Juz do chtodnej masy dodajemy pojedynczo jajka.

W garnku lub na gtebszej patelni rozgrzewamy ttuszcz do smazenia. Mase
przektadamy do szprycy lub worka cukierniczego i wyciskamy na rozgrzany tluszcz
paski o dlugosci ok. 7 cm. Smazymy na zitoty kolor, przekladamy na recznik
papierowy, zeby odsgczy¢ je z nadmiaru ttuszczu.

Posypujemy cukrem pudrem.
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Przygotowanie sos czekoladowy
e Smietanke podgrzewamy.
e Czekolade dzielimy na kostki i wrzucamy do gorgcej S$mietany. Mieszamy, az
czekolada sie rozpusci.

e Sos podajemy w miseczce, maczamy w nim paczki.
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6.5. Pilaw z roladkami z cukinii

Skladniki na 4 porcje

1 cebula

2 zabki czosnku

250 g ryzu biatego, dtugoziarnistego
2-3 tyzki oleju

600 ml bulionu

sol

pieprz

szczypta cynamonu

3 pomidory (ok. 225 g)

1 marchew (80 g)

120 g serka twarogowego
2-3 tyzki sosu sojowego
1/4 bazylii z doniczki

3 duze cukinie (po 250 g)

papier kuchenny

Przygotowanie

Cebule oraz czosnek obieramy i drobno siekamy. Podsmazamy wraz z ryzem na 1
tyzce rozgrzanego oleju az do zeszklenia. Dodajemy bulion warzywny, doprawiamy
solg, pieprzem i cynamonem — doprowadzamy do wrzenia.

Catos¢ gotujemy pod przykryciem ok. 25 minut, az ryz bedzie miekki, a nastepnie
trzymamy w cieple.

Pomidory zalewamy wrzatkiem, obieramy ze skoérki, pozbawiamy nasion i kroimy
w drobng kostke. Marchew obieramy i scieramy na tarce o matych oczkach. Oba
skfadniki taczymy z serem, doprawiamy sosem sojowym i pieprzem. Odktadamy kilka

lisci bazylii, reszte siekamy, dodajemy i mieszamy.
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e Cukinie oczyszczamy, kroimy wzdtuz na 16 plastrow (o grubosci okoto 0,5 cm).
Plastry cukinii podsmazamy porcjami na powlekanej patelni na odrobinie oliwy z
oliwek, az bedg miekkie. Odsaczamy na papierze kuchennym, doprawiamy solg i
pieprzem.

e Plastry cukinii smarujemy masga marchewkowo-pomidorowa, zwijamy w roladki

i uktadamy na pilawie (ugotowanym ryzu z dodatkami), posypujac listkami bazylii.

\ ..u(!u/g)
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6.6. Bigos staropolski
Liczba porcji: 8
Skitadniki:

e kapusta kiszona 400 g

e kapusta biata 400 g

e smalec 3 tyzki

e suszone grzyby (podgrzybki, borowiki, pieczarki) 4 sztuki
e suszone sliwki 5 sztuk lub powidta sliwkowe 5 tyzek
e wieprzowina 200 g

e wotowina 200 g

e Kietbasa 200 g

e boczek wedzony 100 g

e cebula duza 1 sztuka

e maka 1tyzka

e koncentrat pomidorowy 2 tyzki

e lis¢ laurowy 1 sztuka

e pieprz, sol

e majeranek 1 tyzeczka

e kostka miesna 1 kostka

e jatowiec wg uznania

e ziele angielskie 5 ziaren

Przygotowanie:
e Namoczyé grzyby suszone w letniej wodzie okoto 60 minut. Swieze oczyscié i pokroi¢

wedtug wtasnego uznania.

e Biatg kapuste poszatkowac, zala¢ niewielkg iloscig wody i gotowac¢ okoto 15 minut.
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Do kapusty dodac¢ pokrojone grzyby, lis¢ laurowy, ziele angielskie, smalec oraz
kostke miesna.

Gotuj okoto 20 minut.

Boczek pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ razem z posiekang cebulg na smalcu,
oproszy¢ maka.

Mieso pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na smalcu lub podgotowac.

Kietbase pokroi¢ w plastry i podsmazy¢ na smalcu.

Do gotujacej sie biatej kapusty doda¢ boczek, mieso, cebule i kietbase. Gotowaé
okoto 20-30 minut do momentu az mieso bedzie miekkie.

Kapuste kiszong odsaczy¢ z nadmiaru wody, pokroic i przetozy¢ do garnka z resztg
sktadnikéw. Dusi¢ okoto 30 minut.

Doda¢ koncentrat pomidorowy, doprawi¢ pieprzem i majerankiem.Pod koniec

gotowania dodac jatowiec.
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6.7. Ravioli ze szpinakiem i fetg

dla 4 osob (ok 40 sztuk)

Ciasto:

e 250 g maki pszennej krupczatki
e szczypta soli

e 3jajka

e 2 lyZKioleju

e 200 g mrozonego rozdrobnionego szpinaku
e 200g fety

e 2 zgbki czosnku
Przygotowanie:

1. Make fgczymy z sola, jajkami i olejem. Zagniatamy ciasto, jesli ciasto jest za suche
dodajemy troche wody badz oleju i ponownie zagniatamy.

2. Wyrobione ciasto przykrywamy sciereczkg odstawiamy na 20 minut aby odpoczeto.
W tym czasie przygotowujemy farsz.

3. Do wysokiego garnka wktadamy szpinak i rozgnieciony czosnek. Solimy i gotujemy
2-3 minuty.

4. Szpinak fgczymy z serem.

5. Rozwatkowujemy ciasto. Z ptata wycinamy kwadrat, ktéry przecinamy na pot. Na
jednej

potowie uktadamy farsz, przykrywamy go drugq potowg ciasta i wycinamy kwadraciki.

6. Gotujemy w osolonej wodzie 2-3 minuty.
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6.8. Sajgonki

Skfadniki na 60 sztuk

60 sztuk papieru ryzowego
1 kg kurczaka

200 g makaronu ryzowego
1 kg kapusty biatej

200 g kietkow fasoli

200 g marchewki

4 zgbki czosnku

40 g sSwiezego imbiru

4 tyzki sosu sojowego

4 tyZki sosu rybnego

2 tyzeczki mielonej kolendry

olej sezamowy do smazenia

Przygotowanie

Makaron ryzowy przygotowujemy zgodnie z instrukcjg podang na opakowaniu;
umytego kurczaka bardzo drobno kroimy i smazymy na mocnym ogniu na niewielkiej
ilosci oleju do zarumienienia i odktadamy do miski;

obrang marchewke Scieramy na tarce o drobnych oczkach i odktadamy;

umytg kapuste szatkujemy drobno i dodajemy do startej marchewki;

obrany czosnek i imbir bardzo drobno siekamy i dodajemy do warzyw;

catlo$¢ doktadnie mieszamy i smazymy na tluszczu pozostatym po smazeniu
kurczaka;

warzywa smazymy na mocnym ogniu kilka minut, pod koniec smazenia dodajemy
kietki, sos sojowy i rybny oraz zmielong kolendre, catos¢ doktadnie mieszamy;
usmazone warzywa taczymy z usmazonym kurczakiem i przygotowanym makaronem
ryzowym i doprawiamy do smaku sosem sojowym i sosem rybnym;

arkusz papieru ryzowego moczymy w cieptej wodzie przez okoto 15 sekund
i przektadamy na czysty recznik;

na brzeg papieru ryzowego naktadamy okoto dwodch tyzek farszu, zawijamy do

potowy po czym zaktadamy rogi do srodka i zawijamy do konca;
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e zawiniete sajgonki przektadamy na wysmarowany lekko olejem papier do pieczenia

i pokrywamy cienkg warstwa oleju;

e sajgonki pieczemy w piekarniku nagrzanym do 200 stopni Celcjusza, po 10 minut z

kazdej strony.
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6.9. Stodko pikantny sos chili
Sktadniki:

300 ml octu ryzowego
600 ml wody

450 g cukru

12 zgbkdéw czosnku

3 tyzki sosu sojowego

12 papryczek chili

3 tyzki maki kukurydzianej

pieprz cayenne - opcjonalnie

Wykonanie:

Do garnka dodajemy wode, ocet ryzowy, cukier oraz sos sojowy i zagotowujemy na
Srednim ogniu co jakis czas mieszajgc do rozpuszczenia sie cukru.

W miedzyczasie obrane zabki czosnku siekamy bardzo drobno i przektadamy do
garnka z wodag, octem i cukrem.

Po zagotowaniu gotujemy sos przez okoto pie¢ minut i dodajemy drobno posiekane
i umyte papryczki chili (razem z pestkami) i gotujemy kolejne pie¢ minut.

Make kukurydziang mieszamy dokfadnie z szescioma tyzkami wody i dodajemy do
gotujacego sie sosu i doktadnie rozprowadzamy.

Sos gotujemy do pozadanej gestosci caty czas mieszajgc, na koniec doprawiamy do

smaku.
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6.10. Czerwone curry z krewetkami

Sktadniki na 15 porcji
e 400 g ziemniakow
e 400 g baktazanéw
e 200 g czerwonej papryki
e 1 kg $wiezych krewetek
e 40 g cukru palmowego
e 4 lyzki sosu rybnego
e 8 lisci limonki kaffir

e 20 listkow tajskiej bazylii

1 I mleczka kokosowego

11 wody
Pasta curry
e 16 suszonych papryczek chili
e 60 g szalotki
e 2 lyzeczki suszonego galangalu
e 8 lisci limonki kaffir
e 4 zgbki czosnku
e 4 tyzki trawy cytrynowej
e 40 g imbiru
e 1 tyzeczka kuminu
e 1 tyzeczka nasion kolendry

e 11{yzeczka soli

Przygotowanie
e papryczki chili i liscie limonki kaffir moczymy w goracej wodzie przez okoto 15 minut;
e obrane szalotki, zgbki czosnku i imbir drobno kroimy;
e kumin i nasiona kolendry prazymy kilka minut na suchej patelni;
e wszystkie przygotowane skfadniki pasty umieszczamy w mozdzierzu i rozcieramy na

jednolitg paste;
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na rozgrzany olej dodajemy paste curry i podgrzewamy kilka minut na matym ogniu
do momentu uzyskania intensywnego zapachu;

dodajemy mleczko kokosowe oraz liscie limonki kaffir i zagotowujemy na mocnym
ogniu;

do zagotowanego wywaru dodajemy umyte i pokrojone w duzg kostke baktazany
i ziemniaki i gotujemy do miekkosci;

gdy warzywa sg juz miekkie dodajemy sos rybny, cukier palmowy i wode, catos¢
znowu zagotowujemy;

do gotujgcego sie dania dodajemy obrane krewetki i papryke pokrojong w paski;
curry gotujemy jeszcze 5 minut, a na koniec doprawiamy do smaku i dodajemy listki

tajskiej bazylii.
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6.11. Ryz kleisty z mango

Sktadniki
e 1 kg Kkleistego ryzu

1 I mleczka kokosowego

5 tyzeczek soli

15 tyzek cukru

5 sztuk mango

Przygotowanie

e ryz moczymy w zimnej wodzie co najmniej 8 godzin (najlepiej catg dobe);

e ryz odcedzamy i gotujemy na parze do miekkosci okoto 20 minut;

e W miedzyczasie obieramy mango i kroimy w plastry lub w kostke i przygotowujemy
mleczko kokosowe;

e do garnka dodajemy mleczko kokosowe, cukier oraz sol i zagotowujemy co jakis
czas mieszajac az do rozpuszczenia cukru;

e qgdy ryz jest juz miekki wytlgczamy gaz i dodajemy go do mleczka kokosowego,
mieszamy i czekamy, az ryz wchtonie mleczko;

e z ryzu formujemy kulki i podajemy z pokrojonym mango.
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6.12. Banany w mleczku kokosowym
Sktadniki:

e 8 bananow
e 11 mleczka kokosowego
e 4 {yZKi cukru palmowego

e duza szczypta soli

Wykonanie:
e Banana obieramy i kroimy na grubsze plasterki.
e Do garnka wlewamy mleczko kokosowe i zagotowujemy.

e Dodajemy pokrojone banany, cukier palmowy oraz sol i gotujemy do miekkosci.
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6.13. Satatka z kuskusem, mietg i granatem

Skfadniki: 50 oséb

e 6 opakowan kuskusu

e 25tyzek oleju

e posiekana natka pietruszki
e 7 tyzek soku z cytryny

e 2 owoce granatu

e 25 1tyzeczek miodu

e sOlipieprz

Przygotowanie:

e Wsyp kasze kuskus do miski, wymieszaj z solg i zalej wrzacg woda. Catos¢ przykryj
talerzem i zostaw na ok. 15 minut.

e W tym czasie posiekaj drobno natke. Obierz owoce granatu i delikatnie wyjmij pestki.

e Po uptywie 15 minut sprawdz czy kuskus wchtongt catg wode, jesli tak to jest gotowy.
Delikatnie rozdziel go widelcem.

e Do kuskusu dodaj szalotke, natke pietruszki, miete, rodzynki, pestki granata. Dopraw
sokiem z cytryny, olejem i pieprzem. Wszystko wymieszaij, ale rob to w miare

delikatnie, zeby nie zgnies¢ granata.
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6.14. Kanapki bankietowe

Sktadniki na 50 oso6b:

e 100 kromek chleba lub 50 butek
e masto lub margaryna

e 5 sztuk sataty karbowanej

e 2 peczki rzodkiewki

e 6 zielonych ogorkéw

e pomidorki koktajlowe

e 5009 szynki konserwowej

e 500g sera zottego

e peczek szczypiorku

e twardg potttusty

Przygotowanie:

e Safate, rzodkiewki, ogorki, pomidorki koktajlowe i szczypiorek umy¢ i osuszyc.

e Kromki posmarowaé mastem, na kazdej potozy¢ po listku sataty.

e Ztwarogu i szczypiorku zrobi¢ paste twarogowa.

e Na kazdag kromke z satatg uktadac sktadniki wedtug upodobania na przyktad:
1. kanapka z satatg, serem, szynkg

kanapka z satatg, serem, rzodkiewka

kanapka z satata, szynkg, ogorkiem

kanapka z safatg, twarogiem, rzodkiewka lub ogorkiem, szczypiorkiem

kanapka z satatg, serem, ogoérkiem, szczypiorkiem

I

kanapka z satatg, szynkg, serem, ogorkiem, szczypiorkiem

65



6.15. Watrébka drobiowa z jabtkami i cebulg

na 16 porcji

Skfadniki:

2 kg watrobki drobiowej

8 sztuk twardych, kwasnych jabtek
8 sztuk cebuli biatej lub czerwonej
8 tyzek oleju

4 tyzki maki pszenne;j

1 tyzka majeranku

sol i pieprz do smaku

pieczywo

Wykonanie:

Cebule pokroj w plasterki albo w piérka, a jabtka (kwasne, twarde, np. szara reneta)
w szesnastki albo ésemki.

Na patelni rozgrzej tyzke oleju i podsmaz cebule, az bedzie miekka.

Zdejmij cebule, odstaw na bok pod przykryciem i na tej samej patelni podsmaz
plastry jabtka po ok. minucie z kazdej strony.

Watrébke oczys¢, umyj i osusz. Oprocz maka i solg oraz pieprzem.

Z patelni zdejmij jabtko, dodaj tyzke albo dwie oleju i dodaj watrobke. Smaz jg, az
bedzie rumiana z kazdej strony, razem ok. 5 minut, pod przykryciem. Pod koniec
dodaj majeranek, jabtka i cebule.

Podawaj z talarkami z ziemniakow albo pieczywem.
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6.16. Satatka z arbuzem

na 16 porcji

Sktadniki:
e 400 g rukoli
e 1duzy lub 2 mate arbuzy
e 3 czerwone cebule
e 800 g sera feta
e 6 tyzeczek miodu
e 5Ol i pieprz do smaku
e 3 cytryny
e opcjonalnie mieta

Wykonanie:

e Arbuza oddzieli¢ od skory, usung¢ pestki i pokroi¢ migzsz w kostke.

Listki rukoli optukac i osuszyc.

Ser feta pokroi¢ w kostke, cebule w plasterki. Miete posiekac.

Z miodu i cytryny przygotowac sos.

Wszystkie sktadniki wtozy¢ do miski, pola¢ sosem i oproszy¢ pieprzem.
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6.17. Chtodnik litewsKi
na 16 porcji
Sktadniki:

e 4 peczki botwinki

e 2| rosotu lub bulionu

e 1,61kefiru

e 1,613mietany 18%

e peczek szczypiorku maty

e peczek koperku maty

e 8 matych ogorkdw gruntowych

e 2 zgbki czosnku

Wykonanie:

e Botwinke doktadnie umy¢, odcigé buraczki, obrac je, nastepnie posiekaé w drobng
kosteczke. todyzki i liscie botwinki réwniez drobno posiekac. Jesli jest duzo lisci, nie

trzeba dodawac¢ wszystkich.

e Zagotowac rosét, dodac¢ buraczki i grubsze todyzki, gotowac pod przykryciem przez
ok. 15 minut, na umiarkowanym ogniu, do miekkosci buraczkéw. Na 5 minut przed

koncem gotowania dodac liscie. Wywar ostudzi¢ (np. w garnku z zimng woda).

e Do wywaru doda¢ kefir lub zsiadte mleko, Smietane, posiekany szczypiorek i

koperek, obrane i pokrojone w kosteczke lub starte na tarce ogorki.

e Doprawi¢ startym lub posiekanym czosnkiem, sola, pieprzem. Wymieszac i schtodzi¢
w lodowce. Podawaé z ugotowanymi jajkami, pozostatym startym obranym ogdrkiem
oraz mtodymi ziemniakami. Pozostatg posiekang zielenine wykorzysta¢ do dekoracji

chtodnika i ziemniakow.
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6.18. Kajmakowe tiramisu z owocami

na 20 porcji

Skfadniki:

930 g mascarpone

4 szklanki mocnej kawy

1 kg masy kréwkowej/kajmakowe;j

4 paczki okragtych biszkoptéw - po 120 g
1,25 kg owocow- truskawek, malin, boréwek

kakao

Wykonanie:

Mascarpone schtodzi¢ w lodéwce. Zaparzy¢ mocng kawe i ostudzi¢ (np. wstawié

kawe w zimng wode).

Biszkopty wktada¢ na chwile (po ok. 2 sekundy z kazdej strony) do kawy, przetamac
na 2 - 3 czesci i wlozy¢ do matych szklaneczek. Do kazdej wiozy¢ po ok. 2 - 3

biszkopty.

Mascarpone wiozy¢ do miski i ubija¢ mikserem przez ok. 1,5 minuty. Doda¢ kajmak
i ubija¢ jeszcze przez ok. 1 minute az powstanie kremowa i nieco puszysta masa.

Potowe masy wytozy¢ na biszkopty w szklaneczkach.

Doda¢ owoce (moga by¢ zamrozone jesli deser bedzie oczekiwat na podanie i owoce
zdazg sie rozmrozi€) lub rozmrozone, ewentualnie swieze. Kwasne owoce mozna

postodzié.

Przykryé pozostatym kremem. Na wierzchu utozy¢ namoczone w kawie biszkopty

wypukig strong do géry. Posypaé kakao bezposrednio przez sitko.
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6.19. Gotgbki z mtodej kapusty

na 20 porcji

Skiadniki:

2 kapusty mtode

200 g ryzu

500 g miesa mielonego
10 dag margaryny

1 cebula biata

przecier pomidorowy

maka

Wykonanie:

Kapuste sparzy¢ w duzej ilosci osolonej wody i delikatnie zdjac¢ lis¢ po lisciu.

Ryz ugotowacé i lekko przestudzi¢ do ryzu doda¢ mielone mieso i cebule pokrojong
w kostke i podsmazong na margarynie.

Dokfadnie wymieszaé i doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem. Przygotowany farsz
ktas¢ na sparzonych lisciach i zwija¢ mate gotabki.

Przygotowane gofgbki utozy¢ ciasno w garnku i zala¢ do 3/4 wysokosci osolong
wodg do garnka dosypac kilka ziaren czarnego pieprzu i gotowac pod przykryciem do
miekkosci kapusty o tej porze roku gotgbki gotujg sie bardzo szybko.

Ugotowane gotgbki podawac¢ z dowolnym sosem, np. pomidorowym (na margarynie

podsmazy¢ make, pdzniej dodac przecier, podsmazyc¢ i zala¢ woda).
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6.20. Jabtka w ciescie nalesnikowym
Sktadniki:

1/2 szklanki maki

1/2 szklanki mleka

1 jajko

mata szczypta soli

1 op. cukru wanilinowego

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
2 jabtka

cynamon

masto do smazenia

do podania np. jogurt naturalny, miod, cukier puder

Wykonanie:

Do miski wsypa¢ make, doda¢ mleko, jajko, sol, potowe opakowania cukru
wanilinowego oraz proszek do pieczenia. Wymiesza¢ rézgg lub zmiksowacé na

jednolitg mase.

Jabtka umy¢, obra¢ ze skoérki. Wycig¢ gniazda nasienne ze srodka (za pomocg
specjalnej wycinarki lub ostrego nozyka). Jabtka pokroi¢ na plasterki o grubosci

ok. 7. mm. Oprészy¢ szczyptg cynamonu oraz resztg cukru wanilinowego.

Rozgrzac¢ patelnie, wlozy¢ 2 tyzki masta i gdy bedzie gorace wtozy¢ jabtka uprzednio
zanurzone w ciescie. Smazy¢ na zitoty kolor z dwéch stron, po okoto 3 minuty z

kazdej strony.

Odtozy¢ na talerz i podawaé np. z cukrem pudrem, jogurtem naturalnym, miodem

i cynamonem.
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6.21. Klasyczne ratatouille
Sktadniki na 4 porcje:

e 4 cukinie

e 2 baktazany

e 4 dojrzate pomidory

e 3 zielone papryki

e 1 czerwona papryka

e 1 cebula

e 2 zgbki czosnku

e 1 {yzka natki pietruszki
o 1 tyzka swiezej bazylii
e 5ol

e sSwiezo zmielony czarny pieprz

e oliwa do smazenia
Wykonanie:

e Baklazany umyj i oczys¢ z szyputek, nastepnie pokréj w grube plastry, posyp solg
i odstaw na 20 min. Wydzielony sok sptucz, a bakfazana pokréj w grubg kostke.
Wazne: baktazanow nie obieramy ze skorki.

e Cebule obierz i pokréj w piérka, a obrany czosnek posiekaj drobno. Posiekany, a nie
przecisniety przez praske czosnek jest bardziej aromatyczny.

e Papryke umyj i pozbaw gniazd nasiennych, nastepnie pokréj w kostke.

e Cukinie umyj i pokroj w sporg kostke. Nie obieraj jej ze skorki. Kupujac cukinie,
wybierz te o $redniej wielkosci. Przerosniete mogag by¢ "zdrewniate" i twarde.

e Pomidory obierz ze skorki, usuh nasiona, odsacz i pokrdj na mate kawatki.

e Pietruszke i bazylie drobno posiekaj. Zostaw kilka listkéw bazylii do dekoraciji.

Dla zachowania charakteru i oryginalnego smaku potrawy, bardzo wazna jest kolejnos¢ w

jakiej przygotowuje sie poszczegdlne sktadniki.
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1. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzué cebule, czosnek i papryke. Warzywa dus pod przykryciem
mieszajac od czasu do czasu, dopraw je solg i pieprzem. Papryka powinna by¢ miekka, ale
nadal lekko chrupigca. Jesli ja przesmazymy, skérka bedzie sie nieprzyjemnie oddzielaé¢ od

migzszu. Gdy papryka bedzie juz gotowa, przet6z warzywa do rondelka i przykryj pokrywka.

2. Nastepnie na patelnie wytéz baktazana i smaz, az bedzie miekki i lekko przyrumieniony.

Po podsmazeniu przetdz go do rondelka z pozostatymi warzywami.

3. Na patelnie wsyp cukinie, gdy bedzie sie ztoci¢ dodaj pomidory i pietruszke i dus jeszcze

przez 3 minuty.

4. Na patelnie wytéz warzywa z rondelka, wymieszaj wszystkie sktadniki i dodaj bazylie. Jesli
potrzeba, dopraw solg i pieprzem. Nakryj pokrywka i du$ wszystko razem jeszcze przez 8
minut. Przetéz do naczynia, w ktérym bedziesz serwowac danie i udekoruj listkami bazylii.

Podawaj.
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6.22. Chinkali z miesem
Sktadniki na ok. 30 porcji

Ciasto

° 1 kg maki

° 1 tyzeczka soli

° ok. 2 szklanki cieptej wody

° 2 tyzki oleju (dzieki niemu ciasto bedzie bardziej elastyczne)
Farsz

° 600 g mielonej wotowiny

° 500 g mielonej wieprzowiny

° 2 spore cebule odrobina oleju

) ok. 500 ml bulionu

) 2 tyzeczki ziaren kolendry (roztartych w mozdzierzu)

° 2 tyzeczki soli

° 1 tyzeczka czarnego pieprzu

° 3 czubate tyZki posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie

e Ciasto zagniatamy jak na pierogi na stolnicy mieszamy 900 g maki (100 g
zostawiamy na potem do podsypania) z solg i stopniowo dodajemy olej oraz wode —
tyle, by ciasto byto elastyczne.

e Zagniecione ciast zostawiamy na kwadrans by odpoczeto.

e Siekamy drobno cebule.

e W duzej misce mieszamy ze sobg 600 g wotowiny, 500 g wieprzowiny oraz
zeszklong na odrobinie oleju cebule i wszystkie ziota oraz przyprawy.

e Dodajemy 1 szklanke bulionu.Porzadnie mieszamy. Jak tylko migso wchtonie bulion,
stopniowo dodajemy kolejng szklanke. Moze okazac sie, ze cata szklanka to za duzo,
wiec proponuje wlewa¢ mniejszymi partiami i doktadnie mieszaé. Farsz powinien by¢

soczysty, ale nie lejacy sie.
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Na stolnicy rozwatkowujemy ciasto.

Wycinamy duze kofa o gruboséci ok. 2 mm i najlepiej ok. 12-13 cm S$rednicy.

Na 1 kofo dajemy ok. 1 czubatg tyzke miesa.

Pierogi zawijamy w ksztatcie sakiewki. Robimy malutkg zaktadke na brzegu ciasta
i doklejamy do niej kolejne mate zaktadki.

Pierogi wrzucamy na gotujgcg sie i osolong wode. Po wrzuceniu czekamy az
wyptyng na powierzchnie i dopiero wtedy zmniejszamy ogien na taki, by woda lekko
.mrugata”.

Chinkali gotujemy okoto 15 minut.

Chinkali podajemy od razu. Mozemy je oproszyC pieprzem i posypa¢ natkg
pietruszki.

Zajadamy je rekoma. Chwytamy za czubek, nagryzamy, wypijamy rosoét, jaki

zgromadzit sie w pierogu w trakcie gotowania, a nastepnie konsumujemy reszte

(tradycyjnie poza ogonkiem, a mniej tradycyjnie: zjadamy catego pieroga).
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6.23. Pomidory z grilla
ilos¢ porciji: 30
Sktadniki:

e 30 szt pomidora

e 7 opak sera feta

e 7 peczkdw szczypiorku

e 15 zgbkoéw czosnku

e 5Ol

e pieprz

e bazylia

e oregano
Wykonanie:

1. Umy¢ pomidory, odkroi¢ wierzchnig czesc¢ i pokroi¢ w kostke. Pomidory wydrazy¢.

2. Do miseczki wiozy¢ ser feta i rozdrobni¢ widelcem, doda¢ pokrojone w kostke
wierzchnie czesci pomidoréw. Posiekaé szczypiorek, czosnek obraé¢ i wycisngé.
Doda¢ do fety. Dodac ziota i doprawi¢ do smaku.

3. Nadzia¢ gotowg masg pomidory i kazdy oddzielnie zawing¢ w folie aluminiowa.

4. Piec na dobrze rozgrzanym grillu ok. 20 min.
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6.24. Szasziyki z grilla
ilos¢ porcji: 30
Sktadniki:

e sos czosnkowy (np. jogurt z suszonym czosnkiem, solg i pieprzem)
e 8 sztuk cukinii

e 15 sztuk cebuli

e 8 sztuk fileta z kurczaka

e 8 sztuk papryki czerwonej

e 8 sztuk papryka zétta

e 30 sztuk pieczarek

e 5ol
e pieprz
Wykonanie:

1. Filet z kurczaka pokréj w kostke.

2. Warzywa umyj i oczysc¢.

3. Cukinie pokroj w plastry, papryke w kawalki, cebule w krazki, pieczarki w grube
plastry.

4. Na patyczki do szasztykow nadziewaj na przemian warzywa, kurczaka i pieczarki.
Kazdy szaszlyk oprosz solg i pieprzem, grillu;.

6. Podawaj z sosem czosnkowym
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6.25. Grillowane banany

ilos¢ porcji: 30
Sktadniki:

e 30 banandéw
e cukier

® Cynamon

Wykonanie:

e Banany obierz ze skorki, przekréj wzdtuz na pot, a nastepnie w poprzek. W miseczce
wymieszaj bragzowy cukier z cynamonem i doktadnie obtocz banany. Grilluj okoto 3

minut z kazdej strony.
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6.26. Grillowany camembert z zurawing
Sktadniki:

e 25 sztuk sera camembert
e tymianek

e stodka papryka

e Olej

e Zurawina

e folia aluminiowa

Wykonanie:
e Najpierw przygotuj marynate - w miseczce wymieszaj papryke, tymianek,olej.
e Przygotuj kawalki folii aluminiowej, kazdy posmaruj leciutko olejem, wytéz na nig ser
i polej odpowiednig iloscig marynaty i zawin folie w szczelnie zamkniete pakieciki.
e Nastepnie potdz pakieciki na rozgrzanego grilla lub tacke do grillowania i piecz przez
ok. 10-15 minut. Zdejmij z grilla, rozwin folie.

e Podawaj z zurawing, grzankami z grilla i ulubiong satatka.
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6.27. Szasziyki wegetarianskie
Sktadniki:

e 1 mata cukinia

e 1 zéta papryka

e 1 czerwona papryka

e 10 sztuk pieczarek

e 10 sztuk pomidorkéw koktajlowych
e 1 zofta lub czerwona cebula

e 2 tyzeczki zidt prowansalskich

e solipieprz

Wykonanie:
e Warzywa pokroj na kawatki o podobnej wielkosci. Nadziewaj na patyczki do
szasztykow. Posyp ziotami prowansalskimi.
e Piecz na rozgrzanym grillu, az warzywa beda przyrumienione i miekkie.
e Po zdjeciu z grilla oprész solg i pieprzem (solenie warzyw przed grillowaniem sprawi,

ze beda zbyt suche).
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6.28. Szaszityki owocowe

Skfadniki:

e Cwiartka arbuza

e 2 sztuki pomaranczy
e 2 sztuki kiwi

e 2 sztuki banana

e 15 ml soku z cytryny

Wykonanie:

e Banana namocz w soku z cytryny.

e Owoce pokroj w kostke, a nastepnie naktuwaj na patyczki do szasztykéw.
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6.29. Pierogi ruskie

Sktadniki:

500 g maki pszennej
1 szklanka goracej, ale nie wrzacej wody
Y4 szklanki oleju

sol

1 kg ziemniakéw

500 g sera twarogowego ttustego
2 cebule

natka pietruszki

50 g boczku

sél i pieprz

Wykonanie:

Make przesiewamy, dodajemy do niej stopniowo wode zagniatajgc ciasto. Dodajemy
olej i odrobine soli. Wyrabiamy do uzyskania gtadkiej, elastycznej masy, ktéra bez
problemu odchodzi do rak i sie nie klei.

Ziemniaki gotujemy, studzimy. Nastepnie za pomocg raski lub ttuczka rozgniatamy
ziemniaki. Dodajemy do nich posiekang drobno natke pietruszki oraz pokrojone
w kostke cebule i boczek, podsmazone wczesniej na odrobinie oleju. Doprawiamy do
smaku solg i pieprzem, mieszamy.

Ciasto watkujemy bardzo cienko, podsypujac odrobing maki, aby nie przykleito sie do
blatu. Za pomocg szklanki wykrawamy kota i formujemy pierogi.

Pierogi gotujemy w lekko osolonej wodzie, od momentu wyptyniecia na powierzchnie
gotujemy jeszcze 2 minuty.

Pierogi podajemy okraszone mastem lub podsmazong cebula.
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6.30. Ciapkapusta

Sktadniki:
e 500 g kapusty kiszonej
e 800 g ziemniakow
e okoto 200 g boczku wedzonego

e sOlipieprz do smaku

Wykonanie:
e Kiszong kapuste wtozy¢ do garnka, zala¢ woda, odcisngé. Czynnosé powtorzyé 3
razy.
e Kapuste ugotowac do miekkosci.
e Ziemniaki obra¢ ze skorki, ugotowaé. Nastepnie ziemniaki nalezy pottuc i wymieszac
z ugotowang kapusta.
e Boczek wedzony stopi¢ i dodac do kapusty z ziemniakami.

e Doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem.
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