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Gimnazjalisci wyszli zwyciesko z kulinarnego wyzwania.
Zainspiruj sie ich przepisami!

data aktualizacji: 2017.01.26

Uczniowie z Zespotu Szkél w Zalewie wzieli udzial w programie edukacyjnym na temat roli
produktow zbozowych w prawidlowej diecie. Ich zadaniem bylo m.in. wspdlne gotowanie.

Uczniowie z Zespotu Szkoét udowodnili, ze kwestie takie jak urozmaicona dieta oraz prawidlowe
odzywianie sa dla nich ogromnie wazne. Potwierdza to ich udziat w programie ,Lubella inspiruje i
edukuje”, ktérego celem jest edukacja gimnazjalistow w zakresie roli, jaka w ich codziennym
jadtospisie odgrywaja produkty zbozowe.

Uczestnicy wzieli udziat w 3 lekcjach wedlug scenariuszy przygotowanych przez ekspertow ds.
odzywiania. Na poczatku zgtebiali swoja wiedze teoretyczna, dowiadujac sie m.in. jak utozy¢
optymalne menu, ktére dostarczy organizmowi nie tylko energii, ale rowniez niezbednych
sktadnikéw mineralnych. Nastepnie rywalizowali w grze szkolnej, podczas ktdrej np. rozszyfrowywali
nazwy stosowane przez profesjonalnych szeféw kuchni, komponowali smaczny, zdrowy positek,
poznawali ciekawostki dotyczace produktéw zbozowych oraz warzyw i owocéw. W trzecim module
zajec uczniow czekato wspdlne gotowanie. Zajecia spotkaly sie z ogromnym zainteresowaniem



mtodziezy.

- Makaron jest produktem odpowiednim do wielu dan. Jest smaczny i umozliwia przygotowanie wielu
dekoracyjnych potraw - relacjonowali przedstawiciele szkoly w podsumowaniu zajec.

- JesteSmy pod ogromnym wrazeniem pracy, jaka wykonali gimnazjalisci - ocenia Dorota Liszka,
Manager ds. Komunikacji Korporacyjnej firmy Lubella. - Bardzo cieszy nas nie tylko fakt, ze
uczniowie tak chetnie doskonala swoje kulinarne umiejetnosci, ale tez coraz czesciej zwracaja uwage
na to, co znajduje sie na ich talerzu. To fantastyczne, ze nauczyciele staraja sie wprowadzac do szkoét
elementy edukacji zwigzane ze zdrowym odzywianiem. Przeprowadzanie podobnych zaje¢ w
aktywnej formie jest najlepsza metoda na utrwalenie wiedzy.

Co przygotowali gimnazjalisci z Zalewa? Oto ich przepisy:
Pasta familia

Sktadniki:

Makaron Lubella spaghetti pelnoziarnisty

Piers z kurczaka

Mozzarella

2 pomidory (dla lepszego wygladu polecamy ciemne pomidory)
Pomidorki koktajlowe

Bazylia

Sél, pieprz, oregano

Oliwa

Przygotowanie:

1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Piers z kurczaka pokr6j w paski i przypraw solg i pieprzem, a nastepnie usmaz, az delikatnie sie
zarumieni.

3. Pomidory duze pokréj w éwiartki, a mate koktajlowe na pot.

4. Mozzarelle porwij na czesci.

5. Dopraw oliwg i przyprawami, a nastepnie wszystko wymieszaj.

Nadziewany makaron z kurczakiem

Sktadniki:

Makaron Lubella rurki 14 paczki
Piers z kurczaka 300g

Marchew

Groszek konserwowy

Pomidorki koktajlowe

Pietruszka lub bazylia (najlepiej swieza)
Masto

Czosnek 1 zabek

Sdl, pieprz, przyprawa do kurczaka
Maka

Przygotowanie:

Nadzienie do makaronu i makaron

1. Marchewke z groszkiem wktadam do garnka, dolewam 2 szklanki wody, lekko sole i gotuje okoto
15 minut.

2. Na patelni rozpuszczam masto. Gdy jest ptynne, dodaje make i mieszam, smazac przez 1 minute.



Zasmazke wlewam do gotujacej sie marchewki z groszkiem. Mieszam przez caly czas, aby nie zrobity
sie grudki. Gdy marchewka zagotuje sie ponownie, wytaczam gaz. Czekam, az wystygnie i miksuje na
gtadka mase.

4. Ugotuj makaron tak, aby byt lekko twardy i nadziej go marchwia z groszkiem. Najlepiej nadziewac
rekawem cukierniczym.

Kurczak

Przypraw i usmaz kurczaka na patelni. Najlepiej, aby smazy¢ na oliwie z oliwek, ale mozna tez uzy¢
oleju. Gdy kurczak bedzie miekki, zdjac z patelni i pokroi¢ w 3 dosy¢ grube plastry.

Ulozy¢ tadnie na talerzu, ozdobi¢ pomidorami i pietruszka lub bazylia i voila.
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