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Pewnego dnia maty Stas znalazt starg, zakurzong
ksigzke na strychu. Byta to Zaczarowana Ksigzka
Przepiséw! Kiedy Stas jg otworzyt, z ksigzki
wyskoczyt dym, a na kartkach pojawity sie
magiczne dania, ktére potrafity same sie gotowad!
Ale... zeby to sie stato, Stas musiat nauczy¢ sie
podstaw gotowania. Ksigzka zabrata go w podréz

po roznych smakach — od stodkich ciasteczek,
po zdrowe zupy warzywne. Kazdy przepis byt
jak mata zagadka, ktoérg Stas rozwigzywat przy
pomocy swoich przyjaciét. Czy chcesz razem ze
Stasiem odkrywac tajemnice gotowania? Otwdrz
SwWojg zaczarowang ksigzke i zostan Matym

. Kucharzem!
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llustracje w broszurze zostaty zaprojektowane i opracowane przez Weronike Rybij,
przy uzyciu technologii sztucznej inteligencji (Al), w tym narzedzia DALL-E.
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Zanim otworzysz Zaczarowang Ksigzke Przepisow...

Stas bardzo chciat od razu rozpocza¢ swojg przygode
z zaczarowanymi daniami, ale kiedy tylko siegnat po
garnki i patelnie, ksigzka zaczetfa... méwié!

,Stop! Zanim wyruszysz w kulinarng podréz, musisz
poznac zasady bezpieczenstwa!” — powiedziata ksigzka
cieptym, ale stanowczym gtosem. ,,Magia gotowania
jest wspaniata, ale w kuchni trzeba byc¢ zawsze bardzo
ostroznym. Pozwdl, ze zdradze Cite najwazniejsze zasady”.
Stas otworzyt szeroko oczy i zaczat stuchac z uwagg,
a magiczne kartki same sie przewracaty, pokazujac
kolejne zasady:

;

Zawsze gotuj z pomocy dorostego!

,W kuchni dziejg sie czasem prawdziwe cuda, ale
niektdre narzedzia, jak noze czy piekarniki, moga
by¢ niebezpieczne. Zawsze popro$ dorostego
0 pomoc zanim zaczniesz czarowa¢ w kuchni!
Razem bedzie bezpieczniej i jeszcze bardziej
magicznie!”
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Rekawice i fartuszek — stréj prawdziwego kucharza!

»Kazdy Maty Kucharz potrzebuje ochrony przed gorgcymi
garnkami i bryzgajgcg wodga. Zanim zaczniesz gotowac,
zatéz fartuszek i, gdy bedziesz uzywaé piekarnika
lub trzymac co$ gorgcego, pamietaj o rekawicach
kuchennych. Dzieki temu unikniesz oparzen i zawsze
bedziesz gotowy na nowg przygode!”

Ostroznie z nozami!

| ,Noze w kuchni to niczym rézdzki w rekach czarodzieja
' — potrafig zdziata¢ cuda, ale musisz by¢ bardzo
., ostrozny. Nigdy nie baw sie nozami i pamietaj, aby

zawsze trzymad je za raczke. Jesli co$ jest trudne
do pokrojenia, popros dorostego o pomoc. Razem
mozecie posiekac sktadniki bezpiecznie!”




Uwazaj na gorace garnki i piekarnik!

»W kuchni czesto uzywamy ognia i wysokiej
temperatury, aby nasze dania byty pyszne. Dlatego
nie dotykaj garnkéw, patelni czy piekarnika gotymi
rekoma —mogg by¢ bardzo gorgce! Popros dorostego,
aby otworzyt piekarnik lub zdjat garnek z kuchenki.
Nigdy nie prébuj tego robi¢ samodzielnie”.

Czyste rece to zdrowe gotowanie!

,Kazdy czarodziej wie, ze najwazniejsza jest czystos¢,
zanim zacznie sie czarowac w kuchni. Zanim wezmiesz
sie za gotowanie, umyj doktadnie rece mydtemiwoda.
A kiedy juz skonczysz, posprzataj swoje narzedzia —
w czystej kuchni gotuje sie najlepiej!”
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Zachowaj spokdj i uwazaj na wszystko dookota

»Magia gotowania wymaga skupienia. Upewnij sie, ze
wszystkie przedmioty sg na swoich miejscach, a Twoja
przestrzen robocza jest czysta i wolna od niepotrzebnych

przedmiotow. Jesli cos przypadkiem wypadnie Ci z rak, nie 2 é Pierwsze kroki Matego Kucharza — Odkrywamy kulinarne ' :

panikuj! Uspokdj sie, a potem powoli popros dorostego czary!

o pomoc. Razem poradzicie sobie z kazdg kuchenng _

niespodzianka!” i ' Po tym, jak Stas poznat zasady bezpieczeristwa, magiczna
ksigzka otworzyta sie na kolejnych stronach, a z nich uniosty
sie kolorowe dymki, ktére przybraty ksztatty garnkéw, misek
i rozdzek przypominajgcych kuchenne narzedzia.

,Teraz, Maty Kucharzu, nadszedt czas, abys$ nauczyt sie
podstawowych zakle¢ kulinarnych! Oto kilka prostych, ale bardzo
waznych umiejetnosci, ktére pomoga Ci w kazdej kuchennej
przygodzie. Z kazdym ruchem Twoje dania beda nabiera¢ smaku
i magii!” — przemowita ksigzka.

Kiedy Stas wystuchat wszystkich zasad, ksigzka znéw zaczeta
moéwic: ,Teraz, kiedy juz znasz te zasady, jestes gotowy,
aby rozpoczg¢ swojg kulinarng przygode. Pamietaj, ze
przestrzeganie zasad bezpieczeAstwa sprawi, ze Twoje
gotowanie bedzie nie tylko smaczne, ale i bezpieczne!”

Stas z uSmiechem zamknat ksigzke i spojrzat na swojg mame,
ktora juz szykowata sie, aby razem z nim gotowac. Teraz
wiedziat, ze bezpieczne gotowanie to klucz do wspaniatych,
magicznych dan!




Mieszanie — zaklecie, ktére taczy smaki!

,Mieszanie to jedno z pierwszych zakle¢, ktére kazdy Maty
Kucharz musi opanowac! Kiedy dodasz rézne sktadniki do

' jednej miski, nie beda one dziata¢ bez Twojej pomocy. Wez

tyzke, drewniang lub plastikowg, i delikatnie mieszaj, az
wszystkie sktadniki potgczg sie w jedno. Pamietaj, mieszaj
powoliistarannie, aby Twoje danie miato idealny smak. Dzieki
temu zakleciu Twoje ciasto, zupy i satatki stang sie petne magii
smaku!”

Yyvy"
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Krojenie miekkich sktadnikow — precyzyjne ciecie!

W krélestwie Matych Kucharzy krojenie to wazna umiejetnosé,
ale nie musisz uzywac ostrych nozy! Zacznij od miekkich
sktadnikéw — takich jak banany, ogorki czy ser. Z pomoca
specjalnych, bezpiecznych nozy do dzieci mozesz pokroic¢
te sktadniki na kawatki, ktore beda rowne jak te, ktére tng
czarodziejskie rézdzki! Pamietaj, trzymaj sktadniki mocno i kréj
powoli. Jesli co$ wydaje sie trudne, zawsze popros$ dorostego
pomocnika”.




Odmierzanie sktadnikéw — sekretny klucz do sukcesu!

,Kazde danie, jak kazdy czar, wymaga doktadnosci! Dlatego
naucz sie sztuki odmierzenia sktadnikéw. W Twojej kuchni
znajdziesz miarki i tyzeczki, ktére pomoga Ci odmierzyc
doktadng ilos¢ maki, cukru czy mleka. Zamiast zgadywacg,
ile czegos doda¢, uzyj tych magicznych narzedzi, aby Twoje
potrawy zawsze wychodzity idealnie. A jesli bedziesz miat
pytania, zapytaj dorostego — razem odkryjecie prawdziwy
przepis na sukces!”

D)
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Wyrabianie ciasta — magia wiasnymi rekoma!

,W kuchni czasem trzeba uzy¢ nie tylko narzedzi, ale takze
witasnych rgk! Wyrabianie ciasta to jedna z najstarszych
i najwazniejszych umiejetnosci kazdego Matego Kucharza. Wez
ciasto w dfonie, ugniataj je delikatnie i skrecaj, az stanie sie
miekkie i gtadkie. To troche jak modelowanie z gliny — tylko
tutaj tworzysz pyszne ciasta, butki i ciasteczka! Pamietaj, im
wiecej serca wiozysz w wyrabianie ciasta, tym smaczniejsze
bedzie Twoje danie!”




Dekorowanie — czar, ktory zmienia danie w dzieto sztuki!

A ,Czy wiesz, ze dekorowanie potraw to najprzyjemniejsza czesc¢
kazdego dania? Tu mozesz pusci¢ wodze fantazji i stworzy¢
na talerzu prawdziwe arcydzieta. Uzywaj owocéw, warzyw,
kolorowych posypek, bitej Smietany lub soséw, aby udekorowac
swoje dania. Twdj talerz to Twoje ptétno, a kazdy sktadnik to
kolor farby — pozwdl, by Twoja wyobraznia prowadzita Cie, jak
. prawdziwego artyste! Stwérz co$, co bedzie piekne i smaczne!”

b R
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Smakowanie — tajemnica doskonatego dania!

,Aby danie byto naprawde magiczne, musisz nauczy¢ sie jego
najwazniejszego sktadnika — smaku! Kiedy gotujesz, sprébuj
odrobiny swojego dania (oczywiscie, popro$ dorostego, aby

upewnid sie, ze jest bezpieczne do jedzenia). Sprébuj zupy, sosu |

lub ciasteczka i zastandw sie, co mdgtbys dodaé, aby byto jeszcze
lepsze. Moze wiecej soli? A moze troche cukru? Tylko Maty Ku-
charz wie, co jest potrzebne, aby kazde danie byto idealne!”Kie-
dy Stas opanowat te umiejetnosci, ksigzka po raz kolejny prze-
mowita: ,Teraz, Maty Kucharzu, masz juz wszystkie narzedzia,
aby zaczgé tworzy¢ swoje wiasne, magiczne dania! Pamietaj, ze
kazdy krok w kuchni jest jak zaklecie — wystarczy troche cierpli-

wosci, aby osiggnaé doskonaty smak!”Stas z zapatem wziat sie |

do pracy, wiedzac, ze teraz jest juz prawdziwym Matym Kucha-
rzem, gotowym na kazdg kulinarng przygode!
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Magiczne Przepisy Matego Kucharza

Kiedy Stas opanowat podstawowe umiejetnosci kulinarne, Za-
czarowana Ksigzka otworzyta sie na nowo, ukazujac kolejne ko-
lorowe strony. Tym razem pojawity sie na nich przepisy — kazdy
z nich opatrzony magicznymi wskazéwkami i ilustracjami.

,Teraz, Maty Kucharzu, jestes gotowy, aby przygotowac swoje
pierwsze, prawdziwe dania! Te przepisy s proste, ale petne
czarodziejskich smakdéw, ktére zachwycg Ciebie i Twoich bli-
skich. Przygotuj sie na wielkag kulinarng przygode!” — powie-
dziata ksigzka z usmiechem.

Kolorowe Kanapki z USmiechem
,Te kanapki sg tak proste, ze same mogg sie usmiechac!
Woystarczy, ze utozysz sktadniki w zabawne wzory. Gotowy?
Zaczynajmy!”

Sktadniki:

e 2 kromki chleba (najlepiej petnoziarnistego)
e Serek do smarowania (np. Smietankowy)

e Pomidory koktajlowe

* Ogorek

* Rzodkiewka

e Liscie safaty

Kroki:

1. Posmaruj chleb serkiem.

2. 7réb ,,oczy” z plasterkdow ogorka i pomidora.
3. USmiech utéz z plasterkéw rzodkiewki.

4. Na koniec dodaj ,wtosy” z lisci sataty. | gotowe!

»Twoje kanapki nie tylko wygladajg wesofo, ale s3 tez petne
zdrowych warzyw!”
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Owocowe Szasztyki — Owocowy Taniec

»Te owocowe szasztyki to prawdziwy taniec smakoéw i koloréw!
Kazdy kes to niespodzianka”.

Sktadniki:

e Truskawki

e Banan

¢ Winogrona

e Jabtko

e Patyczki do szasztykow

Kroki:

1. Pokroj owoce na kawatki (popros dorostego o pomoc

z twardszymi owocami).

2. Nadziewaj owoce na patyczki — jeden po drugim,
tworzac kolorowy wzér.

3. Mozesz dodaé midd lub jogurt do maczania szasztykow!

,Teraz masz swoje wtasne, kolorowe szasztyki — zdrowe
i petne magii natury!”

Mini Pizze na Chlebku Tostowym

,Kto powiedziat, ze pizza musi by¢ skomplikowana? Nasze mini
pizze to prawdziwe zaklecie — gotowe w mgnieniu oka!”

Sktadniki:

* Chleb tostowy

e Ketchup lub sos pomidorowy

e Starty ser z6tty

e Szynka lub kawatki kurczaka

e Warzywa (papryka, pieczarki, oliwki)
Kroki:

1. Roztéz chleb tostowy na blaszce.

2. Posmaruj kazdy kawatek ketchupem lub sosem pomidoro-
wym.

3. Posyp startym serem, dodaj szynke i pokrojone warzywa.
4. Popros dorostego o wstawienie pizzy do piekarnika na 5-7
minut, az ser sie roztopi i stanie sie ztocisty.

,Mini pizza gotowa! Idealna na szybki obiad lub podwieczorek”.
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i w srodku — petne magii owsianki i miodu”.

Ciasteczka Owsiane z Magia Miodu

,Te ciasteczka owsiane sg nie tylko pyszne, ale tez zdrowe!
A ich sekret tkwi w magicznym skfadniku — miodzie”.

Sktadniki:

e 1 szklanka ptatkdw owsianych
e 1 banan

e 2 tyzki miodu

e 1 tyzeczka cynamonu

e Garsc rodzynek lub zurawiny

Kroki:

1. W misce rozgnieé banana widelcem.

2. Dodaj ptatki owsiane, miéd, cynamon i rodzynki. Wszystko
doktadnie wymieszaj.

3. Formuj mate kulki z ciasta i uktadaj na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia.

4. Popros dorostego o pomoc w pieczeniu ciasteczek przez
10-12 minut w temperaturze 180°C.

,Ciasteczka sg gotowe! Chrupigce z zewnatrz, miekkie

Zaczarowane Lody Jogurtowe

»W upalne dni te lody jogurtowe s jak powiew czarodziejskie-
go wiatru — zimne, pyszne i bardzo tatwe do zrobienia!”

Sktadniki:

e 1 szklanka jogurtu naturalnego
e 1 banan

® Gars$¢ truskawek

e 2 tyzki miodu

Kroki:

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase.

2. Wlej mase do foremek na lody.

3. Wstaw foremki do zamrazarki na 2-3 godziny, az lody stward-
nieja.

JJeraz wystarczy wyjac¢ lody z zamrazarki i cieszy¢ sie zaczaro-
wanym smakiem!”
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Magiczne Nalesniki na Dobry Dzien

»Te nalesniki sg jak zaczarowany poranek — lekkie, pyszne i petne
energii! Wystarczy kilka sktadnikow, by stworzyé co$ niezwyktego!”

Sktadniki:

¢ 1 szklanka maki
¢ 1 szklanka mleka
¢ 1 jajko

¢ 1 tyzka cukru

- e Szczypta soli
~ ® Troche masta do smazenia

Kroki:

. 1. W misce wymieszaj make, mleko, jajko, cukier i sél. Mieszaj,

az ciasto bedzie gtadkie jak tafla jeziora.

2. Popros dorostego, aby pomdgt Ci rozgrzaé patelnie i dodat odrobi-
ne masta.

3. Wlej troche ciasta na patelnie i rozprowad? je rownomiernie. Smaz
nalesniki po kilka minut z kazdej strony, az bedga ztociste.

4. Podaj nalesniki z ulubionymi dodatkami: dzemem, owocami, bitg
Smietang lub miodem!

', Teraz, kiedy nalesniki sg gotowe, mozesz zaczg¢ swoj dzien peten

magii!”

|
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" Sktadniki:

Czarodziejska Satatka Owocowa

,Czy wiesz, ze owoce majg w sobie ukrytg magie? Kiedy je pot3-
czysz, stworzg prawdziwe czarodziejskie smaki! Ta satatka owoco-
wa to mieszanka zdrowia i smaku.”

e 1 jabtko

¢ 1 banan

e Gars¢ winogron

e Kilka truskawek

e tyzka miodu lub soku z cytryny

Kroki:

1. Popros$ dorostego o pomoc przy krojeniu jabtka i truskawek.
Banan mozesz pokroi¢ samodzielnie na plasterki.

2. W16z wszystkie owoce do miski i delikatnie wymieszaj.

3. Polej miodem lub skrop sokiem z cytryny dla odswiezajgcego
smaku.

»,TWO0ja magiczna saftatka owocowa jest gotowa! Mozesz podac jg
na $niadanie, deser lub po prostu jako zdrowg przekaske.”
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Kanapki Zwierzatka

Te kanapki sg tak proste i zabawne, ze stworzg na Twoim talerzu praw-
dziwe zoo! Woystarczy kilka sktadnikdw i wyobraznia, by przygotowac
kanapki w ksztatcie zwierzatek”.

Sktadniki:

e 2 kromki chleba tostowego lub butka
¢ Serek do smarowania

e Plasterki ogdrka

o Kawatki papryki

e Plasterki marchewki

® Rodzynki lub oliwki na oczy

Kroki:

1. Posmaruj kromki chleba serkiem.

2. Z plasterkéw ogdrka i marchewki zréb uszy, oczy lub nosy dla swoich kana-
pek.

3. Dodaj kawatki papryki jako usmiech lub wasy.

4. Na oczy uzyj rodzynki lub oliwek.

»Twoje kanapki-zwierzatka sa gotowe! To pyszna i kreatywna zabawa na $niada-
nie lub przekaske”.

Kiedy Stas zakonczyt swoje pierwsze magiczne gotowanie, Zaczarowana
Ksigzka szepneta: ,Brawo, Maty Kucharzu! Te przepisy to dopiero poczatek.
Z kazdym nowym daniem bedziesz odkrywat kolejne sekrety kulinarnej magii!”
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Quiz: Mistrz Matego Kuchni

Zanim Sta$ otworzyt kolejne strony Zaczarowanej Ksigzki Przepisow,
pojawito sie tajemnicze pytanie: , Czy jestes gotowy, aby stac sie praw-
dziwym Mistrzem Matego Kuchni? Zanim przejdziesz do kolejnych
czaréw, sprawdz swojg wiedze! Odpowiedz na pytania i zobacz, ile juz
wiesz o magicznej sztuce gotowanial”

Pytanie 1: Jakie jest najwazniejsze zaklecie, ktére nalezy
wypowiedzie¢ przed rozpoczeciem gotowania?

a) ,,Przywotuje smaki!” b) ,,Umyj rece!” c) ,,Dodaj sél
Pytanie 2: Co nalezy zrobi¢, jesli masz problem z krojeniem twardego
warzywa?

a) Poprosi¢ dorostego o pomoc b) Sprébowac samodzielnie uzyé ostre-
go noza c) Zrezygnowac z krojenia.

Pytanie 3: Ktéry z poniizszych sktadnikow jest owocem?

a) Marchewka b) Pomidor c) Brokut

Pytanie 4: Co nalezy zatozy¢, aby chronié rece przed gorgcymi naczy-
niami?

a) Kaptur kuchenny b) Rekawice kuchenne c) Buty kuchenne

Pytanie 5: Jakie narzedzie jest najlepsze do mieszania sktadnikéw
w misce?

a) Widelec b) Drewniana tyzka c) N6z

I"
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Pytanie 6: Co oznacza stowo ,,gotowanie”?

a) Smazenie sktadnikéw na patelni b) Doprowadzenie wody lub ptynu
do wrzenia c) Krojenie warzyw.

Pytanie 7: Dlaczego waine jest, aby uzywac¢ miarki podczas gotowa-
nia?

a) Bo to wyglada profesjonalnie b) Aby potrawa miata idealny smak
i proporcje c) Aby szybciej gotowac.

Pytanie 8: Ktory z ponizszych sktadnikow najlepiej dodaé¢ do
zdrowej satatki?

a) Ciastka b) Czekolada c) Ogorek

Pytanie 9: Co robi¢, jesli co$ sie przypali na kuchence?

a) Wytaczy¢ kuchenke i poprosi¢ dorostego o pomoc
b) Zostawi¢ to i czeka¢ c) Szybko spréobowaé ugasi¢ samodzielnie.
Pytanie 10: Kiedy mozesz dotknag¢ garnka lub patelni, ktére byty
na kuchence?

a) Kiedy sa ciepte b) Kiedy uzyjesz rekawic kuchennych c) Kiedy chce.

Kiedy Stas odpowiedziat na wszystkie pytania, ksigzka usmiechneta
sie i powiedziata: ,Brawo, Maty Kucharzu! Teraz wiesz, jak bezpiecznie
i smacznie gotowac! Jestes na dobrej drodze, aby stac sie prawdziwym

III

Mistrzem Matego Kuchni!
Poprawne odpowiedzi: 1b, 2a, 3b, 4b, 5b, 6b, 7b, 8c, 9a, 10b

Oceny Matego Mistrza Kuchni:

8-10 poprawnych odpowiedzi: Gratulacje! Jeste$ prawdziwym
Mistrzem Matego Kuchni! Mozesz $miato rusza¢ do kuchni i tworzy¢
kulinarne cuda.

5-7 poprawnych odpowiedzi: Swietnie! Znasz juz sporo kulinarnych
tajemnic, ale z kazdg nowg przygodg nauczysz sie jeszcze wiece;.

0-4 poprawne odpowiedzi: Nie martw sie! Kazdy Maty Kucharz zaczyna
od matych krokdéw. Z kazdg nowa strong ksigzki odkryjesz wiecej kuli-

II Y 1 y el 4
narnych zaklec! + Moj talerz marzen
Zaczarowana Ksigzka Przepisow przewrdcita kolejng strong i tym Pusta strona w ksztatcie talerza czeka na Twojg kulinarna fantazje!

razem z kartki uniosty sie magiczne kredki, tworzac obrazy na pustych Co byé na nim utozyt? Moze kolorowa satatke, kanapki, a moze ma-

! -
stronf.-l.ch. ,,T.ergz, Ma’ry, Kucharzu, czas ha troche’;abgw,y. Oto kgloro | karon? Stwérz wiasne dzieto sztuki na talerzu i pokoloruj je tak, jak .._
wanki i famigtowki, ktdre nie tylko rozweselg Twoj dzien, ale takze po- |

tylko chcesz! ‘

mogaq Ci poznac jeszcze wiecej tajemnic kuchni!” — powiedziata ksigzka
z uSmiechem.

——
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B o™ . T4 Na i . Maty kucharz zgubit si¢ w kuchni i nie moze znalez¢ drogi do swojego
, ) ~ garnka, w ktérym gotuje pyszne danie. Pomdéz mu znalez¢ najkrétszg
. Wesoty kucharz w kuchni \| droge przez skomplikowany labirynt peten misek, garnkéw i sktad-
h Na kolejnej stronie pojawit sie sympatyczny kucharz, ktéry wiasnie H nikéw! Kiedy Stas skoficzyt rysowac i rozwiazywac zagadki, Zaczaro-
| przygotowuje pyszne danie. Ale jego kuchnia jest zupetnie biata! . Wwana Ksigzka po raz kolejny przemdwita: ,Brawo! Twoje rysunki s !
E Twoim zadaniem jest pokolorowanie wszystkiego — od kucharza, 4 E petne kulinarnej magii, a Twoje odpowiedzi Swiadczg o tym, Ze jestes .:

przez garnki i sktadniki, az po cate tto. Nadaj kuchni zycia i koloru! ‘ prawdziwym mistrzem w kuchni. Gotowanie to nie tylko sztuka, ale .
tez zabawa — zawsze petna koloréw i niespodzianek!”
|

30 | |31



“" Znajdz réznice — Zaczarowana kuchnia

“ Dwieilustracje przedstawiajace kucharza przygotowujgcego safatke.

; Wygladajg prawie identycznie... prawie! Jest kilka drobnych réznic =

51 miedzy nimi. Czy potrafisz znalez¢ 5 réznic? Pamietaj, Maty Kucha- 4"-
rzu, by patrze¢ uwaznie! ‘

32|

Sekcja dla rodzicow:

1. Dostosuj zadania do wieku i umiejetnosci dziecka

Kazde dziecko jest inne, dlatego wazne jest, aby dobiera¢ zadania
odpowiednie do jego wieku i zdolnosci. Dla mtodszych dzieci swiet-
ne bedg proste czynnosci, takie jak mieszanie sktadnikdw, uktadanie
owocoéw czy smarowanie kanapek. Starsze dzieci mogg juz pomagac
w krojeniu miekkich produktow, watkowaniu ciasta czy nawet obstudze
prostych urzadzen kuchennych pod okiem dorostych.

Wskazéwka: Zamiast wyreczaé dziecko w trudniejszych zadaniach, po-
kaz mu, krok po kroku, jak je wykonaé. W ten sposdb budujesz jego
samodzielnos¢ i pewnos¢ siebie.

2. Zachecaj do kreatywnosci

Kuchnia to idealne miejsce, aby rozwija¢ wyobraznie dziecka. Pozwdl
mu eksperymentowaé — wybiera¢ wtasne skfadniki, tworzy¢ wzory na
kanapkach czy dekorowaé ciasteczka wedtug wtasnego pomystu. Dzie-
ki temu dziecko poczuje, ze ma realny wptyw na proces gotowania,
co zwiekszy jego zaangazowanie i rados¢ z pracy w kuchni.

Wskazdéwka: Nie bdj sie matych kulinarnych btedéw — sg one czescig na-
uki! Wazne, aby dziecko czuto sie swobodnie, prébujgc nowych rzeczy.

3. Pokaz, jak gotowanie moze by¢ zabawg

Dzieci uwielbiajg, gdy codzienne czynnosci stajg sie zabawg. Zamien go-
towanie w przygode — twdrzcie razem ,magiczne mikstury”, uktadajcie
warzywa w ksztatty zwierzatek, wymyslajcie Smieszne nazwy dla dan,
ktore przygotowujecie. Takie podejscie sprawi, ze dziecko bedzie chet-
nie wracato do kuchni i samo proponowato nowe przepisy.
Wskazéwka: Mozesz zorganizowa¢ mate ,zawody kulinarne”, gdzie
dziecko dekoruje swoje danie, a Ty oceniasz jego smak i wyglad. Zawsze
chwal za wysitek i kreatywnos¢!

4. Doceniaj kazdy wysitek, nie tylko rezultaty

Nawet jesli danie nie wyjdzie idealnie, wazne jest, aby doceni¢ zaanga-
zowanie dziecka. Pamietaj, ze proces gotowania uczy nie tylko kulinar-
nych umiejetnosci, ale takze cierpliwosci, koncentracji i odpowiedzial-
nosci. Chwalenie dziecka za jego starania, nawet jesli cos pdjdzie nie tak,
buduje jego pewnosc¢ siebie i motywuje do dalszych préb.

Wskazéwka: Po zakoriczonym gotowaniu zawsze znajdz co$ pozytywne-
go do pochwaty — moze to by¢ swietna dekoracja, dobrze wymieszane
ciasto czy po prostu zapat, ktéry dziecko okazato.
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5. Wiacz dzieci do codziennego przygotowywania positkéw Bibliografia

Dzieci, ktére biora udziat w przygotowaniu positkéw, chetniej prébu- 1. Rosniemy, Joanna Anger, Anna Piszczek, Wydawnictwo: Mamania, 2019.

ja nowych smakow i jedzg bardziej zrdéznicowane dania. Nawet pro- 2. Gotuj z Alg i Antkiem. Ksigzka kucharska dla dzieci, Opracowanie zbiorowe,
ste czynnosci, takie jak ustawianie stotu, mycie warzyw czy mieszanie Wydawnictwo: Alaantkowe Blw, 2020
sktadnikow, mogg stac sie ich codziennym zadaniem, ktore z czasem 3. Basia i gotowanie, Stanecka Zofia, Wydawnictwo: Saga Egmont, 2018.

wzbudzi w nich zainteresowanie gotowaniem na wiekszg skale.
Wskazéwka: Zamiast gotowaé samodzielnie, zaangazuj dziecko nawet

w najprostsze zadania. Dla nich to swietna okazja do nauki, a dla Was
wspdlny czas w kuchni. 5. Dzieci w kuchni. Szkota gotowania krok po kroku, Cagnoni Licia, Wydawnictwo

Jednos¢, 2020.

4. Cecylka Knedelek czyli ksigzka kucharska dla dzieci, Krzyzanek Joanna, Wydaw-
nictwo Jednos¢, 2015.

6. Naucz podstaw zdrowego odzywiania

Wspdlne gotowanie to doskonata okazja, aby uczyé dzieci zdro-
wych nawykoéw zywieniowych. Wyjasniaj, dlaczego warto jes¢ owoce
i warzywa, co daje nam picie wody, a dlaczego stodycze powinny
by¢ jedzone z umiarem. Jesli dziecko samo pomoze w przygotowaniu
zdrowego positku, z wiekszym prawdopodobienstwem go zje i doceni
jego wartos¢.

Wskazowka: Dzieci uczg sie przez obserwacje, wiec pokazuj im dobry
przyktad, jedzgc zdrowo i wigczajgc wartosciowe produkty do wspdl-
nych positkow.

7. Dbaj o bezpieczenstwo, ale daj troche swobody

Bezpieczenstwo w kuchni jest kluczowe, ale wazne jest, aby nie ogra-
nicza¢ dzieci nadmiernie. Pozwdl im na samodzielnos¢ tam, gdzie jest
to bezpieczne — pod Twoim nadzorem. W ten sposéb dzieci uczg sie
odpowiedzialnosci i zdobywajg zaufanie do swoich umiejetnosci.
Wskazowka: Naucz dziecko podstawowych zasad bezpieczenstwa,
takich jak korzystanie z nozy, obchodzenie sie z gorgcymi naczyniami
i utrzymywanie porzgdku w kuchni. Regularnie przypominaj te zasady,
ale daj dziecku przestrzen do nauki.

Gotowanie z dzie¢mi to doskonaty sposéb na wspdlne spedzanie czasu,
budowanie ich pewnosci siebie i rozwijanie zainteresowania zdrowym
odzywianiem. Dzieki odpowiedniemu wsparciu, dzieci mogg stac sie
matymi mistrzami kuchni, a wspdlne gotowanie przyniesie wiele rado-
$ci zaréwno im, jak i Wam!
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