Podczas rozmow w kotach pojawity sie bardzo
réozne pomysty na warsztaty kulinarne. Mtodsze
czlonkinie nie zawsze majg umiejetnosci
przygotowywania tradycyjnych potraw lub ciast
(cho¢ wcale nie jest to regufq), a z kolei starsze
panie chetnie poznatyby bardziej nowoczesne
przepisy. Jedna z nich chciata sie nauczyc
robienia pizzy, a inna wegetarianskich potraw,
bo jej wnuczka nie je miesa, a babcia chciataby
umie¢ ugotowac cos, co smakuje wnuczce.
Ciekawym pomystem byty warsztaty ,Kuchni
z klimatem”, przeprowadzone w Kole Gospodyn
Wiejskich w Gtogoczowie (woj. matopolskie).
Podczas spotkania prezentowane byty przepisy
kuchni roslinnej, niskoprzetworzonej, ktéra nie
tylko jest smaczna i zdrowa, ale tez pozytywnie
wptywa na srodowisko i domowy budzet.



Warsztaty kulinarne

OOOE®

« podtrzymywanie tradycji przygotowywania domowych, zdrowych i smacznych
positkdw na bazie produktéw sezonowych, pochodzacych z wtasnych
przydomowych ogrédkéw i od lokalnych wytwoércéw (rolnikéw, przetworcow)
oraz promocje tych wytworcéw,

+ dzielenie sie doswiadczeniem i zachecanie do prawidlowego przetwarzania
i konserwacji zywnosci (bez chemicznych dodatkéw, z wykorzystaniem takich
naturalnych proceséw, jak kiszenie, suszenie, wedzenie, wekowanie i in.)

i zapobieganie marnowaniu zywnosci,
+ dbanie o prawidtowe odzywianie naszych rodzin,
« powrot jarskich potraw na nasze stoty.

Warsztaty kulinarne to dobra okazja, aby zacheci¢ do zmiany nawykoéw zywieniowych. Podczas wspdlnego
gotowania wykorzystajmy sktadniki wysokiej jakosci, najlepiej ekologicznego i lokalnego pochodzenia.
Podpowiedzmy, jak robi¢ domowe przetwory i przechowywaé¢ zywnos¢, aby w petni skorzystac
z wartosci odzywczych oraz ograniczy¢ marnowanie produktéw. Przypomnijmy przepisy naszych babg¢,
w ktorych krélowaty warzywa, zboza, owoce, nieduze ilosci nabiatu i ziota, a mieso goscito od swieta.

To, co jemy, ma wptyw na nasze funkcjonowanie, zdrowie i samopoczucie. Niestety jakos¢ wspodtczesnie
produkowanej zywnosci czesto odbiega od tej wytwarzanej naturalnie jeszcze kilka czy kilkanascie lat
temu. W rolnictwie konwencjonalnym stosuje sie nawozy sztuczne i chemiczne opryski, ktére negatywnie
oddziatujg na S$rodowisko naturalne (skazenie wodd, wymieranie owaddw zapylajacych, zmniejszenie
bioréznorodnosci i in.), nie sg tez obojetne dla naszego zdrowia. Produkty czesto sprowadza sie z odlegtych
miejsc — nikogo juz nie dziwi widok na sklepowych pétkach warzyw czy owocdéw z réznych zakatkéw swiata.
Co wiecej, wiele 0séb cieszy sie, ze moze przez okragty rok kupowa¢ pomidory, papryki czy owoce egzotyczne.
Warto jednak wiedzie¢, ze sg one zbierane jeszcze niedojrzate, a pdzniej chemicznie konserwowane, tak aby
przetrwaty dalekg podréz. Transport zywnosci powoduje zanieczyszczenie srodowiska, zuzycie paliw i energii.
Lady sklepowe s petne miesa, nabiatu i przetworéw - dzemoéw, konfitur, muséw owocowych, sokdw,
gotowych suréwek, deseréw itp. W produktach tych czesto znajdziemy chemiczne dodatki, ktére zapobiegaja
psuciu albo poprawiajg ich wyglad czy konsystencje. Nie stuzg one jednak zdrowiu, podobnie jak cukier,
obecny w duzych ilosciach w produktach wysokoprzetworzonych. Alternatywg dla zywnosci produkowanej
w sposéb przemystowy sg gospodarstwa wytwarzajace zywnos¢ naturalnymi metodami - w tym certyfikowane
gospodarstwa ekologiczne, z ktérych pochodzi zywnos¢ ekologiczna. Jako kobiety najczesciej dbamy
o zdrowe odzywianie naszych rodzin, badZzmy zatem $wiadome, co wybiera¢, aby zywnos¢ nam stuzyta,
i edukujmy w tym zakresie innych.

Zaplanujcie cykl warsztatow kulinarnych z udziatem dzieci, miodziezy i dorostych. Mozecie
skorzysta¢ z przepiséw kuchni sezonowej i lokalnej albo tych bardziej tradycyjnych, takich
jak wypiekanie chleba lub lepienie pierogéw. Warto ustali¢ z cztonkiniami kota, a takze
z potencjalnymi uczestnikami warsztatéw, co bytoby dla nich atrakcyjne. Mozecie wykorzystac
do tego media spotecznosciowe, rozmowy bezposrednie, a takze przeprowadzi¢ ankiete.

Wspdlnie poszukajcie lokalnych rolnikéw i przetworcow. By¢ moze w samym kole macie kogos,
kto prowadzi gospodarstwo. Czyz nie pieknie jest kupowa¢ produkty od ludzi, ktérych sie zna
i ktorzy sa gwarancja ich jakosci? Swietnie, jesli informacja o pochodzeniu skfadnikéw, z ktérych
skorzystacie podczas warsztatdw, pojawi sie w mediach spotecznosciowych. Pamietajcie
o ulotce promocyjnej Waszego kota (1), (2) — aby ludzie dowiedzieli sig, skad pochodzg te rarytasy.

Jesli Wasze koto nie dysponuje dobrze wyposazong kuchnig, mozecie przygotowac prostsze potrawy
- np. pasty do chleba, satatki, ziotowe masetka, a nawet pierogi do samodzielnego ugotowania. Warto
rozeznac, czy ktorys z sgsiadéw dysponuje wiasng wedzarnig lub piecem do wypieku chleba i zgodzi
sie zdradzi¢ sekrety swojego rzemiosta.



https://wkolenatury.pl/wp-content/uploads/2023/03/Ulotka-W-kole-natury-z-miejscem-na-wlasne-zdjecie.pdf
https://wkolenatury.pl/wp-content/uploads/2023/03/Ulotka-W-kole-natury-z-przykladowym-zdjeciem.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=lxmUcDL7Ytw
https://biokurier.pl/jedzenie/jak-rozpoznac-produkty-ekologiczne/

Warsztaty majg na celu nauke i wymiane wiedzy. Impreza ta nie powinna polega¢ na tym, ze Wy
przygotujecie potrawy, a uczestnicy je zjedza. Dlatego mozecie rozwazy¢ partycypowanie w kosztach
zakupu produktow przez uczestnikdw, a takze przyniesienie przez nich wtasnych sktadnikéw czy
przyrzadow kuchennych. Jesli dysponujecie srodkami na ten cel, to Swietnie, ale jesli nie, to dzieki
wspotdzieleniu kosztow te atrakcyjne wydarzenia beda mogty sie odby¢.

Podczas warsztatéw porozmawiajcie z uczestnikami na temat zdrowego odzywiania, a takze
odpowiedzialnej konsumpgcji i niemarnowania zywnosci. Mozecie wykorzysta¢ zaproponowane
plakaty i zmodyfikowac¢ je wedtug wtasnych potrzeb (jak nie marnowac zywnosci, marnowanie
zywnosci w Polsce).

Jedna z atrakcji warsztatow moze by¢ wspdlne obejrzenie filmu pt. ,Zdrowy Ferment - idealne
kiszonki z Kasig Gubatg”, a nastepnie przygotowanie niektérych pokazanych potraw.

Pomyslcie o ludziach, ktérzy rzadziej wychodza zdomow - seniorach, ale tez osobach, ktére z réznych
powodow nie gotujag domowych positkow. Zaproszenie ich do udziatu w warsztatach moze by¢ dla
nich wspaniatg okazjg do integracji. Jesli nie bedg mogli wzig¢ udziatu w imprezie, zapukajcie do ich
drzwi i poczestujcie przygotowanymi podczas warsztatéw potrawami.

Wytwarzajmy surowce na wtasne potrzeby lub kupujmy je
od lokalnych, ekologicznych rolnikéw i przetwércédw zawsze, gdy
jest to mozliwe.

Im mniej przetworzona zywnos¢, tym lepiej — komponujmy
zdrowe positki, wykorzystujagc sezonowe, proste sktadniki,
ograniczmy ilos¢ miesa i nabiatu, zrezygnujmy z zywnosci
wysokoprzetworzonej. Gotowe potrawy, pétprodukty, stodycze,
sosy, przekaski - to nie stuzy ani naszemu zdrowiu, ani portfelowi,
ani srodowisku.

Kultywujmy tradycje przygotowywania jarskich potraw,
ktora niestety powoli odchodzi w zapomnienie z powodu
nadkonsumpcji miesa.

Czytajmy sktady produktéw podane na etykietach. Mozna
skorzysta¢ z przydatnych, bezptatnych aplikacji (np. Zdrowe
Zakupy), ktore pomoga szybko przeanalizowac¢ skfad. Mozemy
tez sprawdzi¢ produkty w domu. Jesli zawieraja szkodliwe
substancje, zrezygnujmy z ich kupowania w przysztosci.

Kontynuujmy lub przywré¢my dobrg tradycje robienia
przetworéw na zime, poszukajmy wiedzy na temat janginizacji
(metoda przetwarzania owocdéw we wtasnym soku), sposobow
na ograniczenie ilosci cukru w przetworach, a takze naturalnego
konserwowania: prawidtowego suszenia, fermentacji, wedzenia.

TS Przygotowywanie potraw coraz czesciej z codziennego obowigzku
%@ﬂ? przeradza sie w hobby. Wykorzystajmy ten trend, aby wspdlnie
% nauczyc sie zdrowych nawykéw i cieszyc sie z czasu spedzonego

w kuchni.



https://zdrowezakupy.org
https://zdrowezakupy.org
https://wkolenatury.pl/wp-content/uploads/2022/10/SDZ-w-kole-natury-2.pdf
https://wkolenatury.pl/wp-content/uploads/2022/10/SDZ-w-kole-natury-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=rhpNvMs-5fg
https://www.youtube.com/watch?v=rhpNvMs-5fg

