Gajowickie Skrzaty zdrowo fermentuja

Organizatorzy: Przedszkole nr 61 Gajowickie Skrzaty Wroclaw, grupa IV dyrektor Joanna Jandy, Alicja Furowicz
Termin realizacji: 01.09.2023 — 30.06.2024

Trzeci wtorek kazdego miesiaca

Cel glowny: Rozwijanie wiedzy z zakresu zdrowego zywienia z wykorzystaniem procesu fermentacji warzyw i owocow

Cele szczegolowe:

Zaznajomienie dzieci z procesem kiszenia

Wyrobienie u dzieci zdrowych nawykow zywieniowych

Wypracowanie umiejetnos$ci wspolpracy w zespole

Przekazanie wiedzy na temat sezonowos$ci warzyw i owocOw

Zachgcanie dzieci do probowania nowych smakow — ciekawostki na temat warzyw 1 owocow

agrowpnE

Nasze przedszkole promuje zdrowe zywienie u dzieci i uczy ich dobrych nawykow zywieniowych. Pani Dyrektor pilnuje aby dzieci dostawaly
i zjadaly owoce i warzywa do kazdego positku. Placowka posiada ,,Certyfikat zdrowego zywienia” co oznacza, ze w naszym przedszkolu dzieci
jedza zdrowo a przedszkole przywigzuje szczegdlna wage do jakosci produktow.

W tym roku szkolnym, tj.: 1X.2023 — V1.2024 nasze przedszkole rusza z I1I edycja projektu : ,, GAJOWICKIE SKRZATY ZDROWO
FERMENTUIJA”.

Zajgcia beda odbywacé sie w grupie IV w kazdy trzeci wtorek miesigca. Bedziemy uczy¢ si¢ przygotowywac przetwory (kisi¢ warzywa i owoce),
poznawac nowe pojecia i nowe smaki, dzieci poznajg wlasciwos$ci kiszonek 1 przekonamy je, ze fermentacja ,,wychodzi wszystkim na zdrowie”.

Nowe pojecia, ktorymi bedziemy operowac:

— Kiszenie
— Fermentacja



— Solanka

KISZENIE — to stara metoda utrwalania zywnos$ci. To proces FERMENTACJI MLEKOWEJ. Nazwa troche mylaca, bo nic wspolnego z
mlekiem nie ma. Po prostu bakterie, dzigki ktorym zachodzi fermentacja nazywa si¢ mlekowymi — podobnie nazywa si¢ powstaly kwas.

FERMENTACJA — to najstarsza obok solenia i suszenia metoda przedtuzania trwato$ci jedzenia. W krajach stabiej rozwinietych, gdzie nie
wszyscy posiadaja dostep do elektrycznosci lodowek, te metody konserwowania zywnosci w dalszym ciggu sa najpopularniejsze.

SOLANKA — to nic innego jak woda z sola. Bazowy przepis to 1 czubata tyzka soli kuchennej na 1 litr przegotowanej wody. Poniewaz jest
nieprzetworzona, nieoczyszczona i jest bogata w mineraty dlatego poleca si¢ ja do kiszenia.

Miesiac

Temat warsztatow

Przekazane informacje

Wrzesien

Kiszenie ogorkow

Ciekawostki: roslina z rodziny dyniowatych, jedna z najstarszych roslin uprawnych,
niskokaloryczna. Kiszone ogorki sg zrodtem kwasu mlekowego — naturalnym probiotykiem.
W procesie kiszenia cenne sktadniki przenikaja do soku dlatego jest on rdGwniez cenny co soki
warzywne, typowa zachcianka kobiet w cigzy (moze by¢ tego dnia zupa ogérkowa).

Pazdziernik

Kapusta

Jeden z gléwnych sktadnikoéw diety, spozywana przez caly rok, bogate zrodto witaminy C, we
wrzesniu §wieto kapusty — wybierze si¢ krola 1 krolowa, kapusta w literaturze: Jan Brzechwa ,,Na
straganie”

Listopad

Buraki

Maja jadalny korzen i liScie, mato kalorii, hamuje apetyt na stodycze, sportowcy uwazajg je za
legalny doping, szybko pomagaja pozby¢ si¢ zakwasow, posiadajg duzg zawarto$¢ cukru, oczyszcza
krew, ma dziatanie odmtadzajace (moze by¢ tego dnia barszcz kremowy).




Grudzien

Cytryny

Pobudza wydzielanie enzymow trawiennych i procesy trawienne, przyspieszajac samooczyszczanie
organizmu - to wazny sktadnik diet odchudzajacych. Chociaz cytryna wcale nie jest krolowa
witaminy C, zawiera jej na tyle duzo (53 mg/100 g), by wspiera¢ odpornos¢ 1 tagodzi¢ przebieg
infekcji. Picie wody z cytryng ma wiele zalet. Cz¢$¢ z nich potwierdzaja doniesienia naukowe, inne
— doswiadczenie wielu 0sdb stosujacych ten napoj o poranku. Kiszona cytryna ma absolutnie
wyjatkowy smak. Cytryna nadaje przyjemnej kwaskowato$ci, miod stodkosci. Catos¢ jest jednak
bardziej stodka niz kwasna.

Sok z fermentowanej cytryny w potaczeniu z miodem réwniez ma unikatowy smak i $wietnie nadaje
si¢ do podbierania tyzeczka prosto ze stoika lub jako dodatek do herbaty (tylko herbata powinna by¢
chlodna, bo goraca zabije czg$¢ witamin i1 pozyteczne bakterie).

Sok z kiszonej cytryny z gozdzikami 1 czosnkiem to przy okazji catkiem niezty syrop na
przezigbienie!

Styczen

Marchewka

Marchew do $wietne warzywo do kiszenia. Pozostaje jedrna, a do tego nabiera smaku przypraw, z
ktérymi jest kiszona. Przygotowana w ten sposob doskonale sprawdza si¢ jako dodatek do satatek,
kanapek. Kiszona marchewka to doskonata suréwka w okresie zimowym. Taka marchewka
doskonale smakuje lekko skropiona oliwa, posypana siekang dymka i doprawiona $wiezo mielonym
pieprzem. Jest cennym zrodlem witamin i dodatkowo probiotykow, super pokarmu dla naszych jelit.
Kisimy wigc marchewke regularnie, w nieduzych ilo§ciach i zjadamy na biezaco.

Luty

Skoérki bananoéw

Nawoz z bananéw mozemy stosowac do zasilania roslin ogrodowych i doniczkowych, a takze —
odstraszania mszyc. Skorki banandéw sg skarbnicg wielu mineralow i zwigzkow organicznych, ktore
dla roslin stanowig warto$ciowe pozywienie. Znajdziemy w nich m.in. sporo potasu i fosforu
(szczegoblnie waznych dla roslin kwitngcych oraz pomidorow), ale takze magnez, wapn, siarke czy
kwas krzemowy. Dlatego tez zamiast wyrzuca¢ skorki do kosza, przeznaczmy je na pokarm dla
roslin. Mozemy to zrobi¢ na rdzne sposoby.




Marzec

Ocet jabtkowy

Znano i powszechnie go stosowano juz w starozytnosci. Okoto 5 tysiecy lat p.n.e. wykorzystywany
byl w lecznictwie do oczyszczania krwi, weztdw chlonnych 1 watroby, pobudzania krazenia,
wzmacniania odpornosci czy poprawy sil witalnych w kulturze greckiej, rzymskiej, chinskiej 1
egipskiej. Ojciec medycyny, Hipokrates, zalecat pi¢ ocet jabtkowy z miodem na kaszel i
przezigbienie. Ocet jablkowy powstaje z rozdrobnionych jabtek z dodatkiem drozdzy, ktére
przeksztatcajg zawarty w owocach cukier w alkohol. Po pewnym czasie bakterie fermentacji octowej
fermentuja alkohol, w wyniku czego powstaje kwas octowy bedacy gtownym sktadnikiem octu
jabtkowego. Ptyn wyroznia si¢ przyjemnym, jablkowym aromatem i ciekawa, z6tto-bursztynowa
barwa. Jest lekko metny, a w smaku kwasny 1 octowy dlatego raczej nie spozywa si¢ go
bezposrednio z butelki, a dodaje do ré6znych potraw.

Kwiecien

Pomidory

Pomidory to bomba witaminowa. Majg wysoka zawarto$¢ witaminy C, B, PP, E 1 K. Spozywajac je,
dostarczysz organizmowi wapn, magnez i zelazo. Sg niskokaloryczne i moczopgdne. Poprawiaja
wyglad skory 1 opdzniajg procesy starzenia si¢ — to dzigki cennemu barwnikowi o nazwie likopen.
Oproécz tego wzmacniajg odporno$¢ i obnizajg ci$nienie krwi. Zawierajg blonnik, ktory syci i ma
dobry wptyw na pracg jelit. Jak zastosujemy kiszone pomidory, zalezy wtasciwie od naszej fantaz;ji i
gustu. Pomidorki kiszone sa kwaskowe, stonawe, ale jednocze$nie orzezwiajace. Na pewno nadaja
si¢ do kanapek, ale czemu nie miatyby si¢ sprawdzi¢ réwniez w satatce czy na pizzy? Starsze
kiszonki, ktore straca juz jedrno§¢ mozna wykorzysta¢ do przygotowania zupy albo doda¢ do
gulaszu badz sosu.

Maj

Rzodkiewka

Rzodkiewki to nie jest pierwszy produkt, o ktorym mys$limy w zwigzku z kiszeniem. Warzywo to
jednak idealnie nadaje si¢ na kiszonkg. Dziata jak naturalny antybiotyk i skutecznie oczyszcza
organizm z toksyn. Dodatkowo wzmacnia uktad pokarmowy i odpornosciowy. Zima to idealny
sposob na zachowanie zdrowia i dobrego samopoczucia. Kiszona rzodkiewka traci czerwony kolor
skorki 1 jest cala biala.



https://www.hellozdrowie.pl/niedobor-magnezu-w-organizmie-przyczyny-objawy-i-skutki-jak-uzupelnic-niedobory-tego-pierwiastka/
https://odzywianie.hellozdrowie.pl/artykul-top-15-produktow-bogatych-w-blonnik/
https://portal.abczdrowie.pl/antybiotyki
https://portal.abczdrowie.pl/uklad-pokarmowy

Czerwiec

Kalafior

Kalafior sam w sobie, oprocz dobrego smaku, ma wiele warto$ci, zawiera witaming A,C, K, E oraz
kwas foliowy. Bogaty jest w zelazo, wapn, potas, s6d, magnez, a takze fosfor. Poleca si¢ go
szczegblnie osobom walczacym z reumatyzmem, oraz tym, ktore majg problemy z watroba,
zotadkiem oraz jelitami. Chwali si¢ tez jego przeciwdziatanie powstaniu i rozwoju Nnowotworow ,
zwlaszcza pecherza moczowego, zotadka i prosty. Jest dobry dla cukrzykow, ze wzgledu na niski
indeks glikemiczny. Gdyby to bylo jeszcze malo, to warto dodac iz jest ceniony za swoje
wlasciwosci odmtiadzajace i upigkszajace. Poprawia stan skory, wloséw i paznokci. Te wszystkie
zalety sg oczywiScie potggowane kiszeniem. Kiszenie — wtozy¢ kalafior podzielony na roézyczki (
nawet z li$¢mi ) do stoika lub glinianego garnka wraz z ulubionymi przyprawami — czosnkiem,
pieprzem, liSciem laurowym, kminkiem, kolendra, ostra papryczka. Przyprawy mozna ze soba
potaczy¢, da¢ w tym upust wyobrazni. Mozna doda¢ takze inne warzywa — marchewke, czy
rzodkiewke — kalafior wtedy przybierze ich kolor. Ostatnim elementem bedzie docis$niecie catosci i
zalanie catosci solankg (tyzka soli na 1 litr wody).




