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* POTRAWY
DO WSPOLNEGO
GOTOWANIA (I JEDZENIA!)
40 przepiséw na pyszne, pozywne
i zabawne dania, ktére poszerza
jadtospis malucha o nowe przysmaki.

* PROSTE WSKAZOWKI
Doktadnie wiadomo, w jaki sposéb
i na jakim etapie dziecko moze
bezpiecznie pomoéc w gotowaniu.

* SLODKIE WSPOMNIENIA
Przy kazdym przepisie znajduje
sie¢ miejsce, w ktérym wspdlnie
mozecie zapisywac swoje wrazenia,
tworzac pamietnik pierwszych
kulinarnych popiséw dziecka.
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Gdy mialam cztery lata, mama przysuneta do kuchenki taboret i nauczyta

mnie smazy< jajecznice, z zachowaniem wszelkich zasad bezpieczenstwa. Bytam
niezmiernie dumna, ze sama potrafie zrobi¢ dla siebie $niadanie. W pdzniejszym
czasie pomagatam przy nalesnikach, dodajac do nich spedjalny tajny skfadnik

(sok pomaranczowy), i wymyslalam autorskie sosy do safatek na rodzinne kolacje.
Kuchnia stafa sie miejscem, w ktérym cwiczytam kreatywnos¢, rozwijatam pewnosc¢
siebie i czutam sie panig sytuacji. Pozytywne do$wiadczenia z dziecinstwa sprawity,
ze w dorostym zyciu postanowitam realizowac sie zawodowo w sztuce kulinarnej,

a nastepnie zostatam instruktorka gotowania, ktéra z pasja przekazuje swoja mifosc
do jedzenia i gotowania najmtodszemu pokoleniu.

Kiedy zatozytam rodzine, nie miatam watpliwosci, ze gotowanie z dziecmi
bedzie wazna czgscig naszego wspodlinego zycia. Szybko jednak sie zorientowatam,
ze wigczenie w procesy kuchenne dwdch energicznych chtopcow, ktérych dziela
dwa lata, jest mocno wyczerpujace. Z czasem stworzytam kilka sprytnych strategii
pozwalajacych zaangazowac dzieci do pomocy w taki sposob, bym nie musiata
za bardzo sie stresowac.

Wymyslitam tez wiele niezawodnych przepisdw, ktére przetestowafam zaréwno
na wiasnych synach, jak i podczas zajec z gotowania w przedszkolu. W tym roku
miatam nawet okazje gotowac megazielone spaghetti (str. 91) ze swoim trzylatkiem
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Henrym i jego grupa przedszkolna. Moi chtopcy lubig jes¢, ale jestem chyba matka
jedynego dziecka w tym kraju, ktére za nic w Swiecie nie tknie makaronu! Nawet
z serem! Ciekawito mnie wiec, co sie stanie, kiedy zaczne gotowac to wyjatkowe
spaghetti z jego grupa. Zajecia bardzo sie udaty: dzieciaki byty zachwycone krojeniem
warzyw, obieraniem i wyciskaniem cytryny czy pomaganiem w mieszaniu sosu

na patelni elektrycznej. Oczywiscie nie kazdemu smakowat efekt kohcowy,

ale przynajmniej wszystkie — nawet méj domowy wrog makaronu — sprébowaty!
Nauczyto mnie to, ze dzieci chetniej prébuja nowych potraw lub takich, ktorymi
wczesniej gardzity, gdy pozwoli im sie wzia¢ udziat w procesie ich tworzenia.
Nawet jesli nie od razu sie przekonaja, moze ci sie uda¢ po kilku miesigcach,

jesli nadal bedziesz angazowac malucha w kuchni.

Jest wiele dobrych powoddw, by gotowad z dzieckiem. Przede wszystkim
przyjemnie razem spedzacie czas. Ponadto dzieci ucza sie doceniac
petnowartosciowe jedzenie oraz urzadzenia pomagajace przyrzadzac positki, dzieki
czemu budujg sobie fundament pod zdrowsze zycie. Przygladajac sie, jak gotujesz,
same z czasem zechca bawic sie sktadnikami I wykonywac proste prace.

Dwa—cztery lata to idealny wiek, w ktorym maluch moze juz by¢ wdrazany
do kuchennych zaje¢. Dzieci uwielbiaja pomagac rodzicom. Dzieki obserwowaniu
nas ucza sie $wiata i chcg stac sie jego czescia. Mozemy podsycac ich wrodzong
ciekawosc, czyniac z kuchni miejsce bezpieczne, interaktywne i zabawne.

A batagan? Cdz, skoro nie da sie go unikna¢, sprébujmy po prostu go oswoic.
To skutek uboczny gotowania z maluchami. Od czasu do czasu zapewne stracisz
clerpliwos$¢, ale jak wszystko, co wigze sie z dzie¢mi, gotowanie z nimi wymaga
praktyki, opanowania i szczypty humoru. Ta ksiazka dostarczy ci narzedzi
I wsparcia potrzebnych do rozpoczecia kuchennej przygody i nabierania pewnosci
z kazdym kolejnym przepisem. Na poczatku chodzi o samo przezycie: o wspding
aktywnos¢, ,brudzenie” rak, dotykanie sktadnikdéw, mieszanie, ugniatanie,
dekorowanie, garnirowanie | — co najwazniejsze — prébowanie! Jesli twoja kuchnia
bedzie radosnym miejscem, stanie sie tez zrodtem pozytywnych do$wiadczen
| pysznego jedzenia.
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JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Przepisy zostaty podzielone na piec rozdziatéw: sniadanie, lunch, obiad,
przekaski i przystawki, a na koniec desery. W kazdym rozdziale znajdziesz trzy
poziomy trudnosci — poziom 1, 2 i 3. Nie zapominaj jednak, ze ksigzka zostata
napisana z mysla o gotowaniu z maluchami! Te najmniejsze albo majace
najmniej doswiadczenia w kuchni moga na pewnych etapach potrzebowac
wiekszego wsparcia, ale zawsze istniejq sposoby na zaangazowanie dziecka

w proces tworczy. Ponizej zamieszczam opisy wszystkich poziomdw,
pozwalajgce dokonywac wtasciwych wyboréw.

Poziom 1: idealny dla poczatkujgcych. Dania przygotowuije sie szybko,
wiec najlepiej nadajg sie dla dzieci, ktére tatwo sie rozpraszajg albo nie

sq przekonane do gotowania. Jeden czy dwa sktadniki mogg wymagac
niewielkich przygotowan albo uzycia bezpiecznego dla dzieci noza.

Na tym etapie nie uzywamy surowych jajek ani nie gotujemy na kuchence.

Poziom 2: do wyprébowania po kilkakrotnym wspélnym gotowaniu.
Przepisy na tym poziomie mogg wymagac wiecej krojenia lub innych
czynnosci, przy ktérych dziecko musi miec juz pewne doswiadczenie.
Kilka przepiséw taczy sie z gotowaniem lub smazeniem, musisz wiec
oceni¢, w jakim stopniu twoje dziecko moze w tym uczestniczyc.

Poziom 3: najlepszy dla przedszkolakoéw lub bardziej pewnych siebie,
zaangazowanych matych kuchcikéw. Przepisy wymagaja krojenia,
przygotowania kilku sktadnikéw i/lub gotowania. Nadal musimy uzywac
bezpiecznych nozy i caty czas mie¢ dziecko na oku. Dania z poziomu 3
przyrzadza sie dtuzej, zawsze jednak mozesz naszykowac pewne rzeczy
wczesniej i zaangazowac dziecko jedynie do kilku etapow.

Kazdy etap oznaczony jest odpowiednim kolorem, wyraznie oddzielajgcym
czynnosci, ktére mogg wykonywac dzieci, od tych, ktére zasadniczo
powinien wzig¢ na siebie rodzic. Nikt jednak nie zna twojego dziecka lepiegj



niz ty, wiec do ciebie nalezy ostateczna ocena tego, ktére elementy przepisu
sg dla niego odpowiednie. Instrukcje oznaczono nastepujaco:

o Etapy dla dziecka

Kazdy przepis w ksigzce zawiera porady na rézne tematy: jak najlepiej nauczyc
dziecko wykonywania kuchennych zadan, jak wprowadzi¢ do gotowania wiecej
zabawy czy jak unikna¢ typowych putapek.

Poracly techniczne wyjasniajg konkretne czynnosci, takie jak krojenie
papryki, rozbijanie jaj czy mieszanie sktadnikéw tak, by nie wypadaty z miski.

Uwaga! — porady z tego cyklu uprzedzajg o putapkach i typowych
problemach, jakie moga sie zdarzy¢ podczas pracy w kuchni, takich jak
klejace sie palce albo trudnosci z przekrojeniem twardego warzywa.

Wiecej zahawy! — w tych poradach podsuwam pomysty na wprowadzenie
do czasu spedzonego w kuchni jeszcze wiekszej dawki humoru i na jeszcze
lepsze wciggniecie dziecka w zabawe. Mozesz na przykfad rozgniatac

banany w woreczku albo wigczy¢ do czynnosci kuchennych nauke liczenia.

Kazdy przepis zawiera miejsce na uwagi — mozesz tam wpisa¢ date
pierwszego wspodlnego przygotowania danej potrawy, ocenic przepis

I zanotowac, co wam sie podobato. Jest tez rubryka na ewentualny
dodatkowy komentarz. Prawda, ze przyjemnie bedzie zajrze¢ tam kiedys

i sprawdzi¢, jak z uptywem czasu zmieniaty sie gusta twojego dziecka? Dzieki
temu ksigzka stanie sie kulinarng pamiatkga, ktéra pozwoli ci rozkoszowacd
sie pierwszymi wspomnieniami wspolnego gotowania. Zaleznie od sktadu
potrawy majg oznaczenia: ,,bez nabiatu”, , bez jajek”, ,bez glutenu”, , bez
orzechow”, ,wegetarianska” i/lub ,weganska”, dzieki czemu unikniesz
putapek zwigzanych z alergiami czy dietg. Wiele przepiséw zawiera
substytuty popularnych alergenéw. Gotowanie z dzie¢mi wymaga praktyki.
Pracujac razem w kuchni, ty i twoi mali kucharze bedziecie sie usmiechac
od ucha do ucha. Radosnego gotowania!
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wpuszczenie dziecka do kuchni. Oczywiscie dwu-trzylatek

w takim miejscu stanowi nie lada wyzwanie, ale jego

wrodzona ciekawos¢ i potrzeba niezaleznosci sprawiaja,

ze to idealny wiek na rozpoczecie poznawania kuchni

._ — oczywiscie pod nadzorem i z pomoca dorostego.

oy Poza tym dziecko chce spedza¢ z toba czas i dobrze sie
\‘ bawic! Szukasz nowych sposobéw zaangazowania malucha,
popracowania z nim nad umiejetnosciami jezykowymi,
ruchowymi, budowaniem pewnosci siebie i nabieraniem

entuzjazmu dla zdrowego zywienia? Wspolne gotowanie

pozwoli ci osiagna¢ to wszystko - i jeszcze wiecej.
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BAW SIE, UCZ SIE, JEDZ

Ogromnie sie ciesze, ze chcesz wpusci¢ dzieciaki do kuchni i gotowac z nimil
Od lat ucze dzieci gotowania zaréwno w salach przedszkolnych, jak i we wiasnym
domu, i z rozkosza pomoge ci wprowadzi¢ do kuchennego zycia wiecej zabawy.
Maluchy potrafig by¢ nieprzewidywalne i petne energii, ale s3 sposoby na to,
by zabawa zacheci¢ je do uczestnictwa w pracach kuchennych. Dzieki przepisom
z tej ksigzki dziecko pomoze ci w przygotowywaniu pysznych dan, zawierajacych
owoce | warzywa, a do tego opanuje techniki przyrzadzania positkéw niczym
prawdziwy mistrz!

Oto kilka waznych powoddw, by wpusci¢ dziecko do kuchni:

Kontakt z owocami, warzywami i innymi zdrowymi produktami.
Zdrowe jedzenie zaczyna sie wtedy, gdy wiaczamy zywnosc¢ ekologiczng

na state do codziennego jadtospisu. Wspdlne gotowanie moze wzbudzi¢

w dziecku fascynacje probowaniem nowych potraw i zwiekszy¢ $wiadomosé
tego, co spozywa.

Rozwéj umiejetnoéci ruchowych. Cwiczenie rak w kuchni przygotowuje
malucha do wykonywania innych czynnosci, na przyktad trzymania otéwka
Czy wiazania sznurowadet.

Nauka cierpliwosci i czekania na swoja kolej. Gotowanie wigze sie
z waznymi umiejetnosciami spotecznymi, takimi jak czekanie i dzielenie sig,
zwlaszcza jesli maluch wspdipracuje z rodzenstwem lub innymi dziecmi.

Nabywanie pewnosci siebie i podnoszenie samooceny. Tak jak my,
dorosli, mamy poczucie spefnienia, gdy ugotujemy cos dla siebie i innych,

tak i dzieci s3 dumne ze swoich osiggniec.

Szlifowanie umiejetnosci. Komunikacja z tobg, sfuchanie cie, liczenie
I ¢wiczenie nowych stéw podczas przyrzadzania positku to tylko czesé
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sposobdw, w jakie mozna poprawi¢ umiejetnosci jezykowe i matematyczne
dziecka.

Ta ksigzka dotyczy dzieci w wieku od dwdch do czterech lat, ale przepisy
I umiejetnosci, ktore pozwala przyswoi¢, mozna z powodzeniem i przyjemnoscia
stosowac we wszystkich grupach wiekowych. Kazde dziecko jest wyjatkowe,
W sprawie gotowania z wiasnym musisz wiec kierowac sie intuicjg. Oceniaj jego
indywidualne zainteresowania. Czy czesto prosi o pozwolenie na pomaganie ci?
Czy zdarzato sie, ze bawifo sig¢ w kuchni, gdy ty gotowatas(-tes)?
Czy pozwalafas(-tes) mu na bezpieczny kontakt z narzedziami i ze sktadnikami?
Jesli tak, sa duze szanse na to, ze maluch czuje sie w kuchni do$¢ swobodnie,
by wciggnac sie w wykonywanie twoich polecen podczas przygotowywania dan.

GOTOWANIE Z KAPRYSNYMI MALUCHAMI

To catkiem naturalne i typowe dla dziecka, ze potrafi by¢ bardzo wybredne
w kwestii swojego jadtospisu. Nowe produkty budza lek! Na naszych barkach
spoczywa oswojenie dziecka z nimi, a wspdlne przygotowywanie positkéw
jest ku temu $wietng okazja. Dotykajac, wachajac, siekajac, mieszajac

i wreszcie probujac réznych produktéw, dziecko zapoznaje sie z nimi coraz
blizej. Gotowanie nie jest czarodziejskim sposobem na kaprysne dzieci,
ale pomaga. By¢ moze maluch nie bedzie chciat prébowac wszystkiego,

co z tobg przyrzadzat. Wierz mi — przezytam to. Trudno unikng¢ frustracji,
gdy wktadasz w prace tyle wysitku, a dziecko odwraca sie i wychodzi

z kuchni. Ale twoje starania w koncu przyniosg efekt, a dzieci, ktére

od najwczesniejszych lat uczestniczg w przygotowywaniu positkdw, znacznie
czesciej majg zdrowy i racjonalny stosunek do jedzenia. Mysl pozytywnie i nie
ustawaj w staraniach. Jesli bedziecie sie dobrze bawi¢ przy pracy, maluch
pokocha nie tylko mycie i krojenie warzyw, ale w koncu takze same warzywa!




Jesli dziecko wydaje sie mniej zainteresowane lub podchodzi do prac
kuchennych z wahaniem, zacznij powoli (,Kochanie, masz ochote dola¢
mleka?”) i pozwdl mu rozkrecac sie we wiasnym tempie. Jesli nie ma ochoty
przygotowywac z tobg dania wedtug przepisu, nic nie szkodzi. Zrezygnuj
I dokoncz pdzniej lub zrdb reszte samodzielnie, a innego dnia sprébuj ponownie.
Z punktu widzenia rodzica to zrozumiafe, ze mozesz mie¢ obawy przed
gotowaniem z dzie¢mi. W tej ksigzce prowadze cie krok po kroku i dostarczam
narzedzi potrzebnych do nabrania pewnosci siebie i swobodnego pokierowania
maluchem podczas przygotowywania kazdej z potraw. Mate dzieci potrafig
znacznie wiecej, niz nam sie zdaje, i czesto zaskakujg nas swoim zainteresowaniem
I umiejetnosciami, jesli tylko damy im szanse na pomaganie w kuchni.

Polub nas ﬁ
na Facebooku

() swiatksiazki.pl



https://m.facebook.com/bukowy.las?ref=mf
https://www.swiatksiazki.pl/maluch-w-kuchni-przepisy-na-zdrowe-i-wesole-gotowanie-z-dzieckiem-6671093-ksiazka.html

Jest wiele dobrych powodéw, by gotowac

z dzieckiem. Przede wszystkim przyjemnie razem
spedzacie czas. Ponadto dzieci uczg si¢ doceniac¢
petnowartosciowe jedzenie, dzieki czemu budujg
sobie fundament pod zdrowsze zycie. Przygladajac
sig, jak gotujesz, same z czasem zechcg bawic sig
sktadnikami i wykonywac proste prace.

Dwa—cztery lata to idealny wiek, w ktérym maluch
moze juz by¢ wdrazany do kuchennych zajec.
Dzieci uwielbiajg pomagac rodzicom. Dzigki
obserwowaniu nas ucza sie swiata i chcg stac sie
jego czescia. Mozemy podsycac ich wrodzong
ciekawos¢, czyniac z kuchni miejsce bezpieczne,
interaktywne i zabawne. A batagan?

Coéz, skoro nie da sie go unikna¢, sprébujmy

PO prostu go oswoic.

Na poczatku chodzi o samo przezycie: o wspdlna
aktywnosc¢, ,brudzenie” rak, dotykanie sktadnikéw,
mieszanie, ugniatanie, dekorowanie, garnirowanie

i — co najwazniejsze — prébowanie! Jesli twoja
kuchnia bedzie radosnym miejscem, stanie sie

tez zrodiem pozytywnych doswiadczen

i pysznego jedzenia.

(ze wstepu Autorki)




D Maluch w kuchni @

ZROBCIE

gofry z batatu
szaszlyki z kurczaka
nuggetsy brokutowe

burgery falafelowe
popcorn kalafiorowy
lizaki arbuzowe

I WIELE WIECE]J!

Gdy Twoije dziecko zaczyna z ciekawoscia zaglada¢ do kuchni i ma ochote
Ci pomagac, czas wlozy¢ fartuch i otworzy¢ te ksigzke!
Znajdziesz w niej wszystko, czego potrzeba, by zaspokoi¢ apetyt matego
kuchcika i wprowadzi¢ go w swiat nowych smakéw: przepisy na atrakcyjne
dania (z oznaczonym stopniem trudnosci), jasne instrukcje dotyczace ich
wykonania oraz wskazéwki, jak sprawié, by gotowanie z matym dzieckiem
byto przyjemna i bezpieczng wspélng zabawa.

Twoje dziecko polubi jedzenie i gotowanie oraz zachowa mite
wspomnienia z przyrzadzania domowych potraw.

ISBN 978-83-8074-253-6

Cena: 34,90 zt
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