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Kuchnie swiata

Autorzy lekcji: dr hab. inz. Jarostaw Wyrwisz, prof. SGGW, dr inz. lIwona Wojtasik-Kalinowska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej uczniow klas 1-VI szkét Blodstqwo ch. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze Srodkdw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr

EiN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022r.
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Grzyby shiitake
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JUNIOR Sushi - tradycyjnie jest to gotowany ryz zaprawiony octem
57 EDU-ZYWIENIE ryzowym (a czasami solg i cukrem), zwykle podawany z surowymi
dodatkami np. kawatkiem surowej ryby, owocami morza, glonami,
Gtéwne grupy potraw: warzywami lub japonskim omletem zwanym tamagoyaki.
e« Sushi Futomaki Nigiri

« ZUupd Ramen, miso
» Makaron Udon
 Potrawy w

tempurze
+  Gyoz0 Jal e -
o Tqmqgquki Tempura (rOdZCIJ ponierkl)
+  Mochi Udon - tradycyjny japoRiski . M&RC4 ™Mogqbycwniejwarzywa,
* Matcha makaron. Przygotowuje sie go T T O AN ryby czy mieso..

Z maki pszennej, grube nitki A m
) makaronu poddaje sie do zupy lub
WARTO ZMIERZYC SIE jako sktadnik smazonych dan e el

ﬁ Z warzywami, kurczakiem itp. DS W
N P = T '.,‘-",._:::.

Ramen - to bulion miesny, rybny lub japonskie pierozki.
warzywny, podawany z makdaronem Przygotowywane sq nd ST
oraz dodatkami. Istnieje nawet bazie ciasta z magki i wody Tamagoyaki -

kilkadziesigt wersji tego danig, wtym z farszem z miesa tradycyjny japonski /
ZUpa Miso. oy € wieprzowego, sosu omlet. Omlet podawac
, , " i i mMozna jako Sniadanie

Miso - tradycyjna pasta, na .SOJOWGQO, Cel.i)/U“ . . lub dodatek do sushi

: C oA | kapusty pekinskie]. -
bazie sfermentowanej soi,
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JUNIQR Potrawy zwykle je si¢ pateczkami z miseczek, zas
#) EDU-ZYWIENIE 2upy tyzkg.

W y
Sos sojowy

Najpopularniejsze chifiskie dania zwigzane Ocet
P,Otmwy te,Sporz,quOne,Sq W?d’rug ) Sl sg z regionalnymi kuchniami Chin. ryzowy
rownowagi pieciu smakow gtownych: Wyréznia sie gtéwnie: <>

stodki, stony, kwasny, gorzkii ostry. *  Kuchnia syczuariska

 Kuchniaszanghajska

&
e Daniaz Kantonu

 Potrawy pekinskie <

WOK - najbardziej charakterystyczny
sprzet w kuchni kazdego chihskiego
kucharza.

Tasak — néz uzywany w kuchni chinskiej
do siekaniaq, krojeniai rozdrabniania.

Sktadniki wyrdzniajgce kuchnie: L
ryz, tofu, sos sojowy, pieprz syczuanski, sos

hoisin, sos ostrygowy, ocet ryzowy.

Stir-fry - techniki smazenia i mieszania przy uzyciu

WOKa. Tofu Pieprz -
syczuanski ostrygowy

Steamer - naczynie do gotowaniad na parze zrobione
Z bambusa.

WOK Bambusowy steamer
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Syczuanski hot-pot, zupa
EDU-ZYWIENIE

na wotowych, wieprzowych
lub drobiowych kosciach

z dodatkiem warzyw, Pudding z mango
grzybow ryb Iub mlesu

Gtdwne grupy potraw:
« Kaczka po pekinsku
« Syczuanski hot-pot
 Pierozki wonton

Wonton - rodzaj pierozkéw,

-+ Sajgonki 2] piero: .

« Dim sum Kaczka po pekinsku, pieczona z farszem z mielonej wieprzowiny,
- Wakame w catoéci, chrupka, soczysta, krewetek lub ostryg, oleju

- Smazone krewetki podawana z sosem Tian Mian a3 S€ZAMOWEQGO | SOSU SOJOWEgO.

- Galaretka migdatowa  Jiang (na bazie sosu sojowego - Czesto podawane bywajg

+ Pudding z mango miodu) i z naleénikami. Wakame - satatka z morskich w zupach. Dim sum - plero.zkl.

+ Smazone lody wodorostow, serwowanad gotowone Nna parze z nadzieniem
« Moon - cake Z olejem sezamowym | mlesnym lub warzywnym.

WARTO ZMIERZYC SIE

f ?{;"‘T@:”’ e

Sajgonki zawijane w papier
ryzowy, majqg postaé nalesniczkéw &
Z nadzieniem miesno-warzywnym
lub krewetkowym, zazwyczaqj

jedzone sq jako zakgska z r6znego
rodzaju sosami i dipami.
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bazuje na swiezych produktach, “ to idealna mieszanka kolorowych

przede wszystkim uprawianych wdarzyw, owocow morza oraz

: . . .. WIELE DAN MEKSYKANSKICH
na Polwyspie beryjskim o miesa

POWSTALO NA WZOR —
kolorowa, petna warzyw i owocéw e e dzigki Majom w Meksyku znane sq
§rodziemnomorskich, i dodajgca hajwazniejsze produkty:
energii kukur).'dza, fasola, papryk.a. chili,
petna jest ryb i owocéw morzq,
da takze przypraw meksykanskie dania bardzo
czesto mozna kupi¢ oraz zjeS¢ na
lokalna oliwa z oliwek ulicy; meksykanski street food to

< ° | |

ELOTES

\

Adobe Stock | #163402292 % s
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KROLOWA
WSZYSTKICH KUCHNI
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eou-zvwene  KUCHNIA FRANCUSKA
Ratatouille Ciasto francuskie Croissant Galettes
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Ui £ / - & ¥
N ]
1N Y {)) b i
ALY 4

« Potrawa z duszonych . Listkowa struktura » Rogaliki z ciasta « Nalesniki z mgki gryczane;
warzyw: cukinii, baktazana, . podstawa wielu stodkich francuskiego « Podawane gtownie
papryki, cgbuli i stonych potraw z serem i szynkg
| pomidorow Ostrygi Mule

JE
GOk st
:
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Zuna cebulowa

. ciasto kruche ze stodkimliub -+ odmiang tarty z nadzieniem » sktadniki: wywar, smazona
stonym nadzieniem ~Na stono” cebula podawana z warstwqg
* Zmasy jajecznej wylewanej na startego, zapiekanego sera
wierzch oraz grzankami
Satatka nicejska Foie gras /fla gra/

 tunczyk, pomidory, - francuski przysmak

satata, oliwki, — pasztet przyrzgdzany
anchois i oliwa z gesich wgtrébek
z oliwek
1816
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eou-zvwiene  KUCHNIA AMERYKANSKA

Steki wotowe
Krem z kukurydzy

« potrawa z miegsa - sktadniki: siekane migso
wotowego, zazwyczaj wotowe, butki
grillowanego Z sezamem oraz rézne

warzywad i sosy
Zeberka BBQ

R d - kukurydzaq, czyli ,ztoto o L ¥
P'e?IZIO“erd uszone, Ameryki” - smazone lub pieczone
Z grilla podawane . zupa krem o stodko-  kawatkikurczaka

zsosem BEQ stonym smaku W panierce
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KUCHNIA AMERYKANSKA

Pancakes
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 szarlotka amerykanska

- wypiek z ciasta kruchego
z jabtkamii cynamonem

- nawierzchu charakterystyczna
kratka

» grube nalesniki
« podawane z mastem i syropem
klonowym
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Podroze ksztatcq, te kulinarne

takze!
Wybieraj lokalne surowce zachowujgc gtéwng
forme potrawy

Stosuj zdrowsze zamienniki
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznanid sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekcji: dr hab. inz. Jarostaw Wyrwisz, prof. SGGW, dr inz. lIwona Wojtasik-Kalinowska

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej uczniow klas 1-VI szkét Blodstqwo ch. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze $rodkow Ministerstwa Edukdciji i Nauki na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022r.
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