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Jak gotowa¢ z dzieémi
i czym je karmié?




Starter
#ArtKidsMenu to kulinarne przedsiewziecie, ktére edukuje Organizator

dzieci i rodzicéw w temacie zdrowego zywienia. Wszystko
zaczelo sie 2 lata temu. Szefowie Art Hotelu we Wroclawiu
chcieli dowiedzie¢ sie, jak powinno wyglgdaé idealne

dzieciece menu w restauracji. Doskonalym zrédlem wiedzy 520 ’
okazaly sie wspdlne warsztaty kulinarne dla malych gosci

hotelu oraz wypehienie przez mlodych uczestnikbw prawie

300 ankiet ze szczegdlowymi pytaniami o indywidualne ART HOTEL
preferencje kuliname. Od tego, co dzieci lubig je§é na * K ok Kk

$niadanie po pytania czy gotujq z rodzicami. Odpowiedzi
przerosly najSmielsze oczekiwania samych organizatoréw.
Oddajemy w wasze rece e-book z efektami naszej pracy oraz
przepisami na najlepsze dania i kiszonki zaproponowane przez
same dzieci. Niech wam posluzq ku inspiracji. A jesli bedziecie
Katarzyna Gubala mieli che¢ spréobowaé naszego doskonalego dzieciecego
Redaktor naczelna menu - zapraszam do Art Restauracji!

Z radoscig wspditworzymy wyjgtkowy charakter miasta stu mostdw, artystow
i uwielbianych przez najmlodszych krasnali. Art Hotel to zdecydowanie
nietuzinkowy hotel usytuowany sie w zacisznej uliczce, z ktbérej juz tylko
200 metréw dzieli naszych Gosci od serca miasta - Wrockawskiego Rynku.

Butikowg atmosfere hotelu podkreslajqg pokoje, ktére zostaly zaprojektowane
przez wroclawskqg malarke i architektke - Renate Micherda-Jarodzkg, dzieki
czemu kazdy z nich ma niepowtarzalng dusze. Czym bylby jednak dobry
hotel bez wybornej kuchni? Art Restauracja i Kawiarnia od lat zachwyca naszych
Gosci wysmakowanym wnetrzem i doskonalym menu, tworzonym w oparciu
o tradycyjne receptury i regionalne produkty.

Bedqc naszym Gosciem, koniecznie znajdz w karcie dania z literg ,\W” jak
Wroclaw i wyprébuj dai stworzonych na bazie tajnych receptur, a obiecujemy,
ze zapragniesz do nas wrdcié. Warto rbwniez wspomnieé, ze nasz personel
zadba o kazdy najmniejszy szczeqdlt tak, aby Twdj pobyt w Art Hotelu nalezat do

Redaktor naczelna: Katarzyna Gubala tych niezapomnianych.

Redakcja: Anna Walesa

Projekt okladki, opracowanie techniczne i sklad:
John Weston Group www.john-weston.com
Zdjecia: Anna Kowalczyk www.FB.com/widocznie
Bartosz Sadowski www.barteksadowski.pl
Katarzyna Gubala www.katarzynagubala.pl
Bartek Janiczek www.dunvael.pl

© Art Hotel Wroclaw

Drogi Czytelniku!
Jezeli spodobala Ci sie nasza ksiqzka, zajrzyj pod adres: www.arthotel.pl
Znajdziesz tam wiecej informacji o naszych ciekawych akcjach, promocjach,

warsztatach oraz o samym Art Hotelu i mozliwosciach spedzenia w nim czasu.
ul. Kietbasnicza 20, 50-11O Wrockaw | tel. +48 661 20 300 | www.arthotel.pl
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Kiszonki

Dziecko w restauraciji
Nowy klient, nowy trend.

Domowe ogbrki kiszone 34
Kiszona papryka 38
Rzodkiewki kiszone z burakiem 42
Cukinia kiszona w herbacie 46
Gazowane winogrona w miodzie 50
Kiszone $liwki w solance 54
Kiszona dynia hokkaido 58
Kiszona brukselka 62

Menu restauracyjne*

Zupa pomidorowa 638
Spagetti 72
Frytki 76
Burger 380
Nalesniki 84

07 Najwazniejszy pierwszy positek 26 Julka Cymbaluk - MasterChet Junior

10 Za duzo cukru w cukrze 28 Alicja Janosz - piosenkarka

24 Szymon Radzimierski - podréznik 30 Globtroterki

* Menu dostepne jest w Art Restauraciji
ul. Kielbasnicza 20 we Wroclawiu.




Najwazniejszy
Dziecko pierwszy posilek

W restauracj

Gdyby dzieci mogly wybra¢ to, co chcq jesé i pi¢
na $niadanie to... byloby to kakao i owoce.

nowy klient, nowy trend

Ponad polowa ankietowanych marzy whasnie o takim poczgtku

dnia. Dla wiekszosci rodzicow te odpowiedzi wywolaly

zdziwienie. Okazuje sie, ze dzieci wolq porcje witamin i dawke
Myslicie, ze dzieci w restauracji zamawiajq tylko frytki, magnezu na $niadanie od populamych platkdéw z mlekiem.
pizze i popijajq to niezdrowq kolg? 85% badanych uwaza, ze kanapka to podstawa drugiego
$niadania. A jaka? Najlepiej gdyby rodzice dawali dzieciom
wybér w jej kompozycji. Raz bedzie to szynka i ogdrek, a raz
serek i pomidor.

Nic bardziej mylnego. Jak wynika z rozmdw i ankiet
przeprowadzonych przez Art Hotel i Katarzyne Gubale -
gdyby dzieci mialy wybdr — jadlyby frytki z marchewki
i zamawialy pomidorowq. Nie tylko bobas lubi wybér. Dzieci w wieku szkolnym chcq jesé
autorskie kanapki skomponowane samodzielnie. Tylko czy
rodzice rano majq czas na dyskusje o tym? Podpowiadamy:
pytanie ,.co chcesz do chleba na $niadanie?” warto zadaé
wieczorem dnia poprzedniego. Ustali¢ z gory i tej requly sie
trzymaé. Dziecko bedzie mialo poczucie wplywu na wlasne
jedzenie, a rodzic uniknie porannego zamieszania.

Idealne dzieciece menu

Ponad rok trwal projekt ,ldealne dzieciece menu”
stworzony we wroclawskim Art Hotelu. Zaczelo sie
niewinnie, od pytania: ,co dzieci lubig jes¢
w restauracji?”. Pizza i lody? Okazuje sie, ze nie-
koniecznie. Miodzi klienci majq swoje zdanie na temat
menu i nie zawsze jest ono zgodne z wyobrazeniami
doroslych. Z czasem ankieta rozrosla sie i pytania
przestaly dotyczyé wylgcznie restauracji, a objely
badanie  dzieciecego  jadlospisu,  codziennych
nawykéw zywieniowych, a nawet oceny zachowanh
samych rodzicébw oczami najmlodszych. Przez rok
w Art Hotelu i w Art Restauracji badano gusta dzieciece.
Wyniki tego eksperymentu okazaly sie dla jednych
szokujqce, dla innych... bardzo optymistyczne.
Przekonajcie sie sami!




Warzywa gora!
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Sama jestem od lat na diecie roslinnej,
wiec  najbardziej w  sprawdzaniu
dzieciecych gustow nteresowato mnie to,
czy dzieci majq swiadomosé tego trendu.

Katarzyna Gubalka, wiascicielka firmy
Veglab szkolgcej restauracje z kuchni
wege i autorka dzieciecych ankiet.

Odpowiedszi zaskoczyly nas wszystkich. Okazuje sie,
ze dzieci majg bardzo duiq wiedze na temat
kuchni wegetariafskiej i wcale nie muszq jesé
burgeréw miesnych. 68% zadeklarowalo cheé
sprébowania warzywnych kotletéw, a 44% przyznalo
sie, ze zjadloby roilinnego burgera, gdyby
nie wiedzialo, ze jest bez miesa. Wychodzi na to,
ze nawet najwieksze niejadki majq w sobie przestrzen
na warzywne eksperymenty.

Nim projekt ruszyl, Katarzyna Gubala przeszkolila
obsluge Art Hotelu z kuchni wegetarianskiej
i weganskiej oraz diet wykluczeniowych. Dzialania
zakonczyly sie certyfikatem, a do gldwnego
menu trafily tak wykwintne dania, jak risotto
z marynowanym tofu czy krem z dyni Hokkaido na
mleku kokosowym. Okazalo sie, ze polowa dzieci
z ankiet zdecydowanie lubi kuchnie wegafnskq.
W kuchni roilinnej dzieci stawiajq na nalesniki
i pierogi.

- W nowej karcie dzieciecej Art Restauracji
te dania juz na nie czekajg - wyjasnia Anna
Walesa,  specjalista do  spraw  sprzedazy
i marketingu w Art Hotelu we Wroclawiu. — Od
poczgtku tego projektu zalezalo nam na rzetelnym
przebadaniu dzieciecych qustdbw, bo sq one dla
nas wazne i miarodajne. Od tego uzaleznialismy
konstrukcje  dzieciecego menu. Liczymy, ze
inne restauracje pdjdg za naszym przykladem
i wprowadzqg do swoich kart zdrowszg opcje
dah dla najmlodszych swoich gosci. Zamiast
niezdrowych frytek przestawig sie na alternatywe
w postaci pieczonych warzyw  sezonowych:
marchewki, pietruszki, selera, burakdw,
topinamburu, dyni i batatéw.

W
I Pomidorowa

2 Rosol
3 Zurek
4 Ogorkowa

5 Barszez

Ktére warzywo wygrywa wedlug dzieci?

Marchewka, pomidor, ogérek.

A tu niespodzianka - oglaszamy réwne uwielbienie
dla wszystkich trzech smakdw.

Co smakuje wsréod owocow?

Maloletni koneserzy lubiq zaréwno jablka jak
i banany. Bardzo ceniq je w swojej diecie.
Zdecydowana  wiekszos¢  lubi  tez  maliny,
pomaraficze i jagody. Najmniej smakuje im kiwi,
grejpfrut i mango.

Zupy moc

Jak wygladajq wyniki wedlug dzieci?

Bez ryzu, za to z makaronem. Na ten ostatni ankietowani
sq bardzo otwarci i ponad polowa z nich z checiq
sprébuje jq z lanymi kluseczkami od szczesliwych kurek
lub kolorowym makaronem.
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W Art Restauracji posta-
wilismy na regionalnych
dostawcow. Dzieki temu
mamy  zawsze  Swieze
i sprawdzone warzywa
i owoce od zaprzyjaznionych
dolnoslgskich gospodarstw.

Grzegorz Pomietlo, szef kuchni



wstep

Za duzo cukru

w cukrze

A

Zdrowe stodycze
istniejq- kiedy
serwujemy je u nas
z sezonowych
owocow!

Uwaga na slodycze pomiedzy positkami! Do podjadania
przyznalo nam sie trzy czwarte ankietowanych dzieci.
W szczegdlowych pytaniach okazalo sie jednak, ze to
najczesciej rodzice proponujq niezdrowe slodycze swoim
dzieciom! W wiekszosci doméw jest specjalne miejsce do
trzymania slodyczy wydzielanych przez doroslych. Niewielu
z nich jednak proponuje slodki owoc lub warzywo w ramach
przegryzki miedzy positkami. 62% dzieci zdecydowanie byloby
sklonne sprébowaé  suszonych jablek czy liofilizowanych
pomidoréw, gdyby im kto§ je zaproponowat Maluchy
wiedzq, ze wiele stodyczy jest niezdrowych, ale tylko 7%
ankietowanych zapewnia, ze byloby w stanie sie od nich
powstrzymaé przez tydzieh. Pocieszajgcy moze byé fakt,
e dzieci z lodéw lubiqg sorbety, a z ciast szarlotke. Moze wiec
zamiast stodkiego batonika, upiec z dzieckiem samodzielnie
ciasto w weekend?

Nie rob tego,
bo sie pobrudzisz

‘8%

dzieci lubi gotowaé ze swoimi rodzicami. Niestety
tylko jedna frzecia z nich ma takq szanse lub
kiedykolwiek to zrobilo. Zdecydowana wiekszos¢
maluchéw odpowiadala, ze rodzice nie majq czasu
na zabawy w kuchni z nimi. Dorodli twierdzq,
ze balagan w kuchni jest zly i niedopuszczalny.

39%

rodzicbw nigdy nie zaproponowalo swojemu
dziecku, zeby przygotowalo samodzielnie positek.

wstep

Jesli zastanawiacie sie, co ugotowaé na
obiad z whasnym dzieckiem to nalesniki
bedq zawsze strzalem w dziesigtke.
A ile przy tym zabawy! Sprzgtaniem mozna
zawsze podzieli¢ sie po polowie.



wstep

Drugie danie zaskakuje

34% ankietowanych z ryb stawia na dorsza. Jeli
mieso to w jakiej postaci? Kotlet rozwigzalby
sprawe? Polowa dzieci jest na ,tak” jedli bedzie
to drob.

Nawet jesli zabierasz niejadka do restauracji, zamdw
mu spaghetti. W restauracji wybiera je 8 na IO malych
gosci. O dziwo, dzieciom jest bez rbznicy czy bedzie
to danie w towarzystwie miesa czy nie. Makaron i sos
pomidorowy sq dla nich wystarczajgcym czynnikiem

Kiedy dziecko

w restauracji ciggle
zamawia pizze, frytki
na zmiane z hot dogiem
moze czas na zmiany?

decydujgcym o wyborze tego positku.

Dzieci moglyby jes¢ codziennie nalesniki. No moze
na zmiane z pierogami. | tutaj kolejne zaskoczenie.
Dzieci na réwni cenig sobie na talerzu pierogi ruskie,
jak i z owocami. Najbardziej te ostatnie lubiq
z jagodami i truskawkami. Za$ wsréd potraw pod
haslem ,,obrzydliwe” wypisujq w otwartych pytaniach
pierogi z miesem! Warto zapamietaé.

Czas
na kulinarna
rewolucje

- Czy zdrowy burger istnieje? U nas zawsze! -
Smieje sie Anna Walesa. — Juz dawno uznali$my,
ze nasze burgery z dodatkiem roslin strqczkowych
(ciecierzycy, groszku czy fasoli) smakujq dzieciom
na réwni z drobiowymi. W ten sposéb dostarczamy
maluchom rodlinnego bialka zamiast wylgcznie
thuszczdw trans.

Kiedy dziecko w restauracji decyduje zawsze
o spaghetti, my zdecydujmy za nie i poproSmy
obsluge o makaron penoziarnisty. Dla wiekszosci
dzieci jego sklad nie ma znaczenia, a jest to zdecy-
dowanie zdrowsza opcja.

Zdrowe frytki naprawde istniejq. Batat, marchewka
i burak to warzywa, ktére najmlodsi chetnie zjedzqg.
A moze pozwolimy im sami obsypaé takie frytki
sezamem, czarmuszkq czy stonecznikiem? Na efekty
pustego talerza nie bedziemy dlugo czekaé. Warzy-
wa sezonowe polecajq sie na frytki.

Idealne
dzieciece menu

Projekt Art Hotel Wroclaw i Veglab Katarzyna Gubala trwal
ponad rok. Wzielo w nim udzial ponad 200 dzieci z réznych
srodowisk. Byly wirdd nich dzieci okolicznych szkdh, blogeréw,
dziennikarzy, klientéw restauracji. Dzieci byly w wieku od 4
do 16 lat. Najmlodszym pytania z kwestionariusza czytali
i pomagali zrozumieé¢ pracownicy Art Hotelu. Najlepsze dania
wybrane przez dizieci weszly do menu dzieciecej karty
Art Restauracji. Nim to jednak nastgpilo poprzedzily je
) wielkie warsztaty kuliname, podczas ktérych 5O dzieci,
pod okiem szefa kuchni Grzegorza Pomietlo, przygotowalo
ulubione dania.

wstep

Do nowych smakéw
przekonujemy dzieci
poprzez zabawe!




v akcji

Warsztaty
kulinarne

dla dzieci ArtKidsMenu
w Art Hotelu we Wroclawiu

Idealne menu dla dzieci
w Art Restauracji

- Zaczelismy dwa lata temu od projektu, w ktérym
poszukiwalismy wraz z najmlodszymi  gosémi
pomystdw na idealne restauracyjne menu dla dzieci
- tlumaczy Anna Walesa, kierownik do spraw
marketingu w Art Hotelu. — Z ankiet jasno wynikato,
7e dzieci majq wyrobione kulinarne qusta, wiedzq
co chcg jes¢ w hotelu, a na co absolutnie nie majg
ochoty. Na tej podstawie powstalo nasze najnowsze
menu dla dzieci w Art Restauraciji.

Ponad 300 sloikdéw z kiszonkami wykonanych przez
2O dzieci to efekt czterech letnich warsztatéw
kulinamych #ArtKidsMenu we Wroclawiu. Wsréd
specjalnych gosci w Art Hotelu pojawila sie
piosenkarka Alicja Janosz, mlody podrdznik Szymon
Radzimierski, zwyciezczyni MasterChef Junior Julka
Cymbaluk oraz ekipa blogeréw z Globtroterek.com.

Gotowanie z dzie¢mi
lo wyzwanie, ale tez
wielka przygoda.
Przekonali sie o tym
organizatorzy
warsztatow.

Podczas projektu #ArtKidsMenu zebrano
odpowiedzi z ponad 200 ankiet przeprowadzonych
wsiréd dzieci. Jasno z nich wynikalo, co dzieci
lubig. Okazalo sie, ze dzieci bardzo pragng
gotowa¢ z rodzicami, natomiast dorosli nie znajdujq
na fo czasu.

v akcji

Rodzice potrzebni
do gotowania

95%

naszych malych ankietowanych skarzyto sie na swoich
rodzicéw — thumaczy Agnieszka Radzikowska, dyrektor
generalna Art. Hotelu we Wroclawiu. — Dlatego
postanowilismy kontynuowaé nasz projekt i umozliwié
gotowanie rodzicom z dzieé¢mi. Niech to bedzie
wielka zabawa. Chcemy im pokazaé, ze dzieci
nie robiq wielkiego balaganu, a wspdlnie sq
w stanie stworzyé naprawde ciekawe kompozycje
kulinamme. Tematem wiodgcym czterech naszych
warsztatébw sq kiszonki. Pomyst na czasie, zdrowy
i jak sie okazuje, bardzo kreatywny.




Nauka o ekologii
i zdrowym zywieniu
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Przyjdz ze stoikiem,
wyjdz z kiszonkqg

- Trend zero waste, czyli niemarmowania jedzenia
jest w tej chwili wszechobecny - tlumaczy
koordynatorka akcji i diet coach Katarzyna
Gubala. - Zalezalo nam na tym, zeby w prostych
krokach nauczyé¢ dzieci ekologii i da¢ im przestrzeh
na wspdlne gotowanie z rodzicami. Do tego
kiszonki to wdzieczny temat. Pokazuje najmlodszym,
e jedzenie nie pochodszi tylko ze sklepowej pokki.

haslo przewodnie akcji zaplanowanej dla
mieszkancédw Wroclawia i okolic, gosci
bibliotek miejskich i wszystkich chetnych,
ktérzy mieli ochote wzig¢ udzial
w kulinarnych zmaganiach.

Mozna je wykonaé samemu, w kilka minut zamkngé
smak lata w sloiku i cieszy¢ sie aromatem i witaminami
w zimie. Dzieci podchodzily z wielkimi emocjami do
przepiséw. Byly szczegdlnie zachwycone przepisem
na gazowany winogron czy kiszonq brukselke.
Rodzicom za$ pokazywali$my, ze fermentacja to nie
tylko tradycyjne ogdrki czy kapusta, ale tez dynia,
fasolka, papryka, buraczki, a nawet liscie rzodkiewki!

- Wierzymy, 7e populame reklamowki
zasmiecajg naszqg planete -  wyjasniala  Anna
Plawecka z Targ Piastu. — Edukujemy naszych
klientéw na rbéine sposoby, miedzy innymi
poprzez proponowanie im robienia zakupéw do
papierowych toreb lub z uzyciem wielorazowych
siatek z materiahu.
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O to, jak chronié przyrode
zadbala tez hurtownia
Targ Piast fundujac
wszystkim uczestnikom
siateczki na zakupy
wielokrotnego uzytku.

Wspolne
gotowanie
z dzie¢mi

Czytaj wi

o ide

menu dzieci
na str

#ArtKidsMenu to kulinarne przedsiewziecie, ktére
edukuje dzieci i rodzicbw w temacie zdrowego
zywienia. Wszystko zaczelo sie 2 lata temu. Szefowie
Art Hotelu chcieli dowiedzie¢ sie, jak powinno wyglgdaé
idealne dzieciece menu w restauracji. Doskonalym
zrédlem wiedzy okazaly sie wspdlne warsztaty kuliname
dla malych gosci hotelu oraz wypelnienie przez mlodych
uczestnikdbw 200 ankiet ze szczegdlowymi pytaniami
o indywidualne preferencje kulinarme. Od tego, co
dzieci lubig jes¢ na $niadanie po pytania czy gotujq
z rodzicami. Odpowiedzi przerosly najimielsze
oczekiwania samych organizatoréw.

- Chcemy poméc rodzicom znaleié czas na wspdlne
gotowanie z dzieémi - wyjasnia idee projektu Anna
Walesa, kierownik do spraw marketingu w Art Hotelu. —
Dajemy hotelowq przestrzen, stoiki, etykiety i specjalne
na te okazje zaprojektowane kuchenne fartuszki i pleca-
ki. Dzieki naszej inicjatywie dzieci spelniq swoje marze-
nia — wspdlne gotowanie z zabieganymi rodzicami.



W kuchni wazny

jest autorytet

W trakcie kolejnych spotkah kulinamych dzieci mialy
okazje poznaé¢ wybitne osobistosci. Piosenkarka
Alicja Janosz thumaczyla dzieciom, jak waine jest
zdrowe odzywianie i jak radzi¢ sobie z alergiami
poprzez warsztaty Spiewu i zabawe. Mlody podréznik
i autor ksigzek Szymon Radzimierski zachecal
dzieciaki do prébowania nawet najbardziej
egzotycznych dah, a ekipa z globtroterek.com
tumaczyla, jak w fascynujgcy sposéb przezyé
kulinarng podréz po calym swiecie. Duze emocje
wérdd  uczestnikdw  wzbudzila  Julka  Cymbaluk,
zwyciezczyni programu MasterChef Junior. Wyjasniata
tajniki telewizyjnego show i zdradzala przepisy na
zdrowe dania, ktére udadzq sie calej rodzinie.

- W dzisiejszych czasach karmienie dzieci nie
jest prosta sprawg - moéwila mama Agnieszka,
uczestniczka warsztatdéw. — Na najmlodszych czeka
tyle pokus w sklepach, tony niezdrowego cukru
i setki kiepskich produktéw. Sq zasypywane reklamami,
a nastepnie same zasypujq Swiat plastikowymi
opakowaniami. To, ze majq okazje tutaj sprébowaé
swoich sit w kuchni, zaczynajq rozumieé, dlaczego
nie warto marnowaé jedzenia, dawaé nowe izycie
starym stoikom i wspélnie bawié sie w kuchnie jest
naprawde bezcenne.

Dzieci w kuchni

- To byt nasz gléwny trop — rodzice — Smieje sie
Grzegorz Pomietlo, szef kuchni w Art Hotelu. —
MusieliSmy znalezé sposéb na to, by nareszcie
polgczyé rodzicow i dzieci przy jednym stole,
zapewni¢ im przestrzen i moizliwosci, by wspdlnie
nauczyli sie zdrowej kuchni, dowiedzieli sie wiecej,
jak zywi¢ dzieci i po prostu pobyli ze sobg razem.
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Z ponad 200 przeprowadzonych
ankiet jasno wynikalo, Ze dzieci

najbardziej potrzebujq czasu na
wspolne gotowanie z rodzicami.

ART HOTrL

-
GRIEGORI POMIETLO
- §20F RUCHWL =

- Dzieci to nasza przysztos¢ i dlatego zalezy nam
na ich prawidlowym zywieniu - wyjasnia idee
projektu  Anna Walesa, specjalista do spraw
marketingu z Art Hotelu. — Jedli nauczymy je
zdrowych nawykéw w postaci wspdlnego gotowania
z rodzicami, przygotowywania  samodzielnych
positkbw czy robienia przetwordw, to wierze,
ze ta wiedza po latach zaprocentuje.
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v akcji

Proste
przepisy

Kazdorazowo ponad 60O dzieci i ich
rodzicéw wspdlnie wkladalo do ukiszenia
warzywa i owoce wedlug prostych
przepisdw, ktére mogli zabraé¢ ze sobq
do domu.

- To takie proste? Gdybym wiedzialqg,
robilabym to czesciej! - Smiala sie jedna
z mam, uczestniczka warsztatow.
Rzeczywiscie  kiszenie  ogdrkéw  czy
papryki okazalo sie prostym zadaniem
i nawet kilkuletnie dzieci radzily sobie
z nim dzielnie. Do tego specjalne etykiety,
podpis na sloiku i juz mozna bylo wyjsé
ze swoim zdrowym stoikiem kiszonek.
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Warsztaty kulinarme dla dzieci #ArtKidsMenu byly inne
od wszystkich. Dlaczego? Dzieci kisily nieoczywiste
warzywa i owoce, jak sliwki, dynie czy brukselke na réine
sposoby — na stodko m.in. w miodzie, na stono w solance,
ale takze w herbacie z melisy czy maslance.

- Gazowany winogron najlepszy jest 6-7 dnia — thumaczy}
na warsztatach kulinarnych dla dzieci w Art Hotelu
we Wroclawiu autor przepisbw — Arek Dziakowski. -
| to jest moment, kiedy winogrona najlepiej smakujqg
dzieciom. Lekko buzujg w ustach i dajg przyjemne
laskotanie na podniebieniu. Jesli jednak bedziemy
kisi¢ winogrona dluzej niz 2 tygodnie, wtedy otrzymamy
juz fermentacje alkoholowq - doskonalq w smaku juz
niestety tylko dla doroslych.

v akcji

Warsztaty kulinarne

to prawdziwe
eksperymenty

Jednqg z propozycji podczas kulinamych warsztatow
we Wroclawiu byly Sliwki w solance. Dzieciom
najbardziej podobalo sie rozkrajanie  $liwek
i wycigganie pestek. Ich zdziwienie bylo wielkie,
kiedy w kilku znalazly robaczka.

- To ekologiczne sliwki z gospodarstwa sadow-
niczego Joanny i Jaroslawa Tokarz — thumaczyla
najmlodszym uczestnikom Anna Plawecka z hurtowni
rolno-spozywczej TargPiast. — Dlatego robaczki
sq tez naturalng konsekwencjq takich zdrowych
owocdw prosto z sadu.

Do sloikdw ze sliwkami trafily takze garicie listkdw
miety i bazylii od firmy Bazidtka. Dzieci z ochotq
obrywaly zielone krzaczki i doprawialy nimi swoje
przetwory. Nie od dzisiaj przeciez wiadomo,
ze warsztaty kulinarme to prawdziwe smakowe
eksperymenty. A w takiej roli najlepiej czujq sie dzieci.

Gospodarz warsztatbw — Art Hotel - przygotowat
dla uczestnikdbw specjalne, autorskie naklejki
na stoiki.

- Wypisywanie swoich imion, dat produkcji i nazw
poszczegdlnych kiszonek sprawia dzieciakom nie
lada frajde - tlumaczyla w wywiadzie udzielonym
radiu RAM Anna Walesa, kierownik do spraw
marketingu w Art Hotelu. — Zaprojektowalismy tez
poreczne plecaczki dla kazdego z dzieci. Mozna do
nich zapakowaé swoje stoiki i donie$¢ bezpiecznie
do domu.

Do toreb trafily takze zdrowe soki od ,Fundacji
Marwit”, doniczki zi6t od ,Bazidtka” oraz zakladki
i notesy od Miejskiej Biblioteki Publicznej
we Wroclawiu.

2
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Zdrowie na talerzu

Na uczestnikbw warsztatdw #ArtKidsMenu  czekaly
specjalne sloiki do kiszenia, kulinarne  fartuszki,
prezenty od sponsordbw. Aby dzieci zdrowo jadly
konieczne sq tez dobrej jakosci produkty i wsparcie
wielu partneréw. Dlatego w koncepcie #ArtKidsMenu
zgodzily sie nieodplatnie wzigé udziat firmy, dla ktérych
maly konsument jest wazny. ,,Fundacja Marwit” dowozita
reqgularnie owocowe smoothie, ,Smaki Naszej Ziemi”
zas$ soki w [OO% naturalne.

Wszystkie przepisy oparto na Swiezych ziolach
od ,Bazidlka”. Receptury wymyslat Arek Dziakowski
— szef kuchni i wlasciciel firmy ,Zdrowy Ferment”.
Ogromne ilosci warzyw i owocdw, ktére powedrowaly
do sloikéw to zastuga hurtowni Targ Piast z Wroclawia.
To za ich sprawq dzieci mogly czarowaé niezwykle
dania. Calg akcje rozpropagowaly — miejskie
biblioteki i urzgd miasta oraz Akademia Milodego
Kucharza. W ramach #ArKidsMenu wszystkie warsztaty
odbywaly sie bezplatnie.

Projekt
#ArtKidsMenu

#ArtKidsMenu to bezplatne 4 warsztaty dla  dzieci
i rodzicéw pod patronatem Miasta Wroclaw w Art Hotelu
przy ul. Kielbasniczej 20. Na kazdy z cykl warsztatdéw mozna
bylo zapisa¢ sie lub wygraé zaproszenie biorqc udzial
w konkursach organizowanych na Facebooku Art Hotelu
jak i Partneréw. Zwyciezcy mogli wystuchaé wykladu
o zdrowym zywieniu poprowadzonym przez diet coacha
Katarzyne Gubale, a nastepnie uczyli sie kisié warzywa
i owoce na stono czy na skodko m.in. z Arkiem Dziakowskim,
wihascicielem firmy ,,Zdrowy Ferment”.

Partnerem projektu byli Miasto Wroclaw i sie¢ bibliotek
miejskich Wroclawia, Akademia Mlodego Kucharza, Targ
Piast, sklep Regio Food oraz Bazidlka i Fundacja Marwit.
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gwiazdy

Dzieci dla planety

Bardzo w to wierze, ze dzieci mogq mieé wplyw
na kondycje naszej planety. Kaidy z nas moze
cos$ zmieni¢. Ja pierwszy szok przezylem, kiedy
zobaczylem na wiasne oczy plongcg dzungle na
Borneo. Po powrocie do domu przekonalem
rodzicdw, zebysmy przestali kupowaé produkty
z olejem palmowym, ktéry jest odpowiedzialny za
wypalanie laséw deszczowych. Zorganizowalem
tez we wspdlpracy z lokalng organizacjq projekt
ekologiczny dla dzieci na Borneo, podczas ktérego
wolontariusze zachecali je, zeby zostaly miodymi
straznikami  przyrody i chronily diungle oraz
zagrozone gatunki. Kazdy z nas mozie pomédc
planecie na swéj wikasny maly sposéb. | nie muszqg
by¢ to wielkie kroki, wystarczq codzienne drobiazgi.

SzZymon
Radzimierski

Szymon to [3-letni podrdinik, bloger, autor ksigzek,
aktor, méwca motywacyjny, ambasador i reporter
.National Geographic Kids". Zagral u Patryka Vegi
w filmie Kobiety mafii, napisat 3 ksiqzki podrdinicze,
w tym Dziennik lowcy przygdd - Madagaskar.
Odwiedzit prawie 40O krajéw $wiata. Relacje
z wypraw zamieszcza na blogu planetkiwi.pl,
ktérego prowadzi w dwéch jezykach (po polsku i an-
gielsku) od 6smego roku zycia. Aktywnie namawia
dzieci do ochrony naszej planety.

Mozemy staraé sie ograniczaé plastik — zabieraé
ze sobq na zakupy wiasng torbe, nie kupowaé
wody w plastikowych butelkach, tylko pi¢ krandwke,
i nosi¢ w plecaku wielorazowq butelke. Mozemy
dawaé przyklad  innym  swoim  zachowaniem.
Ostatnio, podczas wyprawy skuterami  przez
Indonezje, wybralismy sie lédkq na piekng plaze
na wyspie Flores. Nie moglismy patrzeé, jak
to miejsce jest zaSmiecone, wiec pozbieralismy
z rodzicami w recznik butelki, opakowania i inne
Smieci. Widzielismy, ze zaloga naszej tdédki bacznie
nas obserwuje. Zabrali od nas $mieci i wrzucili do
pojemnika na pokladzie. Przypuszczam, ze byloby
im glupio w takiej sytuacji wyrzuci¢ co$ przy nas
do morza.

Podczas  warsztatéw  kulinarnych  najwiekszym
przezyciem dla dzieci bylo wspdlne gotowanie
z Szymonem. Uczestnicy warsztatdw mogli uslyszeé
kulinarne opowiesci Szymona o dalekich krajach,
egzotycznych potrawach i niekonwencjonalnych
obyczajach przy stole. Na chetnych czekala do
kupienia ostatnia ksigzka Szymona , Etiopia. U stép
gbry ognia”.

Mlody podréinik zamieszcza relacje
z wypraw i warsztatoéw na blogu

www.planetkiwi.pl

ktory prowadzi w dwdch jezykach
(po polsku i angielsku) od ésmego
roku zycia.
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Julka
Cymbaluk

Zwyciezczyni |l edycji programu MasterChet Junior.
Jej naturalnosé, nastawienie do zycia i autentycznosé
sprawia, ze kazdq wolng chwile, poza szkolq i salg
sportowq, spedza na realizacji ulubionego hobby —
gotowania. Swietnie jej to wychodzi. Finalowq walke
o statuetke ,,MasterChefa Juniora” oglgdalo przed
telewizorami ponad 2.5 min widzéw.

66

Gwiazda warsztatow

Teraz, poza telewizyjng codziennosciq, chce zbieraé
rbzne doswiadczenia. Sport, szkota, kuchnia, wspdlpraca
z partnerami biznesowymi, praca z publicznosciq na
scenie, to sprawy, ktére zaowocujq. Ale najwazniejsze dla
mnie jest, zeby w tym wszystkim pozosta¢ sobq.

Do MasterChef Junior przygotowywalam sie pod czujnym
okiem babci i wujka. Nie bylo latwo, ale udawalo mi sie
przechodzi¢ kolejne etapy. Oczywiscie denerwowalam sie
czy danie mi wyjdzie. Najgorszy za$ by} sos holenderski.
Pamietam, jak bardzo bolala mnie reka od tworzenia jego
idealnej konsystencji. Na szczescie sie udalo i moge dalej
rozwija¢ moje kulinarne zainteresowania.

gwiazdy

Po warsztatach dzieci chcialy zrobi¢ sobie zdjecie
z Julkq, wzig¢ autograf lub po prostu uiciskaé swojq
idolke. Wielu najmlodszych obiecywalo péjs¢ takqg samg
kulinarng drogq. Warsztaty #ArtKidsMenu na pewno
pomogq w zdobyciu kolejnych kulinarnych doswiadczen
pod okiem specjalistow.

Dzieci uwielbiajg gotowa¢!
W Art Restauracji mogly to robié
na warsztatach z masterszef Junior!
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Codzienne male wyhory

KiedyS uslyszalam mqdre zdanie, ze ludzkim
obowigzkiem jest przynajmniej pozostawié¢ Ziemie
w nie gorszym stanie, niz ten, w jakim jg zastaliSmy
w chwili naszych narodzin. To niby niewiele, ale
dzis wiqze sie to z szeregiem dziakan, ktére trzeba
przemysle¢ i odpowiednio zaplanowaé.

W miescie...

Duze miasta cechuje szybkie tempo zycia, ktéremu
sprzyja nadmierny konsumpcjonizm, a co za tym idzie,
ogromna ilo$¢ produkowanych opakowan, ktére

Alig¢ja A
Janosz

W warsztatach kulinarnych w Art Hotelu zgodzila sie
wzigs¢ udzial i poprowadzi¢ zajecia ze Spiewu -
Alicja Janosz, piosenkarka, kompozytorka i autorka
tekstdbw, zwycieiczyni pierwszej edycji programu
.Idol”. Prywatnie mama Tymka i zona Bartka.
Propagatorka rodzicielstwa. Wszyscy czekajq na
premiere najnowszej plyty artystki “Alicja Janosz
dzieciom”. Piosenki, ktére na nig trafig umozliwig
malym dzieciom poznanie rdéinych gatunkdw
muzycznych, takich jak np. funk czy reggae.

zasmiecajq Srodowisko. Jednak jak zwykle to od nas
zalezy, czy poplyniemy z nurtem, czy poswiecimy
troche energii na to, by nauczyé sie dokonywania
wyboréw, minimalizujgcych ich zuzycie. W koficu
ziamko do ziarnka...

Karton do zabawy

Na zakupy chodze z wlasng torbqg, a gdy zdarzy
mi sie jej zapomnieé, zakupy wkladam do kartonu,
ktéry méj czterolatek zawsze potrafi przeobrazié
w samochéd, dinozaura czy bude dla psa.

To dopiero drugie zycie produktu! W domu
uzywam filtra, aby nie kupowaé zgrzewek wody
w plastikowych butelkach, a kawe wlewam po prostu
do kubka termicznego. Przypominam Tymkowi
o tym, ze wazine jest gaszenie za sobq Swiatla i nie
marnowanie wody. Wspdlnie segregujemy 3$mieci,
anaspacerach zbieramyte, ktére ktos wyrzucitna ulicy
i wrzucamy do najblizszego $mietnika.

gwiazdy

Czysty umysl

Cho¢ dobrodziejstwa kulturowe miasta cenie sobie
przeogromnie, czesto z miasta uciekamy w przyrode,
ktérej obecnos¢ nie tylko oczyszcza glowe
i powietrze, ale tez uswiadamia, po co dokonujemy
wihasnie takich wyboréw kazdego dnia... Tym bardziej
cieszy mnie, ze Tymek chodzi do przedszkola w lesie.
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Ekipa bloga A
www.globtroterek.com

Jestedmy trzyosobowq rodzinkg w skladzie
mama Ola, tata Tomek i synek Michas.

Ekipa bloga zagoscita podczas warsztatow
w Art Hotelu. Ich intencjq bylo zachecenie
dzieciakéw do podrézowania bez nudy.
Udalo sie!

Ciekawe zwiedzanie
dla dzieci

Sporo podrdzujemy po Europie. Nudnemu zwiedzaniu
méwimy NIE! My zwiedzamy bez marudzenia.
A to za sprawq gier i rodzinnych zabaw, ktére sami
wymyslamy. W Barcelonie pomagalismy salamandrze
odzyska¢ kolory, w Dubrowniku szukaliSmy skarbdw,
w Wenecji elementéw maski weneckiej, a w Arles
tropilismy zlodziei slonecznikdw. Zwiedzalismy Paryz
tropem agenta Ztomka i Sewille $ladami Byczka
Fermnando. Szukalismy TOP 1O w Amsterdamie,
gralismy w fotograficzng gre miejskg w Londynie,
bylismy tajnymi agentami w Mostarze, a Krakéw
zwiedzalismy sladami legend. Udowadniamy, ze
podréze to wielka, rodzinna przygoda.

Niezbednik Poszukiwacza
Przygod

JesteSmy autorami kapitalnej serii przewodnikéw
dla dzieci - Niezbedniki Poszukiwacza Przygdd.
To jedyne przewodniki, ktére gwarantujq zwiedzanie
bez marudzenia i IOO% przygody. We Wrockawiu
trzeba pomdc zorganizowaé urodziny dla Papy
Krasnala, w Krakowie staé sie czesciq Druzyny Smoka
i wypedzi¢ Czorta z miasta, w Warszawie poméc
porwanej Syrence powrdcié na herb miasta,
a w Gdansku zdoby¢ haslo, ktére pozwoli uratowaé
Cyfrowe Krélestwo. Trzeba lamaé szyfry, rozwiqzywaé
zagadki, zdobywaé informacje i poznawad
zwiedzane miasto. Przewodniki to $wietna zabawa
dla dzieci i gotowce dla rodzicdéw — majq dokladng
trase zwiedzania, informacje o zwiedzanych
zabytkach, legendy miejskie, ciekawostki. To swietny
pomyst na rodzinny spacer zardwno dla turystéw jak
i mieszkancéw miasta, ktdrzy poznajq je na nowo.
A to wszystko w Swietnej komiksowej formie.
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Skladniki

Na [ sloik OO ml:

D /4 k. O ogérki gruntowe ok. 10-12 sztuk
omowe 0gorki over carodony
k. czosnek 2-3 zgbki
lsz One ziola angielskie 2-3 kulki
list laurowy [ listek
zimna woda ok. 750 ml

(przegotowana lub przefiltrowana)

O s6l do przetworéw | czubata lyzka

(kamienna niejodowana)

chrzan kilka lisci lub
maly kawalek korzenia

=

o Qp
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Wykonanie

Krok1

Ogérki doktadnie umyj, oplucz koper i chrzan oraz
obierz czosnek. Jesli uzywasz chrzanu w korzeniu,
mozesz go tez obrad.

Krok 2

Do wyparzonego stoika na dno wiéz polowe galqzki
kopru i zacznij ukladaé¢ ogérki, ciasno jeden obok
drugiego tak, aby wypehié caly stoik.

Krok 3

Lgbki czosnku przekréj wzdhuz na pdét i wrzué do
stoika pomiedzy ogdrki. Dodaqj ziele angielskie,
listek laurowy oraz umyte liscie chrzanu lub prze-
krojony wzdluz kawalek korzenia chrzanu. Na gérze
mozesz utozy¢é poziomo kilka malych ogdéreczkdw.
Calos¢ przykryj zwinietq pozostalg czesciq kopru.

Krok 4

Do osobnego naczynia wlej zimng wode i rozpusé
w niej sél, a nastepnie zalej nig ogdrki. Woda
powinna zakrywaé wszystkie ogdrki i siegaé pod
samq pokrywke. Sloiki delikatnie zakreé i pozostaw
na 7-1O dni w temperaturze pokojowej.

kiszonki




Kiszona papryvka
wlasnej produkceji

- DN

:\J #AriKidiMeny ?

)L

CO POTRZEBUJE?

czerwona papryka
koper ogrodowy
czosnek

ziola angielskie
list laurowy

zimna woda
(przegotowana lub przefiltrowa)

s6l do przetworéw
(kamienna niejodowana)

chrzan

prosty
min

do spoiycia
po 7-1O dniach

Skladniki

Na [ sloik OO ml:

ILE DODAE?

2-3 sztuki

2-3 baldachimy (kwiatostany)
)-3 2qbki

2-3 kulki

| listek

ok. 750 ml

| czubata lyzka

kilka lisci lub
maly kawalek korzenia
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kiszonki

Opcjonalne
skdadniki

CO POTRZEBUJE?

sok z ogorkow kiszonych
ostra papryczka
ziarna gorczycy

chrzan

ILE DODAS?

2-3 dyzki
kawalek
/2 lyzeczki

2 lisci lub maly 2 cm)
kawalek korzenia

Wykonanie

Mozna tez przetozyé papryki

do mniejszych stoikow, dopetnié
plynem z kiszenia i pasteryzowaé
20 minut w 65 °C, aby zatrzymaé
proces kiszenia.

kiszonki

Krok1

Papryki dokladnie umyj, przekrdj na pdl, wyjmij
gniazda nasienne i kazdq poléwke podziel na 2
lub 3 kawalki. Oplucz tez koper oraz chrzan i ostrq
papryke, jesli ich uzywasz.

Krok 2

Do wyparzonego sloika na dno widz listek
laurowy, ziele angielskie, zgbki czosnku (moggq
byé w lupince), ostrq papryke, chrzan i gorczyce
(jesli uzywasz) oraz baldachimy kopru. Nastepnie
utdz ciasno kawalki papryki.

Krok 3

Do osobnego naczynia wlej zimng wode i rozpusé
w niej sél. Do sloika z paprykq wlej sok z kiszonych
ogérkéw (dodatek opcjonalny, ale warto go uzyé),
a nastepnie dopehij sloik wodq z solg. Zakreé
mocno, wstrzqsnij  kilkakrotnie, aby  wszystko
wymieszad

Krok 4

Skéj ustaw na talerzu, odkreé pokrywke i pozwdl
papryce sie ukisi¢. Jesli wyplywa na powierzchnie -
obciqz jq spodkiem (malym talerzykiem), papryka
musi by¢ cala zanurzona. Raz lub dwa razy dziennie
docisnij jg widelcem, wtedy wydobedq sie bgble
z gazem. Papryke, podobnie jak kapuste, trzeba
odgazowaé. Po 5-/ dniach papryka bedzie
ukiszona. Wtedy trzeba jq zakreci¢ i schowacd
sloik do lodéwki lub wynies¢ do zimnego miejsca
(spizarni, piwnicy).
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prosty
min

do spozycia
po 14 dniach

Skladniki

Na [ sloik 900 ml:

CO POTRZEBUJE?

rzodkiewki, najlepiej z lis¢mi
czosnek

chrzan

burak np. kupiony na Targ Piast
maslanka

sol

tymianek np. od Bazidka

rozmaryn

-

k)
_1=

.- - Fat

‘-.‘ ‘.

e

ILE DODAS?

ok. I5 sztuk

| zgbek

maly Q cm) kawalek
/4

5OO0 ml

| lyzeczka

3 galqzki

) galqzki
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kiszonki

Krok1

Rzodkiewke myjemy i obcinamy koncuwki,
obieramy buraka i kroimy je na grube plastry.

Krok 2

Wkiadamy do stoika buraka, rzodkiewke,
chrzan i czosnek, oraz sél i ziola.

Krok 3

Lalewamy calo$é¢ zimng maslankg zakrecamy
i odstawiamy na okolo 2 tygodni.

Wykonanie

Stoik przechowu;
w temperaturze
pokojowej




Cukinia
dwukolorowa
kiszona w herbacie

CO POTRZEBUJE?

cukinia zielona
cukinia zélta

$wieza melisa lub
herbata melisowa

mieta od Bazidlka
tymianek

sol

czosnek

chrzan

prosty
min

do spoiycia
po 14 dniach

Skladniki

Na [ sloik OO ml:

ILE DODAE?

| sztuka
| sztuka

> galqzek

1O listkdw
| galgzka
| lyzeczka
| zgbek

maly 2cm)
kawalek korzenia
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Krok1

Cukinie myjemy i kroimy w wiekszq kostke.
W osobnym naczyniu zaparzamy herbate
melisowq.

Krok 2

Do stoika dajemy cukinie, miete i tymianek,

czosnek i chrzan oraz sél.

Krok 3

Calosé¢ zalewamy herbatq, zakrecamy
i odstawiamy na okoto | tydzien.

Stoik przechowu;
w temperaturze
pokojowej



Skladniki

Na [ sloik 900 ml:

CO POTRZEBUJE?

winogron

méd

(wielokwiatowy lub rzepakowy)
cynamon

goidzika

zimna woda niegazowana

— kiszonki

prosty
min

do spozycia
po 8 dniach

ILE DODAS?

OO g
10O g

| szczypta
3 sztuki

5
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Krok1

Winogrona myjemy i pojedynczo
wrzucamy do stoika.

Krok 2

Dodajemy miéd oraz przyprawy.

Krok 3

Calos¢ zalewamy zimng wodg
do brzequ naczynia. Po okolo
8 dniach mamy gazowany
winogron.

Wykonanie

Shoik rzechowu
w femperaturze

20°C



— kiszonki

e

prosty

do spozycia
po 14 dniach

) %éﬁ

Kiszone éliWki Na | sloik 00 mil:
w solance z mieta,

® b. ® b I. CO POTRZEBUJE? ILE DODAC?
l lre l azy l% sliwki, najlepiej wegierki OO g
. imbir w korzeniu IO g
swieza mieta np. od Baziélka 20 listkdw

swieza bazylia np. od Bazidka 20 listkdbw

o G
ﬁ sol | lyzeczka



kiszonki

Wykonanie

Krok1

Ze sliwek wyciggamy pestki, przecinamy
na poél. Wrzucamy do stoika.

Krok 2

Obrany i pokrojony w plasterki imbir i zioka
dodajemy do sloika.

Krok 3

Zalewamy letniq wodq i zakrecamy szczelnie.
Po okolo |5 dniach sliwki sq gotowe.




Skladniki

Na [ sloik 900 ml:

dynia hokkaido
chrzan

czosnek

sol

kurkuma

Q prosty
N
@ 5O min

do spozycia
po |5 dniach

500 g

maly 2 cm) kawalek
| zgbek

| lyzeczka

| szczypta

59



kiszonki

Wykonanie

Krok1

Dynie kroimy na ¢wiartki, wkrawamy pestki
i Srodek, ale nie obieramy ze skory.

Krok 2

Kroimy w wiekszqg kostke i wrzucamy do stoika
wraz z pozostalymi skiadnikami.

Krok 3

Zalewamy wodgq i zakrecamy szczelnie.
Po okolo I5 dniach dynia jest gotowa.




O

Kiszona

brukselka

prosty
min

do spozycia
po 20 dniach

Skladniki

Na [ sloik 00 mil:

CO POTRZEBUJE?

brukselka

chrzan

czosnek

Swiezy imbir

swiezy rozmaryn np. od Baziétka

sol

ILE DODAS?

300 g

maly 2 cm) kawalek
| zgbek

| plaster korzenia

| galqzka

| lyzeczka

kiszonki

63
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Krok1

Brukselke obieramy z pierwszej
warstwy lisci.

Krok 2

Wsadzamy glowki do stoikdw

wraz z pozostalymi skkadnikami.

Krok 3

Zalewamy wodgq i zakrecamy.

Wykonanie

Stoik grzechowuj
w temperaturze

18-22°C
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menu
restauracyjne

66

Zupa krem czy warzywa
w kawatkach, dzieciece
gusta dzielq sie

w tej kwestii po polowie,
a 62% dzieci na obiad
wybiera pomidorowq!

ie wegetarianskie

. jajka, seler

alnie makaron
i ryzowej

rosét tradycyjny

Zupa pomidorowa z aromatycznych
pomidoréw z  kluseczkami  lanymi
z jajek od kur z wolnego wybiequ,
na wywarze warzywnym z marchewki,
pietruszki, selera, pora i pachngcych

przypraw.

-C} alergieny 0 opcje Qoa bezglutenowe 69



Skladniki

Wykonanie

, Uwazaj na gorgcy garnek,
CO POTRZEBU) E’ ILE DODAC? chwytaqj tylko przez recznik.
wloszczyzna | kg
(marchew, korzeh pietruszki, kawalek selera,
cebula, biala czeé¢ pora)

pomidory z puszki | puszka
(lub koncentrat pomidorowy / przecier

z pomidordw) warzywny:
oliwa z oliwek (OO ml
lubezyk Hilke Fstiens Krok1
ziola angielskie kilka kulek
. - Marchew, seler, pietruszke obieramy i myjemy,
listek laurowy 4 listki kroimy na mniejsze kawalki (nie musimy sie
pietruszka [ natka szczegdlnie martwi¢ sztukq krojenia, bo i tak na
koniec wszystko zostanie zblendowane).
pieprz czarny kilka kulek
s6l i pieprz do smaku KI‘Ok 2
Cebule obieramy i kroimy w kostke.
kluseczki:
Krok 3
W garnku rozgrzewamy oliwe z oliwek, wrzucamy
KPOk l cebule, lekko podsmazamy i dorzucamy
2 wszystkie pozostale warzywa. Smazymy do czasu
Cco POTRZEBUJE-’ ILE DODAC? Jajka rozbijamy do miseczki, dodajemy az wszystko sie zarumieni i zbrgzowieje.
mgke, mieszamy do uzyskania gladkiej Podlewamy wodq i dusimy warzywa do miekkosci,
jaja ) sztuki masy. Mase wlewamy na osolong nastepnie  dodajemy pomidory z  puszki.
. gotujgcqg sie wode. Gotujemy okolo Wszystko miksujemy blenderem i doprawiamy
magka 4 yzki [ minuty. do smaku solq i pieprzem.



wegetarianskie

, jajka, mleko

nalnie makaron
gki ryzowej

Pyszny makaron spaghetti w oryginalnej
recepturze z klasycznym, aromatycznym
sosem pomidorowym podawany razem
ze $wiezymi, pachngcymi ziolami. Calosé
oprészona  autentycznym  smakowitym
wioskim parmezanem.

menu
restaurac

Nawet jesli zabierasz
niejadka do restauracji,
zamdw mu spaghetti -
wybiera je u nas 8 na 1O
naszych malych Gosci!

-Q- alergieny & bezglutenowe 75
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CO POTRZEBUJE?

makaron spaghetti
pomidory z puszki

cebula

czosnek

oliwa z oliwek

sol i pieprz

ser tarty, najlepiej parmezan
bazylia, oregano

cukier

Skladniki

Dla 2-3 oséb:

ILE DODAC?

50 g
600 g

3 sztuki

3 zgbki
OO ml
do smaku
100 g
do smaku

| lyzeczka

ART HOTEI

ok kK

Krok1

Cebule obraé i pokroi¢ w kostke, podsmazyé
na oliwie dodajqc 3 zgbki czosnku. Nastepnie
do cebuli z czosnkiem dodajemy pomidory

z puszki, smazymy do odparowania plyndw,
przyprawiamy do smaku.

Krok 2

Gotujemy makaron al dente. Zaleznie od typu
i grubosci makaronu, czas gotowania wynosi od
4 do 8 minut.

Krok 3

Gotowy makaron mieszamy z sosem, posypuje-
my startym serem.

menu ‘

restauracyjne |

Wykonanie

Al dente

To sposop przyizgdzania
makaronu\ub yzu, gdzie
on pozostaje jedmny,
lekko twardy T stawi

lekki opor zebom.

75



danie wegetarianskie
mleko, seler
bezglutenowe

frytkt z ziemniakéw

opcjonalnie bez laktozy

» @EB o

Frytki z warzyw sezonowych, przyrzqdzone
miedzy innymi ze slodkiej marchewki,
pachngcego selera, pasternaku, batata,
cukinii, dyni hokkaido i buraka. Calosé¢
serwowana z  dodatkiem  ketchupu,
majonezu lub jogurtu z zielonym
koperkiem.

Myslisz, ze Twoje dziecko nie jest
vege? Sprawdz! Polowa dzieci

z naszych warsztatéw lubi kuchnie
weganskq!

{} alergieny O opcje Qog bezglutenowe
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CO POTRZEBUJE?

marchewka
pasternak
batat

cukinia lub dynia sezonowa

CO POTRZEBUJE?

ketchup
lub jogurt naturalny /sojowy
koperek

Skladniki

Dla 3-4 oséb:

ILE DODAC?

300 g
300 g
300 g
300 g

ILE DODAC?

10O g
200 g
|/2 peczka

Krok1

Warzywa myjemy i osuszamy recznikiem papierowym.

Nastepnie kroimy w paski. Wkladamy na pergamin
skrapiamy oliwa z oliwek, wklkadamy do nagrzanego
piekarnika do 180 stopni pieczemy [O-5 minut.

Krok 2

Koperek kroimy drobno, igczymy z jogurtem
i przyprawiamy sola i pieprzem.

Krok 3

Frytki podajemy z dipem jogurtowym lub ketch-
upem.

Wykonanie

A

Zdrowe frytki istniejq -
nasi mali goscie

w Art Restauracji

juz to wiedzq!

79



Burger drobiowy lub w opcji - rybny

z dorsza z dodatkiem ciecierzycy
w  buleczkach z serem, salatg,
pomidorkiem, ogdrkiem kiszonym.

Calos¢ moze byé podawana w towa-
rzystwie  3-4  rodzajéw  sezonowych
warzyw serwowanych a’la frytki: marchew,
seler, pasternak, batat, cukinia, dynia
hakkaido, burak z dodatkiem ketchupu
i majonezu.

-C} alergieny

')
A

A

Myslisz, Ze hamburger

to niezdrowy fastfood!?
Przetamujemy stereotypy...
zamow burgera z cieciorki
w naszej Art Restauracji.

en, jajka, mleko,
gorczyca

drobiowy
ny
tradycyjny

Przepis na
szuk
na str

opcje

8l
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CO POTRZEBUJE?

butka hamburgerowa
filet drobiowy lub rybny
ciecierzyca

jaja

CO POTRZEBUJE?

salata

ogorki kiszone lub konserwowe
pomidory

ser 26lty (opcjonalnie)
ketchup

majonez

sol, pieprz

Skladniki

Na é burgeréw:

ILE DODAS?

6 sztuk
OO0 g
200 g

) zerdwki

ILE DODAS?

| gldwka
4 sztuki

3 sztuki

6 plastréow
O g

O g

do smaku

Wykonanie

Do krojenia bedzie potrzebny néz,
uwazaj na nieqgo i sie nie piesz.

Krok1

Oczyszczamy fileta z drobiu z blon, nastepnie
mielimy w maszynce. Cieciorke odsgczamy
z wody i mielimy. Dodajemy do masy miesnej
jajka, przyprawiamy do smaku sola i pieprzem.

Krok 2

Formujemy  kotleciki o $rednicy bulek.
Przygotowujemy sos z ketchupu i majonezu.
Przekrajmy bulke przez péti smarujemy jg sosem.

Krok 3

Myjemy i kroimy warzywa potrzebne do burgera.
Smazymy kotlety, podpiekamy bulke i skladamy
burgera z warzywami.

83



ie wegetarianskie
, jajka, mleko

niki z dzemem

Delikatne nalesniczki wypehnione puszystym
twarozkiem naturalnym lub  diemem.
Wszystko to podaje sie oprészone mgietkg
cukru pudru i sezonowymi owocami
pelnymi witamin.

-C} alergieny 0 opcje

Pamietaj, ze gotowanie
z dzieckiem to przede
wszystkim zabawa!
Poprzez zabawe moze
pokocha nowe smaki!

85
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CO POTRZEBUJE?

jaja
mgka pszenna
woda mineralna

sol

CO POTRZEBUJE?

ser twarogowy
$mietana lub jogurt naturalny
cuker puder

dzem truskawkowy lub wiSniowy

Skladniki

ILE DODAC?

> zerbwek
OO g
500 ml

do smaku

ILE DODAS?

OO g
400 ml
OO g

Krok1

Do miski wsypa¢ mgke, wlaé mleko i wode mineralng,
zmiksowa¢ w mikserze na gladkie ciasto. Doda¢ jajka
i jeszcze raz zmiksowaé. Odstawié na [5 minut,
w tymczasie przygotowaé nadzienie. Przed smazeniem
doda¢ do ciasta olej i dokladnie wymieszaé.

Krok 2

Smazy¢ nalesniki na rozgrzanej patelni, nakladajgc
porcje ciasta za pomocq duzej lyzki. Rozprowadzi¢
ciasto na calej patelni, poczekaé az sie zarumieni od
spodu, przewrdci¢ na drugq strone i powtdrnie smazyd.

Krok 3

Twarég przelozyé do miski dodaé cukier puder,
Smietane, wymiesza¢ na mase. Nalesniki posmarowaé
nadzieniem i skladaé w tréjkaty lub ruloniki.
Opcjonalnie posmarowaé dzemem.

Wykonanie

A4

Dzieci moglyby jesé
codziennie nalesniki...
no moze na zmiane

z pierogami.
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Lapraszamy
\ do Art Restauracji oA

$ledi Art Hotel na:

% (f) ArtHotelWroclaw £

art_hotel_wroclaw

artrestauracja_wroclaw

& art M

® HARMONY
ART HOTEL restauracja i kawiarnia ~ eolisw worers
* % Kk k

ul. Kielbasdnicza 20, 5O-11O Wroclaw | tel. +48 661 2O 300 | www.arthotel.pl | rezerwacja@arthotel.pl



