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Wspolne gotowanie
— zdrowa pizza

Jolanta Jablonska

oje przedszkolaki bardzo lubig

wspdlne gotowanie, przygo-
towywanie zdrowych potraw, ktére
pézniej mozna zjeS¢ w gronie réwies-
nikéw i pochwali¢ sie swoimi zdolnos-
ciami kucharskimi. Angazujac dzie-
ci w tego typu zadania, rozwijamy
u nich samodzielnos¢, wytrwalosé,
koncentracj¢, uczymy zasad zdrowego
odzywiania, komponowania potraw
itp. Pokazujemy takze, jak wazna jest
ich pomoc we wspdlnych dziataniach
kulinarnych. Z pewnoscia zacheci to
matych pomocnikéw do samodzielne-
go przygotowywania drobnych prze-
kasek i prostych dan. Dzieci chetniej
jedza positki, ktére mogly przygoto-
wac, dobierajac skfadniki i uczac sie
jednoczesnie ich r6znych smakéw.

Naszg pizze przyrzadziliémy z kil-
koma mamami, ktére wczesniej przy-
gotowaly potrzebne skiadniki i nam
asystowaty.

Dzieci uwielbiaja pizze. Bedzie ona
petnowartosciowym positkiem, jesli
uzyjemy do jej przygotowania zdro-
wych produktéw z pewnego Zrédta.

Pamietajmy o kilku podstawo-
wych zasadach:

1. Wyrébmy ciasto z dodatkiem
np. 1/3 czesci maki petnoziarni-

stej, razowej, obfitujacej w bton-
nik — niezbedny do wspomagania
funkcji przewodu pokarmowego.
Mozna tez dorzuci¢ gars¢ otrebdw,
tyzke siemienia Inianego, ziaren
stonecznika, zarodkéw pszennych
czy pestek dyni. Smak ciasta wzbo-
gacimy, dodajac do niego odrobine
gatki muszkatotowej. Do zaczynu
drozdzowego mozemy dodaé¢ miéd
zamiast cukru. Zadbajmy, aby
podstawe naszej pizzy stanowila
cienka warstwa ciasta. Dzieki temu
ograniczymy spozycie wiekszej
ilosci kalorii i zyska na tym smak
potrawy.

. Do przygotowania rozczynu uzyj-

my S$wiezych drozdzy zamiast
tych w proszku. Ciasto z dodat-
kiem Swiezych drozdzy jest sta-
bilniejsze, a konsystencja gestsza
i bardziej zwarta. Ciasto pieknie
rosnie i jest mniej napowietrzone
niz to z drozdzami instant.

. Wybierzmy najmniej kalorycz-

ny ser. Dobry bedzie wioski ser
mozzarella, ktory zawiera znacznie
mniej thuszczu niz tradycyjny z6tty
ser, cho¢ taki tez mozemy wybra¢
- najlepiej pokroi¢ go w cienkie
plasterki lub zetrze¢ na tarce. Ser
ma najwiecej wapnia ze wszyst-

kich produktéw mlecznych (naj-
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wiecej ma parmezan). Dodatkowo
zawiera bakterie kwasu mlekowe-
go i podpuszczke. Sery podpusz-
czkowe oprécz wapnia maja takze
duzo zwiagzkéw mineralnych, dla-
tego warto je stosowa¢ w naszej
diecie, kontrolujac oczywiscie ilo$¢
tego produktu w codziennym spo-
zyciu. W pizzy jest niezastapionym
i bardzo lubianym dodatkiem.

. Dodajmy duzo zdrowych i kolo-

rowych warzyw lub owocow
bogatych w przeciwutleniacze,
witaminy i wartoSciowe skfadniki
mineralne wzmacniajgce odpor-
nos¢ organizmu. Szczegdlna role
odegraja tu pomidory uzyte w pla-
strach czy w postaci sosu. S3 one
zrodtem witaminy C, zawiera-
ja antyoksydanty, potas i cenny
dla naszego organizmu likopen.
Kolorowa pizza zacheci smako-
szy tej potrawy do jej spozycia,
a ,przemycone” w niej zdrowe
warzywa i owoce sklonig nawet
niejadkéw do ich sprébowania.

. Dla wzbogacenia smaku pizzy uzyj-

my réznych ziol. Najlepiej, aby
byly swieze, z domowego ogrédka
lub kupione w sklepie. Zawarte
w nich olejki eteryczne i przeciw-
utleniacze doskonale wptywaja na
trawienie i dodaja potrawie nie-
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zapomnianego smaku. Sprawdza
si¢ tu: bazylia, oregano, tymianek,
majeranek i szczypiorek.

6. Przygotowujac sos do pizzy,
wykorzystajmy zdrowe skladniki.
Podstawa sosu niech beda soczy-
ste pomidory. Dodajmy oliwe lub
olej rzepakowy. Doskonata bedzie
takze samodzielnie przygotowana
oliwa smakowa (do oliwy doda-
jemy np. czosnek, $wieze ziofa,
papryke, suszone pomidory).

7. Zrezygnujmy z dodawania thustego
miesa i wedlin lub ograniczmy ich
ilo§¢, sg bowiem Zrédlem niezdro-
wych nasyconych tluszczow pod-
wyzszajacych poziom cholesterolu
we krwi. Jesli chcemy doda¢ mies-
ny skladnik, wybierzmy produkt
sprawdzony, od dobrego produ-
centa. Moze to by¢ chuda wedli-
na (drobiowa), kawatki chudego
miesa (drobiowe, wolowe).

Moje maluszki zdrowa pizze przy-
gotowaly wspdlnie z rodzicami, kto-
rzy wczeéniej zgromadzili niezbedne
sktadniki. Starsze dzieci wieksza czesc
pracy moga wykonaé samodzielnie:
pokroi¢ warzywa, owoce, zagnie$¢
ciasto czy zetrze¢ z6ity ser. My mieli-
$my na stotach roztozone w plastiko-
wych pojemnikach: czarne i zielone
oliwki (Zrédto nienasyconych kwa-
séw ttuszczowych), pokrojone pomi-
dory, pieczarki, czerwona i zielona
papryke, soczystego ananasa, kukury-
dze, mozzarellg, starty ser zotty. Byly
takze rézne Swieze ziola: oregano,
bazylia i tymianek. Przed kazdym
dzieckiem lezat papier do pieczenia,

na ktérym mali kucharze przygoto-
wywali swoja pizze.

Dzieci z wielka uwaga wystuchaty
opisu przyrzadzenia pizzy. Ogladaty,
nazywaly i poznawaly po zapachu
poszczegdlne skiadniki. Dowiedzialy
sie, ze ciasto drozdZzowe na nasza
pizze potrzebowalo czasu na wyros-
niecie, a dobrze wyrobione nie powin-
no przykleja¢ sie do dfoni. Dlatego ze
wzgledu na czas, jaki jest potrzebny
na wyrosniecie ciasta, zostalo ono

Przybory i skladniki:

e biate nakrycia glowy i fartuszki
dla dzieci;

® papier do pieczenia (wyciety pro-
stokat dla kazdego dziecka);

e wafki do ciasta;

® blachy do pieczenia w piecu elek-
trycznym;

o fyzki do nakiadania i rozsmarowa-
nia sosu;

e tace i talerze, serwetki;

@ pojemniki z nastepujacymi sktad-
nikami: czarne i zielone oliwki,
pokrojone pomidory, kolorowa
papryka, ananas, wedlina, pie-
czarki, kukurydza, starty ser zétty
i pokrojone kawatki mozzarelli
(mozzarelle nalezy dobrze odsa-
czy¢, aby ciasto nie wchioneto
wilgoci; w sklepach mozna kupic¢
specjalng mozzarelle do pizzy);

e Swieze (umyte) ziofa w donicz-
kach;

® oliwa (do ciasta i sosu pomidoro-
wego);

® s0l, pieprz, cukier (do smaku);

® sos pomidorowy.
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Produkty na ciasto:

e 350 g maki pszennej (w tym 1/3
maki petnoziarnistej);

® 180 g letniej wody (3/4 szklanki);

@ 20 g swiezych drozdzy;

e 25 g oliwy (ok. 3 tyzek);

e 1 pfaska tyzeczka soli;

e > tyzeczki cukru.

wczesniej przygotowane przez rodzi-
cow. W pojemnikach byt takze sos
pomidorowy (zmiksowane pomido-
ry) z niewielka iloscig czosnku, suszo-
nych ziét i oliwy. Dzieci miaty watki
do ciasta oraz lyzki do rozsmarowa-
nia na cieScie sosu pomidorowego.
Kazdy maty kucharz miat na sobie
biate nakrycie glowy i bialy fartuszek.
Wszyscy dokiadnie umyliSmy rece.
Teraz mogliémy zabrac sie do pracy.
Ten etap, czyli przygotowanie skfad-
nikéw, poznanie kolejnych czyn-
nosci, jest bardzo wazny, poniewaz
pomaga wyrabia¢ w dzieciach zdrowe
nawyki zywieniow.

Z tej porcji sktadnikéw wyjdzie
nam okoto 6 Sredniej wielkosci pizz.
Jesli chcemy zrobic ich wiecej, skiad-
niki nalezy podwoi¢ lub potroi¢ —
zaleznie od liczby dzieci w grupie.
Ciekawostka dla smakoszy pizzy
moze by¢ informacja, ze w sklepach
mozna dosta¢ takze specjalng make
do pizzy La Tua Farina.

Przygotowanie ciasta

W kubku z letnig woda, z dodat-
kiem odrobiny maki i cukru, nale-
zy rozrobi¢ drozdze. Nastepnie trze-
ba je odstawi¢ na okoto 10 minut.
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Make przesypa¢ lub przesia¢ do
miski, doda¢ wymieszane drozdze
i pozostale skiadniki oraz ugniesc.
Po wyrobieniu ciasto ma by¢ ela-
styczne i fatwo odchodzi¢ od rak.
Jezeli bedzie sie kleilo, nalezy dosy-
pa¢ 10-15 g maki. Wszystkie sklad-
niki nalezy energicznie wymieszac
(najpierw tyzka, potem rekoma) do
uzyskania jednolitej, sprezystej kuli.
Swieze ciasto zaraz po wyrobieniu
nalezy oprészy¢ delikatnie maka lub
skropi¢ oliwa i pozostawi¢ w misce
przykrytej Sciereczka w cieptym miej-
scu na kilkadziesiat minut (30-45).
Tradycyjny wloski przepis zakiada
odstawienie ciasta do wyro$niecia
nawet na pare¢ godzin, ale ten pomyst
mozna juz samodzielnie wyprébowac
w domu. Kiedy ciasto podwoi swoja
objetos¢, nalezy je ponownie wyro-
bi¢, a nastepnie podzieli¢ na czesci.

Sos do pizzy:

@ 2 puszki catych lub pokrojonych
pomidoréw;

® 2 zabki czosnku;

® 3 tyzki oliwy;

® 1 ptaska tyzeczka soli;

e 1 ptaska tyzeczka cukru;

® szczypta pieprzu;

e Swieze lub suszone ziofa do
smaku.

Czosnek nalezy przecisngc przez
praske i wrzuci¢ do pomidoréw
wiozonych do wysokiego pojemni-
ka. Doda¢ pozostate skladniki i za
pomocg blendera zmiksowac do uzy-
skania gtadkiego sosu, gotowego do
naktadania na ciasto (bez gotowania).
Dzieci moga eksperymentowac z réz-
nymi smakami zi6t i wybiera¢ ulubio-
ny smak sosu.

Komponowanie pizzy
Komponowanie pizzy kazde
dziecko rozpoczeto od splaszczenia
(rekoma lub watkiem) kulki ciasta.
Przedszkolakom bardzo podobato sie
ugniatanie miekkiego ciasta, ktore
przez swoja elastyczno$¢ rozciggalo
sie, by w korncu przybra¢ okreslo-
ny ksztaltt spodu pizzy. Czes¢ dzieci
zawijala rogi ciasta, cze$¢ pozosta-
wita je ptaskie. To Swietne ¢wiczenie
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manualne, dzieki ktéremu maluszki
doskonala precyzyjne ruchy palcéw
i dioni. Nastepna czynnoscig byto
rozsmarowanie na spodzie pizzy
pomidorowego sosu. Okrezne ruchy
reki i przedramienia to takze Ccwi-
czenie sprawnosciowe doskonalace
motoryke dzieci. Po wykonaniu tej
czynnosci kazdy kucharz musiat
zastanowi¢ sie, jak bedzie wygla-
data jego pizza, wybra¢ skladniki
oraz przemysle¢, w jaki sposéb je
utozy¢. Tu rozpoczeta si¢ wspania-
ta zabawa polegajaca na artystycz-
nym tworzeniu ,witrazowych pizz”,
z ktérych kazda byta inna pod wzgle-
dem koloru i wybranych dodatkéw.
Pomystom nie bylo konca. Kazdy
chcial, aby jego pizza wygladata naj-
piekniej. Dzieci ukiadaty symetrycz-
ne i dowolne wzory, opowiadaty,
jaki obrazek udato im sie stworzy¢
z gotowych sktadnikéw. Ozdobione
spody ukladalismy na metalowych
blachach, ktére mamy zaniosty do
kuchni. Tam upieczono je w elek-
trycznym piecu w temperaturze ok.
210 stopni. Na gorace pizze musie-
liSmy poczeka¢ okoto 15-20 minut.
Ciasto zarumienito sie, stalo sie kru-
che i chrupiace, a ser roztopil sie,
otulajac nasza pizze smakowita, ciag-
naca sie pierzynka. Uczta byta wspa-
niata. Dzieci z wielkim apetytem
zjadalty kazdy pokrojony kawalek,
ktéry dodatkowo mozna bylo polaé
sosem pomidorowym. Pozostaty
puste talerze, ale najedzone brzusz-
ki. Oczywiscie nie zapomnieliémy
posprzataé po skoficzonym positku
i podzigkowac rodzicom za pomoc.
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We Wloszech jedzenie pizzy
przez najmiodszych jest zjawiskiem
powszechnym. W tym kraju pizza
nie jest zaliczana do potraw typu
fast food. Jest smacznym, ale prze-
de wszystkim zdrowym i pelnowar-
toSciowym positkiem. Wystrzegajmy
sie pizz przygotowanych z duzej ilo-
$ci grubego ciasta i z wielu tucza-
cych dodatkéw, a z niewielka iloscig
warzyw czy owocow. Pizza zrobiona
samodzielnie, upieczona w piekarni-
ku lub piecu (a nie w mikrofaléwce)
z pewnoscia bedzie smaczng i zdrowa
potrawa, chetnie przyrzadzang i spo-
Zywana przez dzieci.

Nie podawajmy naszym przed-
szkolakom przetworzonych i konser-
wowanych produktéw, takich jak
hamburgery, hot dogi, gotowe dania
do odgrzania, zupki w proszku, sosy
w stoikach, przyprawy z glutaminia-
nem sodu. Zastapmy je samodzielnie
przygotowanymi positkami z petno-
wartoéciowych produktéw: warzyw,
owocéw, swiezych lub suszonych
ziol, z dodatkiem olejow roslinnych
tloczonych na zimno itp. Zacznijmy
dba¢ o zdrowie swoje i naszych bli-
skich. Od najmtodszych lat wpajajmy
dzieciom zasady zdrowego stylu zycia
poprzez wspolne gotowanie, przy-
rzadzanie positkéw z pelnowartoscio-
wych skladnikéw. Maluchy z rados-
cig podejma sie takich ksztatcacych
i niezwykle interesujacych dziatan.

Jolanta Jabtoriska
Przedszkole nr 196 ,Kraina Misiow”
w Warszawie




