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Poradnik Kuchnia Harcerska

WPROWADZENIE

Moi kochani oto macie przed soba poradnik
prawdziwego kuchmistrza. Bardzo wazna sprawa w harcerskiej
przygodzie jest posilek. To co spozywamy powinno by¢
dostosowane do rodzaju wyprawy jaka mamy zamiar osiggnaé.

W kazdym harcerskim przedsiewzieciu s3 trzy wazne
czynniki takie jak: ludzie, program, oraz jedzenie.
Czesto jedzenie jest tzw. motywatorem do pracy.
Z checia wspominam smaczne jedzenie z obozdéw,
biwakow czy tez rajdéw. Po co ten poradnik?

A po to wilasnie, aby planowaé co zabraé z domowe;j
spizarni na wyprawy. Zyczq Wam udanej lektury, aby kazdy
z Was po przeczytaniu poradnika potrafit zaplanowaé tak
jedzenie aby bylo smaczne, zdrowe, urozmaicone oraz

zapamietane na dlugo przez przyjacioh.

»Napisz na piasku to, co dajesz,
wyryj na skale to, co otrzymujesz...”
Konfucjusz

pwd. Michal Sawicki
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Rozdzial 1
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-/ Podstawy zywienia czlowieka.

Podstawy zywienia cztowieka.

gjomosé podstawowych zasad zywienia

pomaga na co dzier.

® Istniej bardzo wiele porad z zakresu podstaw zywienia.
Skupie sie na tym abyscie w tym rozdziale poznal
sktadniki pokarmu oraz pewne mechanizmy odzywiania.

e Kazdy z nas potrzebuje energii do zycia. Jednym z
sposobéw pozyskania tej energii jest pokarm. Z czego

powinno skladaé sie nasze jedzenie?

Z biologiczno-chemicznego punktu widzenia w
sklad pokarmu wchodza skladniki takie jak:
BIALKA - budulec i regulator organizmu,
TEUSZCZE - utrzymuja cieplo organizmu,
WEGLOWODANY - zrédlo energii organizmu,
WITAMINY - zrédio odpornosci organizmu,
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Dobre _ Zywienie _ Zle
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-zdrowie ~choroby
-dobre samopoczucie -zle samopoczucie
-sily do pracy -brak sily do pracy
-kondycja fizyczna -brak kondyc;ji
-dlugo$é zycia -krétkie zycie
%* Cenne Wskazéwki

Pamigctaj ze codzienne ¢éwiczenia
pomoga byé¢ odpornym na choroby.
Twoje samopoczucie bedzie lepsze.

Nie daj za wygrang lenistwu.

Krétka charakterystyka sktadnikéw
pokarmowych w organizmie:

e Bialka - s3 waznym budulcem organizmu.
Posiadajg wysoka wartos$é odzyweza. Mozemy
spotkaé je w produktach takich jak: mleko, jaja, sery,
jogurty (wszystkie produkty pochodzenia mlecznego).

® Tluszcze - to one s3 odpowiedzialne za utrzymanie ciepla w
organizmie - optymalng ochrone naszego ciala. Wystepuja
najczesciej w miesach i olejach.
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e Weglowodany - (Cukier) dostarczajg nam energii. Nadajg rytm
organizmowi w czasie wysitku fizycznego. Spotka¢ je mozemy
w cukiernicy, owocach i warzywach.

e Witaminy - nadaja odporno$é organizmowi, wspomagaja jego
prace codzienna. Wystepuje wiele rodzajow witamin, ktére sa
odpowiedzialne za wiele czynnikéw takich jak: skéra, kosci,
wzrok, sita miesni, odpornosé i wiele innych.

+*¥* Cenne Wskazéwki:

Zywienie ma znaczenie, sami musimy
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wybraé co dla nas jest lepsze.

+* Cenne Wskazéwki
Gdy w odzywianiu zabraknie
jednego z wyzej wymienionych
sktadnikow, moze dojs¢ do
nieprawidlowosci organizmu

czego skutkiem s3 rézne choroby.

" Warto wiedzieé czym jest zywienie czlowieka
i jak ono dziala na nasze zdrowie. Dzi¢ki tej
wiedzy mozecie $wiadomie zdecydowaé, jak
chcecie sie¢ odzywiaé.

" Znajac juz pewne zasady bedziemy potrafili
si¢ nimi kierowaé tak samo jak ideatami
w harcerstwie. Poprzez kolejne rozdzialy
poradnika postaram si¢ Was wprowadzié¢ na
wspanialy szlak harcerskiego jedzenia.
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Rozdzial 2
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Smaczn ‘ biwak.

Przygotowanie produktéw na
biwak aby bylo smacznie i zdrowo.

e Kazdy z nas wie jak bardzo waznym elementem w
druzynie jest wyjazd na samodzielny biwak. Pakujemy
swdj ekwipunek w ktérym nie moze zabraknaé positku.
Czesto widzialem jak ludzie marnuja jedzenie, bo czegos
jest za duzo.

e Kiedy planujemy biwak zastanéwmy sie ile mamy
uczestnikéw i rozplanujmy jedzenie tak aby kazdy kupit
jeden produkt dla wszystkich. To pomoze nam ulozy¢
caly jadlospis. Pamietajcie o tym aby koszty produktéw
byly podzielone réwno miedzy harcerzy. Wazne jest to
aby uczyé harcerzy odpowiedzialnosci za powierzone
zadanie.

e Na biwaku czesto harcerze korzystaja z cateringu. To
oczywiscie dobry sposdb na zalatwienie sprawy z
jedzeniem sam go polecam, ale tylko na kursy
ksztalceniowe. Nasza organizacja ma uczyé poprzez
stawianie wyzwan. Chodzi po prostu o nauczenie
zaradnosci mlodych harcerzy, a kuchnia jest $wietnym
polem rozwijania umiejetnosci.
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Jadac na biwak spotykamy sie z trzema stalymi positkami.
Kazdy éwietnie je zna, s3 to: Sniadanie, Obiad, Kolacja oraz
dodatkowe positki to: Sniadanie 11, Podwieczorek

v’ Krétka charakterystyka positkéw:

v’ Sniadanie - Jest pierwszym positkiem dnia w porze
porannej pomiedzy gadzina 7:30 a 8:30. Sniadanie
jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia
poniewaz uruchamia nasze procesy trawienne.

v’ Sniadanie 11 — jest uzupehieniem $éniadania po
godzinnej przerwie od 1 $niadania poprzez

przekaske.

v Obiad - jest to positek spozywany w godzinach:
12:00 a 14:00. Wazne jest, aby ten positek byt
cieply, poniewaz wplywa to na lepsze trawienie.

v’ Podwieczorek-jest przekaska pomiedzy obiadem, a
kolacja. Najlepiej jak jest to owoc.

v’ Kolacja - Jest to ostatni positek w ciagu dnia
pomiedzy godzing 17:00 a 19:00. Pilnujcie tego
czasu. Organizm musi odpoczaé¢ od trawienia przez
noc, aby przygotowaé sie na $niadanie.

%* Cenne Wskazéwki
Trzymaj sie stalych godzin spozywania positku. Np.
Sniadanie o 8:00, Obiad o 13:00, Kolacja o 18:00.
Zalecany czas pomiedzy positkami to 3-5 godzin.

Pamietaj o owocach na 11 $niadanie i podwieczorek.
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Na biwaku 3- dniowym czekajg nas takie positki jak:
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1. Dzien Przyjazdu:

o Kolacja - proponuje na kolacje nie robié¢ cieptego positku bo
jestesmy po podrozy i organizm musi odpoczaé w nocy
poprzez sen. Cieply positek jest dtuzej trawiony.

" Stale elementy kolacji i $éniadania:

- cieply nap¢j

- chleb

- masto

- produkty takie jak: (tylko dwa rodzaje) wedlina, ser, pasztet,
paprykarz, twarozek.

- warzywa: (tylko dwa rodzaje)ogérek, pomidor, rzodkiewka,

cebula, salata.

2. Caly dziert biwakowy:

o Sniadanie - mito przywitaé¢ naszych harcerzy smacznym
jedzeniem, ktére da im sily na caly dzien. Czesto w sobotnie
dni wyruszamy na biegi, gry terenowe, a cieply posiltek da
nam motywacje do dzialania w terenie np. paréwki na cieplo,
jajecznica, jaja gotowane, platki z cieplym mlekiem, tosty.

O Obiad - jesli koszty pozwalaja warto gdy obiad jest
dwudaniowy. Tylko dobry obiad jest zapamietany i dzieki
temu chetniej ludzie wyjezdzaja na biwaki.

o Kolacja - Nie ma przeciwskazan zeby kolacja byla zimna lub

ciepla sam wybdr kolacji nalezy do organizatoréw.

10




Poradnik Kuchnia Harcerska

3. Dzien odjazdu:
o Sniadanie - proponuje aby éniadanie nie bylo ciepte

poniewaz wracamy do domu, wiec czeka nas
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podréz. Podréze zle wplywaja na trawienie

organizmu.

+*¥* Cenne Wskazéwki:

Jesli planujemy samodzielnie gotowaé dla harcerzy
obiad podziele sie z wami kilkoma przepisami,
ktdre s tanie i proste do przygotowania. Wspélnie
przygotowany positek daje satysfakcje i jest
$wietnym sposobem na zajecia dla np. harcerzy
starszych czy wedrownikéw.

SOS Z MAKARONEM

O Spaghetti:

v’ Sktadniki na 4 osoby:
- makaron spaghetti 1 opakowanie 500g,
- cebula 0,3 kg
- przecier pomidorowy 60g,
- mieso mielone 400gr,
- przyprawy: sél, pieprz, oregano,

bazylia,

- olej,
- kostka rosolowa 1 szt.,
- maka 0,5 szklanki,
- ser 100g.

v’ Sprzet:
- garnek do gotowani makaronu 4],
- lyzka do mieszania makronu 1szt.,
- cedzak do odcedzenia makaronu 1szt.,
- patelnia do smazenia miesa 1szt.,
- widelec do smazenia 1szt.,
- garnek do sosu. 1,

1
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- tarka do sera,
- sito do zawiesiny.

v’ Sporzadzenie potrawy:
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Makaron:
Wlewamy do garnka ciepla wode (szybciej sie
ugotuje juz ciepla). Wode nalezy osoli¢ 1 tyzka soli oraz doda¢ 2
lyzki oleju (olej powoduje to ze makaron sie nie sklei podczas
gotowania).

Kiedy woda zacznie wrzeé wrzucamy makaron i lekko
mieszamy. Makaron gotujemy zgodnie z instrukeja na opakowaniu,
$rednio 3-6 minut. Przykrywamy pokrywka garnka. Po trzech
minutach podnosimy przykrywke i mieszamy makaron.

Sprawdzamy czy jest twardy czy miekki. Kiedy jest
jeszcze lekko twardy odlaczamy zrédlo ciepla. Zostawiamy makaron
na 4 minuty pod przykryciem aby sam napecznial. Po uplywie
czasu pecznienia makaron wylewamy na cedzak i ptuczemy ciepla
woda (ciepla woda poniewaz makaron ma by¢ cieply).Gotowy
makaron zostawiamy na cedzaku w garnku i przykrywamy go

pokrywka od garnka w celu zachowania jego ciepta.
Sos Spaghetti:

Cebule nalezy pokroi¢ w pidrka (cebula obrana na pét
i pocieta w plastry = pidrka). Na rozgrzany na patelni olej
wrzucamy pokrojong cebule i smazymy do momentu kiedy cebula
nabierze zlotego koloru.

W czasie kiedy smazymy cebule do garnka 2l wlewamy
okoto 0,5 wody i wrzucamy tam kostke rosotowa, gotujemy.
Usmazong cebule wrzucamy do garnka z kostka rosotowa.

Na tej samej patelni na ktdrej smazylismy cebule
wrzucamy mieso mielone i widelcem je rozdrabniamy, kiedy mieso
bedzie przysmazone dodajemy szczypte soli, pieprzu, oregano i
bazylii. Kiedy mieso nam sie polaczy z przyprawami i nabierze
brazowo-zlocistego koloru wrzucamy je do garnuszka z kostka
rosotowa.

12
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Calos¢ w garnuszku mieszamy, dodajemy do sosu
przecier pomidorowy i mieszamy. Kiedy sos zacznie wrze¢é
doprawiamy go przyprawami: sél, pieprz, oregano i bazylia.
Gotowy sos taczymy z makaronem i podajemy posypujac
startym serem.

+** Cenne Wskazéwki

Harcerzu przepis jest tylko na 4 osoby jesli chcesz
na wiecej wystarczy przeliczy¢ produkty na 1
porcje, pomnozy¢ przez ilos¢ uczestnikéw biwaku.
Prosty sposéb i normatywy policzone.

e Aby nasz program biwakowy stal sie atrakcyjny warto
zorganizowa¢ zajecia z tematyki kulinarnej. Chodzi o to, aby
harcerzom us$wiadomié jak wazne jest pozywienie i jego rola
w organizmie czlowieka.

® Zajecia praktyczne w formie np. przygotowanie, sporzadzanie
prostych dan. Pamietajmy jednak, aby nasze zajecia byly
dostosowane do odpowiedniej grupy wiekowej; oraz o
zasadach bezpieczenstwa.

Oto kilka propozycji na zajecia, jakie mozecie
przeprowadzi¢ na biwaku:

Zuchy 6-10 lat:
v’ wizyta w restauracji:

Cele zajeé: Uswiadomienia odpowiedniego zachowania w
restauracji.

Przygotuj: Stot nakryty z zastawa obiadowa na ktérym
znajduje sie: talerz plaski obiadowy na nim usytulowany talerz
gleboki po prawej stronie ulozony néz, a po drugiej stronie

lyzka i widelec.
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Wskazéwki: Po przez pokazowe scenki wypracuj razem z grupa
zuchéw normy zachowania sie przy stole w celu zaakceptowania
odpowiedniej kultury i savoir-vivre przy positku.
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v’ bar salatkowy:
Cel zajeé: Nauka sporzadzania prostych salatek witaminowych.
Przygotuj: Miski, noze, deski do krojenia, produkty zywnosciowe.

Pamigtaj: O tym aby kazdy zuch mial zadanie, aby unikna¢
konfliktow.

v masa solna:

Cel: Uczenie przez dzialanie. Mase solna mozecie wykorzystaé¢ do
roznorakich zajeé.

Przepis na mase solnga:

Produkty:

- maka 1kg

- s6l 0,5 kg

- woda 0,3l Sposéb sporzadzenia:

Na poczatku faczymy na sucho sél i make. Do polaczonych na
sucho skladnikéw dodajemy stopniowo wode wyrabiajac mase solng
wlasnymi rekoma. Wyrabiamy tak dtugo mase aby przypominato
ciasto i bylo elastyczne. Pamietaj gdy wyrabiasz ciasto wyrabiaj je
rekoma do s$rodka ruchami kulistymi tak jak by$ kulatl kule.

Harcerze: 10-13 lat

v’ Gra Kulinarna:

Cel: Rozpoznawanie smakdw potrawy za pomocg narzaddéw
zmyslow.

Przygotuj: Stoiki z przyprawami oraz sloik z kawa. Kawa stuzy do
zniwelowania wezes$niejszych zapachéw. Harcerze rozpoznajg
przyprawy za pomocg zmystéw smaku i dotyku.

14
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v’ Czekoladowy Ludzik:
Cel: Rozbudzenie kubkéw smakowych.
Przygotuj: chrupki kukurydziane i garnek z roztopiong

czekolada. Zadanie polega na maczaniu chrupkéw w
czekoladzie i taczenia ich w dowolne postacie, ksztatty.
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v Dzemowy podwieczorek:
Cel: Zabawa integracyjna.

Przygotuj: 2 mate stoiki dzemu, dwie tyzeczki oraz dwie chusty
do zwigzania oczu. Zadaniem uczestnikéw jest nakarmienie
siebie nawzajem. Uczestnicy maja przepasane oczy chustami
aby sie nie widzieli. Pamietajmy o tym aby kazdy zjadt

najmniej 3 ltyzeczki dzemu.

Harcerze Starsi wiek 13-16 lat:
v’ Pizza

Cel: Integracja w kadrze.
Przygotuj: skladniki na pizze oraz ciasto.
Zadanie polega na stworzeniu pizzy druzyny, zastepu lub

kadry.
v lle jemy w tygodniu?

Cel: Nauczenie harcerzy zasad zdrowego zywienia. Ukazanie
ile jemy i co jemy.

Przygotuj: Wielka plansze w ksztalcie kota i podziel Je na
dzialy: nabial, migso i ryby, pieczywo, warzywa, owoce,
napoje. Zadaniem grupy harcerzy jest wypisanie produktéw,
ktdre jedza z danej grupy przez tydzien. Zadanie mozemy
zrobi¢ indywidualnie badz w malych grupach. Wazne jest aby
podsumowat to, czego jemy za duzo, a czego za malo, oraz to
co jemy niezdrowego.

15
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Uwagal!! Zadanie nalezy podsumowaé podliczajac dane produkty
i poréwnujac je z innymi np. Warzywa 25produktéw a mieso 70
produktéw w ciggu tygodnia widaé¢ ze jemy za duzo miesa. Warto
stworzy¢ tabele poréwnawcza wszystkich wynikéw. Np. rysunek
nr. 1. Zywienie wtedy jest unormowane, kiedy wszystkie dzialy
moja poréwnywalne wyniki. Aby kontrolowaé nasze produkty z
positkéw mozemy je liczyé i wpisywaé w tabele co tydzien, co
pozwoli nam na jeszcze lepsza kontrole nad tym co jemy i ile jemy.
Forma ¢wiczenia nie odpowiada wegetarianom, weganom.
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Dzialy/ lloé¢ produktéw w ciggu tygodnia:

Tygodnie | Migso | Nabial | Warzywa | Owoce | Napoje | Pieczywo | Razem
i Ryby

1.Tydzien

2.Tydzien

3.Tydzien

4.Tydzien

Tabela wynikéw rysunek nr. 1

v’ Wagowa walka
Cel. Rywalizacja o poprawienie kondycji fizyczne;j.
Przygotuj: Wage do wazenia ludzi.

Zadanie polega na znalezieniu pary $miatkéw, ktérzy
chcieli by pozby¢ sie 3 kilograméw w ciggu 2 tygodni. Aby
dokonaé walki na kilogramy trzeba zwazyé dwie osoby o
zblizonej wadze ciala. Osoby te maja za zadanie, aby w ciggu
dwéch tygodni zaczaé dziennie biegaé 1 godzine oraz
wykonywaé éwiczenia.

Oboje aby wygraé powinni zmniejszyé wielkosé
spozywanych positkéw oraz kontrolowaé pory spozywanych
positkéw. Po uplywie czasu wazymy oboje rywalizujacych i
wylaniamy zwyciezce, ktéry zrzucil najwiecej kilogramow.
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Wedrownicy 16-25 lat:

v’ Gdzie jest tanio, najsmaczniej i zdrowo?
Cel. Stworzenie listy tego co lubimy jesé i gdzie.
Przygotuj: Mape swojego miasta. Szary papier i pisak.
Zadaniem grupy jest wypisanie lokaléw gastronomicznych
w ktorych jedza positki. Taka wiedza pozwoli nam
zweryfikowaé to, co w naszej miejscowosci jest kulinarnie
najlepsze. Pamietajmy o tym aby podawaé ceny
poszczeg6lnych dan. Oczywiscie sami weryfikujecie w grupie
czy dania s3 zdrowe. Ta forma pozwoli zaplanowaé wspdlne
wyjscie na smaczne, tanie i zdrowe jedzenie.
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v" Daniowy obrzed:
Cel: Wypracowanie obrzedu poprzez wspélne tworzenie
jedzenia. Dania na szybko, ktére moga nam zjednoczy¢,
zmotywowa¢ druzyne: gofry, racuchy, nalesniki, ciasta, inne
desery. Wazne jest to aby kazde danie byto zrobione wspélnie
przez czlonkéw druzyny.

v’ Kreatywna rywalizacja:
Cel. Wpracowanie kreatywnosci kulinarnej:
Przygotuj: kuchenke polowa z 2 palnikami, patelnie oraz
garnek.
Podziel uczestnikow na dwie grupy. Kazda grupa ma za
zadanie stworzyé potrawe. Na skladniki do dania dysponuja
kwote 10zl. To od grupy zalezy co wymysla, kupia oraz
sporzadza . Liczy sie to aby potrawa byla smaczna
i udekorowana, a przede wszystkim zjadliwa.
Czas na cale zadanie to 1 godzina.

+** Cenne Wskazéwki:

Formy s3 tylko pomystem na wasze
elementy zbidrki. Bawcie sie, zmieniajcie,
tworzcie réozne formy. Rozbudzcie

swoja pomystowosé.
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Rozdzial 3

"BYMOIPAIM BURUIINY

Kulinarna wedréwka.

Zaplanowanie wedréwki tak aby nasz
plecak nie byl przefadowany jedzeniem.

® Wedrowanie jest sposobem na poznanie siebie i swoich
mozliwosci psycho-fizycznych. Jesli wasi harcerze idg pierwszy
raz na wedréwke to dobrze jesli zaplanujecie jedzenie tak, aby
byto one dostosowane do ilosci kilometréw, jakie chcecie
przejsc.

Zasady marszu pod katem zywienia:

v’ Planowanie - Najwazniejsze jest to, aby wiedzie¢:

- gdzie chcemy wedrowaé i ile kilometréw,
- ile 0s6b z nami powedruje,
- jaka moze by¢ pogoda.

v Wyposazenie kuchenne - Jeéli planujemy gotowaé w terenie
waznym elementem jest sprzet np. menazki, garnki, patelnie,
noze. Rozdzielamy sprzet do noszenia w grupie, aby unikna¢
przeciazenia jednej osoby.
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v Prowiant - Jezeli planujemy caly dzien, waznym elementem
jest podzielenie produktéw zywieniowych na osoby.

v Napoje - Najlepszym napojem jest woda mineralna 1,5] na
osobe na 10km wedréwki.

v’ Postoje - Postoje robimy po 10km na czas 30min. Pamietajmy
o tym aby zdjaé buty. Nasze nogi musza odpoczaé. Nogi

S
e
=
O
| =
.=,
-
=
i
c
L=
o
i —
E
-

warto posypaé talkiem. Na postojach jedzmy male positki,
poniewaz przejedzenie moze nam zaszkodzi¢ podczas marszu
i moga pojawi¢ sie wymioty, oslabienie. Nasz organizm bedzie
wariowal gdy przejedzony bedzie musial przejsé¢ wiele
kilometréw.

v Rozrywka - Program wyprawy powinien by¢ ciekawy. Nie
wedrujemy bez celu. Tak samo nasze jedzenie moze by¢
forma elementu programu wyprawy, co pozwoli nam na
wspanialg przygode.

v’ Podsumowanie - Dobrze jest wiedzieé, co bylo najlepsze w
wyprawie, a co najstabsze. Ta wiedza pozwoli nam lepiej
zaplanowa¢ nastepne wedréwki, positki, program,
wyposazenie.

= Pomysly na smaczne dania podczas wedréwki:

4 Konserwy: (pasztety, mielonki, paprykarze, ryby) produkty
mozemy zjes¢ na ciep’ro. Konserwy dziurawimy nozem na
wieczku. Folig aluminiowg zawijamy konserwy i wkladamy
do ogniska. Uwaga!l! przy wycigganiu konserwy uwazajmy

poniewaz metal jest bardzo goracy.

v’ Pieczone ziemniaki - umyte ziemniaki zawijamy w folie
aluminiowg i wrzucamy do ogniska (najlepiej w rozgrzany
zar, aby nie spali¢ ziemniaczkéw).

v’ Cieply napéj - wrzucamy do kociotka mtode pedy sosny,
miode igly jalowca oraz liscie poziomki i gotujemy. Oprécz
tego mozemy doda¢ listki miety i lesne owoce, zwlaszcza
poziomki. Cato$¢ mocno stodzimy, najlepiej miodem.

19




Poradnik Kuchnia Harcerska

Nap¢6j ma charakterystyczny cierpki smak (bez postodzenia
lepiej go nie probowad) i $wietnie gasi pragnienie.

v' Napéj wzmacniajacy - Garéé $wiezych, umytych lici
pokrzywy zalaé w kubku szklanka wrzatku, dodaé kilka lisci

szczawiu i babki lancetowatej lub zwyczajnej. Poczekaé
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chwile, niech "naciggnie". Calo$é przecedzié i postodzié¢ do
smaku cukrem lub miodem.

** Cenne Wskazéwki:
Uzupelniajcie ptyny woda mineralna.
Stodkie napoje zawieraja duzo cukru
po ktérym chce sie nam wiecej pic.

v’ Szaszlyki - Na suchy patyk lub czysty twardy drut nabijamy
naprzemiennie: krazki ziemniaka, plastry pomidoréw, grube
plastry cebuli, kawateczki zéttego sera i krazki kielbasy.
Szaszlyk obracamy nad zarem ogniska trzymajac go w reku
lub zawieszony na widetkach wbitych po obu stronach

ogniska.

v’ Pasty kanapkowe:
- Pomidorowa z mielonkg: mielonke z jednej puszki
rozdrobnié¢ widelcem, dodaé drobno posiekang cebule i tyzke
koncentratu pomidorowego, ewentualnie lyzke $mietany oraz
sol i pieprz do smaku. Wszystko dokladnie wymieszaé.
- Serowo-pomidorowa: do dokladnie roztartego sera bialego
dorzucié kostke sera topionego, 2-3 czubate tyzki masta lub
margaryny, oraz 1-2 tyzki koncentratu pomidorowego. Posoli¢,
wymieszaé. Mozna obej$¢ sie bez sera topionego - tez bedzie

dobre.
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v’ Glajcha
2-3 puszki mielonki kroimy w kostke, wkladamy do kociotka,
wrzucamy pokrojong cebule, groszek i kukurydze z puszki,
przyprawy (oraz inne skladniki ktére mamy pod reka),
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podlewamy niewielka iloscig bulionu (z kostki) i

podgrzewamy. Podajemy koniecznie z makaronem.

v’ Pyszny gulasz

Cebule pokroié, wrzucié¢ na goracy tluszez, po chwili dodaé
"wklad miesny", czyli po 1-2 paréwki na osobe lub mieso z
konserw pokrojone w kostke. Chwile podsmazyé, po czym
zalaé¢ niecalym litrem bulionu rozrobionego z kostki, a gdy
zacznie sie gotowaé wrzucié¢ 2-3 surowe ziemniaki utarte lub
drobno posiekane, oraz 3-4 lyzki koncentratu pomidorowego,
soli i pieprzu do smaku. Gotowaé chwile, az zgestnieje, a

ziemniaki bedg miekkie. Podawaé z chlebem lub makaronem.

+* Cenne Wskazéwki:
Podczas marszu nasz organizm wytwarza duzo
ciepla i traci energie. Warto zaplanowa¢

odpoczynek z cieptym positkiem na szlaku.

v Racuchy
Potrzebujemy: wode 0,51, make 1kg, smalec 50g. Tlo$¢ maki
rozrabiamy z ilo$ciag wody (stopniowo dolewamy) do czasu,
az zgestnieje i powstanie ciasto. Nastepnie do ogniska
wkladamy plaski kamien (ja uzywam mini-patelni). Gdy sie
rozgrzeje nakladamy odrobine smalcu (placki nie beda
przywieraé) a nastepnie ciasto. Formujemy jak najciensze
kawaltki, by sie szybko i dobrze upieklo. Potem jemy, najlepiej
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z jakim$ dzemem lub powidlem - zrobionym wedtug
przepisu wyzej. W sytuacjach extremalnych moze to byé co$
w rodzaju chleba, liczy sie jednak czysta satysfakcja, ze

zrobilo sie to samemu.
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v’ Chlebek skautowy- Jest to ciasto nawiniete na okorowany
zielony kij (np. leszczyny) i pieczone nad zarem ogniska. Sa 3
rodzaje chleba skautowego, w zaleznosci od kraju w ktérym
powstaly.

Rodzaje chlebka skautowego:

-Ciasto na sposéb angielski przygotowuje sie nastepujaco: do
kubka nasypaé¢ maki prawie po brzegi, dodaé sdl i szczypte
proszku do pieczenia, ostruganym kijkiem zrobi¢ w niej
zaglebienie, nalaé¢ troche wody lub mleka i mieszaé starannie
tym samym kijkiem, zbierajac make z brzegéw oraz
stopniowo dolewajac wody tak, by w koncu kula ciasta
przylgneta do kijka, a kubek pozostal czysty. Na lewa dion
nasypa¢ maki, potozy¢ kule ciasta i ugniataé¢ dalej najpierw
kijkiem, potem prawa reka. Wyrabiaé cienkie, dtugie wstazki

z ciasta, nawijaé na rozenki i piec nad weglami, obracajac. —

- Ciasto na sposdb francuski: 2 dag drozdzy (ok 1 tyzka),
rozpusci¢ w malej ilosci wody, wlaé¢ do 1/2 kg maki (25 tyzek
czubatych), posolié, a nastepnie mieszaé dlugo i starannie,
odstawié¢ na pét godziny. Dalej postepowaé jak w przepisie

angielskim.

- Ciasto na spos6b amerykanski: tyzke masla rozetrzeé lyzka
z kubkiem maki i szczypta soli oraz szczypta proszku do
pieczenia. Wlaé tyle mleka, by zrobilo sie geste ciasto, dalej
jak w poprzednich przepisach. Sekret przymocowania ciasta

do kija polega na tym, by mocno przylepi¢ do rozenka konce
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wstazki ciasta, nastepnie trzymaé najpierw z dala nad
weglami, potem, gdy ciasto wyrosnie i skrety zlepia sie w
jedna rurke, piec nisko nad weglami, obracajac, dopdki ciasto
przy uderzaniu nie bedzie dzwieczalo pustka i fatwo sie z kija

nie zsunie. Wowczas napelni¢ wydrazenie mastem, powidlami
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albo bita $mietana.

v’ Zapiekanka z dotka - W metalowym kociotku wysmarowanym
tluszczem ukladamy warstwami: surowe ziemniaki pokrojone
w cienkie plastry, plasterki kietbasy (boczku, mortadeli, itp),
pomidory, cebule, plasterki zéltego sera, znéw ziemniaki i tak
dalej na przemian. Kazda warstwe lekko solimy i posypujemy
przyprawami. Kociotek wypetniamy po brzegi, przykrywamy
folia aluminiowa i dobrze przylegajaca pokrywka. Calosé
wkladamy do wypelnionego zarzacymi sie weglami dotka w
ognisku i szczelnie przykrywamy darnig. Zapiekanka jest
gotowa po okolo godzinie. Wyjmujemy ostroznie, zeby sie nie

poparzyc.

v’ Ser jak marzenie - przypiekamy nad ogniem 2 kromki chleba
- kazda tylko z jednej strony. Te przypieczone strony
smarujemy mastem lub margaryna i skladamy mastem do
siebie, wsuwajac do $rodka plasterek sera. Teraz te podwdjne

kromki opiekamy nad zarem z obu stron, az ser sie rozpusci.

+* Cenne Wskazéwki:
Warto zabraé na wyprawe czekolade mleczna.
Czekolada pozwoli wywolaé hormon szczescia i

nasza motywacja podczas wedréwki nie ostabnie.
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Rozdzial 4
" A)

® W czasie dlugich wyczynowych i krétkich rekreacyjnych

wyjazdéw rowerem nie moze zabraknaé¢ odpowiedniego
napoju i positku. To od rodzaju wyjazdu jaki mamy zamiar
podja¢é zalezy nasz positek.

® Podczas jazdy rowerem na dlugie trasy powinnismy pamietaé
o przekaskach wysoko energetycznych. Nasze sily powinny
nam wystarczy¢ nie tylko na start, ale tez na mete. Dlugie
wyprawy (powyzej 10km na caly dzien) wymagaja duzego
przygotowania.

® Nasze kréotkie wyprawy w celach rekreacyjno-turystycznych
nazywane potocznie piknikami powinny odstresowa,
zrelaksowaé i wprowadzaé w stan szczesdcia i euforii. Powinny

by¢ mozliwoscia odpoczynku od codziennych spraw.
Przekaski na trasie rowerowej:

v’ Kanapki - przygotowane kanapki z ciemnego chleba z
ziarnami poniewaz s3 bogate w skladniki odzywcze.

Skladniki kanapek dowolne tak lubimy.

24
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Poradnik Kuchnia Harcerska

v’ Kielbaski - warto zwienczy¢ wycieczke ogniskiem z
kietbaskami. Spozyty positek i tak bedzie spalony po

mimo wielkiej kalorycznosci.

v Ogorki kiszone - warto wiedzie¢ ze podczas wysitku nasz
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organizm potrzebuje witaminy C. Ogérki kiszone s3

dobrym zrédtem tej witaminy.

v Lody - w czasie lata dobrze sprzyjaja na ochlodzenie

organizmu ale tylko w czasie odpoczynku w wyprawie.

** Cenne Wskazéwki:
Dobrze spozywaé¢ male przekaski pozwoli to nam

réwnomiernie rozlozyé nasze procesy trawienie.
Napoje wskazane podczas wysitku na rowerze:

v’ Soki éwieze- soki sporzadzone godzine przed
wyprawa. Mieszanki owocdw i warzyw wycisniete
np. marchew, jabtko, pomarancza, banan, gruszka,
truskawki, czerwona kapusta, ananas, cytryna,

brzoskwinia.

+* Cenne Wskazéwki:
Pamietaj aby nie stodzi¢ $wiezych sokéw poniewaz
cukier spowoduje pragnienie i sok nie spelni swojej

roli.

v Woda mineralna - ukoi nasze pragnienie i

zapobiegnie uczuciu cigglej potrzeby picia jak w

25




Poradnik Kuchnia Harcerska

przypadku niezdrowych napoi kolorowych z duza

iloscig cukru i $srodkéw stodzacych.

+** Cenne Wskazéwki

Napoje energetyczne i izotoniczne nie pomagaja
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ukoié¢ pragnienia poniewaz zawieraja duzo ilosci
cukru i $rodkéw stodzacych pod nazwa

ASPARTAN. Odradzam ich picie.

® Rower jako forma rekreacji turystycznej kojarzy sie z

wysmienitym piknikiem na stonecznej polanie nad jeziorem.

" Na podstawowym pikniku nie powinno zabraknaé:

v Torba termiczna - przydaje sie do zachowania
optymalnej temperatury (wysoka lub niska) positkéw.
W zaleznosci czy chcemy utrzymaé cieplo, czy zimno
produktow.

v’ Termos - na ciepla herbate lub kawe przy czym warto
pamietac¢ ze im wiecej razy otwieramy termos tym
szybciej obnizamy temperature napoju. Warto

réwniez w termosach przechowywaé zupy.

v Naczynia jednorazowe - pomoze to nam uniknaé
transportowania ciezkich naczyn stolowych.

v Koc - na ktérym mozemy siedzieé. W koc mozna
zawing¢ réwniez cieply positek w czasie transportu
np. ugotowane ziemniaki.

v’ Grill —wiele piknikéw koniczy sie grillem z miesa i
warzyw. Zachecam jednak na wyprawie piknikowej do
zabrania ze soba gotowych produktéw. Pamietajcie ze
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grillowanie jest czasochtonne i zabiera duzo czasuy,

sprzetu i nakladéw pracy.

® Poniewaz piknik jest forma krétkotrwala warto zabraé ze

sobg dania i napoje ktére lubimy. Na pilnik nie jedziemy
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zbyt daleko, ale poznajemy otoczenie ktdre jest jak najblizej
nas. Czesto mamy wiele wspanialych atrakeji ktére mijamy
codziennie bez zastanowienia. Piknik ma by¢ odpoczynkiem,

relaksem.

** Cenne Wskazéwki:
Piknik jest optymalng opcja
na pore wiosenng i letnia.
Jest to kolejna forma dla kazdej
grupy wiekowej w ZHP.

® Chce abyscie rozrézniali dwa typy wypraw rowerowych:
- wyprawa dlugotrwala wigze sie z duzym wysitkiem
fizycznym, przejechaniem dlugiej trasy.
- wyprawa krétkotrwala wiaze sie z piknikiem rekreacyjno-

turystycznym, relaksem, odpoczynkiem.
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® Obodz harcerski jest podsumowaniem rocznej pracy druzyny
i szczepu. Bardzo waznym elementem obozu s3 positki.
Positki powinny byé urozmaicone tak, aby jedzenie nie stato

sie nudne tylko przyjemne.
® Jezeli nasze jedzenie obozowe powtarzaé sie bedzie co dwa
dni to zacznie sie marudzenie harcerzy, niecheé do zajeé¢ na

obozie. Po takim monotonnym jedzeniu zaczng sie prosby o

wyprawe do sklepu i pytania odnosnie kolejnych wycieczek.

" Komendancie obozu pamietaj o tym:

v’ Kuchnia na bazie - powinna byé odpowiednio wyposazona.
Pytaj komendanta bazy dokladnie czym dysponuje.

v’ Stoléwka na bazie - powinna by¢ dostosowana do ilosci

uczestnikéw, przyjemnie jest spozywaé positki calym obozem.
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Poradnik Kuchnia Harcerska

v’ Stawka zywieniowa: - warto uzgodnié¢ koszty wszystkich

positkéw jednego dnia (dokladnie, co za ile).

v’ Jadlospis - ustalaj caly jadtospis na caly obéz. To pozwoli
unikngé konfliktéw z komendantem bazy i kucharkami.

Watro kontrolowa¢ jadtospis.

v' Wycieczki - jesli na ten dzieni ustaliliscie ze placicie stawke za
caly dzien kuchnia musi przygotowa¢ dla was paczki z
prowiantem na wycieczke oraz przygotowa¢ obiado-kolacje na

wasz powrot.

v Kanapki i jedzenie z podrézy - wraz z opiekunami miej na
uwadze aby jedzenie z domu oraz z wycieczek nie splesniala

w plecakach obozowiczéw.

+¢* Cenne Wskazéwki:
To co ustalicie z komendantem bazy
warto zapisa¢ w formie szczegdlowej
umowy. To pozwoli wam egzekwowaé

wasze ustalenia.

** Cenne Wskazéwki:
Warto pytaé rade obozu o positki,
czy s3 smaczne, czy smakuja obozowiczom,
w koncu to oni powinni wrdci¢ zadowoleni

do domu.

e Kolacja komendancka - jest to forma na ktérej komendant
zaprasza wszystkich uczestnikéw obozu na poczestunek.

Na tej kolacji odbywaja sie réze formy konkurencji z
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jedzeniem. Przed rozpoczeciem kolacji obowigzuje minuta

ciszy.

+*¥* Cenne Wskazéwki:

Uprzedz uczestnikéw, ze jedzenie
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jest wylozone na stoly tylko czesciowo.

" Kolacja komendancka powinna si¢ skladaé z:

v Owoce: cytryny, pomarancze, banany, jabtka, winogrona,
brzoskwinie, arbuzy.

v’ Ciasta: babki, drozdzéwki, sernik i inne (powinno byé 2-4
rodzajéw ciast).

v Napoje: soki, oranzady, coca-cola,

v’ Ciastka: delicje, pieguski, herbatniki, biszkopty, czekoladowe,
kruche, itp. (dobrze gdy mamy od 6-8 rodzajéw ciastek).

4 Chipsy: paprykowe, cebulowe, bekonowe, kukurydziane inne
(powinno byé 2-4 rodzajéw chipséw).

v’ Czekolada - rézne rodzaje czekolady.

v’ Bita $mietana i wafle - do konkurencji podczas kolacji.

v’ Jogurty - smaki dowolne.

** Cenne Wskazéwki:
Dostosuj ilosé¢ kupowanych produktéw
do ilosci uczestnikéw. Unikajmy

marnowania jedzenia.

%* Cenne Wskazéwki:
Jedzenie powinno byé podane czesciowo.
Jak czego$ zabraknie lepiej dotozyé niz

zmarnowac np. napoje.
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" Formy konkurencji z jedzeniem podczas kolagji
komendanckiej:

v’ Jedzenie na czas-arbuza, cytryny, pomararczy, bitej

-
$mietany na waflu.
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v’ Jedzenie na sznurku (wedka) - jabtka, cytryna.

v’ Karmienie —jogurtami, dzemami, owocami
(uczestnicy maja zawigzane oczy).

v’ Trafianie do celu - rzucanie drazetkami w
wydrazonego arbuza.

e Na kazdym obozie pojawia si¢ osoby, ktore pierwszy raz
przyjechaly na obdz. Aby te osoby dobrze zapamietaly swoj
pierwszy obdz i byly w pelni na niego przyjete powinny odby¢
chrzest obozowy.

® Chrzest obozowy nie powinien by¢ zbyt mocny, poniewaz
dzieci moga sie przestraszyé¢ i poczué sie skrzywdzone.

Z jedzenia podczas chrztu obozowego zazwyczaj pamietamy

ohydne mikstury do skosztowania.

® Osobiscie uwazam ze mikstura powinna byé: kwasna, za
stodka, pikantna lub stodko-kwasna. Poniewaz smak gorzki i
stony szybciej wywoluje wymioty. Pamietajmy o
bezpieczenstwie i odpowiedzialnosci instruktorskiej. Jesli nasz
podopieczny sie zatruje, to komendant i opiekun za to

odpowiada. Mikstura ma by¢ zapamietana z humorem, a nie

z niechecia do obozu.
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* Przepisy na mikstury:

v’ Zielony troll - (kwasno-stodki) dla zuchéw.
Skladniki:
- Cytryny 3szt.
- 2 lyzki stolowe cukru,

- mala $mietanka, 1szt.

)
o
O
N
3
E
@
3
o
2}

- 1 opakowanie zielonego kisielu jabtkowego.
Przygotowanie:

Sporzadzamy kisiel jabtkowy zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Do ugotowanego zielonego kisielu
dodajemy $mietanki i cukru oraz duza ilosé¢
wycisnietego soku z cytryny w celu zakwaszenia
mikstury. Skladniki mieszamy czekamy do ostygniecia

1 gotowe.

+* Cenne Wskazéwki:
Réznica pomiedzy $mietanka a $mietana.
Smietanka-jest stodka a $mietana jest kwasna.
Skala procentowa na tych produktach wskazuje

na zawarto$¢ thuszezu, tak samo jak w mleku.

v’ Krew wampira - (pikantno-stodki) dla harcerzy.
Skladniki:
- 1 opakowanie keczupu pikantnego,
- jedno opakowanie pieprzu,
- 4 lyzki stotowe cukruy,
- male stoiczki/flakoniki.
Przygotowanie:
Polacz wszystkie wyzej wymienione skladniki w misce

i gotowe. Miksture przelej do flakonikéw.
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+*¥* Cenne Wskazéwki:

Mleko $wietnie ukoi pragnienie

po ostrej miksturze.

v Krowi placek- (kwasno-stodki) - harcerze starsi.
Skladniki:

- pomielone orzechy ziemne,
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- banany 4szt,

- 2 lyzki stotowe kakao,

- 1szt. kwasku cytrynowego,

- 3 tyzki stolowe cukru pudry,

- przecieta w polowie butelka z gwintem w formie
lejka.

Przygotowanie:

Do miski wsyp i polgcz: cukier puder i kakato dodaj
kwasek cytrynowy, obrane banany i pomielone
orzechy ziemne. Wszystko nalezy pomieszaé¢ w celu
uzyskania jednolitej masy. Mase przekladamy do
przecietnej butelki i porcjujemy z gwintu butelki.

v’ Swiniskie koryto : (pikantno-stodki, kwasno-stodki).
Dla wedrownikow.
Przygotowanie:
Aby uzyskaé $winskie koryto nalezy polaczyé ze soba
trzy wyzej wymienione gotowe mikstury. Czyli
mieszamy ze soba: zielonego trolla, krew wampira,

krowi placek.

¢ Cenne Wskazéwki:
Mikstury mozemy laczyé

w dowolny sposéb.
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e Notatki
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