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Witaj w kuchni

Dzieci cheg robicé to, co robig dorosli. W kuchni moga to robi¢
codziennie: miesza¢, wazy¢, my¢, smarowac, probowac i
sprzataé. W tym tematycznym przewodniku znajdziesz 30
przepiséw i malych kuchennych zadan, ktore zrobisz razem z
dzieckiem w wieku 3—8 lat. Nie chodzi o to, zeby na stole stanat
idealny obiad. Chodzi o to, zeby razem cos$ zrobi¢, czegos sie

dowiedzie¢ i by¢ dumnym z efektu.

Dla kogo jest ten przewodnik?

Dla rodzicéw, dziadkow i innych opiekunéw, ktorzy chea dac
dziecku prawdziwe zadanie. Nie musisz by¢ dobrym
kucharzem. Wszystkie przepisy korzystaja ze skladnikow ze
zwyklego sklepu spozywczego i z rzeczy, ktore zwykle masz w
domu: miski, miarki, drewnianej tyzki, blachy do pieczenia i

dzieciecego fartuszka (stary T-shirt tez sie sprawdzi).

Jak korzysta¢ z przewodnika

 Wybierz rozdzial pasujacy do dnia. Masz malo czasu?
Zacznij od kuchni bez ognia. Deszczowe popotudnie?

Upieczcie co$ razem.



« Najpierw sam przeczytaj przepis. Przygotuj wszystko,
zanim zawolasz dziecko. Dzieki temu zabawa sie nie rwie i

nie musisz niczego szukac¢ w polowie.

« Podziel zadania. Przy kazdym przepisie jest napisane, co
moze zrobi¢ dziecko, a co zawsze nalezy do dorostego. W
wariantach przeczytasz, jak ulatwi¢ przepis dla dzieci 3—4-
letnich albo utrudni¢ dla 7—8-latkow.

» Licz sie z balaganem. Odrobina maki na podlodze to nic
zlego. Poloz stary recznik pod stoleczkiem i zréb ze

sprzatania staly element przepisu.

Bezpiecznie w kuchni

(
Uwaga: wszystkie przepisy sa przeznaczone do wykonywania pod

nadzorem osoby doroslej. Kuchenke, piekarnik, czajnik,
blender reczny i blender kielichowy zawsze obstuguje dorosty.
Dziecko nie dotyka goracych garnkow, blach ani wrzatku. Kroi
tylko nozem dla dzieci lub plastikowym nozem z zaokraglona
koncowka i tylko miekkie produkty.

« Alergie: wiele przepiséw zawiera jajka, mleko, gluten lub
orzechy. Zawsze czytaj etykiety i zmien przepis, jesli ktos w
domu (albo kolega, ktory je razem z wami) ma alergie.

» Surowe ciasto: nie pozwalaj dziecku je$¢ surowego ciasta

z surowym jajkiem ani surowej maki. Prébujecie dopiero



wtedy, gdy jest upieczone.

Mycie rak: przed gotowaniem, po dotykaniu surowego
jajka i po sprzataniu.

Stabilne podloze: solidny kuchenny stoleczek lub podest,
nigdy chwiejne krzesto.

Male dzieci w poblizu: mate kawalki, takie jak cale
winogrona, rodzynki i orzechy, trzymaj z dala od dzieci
ponizej 3 lat. Winogrona i pomidorki zawsze przekrawaj

wzdluz na pot.

Wskazowka: daj dziecku wlasng ,kuchenng skrzynke” z
fartuszkiem, nozem dla dzieci, malg trzepaczka i tyzka miarka. Kto
ma wlasne narzedzia, naprawde czuje sie jak maly kucharz.



Kuchnia bez ognia: gotowanie bez
kuchenki

Pierwsze kroki

Tu zaczyna kazdy maly kucharz. Te przepisy nie wymagaja
piekarnika ani kuchenki, wiec dziecko moze zrobi¢ prawie
wszystko samo: my¢, smarowagé, uklada¢, mieszac i troche kroié
nozem dla dzieci. To idealny wybor dla najmlodszych kucharzy

i na dni, gdy masz malo czasu.



Przepis 1 - Teczowe szaszlyki z owocow
Wiek: 3-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak
Dziecko nadziewa kawatki owocow w kolorach teczy na
patyczek. Cwiczy kolory, kolejnosé i drobng motoryke, a
potem czesto zjada wiecej owocow niz zwykle.
BEDZIE POTRZEBNE
o Owoce w réznych kolorach, na przyklad truskawki
(czerwone), mandarynka (pomaranczowa), banan
(z6hy), kiwi (zielone) i boréwki (niebieskie)
e 4—6 drewnianych patyczkow do szaszlykow z odcietym
przez dorostego ostrym czubkiem albo stomki

e N6z dla dzieci i deska

o Talerz na gotowe szaszlyki

JAK TO ZROBIC

1. Razem umyjcie owoce w durszlaku. Dziecko moze lekko
osuszy¢ truskawki $ciereczka.

2. Ty pokrdj twarde owoce (obierz kiwi, przekroj
truskawki na pol). Dziecko kroi obranego banana w
plasterki o grubosci okolo 1 cm i rozdziela mandarynke
na czastki.

3. Uldzcie owoce w rzedach wedlug koloru. Nazwijcie
razem kolory i policzcie, ile kawatkow jest w kazdym
kolorze.



4. Niech dziecko nadziewa kawalki na patyczek w
kolejnosci teczy: czerwony, pomaranczowy, zolty,
zielony, niebieski.

5. Polozcie szaszlyki na talerzu i zjedzcie od razu albo
wstawcie je na 15 minut do lodowki.

Wariant: dzieci 3—4-letnie uzywaja stomek i wiekszych kawatkow
owocow; dzieci 7—8-letnie wymyslaja wlasny wzor (czerwony-zoty-
czerwony-zolty) i robig szaszlyk dla kazdego czlonka rodziny.
Uwaga: patyczki trzymaj z dala od dzieci ponizej 3 lat i nie pozwalaj
chodzic¢ z patyczkiem w buzi.
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Przepis 2 - Kanapkowe buzki
Wiek: 3-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak
Zwykla kanapka zamienia sie w zabawngq buzke z oczami
z ogorka i wlosami z startej marchewki. Dziecko ¢wiczy
smarowanie, uktadanie i wyobraznie, a przy okazji samo
robi sobie lunch.
BEDZIE POTRZEBNE
2 kromki chleba na dziecko (razowego lub jasnego)
» Co$ do smarowania, na przyklad serek Smietankowy,
hummus albo miekki serek kanapkowy
o Ogorek w plasterkach, pomidorki koktajlowe
przekrojone wzdhluz na pél, starta marchewka, plasterki
papryki
 Plastikowy n6z lub néz do masla i talerz dla kazdego
dziecka
JAK TO ZROBIC
1. Ustaw wszystkie warzywa w malych miseczkach. Tarcie
i przekrawanie pomidorkow to zadanie dla ciebie.
2. Dziecko nozem do masla smaruje cienkg warstwe serka

lub hummusu na calej kanapce, az do skorki.

3. Teraz buzka: dwa plasterki ogorka jako oczy, po6t
pomidorka jako nos, paseczek papryki jako usta.
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4. Posyp gore starta marchewka jako wtosy albo brode.
Kto chce, zrobi brwi z paseczka skorki ogorka.
5. Niech dziecko nada buzce imie i opowie, jak sie czuje:

wesolo, ze zloScig, ze zdziwieniem. Potem: smacznego!

Wariant: dzieci 3—4-letnie dostajg warzywa w duzych kawalkach;
dzieci 7—8-letnie robia zwierzatko (kotka z wasami z szczypiorku)
albo buzke kogo$ z rodziny. Uwaga: hummus zawiera sezam; przy
alergii wybierz inny dodatek do smarowania.
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Przepis 3 - Jogurtowe kubeczki warstwowe

Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak

W przezroczystej szklance dziecko uktada warstwy
jogurtu, owocéw i platkéw owsianych. Cwiczy
naktadanie tyzkq, liczenie i tadne ukladanie, a do tego
widzi doktadnie, co jest w $niadaniu.

BEDZIE POTRZEBNE

e 400 ml jogurtu naturalnego lub gestego serka

homogenizowanego (na 4 kubeczki)

e 200 g miekkich owocow: boroéwki, maliny albo kawatki
banana

8 lyzek platkow owsianych lub chrupigcego musli bez

orzechow
4 przezroczyste szklanki lub kubeczki, lyzka stolowa

JAK TO ZROBIC

1. Ustaw szklanki obok siebie i na dno kazdej naloz 2 tyzki
jogurtu. Dziecko glo$no liczy lyzki.

2. Na to idzie warstwa owocow: gar$¢ jagod lub 4-5
plasterkéw banana.

3. Potem 1 lyzka platkow owsianych. Spojrzcie razem z
boku: wida¢ juz warstwy?

4. Powtarzajcie: jogurt, owoce, platki, az szklanka bedzie

prawie pelna. Na koniec poldzcie na wierzchu ladna
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korone z jagod.

5. Wstawcie kubeczki na 10 minut do lodéwki albo

zjedzcie od razu, na $niadanie lub podwieczorek.

Wariant: dzieci 3—4-letnie uzywaja duzej lyzki i szerokiego
kubeczka; dzieci 7—8-letnie najpierw rysuja ,,plan budowy” w
kolorach i robig kubeczek dokladnie wedlug niego. Uwaga: zawiera
mleko i gluten (platki owsiane); s jogurty roslinne i platki
bezglutenowe.

Warstwy jogurtu, owocow 1 ptatkéw owsianych w szklance

Pixabay (Monfocus)
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Przepis 4 - Rolki z tortilli z serem i ogorkiem

Wiek: 4-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak

Dziecko smaruje tortille, uktada farsz i zwija jq, a potem
kroi na mate slimaczki. Zwijanie i trzymanie rolki mocno
to Swietne ¢éwiczenie dla rqk.

BEDZIE POTRZEBNE

2 tortille pszenne

4 lyzki serka §mietankowego

4 plastry sera zottego lub szynki drobiowe;j

» Po6l ogborka pokrojonego przez dorostego w dhugie,
cienkie paski

o Deska do krojenia i n6z dla dzieci z zaokraglona
koncowka

JAK TO ZROBIC

1. Poldz tortille plasko na desce. Dziecko smaruje ja 2
lyzkami serka, az do samego brzegu.

2. Pol6z na wierzchu 2 plastry sera lub szynki, a przy
brzegu najblizej dziecka kilka paskow ogorka.

3. Zwincie razem tortille ciasno, zaczynajac od strony z
ogorkiem. Zostaw rolke na 5 minut zlgczeniem do dohu,
wtedy sie nie rozwinie.

4. Dziecko kroi rolke nozem dla dzieci na plasterki o
grubosci okolo 2 cm. Trzymajcie rolke razem: ty jeden
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koniec, dziecko noz.

5. Ustaw §limaczki na talerzu i policz je.

Wariant: dziecko 4-letnie tylko zwija, a kroisz ty; dzieci 7—8-letnie
wymys$laja wlasny farsz, na przyklad hummus ze starta marchewka.

Uwaga: zawiera gluten i mleko.
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Przepis 5 - Kulki mocy z ptatkéw owsianych i daktyli

Wiek: 3-8 lat - Czas: 25 min + 30 min chtodzenia - Miejsce: kuchnia -
Nadzor: tak

Ugniatanie i toczenie: ten przepis przypomina zabawe
plasteling, tylko jadalng. Dziecko éwiczy odmierzanie,
liczenie 1 robienie jednakowych kulek.

BEDZIE POTRZEBNE

« 100 g miekkich daktyli bez pestek

» 100 g platkéw owsianych

2 lyzki pestek slonecznika

o 1lyzka kakao

2 lyzki wody

« Malakser lub blender reczny (tylko dla dorostego),

miska, waga kuchenna
JAK TO ZROBIC

1. Dziecko wazy daktyle i platki owsiane na wadze.
Przeczytajcie razem liczby: zatrzymaj sie na 100.

2. Ty zmiel daktyle z platkami, pestkami stonecznika,
kakao i woda na lepigca mase. Dziecko patrzy z
bezpiecznej odleglosci.

3. Przel6z mase do miski. Dziecko bierze lyzeczke masy i
turla w dloniach kulke wielkosci kulki do gry.
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4. Ukladajcie kulki na talerzu i liczcie je. Zwykle wychodzi
od 15 do 18 sztuk.

5. Wstawcie je na 30 minut do lodowki. Potem
przechowuj je do 4 dni w zamknietym pojemniku w

lodowce.

Wariant: dzieci 3—4-letnie tocza duze kulki; dzieci 7—8-letnie
obtaczaja je w wiorkach kokosowych albo w odrobinie dodatkowych
platkow i robig etykiete na pojemnik. Uwaga: zawiera gluten; noze

w malakserze sg bardzo ostre, mase z niego wyjmujesz tylko ty.
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Przepis 6 - Swieza lemoniada cytrynowa

Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak
Wyciskanie, mieszanie i probowanie: dziecko samo robi
dzbanek lemoniady i odkrywa, jak smakuje kwasne
razem ze stodkim. Idealna na upalny dzien albo do

domowego straganu w ogrodzie.
BEDZIE POTRZEBNE

* 3cytryny
2—3 lyzki cukru lub miodu (miodu nie dawaj dzieciom

ponizej 1. roku zycia)

1 litr zimnej wody

Wyciskacz do cytrusow, dzbanek, dluga tyzka

Kilka listkow miety lub plasterki ogorka (opcjonalnie)

JAK TO ZROBIC
1. Dziecko mocno przetacza cytryny dlonig po blacie.
Dzieki temu robig sie mieksze i dajg wiecej soku.
2. Ty przekroj cytryny na pol. Dziecko dociska i obraca
kazda potowke na wyciskaczu, az nic juz nie wyplynie.
3. Przelejcie sok do dzbanka i razem wylowcie tyzka
pestKki.

4. Dziecko dosypuje cukier i powoli dolewa wode.

Mieszajcie, az cukier sie rozpusci.
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5. Sprobujcie czysta lyzeczka. Za kwa$na? Dodaj pot tyzki
cukru. Za stlodka? Chlust wody. Dodaj miete lub ogérek
i schl6édz dzbanek.

Wariant: dzieci 3—4-letnie gléwnie mieszaja i probuja; dzieci 7—8-
letnie odmierzaja wode miarka i zapisuja wlasny przepis na nastepny
raz. Uwaga: sok z cytryny szczypie w skaleczenia i oczy; po
wyciskaniu umyjcie rece.
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Wspolne pieczenie

Wazenie, mieszanie i czekanie przy piekarniku

Pieczenie to matematyka, chemia i cierpliwo$¢ w jednym.
Dziecko wazy, zagniata i formuje; ty wkladasz blache do
piekarnika i ja wyjmujesz. Najpiekniejsza bywa chwila
czekania, z nosem blisko szybg piekarnika (z bezpieczne;j
odleglo$ci) i stodkim zapachem w calym domu.

Uwaga: piekarnik, blacha i kratka sa gorace. Tylko dorosly wklada
co$ do piekarnika i to wyjmuje, w rekawicach kuchennych. Nie

pozwalaj dziecku je$¢ surowego ciasta z jajkiem ani surowej maki.
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Przepis 7 - Bananowe ciasteczka z dwéch
sktadnikow

Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min + 15 min pieczenia - Miejsce: kuchnia - Nadzér:
tak

Najlatwiejsze ciasteczko na Swiecie: rozgniesé banana i
wymieszac¢ z platkami owsianymi. Idealne na pierwszy
przepis do pieczenia, bo dziecko zrobi prawie wszystko
samo.
BEDZIE POTRZEBNE
» 2 dojrzale banany (z brazowymi kropkami)
« 150 g platkow owsianych
« Ewentualnie gar$¢ rodzynek albo szczypta cynamonu
» Miska, widelec, tyzka stolowa, blacha wylozona
papierem do pieczenia
JAK TO ZROBIC

1. Ty nagrzej piekarnik do 180 °C. Dziecko obiera banany
i rozgniata je w misce widelcem, az prawie nie bedzie
kawatkow.

2. Dziecko dosypuje platki owsiane i miesza, az powstanie

lepiaca sie masa. Rodzynki lub cynamon mozna teraz
dodacé.

3. Nakladaj tyzka kopczyki na blache, zostawiajac miedzy
nimi troche miejsca. Dziecko splaszcza kazdy kopczyk
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wypukla strong tyzki.
4. Ty wstaw blache do piekarnika na 15 minut, az brzegi
sie zloca.

5. Zostaw ciasteczka na 10 minut do ostygniecia na blasze.

Policzcie je razem i podzielcie po rowno.

Wariant: dzieci 3—4-letnie rozgniataja i nakladaja tyzka; dzieci 7—8-
letnie same odmierzaja i robig ciasteczka jednakowej wielkosci
miarka. Uwaga: zawiera gluten; rodzynki moga by¢ przyczyna
zadlawienia u dzieci ponizej 3 lat.
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Przepis 8 - Muffinki z jabtkiem

Wiek: 4-8 lat - Czas: 25 min + 20 min pieczenia - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r:
tak

Muffinki wybaczajq bledy: troche za dlugie mieszanie nie
szkodzi. Dziecko ¢wiczy odwazanie, rozbijanie jajek i
tadne napetnianie papilotek.
BEDZIE POTRZEBNE
« 200 g maki pszennej i 2 lyzeczki proszku do pieczenia
e 75 g cukru
e 1jajko
e 150 ml mleka
« 75 ml oleju stlonecznikowego
o 1jablko starte przez dorostego
 1lyzeczka cynamonu
12 papierowych papilotek i forma na muffinki
JAK TO ZROBIC

1. Ty nagrzej piekarnik do 190 °C. Dziecko wklada
papilotke w kazde gniazdko formy i liczy do 12.

2. Dziecko wazy make i cukier i wsypuje je razem z
proszkiem do pieczenia i cynamonem do duzej miski.

3. W drugiej misce dziecko rozbija jajko (kawatki skorupki
wyltow lyzka) i roztrzepuje je z mlekiem i olejem.
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4. Wlej mokra mase do suchej i krétko mieszaj drewniang
lyzka, az nie bedzie wida¢ suchej maki. Wmieszaj
szpatulka starte jablko.

5. Dziecko naklada ciasto dwiema lyzkami do papilotek,
do trzech czwartych wysokosci. Ty piecz muffinki 20
minut. Zostaw je do ostygniecia na kratce.

Wariant: dziecko 4-letnie tylko naklada ciasto do papilotek; dzieci

7—8-letnie same czytaja przepis i nastawiaja minutnik. Uwaga:
zawiera jajko, mleko i gluten. Po rozbijaniu jajka umyjcie rece.
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Przepis 9 - Pizzowe buteczki

Wiek: 3-8 lat - Czas: 20 min + 12 min pieczenia - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r:
tak

Kazdy robi swojq pizze na potéwce butki. Dziecko
wybiera, smaruje i posypuje, i uczy sie, ze gotowanie to
takze podejmowanie decyzji.

BEDZIE POTRZEBNE

4 bulki, przekrojone na pét przez dorostego

6 lyzek koncentratu pomidorowego lub passaty

e 100 g startego sera

« Dodatki do wyboru: plasterki pieczarek, paski papryki,
kukurydza, kawalki szynki

« 1lyzeczka suszonego oregano, blacha wylozona
papierem do pieczenia
JAK TO ZROBIC

1. Ty nagrzej piekarnik do 200 °C. Pol6z potowki bulek na
blasze przekrojem do gory.

2. Dziecko wypukla strong lyzki rozsmarowuje tyzke sosu
pomidorowego na kazdej potowce.

3. Ustaw dodatki w miseczkach. Dziecko uklada to, co
lubi: buzke, wzo6r albo po prostu goére kukurydzy.

4. Posyp kazda bulke garsScig sera i szczypta oregano.
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5. Ty piecz bulki 10—12 minut, az ser sie rozpusci. Zostaw

je na 5 minut do ostygniecia: roztopiony ser jest bardzo
goracy.
Wariant: dzieci 3—4-letnie posypuja serem i kukurydza; dzieci 7—8-

letnie robig pizzowe buleczki dla calej rodziny i wcze$niej pytaja, kto

co chce, jak prawdziwy pizzer. Uwaga: zawiera gluten i mleko.

Zagniatanie to praca dla matych rgk

Pixabay (MorningbirdPhoto)
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Przepis 10 - Wiasne buteczki z drozdzami

Wiek: 4-8 lat - Czas: 30 min + 1 godz. wyrastania + 20 min pieczenia -
Miejsce: kuchnia - Nadzér: tak

Zagniatanie to solidna praca i wspaniate uczucie.

Dziecko widzi, jak ciasto rosnie, i rozumie, dlaczego chleb

jest puszysty. Kazda buleczka moze mie¢ wlasny ksztatt.

BEDZIE POTRZEBNE

e 500 g maki pszennej

1 saszetka suszonych drozdzy (7 g)

1lyzeczka solii 1 lyzeczka cukru

300 ml letniej wody (przygotowanej przez dorosltego)
2 lyzki oliwy

Duza miska, czysta $ciereczka, blacha wylozona

papierem do pieczenia

JAK TO ZROBIC

1. Dziecko wazy make i wsypuje ja do miski razem z

drozdzami, solg i cukrem. Zamieszajcie chwile lyzka.

2. Ty wlej letnig wode i oliwe. Dziecko miesza drewniang

lyzka, az powstanie szorstka kula.

3. Pol6z kule na oprészonym maka blacie. Zagniatajcie na

zmiane przez 10 minut: dociskanie dtonig, skladanie na
pol, obrét o ¢wieré. Ciasto robi sie gladkie i sprezyste.
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4. W16z ciasto z powrotem do miski, przykryj Sciereczka i
zostaw na 1 godzine w cieplym miejscu. Narysujcie
razem, jak duze jest teraz, i po godzinie sprawdzcie
jeszcze raz.

5. Podziel ciasto na 10 kawalkow i uformuj z nich kulki,
Slimaki albo warkoczyki. Ty piecz je 18—20 minut w

220 °C, az po opukaniu spodu zabrzmia ghucho.

Wariant: dziecko 4-letnie glownie $ciska i toczy; dzieci 7—8-letnie
splataja trzy waleczki ciasta w warkoczyk i posypuja go sezamem.
Uwaga: zawiera gluten (i sezam, jesli go uzyjesz). Nie jedz surowego
ciasta.
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Przepis 11 - Jabtka z kruszonka z jednej formy

Wiek: 3-8 lat - Czas: 20 min + 30 min pieczenia - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r:
tak

Rozcieranie masta z mgkq palcami na kruszonke to jedno
z najfajniejszych zadan dla miodych kucharzy. Efektem
jest cieply deser na zimny dzien.

BEDZIE POTRZEBNE

4 jablka, obrane i pokrojone w kostke przez doroslego

1 lyzeczka cynamonu i 1 lyzka cukru do jablek
e 100 g maki
« 75 g zimnego masta w kostkach
» 75 g brazowego cukru
« 50 g platkow owsianych, naczynie zaroodporne okoto
20 X 20 ¢cm
JAK TO ZROBIC

1. Ty nagrzej piekarnik do 190 °C. Dziecko wsypuje kostki
jablek do naczynia i posypuje je cynamonem i 1 tyzka
cukru. Chwile zamieszajcie lyzka.

2. W misce dziecko miesza make, brazowy cukier i ptatki
owsiane.

3. Dodaj zimne kostki masta. Dziecko opuszkami palcoéw
rozciera maslto z maka, az powstang grube okruchy, jak
mokry piasek.
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4. Posyp kruszonke réwno na jabtka. Dziecko sprawdza,
czy nigdzie nie widac¢ jabltka.

5. Ty piecz kruszonke 30 minut, az wierzch sie zezloci, a
sok przy brzegach zacznie bulgota¢. Zostaw ja na co

najmniej 10 minut, zanim zaczniecie nakladac.
Wariant: dzieci 3—4-letnie posypuja i rozcieraja; dzieci 7—8-letnie

robig wersje jesienng z garscia jezyn albo gruszka. Uwaga:
bulgoczacy sok z jablek jest bardzo goracy. Zawiera gluten i mleko.

31



Przepis 12 - Serowe paluszki z ciasta francuskiego

Wiek: 4-8 lat - Czas: 20 min + 15 min pieczenia - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r:
tak

Posypywanie, sktadanie i skrecanie: z gotowego ciasta
francuskiego dziecko robi chrupiqce serowe paluszki. To
odswietna przekgska, ktora wyglgda na trudng, a jest
bardzo prosta.
BEDZIE POTRZEBNE
» 6 prostokatow mrozonego ciasta francuskiego,
rozmrozonych
» 75 g startego dojrzewajacego sera zottego
 1roztrzepane jajko
» Pedzelek, radetko do pizzy albo n6z dla dzieci, blacha
wylozona papierem do pieczenia
JAK TO ZROBIC
1. Ty nagrzej piekarnik do 200 °C. Dziecko uklada
prostokaty ciasta na blasze.

2. Dziecko smaruje kazdy prostokat cienka warstwa
roztrzepanego jajka. Spokojnie, jak przy malowaniu,
bez katuz.

3. Posyp porzadna garsScig sera polowe kazdego
prostokata. Z16z pusta polowe na wierzch i lekko

dociénij.
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4. Pokrojcie razem kazdy zlozony prostokat na 3 paski.
Dziecko chwyta pasek za oba konce i skreca go jak
sznurek.

5. Posmaruj paluszki reszta jajka. Ty piecz je 12—15 minut,

az sie zezlocg.
Wariant: dziecko 4-letnie posypuje i smaruje; dzieci 7—8-letnie

robia tez slodkie paluszki z cynamonem i cukrem. Uwaga: zawiera
jajko, mleko i gluten. Po pracy z surowym jajkiem umyjcie rece.
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Warzywa, ziota i maty ogrédek

Od nasionka do talerza

Dzieci jedza warzywa chetniej, gdy same je posialy, umyty lub
pokroily. W tym rozdziale razem wyhodujecie ziola na
parapecie, poznacie warzywa wszystkimi zmystami i ugotujecie
prosty posilek, w ktorym dziecko ma prawdziwe zadanie.
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Przepis 13 - Rzezucha na talerzyku

Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min + 5-7 dni ros$niecia - Miejsce: w domu, parapet
- Nadzér: tak

Rzezucha rosnie tak szybko, ze dziecko widzi rdznice
kazdego dnia. Potem samo jq $cina i posypuje kanapke z
Jjajkiem albo serem.
BEDZIE POTRZEBNE
« 1 torebka nasion rzezuchy
o Wata lub recznik papierowy
« Plaski talerzyk albo puste pudetko po jajkach
 Spryskiwacz do roslin lub lyzeczka wody
» Nozyczki dla dzieci

JAK TO ZROBIC

1. Pol6z na talerzyku warstwe waty albo 3 warstwy
recznika papierowego. Dziecko nawilza je
spryskiwaczem, az beda wilgotne, ale nie plywajace w
wodzie.

2. Dziecko rozsypuje nasiona cienko i réwno. Kto chce,
moze rozsypac je w ksztatt litery albo serduszka.

3. Postaw talerzyk na jasnym parapecie. Co rano dziecko
kilka razy spryskuje woda, zeby wata pozostala

wilgotna.
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4. Sprawdzajcie razem kazdego dnia: po 1—2 dniach
zobaczycie korzonki, po 5—7 dniach mate zielone listki o
wysokosci okolo 5 cm.

5. Zetnij rzezuche nozyczkami tuz nad watg i posyp nia
kanapke.

Wariant: dzieci 3—4-letnie spryskuja i obserwuja; dzieci 7—8-letnie
codziennie mierza wysoko$¢ linijka i prowadza tabele wzrostu.
Uwaga: jedzcie tylko rzezuche wyhodowana z nasion
przeznaczonych do jedzenia.
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Przepis 14 - Doniczki z ziotami na parapecie

Wiek: 3-8 lat - Czas: 30 min + codziennie 2 min - Miejsce: w domu lub na
balkonie - Nadzér: tak

Dziecko sadzi wiasny ziolowy ogroédek i odpowiada za
niego. Wqchanie, dotykanie, a pézniej zrywanie do zupy:
male zadanie z duzq nagrodg.
BEDZIE POTRZEBNE
3 male doniczki z otworami w dnie i podstawki
o Ziemia do ro$lin doniczkowych
» Nasiona lub mate sadzonki szczypiorku, pietruszki i
bazylii
» Mala konewka albo kubek, patyczki po lodach i pisak na
tabliczki z nazwami
JAK TO ZROBIC
1. Rozl6z na stole starg gazete. Dziecko napelnia doniczki
lopatka ziemi do 2 ecm pod brzegiem i lekko ja dociska.
2. Wsyp szczypte nasion do kazdej doniczki i przykry;j
cienka warstwa ziemi. Sadzonke wkladasz do dotka i
dociskasz.
3. Dziecko pisze lub rysuje nazwe kazdego ziela na
patyczku po lodach i wklada go do wlasciwej doniczki.
4. Podlej kazda doniczke kilkoma chlu$nieciami wody, az
ziemia bedzie wilgotna. Postaw je na jasnym parapecie.
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5. Ustalcie: co rano dziecko sprawdza palcem, czy ziemia
jest sucha, i wtedy dolewa odrobine wody. Po kilku
tygodniach mozna zrywac.

Wariant: dzieci 3—4-letnie nabieraja ziemie i podlewaja; dzieci 7—8-

letnie z zaslonietymi oczami wachaja listek i zgaduja, jakie to ziolo.

Uwaga: ziemi nie wkladamy do buzi; po sadzeniu umyjcie rece.
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Przepis 15 - Degustacja warzyw wszystkimi
zmystami
Wiek: 3-8 lat - Czas: 25 min - Miejsce: kuchnia - Nadzor: tak
Zabawa, dzieki ktérej naprawde poznaje sie warzywa:
jak sq w dotyku, jak chrupiq, gdy sie w nie ugryzie, jak
pachng? Bez przymusu zjedzenia wszystkiego, za to z
duzq ciekawosciq.
BEDZIE POTRZEBNE
 5rodzajow warzyw w stupkach lub plasterkach:
marchewka, ogorek, papryka, seler naciowy,
rzodkiewka
 Szalik jako opaska na oczy (tylko jesli dziecko tego
chce)
« Kartka papieru i kredki
o Talerzyk na kazdy rodzaj

JAK TO ZROBIC
1. Ty kroisz warzywa. Dziecko wcze$niej myje je pod
kranem i kladzie kazdy rodzaj na osobnym talerzyku.
2. Najpierw patrzcie i dotykajcie: ktore jest gladkie, ktore
ma wlokna, ktore jest zimne albo mokre? Niech dziecko
ulozy warzywa w rzadku od miekkiego do twardego.

3. Wachanie i stuchanie: gryzcie po kolei po kawalku.
Ktore chrupie najgltos$niej? Ktore pachnie intensywnie?
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4. Kto sie odwazy, zaklada opaske i zgaduje, jakie

warzywo je. Potem zamiencie sie rolami.

5. Dziecko rysuje na kartce kciuk w gore, kciuk w bok albo
kciuk w do6t przy kazdym warzywie. Za tydzien
sprobujcie jeszcze raz tych z ,kciukiem w bok”.

Wariant: dzieci 3—4-letnie nazywaja kolory i dzwieki; dzieci 7—8-
letnie same wymys$laja slowa na smak (stodki, gorzki, orzezwiajacy,
ostry) i robig karte warzyw. Uwaga: rzodkiewki i seler naciowy
pokrdj dla malych dzieci dobrze na kawalki.

Kolorowe warzywa gotowe do degustacji

Pixabay (niekverlaan)
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Przepis 16 - Zupa krem z dyni razem z dorostym

Wiek: 4-8 lat - Czas: 45 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak

Prawdziwy positek, w ktérym dziecko ma waznq role:

myje, wazy, dodaje i ozdabia talerz. Ty kroisz twardq

dynie i robisz wszystko przy kuchence.

BEDZIE POTRZEBNE

1 mala dynia (okoto 800 g), obrana i pokrojona w
kostke przez dorostego

1 cebula i 1 marchewka

1 litr bulionu warzywnego

1 lyzka oleju

Odrobina $mietanki lub mleka, szczypta pieprzu

Garnek na zupe, blender reczny (tylko dla dorostego)

JAK TO ZROBIC

1. Dziecko myje i obiera marchewke obieraczka oraz wazy

kostki dyni na wadze.

2. Ty pokrdj cebule i marchewke i podsmaz je 5 minut na

oleju. Dziecko stoi w tym czasie w bezpiecznym miejscu
i liczy kostki dyni w misce.

3. Wsyp dynie do garnka. Dziecko moze odmierzy¢ bulion

miarka; ty wlej go do garnka. Gotuj na wolnym ogniu

20 minut.
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4. Ty zmiksuj zupe blenderem recznym, zdjawszy garnek z
ognia. Gdy garnek stoi na desce, dziecko dolewa potem
odrobine Smietanki i posypuje szczypta pieprzu.

5. Gdy zupa troche ostygnie na talerzu, dziecko rysuje
lyzeczka Smietanki spirale albo uémiechnietg buzke na

powierzchni.

Wariant: dziecko 4-letnie liczy i ozdabia; dzieci 7—8-letnie same
wszystko odwazaja i razem z toba praza w piekarniku pestki dyni.
Uwaga: gotujaca sie zupa i blender reczny sa tylko dla dorostego.
Bulion moze zawierac¢ seler i gluten; przeczytaj etykiete.
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Przepis 17 - Satatka zréb to sam
Wiek: 3-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak
Jak przy barze salatkowym: ustaw miseczki, a dziecko
samo wybiera. Do tego wstrzgsa w stoiku prosty sos: to
zawsze sukces.
BEDZIE POTRZEBNE
 Salata, umyta i porwana na kawaltki
e Miseczki z kukurydza, starta marchewka, kostkami
ogorka, przekrojonymi na p6t pomidorkami
koktajlowymi, kostkami sera
« Do sosu: 3 lyzki oliwy, 1 tyzka soku z cytryny, 1 lyzeczka
miodu, szczypta soli

o Pusty sloik po dzemie z zakretka

JAK TO ZROBIC
1. Dziecko drze salate na kawalki na jeden kes i suszy je w

suszarce do salaty albo osusza Sciereczka.

2. Postaw wszystkie miseczki na stole. Dziecko komponuje
talerz z co najmniej 3 koloréw: zielone na spodzie,
potem to, co lubi.

3. Sos: dziecko nalewa do stoika oliwe, sok z cytryny, miod
i s6l. Ty mocno zakre¢ pokrywke.

4. Wstrzasajcie! Policzcie razem do 20 i zobaczcie, jak

oliwa i sok zamieniajg sie w kremowy sosik.
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5. Dziecko polewa salatke odrobing sosu i podaje ja do
stohu.

Wariant: dzieci 3—4-letnie dra i potrzasaja; dzieci 7—8-letnie robig
salatke dla calej rodziny, z osobna kolorowa kompozycja dla kazdego.

Uwaga: zawiera mleko (ser); miodu nie dawaj niemowletom ponizej
1. roku zycia.
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Przepis 18 - Chipsy warzywne z piekarnika

Wiek: 4-8 lat - Czas: 20 min + 25 min pieczenia - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r:
tak

Z cienkich plasterkéw warzyw powstajq chrupigce
chipsy. Dziecko uczy sie, ze warzywa mogq smakowac
zupelnie inaczej, gdy przygotuje sie je w inny sposob.
BEDZIE POTRZEBNE

« 1batat, 1 buraki 1 pasternak

o 2 lyzki oliwy

» Szczypta soli i szczypta papryki w proszku

« Obieraczka do sera lub mandolina (tylko dla
dorostego), duza miska, 2 blachy wylozone papierem do
pieczenia

JAK TO ZROBIC

1. Ty nagrzej piekarnik do 160 °C. Dziecko szoruje
warzywa pod kranem szczoteczka.

2. Ty pokréj warzywa na bardzo cienkie plasterki. Dziecko
wklada je do duzej miski.

3. Dziecko polewa je oliwg i czystymi rekami miesza
wszystko, az kazdy plasterek zably$nie. Posyp solg i
papryka w proszku.

4. Dziecko uklada plasterki jeden po drugim obok siebie
na blachach, bez zachodzenia na siebie. To piekne
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¢wiczenie cierpliwosci.

5. Ty piecz chipsy 20—25 minut i w polowie odwr6é je na
druga strone. Zostaw je do ostygniecia: dopiero wtedy
naprawde chrupig.

Wariant: dziecko 4-letnie miesza i uklada; dzieci 7—8-letnie po
upieczeniu sortuja chipsy wedlug koloru i robig test smaku. Uwaga:
obieraczka do sera lub mandolina sa bardzo ostre, tylko dla
dorostego. Burak barwi rece i ubrania: zalézcie fartuszek.
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Swieta i pory roku

Gotowanie przez caty rok

Do kazdego Swieta pasuje co$ pysznego. Dzieki tym przepisom
dziecko samo zrobi co$ na Mikolajki, Wielkanoc, Dzien
Dziecka, urodziny albo leniwa niedziele. Dzieki temu §wieta
zyskuja state miejsce w kuchni i wspomnienie, ktore zostaje.
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Przepis 19 - Pierniczki na Mikotajki

Wiek: 3-8 lat - Czas: 30 min + 15 min pieczenia - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r:

tak

Toczenie matych kulek i uktadanie ich w rzedach na

blasze: liczenie i toczenie jednoczesnie. Zapach

przyprawy do piernika to prawdziwy znak tygodni przed

6 grudnia.

BEDZIE POTRZEBNE

125 g maki pszennej i 1 lyzeczka proszku do pieczenia
60 g ciemnego brazowego cukru

50 g miekkiego masta

2 lyzeczki przyprawy do piernika

2 lyzki mleka

Szczypta soli, miska, blacha wylozona papierem do

pieczenia

JAK TO ZROBIC

1. Ty nagrzej piekarnik do 175 °C. Dziecko wazy make,

cukier i masto i wsypuje wszystko razem z proszkiem do
pieczenia, przyprawa i sola do miski.

2. Dziecko zagniata rekami, az powstana okruchy, dodaje

mleko i zagniata dalej do gladkiej, miekkiej kuli ciasta.

3. Odrywaj kawalki ciasta i toczcie z nich kulki wielko$ci

orzecha laskowego. Ukladajcie je w rzedach po 6 na
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blasze.

4. Policzcie razem, ile jest rzedéw i ile pierniczkow jest w
sumie. Zwykle wychodzi okoto 50.

5. Ty piecz pierniczki 12—15 minut. Zostaw je do
calkowitego ostygniecia: wtedy robia sie chrupiace.
Schowajcie kilka w bucie albo w woreczku dla sasiadow.

Wariant: dzieci 3—4-letnie tocza duze kulki; dzieci 7—8-letnie pisza

krotki mikolajkowy wierszyk do woreczka z pierniczkami. Uwaga:

zawiera gluten i mleko. Nie jedz surowego ciasta z surowa maka.
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Przepis 20 - Pisanki barwione tupinami cebuli

Wiek: 3-8 lat - Czas: 30 min + 30 min gotowania i stygniecia - Miejsce:
kuchnia - Nadzér: tak

Stary sposob na kolorowanie jajek, tylko z tego, co masz
w kuchni. Dziecko uktada listki na jajkach, a potem widzi

Jjasny odcisk na brqzowej skorupce.
BEDZIE POTRZEBNE
6 bialych jajek
o Suche lupiny z 8—10 cebul (zbieraj je przez tydzien)
o Matle listki i kwiatki z ogrodu, na przyklad pietruszka
albo koniczyna
» 6 kawalkow starych rajstop lub firanki i gumki
recepturki
o Garnek, 1 lyzka octu, troche oleju i recznik papierowy
JAK TO ZROBIC
1. Dziecko lekko zwilza listek i przyciska go ptasko do
surowego jajka.
2. Razem naciagnijcie kawalek rajstop mocno na jajko i
zabezpieczcie go gumka. Dzieki temu listek sie nie

przesunie.

3. Dziecko wklada tupiny cebuli do garnka. Ty w6z jajka,
zalej je woda tak, zeby byly przykryte, dodaj ocet i gotuj

10 minut.
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4. Ty zdejmij garnek z ognia i zostaw jajka na 20 minut w
barwiacej wodzie, a potem optucz je zimng wodg.

5. Gdy jajka sa zimne, dziecko zdejmuje rajstopy i listek.
Natrzyj je kropelka oleju na reczniku papierowym:

zaczng l$nic.

Wariant: dzieci 3—4-letnie ukladaja listki i zdejmuja je; dzieci 7—8-
letnie prébuja tez czerwonej kapusty (niebieskie jajka) i poréwnuja
kolory. Uwaga: wrzatek jest tylko dla doroslego. Zawiera jajko;
ugotowanych jajek, ktore dtugo lezaly poza lodowka, nie jedz.
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Przepis 21 - Pomaranczowe lody na patyku na Dzien
Dziecka

Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min + co najmniej 4 godz. mrozenia - Miejsce:
kuchnia - Nadzor: tak

Dziecko wyciska pomarancze, miesza je z jogurtem i

samo napetnia foremki. Orzezwiajqcy poczestunek na 1

czerwca albo po prostu na upalne popotudnie.

BEDZIE POTRZEBNE

4 pomarancze

200 ml jogurtu naturalnego

1 lyzka miodu lub cukru

Kilka kawaltkow mango lub mandarynki (opcjonalnie)

6 foremek na lody na patyku albo mate kubeczki z
patyczkami po lodach, wyciskacz do cytruséw, miarka z
dziobkiem

JAK TO ZROBIC

1. Ty przekrdj pomarancze na pét. Dziecko wyciska je na

wyciskaczu i wlewa sok do miarki. Odczytajcie razem,
ile to ml.

2. Dziecko miesza jogurt i miod z sokiem, az wszystko

bedzie jednolicie pomaranczowe.

3. W16z do kazdej foremki kawalek mango. Dziecko

ostroznie wlewa mieszanke do foremek, do 1 cm pod
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brzegiem.

4. W6z patyczki (przy kubeczkach: po 1 godzinie
mrozenia, wtedy beda staly prosto).
5. Wstaw wszystko do zamrazarki na co najmniej 4

godziny. Potrzymaj foremke krotko pod ciepla woda, a
16d wyslizgnie sie tatwo.

Wariant: dzieci 3—4-letnie wlewaja i mieszaja; dzieci 7—8-letnie
robia dwie warstwy: najpierw czysty sok, mrozenie 1 godzine, potem
warstwa jogurtowa. Uwaga: zawiera mleko; miodu nie dawaj
niemowletom ponizej 1. roku zycia.

Stos nalesnikéw na Swiqgteczne $niadanie
Pixabay (Tikovka1355)
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Przepis 22 - Ciasto nalesnikowe do ubicia

Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min + 20 min smazenia - Miejsce: kuchnia -
Nadzér: tak

Nalesniki to jedno z najbardziej rodzinnych dan. Dziecko
samo robi ciasto, a ty smazysz. Przy stole kazdy wybiera
swoj dodatek.

BEDZIE POTRZEBNE

« 250 g maki pszennej

2 jajka

500 ml mleka

Szczypta soli

Masto lub olej do smazenia

» Duza miska, trzepaczka, patelnia (tylko dla doroslego)

JAK TO ZROBIC
1. Dziecko wazy make, wsypuje ja z solg do miski i tyzka

robi w §rodku dolek.

2. Dziecko wbija jajka do dotka i dolewa trzecig cze$¢
mleka.

3. Ubijajcie trzepaczka od $rodka na zewnatrz, az
powstanie geste, gladkie ciasto. Potem dolewajcie po
trochu reszte mleka, az ciasto bedzie tak rzadkie jak

napoj jogurtowy.
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4. Zostaw ciasto na 10 minut. W tym czasie dziecko

nakrywa do stotu i stawia dzem, cukier i owoce.

5. Ty smaz nale$niki. Dziecko liczy je na stosie i wola,
kiedy jest ich doé¢ dla wszystkich.

Wariant: dzieci 3—4-letnie wlewaja i ubijaja z pomoca; dzieci 7—8-
letnie robig z toba pol porcji ciasta z maki razowej i poréwnuja smak.
Uwaga: gorgca patelnia i pryskajace masto sa tylko dla dorostego;
trzymaj dziecko z dala od kuchenki. Zawiera jajko, mleko i gluten.
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Przepis 23 - Tosty francuskie ze starego chleba

Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min + 10 min smazenia - Miejsce: kuchnia -
Nadzér: tak

Wezorajszy chleb zamienia sie w niedzielne $niadanie.
Dziecko uczy sie, ze jedzenia sie nie wyrzuca, i robi
najwazniejszq cze$é: moczy chleb.

BEDZIE POTRZEBNE

e 4 kromki starego chleba

2 jajka

200 ml mleka

1 lyzeczka cynamonu i 1 tyzka cukru

Kawalek masta do smazenia

 Gleboki talerz, widelec, patelnia (tylko dla dorostego)

JAK TO ZROBIC

1. Dziecko rozbija jajka na glebokim talerzu i roztrzepuje
je widelcem. Potem dodaje mleko, cynamon i cukier.

2. Dziecko kladzie kromke chleba w mieszance i liczy do

10. Odwraca i znow liczy do 10.

3. Przel6z nasigknietg kromke topatka na czysty talerz.
Powtorz z pozostalymi kromkami.

4. Ty smaz tosty na masle, okoto 3 minuty z kazdej strony,

az sie zezloca.
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5. Dziecko posypuje je odrobing cukru z cynamonem albo

kladzie na nie plasterki banana lub truskawki.
Wariant: dzieci 3—4-letnie licza i obracajg; dzieci 7—8-letnie

najpierw wycinaja z chleba foremka figurki. Uwaga: zawiera jajko,

mleko i gluten. Po pracy z surowym jajkiem umyjcie rece.
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Przepis 24 - Owocowy tort na urodziny

Wiek: 4-8 lat - Czas: 30 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak
,Tort” z grubego plastra arbuza, pokryty jogurtem i
Swiezymi owocami. Dziecko samo go projektuje i ozdabia
dla solenizanta w rodzinie.

BEDZIE POTRZEBNE

« 1 maly arbuz

« 250 g gestego jogurtu greckiego

« Owoce do dekoracji: truskawki, boréwki, kiwi,

mandarynka
 Kilka galazek miety

o Duzy talerz i kilka Swieczek na baterie (led)

JAK TO ZROBIC

1. Ty odetnij gruby plaster o wysoko$ci okoto 6 cm ze
Srodka arbuza i odkroj skorke. W ten spos6b masz
okragly ,,spod tortu”.

2. Osusz arbuza recznikiem papierowym i poléz go na
talerzu. Dziecko rozsmarowuje jogurt na wierzchu
wypukla strona lyzki.

3. Dziecko kroi nozem dla dzieci truskawki na pét i uklada

owoce na jogurcie: w koto, w cyfre albo w serduszko.

4. Wstaw tort na 15 minut do lodéwki. W tym czasie
dziecko robi kartke dla solenizanta.

58



5. Postaw $§wieczki led, zaspiewajcie piosenke i razem
pokrojcie tort na kawalki.

Wariant: dziecko 4-letnie smaruje i posypuje jagodami; dzieci 7—8-
letnie najpierw rysuja projekt na papierze i dokladnie go odtwarzaja z
owocow. Uwaga: zawiera mleko. Uzywaj $wieczek led; prawdziwe
Swieczki zapala tylko dorosly.
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Pomoc w domu

Mate zadania, wielka duma

Gotowanie to co$ wiecej niz przepis. Trzeba zrobi¢ zakupy,
nakry¢ do stolu, pozmywac i posprzatac. Dla dzieci to nie
nudne obowiazki, tylko prawdziwa odpowiedzialno$¢. Zaczynaj
od malych rzeczy, chwal starania zamiast efektu i daj dziecku
stale zadanie, w ktorym moze stac sie naprawde dobre.
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Przepis 25 - Nakrywanie do stotu jak w restauraciji
Wiek: 3-8 lat - Czas: 15 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Dziecko nakrywa do stotu dla calej rodziny i robi z tego
malq restauracje. Cwiczy liczenie, lewq i prawq strone
oraz troske o innych.

BEDZIE POTRZEBNE

 Talerze, kubki, widelce, noze z zaokraglong koncowka i

tyzki dla wszystkich

» Serwetki (papierowe lub materialowe)

» Kartka papieru i pisaki na bileciki z imionami

» Co$ ladnego na Srodek: galazka z ogrodu w szklance z

woda

JAK TO ZROBIC

1. Zapytaj dziecko: ile osob bedzie dzis jadlo? Policzcie

razem na palcach i wezcie tyle talerzy.

2. Dziecko stawia talerz przy kazdym krzesle. Potem
kladzie widelec po lewej, a n6z po prawej. Podpowiedz:
dziecko moze narysowac na kartce obrys talerza,
widelec po lewej i n6z po prawej, taka Scigga pomaga
zapamietac.

3. Kubek stawiamy po prawej stronie powyzej talerza, a
serwetke kladziemy pod widelcem. Dziecko sklada
serwetke na pot w trojkat.
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4. Dziecko robi bileciki z imionami ze zlozonych
karteczek, rysuje na nich symbol dla oséb, ktore nie
umieja czytac, i stawia je przy talerzach.

5. Galazka na Srodek, a potem dziecko moze zawolaé: ,,Do
stolu, obiad gotowy!”

Wariant: dzieci 3—4-letnie ustawiajg talerze i kubki (nie szklane,
tylko plastikowe lub z melaminy); dzieci 7—8-letnie pisza karte menu
na kolacje. Uwaga: nie pozwalaj malym dzieciom nosic¢ stosow
szklanek ani ostrych nozy.
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Przepis 26 - Rysowanie listy zakupéw i samodzielne
szukanie

Wiek: 3-8 lat - Czas: 20 min w domu + zakupy - Miejsce: w domu i w
sklepie - Nadzér: tak

Dziecko robi wiasngq liste zakupow, z rysunkami lub
stowami, i samo szuka produktow w sklepie. Planowanie,
rozpoznawanie i liczenie w prawdziwym zyciu.

BEDZIE POTRZEBNE

« Pasek papieru i otowek

« Podkladka z klipsem albo kawalek kartonu ze

spinaczem do bielizny
« Wlasna torebka dla dziecka

o Przepis, ktory chcecie zrobi¢ razem w tym tygodniu

JAK TO ZROBIC
1. Spéjrzcie razem na przepis i do lodowki: co juz mamy,
czego jeszcze trzeba? Wybierz 4—6 produktow na liste

dziecka.

2. Dziecko rysuje kazdy produkt na pasku albo pisze jego
nazwe. Postaw przed nim kotko do odhaczenia.

3. Przypnijj liste do kartonu. W sklepie dziecko szuka
produktow i wklada je do swojej torebki.

4. Po znalezieniu kazdego produktu dziecko stawia
krzyzyk w kotku. Policzcie razem, ile jeszcze zostalo.
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5. W domu dziecko samo chowa swoje zakupy: zimne
rzeczy do lodowki, reszte do szafki.

Wariant: dzieci 3—4-letnie szukajg 3 produktow z duzymi
obrazkami; dzieci 7—8-letnie poréwnuja dwie ceny i wybieraja tanszy
produkt albo placa niewielka kwote przy kasie. Uwaga: ustalcie
weze$niej stale miejsce w sklepie na wypadek zgubienia sie i nie

pozwalaj malym dzieciom chodzi¢ samym miedzy regatami.
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Przepis 27 - Zmywanie w pianie

Wiek: 3-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak

Dla wielu dzieci zmywanie to w gruncie rzeczy zabawa
wodq z celem. Cwiczq kolejnoéé (najpierw czyste, potem
ttuste), koordynacje oko-reka i wspolprace.

BEDZIE POTRZEBNE

o Miska do zmywania z letniag woda (temperature
sprawdza dorosty)

Kilka kropli ptynu do mycia naczyn

Szczotka do naczyn i gabka
Plastikowe kubki, talerze i tyzki na poczatek

Suszarka, $ciereczka, stabilny podest

JAK TO ZROBIC

1. Fartuszek na siebie, rekawy w gore. Dziecko staje na
podescie przy zlewie. Ty sprawdz, czy woda jest letnia.

2. Wyja$nij: najpierw kubki (sa najczystsze), potem
talerze, na koncu tyzki i miseczki z thuszezem.

3. Dziecko szoruje kazda rzecz dookota szczotka i phucze ja
w drugiej misce z czysta woda albo pod kranem.

4. Postawcie wszystko w suszarce. Kto wyciera? Zamiencie

sie po polowie zadania: mycie lub wycieranie.

5. Razem wylejcie wode z miski i przetrzyjcie blat gabka.
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Wariant: dzieci 3—4-letnie myja tylko plastik; dzieci 7—8-letnie
myja tez zwykle talerze i potem odstawiajg wszystko do szafki na
wlasciwe miejsce. Uwaga: zadnych nozy, szkla ani goracych
garnkow w misce dziecka. Plyn do naczyn nie moze trafi¢ do oczu ani

do buzi; zawsze letnia woda, nigdy goraca.

Stol nakryty przez matego gospodarza lub malq gospodynie
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Przepis 28 - Samodzielne pakowanie sniadaniowki
Wiek: 4-8 lat - Czas: 15 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak
Dzieki prostej ,,zasadzie $niadaniéwki” dziecko samo
wybiera, co trafi do pudetka. Uczy sie dokonywaé
wyborow i staje sie bardziej samodzielne w szkole albo
na wycieczce.

BEDZIE POTRZEBNE

« Sniadaniéwka i bidon

o Chleb i dodatki na kanapki

» Warzywa lub owoce: pomidorki koktajlowe

(przekrojone), ogorek, jabtko, mandarynka

» Kartka papieru na zasade $niadaniowki

JAK TO ZROBIC

1. Zrobcie razem zasade $niadaniowki na kartce, z
rysunkami: 1 kanapka albo 2, 1 porcja warzyw, 1 owoc,
woda w bidonie. PowieScie ja na lodowce.

2. Dziecko samo smaruje kanapki i wybiera dodatki. Ty
pomagasz w skladaniu i przekrawaniu, jesli to
potrzebne.

3. Dziecko wybiera warzywo i owoc i uklada je w
przegrodkach pudelka. Ty pokroéj to, co twarde.

4. Dziecko napelnia bidon wod3 i zakreca nakretke.
Przytrzymajcie go chwile do gory dnem: czy przecieka?
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5. Odhaczcie razem zasade $Sniadaniéwki. Wszystko sie
zgadza? Pudetko zamkniete, do plecaka.

Wariant: dzieci 4—5-letnie wybierajg z 2 przygotowanych opcji do
kazdej przegrodki; dzieci 7—8-letnie pakuja tez $éniadanie dla
mlodszego braciszka lub siostrzyczki. Uwaga: sprawdz w szkole lub

przedszkolu, czy obowiazuja zasady dotyczace orzechow i alergii.
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Przepis 29 - Porzadki w kuchennej szafce
Wiek: 4-8 lat - Czas: 30 min - Miejsce: kuchnia - Nadzo6r: tak
Dziecko porzqdkuje jednq potke w spizarni: sortuje,
grupuje i szuka dat przydatnosci. Porzqdkowanie to
umiejetnosé, ktora przydaje sie w liczeniu i w jezyku.
BEDZIE POTRZEBNE

» Jedna poélka z suchymi zapasami: makaron, ryz, puszki,

paczki
« Wilgotna $ciereczka
« Karteczki i taSma klejgca na etykietki

o Olowek

JAK TO ZROBIC

1. Zdejmijcie razem wszystko z polki i postawcie na stole.
Ciezkie puszki i szklane sloiki bierzesz ty.

2. Dziecko przeciera pustg potke wilgotna $ciereczka.

3. Posortujcie rzeczy: wszystkie makarony razem,
wszystkie puszki razem, wszystko, co stodkie, razem.
Niech dziecko samo wymys$li grupy.

4. Znajdzcie razem date na kazdym opakowaniu. To, co
skonczy sie najwcze$niej, trafia na przéd. Ty pomagasz
czytac.

5. Dziecko odklada wszystko z powrotem, robi etykietki
dla grup i przykleja je na brzegu poétki.
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Wariant: dzieci 4—5-letnie sortujg wedlug koloru lub ksztattu; dzieci
7—8-letnie robig liste tego, co sie konczy, na nastepna liste zakupow.
Uwaga: $rodki czystoSci trzymaj w osobnej, wysokiej albo
zamknietej szafce; nie naleza do tego zadania.
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Przepis 30 - Pakowanie pikniku

Wiek: 3-8 lat - Czas: 30 min + sam piknik - Miejsce: w domu i na zewnatrz -
Nadzér: tak

Na zakonczenie przewodnika dziecko lqczy wszystko,
czego sie nauczylo: smarowanie, wybieranie, pakowanie
i planowanie. Potem idziecie do parku, do lasu albo na
wlasne podworko czy dziatke.

BEDZIE POTRZEBNE

o Plecak lub koszyk i duzy koc albo stare przeScieradto

Kanapki albo rolki z tortilli (zobacz przepis 4)

Owoce, stupki warzyw i butelka wody albo domowa
lemoniada (zobacz przepis 6)

Kubki, serwetki i worek na $mieci

Matla gra: pilka, skakanka albo karty

JAK TO ZROBIC

1. Zrobcie razem liste do spakowania z rysunkami:
jedzenie, picie, koc, kubki, serwetki, worek na $mieci,
gra.

2. Dziecko robi kanapki albo rolki i pakuje je do
pojemnikéw. Owoce i warzywa trafiaja do osobnego
pojemnika.

3. Dziecko pakuje plecak: ciezkie rzeczy na dno, koc na

wierzch. Odhaczcie wszystko na liscie.
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4. Na miejscu dziecko wybiera miejsce, rozklada koc i
rozdaje kubki i serwetki.

5. Po jedzeniu dziecko wklada wszystko do worka na
Smieci. Zostawcie to miejsce tadniejsze, niz je
zastaliScie.

Wariant: dzieci 3—4-letnie niosa wlasny maly plecaczek z kubkami;
dzieci 7—8-letnie planujg caly piknik, razem z toba sprawdzajac
pogode w prognozie w telewizji albo w radiu. Uwaga: w poblizu
wody zawsze miej dorostego blisko i nie jedzcie jagdd ani grzybéw
znalezionych po drodze.
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Wskazowki dla matych kucharzy

Lista kontrolna przed rozpoczeciem

Czy przeczytalem caly przepis i przygotowalem wszystkie
skladniki?

Czy jest stabilny podest i fartuszek (albo stary T-shirt) dla

dziecka?

Czy oboje umyliSmy rece i zwigzaliémy dlugie wlosy?

Czy wiem, ktére zadania sa dla dziecka, a ktore tylko dla
mnie (piekarnik, kuchenka, ostre noze, gorace plyny,
urzadzenia)?

Czy raczki garnkow sa odwrocone do tyhu, a ostre noze lezg
poza zasiegiem dziecka?

Czy sprawdzilem, czy kto$ z jedzacych nie ma alergii?

Czy w poblizu jest Sciereczka i kosz na Smieci, zeby sprzataé
na biezaco?

Czy mam do$¢ czasu, zeby sie nie spieszy¢?

Pie¢ czestych biedow

1. Cheesz za duzo naraz. Caly obiad z trzech dan to za duzo

dla 4-latka. Wybierz jeden przepis i pozwdl dziecku zrobi¢

jedno lub dwa zadania od poczatku do konca samodzielnie.
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. Przejmujesz wszystko, gdy cos$ nie wychodzi
idealnie. Krzywa muffinka albo lepigca sie kulka ciasta to
w porzadku. Pomagaj stowami (,,sprobuj obiema rekami”),
zamiast robi¢ to sam.

. Zaczynasz, gdy dziecko jest zmeczone lub glodne.
Gotujcie raczej po malej przekasce, a nie tuz przed snem.
Wtedy to mila chwila.

. Zapominasz o sprzataniu. Zrob ze sprzatania cze$¢
przepisu: kto gotuje, ten sprzata. Stala piosenka sprzatajaca
pomaga matym dzieciom.

. Uwazasz bezpieczenstwo za oczywistos¢. Za kazdym

razem mow od nowa, co jest gorace albo ostre, nawet jesli
dziecko juz to wie. Powtarzanie tworzy nawyk.

Wskazowka: prowadz z dzieckiem wlasny zeszyt z przepisami. Po
kazdym przepisie wklejcie rysunek albo etykietke i dopiszcie, co
nastepnym razem chcecie zrobié¢ inaczej. W ten sposob powstanie
rodzinna ksigzka kucharska.

Kazdy maly kucharz zaczyna od jednego zamieszania tyzka. Milej

wspolnej zabawy w kuchni!
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Filmy, ktére pomagaja

Ksigzka wyjasnia kazda aktywnos¢ krok po kroku, a film
pokazuje ruchy w praktyce. Ponizej znajdziesz bezplatne kanaly
na YouTube, ktore sprawdziliSmy w listopadzie 2026. Nie s3 z
nami powigzane, a za ich tre$¢ odpowiadaja autorzy.

Po polsku

« Praca Plastyczna — youtube.com/@PracaPlastyczna

« Ewa Wojtan — Dziennik Zabaw —
youtube.com/@EWAWOJTAN

o Pan Korek Laboratorium — youtube.com/@pankorekpl

Po angielsku (mozesz wiaczy€ napisy i
automatyczne ttumaczenie)

» Sick Science! — youtube.com/@SickScience

Red Ted Art — youtube.com/@RedTedArt

Art for Kids Hub - youtube.com/@ArtforKidsHub
TheDadLab - youtube.com/@TheDadLab

Junior Cook's Kitchen —

youtube.com/@juniorcookskitchen
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)
Wskazdwka: najpierw przeczytaj aktywnos$¢ w ksiazce, potem

obejrzyj film na ten sam temat, a na koniec sprébujcie razem.

Filmy nie zastepuja zasad bezpieczenstwa z tej ksigzki: zawsze
stosuj sie do nich, a aktywno$ci wykonujcie zawsze pod opieka
dorostlego.

\
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