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BAZA WIEDZY
»DOMOWA RESTAURACJA”




§ POSILEK MOZE BYC WYJATKOWYM
DOSWIADCZENIEM, A SWIETNYM WYRAZEM
TEGO SA GWIAZDKI MICHELIN.,

Gwiazdki MICHELIN to prestizowe wyréznienie przyznawane
restauracjom oferujgcym wys$mienitq kuchnie. Ocena opiera sig na pieciu
uniwersalnych kryteriach dotyczgcych:

jakosci sktadnikéw,

harmonii smakéw,

mistrzowskiego opanowania technik kulinarnych,

sposobu, w jaki osobowo$é szefa kuchni przejawia sie w jego
potrawach,

¢ spdjnosci catego menu i utrzymania jakosci potraw w czasie.

Odznaczenie otrzymujq restauracje, ktére za kazdym razem zapewniajqg
ten sam, niezmiennie wysoki standard. Gwiazdki MICHELIN mozna znalezé
wszedzie - od ulicznych straganéw z jedzeniem po wytworne patace.

O przyznaniuv gwiazdek decydujq inspektorzy przewodnika MICHELIN,
ktérzy podrézujq po catym $wiecie: od tetnigcych zyciem metropolii

po mato znane miejscowosci na wsi. Sq to petnoetatowi pracownicy,
doswiadczeni profesjonalisci z branzy gastronomicznej i hotelarskiej.

Inspektorzy starajq sig sprébowaé jak najwigkszej liczby potraw w ciggu
roku, aby ocenié, czy restauracja utrzymuje réwny poziom. Ich zadaniem
jest nie tylko jak najlepiej ,wyczué” dane miejsce, ale takze pozostaé
nierozpoznanymi.

Co oznaczajq gwiazdki MICHELIN?

¢ Jedna gwiazdka MICHELIN - restauracja wykorzystuje sktadniki
najwyzszej jakosci i serwuje dania o wyrazistym smaku, utrzymujgc
konsekwentnie wysoki standard.

¢ Dwie gwiazdki MICHELIN - miejsce, w ktérym osobowo$é i talent
zespotu kuchni wyrazaijq sie w profesjonalnie przygotowanych
potrawach, ktére sq zaréwno wyrafinowane, jak i inspirujqce.

¢ Trzy gwiazdki MICHELIN - najwyzsze wyréznienie. Choé gwiazdki
przyznawane sq restauracjom, a nie szefom kuchni, to lokale z trzema
gwiazdkami zazwyczaj zatrudniajg kucharzy u szczytu kariery, ktérzy
wynoszq gotowanie do rangi sztuki, a niektére z ich dan stajq sie
kulinarnymi klasykami.
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Ciekawostka

Przewodnik MICHELIN to publikacja firmy... produkujgcej opony!

Aby poméc kierowcom w planowaniu podrézy - a tym samym zwigkszyé
sprzedaz samochodéw, a co za tym idzie réwniez opon - stworzono poreczny
przewodnik z praktycznymi informacjami dla podréznych.

Zawierat on m.in. mapy, instrukcje wymiany opony, informacje o stacjach
benzynowych, a takze - co szczegélnie wazne dla zmeczonych po catym
dniu drogi - liste miejsc, w ktérych mozna byto zje$é positek lub przenocowaé.
Choé poczgtkowo przewodnik nie miat prestizowego charakteru, dzi§ jest
uznawany za jeden z najwazniejszych wyznacznikéw wyjgtkowej jakosci

w Swiecie gastronomii.

Warto uswiadamiaé mtodziez, ze réwniez positek przygotowany

w domowych warunkach moze byé wyjgtkowy. Celebrowanie positku
pozwala nie tylko go uprzyjemnié, ale réwniez zje$¢ w skupieniu, zwracajgc
uwage na uczucie sytosci i gtodu.

Celebrujgc positek, skupiamy sie na smaku, zapachu, fakturze jedzeniaq,
cieszymy oko sposobem jego podania, swoim lub cudzym towarzystwem.
Nie patrzymy wiedy w telefon, telewizor, tylko w petni zanurzamy sie

w przyjemnosci jedzenia.

CZYM JEST SZTUKA
UWAZNEGO JEDZENIA?

Sztuka uwaznego jedzenia polega na skupieniu uwagi na chwili obecne;.
Podczas positku mozna jqg praktykowaé, delektujgc sie jedzeniem

z wykorzystaniem wszystkich zmystéw. Warto zachecaé uczniéw,

by w trakcie jedzenia zadawali sobie pytania:

e Jak pachnie ta potrawa?
¢ Jakg ma fakture?

e Jakie ma kolory?

¢ Jaka jest jej konsystencja?

Bardzo istotne jest uswiadomienie mtodziezy, ze na czas positku warto
zrezygnowa¢ z oglgdania seriali czy ,scrollowania” mediéw spotecznosciowych.
Mozna zaproponowaé uczniom proste éwiczenie: niech sprébujg choé raz

w tygodniu zje$é positek przy stole, w towarzystwie rodziny lub przyjaciét,

a nastepnie zanotujq lub oméwig, co udato im sie¢ zaobserwowaé w trakcie
takiego doswiadczenia.
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KOMPONOWANIE
DANIA NA TALERZU

Plating

To termin opisujqgcy serwowanie potraw w estetyczny sposéb.
Wspétczesny plating stat sie rodzajem sztuki, w ktérej uktadanie potrawy

na talerzu przypomina tworzenie obrazu - kazdy szczegét jest wazny,

a kazdy sktadnik ma swoje zaplanowane miejsce. Dlatego brzegi talerza warto
pozostawié puste — stanqg sie ramgq dla naszego ,obrazu”.

Dekorujqc danie na talerzu, warto pamietaé o kolorach dodatkéw.
Intensywne barwy ozywig jasne danie, z kolei biel zréwnowazy kolorowe
sktadniki. Dekoracje mogg stanowié na przyktad:

e jadalne kwiaty (bratki, ptatki ré6zy czy fiotki)

® ziota (posiekany szczypiorek, kolendra czy bazylia)

® sosy na bazie warzyw o intensywnym kolorze (sos z pieczonej
papryki, buraczkowy czy z marchewki)

e przyprawy jak kurkuma, cynamon, gatka muszkatotowa czy ptatki

chilli.
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KWIATY JADALNE

Jadalne kwiaty to nie tylko efektowna dekoracja. Potrafig tez podkresli¢
aromat potrawy i nadaé jej wyjgtkowy smak. Wiele z nich ma dodatkowo
korzystne wtasciwoéci dla organizmu, na przyktad lawenda, znana

ze swojego uspokajajgcego dziatania.

SMAK WYBRANYCH JADALNYCH KWIATOW

Kwiat cukinii - stodki, nektarowy

Bratki - tagodny, lekko ,satatowy”

Réza - delikatna, stodka, z owocowg nutg
Stokrotka - subtelna, ziotowa

Lawenda - wyrazista, lekko gorzka i pikantna
Nagietek - pieprzny, z cytrusowym akcentem
Nasturcja - intensywna, zdecydowanie pikantna
Fiotek - delikatny, z nutq miodu

GDZIE JE DOSTAC?

Jadalne kwiaty kupisz w wiekszych supermarketach, sklepach cukierniczych
oraz online. Jesli chcesz zebraé je samodzielnie, pamietaj o kilku zasadach:

1. Zawsze upewnij sig, ze gatunek jest jadalny i ze zostat prawidtowo rozpoznany.

2. Zbieraj kwiaty z dala od ulic i Zrédet zanieczyszczer, aby byly czyste
i bezpieczne.

3. Unikaj roélin nadmiernie wybujatych, o nienaturalnie intensywnie zielonych
lisciach lub z przebarwieniami - to moze $wiadczyé o przenawozeniu
(np. nawozami azotowymi).

4. Do zbioru wybieraj wiklinowe kosze lub Iniane torby - plastik sprzyja zaparzaniu
i szybszemu psuciu.

PRZYRZADZANIE

Jadalne kwiaty da si¢ wykorzystaé na wiele sposobéw.

Zanim trafig na talerz, warto je delikatnie optukaé i osuszyé na reczniku papierowym.
Mozesz uzyé ich jako dekoracji, zamrozié w kostkach lodu do napojéw albo dodaé

na surowo do satatek. Sprawdzq sie réwniez w wersji smazonej, jako dodatek do ciasta
na placuszki, do lukru, a takze jako sktadnik kandyzowany lub piklowany. Kwiaty mozna
takze suszyé, by przedtuzy¢ ich trwatoéé. Inspiracje i przepisy z wykorzystaniem
konkretnych kwiatéw mozna znalezé w Internecie.
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POPULARNE | PYSZNE ZIOtA

Ziota sq zrédtem wielu cennych witamin, majq réwniez wlasciwosci
lecznicze, dlatego powinny by¢ stale obecne w naszej kuchni.

MIETA

Poprawia trawienie, redukuje wzdecia i tagodzi dolegliwoséci zotgdkowe.
Dziata uspokajajgco, dlatego warto pié jqg przed snem. W kuchni: $wietna
do lemoniad, deseréw, satatek owocowych oraz soséw jogurtowych.

TYMIANEK

Dziata przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie, wspomaga uktad oddechowy.
W kuchni: dodawany do zup, pieczonych warzyw, dah z kurczaka i soséw
pomidorowych.

OREGANO

Ma silne dziatanie antybakteryjne i przeciwgrzybicze, wspiera odpornosé.
W kuchni: idealne do pizzy, makaronéw, soséw pomidorowych i daf
srédziemnomorskich.

KOLENDRA

Wspiera trawienie, obniza cholesterol i pomaga usuwaé metale cigzkie

z organizmu. W kuchni: éwieze licie dodaje sie¢ do zup, curry, satatek i dan kuchni
azjatyckiej.

ROZMARYN

Poprawia pamigé i koncentracje, wspiera krgzenie.
W kuchni: pasuje do pieczonych ziemniakéw, warzyw, mies i focacci.

BAZYLIA

Bogata w witaminy, dziata przeciwzapalnie i wspomaga trawienie.

W kuchni: sktadnik pesto, satatki caprese, makaronéw i soséw pomidorowych.
MELISA

Dziata uspokajajgco, relaksujgco, poprawia sen i trawienie.

W kuchni: uzywana w herbatkach, lemoniadach, deserach i satatkach owocowych.
LUBCZYK

Dziata przeciwbakteryjnie, rozkurczowo; znany z intensywnego aromatu.

W kuchni: idealny do rosotu, zup, soséw i dan z ziemniakéw.

KOPEREK

Wspiera trawienie, obniza ci$nienie i wzmacnia odpornosé.
W kuchni: dodawany do zup, mtodych ziemniakéw, soséw jogurtowych,
ryb i satatek.

NATKA PIETRUSZKI

Bogata w witaminy, oczyszcza organizm i wspiera odporno$é.
W kuchni: $wietna do zup, soséw, satatek, kanapek oraz dan z kasz i makaronu.



% PRZYPRAWY KORZENNE

CYNAMON

Pomaga przy problemach trawiennych, dziata przeciwbiegunkowo

i redukuje nadkwasno$é. W kuchni: do szarlotki, owsianki, nale$nikéw,
racuchéw, deseréw mlecznych oraz cieptych napojéw.

ANYZ

Wspomaga trawienie, dziata przeciwbakteryijnie i przeciwgrzybiczo.

W kuchni: dodawany do piernikdw, ciasteczek, kompotéw, herbat owocowych
i niektérych dan azjatyckich.

GOZDZIKI

Dziatajg antybakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo.
W kuchni: uzywane do kompotéw, herbat, piernikéw, soséw owocowych
i marynat.

IMBIR

Pomaga przy wzdeciach, niestrawnosci, nudno$ciach; dziata rozgrzewajgco.
W kuchni: $wietny do herbat, zup krem, dai azjatyckich, ciasteczek
korzennych i piernikéw.

KARDAMON

tagodzi wzdecia i nudnoséci, ma dziatanie przeciwzapalne i wspiera
odporno$é. W kuchni: dodawany do herbaty, ciast, buteczek drozdzowych,
deseréw mlecznych oraz aromatycznych potraw kuchni indyjskie;.
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