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Za nami pierwsze powakacyjne spotkanie w Szkole Zdrowego Gotowania organizowanej w
ramach Klubu Zdrowia w Cieszynskim Osrodku Kultury Dom Narodowy.

- Spotykamy sie tutaj po to, by nauczyc sie prosto i zdrowo gotowac - zaczat witajgc przybytych prelegent
Leszek Wierzbicki. Przyznat, ze cho¢ on i jego rodzina sg wegetarianami i najchetniej wiasnie do takiej diety
przekonywatby wszystkich, jednak nic na site. - Staramy sie nawotywac do bezmiesnego sposobu odzywiania,
ale nie chodzi o to, Zeby sie meczyc, ale o to, by wigczac¢ do naszego jadlospisu jak najwiecej zdrowych
produktow, a ograniczac te niezdrowe - mowit Leszek Wierzbicki podkreslajac, ze warto juz u matych dzieci
wyksztatca¢ smak tak, by lubity rzeczy zdrowe.

Bohaterkg warsztatoéw Szkoty Zdrowego Gotowania, jakie odbyty sie w Klubie Nasz Kacik 16 wrzesnia, bytfa cukinia.
Prelegent we wstepie podkreslit, ze dziatacze Klubu Zdrowia proponuja stuchaczom przepisy z roslin, ktére rosng u
nas, a wiec sg fatwo dostepne. A warsztaty Szkoly Gotowania proponujg sposéb przyrzadzania produktéw
sezonowych. Stad wtasnie na pierwszym spotkaniu omawiano cukinie, ktéra zaczyna pojawiac sie juz w sierpniu, a
teraz jest akurat doskonaty sezon na jej zbiory. Czesto jest w sklepach, a jej cena jest bardzo przystepna. Poza tym
wielu dziatkowcéw hoduje jg na swoich poletkach. Czesto jednak nie bardzo wiemy, co z niej mozna przyrzadzic,
oprocz tradycyjnego obsmazenia plasterkéw na patelni lub uzycia na przyktad do leczo. Stuchacze z
poniedziatkowego spotkania w Domu Narodowym wyszli z kilkoma przepisami, ktére skwapliwie notowali. Niektére
dziatacze Klubu Zdrowia rozdali takze wydrukowane.

Krélowaty kotleciki z cukinii, ktére Gertruda Wierzbicka, Dorota Fojcik i Barbara Recmanik przygotowywaty na
oczach zebranych niemal od podstaw. Jedynie produkty miaty przygotowane, na przyktad cebule juz obrang i
poszatkowang, a gtéwne skfadniki starte. Kotleciki przygotowujemy z okoto pét kilo cukinii, 3 ziemniakdw, cebuli,
czosnku, natki pietruszki dwéch jajek, 200 g maki oleju, soli i pieprzu. Cukinie nalezy umy¢, ziemniaki umy¢ i obrac.
Jedno i drugie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule i czosnek obrac i drobno posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie
sktadniki z maka i jajkami, doprawi¢ solg i pieprzem, moze by¢ ziotlowy - takiego uzyty panie prowadzace
prezentacje. Z masy formuje sie kotleciki i smazy na oleju.

Przybyli na prelekcje mieli takze okazje sprébowaé zapiekanki z cukinii, tg jednak panie przyrzadzity w domu i
przyniosty gotowa. Aby jg przygotowac dusimy cebule na oleju podlewajac lekko wodg, dorzucamy do tego
pokrojong cukinie i przeptukany wodg ryz. Wszystko nalezy podsmazy¢, a nastepnie wlac¢ bulion i gotowac az
wiekszos¢ odparuje. Zdja¢ z ognia, dodac¢ serek tofu i dokladnie wymiesza¢. Cato$¢ przetozy¢ do formy
wysmarowanej cienko mastem, posypac serem i zapiekac¢ okoto 40 minut w rozgrzanym do 190 stopni piekarniku.
Hitem okazata sie zupa z cukinii przygotowana, wedtug relacji pan, jak klasyczna zupa jarzynowa, z ziemniakami,
tyle, ze jej gtdbwnym sktadnikiem byta cukinia.

Prelegent opowiedziat takze krotko o historii cukinii, ktéra nie jest wcale warzywem, a owocem z rodziny
dyniowatych, a pojawita sie na naszych stotach dopiero w XIX wieku. Wtosi wyhodowali jg bowiem z kabaczka. Jest
zrédtem wielu witamin i mineratéw, m. inn. potasu, zelaza i magnezu. - Skoro cukinia pojawia sie juz w lecie,
warto jg juz wtedy wprowadzic¢ do jadfospisu wiasnie ze wzgledu na duzg ilos¢ potasu. W lecie, kiedy jest
ciepfo, duzo sie pocimy, a z potem tracimy potas - wyjasniat Leszek Wierzbicki dodajac, ze jej ogromnga zaletg
jest fakt, ze nie odktadaja sie w niej metale ciezkie.

- Polecana jest osobom o bardzo wraZliwym ukfadzie pokarmowym. tagodzi objawy nadkwasnosci, a
zawarte w niej zwigzki zasadowe wrecz pomagajg na nadkwasnosé. Mozna podawac jg juz pétrocznym
dzieciom - wyliczat Leszek Wierzbicki dodajac, ze cukinia ma takze wiele innych pozadanych zastosowan. Odtruwa
organizm, a takze jest idealna przy odchudzaniu sie, gdyz 100 g cukinii zawiera tylko 15-15 kilokalorii. Natomiast
nasiona cukinii majg nie tylko dziatanie przeciwrobaczne zabijajgc tasiemce, owsiki i inne pasozyty, ale pomagaja
takze w chorobie lokomocyjnej i zapaleniu gruczotu krokowego u mezczyzn.



Po wystuchaniu tak ciekawej prelekcji popartej warsztatem, podczas ktérego mozna byto podpatrzed, jak dania z
cukinii przygotowujg mistrzynie zdrowej kuchni, a na koniec skosztowa¢ przygotowanych na zajeciach potraw z
pewnoscig wielu stuchaczy w drodze do domu wstgpito do sklepu po cukinie.

Na koniec prelegent zaprosit wszystkich zainteresowanych na kolejne spotkanie Szkoty Zdrowego Gotowania, ktére
wyjgtkowo odbedzie sie w drugi poniedziatek miesigca, podczas kiedy w trzeci poniedziatek bedzie wyktad
kardiologa, dr Andrzeja Kubicjusa. Zazwyczaj bowiem w drugi poniedziatek kazdego miesigca w duzej sali Domu
Narodowego organizowany jest wyktad teoretyczny na temat zdrowia, natomiast w trzeci poniedziatek w klubie
Nasz Kacik praktyczne zajecia warsztatowe.
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