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Jestem pewna, ze (prawie) kazdy ma jakie$S wspomnienie zwigzane z kuchniag
obozowa - dobre, jak cho¢by wyczekana doktadka kotletéw na obiedzie, czy zte, jak
stawny ,orzechowy” (czyt. przypalony) ryz. Moje doswiadczenia wskazujg, ze tych
drugich jest niestety nadal wiecej, niz tych pierwszych (cho¢ uwazam, ze i tak
zrobiliSmy postep, bo czesciej na stotach widze r6znego rodzaju zdrowe pasty niz
najtanszg mielonke). | wiadomo, harcerz podobno zje wszystko - nawet
rozgotowany makaron z sosem sprzed dwdéch dni popity woda po parowkach, ale
uwazam jednak, ze tak, jak dbamy o stabilnos¢ pionierskich konstrukcji czy
nienaganne umundurowanie, tak samo warto zadbac o jakos¢ kuchni na obozie. Z
organizacyjnego jak i metodycznego punktu widzenia.

Dobry kuchmistrz to skarb i dlaczego jest ich tak
mato

Na moim pierwszym obozie, na ktérym gotowatam, na ognisku kohczacym
komendant powiedziat takie stowa: ,Kuchnia to serce obozu”. Jezeli ona dobrze nie
dziata - positki sie spdzniajg, jedzenia jest za mato - rozwala to funkcjonowanie
catego obozu. Co ma zrobi¢ druzynowa na bloku, ktéry byt zaplanowany na
standardowo trzy i pét godziny, a zostato z niego nagle dwie, bo obiad zamiast o
14:00, byt przed 16:00? | wiadomo, mozna na szybko zmieni¢ forme, przesungc inne
zajecia, ale po pierwsze to, ze mozna, to nie znaczy, ze powinno by¢ na to
przyzwolenie, a po drugie co zrobi¢, jak to sie zdarza notorycznie, czy
nieprzewidywalnie? Jak cos sie na obozie wali, to, dobry komendant oczywiscie
prébuje cos z tym zrobic. Nie raz widziatam, jak komendant pomagat w kuchni kroi¢
warzywa, czy doktadac¢ do pieca. Z jeden strony przeciez przyktad idzie z géry i mi
tez nie raz zdarzyto sie potrzebowa¢ pomocy, wiec bardzo doceniam te postawe.
Warto jednak wyraznie rozgraniczy¢ sporadyczne sytuacje dotyczgce pojedynczych
dni czy positkéw od stanu, w ktérym komendant przez caty czas musi ratowac
kuchnie, zamiast wykonywac swoje codzienne obowigzki, takie jak chocby biezace
ogarnianie dokumentacji. Mojg intencja nie jest krytyka kuchmistrzyn i
kuchmistrzéw, sama wiem jaka to jest ciezka praca, a poza tym mato kto, moim
zdaniem, méwi w momencie zaproponowania Ci funkcji, ze tutaj tak naprawde
wcale nie chodzi o gotowanie. Znaczy oczywiscie troche chodzi, ale z mojego
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doswiadczenia to jest tak naprawde tylko potowa sukcesu. To dziata troche
podobnie jak to, ze jesli ktos umie matematyke, wcale nie oznacza to, ze bedzie
dobrym jej nauczycielem. W przypadku kuchmistrzostwa nie wystarczy, ze umiesz
gotowad, warto tez posiadac zbiér kilku innych umiejetnosci i postaw, by dobrze
petnic¢ te funkcje.

| jeszcze jedno, wiem, ze wiele oséb jest zwolennikami modelu pracy, w ktérym to
stricte zastepy sg odpowiedzialne za przygotowanie positkdw. Sama tez widze duzg
wartos¢ metodyczng w tym sposobie pracy, ale tak samo jak przy sprawnosciach i
stopniach dostosowujemy wyzwania do danej harcerki, tak samo powinno to dziata¢
w przypadku gotowania. Jezeli twoja druzyna ma w miare zgrane zastepy z “starymi
zastepowymi” i na tyle duzg kadre, by jedna osoba mogta czuwac nad ich pracg, tak
by reszta na spokojnie mogta prowadzi¢ zajecia dla reszty druzyny, to ten model ma
duza szanse powodzenia. Tak naprawde sprowadza sie to do tego, czy to jest cel, na
ktérym chcesz by twoja druzyna sie skupita. Jezeli tak, to super i protip od mnie, by
przed danym wyjazdem, albo samemu jezeli czujesz sie na sitach, albo zaprosic
znajomga kuchmistrzynie, by wprowadzi¢ zatepowych w podstawy gotowania i
organizacji w kuchni. Rozwéj i wyzwania sg wazne, ale podstawowe potrzeby, takie
jak jedzenie stojg od nich wyzej. (Z pewnymi wyjgtkami jak kilka sprawnosci). Jezeli
twoja druzyna nie jest teraz w dobrej kondycji albo sg po prostu inne obszary, na
ktérych myslisz, ze lepiej sie skupi¢, uwazam, ze wtedy warto zostawi¢ kwestie
gotowania w rekach kuchmistrza (pamietaj, ze to nie tak, ze nie bedg mieli
stycznoscig z kuchnia, najprawdopodobniej kazdy zastep raz czy nawet dwa razy
bedzie petnit stuzbe jako zaste kuchenny).

Jak to jest byc¢ kuchmistrzynia - co ona tak
naprawde musi robi¢ poza sadzeniem marchwi

Cho¢ moim gtdwnym celem jest pokazanie, ze umiejetnosci kulinarne nie wystarcza,
to bez nich nie zalecam podejmowac sie tej funkcji czy tez kogos na nig powotywac.
Zadaniem kuchmistrza jest réwniez pokazanie zastepowi kuchennemu jak np. kroic¢
cebule - gwarantuje, nie wszyscy to potrafig i nie chodzi mi tylko o harcerzy, ktérzy
sg pierwszy raz na obozie. Warto tez orientowac sie w dietach i co w ramach nich
mozna ugotowad, tak by osoby je stosujgce nie musiaty jes¢ na zmiane suchego
makaronu i suchego ryzu. Tym bardziej, ze dostepnos¢ produktéw weganskich czy
bezglutenowych jest juz naprawde duza. Cze$s¢ komendantek i kuchmistrzyn nie
chce dopuszczac osdéb z dietami na wyjazdy i obozy. Niby prawda jest to, ze
przygotowanie dodatkowych trzech wersji obiadu zajmuje tyle, ile przygotowanie
podstawowej wersji, ale sg na to rozwigzania, tak by osoby nie byty wykluczone z
wyjazdu. Przyktadowo mozna gotowac jedna dodatkowa wersje obiadu
uwzgledniajgcq wszystkie diety lub poprosi¢ rodzicéw o cho¢ czesSciowe zapewnienie
positkow (miatam jeden taki przypadek - harcerz przychodzit z zawekowanymi przez
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rodzicdw obiadami chwile przed obiadem by je podgrzacd).
Przechodzac do elementéw pozakulinarnych:

1. Kontrole - nalezy przed obozem zapoznac sie wraz z komendantem z zasadami
i przepisami sanitarnymi, ktére dotyczg kuchni i ew. tez tymi, ktérych wymaga
okreg. Tutaj dodam od siebie, ze warto popytac¢ zgrupowania, ktére byty w
poprzednich latach w Waszym planowanym miejscu obozowym, na co
najbardziej zwracano uwage. Przyktadowo Panie z Sanepidu z Koscierzyny w
ostatnich latach bardziej interesowat jadtospis, niz spis temperatur z lodowek.

2. Magazyn kuchenny - tym, ze powinno sie dbac¢ o porzgdek, raczej nikogo nie
zdziwie. Po pierwsze dla samego siebie (naprawde warto wiedzie¢, gdzie co
jest i ile czego sie ma, szczegdlnie gdy czes¢ obiadu sie spalita i musisz
improwizowac), po drugie ze wzgledu na kontrole, ale i po trzecie, zeby tatwo
byto dziata¢ z zastepem kuchennym, by w prosty sposéb mozna byto im
wyttumaczy¢ co gdzie jest, tak by oni sami potem w razie czego mogli to
znalez¢. To odcigza, a im daje wiecej samodzielnosci.

3. Loddéwki/ziemianka - to tak naprawde dotyczy takze magazynu, a chodzi tutaj
o dbanie o odpowiednie przechowywanie zywnosci. Czes$¢ produktéw mozna
przechowywac kilka dni w ziemiance, czesc tylko jezeli jest zamknieta, czesc
na spokojnie moze leze¢ w magazynie, a jeszcze inne rzeczy moga byd
przechowywane tylko w lodéwkach. Dlatego warto tak naprawde codziennie,
sprawdzac¢ stan magazynu, ziemianki i lodéwek, by z jednej strony unikna¢
wszelkiego rodzaju zatrud, ale takze marnowaniu zywnosci. Z doswiadczania
polecam miec przeznaczong jedng lodéwke stricte na mieso. | tak, szczegdlnie
lodéwki warto umy¢ kilka razy w ciggu obozu. Trzeba tez uwzgledni¢ miejsce
na ewentualne leki w lodéwkach.

Co do rodzajow lodéwek, spotkatam sie z gazowymi, tymi na naboje i tymi
podtgczonymi do butli. Przy tych drugich ostrzegam, ze robienie samemu
rozgateznika, tak by jedna butla byta podtgczona do dwdéch lodéwek nie jest takie
proste, bo znalezienie odpowiedniej konhcéwki przejscidwki bywa wyzwaniem.
Oczywiscie nie mozna zapomniec o ich dobrym wypoziomowaniu, aby poprawnie
dziataty.

4. Zakupy - to oczywiscie bardzo zalezy, bo mozna codziennie jeZzdzi¢ na zakupy,
mozna mie¢ dowozone tylko pieczywo czy mieso albo tak naprawde wszystko
(choc nie spotkatam sie jeszcze z takg hurtownia, ktéra by miata wszystko).
Tutaj warto dowiedzie¢ sie ponownie od poprzednich zgrupowan, co sie u nich
sprawdzato, bo niektére hurtownie notorycznie sie spdzniajg albo przyjezdzajg
tylko w okreslone dni. Jedng z opcji jest Makro, z ktérym my jako ZHR mamy
podpisang umowe. Z mojego doswiadczenia warto robi¢ zamdwienia na
zaktadke, czyli przyktadowo na obiad w czwartek robisz zamoéwienie we wtorek
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tak by przyszto w Srode, by nie byto takiej sytuacji, ze obiad sie spdznia, bo nie
ma zamoéwienia. To oczywiscie wymaga wiekszego magazynu i wiekszej liczby
lodéwek. | warto by¢ tez doktadnym, jezeli chodzi o zamédwienia, bo
przyktadowo jak zamowisz szes¢ kilogramoéw kurczakédw dostaniesz szesc
kilogramoéw kurczakéw, a nie szes¢ kilogramoéw piersi z kurczaka.

5. Planowanie - oczywiscie to tgczy sie nierozerwalnie z zakupami, ale chodzi mi
tu tez o planowanie positkdw w taki sposdb, zeby makaron nie byt 3 dni z
rzedu, albo jednego dnia nie byto na $niadanie ptatkéw, a na kolacje kakaa.
Jezeli chodzi o zamodwienia zakupéw z hurtowni to polecam ustali¢ z
kwatermistrzem czy komendantem, kiedy macie wolnych kilka minut, tak by
na spokojnie sprawdzi¢ co jest w magazynie, czego brakuje, takze z rzeczy
higienicznych, bo czesto w magazynach kuchennych jest przechowywany
papier toaletowy, mydto itd. Tak by nie robi¢ tego 5 minut przed deadlinem
wystania listy do hurtowni i w trakcie robienia obiadu, méwie to z
doswiadczenia. Weekendy sg problematyczne, bo przez wolne niedziele, trzeba
myslec¢ o dodatkowy dzien w przdd. Polecam tez taka praktyke, by na poczatku
obozu kupi¢ zapas produktéw suchych, ktérych na pewno uzyjecie jak na
przykitad makaron (ale tez jednak uwaga z tym, by nie przesadzi¢ z iloscig).
Usunie to cho¢ kilka rzeczy z listy do zrobienia.

6. Jadtospis - duzym plusem gotowania jest to, ze mozesz gotowa¢, jak lubisz.
Oczywiscie nie jest to do konca prawda, bo warto np. uwzgledni¢ to, ze inni,
szczegblnie mtodsi majg inny poziom tolerancji ostrosci. Jest to jednak dla nich
okazja do sprébowania czegos innego np. warzyw w niektérych przypadkach.
Warto tutaj znalez¢ balans tak by positki byty z jednej strony wartosciowe i
zdrowe, a z drugiej strony by byty jedzone. Zwyciestwem jest i to, ze
harcerzowi zasmakowat wczesniej nielubiany szpinak, jak i rado$¢ w oczach na
widok kakao na kolacje w deszczowy dzien. Tutaj lekko tez zahaczamy o wptyw
pogody, o ile to mozliwe warto w zimne, deszczowe dni gotowac cos
rozgrzewajgcego, a w stoneczne co$ lzejszego i zrobi¢ wiekszg porcje
lemoniady. Kiedys méwito sie, ze w harcerstwie na obiady jest caty czas
czerwony sos z makaronem, warto nie powiela¢ tej praktyki i gotowa¢
réznorodnie. Jak brakuje pomystéw jest przeciez internet, ale tez ksigzki
kucharskie. Ja polecam tez telefon do babci czy taty. Jest bardzo duzo
zmiennych, dlatego warto traktowac jadtospis przygotowany na obdz jako liste
przepiséw, a to co ugotuje sie w ciggu najblizszych dni uzaleznia¢ od
aktualnych potrzeb i zasobow.

7. Kuchnia - to w jaki sposdb jest zaprojektowana i zbudowana kuchnia w duzym
stopniu wptywa potem na prace w jej obrebie. Méwie tutaj o zle wyliczonych
przejsciach, przez ktére trzeba chodzi¢ odlewac ziemniaki na okoto, czy za
wysokim stole dla zastepu kuchennego czy chyboczacy sie gretingach(czyt.
podestach, na ktdrych stojg harcerze przy np. krojeniu przy stole). Dlatego
dobra praktyka jest by projekt kuchni przeszedt przez rece kuchmistrzyni i by
byta ona obecna podczas kwaterki, przy budowie, by konsultowad czy
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zaproponowac¢ ewentualne zmiany. Jezeli w danym roku kto$ projektuje
kuchnie po raz pierwszy, by przyktadowo zasiegna¢ rady u mistrzyni pionierki z
waszego srodowiska czy chocby zapoznac sie z tym artykutem.

8. Zastep kuchenny - nie musze chyba pisa¢, ze kazdy zastep jest inny.
Zaczynajgc od liczebnosci przez zastepowego, a kohczgc na charakterach
kazdego harcerza. Sg obiady bardziej pracochtonne, gdzie np. trzeba pokroic
kilkanascie kilo warzyw, a sg takie, gdzie robota bedzie zrobiona w dwie
godziny, warto wiec sprobowac dobrac liczebnosciowo zastep do rodzaju
obiadu. Ale tez nie o samg liczbe oséb w zastepie chodzi, to jaki jest zastep,
czy (i jak) ze sobg wspotpracuje i jakie maja ze sobg relacje ma naprawde duzy
wptyw na przebieg warty kuchennej. | dlatego do kazdego z nich trzeba
podchodzi¢ inaczej i znalez¢ inny sposdb na wspdtprace. Z niektérymi sie
Spiewa przy obieraniu warzyw, a niektérym daje sie misje specjalne. Nie
mowie, ze to jest tatwe, ale warto, o czym jeszcze bedzie.

9. Kontakt z kadrami druzyn - dobieranie obiadu do zastepu, czy dobrze
zbudowana kuchnia nie jest mozliwa bez dobrego kontaktu z kadrami druzyn.
To oni w pierwszej kolejnosci znajg swoich ludzi. To tez na nich spoczywa
odpowiedzialnos¢ za punktualnos¢ zastepu kuchennego. Warto przed obozem
ustali¢ system wart, czy zaczynajg sie one od $niadania i kohcza na kolacji, czy
zaczynajg na kolacji i kohczg na obiedzie. Obie warianty majg swoje plusy i
minusy. Zachecam do doprecyzowania, kiedy zastep kuchenny jest w kuchni,
kiedy jest wolny, a kiedy musi wréci¢ na zajecia czy apel. Kluczowa jest dobra
komunikacja takze ze wzgledu na wszelkie akcje zgrupowania typu manewry
lub wedrowki druzyn. Niezbedne jest otrzymanie informacji o tych akcjach
wystarczajgco wczesnie by uwzgledni¢ to w zamdéwieniu i zakupach.

Nie moge tez nie wspomnieé, ze bez dobrej wspoétpracy na linii kuchmistrzyni -
komendantka, kuchmistrzyni - kwatermistrzyni nie bedzie dobrej kuchni.

Jak juz wystraszytam wszystkich, ktérzy chcieliby sie podja¢ funkcji kuchmistrzyni to
teraz napisze kilka mitych rzeczy. Wszyscy na zgrupowaniu znajg kucharke i
uwazam, ze nikt nie jest tak kochany na obozie jak kuchmistrzyni, jezeli ta sie
dobrze sprawuje. Jezeli dobrze wykona swojg robote, bedzie wspominana przez
dobre kilka lat. | jedno to dobra kuchnia, ale drugie i uwazam, ze wazniejsze to jak
byty traktowane zastepy, ktore przychodzity na stuzbe. Jest w tym pewna magia -
patrze¢, jak dziata ten dany zastep, jak wyglada dynamika miedzy danymi osobami.
Nierzadko zdarza sie, ze harcerze rozmawiajgc w kuchni ze sobg zapominajg, ze Ty
tam jeszcze jestes. Jest to czasem okazja by dowiedziec sie o nich wiecej niz wie ich
druzynowy. Mozna mu to po stuzbie przekaza¢, ale tez mysle, ze jest wazne i warte
by nie straci¢ zaufania cztonkéw tego zastepu.

Kuchnia jest tez czesto miejscem, gdzie uczestnicy po raz pierwszy uzywajg hoza
albo mogga zobaczy¢, jak obiad jest robiony, bo czasem rodzice byli nadopiekuhczy
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albo uwazali, ze sie nie nadaja. Jest to wiec doskonata okazja by ich z jednej strony
nauczy¢ konkretnych umiejetnosci, nauczy¢ ich szacunku do pracy, ale przede
wszystkim pokazad im, ze sg w stanie co$ ugotowac i moze to dawacd frajde i
satysfakcje. Dlatego, cho¢ to utrudnia, zachecam do dawania im nie tylko
najprostszych zadan typu obieranie cebuli, ale dania im np. do sprébowania obiadu i
zapytanie czy uwazajg, czy warto to jeszcze czyms$ przyprawié, da im to poczucie
sprawczosci. Gwarantuje, ze u wiekszosci zobaczycie jak im sie oczy zaswieca. |
oczywiscie stopniujemy dawanie odpowiedzialnosci w zaleznosci od poziomu
“ogarniecia”, jak i zachowujemy balans tak, zeby jezeli zostato Ci 15 minut do
obiadu, a duzo rzeczy do zrobienia, to sobie zostawisz skomplikowane zadanie, a im
Wyznaczysz prostsze.

Na dobry koniec jeszcze wiecej tipow

To teraz jeszcze tak organizacyjnie: jezeli chcesz sie w tym roku podjg¢ roli
kuchmistrza, po pierwsze - super, tak jak pisatam wyzej jest to bardzo
satysfakcjonujgca, ale tez meczgca praca. Jezeli masz takg mozliwos¢ jedz na
poczatku jako pomoc kuchenna z kims bardziej doswiadczonym, albo na mniejsze
zgrupowanie. Miej tez swiadomos¢, ze twdj harmonogram dnia jest catkowicie inny
niz ten druzyn, ich kadr, wiec lepiej nie nastawia¢ sie, ze spedzisz z nimi duzo czasu,
to komenda jest twojg nowg druzyng. Wiem, to moze byc¢ troche smutne, ale
gwarantuje Ci, ze przezyjesz ob6z od zupetnie nowej strony. A z ciekawostek zatoze
sie o swoj fartuch, ze w potowie obozu bedziesz mie¢ swéj ulubiony néz i chochle.

A wy komendanci, druzynowi, wiem, ze kucharzy brakuje, jezeli w tym roku nikt nie
jest gotowy, poslijcie osobe, ktéra lubi gotowac z Waszego srodowiska do innej
kuchmistrzyni na obdz by sie podszkolit, za rok prawdopodobnie bedzie miat Wam
kto gotowad. A jezeli macie, znajdzcie dla niego pomoc kuchenng, Wasz Okreg
zyska dodatkowg kuchmistrzynie w kolejnym roku, a w tym gwarantuje Wam, ze
Wasz kucharz Wam podziekuje. Mozliwos¢ drzemki po dwugodzinnym smazeniu
kotletéw jest zbawienna, gdy druga osoba doglada sprzatania przez zastep.

Mogtabym tu sie rozpisac jeszcze na kilka stron, ale z gotowaniem, nie gotowaniem
na obozie jest tak, jak z bliskg mi pierwszg pomocg. Bez praktyki, bez przezycia
tego na wtasnej skérze, tego sie nie nauczysz. Ale mam jednak nadzieje, ze
zwiekszytam troche swiadomos$¢, bo od tego sie zaczyna. A koAczy na robieniu
kursu kuchmistrzowskiego w swoim Okregu.

Po tych wszystkich radach mam jeszcze dwie dla przysztych kuchmistrzéw i
kuchmistrzyn. Podejmuj sie niej, jezeli lubisz gotowad, w kuchni spedzisz naprawde
duzo czasu. Jest to meczaca praca, wiec wazne zebys to lubit(a). A druga - ciesz sie
tym i moze nie zawsze wyganiaj ludzi ze swojej kuchni, bo jezeli chcg w niej by¢ to
to jest wiasnie znak, ze robisz dobra robote.
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A ponizej kilka tipéw od mnie, a w razie jakikolwiek pytan, nawet takich jak ile soli
dodac na taki garnek wody (po tylu latach nadal nie wiem, na oko, ale co$ na pewno
wymyslimy), totalne zapraszam(]

Protipy kulinarne:

* jezeli zostang owoce po drugim $niadaniu mozesz: zrobi¢ placki z owocami na
$niadanie/ kolacje, dokupi¢ wiecej i da¢ do owsianki, da¢ na stotéwce, tak by
ktos kto jest gtodny mdgt zjesS¢ owoc zamiast stodycza od rodzicow,

» jezeli zostata Ci Smietana >30% ubij i dodaj do kakao lub daj wyzwanie
zastepowi kuchennemu by ubit j3 na masto (da sie),

* jezeli masz starszy chleb zréb z niego grzanki lub tosty francuskie/jajochlebki,

* nie mieszaj rodzajéw i marek makaronéw - kazdy ugotuje sie w minimalnie
innym czasie, przez co czes¢ bedzie w sam raz, czes¢ rozklejona, a czes¢ za
twarda,

» zacznij odlewac¢ makaron, gdy jest al dente, bedzie w sam raz, gdy skohczysz
go odlewac,

* nie zostawiaj ugotowanego makaronu w wodzie, w ktérej byt ugotowany -
totalnie sie rozklei,

* mleko/kakao sciggnij z gazu szybciej niz myslisz, nie ma nic gorszego niz
spalone mleko/kakao,

» obieraj cytryny do lemoniady ze skérki, ograniczysz ich gorzkos¢,

» z zimnej herbaty, ktéra nie zeszta podczas Sniadania mozesz zrobi¢ domowe
ice tea dodajac cytryny i opcjonalnie cukru.

Protipy organizacyjne:

* nie dawaj nowego/duzego opakowania ptynu do mycia menazek, zejdzie caty
nie wazne, ile go byto. Zostaw sobie zuzyte opakowanie i tam przelewaj po
trochu.

» tak samo z ggbkami, nie dawaj ich za duzo, wylgdujg w dole chtonnym,

e miej w kuchni lejek, gwarantuje, ze sie przyda do nalewania herbaty do
termosdéw,

e trzymaj cukier i s6l w pudetkach plastikowych, a nie w ich oryginalnych
woreczkach (te szybko sie psujg i powodujg zlatywanie sie owadéw),

e trzymaj apteczki w kuchni, z uwzglednieniem wiekszej ilosci materiatéw
potrzebnych w najczesciej pojawiajacych sie przypadkach, ja polecam
opatrunki, hydrozele i pantenol (zaciecia sie nhozem i oparzenia),

» warto posiadac ostre noze i ostrzatki, ktére wiesz, jak uzywacd, lub masz osobe,
ktdéra to zrobi - naprawde utatwia zycie,

» zréb check-listy zadah dla zastepu kuchennego, szczegdlnie jezeli chodzi o
Sniadania i kolacje.
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Gotowanie na obozie - czyli tu wcale nie chodzi o gotowanie

Dobre praktyki:

e dostepna zawsze woda pitna do picia w podobozach, ale tez na
stotowce/kuchni,

e owocC na drugie Sniadanie, stodycz na podwieczorek,

» wiasnorecznie robiona lemoniada zamiast rozciehczonego soku do obiadu,
herbata ew. kakao na $niadanie i kolacje,

* niestodzenie herbaty, cytryna i cukier sg opcjonalne

Teresa Kruk
Juz zaraz byta Koordynatorka Pomorskiego Okregu HOPR. Kuchmistrzyni z 5 letnim

stazem. Prébuje jako$ znalez¢ sposdéb by potgczy¢ zarzadzanie i analize
matematyczna.
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