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Jak zmienita sie dieta ludzi na

mazurach przez ostatnie 70 lat?

Ewolucja diety na Mazurach w latach 19562026 to ) - .
droga od powojennej kuchni przetrwania po Polska jabtkami stoi!

nowoczesng, Swiadoma dietetyke.

Niedawno obchodzilismy Swiatowy Dzier Jabtka

Od momentu powstania w 1956 roku Zespdt Szkdt nr 2 (28 wrzesnia), nie bez powodu ten owoc
im. Jedrzeja Sniadeckiego w Szczytnie ksztatci kadry, zastuguje na swoje swieto.

ktore wspottworza te kulinarng przemiane regionu.
Jabtka sg prawdziwg skarbnica btonnika, ktory

Tuz po wojnie jadtospis opierat sie na tanich usprawnia trawienie, chroni jelita i zapewnia
weglowodanach (ziemniakach, mace) oraz lokalnych uczucie sytosci. Regularne jedzenie jabtek
rybach stodkowodnych. Okres PRL-u przynidst centralng pomaga obniza¢ poziom ,ztego” cholesterolu
standaryzacje, niedobory miesa i koniecznos¢ polegania oraz stabilizuje poziom cukru we krwi.
na domowych przetworach. Prawdziwa moc kryje sie jednak tuz pod skorka,

gdzie znajduje sie mnoéstwo witaminy C oraz
Lata 90. zachtysnety rynek Zywnoscig silnych antyoksydantéw. Zwigzki te chroniag nasze
wysokopr,zgtworzon,q, famigc przy tym dotychczasowa komorki przed stanami zapalnymi, spowalniaja
$eZ0NOWosC produktow. procesy starzenia i wzmacniajg odpornosc.

Dzi$ codzienna dieta opiera sie na wiedzy z zakresu
chemii zywnosci, zbilansowanych makroskiadnikach i
Swiadomym wyborze skiadnikow. Dawne, ciezkie
potrawy mazurskie przestaty by¢ podstawa przetrwania,
stajac sie atrakcja turystyki kulinarnej.

Polacy kochaja jabtka - zjadamy ich srednio 13
kg rocznie! Nauka jednoznacznie potwierdza, ze
ten zdrowy nawyk warto pielegnowac kazdego
dnial!

po wojnie PRL lata 90. dzis smaki regionu

PRZEPIS miesiaca

Omlet dyniowy

Sktadniki: Sposéb wykonania:

1jajo Sporzadz mase z upieczonej wczesniej
100g upiecznej dyni pizmowej  dyni, jaja, maki, proszku do pieczenia,
50g maki orkiszowej miodu oraz mleka.

0.5 tyzeczki proszku do pieczenia Mase na omleta usmaz na patelni,
0.5 tyzeczki miodu wyporcjuj i udekoruj  ulubionym
4 tyzki mleka 1.5%tt. jogurtem, gruszka oraz orzechami.

tyzeczka oliwy/ oleju
20g orzechow wtoskich
jogurt waniliowy do dekoracji
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‘W gastronomi wszystko
zostato juz wymyslone”

Kuchnia molekularna, nazywana tez kulinarna ,‘
alchemig, to niezwykle nowoczesne polaczenie sztuki St f kt
gotowania z fizyka i chemia. Pojecie to narodzito sie //; Z rera a ywnOSCI
w 1988 roku z inicjatywy profesora fizyki Nicholasa

. . 4‘.W
Kurtiego, a sama dyscyplina szybko zyskata ogromna
popularnos¢ na catym swiecie.

nasze] szkole dziata  zespdt
cheerleaderek, ktory wzbogaca szkolne
wydarzenia, uroczystosci | imprezy

Stosuje sie ja przede wszystkim w wykwintnych spolionss,  Dalswicayny  [eraysRuovUl

restauracjach, gdzie zaawansowane techniki ukiady  taneczne, choreog.raﬂe . '
laboratoryjne pozwalaja tworzy¢ innowacyjne dzieta efekto‘\./\./ne po.kazy, wprowadzajac duzo
sztuki kulinarnej. Przyktadem nowoczesnego energii i dobrej atmosfery!

zastosowania tych metod w codziennych

przysmakach sg zelowe kulki sferyczne dodawane do Lubisz taniec, muzyke i dobra zabawe?
popularnej Bubble Tea. Jofacz do zespotu! Chetne osoby moga
gtaszac sie do pani Ewy Betlejewskiegj i
Wiaczanie takich nowatorskich trendéw doskonale pani Izabeli Lutrzykowskie).

pokazuije, jak tradycja moze ewoluowac i otwierac sie

na wspotczesng nauke. Tak jak kuchnia molekularna

rewolucjonizuje tradycyjne smaki, tak nasza szkota od

70 lat faczy bogata tradycje z pasjg do odkrywania

nowych, wspotczesnych horyzontow.
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