Warsztaty kulinarne Zdrowe JedzOnko
- projekt edukacyjny
Zespolu Szkol Specjalnych nr 38 w Zabrzu, Fundacji

é N K :: Iskierka i Zdrowolandii.

Warsztaty kulinarne Zdrowe JedzOnko to projekt edukacyjny Zespolu Szko6t Specjalnych
nr 38 w Zabrzu, Fundacji Iskierka i Zdrowolandii, skierowany do rodzicow i dzieci
przebywajacych na oddziale hematologii i onkologii dzieciecej w Zabrzu. Odbywajq sie one
cyklicznie jeden raz w miesigcu - od marca 2015 roku.

Ich celem jest zwiekszenie $wiadomos$ci zdrowotnej chorych dzieci i przekonanie,
ze przyrzadzone samodzielnie positki mogg by¢ smaczne, zdrowe i kolorowe. Warsztaty kulinarne
Zdrowe JedzOnko to rdwniez idealny pomyst na twércze spedzanie czasu w szpitalu.

1. Kroétka historia o tym, jak sie to zaczelo...




Warsztaty kulinarne Zdrowe JedzOnko powstaly z potrzeby edukacji rodzicow i dzieci

na temat zdrowego odzywiania, a takze prawidlowej diety w przebiegu choroby nowotworowej.
Po przystapieniu do konkursu dla szkét ,,Zyj smacznie i zdrowo” wyciagnelySmy szereg wnioskow.
Okazalo sie podczas zajeC zwigzanych z konkursem, ze dzieci nie posiadaja dostatecznej wiedzy
na tematy zwigzane ze zdrowa dieta. Duzym problemem byly tez przyzwyczajenia kulinarne
dotyczace kupowania przez rodzicow czipsow, coli oraz innych niezdrowych przekasek i jedzenia
typu fast food.
Uznatlysmy, ze konkurs byt tylko poczatkiem i nalezy zorganizowac¢ cykliczne warsztaty kulinarne,
ktorych celem bedzie zapoznanie rodzicow i dzieci z zasadami zdrowego odzywiania.
PostanowitySmy, ze zajecia beda polegaly na praktycznym dziataniu. Nie chciatysmy kolejnych
spotkan z ilustracjami i tekstem, ale z prawdziwa marchewka, szpinakiem oraz wszystkimi
produktami, ktore sq dla orgamzmu mezbedne

Dalszym krokiem do spelienia marzenia o prawdziwych warsztatach kulinarnych na oddziale
hematologii i onkologii dzieciecej w Zabrzu byto pozyskanie sojusznikéw i sponsoréw - dobrych
dusz, ktore zechca pomoc dzieciom i rodzicom przetrwac okres leczenia w dobrej formie. Pierwsza
nasza mysl to Fundacja Iskierka, ktdra pomaga $laskim oddziatlom onkologicznym juz od wielu lat.
Osoby z Fundacji Iskierka przytaczyly sie do naszego pomystu bardzo chetnie, finansujac produkty
potrzebne na warsztaty. Swoja wiedzg i czasem wspomogta nas rowniez Pani Katarzyna Stankow —
dietetyczka, autorka bloga ,Zdrowolandia”, a co najwazniejsze mama matej Agatki leczonej
w zabrzanskiej klinice. Od tej pory wspolnie prowadzimy warsztaty.




Po roku systematycznych spotkan kulinarnych dosztySmy do wniosku, ze potrzebujemy
dodatkowego sponsora, ktory doposazy warsztaty w: noze, deski do krojenia, fartuchy, blendery,
miksery i inne kuchenne niezbedniki. Na nasza prosbe odpowiedziata firma Marco sp. z 0.0. W ten
sposéb  zyskaliSmy profesjonalny sprzet kuchenny, a dodatkowo produkty spozywcze na kazdy
warsztat.

2. Organizacja cyklicznych warsztatéw kulinarnych Zdrowe JedzOnko

Przed kazdym warsztatem na oddziale pojawiajg sie piekne kolorowe plakaty, projektowane przez
Fundacje Iskierka. Przypominajq one wszystkim o zblizajacych sie zajeciach, informujac o terminie
i temacie kolejnego Zdrowego JedzOnka.

Dieta pacjentéw onkologicznych powinna by¢ uboga w thuszcze, cukier i s6l a bogata w witaminy.
Stanowia ja przede wszystkim warzywa, owoce i duze iloSci zb6z. W trakcie warsztatow
proponujemy rodzicom i dzieciom zdrowe dania i przekaski, ktére sa alternatywa dla szkodliwych
przysmakow, po ktore dzieci tak chetnie siegaja. Pani Kasia Stankow, ktdéra jest dietetykiem
i ekspertem zywienia wspomagajacego leczenie nowotwordw, przygotowuje przepisy kulinarne na
zdrowe potrawy, ktére wspoélnie z dziecmi i rodzicami przyrzadzamy i degustujemy podczas
warsztatow. Dzieli sie w ten sposob swoja wiedzg i doswiadczeniem z rodzicami chorych dzieci.



W trakcie wspolnego gotowania najmiodsze dzieci poznaja r6zne produkty, nie tylko ich kolor
i ksztalt, ale takze konsystencje i smak, uczg sie jak bezpiecznie korzysta¢ z nozy i obierakow. Pod
okiem dorostych obstuguja elektryczne sprzety kuchenne, wiedzq dzieki temu jak dziala
sokowiréwka, blender, robot kuchenny czy opiekacz. Nasladujac dorostych, ucza sie jak pomagac
w kuchni i jak samodzielnie przygotowac¢ zdrowy, warto$ciowy positek.

Staltym punktem warsztatow sa  warzywno-owocowe koktajle. Dzieci poznaja smak
szpinaku, jarmuzu, rukoli czy selera naciowego. Uwielbiajg one wymysla¢ i miesza¢ rézne smaki.
Chetnie dodaja swoje ulubione owoce, takie jak: banany, truskawki, maliny, kiwi, ananasy. Nasze
obawy, Ze zielone koktajle niekoniecznie przypadng dzieciom do gustu, okazaly sie zupelnie
bezpodstawne. Okazalo sie, Ze wspaniale smakuja, sa pozywne i bardzo zdrowe.

Jedzenie powinno by¢ nie tylko smaczne i zdrowe, ale i pieknie podane, dlatego od samego
poczatku towarzysza nam réwniez konkursy kulinarne. Zadaniem dzieci i rodzicéw, w zaleznoSci
od tematu, jest przygotowanie pysznych potraw, zdrowych przekasek czy smacznych deserow.
Dzieci moga eksperymentowal, taczy¢ rézne produkty, a przede wszystkim rozwijaé swojq
kreatywno$¢ i fantazje kulinarng. To lekcja sztuki kulinarnej, na ktérej uczestnicy odkrywaja przed
nami swoje zdolnos$ci i talenty kucharskie. Nagrodq w kazdym konkursie jest loteryjka fantowa,
w ktorej dzieci losujq nagrody — gadzety kuchenne, ktére sponsoruje Fundacja Iskierka.



Warto tez wspomnie¢ o gosciach specjalnych, ktérzy zgodzili sie wesprze¢ nasze dziatania
i uatrakcyjni¢ nasze kulinarne spotkania.

Dzieki Fundacji Iskierka odwiedzita nas Pani Matgorzata Kozuchowska. Jej obecno$¢ na oddziale
wywolala wiele pozytywnych emocji, a wspdlne przygotowanie i jedzenie zielonego spaghetti
z ogorka z pesto oraz stonecznego spaghetti marchewkowego z sosem jogurtowo-orzechowym stato
sie prawdziwa uczta. Dzieci poczestowaly takze aktorke kremowa zupa z dyni z dodatkiem pestek
oraz chipséw kukurydzianych. Bylo pysznie, kolorowo i zdrowo!



,Bardzo podoba mi sie pomyst organizacji warsztatéw poswieconych dobrodziejstwom zdrowej
Zywnosci. Zdrowa, odpowiednio zbilansowana, odpowiadajqca na potrzeby organizmu dieta ma
ogromne znaczenie, w szczegolnosci dla chorych dzieci. Moze by¢é pomocna w ich walce
z chorobq. To wspaniata inicjatywa. Ciesze sie, ze mogtam jq wesprzec.” — powiedziala Malgorzata
Kozuchowska.

Kolejnym naszym gosciem specjalnym byl kucharz Pan Krzysztof Paruzel z Kulinarium.
Przygotowal pyszna i zdrowa wersje ciasta nalesnikowego i nauczyt dzieci przyrzadzac ,,rysowane
nalesniki”. Obecno$¢ kucharza, profesjonalisty spowodowata, ze nasi uczniowie bardzo powaznie
podeszli do tematu i walczyli o tytut ,,Mistrza najpiekniejszego nalesnika”.

Cieszymy sie, ze projekt edukacyjny Zdrowe JedzOnko cieszy sie duza popularnoscia
i zainteresowaniem, zaré6wno wsrdd dzieci i rodzicow z oddziatu hematologii i onkologii dzieciecej
w Zabrzu, jak rowniez z innych $laskich oddziatéw onkologicznych. W ubieglym roku w ramach
promocji Zdrowego JedzOnka udato nam sie zorganizowaC warsztaty w Chorzowskim Centrum
Pediatrii i Onkologii. W tym roku za sprawg Fundacji Iskierka bedzie tez systematycznie



realizowany na oddzialach onkologicznych w Katowicach, Chorzowie i Rzeszowie.
Dla zainteresowanych naszym projektem mamy wiadomos¢, ze wkrotce zostanie wydany poradnik
pt.: Zdrowe JedzOnko z pysznymi i zdrowymi przepisami kulinarnymi.

Jolanta Kaczmarek Barbara Zgolik

Jolanta Kaczmarek - nauczyciel dyplomowany; pedagog terapeuta, nauczyciel edukacji
wczesnoszkolnej, Barbara Zgolik — nauczyciel dyplomowany; pedagog terapeuta, wychowawca
w grupie wychowawczej.

JesteSmy nauczycielkami szkoly szpitalnej Zespotu Szkoét Specjalnych nr 38 w Zabrzu
z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z dzieckiem chorym. Pracujemy w szkole, ktorej
priorytetem jest ,nauka przez dziatanie”. Robimy wszystko, aby nasi uczniowie byli Swiadomymi
uczestnikami procesu ksztalcenia i wychowania. Realizujemy i tworzymy wlasne projekty
edukacyjne, ktore dajg nam mozliwos¢ twoérczej pracy z dzieckiem. JesteSmy pomystodawczyniami
projektu edukacyjnego ,,Zdrowe JedzOnko”. Wspdlnie realizujemy takze inne projekty m.in.:
projekt ,,Oddzial Bajka — Wedrujaca Szpitalna Biblioteka”, projekt ,Kartka dla Powstanca”
Fundacji Rosa, projekt ,,Stoneczna Galeria” Urtica Dzieciom, szkolny projekt ,Jak sie robi
sztuke?”, projekty Fundacji ABCXXI Cala Polska Czyta Dzieciom, projekty edukacyjno-
pomocowe UNICEF.

Bardzo chetnie wspoéipracujemy z osobami o podobnym temperamencie, z bogatq
wyobraznig i pomystowoscia, z nauczycielska pasja.
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