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Warsztaty zostang przeprowadzone przez Wojciecha Charewicza i doktora dietetyki - Aleksandre
Czarnewicz-Kaminska.

Wojciech Charewicz — dziennikarz, kucharz, podrdznik. Autor ponad 800 publikacji kulinarnych;
finalista konkurséw kulinarnych; wyrdzniony dyplomem mistrzowskim Akademii Kuchni Polskiej
w 2006 roku za zwyciestwo w konkursie kulinarnym mistrzéw Warmii i Mazur; pomystodawca
i wspotautor scenariuszy oraz wspoétprowadzacy serial telewizyjny Kulinarna Mapa Polski (2012r. —
2013 r.); autor scenariuszy i prowadzacy serie 36 filméw (dla TV Polsat) kulinarno-podrdézniczych pod
tytutem ,Zjedz Alaske”(2010r.), Zjedz Rosje” (2011 r.) i ,Zjedz Kambodze” (2012 r.). Wspétautor
ksigzki kucharskiej ,,Dieta i Mitos¢” (2012 r.). Juror kulinarny, autor kulinarnych programéw na zywo
prowadzonych podczas imprez plenerowych, szkoleniowiec prowadzacy kursy dla kucharzy z zakresu
potraw z ryb i dziczyzny. Autor rubryk kulinarnych w czasopismach: Wiadomosci Wedkarskie i Bra¢
towiecka.

Dr Aleksandra Czarnewicz — Kaminska — doktor nauk zywieniowych, dyplomowany dietetyk,
specjalista ds. zywienia cztowieka, absolwentka studiéw na Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka
i Konsumpcji SGGW w Warszawie. W okresie studiow trzykrotny laureat Stypendium Ministra
Edukacji Narodowej i dwukrotny Primus Inter Pares (najlepszy student SGGW). Dziennikarz
i wspotpracownik wielu czasopism zwigzanych z zywieniem i zdrowiem, dyplomowany pedagog,
nauczyciel przedmiotow gastronomicznych w Technikum Gastronomicznym w Gotodczyznie; cztonek
Polskiego Towarzystwa Dietetyki.

Zawodowo zajmuje sie poradnictwem dietetycznym. Prowadzi szeroko pojetg edukacje zywieniowg
dzieci i mtodziezy. Organizuje wyktady, szkolenia, warsztaty kulinarne. Uczestniczy w konkursach
kulinarnych w roli jurora.

Od 2000 wspdtpracuje z czasopismami, m.in.: ,Swiat konsumenta”, ,Zyj zdrowo i aktywnie”, ,Moda
na zdrowie”, ,Fakt”, ,Bra¢ towiecka”, ,Farmacja i ja”, ,Praktyka Lekarska”, ,Zdrowie”, ,Swiat
Kobiety”, ,Kuchnia”, ,Mamo to Ja”. Jako ekspert ds. zywienia wystepuje réwniez w programach
Telewizji Polskiej, rozgtosniach radiowych oraz portalach tematycznych.

Wspadtautorka ksigzki kucharskiej ,,Dieta i Mitos¢” oraz ,,Kuchnia Mysliwska”.

Wspadtautorka scenariuszy i wspotprowadzgca w serialu ,,Kulinarna Mapa Polski”.
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W cyklu szkoleniowym wprowadzone zostang 6 z podanych ponizej propozycji 8 potraw:

1. Zuparybna
a. jak prawidtowo sprawiaé i przechowywac sprawione ryby?
b. jak rozpoznawac swiezo$é ryb?
c. jak prawidtowo gotowac wywar z ryb?
d. jakie rodzaje rybnych zup przygotowywano na Warmii?

2. Zupa pokrzywowa
a. wartosci zdrowotne i odzywcze pokrzywy
b. jak zbieraé pokrzywe tak, by mie¢ mtode pedy przez caty sezon?
c. prawidtowa obrébka termiczna pokrzywy

3. Klopsiki migsno-warzywne
a. ich zalety zdrowotne, odzywcze i ekonomiczne

4. Pasztet z dziczyzny
a. tajemnica doskonatego pasztetu
b. pasztet nie musi by¢ ttusty zeby byt soczysty, smarowny i z chrupigcy skorka
c. wielofunkcyjnos$¢ pasztetu w kuchni (potrawa samodzielna albo wyjsciowa do wielu
innych potraw)

5. Kiszka ziemniaczana w grubym jelicie
a. jak sposdb na $cieranie ziemniakdow wptywa na jakos¢ kiszki ziemniaczanej?
b. co zrobié, zeby masa ziemniaczana nie cieniata?
c. co zrobi¢, zeby kiszki nie pekaty w czasie pieczenia?

6. Ciasto marchwiowe czyli warminski piernik
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7. Pierogiz jagodami
a. rodzaje ciasta na pierogi (ptysiowe, leniwe, twarde)
b. dlaczego ciasto na pierogi przeznaczone do mrozenia ma inny sktad?

8. Chleb razowy zytnio-pszenny na zakwasie
a. rodzaje maki (chlebowa zytnia, chlebowa pszenna, razowa zytnia i razowa pszenna)
b. jak przygotowaé zakwas chlebowy?
c. dlaczego nie z kazdej maki bedzie dobry chleb lub zakwas?

W czesci dotyczacej zagadnien dietetyki:
Zagadnienia:

1. jak odrdzni¢ produkty ekologiczne od fermowych lub upraw wielkoprzemystowych (mieso,
jaja, warzywa)

2. zasady prawidtowe]j obrébki wstepnej i cieplnej miesa, warzyw, jaj

3. walory miesa z dziczyzny w poréwnaniu z miesem z hodowli fermowej

4. wartosci odzywcze poszczegdlnych surowcédw uzytych w recepturach

5. jak prawidtowo bilansowac positki

6. co najwazniejsze w karmieniu dzieci?

7. ile positkdw w ciggu dnia?

8. warzywa w codziennej zdrowej diecie — proporcje warzywa/owoce

9. bilans dodatni, ujemny i zerowy w codziennej diecie

10. zasady przechowywania miesa i ryb w zamrozeniu /przygotowanie do mrozenia. Pakowanie,

zamrazanie, rozmrazanie itd./

Opracowat: Wojtek Charewicz i Aleksandra Czarnewicz-Kaminiska
Materiat objety ochrong praw autorskich©
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