Jadtospis biwakowy

Drogi Druzynowy! Drogi Instruktorze!

Ponizej znajdziesz ,gotowca”, ktérego celem jest utatwienie Ci planowania biwakowego
zywienia. Jak sie domyslasz — nie bedg to zupki instant czy zamoéwione ,fast foody”
jednak zobaczysz, ze zdrowe zywienie moze by¢ proste, szybkie i do Swietnie sie

sprawdza w pracy harcerskiej :)

Przepisy sa policzone na 20-osobowg druzyne. Ze wzgledu na kalorycznosé, ponizsze przepisy sa
dedykowane dla zuchoéw i harcerzy. Materiat skonsultowano z dietetykami oraz technikiem zywienia zbiorowego.

Smacznego!
Zespof #lodzkadbaozdrowie | ekipa zywienie
Poniedziatek
Sniadanie
Kanapki
Sktadniki:

chleb razowy (2 szt.)

chleb pszenny (2 szt.)

pasty warzywne (3 opak.)

Masto roslinne/ masto (200g x1 szt.)
ser z6tty (200 g)

chuda wedlina drobiowa (200 g)
satata (1 szt.)

rzodkiewka (2 peczki)

ogorek (5 szt.)

pomidor (8 szt.)

Il $niadanie
Nektarynka (20 szt.)

Obiad

Gulasz miesny, kasza gryczana, ogorek kiszony
Skfadniki:

kasza gryczana (1,5 kg)

ogorek kiszony (20 szt)

szynka bez kosci (2 kg)

cebula (0,5 kg)

czosnek (1 szt.)

koncentrat pomidorowy (200g — 1 stoiczek)
papryka czerwona (3 szt.)



Jadtospis biwakowy

- pieczarki (1 kg)

- olej rzepakowy (2 szklanki)

- seler (0,5 kg)

- pietruszka 1 szt.)

- marchewka (0,5 kg)

- pieprz, sol, lis¢ laurowy

- Woda
Wykonanie: Umyj dokfadnie mieso i pokrdj w dos¢ duzg kostke, np. 2x2 cm. Rozgrzej olej
w garnku i dodaj mieso - obsmaz je. Po kilku minutach dodaj warzywa posiekane.
Podsmazaj tylko kilka minut i nastepnie dolej wode - w zaleznoéci od wielkosci naczynia -
mieso ma sie podduszaé- wiec dolej ok. 1-2 szklanki wody i przykryj przykrywkg naczynie.
Mozesz tez doda¢ w trakcie gotowania lis¢ laurowy. Gdy mieso bedzie miekkie i delikatne,
dodaj koncentrat i jeszcze gotuj kilkka minut. Nastepnie dopraw odpowiednio solg i pieprzem.
Gotowy gulasz podawaj z kaszg gryczang. Jesli sie okaze, ze wasz wywar warzywno
miesny jest za rzadki — dodajcie troche maki (0,5 szklanki). Jesli nie macie jej pod rekg -
mozecie dodaé obrane i pokrojone ziemniaki (1kg)- one zageszcza, ale wtedy juz kasza nie
jest zalecana.

Podwieczorek
Baton z gorzkg czekoladg/ gorzka czekolada (20 szt.)

Kolacja

ryz z jogurtem, prazonymi jabtkami i cynamonem

Sktadniki:

- ryz w torebkach (5 opakowan)

- jogurt naturalny (3 duze jogurty naturalne)

- prazone jabtka bez cukru (1-2 stoiki) badz ok. 12 szt. jabtek

- opcjonalnie: cynamon i kardamon

Wykonanie: Wyjmij jogurt z lodowki. Ryz ugotuj wedlug przepisu na opakowaniu.
W miedzyczasie jabtka umyj, obierz i pokréj na mate kawatki. Wlej do garnka odrobine wody
i dus jabtka na s$rednim ogniu. Jesli masz kupione juz gotowe prazone jabtka
w stoiku- mozesz je podgrza¢. Na porcje ugotowanego ryzu natdéz jogurt naturalny
i ugotowane jabtka. Catos¢ posyp cynamonem badz kardamonem.

Wtorek

Sniadanie
Kanapki
Skiadniki:

- Grahamka/ razowa butka (20 szt)
- twardg chudy/pétttusty (1,5 kg) /szynka / pasztet pieczony
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- jogurt naturalny (2 duze)
- rzodkiewka (3 peczki)
- szczypiorek (3 peczki)
- ogorek (3szt.)
- masto roslinne/ masto (1 kostka)
- s0l, pieprz
Wykonanie: Rzodkiewke i szczypiorek umyj, osusz i pokroj. Ogoérka obierz i pokrdj na

plasterki. Ser twarogowy rozdrobnij doktadnie widelcem i wymieszaj z jogurtem naturalnym i
warzywami. Mozesz dodatkowo doprawic solg i pieprzem.

Il $niadanie
Mieszanka studencka badz orzechy witoskie
(porcjowane po ok. 20 gram na osobe- 4 kg)

Obiad
Filet z piersi z kurczaka w ptatkach kukurydzianych, ziemniaki, surowka
Sktadniki:

- ziemniaki (2,5 kg)

- piers z kurczaka (2 kg)

- jajka (5 szt.)

- butka tarta (1509)

- ptatki kukurydziane (5009)
- jaja (5szt.)

- kapusta pekinska (4 szt.)
- marchewka (10 szt.)

- jabtko (7 szt.)

- sok z cytryny

- olej rzepakowy

- pieprz
Wykonanie:
Filet: Ptatki kukurydziane rozkrusz. Mieso oczys¢, optucz, wyporcjuj filety. Delikatnie mieso
zbij. Panierowanie migsa - najpierw porcje miesa widéz do roztrzepanego jajka,

a potem otocz je lekko butkg tartg i ptatkami kukurydzianymi. Smaz z dwoch stron
na ztoty kolor na rozgrzanym oleju.

Suréwka: Kapuste drobno posiekaj. Jabtka i marchewki obierz, zetrzyj na tarce
o grubych oczkach. Catos¢ skrop sokiem z cytryny.

Podwieczorek
Szasztyki z owocéw
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Sktadniki:
- Banany (10 szt.)
- Mandarynki (1 kg)
- Kiwi (8 szt.)
- Jabtko/gruszka (1 kg)

- wykataczki do szasztykéw (1 paczka)
Wykonanie: Owoce umyj, obierz, pokrdj na mate kawatki. Nadziej na wykataczki.

Kolacja

makaron z tunczykiem w sosie

Sktadniki:

- makaron penne petnoziarniste/ (4 opakowania)

- tunczyk w sosie wkasnym w puszce (10 szt.)

- cebula (3 szt.)

- $mietana (1 litr)/ sos pomidorowy

-olej rzepakowy

- pieprz, bazylia, oregano

Wykonanie: Makaron ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Cebule pokroi¢ w kostke
i podsmazy¢. Dodaj tunczyka do cebuli wraz z jego sosem z puszki. Nastepnie wilej
Smietane i dopraw solg i pieprzem. Jesli nie mozecie nabialu mozecie zamiast Smietany
dodaé sos pomidorowy.

Sroda

Sniadanie

Jajko na twardo, kanapki

Sktadniki:

- jajka (20 szt.)
- chleb razowy ( 2 szt.)
- chleb pszenny (2 szt.)
- pasty warzywne (4 szt.)
- satfata (1 szt.)
- rzodkiewka (3 peczki)
- 0gorek (3 szt.)
- pomidor (5 szt.)
- Masto roslinne/ masto
- sol
Wykonanie: Wlej do garnka wode, odrobing posél i wioz do niej jajka. Od momentu

rozpoczecia wrzenia gotuj je 8 minut. Nastepnie odlej wrzatek, a ugotowane jajko przelej
zimng wodg. Warzywa pokroj na plasterki.

Il Sniadanie
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gruszka (20 szt.)

Obiad

Kasza jeczmienna z zielong soczewicg i warzywami w sosie pomidorowym

Sktadniki:

- kasza jeczmiennal/lub bul gur (lub gotowa mieszanka ,Trendy lunch peczak bulgur
soczewica”) (3 szt./1,2 kg)

- mielone mieso (wieprzowe)

- sos bolognese (3 szt.)

- warzywa na patelnie hiszpanskie lub inne (5 szt.)

- olej rzepakowy

- pieprz, oregano, bazylia

Wykonanie: Kasze z soczewicg ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Na patelnie wlej
odrobine oleju, wsyp zamrozone warzywa. Smaz okoto 10 minut, pod koniec posyp
przyprawa. Wymieszaj w garnku kasze z warzywami, dodaj pomidory krojone. Catos¢ gotu;j
kilka minut, caty czas intensywnie mieszajgc. Przypraw do smaku.

Podwieczorek
Kisiel truskawkowy

- truskawki (1,5 kg)

- woda (1,81)

- cukier (8 tyzek)

- sok z cytryny (5 potéwek)

- maka ziemniaczana (10 tyzek)
Wykonanie: Truskawki dobrze umyj i pozbaw szyputek. Wlej do garnka 5 szklanek wody,
dodaj truskawki, cukier, sok z cytryny. Podgrzewaj na matym ogniu az owoce puszczg sok
i zmiekng. Pozostatg czes¢ wody (625 ml) dobrze wymieszaj z magkg ziemniaczang. Wlewaj
do garnka, caly czas energicznie mieszajgc kisiel. Po kilku sekundach Kkisiel powinien
zgestnie¢. Cato$¢ zagotu;.

Kolacja
Kietbasa z ogniska
Sktadniki:

- kietbasa (20 szt.)

- ketchup (2 szt.)/ musztarda

- chleb pszenny/razowy (3 szt.)
- Papryka

- Ogorek kiszony

Czwartek
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Sniadanie
Pasty
Sktadniki:
- chleb razowy (2 szt.)
- chleb pszenny (2 szt.)
- pasty warzywne (3 szt.)/ pasty jajeczne/ papkrykarz/pasty rybne
- rzodkiewka (3 peczki)
- pomidor (5 szt.)
- masto roslinne/ masto

Il $niadanie
Mix: pestki z dyni, ziarna stonecznika, rodzynki, zurawina- po 20g. na osobe.

Obiad
Makaron penne z kurczakiem i pieczarkami
Sktadniki:

- ryz brgzowy (1,5kg)

- piers z kurczaka (2 kg)

- pieczarki (20 duzych pieczarek)

- $mietana 12% (2 duze opak.)

- przyprawy

- woda
Wykonanie: Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Kurczaka pokréj w kostke oraz
przypraw wedtug uznania, podgotuj na patelni z odrobing wody. W miedzyczasie obierz

pieczarki, pokréj na mate kawatki i dorzuci¢ do smazgcego sie kurczaka. Smietane wlej na
patelnie i gotuj, dopdki sos nie zgestnieje. Dodaj ugotowany wczesniej makaron.

Podwieczorek
Wafle ryzowe z gorzkg czekoladg bgdz jogurtem naturalnym ze swiezymi owocami
(2 wafle na 1 osobe, 1 szt. jogurtu i owocu na osobe)

Kolacja
Pankejki
Sktadniki:

- maka pszenna (0,5 kg), maka petnoziarnista (0,5kg)- zalecamy mix
- mleko 2% (1,5I)

- jaja (6 szt.) - porada: jesli chcecie modyfikowac¢ przepis to pamietajcie, ze im wiecej
jajek, tym pankejk bedzie bardziej kruchy przez co bedzie sie tamat i rozpadat

- olej rzepakowy (15 tyzeczek) - to sktadnik ciasta — nie smazenia
- maslanka/ jogurt naturalny — 1 szt. duze opakowanie
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- szczypta soli

- szczypta cukru

- soda oczyszczona- jest kluczowa! (4 tyzeczki)
- cynamon

- syrop klonowy/ z agawy/trzcinowy (2 opak.)

Wykonanie: jajka cukier sol ukreé/ ubij, tak aby cukier sie rozpuscit. Do ubitych jajek dodaj
make, sode oraz jogurt/ maslanke. Wazne: maslanka badz jogurt ma mie¢ temp.
pomieszczenia. Do tego dodajemy mleko i olej. Wszystkie skfadniki mieszamy delikatnie,
aby nie byto grudek. Polecamy rézge badz szpatutke. Ciasto do pankejkéw nie powinno by¢
gestsze, niz konsystencja budyniu. Nastepnie na rozgrzanej patelni naktadamy tyzkg ciasto
do pankejkéw. Wazne: patelnia nie powinna mie¢ oleju, gdyz ten sktadnik jest juz czescig
ciasta. Ewentualnie mozna patelnie przetrze¢ recznikiem papierowym namoczonym w oleju.
Smazymy po obu stronach. Gotowe pankejki mozna ukfada¢ jeden na drugim i polewac
syropem.

Piatek
Sniadanie
Jajecznica, kanapki
Sktadniki:

- jajka (40 szt.)

- szynka (0,5 kg)

- chleb razowy (2 szt.)

- Chleb pszenny (2 szt.)

- pomidor (10 szt.)

- szczypiorek/ natka pietruszki (1 peczek)

- masto

- sol

- pieprz
Wykonanie: Kawatek masta roztop na patelni i dodaj jajka, dopraw odrobing soli oraz
pieprzu. Energicznie mieszaj do momentu Sciecia i uzyskania pozgdanej konsystenciji.
Posyp natkg pietruszki badz szczypiorkiem. Podawaj z chlebem razowym, szynkg i plastrami
pomidoréw.

Il $niadanie
banan (20 szt.)

Obiad



\
Jadtospis biwakowy

Makaron $widerki z truskawkamii i jogurtem / serem
Sktadniki:

- makaron swiderki (1,5 kg)
- truskawki (2 opak.)

- jogurt naturalny (5 duzych szt.)/ twardg chudy (1 kg)
Wykonanie: Ryz ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Truskawki nalezy rozmrozi¢ i podgrzac¢
w rondelku. Wymieszaj dowolnie wszystkie sktadniki.

Podwieczorek
Warzywa z dipem
Sktadniki:

- marchewka (5 szt).

- papryka czerwona (3 szt.)

- papryka zotta (3 szt.)

- ogorek (5 szt.)

- jogurt naturalny (750 g/ 2 szt.)
- czosnek 2 zgbki

bazylia, tymianek, oregano

Wykonanie: Warzywa umyj, obierz, pokrdj na cienkie paski. Utrzyj z jogurtem naturalnym.
Dodaj czosnek, bazylie i tymianek.

Kolacja
Ziemniaki pieczone z miesem
Sktadniki:

- cebula (1kg)

- papryka (2 szt.)

- mieso (2 kg — wieprzowina, np.. Lopatka albo szynka bez kosci, albo mielone)
- ziemniaki (3-4 kg)

- sOl, pieprz

- woda

Wykonanie: Ziemniaki obierz i pokroj na duze czgstki. Mozecie tez nie obierac, tylko umy¢
w skorce i zawigza¢ kazdego folig aluminiowg. Obie wersje ziemniakow dajemy na patelnie/
duzy gar, aby sie zapiekly badz ugotowaty w tej folii. Mieso kroimy/ rozdrabniamy
i smazymy, dodajemy cebule i papryke, doprawiamy do smaku. Od czasu do czasu
mieszajgc. Mozemy podla¢é woda, aby sie lekko poddusito. W ten sposdb powstanie
naturalny sos miesny. Ziemniaki podajemy z miesem i sosem.
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Lista zakupow:
- chleb pszenny ( 8szt.)
- chleb razowy (11 szt)
- pasty warzywne (8 szt.)
- margaryna (1 szt.)
- ser zotty (1kg)
- chuda wedlina drobiowa (1kg)
- satata (3 szt.)
- rzodkiewka (14 peczkéw)
- ogorek (33 szt.)
- pomidor (34 szt.)
- nektarynka (20 szt.)
- kasza gryczana (1,5 kg)
- ogorek kiszony ( 20 szt)
- wotowina (2 kg)
- bulion warzywny (2I)
- cebula (2,5 kg)
- czosnek (2 szt.)
- koncentrat pomidorowy (160g)
- papryka czerwona (4,5 kg)
- pieczarki (3,5 kg)
- olej rzepakowy (3 1)
- pieprz (10 szt.)
- s6l(1szt)
- lis¢ laurowy (2 szt.)
- gorzka czekolada ( 5 szt.)
- ryz(1,5kg)
- jogurt naturalny 2% (19 duzych szt.)
- jabtka (22 szt.)
- cukier (2 szt.)
- cynamon (2 szt.)
- grahamka (20 szt)
- twardg chudy/potttusty (15 szt. po 2509)
- szczypiorek (4 peczki)
- ziemniaki (2 kg)
- pier$ z kurczaka (4 kg)
- maka pszenna (1,4 kg)
- buika tarta (1509)
- pfatki kukurydziane (500g)
- jaja (68 szt.)
- kapusta pekinska (4 szt.)
- marchewka (18 szt.)
- cytryna (10 szt.)
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migdaty (1 kg)

brzoskwinie (1 kg)

borowki amerykanskie ( 0,5 kg)
banany (28 szt.)

arbuz (2 szt.)

winogrona jasne, bezpestkowe ( 0,5 kg)
wykataczki do szasztykow ( 1 paczka)
patyczki do lodow (20 szt.)

makaron penne petnoziarniste (4 opakowania)
tunczyk w puszce (6 szt.)

sos do spaghetti (6 szt.)

bazylia (3 szt.)

oregano (3 szt.)

tymianek ( 2 szt.)

gruszka (20 szt.)

truskawki (2,5 kg)

maka ziemniaczana (1 szt.)

kietbasa (20 szt.)

ketchup (2 szt.)

orzechy (1 kg)

makaron penne petnoziarnisty (1,5 kg)
Smietana 18% (5 duzych szt.)

mleko 2% (1,5 1)

natka pietruszki ( 1 szt.)

masto (1 szt.)

makaron $widerki (1,5 kg)

jagody (2,5 kg)

kasza jeczmienna (1 kg)

serek ziotowy (2 serki/400 g)

papryka konserwowa ( 2 szt.)
kukurydza konserwowa (2 szt.)

kasza jeczmienna lub gotowa mieszanka, np. Trendy lunch peczak bulgur soczewica

(3 szt./1,2 kg)
pomidory krojone w puszce/pulpa pomidorowa (12szt.)
warzywa na patelnie hiszpanskie lub inne (6 szt.)

10
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Przykladowy Konspekt dnia ,zastepu stuzbowego”’

Zadaniem zastepu stuzbowego na dany dzien bedzie rozplanowanie swoich zadan, tak by
przygotowania positkow przebiegty ptynnie i przyjemnie.

Zastepowy stuzbowy moze rozpisac¢ z harcerzami sprawnosci tematyczne-
Kucharz/Kucharka *, **; Lider zdrowia**, Trop Czlowiek: Zdrowie przede wszystkim.
Sprawnosci zuchowe: kuchmistrz/kuchmistrzyni, Trop: Kuchciki

Przyktadowo:

- Zastep po pobudce wykonuje zaprawe poranng, harcerze i zuchy pamietajg o piciu wody.
Rozgrzani udajg sie do kuchni. Zastepowy rozdziela zadania- 2 osoby odpowiedzialne za
przygotowanie jajek, 1 osoba wyktadajgca chleb, 3 osoby odpowiedzialne za uszykowanie
warzyw, 1 osoba podaje pasty warzywne. Po wykonaniu zadanh i posprzgtaniu miejsca pracy
zastep wydaje przygotowane sniadanie. Po skohczeniu positku zastep stuzbowy wraca do
kuchni i zmywa naczynia.

- Kietbasa z ogniska

Zastep stuzbowy szykuje ognisko, zastepowy opracowuje na ten dzieh zajecia dotyczgce
stosodw ogniskowych, uktadania ,skfadnikow ogniska” w odpowiedni sposéb, jak gasi¢ ogien,
jak go rozpalac¢ itp. Zastep organizuje patyki odpowiednie do pieczenia na nich kietbasek.
Harcerze/ zuchy szykujg chleb i ketchup. Gdy zejdzie sie cata druzyna/ Gromada, to zastep
stuzbowy dba o to, by w trakcie pieczenia nie zabrakfo drewna i ognisko nie zgasto.

Po kolacji sprzgta miejsce i pilnuje dobrego zagaszenia ogniska.

* W przypadku Gromad powyzsze wytyczne mogg ulec zmianie, gdyz wynika to z innej
pracy metodycznej i wieku dzieci.
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