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Sniadanie Mistrzéw

Mija dopiero pierwszy miesigc nauki, ale wielu rodzicéw juz gtowi sie,
co przygotowac swoim pociechom na drugie sniadanie do szkoty.
Zdarza sie, ze tradycyjne kanapki czesto nietkniete wracajg do domu,
z plecaka przenoszq sie do szufiady ze skarpetkami, kosza na Smieci
lub konczq w misce czworonoznego pupila.

— Najwazniejszym positkiem w ciggu dnia jest pierw-
sze $niadanie i o tym nie mozemy zapomina¢. Ma ono
ogromne znaczenie dla fizjologii mtodego cztowieka m.in.
umiejetnosci skupienia uwagi podczas zajeé lekcyjnych.
W zabieganym swiecie jednak czesto pierwszym positkiem
dnia jest ten zjadany w szkole. Dlatego powinien by¢
prawidtowo zbilansowany, zaréwno pod kgtem ilosci,
jak i jakosci produktéw spozywczych.

Aby zachecié¢ niejadkéw i unikngé monotonii, zmienmy
swoj stosunek do szkolnej kanapki. IdZmy w kierunku
pieczywa petnoziarnistego, z dodatkiem siemienia
Inianego, dyni, stonecznika czy ziét i oliwek. Tego typu
pieczywa nie brakuje w ofercie Piekarni Cukierni Putka.
Do produktu weglowodanowego dodajmy Zrddto biatka
np. kabanosy, jajko, serek, a tradycyjng wedline zaste-
pujmy ciekawymi pastami. Do szkolnej sniadaniéwki
pakujmy zawsze porcje warzyw, czyli zrédto sktadnikow
mineralnych i witamin. Starsze dzieci bez problemu

radzq sobie z satatkami i suréwkami, mtodszym warto
przygotowac cos, co da sie wygodnie zjes¢ na korytarzu
bez koniecznosci siadania. Mogq to by¢ np. warzywa
pokrojone w stupki (marchew, kolorowe papryki, seler
naciowy), w plastry (rzodkiewka, ogdrek, kalarepka) czy
tez podane w catosci (pomidorki koktajlowe).

Jako druga przekqgska doskonale sprawdzajq sie wszel-
kiego rodzaju omlety, placki oraz uwielbiane przez
dzieci drozdzowki z dodatkiem sezonowych owocéw.
Dla smakoszy warto przygotowac ciasteczka z ziar-
nami, z suszonymi owocami, do tego cos nabiatowego
np. jogurt. W plecaku ze szkolnym sniadaniem nie moze
zabraknqé porcji owocow i oczywiscie butelki zwodg lub
termosu z owocowgq czy ziotowgq herbatkg—podpowiada
dietetyk dr inz. Aleksandra Czarnewicz-Kaminska, a my
dzielimy sie pomystami na proste i ciekawe $niadania
do szkoty, dla ktérych baze stanowiq wypieki Piekarni
Cukierni Putka (str. 2).

ZAPRASZAMY NA ZAKUPY ONLINE

wwuw.putkabezglutenu.pl ® www.putkaonline.pl
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BEZGLUTENOWA BUEKA

SZKOLNA Z MAKIEM

Kolejna nowo$¢ spod znaku Przekreslonego Klosa
to dowdd na to, ze dieta bezglutenowa nie musi
by¢ monotonna.

Wypiekana z mgki ryzowej Butka Szkolna to swietna
propozycja na drugie Sniadanie dla oséb na diecie
bezglutenowej i nie tylko. Delikatna butka $wiet-
nie komponuje sie z r6znymi dodatkami zaréwno
wytrawnymi, jak i stodkimi.

To idealny wybér dla duzych i matych smakoszy.

BEZ JAJ BEZ LAKTOZY ~ BEZ SOI

Sktadniki:

» mgka ryzowa,
» Sskrobia ryzowa, » olej rzepakowy,
» SRrobia z tapioki, » drozdze,

» woda, » SOL.

» mak niebieski (9%),

» cuRier,



Gorgcy temat

Babcia ciasta nie mrozita, ze Swiezego chleb robita.

— Odkqd pamietam, u babci robito sie chleb ze
Swiezego ciasta. Kontynuujemy rodzinne tradycje.
Dlatego nasze firmowe piekarnie wyposazone sq
w piece, w ktérych wypiekamy pieczywo ze Swie-
Zego niemrozonego ciasta — méwi Zuzanna Putka-
Twardowska, przedstawicielka czwartego pokolenia
zarzgdzajgcego Piekarniq.

Niepowtarzalny zapach gorgcego pieczywa, ktéry
otula wnetrza putkowych piekarni to nasz znak
firmowy, podobnie jak smak wypiekéw pozyskiwany
dzieki wspolnej pracy wielu ludzi. Kazdego dnia
piekarze w Jawczycach starannie wyrabiajq ciasto,
dzielg je i nadajq mu ksztatty.

Tak przygotowane zostaje schtodzone (nie zamrozone)
i trafia do poszczeg6lnych piekarni stacjonarnych.
Tu przeszkolony personel dba, by w odpowiedniej
temperaturze garowania u$pione dotgd drozdze

fot. Matczyne Fanaberie

wazdue kanapki z safatq
U hummugem

Ulubiony chleb Twojego dziecka pokréj na kromki. Wytnij
z nich ksztalt gwiazdek za pomocq foremki do ciastek
(mozesz uzy¢ innego ksztattu). Posmaruj hummusem
i udekoruj warzywami. Mozesz wykorzysta¢ réwniez paste
jajeczng lub dowolne dodatki do pieczywa.

Do przepisu polecamy Chleby:
Bielanski, Pelnoziarnisty, Orkiszowy z Czarnuszkq
lub pieczywo bezglutenowe np. Chleb Owsiany

spowodowaly rozrost przysztych puszystych buteczek.
Nastepnie dla kazdego produktu wybiera odpowiedni
program pieczenia i bacznie pilnuje, by skérka byta
rumiana, a miekisz idealnie wypieczony.

Miloénicy ciemnego pieczywa nie raz siegneli po
jeszcze ciepte Razéwki, Grahamki czy Butki Rustiko.
Wielbiciele chrupigcej skérki z pewnoécig znajq put-
kowe gorgce Sznytkii Bagietki. Wéréd przysmakow
prosto z pieca, dostepnych w piekarniach stacjo-
narnych, dzieki stosowanej przez nas technologii
odroczonego wypieku, oferujemy takze aromatyczne
Butki Dyniowo-Stonecznikowe, Kukurydziane oraz
stodkie i stone przekgski.

— Technologia odroczonego wypieku, w uproszcze-
niu polega na schtodzeniu uformowanych kesow
ciasta do temperatury 4°C, a nastepnie jego lezako-
waniu przez min. 12 godzin. ObnizZenie temperatury

Tostowe roladki z szgnkq
gerem i warzywaimi

Kromdki chleba tostowego uktadamy na desce i watku-
jemy na cienkie placki. Skrapiamy je mlekiem z obydwu
stron, a nastepnie na kqzdej uktadamy plasterek sera
z6ltego, szynki, 2-3 listki szpinaku oraz kawatek ogérka
i papryki. Catos¢ ciasno zwijamy w roladke i smazymy
na patelni delikatnie obracajqc, az chleb tadnie sie
zarumieni z kazdej strony.

Do przepisu polecamy Tosty:
Pszenny, Maslany, z Mgkq Pelnoziarnistq

powoduje spowolnienie aktywnosci drozdzy, nie
ma natomiast przetozenia na aktywnos$¢ zawartych
w mqce naturalnych enzymoéw odpowiedzialnych
za tworzenie zwigzkéw smakowych. Dlatego tez
wydtuzone prowadzenie ciasta skutkuje lepszym
iintensywniejszym aromatem gotowych wypiekow.

Przygotowane w ten sposéb ciasto dostarczane jest
do piekarni stacjonarnych, gdzie przed wtozeniem
do pieca stopniowo podwyzszana jest jego tempe-
ratura. Powolny rozrost odbywa sie w skrzynkach
piekarniczych tzw. kastach lub w garowni w tem-
peraturze ok. 25-30°C.

Caty proces, tqcznie z wypiekiem, musi zakorczyc sie
w ciggu 36 godzin od momentu wyrobienia ciasta.

W przeciwienistwie do produktéw mrozonych, ktére
wypiekane sq w piekarni, a nastepnie kolejny raz
podlegajqg obrébce termicznej w sklepie, pieczywo
z odroczonego wypieku utrzymuje dtuzej Swie-
zosé. Jest mniej wysuszone i charakteryzuje sie
lepszym smakiem oraz gtebszym aromatem — wyja-
$nia Marcin Puchalski, Dyrektor Produkcji, Cztonek
Zarzqdu Piekarni Cukierni Putka.

LALETY METODY
ODROCZONEGO WYPIEKU

» INTENSYWNY SMAK | AROMAT
DELIKATNA STRUKTURA MIEKISZU
DEUGO UTRZYMUJACA SIE
SWIEZ0SC

CHRUPIACA SKORKA

STAEY DOSTEP DO SWIEZEGO
PIECZYWA PROSTO Z PIECA
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fot. Matczyne Fanaberie

Muffinki z a;l«e serem
{ Suszonymi pomtdoramt

Pokroéj butke na cienkie kawatkii ugnie¢ po 2 -3 wwysma-
rowanej mastem formie na babeczki. W misce roztrzep
2 jajka, dodaj tyzke smietany i lyzke startej mozzarelli.
Dosyp ulubione ziota i suszone pomidory. Tak przygoto-
wang mase wlej do foremek wytozonych weze$niej butkg.
Piecz przez 10 — 15 minut w temperaturze 175 — 180°C.

Do przepisu polecamy:
Kajzerke, Sznytke, Butke Wroctawskg lub Bezglutenowq
Butke Wyborowq

Wiecej pomystow na ciekawe sniadania dla dzieci znajdziesz w naszej Ksiedze Inspiracji na www.ksiega-inspiracji.pl



Nie dla psa kietbasa, a buteczka?

O pieczywie w diecie zwierzqgt z tukaszem Rézanskim,
kierownikiem Dziatu Zywienia Zwierzgt w warszawskim Zoo

rozmawiata Matgorzata Miildner.

Dlaczego pieczywo smakuje zwierzetom?

—Poréwnatbym to z zamitowaniem dzieci do cukierkow.
Pieczywo jest pokarmem o specyficznej strukturze
i smaku czesto przez zwierzeta postrzeganym jako
stodki. Nawet, jesli nam sig wydaje, ze pieczywo np.
biate nie jest stodkie, dla zwierzakow jest.

Czy zwierzeta moggq jes¢ pieczywo?

— Pieczywo jest pokarmem ludzi, a nie zwierzqt i trzeba
o tym pamietaé. Kiedys takze w ogrodach zoologicz-
nych zwierzeta jadty wiecej ludzkiego pokarmu m.in.
pieczywa, nabiatu, kasz. Dzisiaj od tego odchodzimy
i staramy sie zywi¢ zwierzeta w sposdb zgodny z warun-
kami ich bytowania w srodowisku naturalny. A warun-
kach naturalnych zwierzeta nie jedzq przetworzonego
ziarna. Wszystko jednak zalezy od spozywanych ilosci.

Dla ktérych zwierzqt smakotyki z piekarni nie sq wska-
zane, a ktérym nie zaszkodzq?

— W swiecie zwierzgt ten pokarm zdecydowanie najbez-
pieczniejszy bedzie dla dzikdw, bo sq one wszystkozerne.
Pieczywo natomiast nie nadaje sie dla drapieznikéw
i kotowatych. Nie powinny go jes¢ takze przezuwacze
oraz ptaki (szczegdlnie wodne). Przezuwacze np. krowy,
kozy, owce, jelenie majq czterokomorowy zotqdek (wiel-
btgdowate trzykomorowy). W pierwszym zotqgdku swego
rodzaju kadzi fermentacyjnej, w odpowiednich warun-
kach pH zyjq bakterie (rowniez pierwotniaki i drozdze),
ktére trawiq wtékno z lisci i traw. Jesli przezuwacz
dostanie duzq ilosé pieczywa, to nastgpi zbyt szybka
fermentacja, powstanie duzo kwasu i w efekcie zging
dobre bakterie. Zwierze nie bedzie w stanie przetrawié¢
wtdkna roslin, a zgromadzone gazy spowodujg wzdecia.
Nadmiar weglowodandw z przewagq skrobi nie stuzy
réwniez koniom. Oczywiscie nic ztego sie nie wydarzy,
jesli wielbtqd, zyrafa, owca czy kon zjedzq sporadycznie
kawatek czerstwego pieczywa.

W nieduzych dawkach niektdre zwie-
rzaki mogq od czasu do czasu dostaé
np. w formie nagrody butke czy kawa-
tek chleba, ale nie moze to byc¢ sktadnik
codziennej diety.

Jakie sq zasady dotyczgce zywienia naszych kanapo-
wych pupili?

- Pies jest obligatoryjnym miesozercom, ale zjada pewne
ilosci pokarméw roslinnych. Nawet dzikie wilki np.
rude wilki grzywiaste, majq w swojej diecie trawe oraz
niektére owoce.

Na pokarmy roslinne dzicy migsozercy natrafiajq row-
niez w zotqdkach swoich roslinozernych ofiar. Domowe
psy zaadoptowaty sie do przyjmowania weglowodanow
w diecie, jedzq karmy z udziatem zbdz i nic ztego im sie
nie dzieje. W miare bowiem jak wzrasta udziat weglo-
wodandéw w ich diecie, rosnie (do pewnego stopnia)
wydzielanie enzymodw trawiqgcych skrobie. Tak wiec
chleb w zZywieniu pséw nie zaszkodzi — pod warunkiem,
ze bedzie dawkowany z zachowaniem zdrowego roz-
sqdku. Inaczej wyglgda sprawa, jesli chodzi o koty, ktére
majq problem w trawieniu skrobiiinnych weglowoda-
now. Koty jednak, o ile nie doskwiera im gtdd, rzadko
sg zainteresowane pieczywem.
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Jesli chcemy nagrodzi¢ zwierzaka kawatkiem pieczywa,
to jaki rodzaj wybrac?

— W przypadku matej przekqski, zadne pieczywo nie
zaszkodzi.

Nasze stonie, gdyby im na to pozwolié, zjadtyby kazde
pieczywo i w kazdej ilosci. NiedZwiedzie bardzo lubiq
stodkie buteczki i takie dostajq na urodziny lub w formie
nagrody. Dwie, trzy buteczki na 200 kg niedZwiedzia na
pewno nie spowodujq problemdéw. Buteczke od czasu
do czasu majq przyjemnos¢ skonsumowac réwniez
wielbtqdy, cho¢ w naturze spozywajq w zasadzie tylko
i wytqcznie trawe. O tym jednak, czy zwierze mozna
nagrodzic¢ smakotykiem, zawsze decydujq opiekunowie.
Stqd apel do odwiedzajqcych warszawskie Zoo, by nie
dokarmiaé naszych podopiecznych. Zwierzaki z takom-
stwa i ciekawosci chetnie siegng po podtykane gofry,
kanapki itd., ale pdzniej bedq chorowac.

Dziekuje za rozmowe
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— Nie wiem, kiedy minely wakacje? — zastanawiata sie gtoéno Kromka, pakujqgc
przybory do szkoty. Do plecaka wiozyta ksigzki, zeszyty, dtugopis i ulubione
kredki, dzieki ktéorym wytwory jej wyobrazni nabieraty koloréw. Juz chciata
zasung¢ suwak, gdy ustyszata gtos Antoniego.

— Czy nie zapomniata$ o najwazniejszym?

— O tak! Rzeczywi$cie! — przytaknela i wysuneta tapke po pudetko z drugim
$niadaniem. Zajrzata do srodka, a po chwili dyskretnie obtarta obslinione wokét
pyszczka futerko.

—Juz sie nie moge doczeka¢, kiedy zjem te wszystkie pysznosci. Dziekuje Antoni!
- krzykneta, zbiegajqc po schodach, a za niq pedzili Okruch i Pajdek.
Pozostate Putwory, w przeciwienstwie do Kromki, nie mys$laly o éniadaniu. Ich
cata uwaga skupiona byta na szkolnej wycieczce.

Dawno odktadana wyprawa wreszcie doszta do skutku i zaledwie po dwdch
lekcjach mali odkrywecy staneli pod bramq opatrzong wielkim napisem ,,Z00".
Ach, co to byto za miejsce! Wielki teren skryty pod koronami drzew stanowit
labirynt mniejszych i wiekszych wybiegdw, pawilonéw, w ktérych mieszkaly
zwierzeta niemalze z catego $wiat, w sumie ponad 12 tys. osobnikéw repre-
zentujgcych okoto 500 gatunkéw. Przybysze z wysp Tajemniczych Smakow,
Receptur i Zapachdéw znali te niezwykte stworzenia jedynie z opowiadan. Bo
cho¢ w swych matych t6dkach przypominajgcych ksztattem makaron dopty-
neli do Ameryki, Afryki i Potudniowej Europy, nie spotkali tam rodziny bazy-
liszkow, serwali, gepardéw, bizondw preriowych, koczkodanéw blotnych czy
egzotycznych papug jak hiacyntowa ara. Pajdek zatrzymat sie przy wybiegu
lwa i obserwowat jak ogromna ko$¢, niczym krucha zapaitka, znika w paszczy
krola zwierzqt. Instynktownie odsungt sie od ogrodzenia, dziekujgc losowi, ze
nie wszed! w droge drapieznikowi w jego naturalnym srodowisku. ,W innym
wypadku nigdy, przenigdy nie dotartbym do piekarniinie poznat zapachu oraz
smaku cieptego pieczywa” — pomyslat Pajdek i nagle poczut putworny gtdd.
W Zoo nastata pora karmienia zwierzqt.

— Przerwa na drugie $niadanie! — krzykneta Pani nauczycielka i cate towarzy-
stwo rozbiegto sie w poszukiwaniu wygodnego miejsca. Pelne wrazen, bogate
w nowe znajomosci Putwory przysiadly na tawce i w milczeniu siegnely po swoje
przysmaki. Kromka delektowata sie Bezglutenowq Butkqg Szkolng z Makiem, do

ROZWIAZ KRZYZOWKE!

Hasto utworzq literki ponumerowane w prawym, dolnym
rogu od 1 do 15. Podpowiedzi znajdziesz w opowiadaniu.

Poprawnie wypelnionym hastem pochwal sie w najblizej
Piekarni Cukierni Putka i odbierz 3 Mini Pgczki.
Zabawa trwa do 22.10.2021r.

. Czego zapomniata spakowaé Kromka?

. Inaczej krol zwierzat.

. Jakg buteczke zjad} na $niadanie Pajdek?
. Deser Okrucha.

. Wycigga do storica dtugg szyje.

. Chowajgq sie do skorupy.

. Ma piekne oczy.

. Niezdarny na lgdzie.
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. Glodny wiedzy.

Apetytina niadanie; = -
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ktérej wybornie pasowat plaster zéttego sera, soczysty lis¢ sataty i mate pomi-
dorki. Na deser Antoni przewidziat Bezglutenowg Muffinke z Owocami. Troskliwy
opiekun dbat, by mimo diety, Sniadania Kromki nie byly nudne i zachecaty do
jedzenia. Kazdego dnia w swojej Sniadaniéwce znajdowata nowe smaki lub
rozne kombinacje juz tych dobrze znanych. Na brak apetytu nigdy nie narzekat
Pajdek — mito$nik cieptych buteczek. Teraz zajadat pokrojone w stupki kolorowe
warzywa i chrupigca Sznytke, ktdrqg kupit w putkowej piekarni po drodze do Zoo.
Pani ekspedientka podata jq prosto z pieca, bo stworek wytlumaczyt, Ze takie
wiasnie lubi najbardziej. Na przekgske wybrat za$ delikatng Butke Jogurtowo-
Serowgq. Okruch natomiast nie zostawit ani okruszka po Mini Chateczce posma-
rowanej sliwkowymi konfiturami i doktadnie opréznit pudeteczko z jogurtem,
ktéry w piekarni przygotowata Pani Janeczka.

Jedzenie $niadania nie przeszkadzato Putworom w wymianie wrazen.

—Ten $wiat nie rézni sie wielce od naszych wysp. Tu tez mieszkajqg niesamowite
stworzenia. Niektére sq w prgzki, a inne w ciapki. Smiato wyciggajg do storica
dtugie szyje w poszukiwaniu li$ci lub chowajq sie w skorupach i zétwim kro-
kiem idqg przez zycie. Bywajqg zwinne jak buszujgce w gateziach pigmejki albo
niezdarne niczym hipopotam na lqdzie. Sq tez ogromne jak ston oraz malenkie
i nieSmiate na miare kanczyla jawajskiego — rozwazat Okruch.

— Majqg tez takie piekne oczy i rzesy... — rozmarzyta sie Kromka wpatrzona
w wielblgdzice, ktéra odwzajemniata spojrzenie. W Zoo wszak nigdy nie ma
pewnosci, kto komu bardziej sie przyglgda i po ktérej stronie ogrodzenia znaj-
dujq sie ciekawsze okazy.

—Pod zadnym pozorem nie daj jej jedzenia! —wrzasnqgt Pajdek i tym samy wyrwat
Kromke z odretwienia. — Antoni uprzedzat, ze zwierzqt nie mozna dokarmiaé,
bo mogqg po6zniej chorowaé — dodat.

— Mowit tez, ze chlebem zawsze warto sie podzieli¢, ale Zoo nie jest do tego
dobrym miejscem, cho¢ buteczki smakowatyby nie jednemu z jego mieszkan-
cow — odparta spokojnie Kromka i wstata z tawki, bo pani nauczycielka data
znak do wymarszu.

Po chwili najedzone Putwory wedrowaly alejkami, chtonety nowe odgtosy,
zapachy, a przede wszystkim opowiesci o zwyczajach zwierzqt. Tak to juz jest,
ze kiedy do zotqdka trafi odpowiednia porcja weglowodanéw, biatka i niezbed-
nych mineratéw, mézg pozostaje gtodny jedynie wiedzy.
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