
Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Pińczowie informuje, że w ramach projektu 

„Wspieramy rodziny zastępcze - bo warto” współfinansowanego w ramach 9 Osi 

Priorytetowej – „Usługi społeczne i zdrowotne”, Poddziałanie 09.05 – „Wsparcie rodzin oraz 

pieczy zastępczej” w ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla 

Świętokrzyskiego 2021-2027 współfinansowanego ze środków Europejskiego Funduszu 

Społecznego Plus              w dniach 12.11 i 13.11.2025 r. odbyły się warsztaty kulinarne pn. 

„Żyj zdrowo”  skierowane do rodzin zastępczych wraz z dziećmi. 

Pierwszy dzień warsztatów rozpoczął się od krótkiej rozmowy, podczas którego opiekunowie 

i dzieci mogli wymienić się doświadczeniami z poprzednich zajęć. Prowadzący przypomniał, 

że gotowanie ma nie tylko uczyć, ale także jednoczyć rodzinę i budować poczucie 

sprawczości u dzieci. Następnie wszyscy uczestnicy przystąpili do pracy nad daniami 

inspirowanymi domową kuchnią. Motywem przewodnim były tradycyjne potrawy w 

nowoczesnym wydaniu: Barszcz czerwony z uszkami – tym razem uczestnicy poznali 

sposoby na wzbogacenie smaku barszczu naturalnymi dodatkami, a dzieci mogły 

samodzielnie lepić uszka. To danie powoli wprawiło wszystkich w świąteczny nastrój. Duży 

nacisk położono na pracę zespołową: jedni przygotowywali farsz, inni wałkowali ciasto.  

Nuggetsy w zdrowszej wersji – zamiast klasycznego smażenia, część grupy przygotowała 

nuggetsy pieczone w piekarniku. Wspólnie przygotowano dwa rodzaje panierki: 

kukurydzianą i tradycyjną. Dzieci z entuzjazmem tworzyły własne dipy na bazie jogurtu, 

czosnku oraz świeżych ziół. Dzień zakończyła degustacja oraz rozmowa o tym, jak 

wprowadzanie dzieci w świat gotowania wpływa na ich samodzielność i poczucie 

bezpieczeństwa. 

Drugi dzień warsztatów poświęcony był daniom, które rozwijają kulinarną kreatywność i 

uczą łączenia smaków w bardziej zaawansowany sposób. Risotto – uczestnicy dowiedzieli 

się, dlaczego w risotto ważna jest cierpliwość i stopniowe podlewanie bulionem. Wspólnie 

przygotowano wersje: klasyczną z warzywami- pełną kolorowych dodatków, które dobierały 

same dzieci. To była świetna okazja do rozmowy o tym, jak zachęcać najmłodszych do 

jedzenia warzyw. Kotlet z surówkami w wielu odsłonach – opiekunowie pracowali nad 

techniką smażenia kotletów, a dzieci tworzyły własne kompozycje surówek. Wspólnie 

ustalano proporcje, smak i sposób podania, co wywołało dużo śmiechu i zachęciło do 

kulinarnych próbowania nowych rzeczy.  



Na zakończenie odbył się mały pokaz – każda rodzina prezentowała swoje danie, 

opowiadając o tym, jak dzieliła się zadaniami i co było dla nich najcenniejszą częścią 

wspólnego gotowania.  


