„Egészséges étkezés” főzőtábor

A tábor időpontja: 2012. június 18-23.

Napirend: 

9,00:
Reggeli, ének, motiváció

9,30:
Útbaigazítás, előadás, jegyzetelés

10,30:
Ebédfőzés előkészítése, feladatok megbeszélése

11,00: 
Főzés, terítés

13,00:
Ebéd

14,00:
Mosogatás, rendrakás

15,00:
Ének, sport, játék

16,00:
Vidám vetélkedők, tesztek kitöltése az egészséges életmód szabályairól

16,30:
A nap értékelése. Rendrakás, záróének, hazatérés

Tervezett ételek:

Levesek: frankfurti leves, zöldségleves, tejleves, gyümölcsleves, paradicsomleves, tojásos leves, karalábéleves

Húsételek, feltétek: sütőpapírban sült fasírtrúd, sült karaj, sült csirke sütőzacskóban, párolt sertés, csirke, pulyka, almás karaj, töltött tojás, rántott sajt, rántott cékla

Saláták: 
franciasaláta, görög saláta, hagymás krumplisaláta, zöldbabsaláta, káposztasaláta, kukoricasaláta, tavaszi vitaminsaláta, gombasaláta, uborkasaláta, paradicsomsaláta, cékla

Tészták, sütemények, édességek: gombás, húsos, sajtos spagetti, kukoricalepény, diétás hókifli, müncheni almás (cukor nélkül), gyümölcsös rudak, joghurtos csokoládélepény, takarékos gyümölcstorta, epres és málnás pudingkehely, gyümölcsös tejbekása

Egyéb: 
zöldséges rizses csirke, kefires tökfőzelék, sárgarépapörkölt, gombapörkölt, virslis lecsó (tarhonyával)

Június 23: Zárórendezvény, egyben az OKIK klub évadzárója

A főzőtábor résztvevői ételbemutatókkal készülnek, amelyeket a klub vendégei megkóstolhatnak. Ezután a békéscsabai Zenebarát-felebarátok zenekar koncertje következik

A tanfolyam hozzájárulási díja napi 400.- Ft, a zárórendezvény költségeivel együtt összesen 2500.- Ft.

Jelentkezni lehet személyesen minden kedden és pénteken 14-től 17 óráig az OKIK-klubházban (Zombai u. 59.) vagy telefonon, a 20-6698-002 számon. További információk a honlapunkon olvashatók. (http://okik.l-com.hu)
