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I Oto kilka tradycyjnych przepisdéw Lazurowego Wybrzeza, pochodzgcych
z prezentaciji Culinary traditions of French Riviera.

do 38

S

Bouillabaisse

Tourte de Blettes Tarte Tropézienne

Bouillabaisse (gulasz rybny)
Wywodzacy sie z Marsylii
tresciwy gulasz rybny, ktory
tradycyjnie przygotowywali
rybacy z ryb, ktérych nie udato
sig sprzedac. Przyrzadzany
jest z réznych gatunkéw ryb,
skorupiakéw i aromatycznych
ziét, a podaje sig go z
czosnkowym sosem

majonezowym zwanym roulille.

Tourte de Blettes (placek z
bocéwiny)

Unikalne ciasto z Nicei, ktére
taczy boéwine z dodatkiem
stodkich sktadnikéw, takich jak
rodzynki, orzeszki piniowe i
jabtka. Jego poczatki siegajg XV
wieku, ukazujgc
charakterystyczne dla tego
regionu potgczenie smakow
stodkich i wytrawnych.

Stodka briocha z kremowym
nadzieniem, stworzona w 1955
roku przez polskiego cukiernika

Alexandre’a Micke w Saint-

Tropez. Zyskata popularnos¢

dzieki aktorce Brigitte Bardot,

ktéra zachwycita sig nig podczas
krecenia filmu | Bég stworzyt
kobiete.




| Lomeue yetusary

Jakie domowe smakotyki krélujg we francuskich spizamiach (z pezentacji Culinary

traditions of French Riviera)?

@}
Marynowane oliwki

=

Konfitury

Tapenada

Prowansja stynie z przetworéw
z moreli, fig, wisni, brzoskwir i

cytrusow, czesto marynowane sg z ziotami,
wzbogacanych lawenda lub

Lokalne odmiany oliwek, Klasyczna prowansalska pasta
takie jak Picholine i Nyons, przygotowywana z oliwek,

kaparéw, anchois i oliwy z
czosnkiem lub cytrusami. oliwek. Wystepuje w wersji z
tymiankiem. Duza Czesto podaje sig je jako zielonych lub czamych oliwek,
popularmnoscia ciesza sie przystawke lub dodatek do czasem wzbogacana
konfitury z lawendy i fig, a dan, np. pissaladiere.
miasteczko Apt jest znane z

suszonymi pomidorami.
Podawana jest na grzankach
lub jako dodatek do mies i

warzyw.

fruits confits, czyli owocow
kandyzowanych.




| Culinary tacitions

Prezentacje Culinary traditions of French Riviera przygotowaty:
Zuzanna Wodzyriska Zuzanna Baranowska Nela Zjawiona Helena Malec

Co-funded by
the European Union




Ydswa diela

Dieta Lazurowego Wybrzeza to dieta srédziemnomorska. Czym sig ona
charakteryzuije (z prezentaciji Flavours of the Azure Coast: Health and the
Mediterranean Diet)?

Dieta Srodziemnomorska, czyli?

Dieta $rodziemnomorska opiera sig na prostych, naturalnych
sktadnikach i rdwnowadze w codziennym odzywianiu.

Gtdwne sktadniki: oliwa z oliwek, Swieze owoce i warzywa, owoce
morza, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, ziota.

Zasady zywienia: czeste positki, produkty lokalne i sezonowe,
ograniczenie czerwonego migsa i cukru, umiarkowane spozycie wina.
Wptyw na zdrowie: wspiera serce, zmniejsza ryzyko cukrzycy typu 2,
poprawia trawienie, dziata przeciwzapalnie.

Wazna role w diecie $rodziemnomorskiej odgrywa sezonowosc¢ i
przypisywanie duzego znaczenia spozywania $wiezych, lokalnych
produktow, kidre majg lepszy smak i wyzszg wartos¢ odzywcza.



Ydhowa dieta

Oto sktadniki, ktore decyduja o tym, ze dieta Lazurowego Wybrzeza nalezy
do najzdrowszych na $wiecie (z prezentaciji Flavours of the Azure Coast: Health and
the Mediterranean Diet)

Owoce i warzywa

Petne witamin, btonnika

i przeciwutleniaczy, wspierajg
) . odpornosc, poprawiajg
Oliwa z oliwek trawienie i pomagaja w
profilaktyce wielu chordb,

w tym nowotwordw

i cukrzycy.

Bogata w zdrowe ttuszcze jednonienasycone i antyoksydanty,
wspiera zdrowie serca, redukuije stany zapalne i moze chroni¢ przed
chorobami przewlektymi.

Owoce morza Przyprawy Woda
Sa doskonatym zrédtem biatka, Dziatajg antyoksydacyjnie, Woda to napdj odgrywajacy
zdrowych tluszczéw i wielu przeciwzapalnie i wspomagajg kluczowa role w diecie

waznych mikroelementéw. trawienie. $rédziemnomorskiej.



Savours of the Aywre Csast

Prezentacje Flavours of the Azure Coast: Health and the Mediterranean Diet
przygotowali: Szymon Filipiak, Marcel Bryl, Szymon Kacprzak, Adam Kajtowski,
Hubert Pajor, Piotr Cwiklinski

Co-funded by
the European Union




Aullwra bulinaina

Oto kilka cech, ktérymi charakteryzuje si¢ kultura kulinarna Lazurowego Wybrzeza
(z prezentaciji Flavors of the French Riviera - Culinary Culture).

__/

Regionalne produkty

Targi petnig waznag role. To nie
tylko miejsca zakupdw, lecz
takze tetnigce zyciem centra

spoteczne, w ktdrych spotykajg

sig mieszkancy. Rolnicy i
lokalni producenci przywoza
Swieze, wysokiej jakosci
produkty prosto z pdl. Rybacy
oferujg Swieze ryby prosto z
pofowu, a piekarze sprzedaja
jeszcze ciepte wypieki.

Regionalne produkty
Prowansji, takie jak oliwa z
oliwek, mndstwo warzyw i
owocdw, przepyszne sery,

doskonate wina, przyprawy i
przetwory sprawiajg, ze
kuchnia tego regionu jest
wyjatkowo urozmaicona i
smaczna. | kolorowa, bo
wszystkie te sktadniki pigknie
komponujg sie na talerzu.

Restauracje i bistra

Na Lazurowym Wybrzezu
restauracije i bistra to nie tylko
miejsca, gdzie sie je. To wazne
przestrzenie spoteczne, w
ktorych mieszkaricy spotykaja
sie, by wspolnie spedzaé czas
przy positkach i delektowac sie
regionalng kuchnig. Serwowane
dania odzwierciedlajg smak
Prowansji i powstajg z $wiezych,
lokalnych sktadnikow.




Lullwra bulinama

Jakie mozna zauwazyc tradycje i ciekawe wydarzenia zwigzane z kulturg jedzenia
na Lazurowym Wybrzezu? (z prezentacji Flavors of the French Riviera - Culinary
Culture).

b |

FRENCH Wike
THAILAND

Wino

Wino w Prowansii to nie tylko smak —to sposéb na bycie razem. Stanowi
nieodtaczny element kulinamego doswiadczenia, podkreslajac smaki
lokalnej kuchni i oddajgc towarzyski, peten radosci styl zycia regionu.

Etykieta
. . Spozywanie positkdw to
SWthO OStrygl doswiadczenie spoteczne. Sg one
dtugie i niespieszne, dajgc czas na
Jednym z najlepszych sposobdw na poznanie lokalnych smakéw sa regionalne delektowanie sie jedzeniem
festiwale jedzenia. Jednym z najstynniejszych jest Féte de 'Huitre — Swieto itowarzystwem, a dania podawane
Ostrygi. W jego trakcie mozna skosztowac $wiezo zebranych ostryg, czesto saw kilku etapach.

podawanych z biatym winem, a takze postucha¢ muzyki na zywo.



I Culinary cullure

Prezentacje Flavors of the French Riviera - Culinary Culture przygotowaty: Julia
Michalak, Maja Maciejewska, Nadia Repe¢, Michalina Sztehmiller, Aleksandra
Wasiak, Bohdana Hrihorieva.

FLAVORS-OF THE FRENCH RIVIERA

— CULINARY CULTURE

-

Co-funded by
the European Union




[fsuwscyesne podsgscic db liadygyi

Jak zmienia sig dieta sSrodziemnomorska w kontek$cie zmian klimatycznych? (z
prezentacji Flavours of the French Riviera. A Modem Approach to Tradition)?

Powrét do uwaznego jedzenia

We Francji mozna zauwazy¢ dgzenie do unikania traktowania jedzenia
jako bezmysinej i automatycznej czynnosci. Zdecydowanie przewaza
powolne, swiadome spozywanie positkdw opartych na lokalnych,
sezonowych sktadnikach. Na Lazurowym Wybrzezu popularna jest
idea Slow Food oznaczajgca celebrowanie tradycyjnych przepiséw,
szacunek dla natury i wspdlne spedzanie czasu przy stole.

To takze troska o dziedzictwo kuliname i wsparcie dla matych,
lokalnych producentéw.



| feecyenc podyie ds

Jakimi jeszcze nowoczesnymi ideami przesigknieta jest francuska kuchnia? (.
prezentacji Flavours of the French Riviera. A Modern Approach to Trad|t|on).

Lokalne kooperatywy

Wspédtpraca lokalnych
rolnikami to klucz do
zréwnowazonej gastronomii.

Zero waste Na calym Lazurowym

Zero waste to podejscie kulinarme skoncentrowane na Wybrzezu targi rolnicze i
minimalizowaniu mamowania jedzenia. Na Lazurowym Wybrzezu rolnictwo wspierane przez
coraz wiecej inicjatyw zacheca do twérczego wykorzystywania spotecznosc dostarczajg
resztek warzyw, $cinkow ryb czy skorek owocdw do $wieze, ekologiczne produkty
przygotowywania nowych dari, buliondw, past czy chipsow. do restauraciii doméw.

Kuchnia molekularna
Dania wegetariariskie zyskujg na Gastronomia molekulama taczy nauke ze sztuka kulinama. Techniki takie
populamosci, a kuchnia roslinna jak sferyfikacja, Zelifikacja czy gotowanie w niskiej temperaturze pozwalaja
czerpie z bogactwa lokalnych szefom kuchni odkrywac tradycyjne prowansalskie smaki w nowatorski
sktadnikow: oliwek, ziot, warzyw sposdb. Restauracje eksperymentuja z teksturami i forma podania,

i smakow inspirowanych morzem. zachowujac jednoczesnie autentyczny charakter lokalnych skiadnikow.



Prezentacje Flavours of the French Riviera. A Modern Approach to Tradition
przygotowali: Mikotaj Kowalski Szymon Sabiniak Bartosz Pajerski Patryk Kotodziej
Dawid Surdy Franciszek Grobelny Franciszek Krauze Jan Mikotajewski.

Flavours

of the French X
Riviera

A Modern Approach to Tradition

Co-funded by
the European Union



Projekt zrealizowany z budzetu 2024
w ramach akredytaciji Erasmus +

Do Franciji wyjechato 27 uczniéw, by w migdzynarodowych zespotach zgtebiac temat: ,Smaki
Lazurowego Wybrzeza — kuchnia: kultura, tradycja, zdrowie”. Naszym partnerem byt
renomowany kompleks edukacyjny Lycée Don Bosco w Nicei, z ktérym uczniowie szybko
nawigzali owocng wspotprace. Program obejmowat badania nad srodziemnomorska dieta

i stylem zycia — uczniowie odwiedzali targi, rozmawiali z kucharzami, analizowali lokalne
produkty i nawyki zywieniowe mieszkaricow. Dzigki ankietom przeprowadzonym w Saint-
Tropez mogli poréwnac wybory kuliname i aktywnos¢ fizyczng w kontekscie zdrowia i klimatu.

Termin wyjazdu:
12-23.05.2025



Wspotpraca ze szkotg
Lycée Don Bosco w Nicei

Jednym z najwazniejszych elementéw miedzynarodowych mobilnosci jest wspdtpraca

z europejskimi uczniami z innego kraju. Lycée Don Bosco przyjeto nas dostownie z otwartymi
ramionami, co sprawito, ze udato nam sie osiagna¢ cele, jakie sobie stawialismy. W efekcie
naszej wspotpracy powstaty cztery prezentacie, kidre przyblizajg kulture kulinama Lazurowego
Wybrzeza.

Oprécz wyktadéw i warsztatéw cyfrowych, na ktdrych poznalismy techniki tworzenia
multimedialnych materiatéw edukacyjnych, realizowalismy zadania terenowe zbierajgc
materiaty do prezentacii i szkolgc swoje umiejetnosci komunikacji w j. angielskim.
Odwiedzilismy wiele miasteczek Lazurowego Wybrzeza rozmawiajgc z lokalnymi
mieszkancami, chodzac na populame tam targi i odwiedzajac restauracje. Wszystko po to,
zeby jak najlepiej wykonac nasze zadania projektowe.



Dofinansowane przez
Unie Europejska

Co osiggneliSmy?

Podniesienie kompetencii jezykowych.

Wzmocnienie kompetencii cyfrowych.

Pozyskanie cennych kompetencji spotecznych poprzez prace w miedzynarodowych grupach.
Zapewnienie wsparcia uczniom z mniejszymi szansami edukacyjnymi.

Dodatkowym réwnie cennym walorem mobilnosci byt program, ktéry wzmocnit nasze
kompetencje kulturowe, poszerzyt wiedze z historii, geografii i biologii. Uczniowie odwiedzil
m.in. stynny Kanion Verdon, Niceg, Monako, Cannes i Saint Tropez.



