Pomyety na nieoczywiste cpacery

dla duzych i matych w Krakowie i okolicach

-
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I/{//tajcie./
Cleszymy sig, ze wtasnie zaglgdasz do naszego mateqo "dzieta"
bedgceqo efektem zamitowania do zieleni, bliskiego kontaktu
z naturg 1 zdroweqo jedzenia. Chcemy zaprosi¢ Cie w nasze
ulubione zakatki, gdzie bedziesz moégt zaznac ciszy, spokoju
I troche ubtoci¢ buty!
Nasze propozyde kieruemy w szczegolnosci do tych matych
rozmiarem, a wielkich pasjg I sercem mitoénikow przyrody -
dzieci, ktére chyba jak nikt inny, na co dzien udowadniglg, ze
najlepsze zabawki to te, ktorymi obdarowuje Matka Natura

W ebooku zngjdziesz:
e propozyce krotkich zielonych wycieczek w Krakowie
I Jego bliskich okolicach,
praktyczne wskazowki dojazdu do proponowanych
miejsc (takze komunikacjg miejskg),
. krotkie i barwne opisy wycieczek,
. nasze subiektywne wskazodwki dotyczgce wypraw
W poszczeqgolne miejsca,
. propozycje zabaw z matymi wedrownikami,
. przepisy na wycieczkowe smakotyki.

To co? Pakujecie plecak?
Do zobaczenia wsrod zieleni!




Jeéli zamierzasz korzyctaé z komunikac)i

miejckiej, polecamy aplikacje jakdojade.pl

Q
Park w Korzkwi
Q ce,
Drugie Zycie Drzew
Rezerwat Skofczanka

0

Podczas tych bardziej terenowych cpacerdw jak
np. w Rezerwacie Skofczanka polecamy

korzystal z aplikacji mapy.cz




U stop gory zamkowe] czeka na wedrowcow oaza spokoju,
petna zieleni 1 nienachalnych $ciezynek — Spotkacie tam
roztozyste starodrzewy, trawy zachecajgce do roztozenia maty
piknikowej | rozkoszowania sie leniwie ptyngcym czasem,

a ponad drzewami spozierat bedzie na Was

Korzkiewski Zamek.



JAK DOJECHAC?

MPK
Autobus linii 267 -
do "Zamek w Korzkwi"
SAMOCHOD
Parking pod Zamkiem w Korzkwi
(GPS: 50161932, 19.883156)
lub przy Harcerskim Osrodku
Wypoczynkowo Szkoleniowym
w Korzkwi (GPS: 50161812, 19.881977)

NA CO ZWRGCIC UWAGE?

. Migjsce nadgje sie na wozek
e To park stworzony do piknikowania
- przyda sie kac

. W Harcerskim O$rodku mozna

urzgdzi¢ ognisko czy skorzystac
z ptatnegy toalety

. Sprébujcie odwiedzi¢ komnaty

Zamku w Korzkwi oraz pobliskq
winnice Przybystawice

W (O SIE BAWIC?

Wiosng mozecie pokusi¢ sie 0 wspélne
pozbieranie ZI0t. Mniszek lekarski na
syrop (mqj), (sprawdzony przepis
znajdziecie na stronie u Agnieszki Macigg)
czy pokrzywe na zdrowy napar. Pokazecie

dziecku, ze ziemia Jest dla nas dobra.

g Do plecaka zapakujcie HAMAK, roztocie go
miedzy drzewami, potdzcie sie wygodnie
7 .. oddychgjcie.




ciezka edukac jna
wDrugie Zycie Drzew

Intrygujgco zagospodarowana lesna $ciezka w centrum Krakowa.
Natraficie na ambony, obrotowe ekspozycje z kawatami drewna
czy lesng klase nad brzegiem Sudotu. Chcgc odwiedzi¢
wszystkie przygotowane przystanki czeka Was tez strome
podejécie drewnianymi schodami | przeciskanie sie wgskg
$ciezynkg przez zielong gestwine.




JAK DOJECHAC?

: MPK
Autobus linii 139 lub 182 - do "Marchotta"
SAMOCHOD
Migjsca ogdlnodostepne przy
ul. Rozrywki w Krakowie
(GPS: 50097655, 19984573)

NA CO ZWRGCIC UWAGE?

e Trasa w wigkszosci nadaje sie na
przejazd wozkiem

e W sgsiednim Parku Reduta zngjduje
sie plac zabaw dla dzieci

o Sciezka miejscami poprzecinana jest

trailowymi szlakami rowerowymi

. Spacerowi towarzyszg liczne

odgtosy $piewu ptakow

W (O SIE BAWIC?

To migjsce to dom dla wielu ptakéw.
Zabierzcie ze sobg atlas polskich ptakéw
i ewentualnie lornetke. (BSERWUICIE,
StUCHAICE

Skorzystajcie z lesngj klasy, opowiedzcie
dzieciom, co jedzq MIESZKANCY tego
LASU, kiedy zerujg a kiedy $pig (zaby,

kaczki, lisy, jeze, mrowki). Ciekawe kogo

uda sie Wam spotkac?




Rozlegte widoki rozciggajace sie z dawnych tgk u szczytu

rezerwatu, iscie nadmorski piach na stromym zejs$ciu z punktu

widokowego, wynioste sosny | lesny cien czekajg na
odwiedzajgcych Skotczanke. Skorzystajcie z tych dobrodziejstw
piknikujgc 1 budujgc zamki z piasku.




JAK DOJECHAC?

MPK
Autobus linii 162 - do "Bagienna"
SAMOCHOD
Zaparkowa¢ mozna przed szlabanem
przy wejsciu do rezerwatu przy
ul. Obrony Tynca w Krakowie
(GPS: 50.011484, 19828737)

NA CO ZWRGCIC UWAGE?

. Trasa nie nadgje sie na wozek
e Nieopodal zngjduje sie mini dziki
skate park

. Spacer wygodnie mozna

przedtuzyc¢ o przejscie przez
Uroczysko Kowadza
e Przy parkingu znajdujg sie dwie
symboliczne zydowskie macewy
oraz kaplica

W (O SIE BAWIC?

Pozwolcie sobie na zdjecie butow
| zakopanie stop w cieptym PIASKU. To
uczta dla zmystow.

4 \WYKOPCE RAZEM najgtebszy dot Swiata,

rekami, patykiem, kawatkiem kory -
wszytskie chwuyty dozwolone.

Moze uda sie Wam dokopa¢ do Chin?




Pomyé/y na zdrowe
/bl’zeéafé/

Co zabra¢ na wycieczki jesli znudzity Ci sie kanapki? A moze nie chcesz
jJuz jes¢ oczyszczone] biate) magki, nie chcesz  kupowat juz
przetworzonych batonéw czy drozdzéwek C(zy przekgski mogg byc
zdrowe? Oczywisciel Przekgski to nie tylko kupne chipsy, krakersy

i paluszki.

Nie chcesz gotowac, wybierasz sie na spontaniczng wycieczke

- spakuj do plecaka co$ prostego i szybkiego. Masz wiece] czasu,
jedziecie na caty dzien? Przygotu) wczes$niej réznego rodzaju
positki, ktore z tatwaoscig spakujesz do pojemnika lub termosu

I wezmiesz ze sobg na wycieczke.

Spojrz na ponizszq liste i wybierz co$ odpowiedniego. Skarzystaj
z gotowych przepisow i ciesz sie faktem zadbania o zdrowie swoje
I swojej rodziny.




Pomyé/y na zdrowe
przekacki

e sezonowe warzywa np: zielony ogorek, marchewka, papryka

e sezonowe owace np: truskawki, czeresnie, jabtka, gruszki, $liwki,

e roznego rodzau orzechy I nasiona np: orzechy wtoskie, orzechy
laskowe, migdaty, stonecznik, pestki dyni

e suszone owoce np. rodzynki, daktyle, morele, figi (bez dwutlenku siarki)

e rozneqo rodzaju strgczki np. ugotowana ciecierzyca, ugotowany bob

e ugotowane jglko na twardo lub na migkko

¢ ugotowang kasze jaglang z warzywami lub sezonowymi owocami

e upieczone roznego rodzaju placuszki, racuchy

e domowe batoniki, ewentualnie kupne np. z daktyli i orzechow (bez
sztucznych  dodatkéw, rafinowanego  cukru, syropu  glukozowo-
fruktozoweqo)

e domowe zdrowe ciasteczka

e anawel zupa w termosie

Warzywa/owoce mogq byc surowe lub ugotowane. Mozesz wczeéniej
obra¢ | pokroi¢ na kawatki czy plasterki, albo tylko umy¢, zabrac¢
obieraczke ze sobg | zrobi¢ to na miejscu cieszgc sie juz wolnym
czasem, wsrod zieleni traw. Pamietaj o zabraniu tyzki, jesli wezmiesz

kasze czy owsianke, wody do picia, chusteczek i dobrego humoru.



/Va/ 8(”!4 /zé/

Cz,b/'haéo we

garsc lub dwie szpinaku

1 szklanka maki gryczaney

Tszklanka maki kukurydzianej

2 jajka (od szczedliwej kury)

2 szklanki wody

szczypta kurkumy

szczypta kminu rzymskiego

szczypta soli (bez zelazocyjnaku potasu E536)
e opgonalnie garé¢ ugotowane] ciecierzycy




KROK 2

Nastepnie  doda)  pozostate

sktadniki, zmiksyj i odstaw na
Kilka minut. Jesli nie masz mgki
gryczanej, mozesz zmieli¢ kasze
gryczang niepalong.

Konsystenge  ciasta  requly) -
makami lub wodg.

KROK 1

Do blendera dodaj szpinak, jajka

i wode (opcjonalnie ciecierzyce).
llos¢  szpinaku  zalezy  od
upodoban smakowych.

Zmiksuj na gtadko.

KROK 3

Rozgrze) patelnie | daj odrobie
ttuszczu  [np. klarowanegqo
masta).

Noktads) nalesniki | smaz z obu
stron do lekkiego zarumienienia.




Ebook przygotowali dla Was:

Kinga Abram 1 Dominika Sikora

oraz

Karolina, Przemek, Zosia | Janek
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Po wiece] zapraszamy na nasze strony
Internetowe

WWW.ROWSINOgLeU

www.miastoCUD.pl

| facebook

www facebook.com/powsinogieu

www.facebook.com/miastocudpl

Awiedzaj Kinkow!

Kbf* o Qe

Ebook powstat w ramach akgji
"Bqdz turystq w swoim miescie - zwiedzg) Krakdw" &



http://www.powsinogi.eu/
http://www.miastocud.pl/
http://www.facebook.com/powsinogi.eu
http://www.facebook.com/miastocudpl

