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Drogie kuchmistrzynie i drodzy Ruchmistrzowrie!
Wspaniate szefowe Ruchni i rewelacyjni szefowie Ruchni!
Kucharki i Rucharze!

Mali i duzi!

DzigRujeny Wam za podzielenie sig z nami swoimi ulubionymi przepisami na dania
i desery, Rtore nie tylRo pigRnie wygladajq, ale tez i pysznie smaRujq! Dzigki Wam, nasza
RsigzRa jest kolorowa i petna smaRkofykgw! WszystRie Wasze przepisy sq wspaniate
i wyjatRowe — tak jak Wy!

DzigRujemy tez wszystRim Nauczycielkom i Nauczycielom przedszRoli za wzigcie udziatu
w naszym projeRcie! Bez Waszych zgtoszen, zaangaZowania i ogromnej pracy ta ksigzka
by nie powstata!

DzigRujemy tez Rodzicom za ich pomoc w przygotowaniu przepiséw oraz nauke zdrowych
nawykow Zywieniowych przez zabawe, jakq jest gotowanie! Dzieki Wam, dzieci mogty
spedzi¢ z Wami troche czasu, Rtdrego tak bardzo nam wszystkim brakuje i nauczyc sig
czegos zupetnie nowego!

Mamy nadzieje, Ze nasz projeRt sprawit Wam radosc, satysfakcje i mito spedziliscie czas.

JesteSmy pewne, Ze wsrod tych wszystRich dzieci, Rtore nadestaty swoje przepisy jest
Rucharz, Rtdrego zobaczymy w MasterChefie ©OO

Trzymajcie Rciuki, aby to nie byta nasza ostatnia wspolna przygoda.
Gotujcie zdrowo!
DzigRujemy Rolorowo!!!

Justyna Borek,
Izabela Czuba
Paulina Pawlak,






Autorami RsiqgzRi Rucharskiej sq dzieci
1 nauczyciele z ponizszych placoweR:

Przedszkole nr 287 , Piotrusia Pana" w Warszawie
Przedszkole nr 346 ,,Pod Kasztanem" w Warszawie
Przedszkole nr 272 im. ,,Misia Uszatka" w Warszawie
Przedszkole nr 60 w Warszawie
Przedszkole nr 155 ,Roztahczona kraina" w Warszawie
Przedszkole nr 106 w Warszawie
Przedszkole nr 371 w Warszawie
Przedszkole nr 370 w Warszawie
9. Przedszkole nr 28 w Warszawie
10. Przedszkole nr 35 w Lublinie
11. Przedszkole nr 103 w Warszawie
12. Przedszkole nr 90 w Warszawie
13. Przedszkole Miejskie nr 31 w Olsztynie
14. Przedszkole nr 230 ,,Kolorowy Zakgtek" w Warszawie
15. Miejskie Przedszkole nr 21 im. Wesofej Ludwiczki
w Katowicach
16. Przedszkole nr 75 w Lublinie
17. Miejskie Przedszkole nr 78 w Katowicach
18. Przedszkole nr 150 ,,Przystanek usmiechu" w Warszawie
19. Miejskie Przedszkole nr 20 w Katowicach
20.Miejskie Przedszkole nr 25 w Rudzie Slgskiej
21. Przedszkole nr 69 w Lublinie
22.Przedszkole Specjalne nr 249 w Warszawie
23.Przedszkole nr 406 w Warszawie
24.Przedszkole nr 214 im. Janiny Krzeminskiej w Warszawie
25.Przedszkole z Oddziatami Integracyjnymi nr 65 ,Tarchominek”
w Warszawie
26.Przedszkole nr 78 w Warszawie
27 .Przedszkole nr 54 w Lublinie
28.Przedszkole nr 50 w Lublinie
29.Miejskie Przedszkole nr 20 im. Stonecznej Doliny w Rudzie Slgskiej
30.Przedszkole Miejskie nr 6 Teczowa Szdstka w Legionowie
31. Przedszkole nr 49 w Lublinie
32.Przedszkole nr 34 w Lublinie
33.Przedszkole nr 25 w Warszawie
34. Miejskie nr 23 w Olsztynie
35.Miejskie Przedszkole nr 22 w Siedlcach
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36.Przedszkole nr 20 w Koszalinie
37.0ddziaty Przedszkolne w Publicznej Szkole Podstawowej nr 4
im. Jana Pawfa IT w Kozienicach
38.Przedszkole nr 119 ,,W zielonym ogrodzie" w Warszawie
39.Przedszkole nr 25 w Lublinie
40.Przedszkole nr 331 ,,u Stonia Szczesciarza" w Warszawie
41. Przedszkole Publiczne nr 20 w Szczecinie
42.Miejskie Przedszkole nr 99 w Katowicach
43.Przedszkole Miejskie nr 8 w Olsztynie
44.Przedszkole nr 179 w Warszawie
45.Miejskie Przedszkole nr 6 w Zespole Szkolno - Przedszkolnym nr 5
w Katowicach
46.Publiczne Przedszkole nr 2 w Kozienicach
47.Przedszkole nr 94 ,,Kraina Stonecznych Marzen"
w Warszawie
48.Miejskie Przedszkole nr 15 w Siedlcach
49.Przedszkole Publiczne nr 33 ,,Koniczynka" w Szczecinie
50.Przedszkole Miejskie nr 174 w todzi
51. Przedszkole nr 154 w todzi
52.Przedszkole Miejskie nr 5 w todzi
53.Przedszkole Miejskie nr 77 w todzi
54.Przedszkole Miejskie nr 14 dla Dzieci z cukrzycq w todzi
55.Przedszkole Miejskie nr 131 w todzi
56.Przedszkole nr 435 w Warszawie
57 .Przedszkole nr 5 w Lublinie
58.Przedszkole nr 159 w todzi
59.5rodowiskowa Placéwka Edukacyjno- Wychowawcza nr 1 w Szczecinie
60.Przedszkole nr 71 w Warszawie
61. Niepubliczne Przedszkole ,,Bajkowa wyspa" w Pruszynie Piefiki
62.Przedszkole Miejskie nr 152 w todzi
63.Przedszkole Miejskie nr 141 w todzi
64.Przedszkole nr 429 , Jesiennych lisci" w Warszawie
65.Publiczne Przedszkole nr 30 im. Krasnala Hatabaty
w Kaliszu






Warszawa - 26 placdwek
lablin -9 placdwek
Olsztgn - 3 placdwki
Ratowieg - 3 placdwek
Ruda Slaska - 2 placowki
laggionowo - 1 placdwka
digdlee - 2 placdwki
Roszalin- 1 placdwka
Rozignieg -2 placdwki
Szezeein-3 placdwki

bodz -9 placdwek

Praszyn Pignki - 1 placdwka

Ralisz - 1 placdwka

Pomorskie
Warminsko

-r.rskie

odnio-
pOmorskie

Kujawsko
-Pomorskie

Podlaskie

Wielkopolskie

Swigtokrzyskie
Opolskie
; Podkarpackie
Matopolskie

Dolnoslaskie

W Ogdlnopolskim Projekcie Kulinarnym

,,Fantazje kulinarne”

wzieto udziat 65 placowek z cafej Polski.







Przedszkole nr 49
w Lublinie
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Przedszkole nr 106 w Warszawie



ZUPA JARZYNOWA Z KULKAMI MOCY

Kulki mocy:

200g mielonej szynki

1 jajko z kurnika dziadka Zygmunta
2 tyzki maki pszennej

1 tyzka maki ziemniaczanej

1 tyzka butki wtasnorecznie utartej
,,Vegeta” wtasnej roboty z warzyw
z ogrédka babci Jadzi i babci Ali
maka do obtoczenia kulek

Pomocnicze sktadniki zupy:
mieszanka warzywna wiosenna mrozona

lub Swieze warzywa: marchew, brukselka,
fasolka szparagowa, groszek, kalafior, brokut
3 $rednie ziemniaki

2 gatazki selera naciowego

50-100 ml Smietanki 18%

1 tyzka startego parmezanu

przyprawy: kurkuma, domowa ,,Vegeta”, gatka muszkatotowa, liscie laurowe,
ziele angielskie, suszony czosnek, suszone ziarenka kopru zebrane latem

w ogrodku babci Jadzi

PRZEPIS

W garnku zagotowac wode z przyprawami i gatgzkami selera naciowego. W misce wymiesza¢ wszystkie
skladniki kulek MOCY i uformowac mate kulki, obtoczy¢ w mace i wrzuci¢ do wrzgtku z przyprawami.
Gotowac kilka minut, doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki, a po kolejnych kilku minutach pozostate

warzywa. Gdy ziemniaki i pozostate warzywa bedg miekkie dodac Smietanke, tarty parmezan i jesli trzeba
dodatkowg szczypte gatki muszkatotowe).

Smacznego!

Przedszkole Miejskie Nr 31 w Olsztynie



Chtodnik litewski z botwinki

Sktadniki:

1 peczek botwinki, 200ml wody, Y2 peczka koperku, 1 peczek
szczypiorku, sol, pieprz, cukier, 2 tyzki oku z cytryny, 2-3
ogorki, 400g jogurtu naturalnego, 400g kefiru, 0,5 1 maslanki,
1 peczek rzodkiewki

PRZEPIS:

Sposéb przygotowania:
Botwinke poszatkuj. Ogérki i rzodkiewki zetrzyj na jarzynowej tarce. Posiekaj koperek,

szczypiorek. Do garnka wlej 200 ml wody, dodaj posiekana botwinke, 1 tyzeczke solii 1
lyzeczke cukru. Kiedy woda sie zagotuje, przykryj pokrywka i podgrzewaj na matym
ogniu 3 minuty. Po tym czasie podgotowang botwinke odstaw do wystudzenia. Ogoérki
posyp 1/2 tyzeczki soli, odstaw na 10 minut, az zmiekng i puszczg wode. Kiedy to zrobig
odcisnij je. Do ostudzonej botwinki dodaj jogurt, maslanke i kefir. Nastepnie dodaj reszte
skladnikéw: ogodrek, rzodkiewke, koperek i szczypiorek. Dopraw do smaku solg,

pieprzem, cukrem i sokiem z cytryny.

Przedszkole nr 54 w Lublinie



ZuPa Pomidorowa babci Ani

Skiaodniki:

- 2 marchewky,

- 1 pietruszka,

- kawaftek selera,

- 4 pomidory- bardzo stodKie,

- migso z indyRa badz Rurczaka ekologicznego,

- por (dodajemy RawateR, bo nie kazdy go [ubi, ale jest bardzo zdrowy, wigc warto),
- zqbek czosnku,

- kawatek cebulki,

Z wloszczyzny i migsa gotujemy wywar. Na patelni dusimy pomidory z odrobing
masta, soli, cukru i pieprzu. Do gotowego wywaru dodajemy pomidory. Wyciggamy
migso i wszystKie warzywa dokfadnie miksujemy. Doprawiamy solq. Gotowq zupe
podajemy z ulubionym maronem [ub ryzem.

Smacznego!!

Przedszkole nr 406 w Warszawie



Zalewajka tatusia g

Sktadniki:

- ziemniaki pokrojone w kostke
- kietbasa pokrojona w kostke

- cebula

- czosnek (I//“\\),

- kwadna émietana &y

- sok z 3 cytryny & 3 \f

- koperek \ g
W

- li$¢ laurowy, ziele angielskie
- pieprz i sél do smaku

Aoe Zﬁﬁukon nadg
PRZEPIS: 5 Dono o« fotiojont W losity  zigwniel!
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Przedszkole nr 370 w Warszawie



ZUPA POMIDOROWA

ZE SWIDERKAMI

Sktadniku: wmieso: porejo rosotown Lk
2 skirzyodetka; wtoszezyznaf por, seler, marchenwkao,
pretruszka)), cebudas przyprawy: Wik lavrowy x2,
ziele anglelskie k2., boazylia, oreganos koncentrot
pomidorowy W passato, suszone pomidory,
Smuetona 30%, makarovw imiderki ugotowainy wy
przepisn nee opakowoiniin, natkor pletrusziki

Przedszkole nr 69 w Lublinie



Zupa krem z zielonych warzyw

z grzankami
Sktadniki:

2 marchewki srednie, 1 pietruszka, maty kawatek selera,
kawatek pora (biata czesc), 1 kalarepa, 2 garscie brukselki,
1 mata cukinia, 1 tyzka bulionu drobiowego ze stoika, sol,
pieprz, 1 bagietka czosnkowa

PRZEPIS:

Warzywa kroimy w kostke. Do garnka z wodqg wrzucamy
marchewke, pietruszke i seler, por i gotujemy do momentu, az
warzywa bedq miekkie. Dodajemy kalarepe, brukselke,
cukinie i bulion drobiowy.

Jak wszystkie warzywa bedq miekkie doprawiamy solq
i pieprzem do smaku. Blendujemy. Bagietke czosnkowg
kroimy na kawatki, opiekamy w piekarniku 10 minut.

Przedszkole nr 287 ,,Piotrusia Pana” w Warszawie



Sktadniki:

PRZEPIS

Do garnka z wodg wtozy¢ poporcjowane mieso i postawié na
sredniej mocy palnika. Ziele angielskie, pieprz oraz 1is¢
laurowy utrze¢ w mozdzierzu na pyt i dodac¢ do garnka.
Posoli¢. Obrac¢, umy¢ i pokroi¢ wtoszczyzne - dodaé do
gotujacego sie wywaru. Catos¢ gotowac okoto 2-3 godz. na
swolnym ogniu”. Podawa¢ z makaronem i natka pietruszki.

Przedszkole Miejskie nr 23 w Olsztynie



ZUPA KREM Z PORA

Skladniki

2 duze pory ( biale czgsci)

2-3 ziemniaki

ok 1 litr bulionu

smietanka 18 %

szezypta soli ,gatki muszKkatotowej

2 lyZzki masta

platki kukurydziane lub male grzanki

Sposob przygotowania

Gromadzimy wszystkie niezbedne
skladniki na zupe | narzedzia kuchenne
oraz naczynia. Zachgcamy dziecko do
wspolnego gotowania pozwalajac mu ngf §
samodzielne dziatanie pod okiem rodzicadis /f
Dziecko myje przygotowane pory odsla ajad | 7
hsdu tak aby pozbyc si¢ nieczystosci oraz

rodzica kroi je w plastry. Obrane ziemniaki dorosty kroi w kostke i przck&ada do
miski . W duZym garnku dziecko umieszeza masto , Ktére rodzic podgrzewa na
malym ogniu a nastgpnie wrzuca na tluszez pokrojone pory na kila chwil aby sie
zeszklity Teraz mozemy wrzuci¢ pokrojone ziemniaki, szczypte soli i gnlkl
muszkatowej i zala¢ wszystko bulionem . Zupke gotujemy na matym ogniu az
warzywa beda migkkie . Zdejmujemy garnek z ognia, dodajemy $mictanke i
miksujemy za pomoca blendera na delikatny krem. 7, upk¢ przelewamy‘ * \* 2 8
Prosimy dziecko o nakrycie stolu, roztozenie naczun i tyzek. .

Kazdy nalewa sobie zupke —krem do miseczek , a na wierzceh jako

platki kukurydziane lub grzanki.

SMACZNEGO!

| Przedszkolé nr 34 w Lublinie



Szasztyki z indyka

Sktadniki: - g s

3 kolorowe papryki,1 czerwona cebula, 1 cukinia,
300g filetu z indyka

Marynata do miesa (50 ml jogurtu greckiego+1 tyzka musztardy+1 tyzka oliwy + 1 szczypta
mielonej kolendry+2 tyzki soku z cytryny-wymieszac)

Przyprawy: czgber suszony, 1 wycisniety zgbek czosnku, sol ktodawska, pieprz ziotowy
Warzywa pokroj w wiekszg kostke, wrzu¢ do miseczki z zalej oliwg. Dodaj czosnek, czgber,
pieprz i sol. Doktadnie wymieszaj.

Indyka pokréj w grubszg kostke i zamarynuj. Zostaw w lodéwce na 20 minut. Na patyczki do
szasztykow nabijaj kolejno kawalki indyka, papryki, cebuli, cukinii itd. Zawih szasztyki w
papier do pieczenia jak cukierki. Piecz na grillu lub w piekarniku w temperaturze 200 °C
15-20 minut. Podawaj z satatkg z pomidorami i gruszka.

3 duze dojrzate pomidory lub 350 g pomidorkéw koktajlowych

100 g miksu satat

1 twarda gruszka

1 peczek natki pietruszki

Dressing: 1 tyzka oleju+2 tyzki posiekanej swiezej bazylii+1 tyzka ksylitolu (opcjonalnie
miodu) +sok z cytryny-dokfadnie wymieszaj sktadniki

Warzywa pokroj w kosteczke, natke posiekaj, gruszke pokrdj i pokrop sokiem cytryny.
Sktadniki wymieszaj.

Dodaj mix satat i polej dressingiem.

Mozna podawac z petnoziarnistg kaszg kus-kus (50 g kaszy zalej wrzgtkiem i przypraw
ziotem prowansalskim i solg).

Przedszkole Miejskie nr 14 ,,Dla dzieci z cukrzycy” w todzi
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Przedszkole Specjalne nr 249 w Warszawie



Niepubliczne Przedszkole ,,Bajkowa Wyspa"

w Pruszynie Pierikach




PIZZA

Sktadniki:

2 szklanki mqgki pszennej, 15g drozdzy, okoto % szklanki letniej
wody, 3 tyzki oliwy, 1 ptaska tyzeczka cukru, spora szczypta soli,
szczypta suszonego oregano albo ziot prowansalskich

PRZEPIS:

Drozdze pokruszy¢ do nieduzego
garnuszka, posypac cukrem, a po 1-2
minutach wymieszac z potowa ciepfte;j

wody i 1 tyzkg maki. Odstawi¢ w ciepte
miejsce na 15 minut, az rozczyn podrosnie.

i

y .‘!?‘li‘-:‘! !

Reszte maki przesia¢ do miski, doda¢ podroéniety rozczyn,
sol, oregano, oliwe i reszte wody. Wymieszac¢ wszystko razem
i zagniatac ciasto przez kilkanascie minut, Az bedzie gtadkie

i ISnigce (w razie potrzeby mozna dodac¢ wiecej wody).
Uformowac kule, miske przykry¢ sciereczka i odstawi¢ na ok.
45min. w ciepte miejsce. Ciasto powinno podwoié swoja
objetos¢. Wyrosniete ciasto podzieli¢ na 2 rowne porcje.
Kazdg rozwatkowad na okrag, posypujac maka. Na pizzy
utozy¢ ulubione dodatki. Piec w najwyzszej mozliwej
temperaturze piekarnika przez kilkanascie minut, az ciasto
lekko sie zarumieni.

Przedszkole nr 179 ,,Pozytywka”
w Warszawie




Nugetsy z frytkami i ogorkami

Pokrojony i przyprawiony filet z kurczaka,
obtoczy¢ w rozbettanym jajku oraz
rozdrobnionych ptatkach kukurydzianych, smazyc
na ztoty kolor. Podawac z pocietymi w plasterki

ogorkiem i frytkami.

Miejskie Przedszkole nr 6
w Zespole Szkolno - Przedszkolnym nr 5 w Katowicach



MAKARON Z tOSOSIEM, SZPINAKIEM
I SUSZONYMI POMIDORAMI

Sktadniki:

100g makaronu, 80g swiezego szpinaku, 3509 filetu swiezego tososia, % tyzeczki
suszonego oregano, 1 tyzka masta + 1 tyzka oliwy ekstra, 2 zqbki czosnku, 100m|
Smietanki 30%, 6 kawatkow suszonych pomidordw z zalewy, opcjonalnie: tarty
parmezan

PRZEPIS:

Makaron ugotowac w osolonej wodzie. szpinak optukac i osuszy¢. odcig¢ skore
z tososia, pokroi¢ w kostke, doprawic solg, pieprzem i suszonym oregano. na
duzej patelni roztopi¢ masto z oliwg, dodac starte zgbki czosnku i chwile
podsmazac¢ mieszajgc drewniana tyzkg. Dodac tososia i delikatnie obsmazy¢ go
z kazdej strony. Wlac¢ smietanke i zagotowaé. Dodaé pokrojone suszone
pomidory, doprawic solg i pieprzem. Makaron odcedzi¢ i wlozy¢ powrotem do
garnka, postawi¢ na matym ogniu. Doda¢ szpinak i wymieszac, nastepnie dodac¢
zawartos$¢ patelni i delikatnie wszystko przemieszac. Wytozy¢ do talerzy
i posypac opcjonalnie tartym parmezanem.

Miejskie Przedszkole nr 15 w SiedIcach



Kotleciki drobiowe w serowej panierce podane
w towarzystwie tymiankowych burakow i opiekanych
na ztoto ziemniaczkow

1. Buraki myjemy i zawijamy w folie aluminiows, nie obieramy ze skérki.
Pieczemy w piekarniku przez sh w 180°C. Nastgpnie dajemy im wystygna,
obieramy, kroimy w kostke i zalewamy sosem winegret z tymiankiem
(2 tyzeczki musztardy dijon, 2 dyzeczki octu z biatego wina, 2 posickane
drobno zabki czosnku, 4 tyzeczki oleju, pét pgczka posickanego éwiezego
tymianku).

2. Ziemniaki obieramy i wrzucamy do pickarnika na th (180°C).

3. W migdzyczasie przygotownjemy kotlety: kroimy pieré kurczaka na cienkie
kotlety, obtaczamy w jajku i panierce (bubka tarta, ser corregio, ulubione
prayprawy np. gyros), smazymy na zloty kolor.

4 Podajemyizagada?f;gu‘s_gy@?
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P R M . e
5, ¥ = v .

Przedszkoe nr 28 w Warszawie



SPAGHETTI PO BOLONSKU

CKktadniki:

3 fyzki oliwy z oliwek

2 z3bki czosnku, zmiaidzone

| duza cebula, drobno posiekana

| marchew, pokrojona w kostke

225g cieleciny lub kurczaka lub indyka
285g Sliwkowych pomidoréw posiekanych
kilka listkow $wiezej bazylii, posiekanych
1 tyiki koncentratu pomidorowego

450g makaronu spaghetti

ser parmezan

PRZEPIS

Na rozgrzane w duzym rondlu 2 tyzki oliwy wrzuci¢ czosnek,
cebule i marchew.
Smazy¢ 6 minut.

Dodac¢ mielong cielecine lub kurczaka lub indyka. Smazy¢
na srednim ogniu 12 minut na brazowy kolor.
Dodac¢ pomidory, bazylie i koncentrat. Dusi¢ 4 minuty
doprawi¢ do smaku sola
i pieprzem. Przykry¢ i pozostawi¢ na wolnym ogniu mniej
wiecej 30 minut.

Zdjac¢ przykrywke, zamieszac i dusic¢ jeszcze 15 minut.
W tym czasie w duzym rondlu zagotowac lekko osolong
wode. Wrzuci¢ makaron i wla¢ pozostatg oliwe, gotowac na
potmiekko okoto 12 minut. Odcedzic i przetozyc
na poétmisek. Pola¢ sosem i wymieszac. Mozna posypac
parmezanem.

Przedszkole Miejskie nr 152 w todzi




MAKARON ZE SZPINAKIEM, SEREM
| SUSZONYMI POMIDORAMI
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Przedszkole nr 50 w Lublinie



Przedszkole nr 90 w Warszawie
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Przedszkolell"lr 214 im. Janiny Krzeminskiej w Warszawie



CHEESEBURGER

Buteczki:

%4 szklanki cieplej wody

1/3 szklanki mleka w proszku
2 tyzKki masta roztopionego
1,5 tyzKi cukru

%4 tyzeczKi soli

1 tyzeczka drozdzy instant

1 jajko

2,5 szklanki maki

Wode mleko, masto i cukier umiesci¢ w misce i wymiesza¢. Dodaé
drozdze, zamieszac¢ i odstawi¢ na 10 min. Doda¢ jajko, potowe maki

i s6l, zagnies¢ ciasto. Powoli dodawac reszte maki. Zagnies¢ gtadkie
ciasto, przetozy¢ je do miski, przykry¢ Sciereczka i odstawi¢ do
wyrosniecia na 1 godzine. Po tym czasie uformowac 6 buteczek, utozyé¢
je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, przykryé sciereczka

i pozostawi¢ do wyrosniecia na 45 min. Wyrosniete buteczki
posmarowaé mlekiem. Piec w temperaturze 200°C przez 12-15 min.

HAMBURGER:

500 g miesa mielonego

2 lyzeczki musztardy ostrej

3 tyzeczki ketchupu

2-3 lyzeczki kaszy mannej
przyprawa do miesa mielonego
pieprz, suszona natka pietruszki

Wszystkie sktadniki dobrze wymiesza¢ i uformowaé w ptaskie, okragte
placki. Smazy¢ lub piec na grillu.

Butki przekroi¢ na pét, dac lis¢ sataty, na to hamburgera,
plaster zottego sera, pomidora, ogorek. Pola¢ ketchupem.

Miejskie Przedszkole nr 20 im. Stonecznej Doliny w Rudzie Slaskiej



WIOSENNE PLACKI SZPINAKOWE
Z SOSEM CZOSNKOWYM

Sktadniki:

3 garscie szpinaku, 1 zgbek czosnku, 2 jajka, 3 lyzki
maki, pol tyzeczki proszku do pieczenia, sol, pieprz,
100 g. sera feta,

Sktadniki na sos czosnkowy:

3 lyzki jogurtu naturalnego, 1 lyzka majonezu,
1 zabek czosnku, szczypta cukru, soli, pieprzu

PRZEPIS:

Szpinak i czosnek blendujemy. dodajemy jajka, ser feta,
make i proszek do pieczenia. ponownie wszystko
blendujemy. Smazymy z obu stron ( my uzywamy oleju
kokosowego).

Przygotowanie sosu:

Do miseczki dajemy jogurt, majonez, cukier, sél, pieprz
oraz przeci$niety przez praske czosnek. Placki polewamy
sosem i zjadamy.

Smacznego!

Przedszkole nr 119
»W Zielonym Ogrodzie”
w Warszawie




SPAGHETTI NAPOLI

SPAGMETTI NAPOLI ‘
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Publiczne Przedszkole nr 2 w Kozienicach



Przedszkole Miejskie nr 5 w todzi



2 bataty, 2 marchewki, 1 duzy burak,
1 korzen pietruszki, 4 tyzki oliwy z oliwek,
ulubione przyprawy np. czerwona papryka, pieprz,
tymianek, oregano

PRZEPIS:

Bataty 1 warzywa obieramy, kroimy w rowne,
niezbyt mate stupki. Obtaczamy w przyprawach.
Uktadamy na blasze wylozonej papierem do
pieczenia 1 skrapiamy oliwg. Pieczemy
w piekarniku nagrzanym do temp. 185- 190°C

(termoobieg) ok. 30 minut. (Warzywa musza by¢
lekko przypieczone).

Przedszkole nr 20
w Koszalinie
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Przedszkole nr 75 w Lublinie



SPAGHETTI
SRtadniki:

- mieso mielone 400g e

- mata cebulka @M%UfFW
- sos Lowicz Spaghetti 5009 S

- makaron spaghetti

- ser zolty

PRZEPIS:

Miegso mielone przysmazy¢ z pokrojong w kostke
cebulka, dodac sos spaghetti, gotowac przez chwile.
Makaron spaghetti ugotowa¢ w osolonej wodzie
(12min). Odsaczy¢, przeptuka¢ zimng woda. Wylozy¢
na talerze, polac¢ sosem, mozna zetrze¢ troche zottego
sera, przystroi¢ listkami miety.

Przedszkole nr 429 ,,Jesiennych Lisci” w Warszawie



MAKARON Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM
| POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI
W SOSIE JOGURTOWYM

Sktadniki: nakaron ,farfalle” kokardki
250g, S$wieze liscie szpinaku 500g, filet

z kurczaka 500g, pomidorki koktajlowe wg
uznania, czosnek 3 zabki, sdél, pieprz, papryka
stodka mielona, jogurt naturalny, oliwa
z oliwek

Czas przygotowania: 30 min

PRZEPIS: Kurczak oczysci¢, pokroi¢ w kostke. 2 tyzki oliwy z oliwek
rozgrza¢ na patelni 1 smazy¢ kurczaka, dodajac sol, pieprz i papryke stodka do
smaku. Gdy osiggniemy idealny dla nas stopien wysmazenia kurczaka,
dodajemy czosnek, przecisnigty przez praske i szpinak. Cato$¢ dusimy pod
przykryciem, podlewajac niewielka ilosciag wody. Dodajemy potéwki lub
¢wiartki pomidorkéw koktajlowych, dusimy kilka minut. Cato$¢ zalewamy
jogurtem naturalnym, przyprawiamy do smaku, jesli sos bedzie zbyt gesty,
mozna doda¢ troszk¢ wody. Gotujemy makaron. Ugotowany makaron

wrzucamy na patelnie 1 delikatnie mieszamy, az sos pokryje caly makaron.

=

Przedszkole nr 272 im. ,,Misia Uszatka” w Warszawig



KOTLETY MIELONE

Do mielonego miesa dodajemy namoczong w mleku
butke, cebule i czosnek obieramy, drobno siekamy
podsmazamy na trzech tyzkach oleju. Studzimy
i dodajemy do zmielonego miesa. Wbijamy jajka,
doprawiamy majerankiem, tymiankiem, pieprzem
i solg. Dokfadnie wyrabiamy reka. Zwilzonymi dtorimi
dzielimy wyrobione mieso na porcje. Deske
posypujemy butka tartg i obtaczamy w niej kotlety.
Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy kotlety z obu
stron na rumiano. Pyszne kotleciki podajemy
najczesciej z marchewkg z groszkiem lub mizerig oraz
z ziemniaczkami posypywanymi koperkiem.

SMACZNEGO!
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Przedszkole nr 78 w Warszawie



PIECZONE BURGERY
Z INDYKA

Przedszkole nr 49 w Lublinie



MAKARON Z MIESEM, ZE SZPINAKIEM
ORAZ SUSZONYMI POMIDORAMI
L e ,pokm'c’ v cemlye S za Mokt '
S Pf,»tmhwh
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Srodowiskowa Placéwka Edukacyjno -Wychowawcza nr 1

w Szczecinie



WIELKANOCNA JAJECZNA SALATKA
NA KRAKERSACH

Sktadniki:aosztuk krakersow, 2 puszki turiczyka w sosie wiasnym, 5 jajek,

120g z6ttego sera, 2 kiszone ogorki, 9 tyzek majonezu, 1 peczek szczypiorku,
pieprz

PRZEPIS:

1. Ser i ogérki zetrzeé osobno na tarce o grubych oczkach lub drobno pokroié.

Z ogérkéw odlaé powstaty sok. Nastepnie wymieszaé ser i ogovki z 4 tyzkami
majonezu.

2. Jajka ugotowaé na twardo i ostudzié. Obraé i oddzieli¢ biatka od zéttek. Biatka
i z6ttka osobno zetrzeé na tarce o drobnych oczkach. Do biatek dodaé 2 tyzki
majonezu, doprawié pieprzem i doktadnie wymieszaé.

3. Drobno posiekaé szczypiorek a tunczyka odsaczyé z sosu, rozgnies¢ widelcem,
doprawié pieprzem i wymieszaé z 1 tyzka majonezu.

4. Sktadanie satatki: Na talerzu wozy¢ z krakerséw prostokat o wymiarach 5x2 (10
krakersow na kazda warstwe). Na krakersy wytozyé¢ mase serowa z ogérkiem,
przykryé druga warstwe krakerséw, nastepnie wylozyé mase z tunczyka, przykryé
trzecig warstwa krakerséw, wylozyé mase z biatek, przykryé ostatnig warstwa
krakerséw. Wierzch posmarowaé dwiema erikami majonezu, posypac startymi

z6ttkami i szczyp iorkiem. Wstawié¢ do lodéwki.

Przedszkole Miejskie nr 8

w Olsztynie



Przedszkole nr 94
»,Kraina Stonecznych
Marzen” w Warszawie




Satatka Fattoush z Mozarellg

Ten przepis jest zmodyfikowang przez nas wersjg bardzo popularnej na Bliskim
Wschodzie satatki fattoush. Do tradycyjnego fattousha dodalismy mozarelle
oraz ziarenka (stonecznik, dynie, orzeszki piniowe).

Sktadniki: pomidor, ogorek, rzodkiewka, mini mozarella, mix ziarenek
do satatek, syrop z granatu, oliwa z oliwek, maka kukurydziana,
sumak, sol

PRZEPIS

Make kukurydziang wymieszac z wodg i odrobina soli, uformowac ciasto,
rozwatkowad, a nastepnie pokroi¢ na mate kwadraciki. Usmazy¢ na oleju.
warzywa i mozarelle pokroi¢, wymieszac z ziarenkami, polaé syropem z granatu
i oliwg z oliwek. Na wierzchu posypac kukurydzianymi chlebkami i sumakiem.

Miejskie Przedszkole nr 21 im. Wesotej Ludwiczki

w Katowicach



Spaghetti a'la Bolognese
Sktadniki:

- 280g makaronu razowego spaghetti
- | $rednia cebula, 2 zabki czosnku
- 2-3 pieczarki, opcjonalnie

- 200g miesa mielonego z indyka

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- | puszka pulpy pomidorowej, 400q
- oregana, sl pieprz

- bazylia $wieza lub suszona

- parmezan, opcjonalnie

PRZEPIS:

1. Na patelni rozgrzewamy oliwe i smazymy na niej przez okolo
1-2 minuty cebule pokrojona w kostke z grubo posiekanym
czosnkiem. Do cebuli dorzucamy mig¢so z indyka
i podsmazamy, dokladnie mieszajac.
2. Wlewamy pomidory z puszki ( moga by¢ przetarte),
dorzucamy pieczarki pokrojone w plasterki i dusimy jakies$
10-15 min.

3. Doprawiamy sola, pierzem, oregano, bazylia. Cale danie
powinno sie dusi¢ okolo 20 min. Mieso z indyka jest
delikatne i nie wymaga dlugiej obrobki termicznej.

Podajemy z makaronem. Smacznego!

Przedszkole nr 155 ,,Roztanczona Kraina” w Warszawie



Piers z kurczaka w pesto pomidorowym

Sktadniki:
2 piersi z kurczaka
2 paczki sera mozarella
4 shoiczka pesto pomidorowego
Y shoiczka pomidoréw suszonych
s6l, pieprz, wegeta, papryka

PRZEPIS:

1. W piersi naciaé kieszonki. Pier§ przyprawig,
posmarowac pesto. Do kazdej kieszonki wlozy¢
1 plasterek sera typu mozarella oraz jednego
pomidora suszonego.
2. Piers odstawié¢ do lodéwki na minimum 12 godzin.
3. Piec w piekarniku okoto 40 min.w 180°C, mozna ,,pola¢”
piersi olejem ze sloiczka z pomidorow.

Danie polecamy z ryzem © Smacznego!

Przedszkole nr 159 w todzi



Makaron z mozzarella i bazylia

Sktadnzks:

- 360 ¢ makaronu pegnng;

- 400 ¢ matych RulgR mozzarelli;
- 25 pomidorkdw Roktajlowyeh;

- 75 @ startggo parmezand;

- 12 listkow $swigzgj bazylii;

- 2 zgbRi czosnku;

- 1 egbula;

- 90, pigprz
%’W

1. Na patelni rozgrzej oliwe i dodaj drobno posiekang cebul€

i czosnek.

2. Po chwili dodaj przekrojone na pét pomidorki, 3 listki bazylii

i smaZ na najmniejszym ogniu przez okolo 10 minut.
3. Ugotuj makaron, odcedZ i przenie$ na patelnie z pomidorkami.
4. Dodaj mozzarelle, $wiezg bazylie. Wymieszaj wszystko energicznie.

5. Podawaj posypane parmezanem i skropione oliw3.

Smacgnego!!

Przedszkole nr 60 w Warszawie



Pulpety z indyka

Skladniki: pot kilograma udzca z indyka, bulka czerstwa, cebula,

marchew, jajko, sol, pieprz, czosnek granulowany, mleko, li§¢ laurowy,
maka

PRZYGOTOWANIE:

Migso zmielic razem z cebulg i namoczong w mleku butkg. Dodal startq gotowang
marchew 1 jajko oraz przyprawy. Wyrobic mase rekq. Pulpety obtaczad w mace i leRko
podsmazyc na oleju, nastepnie wtoZyc do gotujqcej sie z Rostkg rosofowq i lisciem
laurowym wody. Gotowac okofo pot godziny, a nastepnie sos zagescic¢ mgkg wymieszang
z odrobing wody. Mozna dodac Smietany.

Publiczne Przedszkole nr 30 im. Krasnala Hatabaty

w Kaliszu



PULPECIKI W SOSIE

S5kladniki na sos:
Iseklanka bulionw dﬁobw
* 1 siklanka weria f'"‘

c3dl ¢ pie do smaku
'Dod.a.tlwwo ’
] sma.uma. . ni

oleg

Przedszkole Miejskie nr 174 w todzi



»Pocigg witamin z satatks ziemniaczang, salatkg wiosenns,
piersig z kurczaka i kolorowym makaronem”

Aby przyrzadzic¢ pociag witamin, papryke kroimy
na pot, czyscimy z nasion, doktfadnie myjemy,
wykataczkami doczepiamy kota, ktorymi sq
plasterki zielonego ogdrka. Do srodka papryki
wktadamy ulubione warzywa. Nastepnie papryki
uktadamy na duzym talerzu jedna za drugq
tworzac wagony pociagu i cato$¢ ozdabiamy
koperkiem i szczypiorkiem.
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Miejskie Przedszkole nr 78 w Katowicach



UDKO KURCZAKA Z WARZYWAMI

Przedszkole nr 154 w todzi




MAKARON 1 2
Z KURCZAKIEM 3 N\ Y
| SUSZONYMI S L D
POMIDORAMI ;

W SOSIE SMIETANOWYM

Sktadniki: pét opakowania makaronu penne (ok. 250g), 1 duza
piers z kurczaka (ok. 200g), 1 cebula, 3 zabki czosnku, 5-6
suszonych pomidorow, oliwa z suszonych pomidoréw, 200g
Smietany 30%, sol, pieprz, bazylia, oregano, natka pietruszki do
posypania

PRZEPIS:

1. Makaron ugotowa¢ al dente.

2. Na oliwie z suszonych pomidoréw (dos$¢ duza ilo$é) podsmazy¢
cebule pokrojong w kostke, przecisniety przez praske czosnek
oraz kurczaka. Doprawic solg, pieprzem i ziotami. Doda¢ suszone
pomidory pokrojone w paseczki i jeszcze chwile podsmazy¢.

3. Nie wylewajgc oliwy, ktéra pozostata po smazeniu, dodac
Smietane i doktadnie wszystko wymieszac. Dusi¢ jeszcze kilka
minut na wolnym ogniu (do uzyskania aksamitnego sosu). Tak
przygotowany sos potgczy¢ z makaronem i doktadnie wymieszac.

4. Posypac natka pietruszki.

Przedszkole Miejskie nr 6 ,Teczowa Szdstka” w Legionowie



PULPECIKI W SOSIE POMIDOROWYM
Z MAKARONEM

MAKARON - SKtADNIKI

e 2 szklanki maki pszennej
e 4jaja
o 2-4 tyZki cieplej wody
e 1tyzeczka soli i oleju
PRZYGOTOWANIE

e Na stolnice lub blat przesia¢ make 1 wbi¢ jaja. Doda¢ sol, ol¢
i sprezyste ciasto i uformowac kule. Wyrobione ciasto przykry¢ smerecqu 0 odstaw1c na pot
godziny

o Ciasto podzieli¢ na 4 cze$ci i rozwatkowac na grubo$¢ 1 -2 mm, podsypujac maka. Kazdy ptat
podzieli¢ na paski tak aby miaty okoto 5-6 cm szerokosci. Potozy¢ jeden na drugim i cig¢ na
drobne paski

e Zagotowac i osoli¢ wode. Wrzuci¢ makaron i od wyptynigcia gotowaé 2 minuty. Odcedzi¢
i przela¢ zimng woda

PULPECIKI - SKEADNIKI

po6t kilograma migsa mielonego

1 bulka (kajzerka)

mleko lub woda do namoczenia butki
1 $rednia cebula

1 zabek czosnku

1 jajko

so0l, pieprz, przyprawa do migsa mielonego, kostka miesna, cukier
maka do obtoczenia pulpecikow
oliwa lub olej do smazenia
koncentrat pomidorowy

woda

PRZYGOTOWANIE

e Bulke zala¢ mlekiem lub woda, odstawi¢ do namoczenia na okoto 10 - 15 minut.

e Do miski wtozy¢ zmielone migso, starta na drobnej tarce cebule i czosnek, jajko, sol, pieprz
i przyprawe do migsa mielonego oraz odcisnicta butke. Wszystkie sktadniki dobrze
wymieszac.

o Uformowac sredniej wielkosci kulki, obtoczy¢ w mace i ktas¢ na dobrze rozgrzany olej na
patelni. Po obsmazeniu z dwdch stron przetozy¢ pulpety do garnka i zala¢ ciepta woda. Dodac
kostke migsng i dusi¢ pod przykryciem ok 30 minut.

e Doda¢ 3 tyzeczki koncentratu pomidorowego i gotowa¢ 10 minut na wolnym ogniu.

e Do miseczki wsypac 2 ptaskie tyzki maki, wla¢ odrobing wody i wymiesza¢. Nastepnie doda¢
wywaru pomidorowego i szybko wymiesza¢. Cato$¢ zaprawki wla¢ do garnka, wymieszaé
1 gotowac jeszcze 5 minut na wolnym ogniu. Doprawi¢ do smaku solg pieprzem i cukrem.

e (Calosc¢ podawac z uprzednio przygotowanym makaronem.

Przedszkole nr 150 ,,Przystanek Usmiechu” w Warszawie



Smerfowy makaron ze szpinakiem

Produkty:

Makaron petnoziarnisty
Szpinak Swiezy

Piers z kurczaka lub indyka
Czosnek

Smietana 30%

Sél

Pieprz

Masto

llos¢ produktéw uzalezniona jest od tego jak duze brzuszki macie @

PRZYGOTOWANIE:

Przedszkole Miejskie
nr 141 w todzi

Szpinak umy¢ i oderwacd twarde todyzki

Obrad czosnek i przecisngc¢ go przez praske

Na patelni rozgrzaé¢ masto dodaé czosnek i podsmazyé chwilke. Dodac szpinak
i smazy¢ az bedzie go duzo mniej

Pokroi¢ mieso

Na patelni podsmazyé mieso w swojej ulubionej przyprawie

Dotozy¢ mieso do patelni ze szpinakiem

WIla¢ Smietanke, miesza¢ do momentu az ze smietanki zrobi sie gesty sosik
Ugotowac¢ makaron

Na talerz natozy¢ odpowiednig porcje makaronu przykry¢ go pierzynka

z przepysznego szpinaku

Zjadac!! Zawsze z uSmiechem na twarzy i oblizujgc sie smacznie!ll:)




Sktadniki:400g miesa mielonego z szynki wieprzowej, 250ml
passaty lub przecieru pomidorowego, 250ml bulionu, 300g makaronu
spaghetti, 2 tyzki koncentratu pomidorowego, 1 cebula,

1 marchewka, 2 zgbki czosnku, 1 puszka pomidoréw, 1 tyzeczka
oregano, 1 tyzeczka bazylii, 1 tyzeczka cukru, Swieza bazylia, ser
parmezan lub ser z6tty, sol, pieprz

PRZEPIS: Cebule pokroi¢ w kostke, marchewke zetrzeé na tarce.
Na patelni podgrzac oliwe, podsmazyc¢ cebule, nastepnie dodad
marchew i czosnek. Doda¢ mieso mielone i smazy¢ na duzym ogniu
czesto mieszajgc, dodac¢ oregano, bazylie, posoli¢ i popieprzy¢. Gdy
mieso bedzie przyrumienione dodac¢ pomidory z puszki. Smazy¢ okoto
5min. Dolac¢ bulion, a gdy ptyn sie zredukuje dodac passatte.
Doprawic sola i pieprzem, dodac cukier. gotowac na srednim ogniu
okoto 30 min. Ugotowaé makaron wedtug przepisu na opakowaniu.
Pod koniec gotowania doda¢ do sosu 3 tyzki wody z makaronu.
Makaron odcedzié, wytozy¢ na talerz. Na srodku wytozy¢ sos, posypaé
startym serem i udekorowac listkami bazylii. Dekoracje mozna
pozniej odda¢ mamie lub tacie.

Przedszkole nr 331
»U Stonia Szczes$ciarza”
w Warszawie '




ZOLTY RYZ
SKtADNIKI:

filet z piersi kurczaka lub indyka, olej, 2 torebki ryzu, przyprawa do kurczaka,
sol, pieprz, kurkuma ew. czarnuszka, marchewka — 3 sztuki, 2 jajka

PRZEPIS:

Filet powinien by¢ dokladnie oplukany, nastgpnie kroimy gow kostke, podsmazamy na oleju
z przyprawa. W tym samym czasie gotujemy ryz.
Do podsmazonego fileta wrzucamy mini marchewki lub marchewki pokrojone w stupki
i dusimy pod przykryciem. Kiedy marchewki beda juz gotowe dodajemy ryz, obsypujemy

kurkums oraz innymi przyprawami wedle uznania, chwile wszystko dusimy.

Robimy niewielkie miejsce na patelni, na ktérym podsmazamy jajka, a nastepnie wszystko

doktadnie mieszamy.

SMACZNEGO!




Przedszkole nr 71 w Warszawie




KLOPSIKI W SOSIE POMIDOROWYM

Skladniki na klopsiki:

500g mielonego migsa np. topatka wieprzowa i indyk
1 $rednia cebula

2 zabki czosnku

3-4 tyzki bulki tartej

1-2 jajka

olej do smazenia

2-3 tyzki maki pszennej do obtoczenia klopsikow

s0l, pieprz

Skladniki na sos pomidorowy:

szklanka bulionu — warzywnego lub drobiowego
szklanka przetartych pomidorow lub passaty z butelki
opcjonalnie — $mietana i posiekany koperek

PRZEPIS:

Do miski wtoz migso, dodaj surowe jajko, sol, pieprz, posiekang
cebule, przecisniety przez praske czosnek oraz butke tartg. Bardzo
doktadnie wymieszaj mase¢. Dtonmi formuj kule migsa wielkosci
orzecha wtoskiego, kazdg obtaczaj w mace. Polagcz w osobnej misce
bulion i przetarte pomidory (passatg¢) — dopraw do smaku solg

i pieprzem. Obsmaz krotko na patelni klopsiki — z obu stron,

a nastepnie wlej wczesniej przygotowany sos pomidorowy. Klopsiki
gotuj w sosie jeszcze okoto 20 minut. Bez przykrycia na matej mocy
palnika. W tym czasie mozesz ugotowa¢ makaron lub ryz. Na koniec
ewentualnie dopraw sos Smietang lub posyp koperkiem potrawe.

Miegjskie Przedszkole nr 99 w Katowicach



PLACKI WARZYWNE
Z DIPEM JOGURTOWYM

Skladniki: 1 mala cukinia, 1 cebula, 1 marchew,
2 ziemniaki, 5 tyzek maki orkiszowej lub pszennej, 2 jajka,
olej rzepakowy do smazenia, szczypta pieprzu, troche soli,

koperek do posypania placuszkow
Do dipus4 tyzki jogurtu naturalnego lub greckiego, 1 tyzka

ketchupu

PRZEPIS:

1. Obieramy warzywa, mtoda cukinie zostawiamy ze skorka.
2. Nastepnie wszystkie Scieramy na tarce o grubych oczkach.
Przyprawiamy i zostawiamy na 10min. Odciskamy powstaty
sok.
3. Jajka z mgka rozbettujemy trzepaczka lub mikserem.
Laczymy z warzywami i mieszamy.
4. Smazymy placuszki na lekko nattuszczonej patelni, kilka
minut z kazdej strony lub pieczemy w piekarniku
nagrzanym do temperatury 200°C przez okoto 30 min.
5. Polaczy¢ jogurt z ketchupem i dip jest gotowy.
6. Usmazone placuszki podajemy z koperkiem i dipem.

Miejskie Przedszkole nr 20

w Katowicach




SPAGHETTI BOLOGNESE

Skladniki na sos spaghetti:2 Srednie cebule- okolo 240g, 3-4 zabki
czosnku, 2 Srednie marchewki — okolo 180g, 1 Srednia pietruszka — okoto
50g, 500ml passaty pomidorowej, 2 czubate tyZeczki koncentratu
pomidorowego, 2 czubate lyZeczki suszonego oregano, 1 czubata tyzZeczka
suszonej bazylii, 2 tyZeczki cukru, sol, pieprz do smaku, olej, 100-150 ml
wody

PRZEPIS:

1. Cebule obra¢, pokroi¢ w drobna kosteczke.

2. Czosnek obra¢

i zetrze¢ na tarce o matych oczkach lub przecisnaé przez praske.

3. Marchewke i pietruszke umy¢, obrac i pokroi¢ w drobng kostke.

4. Cebule i czosnek chwilke podsmazy¢ na oleju. Doda¢ mieso mielone, podsmazy¢.
Kolejno dodaé¢ marchewke, pietruszke.

5. Wszystko razem chwile smazy¢. Doda¢ passate pomidorowg, koncentrat
pomidorowy oraz 100 ml wody. Doda¢ bazylie, oregano oraz cukier. Wymieszac.
6. Catosc¢ dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu ok. 60ml. W razie potrzeby

w trakcie duszenia mozna dola¢ jeszcze 50ml wody. Na koniec duszenia doprawic
sos do smaku sola i $wiezo zmielonym pieprzem.

7. Makaron spaghetti ugotowac¢ wedtug przepisu na opakowaniu. Odcedzi¢ na
durszlaku. Przelozy¢ makaron na talerze, pola¢ sosem i ozdobi¢ swiezymi listkami
bazylii. Opcjonalnie mozna tez posypac spaghetti potartym parmezanem.

Przedszkole nr 230
,, Kolorowy zakatek™

w Warszawie




‘CIASTO POMIDOROWE “

SKELADNIKI:
1 SZKLANKA KROJONYCH POMIDOROW Z PUSZKI
1 BANAN
Y2 SZKLANKI OLEJU
Y2 SZKLANKI CUKRU
2 SZKLANKI MAKI
J71 EYZECZKA:SODY
Y%» LYZECZKI PROSZKI DO PIECZENIA
1 LYZECZKA CYNAMONU
1 LYZECZKA IMBIRU
1 LYZECZKA KAKAO
1% LYZECZRI SOLI

PRZEPIS

Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni. Do wysokiego naczynia doda¢ szklanke
pomidorow z puszki 1 doktadnie zmiksowac. Dodac banana, olej 1 cukier
1 jeszcze chwile miksowac na gesty, puszysty krem.

Osobno w duzej misce doktadnie wymiesza¢ wszystkie suche sktadniki.
Do suchych sktadnikéw wla¢ mokre 1 bardzo krotko wymieszac.
Keksowke (wym. 30x10 cm) wytozy¢ papierem do pieczenia. Przetozy¢ ciasto
1 wsung¢ do goracego piekarnika. Piec przez 40-50 min (do suchego patyczka).

Przedszkole Miejskie nr 31 w Olsztynie



Skladniki

350 g kolorowego makaronu spagetti B
800 g brokutow ; i
200 g dojrzatych pomidorow
4 lyzki oliwy z oliwek

30 g sera typu feta
1 zabek czosnku
s0l, pieprz

Przedszkole nr 25 w Lublinie



Pyszne nalesniki z warzywami

Ciasto:
1 tyzka masta, 200ml mleka, 80ml wody, 150 gr maki, 1 jajko, gars¢ szpinaku, natka
pietruszki, oliwa do smazenia

Farsz:

1 piers$ z kurczaka, 1zgbek czosnku, 1 cebula, po6t papryki, 1 cukinia, ser zotty,
przyprawy — sol, pieprz, kmin rzymski.

WYKONANIE:

Masto roztapiamy dodajemy do pozostatych skfadnikéw ciasta,
miksujemy ciasto ze szpinakiem i natkg pietruszki. Smazymy nalesniki
na oliwie. Kurczaka kroimy w kosteczke, podsmazamy z czosnkiem

i cebulg, dodajemy cukinie oraz papryke pokrojong w stupki,
przesmazamy z kurczakiem. Dodajemy przyprawy do farszu do smaku.
Gdy farsz gotowy uktadamy na nale$nikach i zawijamy. Delikatnie
opiekamy na suchej patelni lub w piekarniku.

Smacznego!.

o

Przedszkole Micjshie wr 131 w o0zl



BATATOWE MARZENIE

- frytku z bototo pleczone
- fulet z tososia
w marynacie maflano — sojowef z nutka, chilii
- kalafior pleczony w-sezamie z posypkar z butki tortef

Piekarnik rozgrzac do 220°C (gora i dot).

Bataty umyé¢, osuszy¢, obraé i pokroic w stupki. W duzej misce wymiesza¢ 1 fyzeczke stodkiej,
wedzonej papryki, 1 tyzeczke kurkumy, 1 tyzeczke ulubionych ziét (np. mieszanki
prowansalskiej) oraz 2 tyiki oliwy z oliwek. Bataty obtoczy¢ w marynacie i posypac solg
morska do smaku, nastgpnie wstawi¢ do piekarnika i piec 10 min.

Filet umy¢, osuszy¢ i pocigc na mniejsze porcje. w garnku rozpusci¢ 5-6 tyzek masta, dodac
dwie tyzeczki sosu sojowego oraz szczypte chi lii. Wymieszac. Rybe ponacina¢ w kilku
miejscach, pola¢ sosem i odstawi¢ na 10 min.

Kalafior umy¢, podzieli¢ na rézyczki i gotowac 7-10min. Odcedzi¢. Na patelni upraiy¢ 2 tyiki
sezamu i obtoczy¢ w nim kalafior.

Rybe wstawic do piekarnika i piec 10-12min.,
pod koniec doda¢ kalafior i razem zapiekac.
Na patelni rozpuscic 2 tyzki masta,

dodac 1 tyzke bulki tartej i potgezyc sktadniki.
Po delikatnym zapieczeniu posypac kalafiora.

Smacznego?

Przedszkole nr 346

Pod Kasztanem” w Warszawie




KOTLETY MIELONE Z INDYKA

Z ZTEMNIAKAMI I MIZERIA

Sktadniki:700g mielonego filetu z indyka, 1 butka np. czerstwa
kajzerka, mleko do namoczenia, 1 cebula, 1 jajko, sdl
i pieprz, butka tarta, ttuszcz do smarowania

PRZYGOTOWANIE:

o Filet z indyka zmielic w maszynce do mielenia migsa z sitkiem
0 wiekszych oczkach.
o Butke namoczy¢ w mleku. Odcisng¢ i przetozy¢ do miski
Z migsem.
o Dodac cebule — obrang i startg na tarce o matych oczkach oraz
jajko. Doprawi¢ sola, pieprzem i doktadnie wyrobic¢ rekg na dos¢
luzng mase.
) Nabiera¢ porcje miesa, uformowac zgrabnie w dtoniach, obtoczy¢
w bufce tartej, ponownie poprawic ksztatt kotleta i kfas¢ na
rozgrzang patelnie z tluszczem.
o Smazy¢ na ztoty kolor przez kilka minut.
o Podawac z ugotowanymi ziemniakami z dodatkiem posiekanego
koperku.

MIZERIA:

Ogorki pokroi¢ w plasterki, pola¢ Smietang z dodatkiem soli, posypac¢ koperkiem.

Przedszkole nr 154
w kodzi




MAKARON Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM
I POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI
W SOSIE JOGURTOWYM

Skiadniki:
Makaron farfalle , kokardki" 250g
$wieze liScie szpinaku 500g, filet z kurczaka 500g
pomidorki koktajlowe wedlug uznania
czosnek 3 zgbki, s6l, pieprz, papryka stodka mielona

jogurt naturalny, oliwa z oliwek
PRZEPIS:

Kurczaka oczysci¢, pokroi¢ w kostke, 2 tyzki oliwy z oliwek rozgrzac na
patelni i smazy¢ kurczaka, dodajac sdl, pieprz i papryke stodka do smaku.
Gdy osiagniemy idealny dla nas stopienl wysmazenia kurczaka, dodajemy
czosnek przecisniety przez praske i szpinak. Cato$¢ dusimy pod przykryciem,
podlewajac niewielka iloscia wody. Dodajemy potédwki lub ¢wiartki
pomidorkéw koktajlowych, dusimy kilka minut. Catos¢ zalewamy jogurtem
naturalnym, przyprawiamy do smaku, jesli sos bedzie zbyt gesty, mozna
dodac troszke wody. Gotujemy makaron. Ugotowany makaron wrzucamy na

patelnie i delikatnie mieszamy, az sos pokryje caty makaron.

Przedszkole nr 272
im. Misia Uszatka

w Warszawie




MAKARON Z JAJKIEM SADZONYM
I BROKULEM

Skladniki:

2 $rednie jajka

2 tyzeczki masta klarownego
szczypta soli

makaron 250 g

brokut

Wykonanie:

Ugotuj makaron zgodnie z informacjg na opakowaniu.

Brokuly podziel na mniejsze kawatki. W garnku zagotuj 3 litry wody. Na
garnek wstaw metalowy koszyczek wraz z rézyczkami brokutu. Gotuj pod
przykryciem okoto 10 minut. Po tym czasie zdejmij koszyczek
z garnka, wysyp brokut na talerz.

Aby usmazy¢ jedno jajko sadzone na raz wystarczy niewielka patelnia
o srednicy 15-18 cm. Do usmazenia dwéch jajek na raz wystarczy patelnia
o srednicy 18- 20 cm. Smazac dwa jajka na raz prawdopodobnie ztacza sie one
biatkami. Jesli wigc chcesz, by jajka nie stykaly sie ze soba uzyj duzej patelni
lub smaz je oddzielnie.

SMACZNEGO !

Przedszkole nr 54 w Lublinie



CHRUPIACE CIASTO WARZYWNE

Z SOSEM SEROWYM TELEGGIO

SKtADNIKT:
® 1 marchewka,
@ 1 fodyga selera nacioweqo,
@ szczypiorek,
@ fymianek,
@ oliwa z oliwek,
@ 1 ziemniak,
@ 1 awokado,
@ 1 piefruszka,
@ 100 g sera teleggio,
@ 100 ml mleka,
@ bazylia,
@ sél, pieprz.

WYKONANIE: S <

@ Warzywa kroimy w kostke i przektadamy do osobnych miseczek.

@ Siekamy szczypiorek, pietruszke, tymianek i mieszamy w misce.

@ Na rozgrzanej patelni z odrobing oliwy podsmazamy marchewke
przez ok 1 minute, a nastepnie przektadamy do miski.

@ Czynnos¢ powtarzamy z pozostatymi warzywami.

@ Podczas smazenia ziemniakéw dodajemy odrobine wody.

@ Warzywa warstwami przektadamy do papierowej formy
na przemian z ziotami.

@ Awokado kroimy w kostke i doprawiamy sola i pieprzem.

@ Ser pokrojony w kostke roztapiamy w mleku z pieprzem
mieszajac.

@ Torcik wykladamy na $rodek talerza. Dokota wyktadamy awokado
i cato$¢ polewamy sosem.

Przedszkole z Oddziatami Integracyjnymi nr 65 "Tarchominek"
w Warszawie



MAKARON Z KREWETKAMI

Sktadniki:
300g makaronu - grube wstazki, rurki lub kokardki
3 tyzki soli
woda do ugotowania makaronu
150g krewetek koktajlowych

masto
2 zabki czosnku
Do smaku natka pietruszki

4 tyzki pesto
PRZEPIS:

1. Wlewamy do garnka wode, solimy i gotujemy makaron.

2. Na patelni rozgrzewamy masto i dodajemy 2 zagbki czosnku
mocno posiekanego, nastepnie dorzucamy krewetki i dusimy przez
2-3 min. Dorzucamy pietruszke.

3. Do makaronu dodajemy gotowe krewetki oraz pesto. Przez
chwile jeszcze gotujemy mieszajac ze sobq sktadniki.

Przedszkole Publiczne nr 33
.Koniczynka” w Szczecinie




Wicsenna sakatha Fit Warzywhe

Skladniki:

Wykonanie:

Ryz ugotowac, warzywa i piers
wedzong pokroi¢ na kostke
sredniej wielkosci, warzywa

z puszek odcedzi¢ i1 optukac,
wszystko zmiesza¢ dodac soli

| pieprzu do smaku, 2-3 tyzki

oliwy z oliwek, wymieszac.

Smecznegoll

Przedszkole nr 435 w Warszawie



PYSZNE KLOPSIKI

Sktadniki:

v 400 g miesa mielonego
v' 50 g ptatkéw kukurydzianych
v 1 jajko
v tyzeczka soli i odrobina pieprzu
v 1 puszka krojonych pomidoréw
v' % tyzeczki soli, pietruszka - natka

PRZEPIS:

W misce wymieszaj migso, ptatki, jajko, sél i pieprz. Z masy miesnej ulep klopsiki
i podsmazaj na patelni przez okoto 10 min. Przet6z klopsy na talerz. Aby zrobic
sos wyt6z pokrojone pomidory nha te samg patelnie, dopraw do smaku i dus przez
okoto 10 min. Dodaj klopsiki do sosu i krétko podgrzewa;.
Gotowe danie posyp natka pietruszki.

Podawaj z makaronem, ryzem lub ziemniakami.

Przedszkole Miejskie nr 8 w Olsztynie



Pizza AmelKki

Ciasto:

300g maki pszennej
1 tyzeczka soli

4 tyzki oleju i
20g $wiezych drozdzy lub 7g suchych drozdzy instant
150ml lekko cieptej wody

Dodatkowo:

sos pomidorowy
ser (polecam ser .do pizzy", tarty ser mozzarella lub mozzarella w kulce)
ulubione dodatki

SPOSOB PRZYGOTOWANILA:

1.

Make, sdl, olej, drozdze (Swieze pokruszyc) i 150ml cieptej wody zaghies¢
na jednolite ciasto (recznie lub robotem kuchennym uzywajac haka do
zagniatania ciasta). Miske z ciastem przykry¢ Sciereczka i odstawié
w ciepte miejsce do wyrosniecia na 45 minut.

Wyroséniete ciasto podzielié¢ na pot.
Na dwéch blachach wytozonych papierem do pieczenia uformowac z ciasta
spody do pizzy w ksztatcie kota, rozciagajac i rozptaszczajac ciasto na boki.
(Ja rozciagam ciasto mocno, aby uzyskaé cienki spéd). Boki najlepiej zrobic
troszke grubsze. (Mozna oczywiscie nie dzieli¢ ciasta, tylko wyklei¢ catosé
na jednej, catej blasze).
Ciasto posmarowac hie za grubo sosem pomidorowym. (Na jeden spéd daje
tyzke sosu).
Posypac serem i roztozy¢ ulubione dodatki. (Ser mozna da¢ pod dodatki lub
na nie. Zalezy od waszych preferencji. Mozna da¢ réwniez czes¢ sera na
spdd, a czes¢ na dodatki. Pokombinujcie i sprawdzcie, jak Wam najlepie;
odpowiada).
Piec, jedna blache po drugiej, w nagrzanym piekarniku ok. 15- 20 minut
w temperaturze 220°C, grzatka géra- dot.

Przedszkole nr 25 w Warszawie



Spaghetti inne niz wszedzie

Sktadniki:
- p6l kilograma miesa mielonego
- sloiczek koncentratu pomidorowego

- przyprawa ,,Ziarenka smaku”

- oregano, bazylia

- polowa puszki kukurydzy

- polowa puszki czerwonej fasoli

- puszka pomidoréw

- 2 lyzki Smietany do soséw 18%

- ser z0lty 150g
Mieso smazymy doprawiajac je zierenkami smaku badz inng przyprawa, dodajemy
pomidory, kukurydze i fasole. Wszystko mieszamy dodajac koncentrat pomidorowy {
i szklanke przegotowanej wody. Gdy skiadniki sie wymieszaja dodajemy

$mietane i ser. Tak przygotowanym sosem polewamy wczes$niej ugotowany
makaron.

é
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Miejskie Przedszkole nr 25 w Rudzie Slaskiej



Szyszki ryzowe

Sktadniki:
‘lfzag ma@

PRZEPIS:

Masto rozpuscic razem z cukierkami, gdy masa
bedzie jednolita przestaé podgrzewaé. Do powstatej
masy dodac¢ ryz preparowany i doktadnie wymieszac.
Za pomoca rekawic formowac z masy stodkie
szyszKi.

Przedszkole Miejskie nr 23 w Olsztynie
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Dodatki:
Przecier pomidorowy 3 tyzeczki
ami 5 plasterkow
Parowki

Ser z6ity 300 g




KROK 8
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KLOPSIKI W SOSIE POMIDOROWYM
Z RYZEM I OGORKIEM KISZONYM

Przedszkole Miejskie nr 77 w todzi



Rybka w koronie Karola

Sktadniki:

1 porcja $wiezego fileta z fososia,1 opakowanie ciasta francuskiego,
1 opakowanie mrozonych warzyw na patelnie (dobieramy wedtug upodobania),

1 marchewka,l1 cytryna,

1 jajko,2 tyzki oleju/ oliwy, pieprz, sdl, ziota prowansalskie

PRZEPIS:

tososia myjemy, kroimy na mniejsze kawatki, skrapiamy sokiem z cytryny,
doprawiamy sola, pieprzem i ziotami prowansalskimi, odstawiamy. W tym czasie
rozwijamy ciasto francuskie i wycinamy dwa takiej samej wielkosci ksztatty ryby.
Odpowiedniej wielkosci blaszke do ciasta wyktadamy papierem do pieczenia,
posypujemy maka, Uktadamy na niej jedna czesé ciasta ryby, smarujemy
rozmaconym jajkiem, na niej uktadamy kawatki wczesniej przygotowanego tososia
i przykrywamy druga czesciq ciasta, przygniatamy rogi, aby potaczy¢ obie czesci
ciasta francuskiego. Na wierzchu lekko nozem rysujemy rybie ptetwy, czes¢
gtowy, smarujemy cato$¢ rozmaconym jajkiem. Na czesci tutowia ciasta ryby
uktadamy marchewke pokrojong w cienkie talarki w formie rybiej tuski. Catos¢
wkiadamy do piekarnika nagrzanego do temperatury 140°C i pieczemy 20-30
minut, az ciasto bedzie miato ztoty kolor. Kontrolujemy czas pieczenia. W tym
czasie rozgrzewamy na patelni oliwe/ olej i wrzucamy mrozone warzywa.
Przyrzadzamy wg przepisu na opakowaniu. Podajemy razem.

Przedszkole nr 103

w Warszawie
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Amerykanski pancake

Sktadniki:300ml mleka
2 duze jajka
30g roztopionego masta

225g maki pszennej

2,5 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli
1tyzeczka cukru

PRZEPIS:

1. Jajka roztrzepaé w misce
2. Doda¢ mleko, cukier, sél, masto i doktadnie wymieszac.
3. Doda¢ do masy make pszenng, i proszek do pieczenia.
wszystko razem doktadnie wymieszaé. Smazymy na
patelni na ztoty kolor.

Smacznego ©

Pancake polewamy syropem klonowym lub miodem, dodajemy bitg
Smietane i truskawki 1

Publiczne Przedszkole nr 2

w Kozienicach
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Przedszkole nr 371 w Warszawie



Crostata z marmolada

Sktadwnikel:

- 300 g maki

- 150 g cukru pudru

- 125g masta

- 1 jajko

- 2 z6ltka

- szczypta soli

- ulubiona marmolada lub
dzem

PRZEPIS:

1. Wmikserze utrzyj zimne masto, poRrojone w RostRe z mgkg.

2. Do powstatego ciasta dodaj pozostate sktadniki (oprocz marmolady)

3. Wyrabiaj ciasto a2 bedzie gtadRie i sprezyste.

4. Uformuj z niego maty placek, zawin w folig spozywczq i wtoz do lodowki na
minimum 2 godziny.

5. Nagrzej piekarnik do temperatury 180 stopni. Wyjmij ciasto z lodowki. Maty
Rawatek zostaw na boRu, aby pozniej wycigé z niego paski, Rtére utoZysz na
wierzchu.

6. RozwatRuj ciasto. Delikatnie wysmaruj oRragtq forme mastem i mqkg. Wytoz
ciasto na spod _formy, podziurkuj widelcem i uformuj wysoRie brzegi. Na wierzchu
rozsmaruj marmolade.

7. Rozwatkuj pozostatq czes¢ ciasta i za pomocq specjalnego kotka wycinaj z niego
falowane paski.

8. Vtoz je w niewielRich odstepach na marmoladzie, najpierw wzdtuz, a potem
wszerz.

9. Piecz 40-45 min. w temperaturze 180 stopnu.

10. Zanim rozkroisz, poczeRaj aZ stygnie.

Przedszkole nr 60 w Warszawie



BABECZKI BANANOWE
Z CZEKOLADA

Sktadniki:

Babeczki: 3 banany, 100g roztopionego masta, 150g cukru,
2 jajka, 1tyzeczka proszku do pieczenia, 250g maki
tortowej, 50g czekolady mlecznej, 50g czekolady deserowe;j,

1 opakowanie cukru waniliowego

Krem: 2509 miekkiego masta, 3 zéttka, 2 banany, 459 kakao,
50g cukru, kilka kropki soku z cytryny

Srodowiskowa Placéwka Edukacyjno -Wychowawcza nr 1
w Szczecinie



BABECZKI BEANANOWE

Sktadniki:2 jajka, 100g masta - rozpuécié, 50 ml (1/4
szklanki) mleka lub $mietany, 1,5 szklanki maki, 1/2 szklanki
cukru, 2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia

PRZEPIS:

?r'omk’ry suche mieszamy i dodajemy do produktéw mokrych.
Mikserem miksujemy i dodajemy 3 banany, ktére wczesniej
mozna pokroié lub rozgnies¢ widelcem. Mase przelewamy do
foremek do wysokosci 3/4. Piekarnik rozgrzewamy do
temperatury 180°C i pieczemy 10-15 minut, az babeczki sie
zarumienia, Gotowe wypieki dekorujemy owocami i kolorowa

posypka,

Przedszkole nr 75 w Lublinie



ORZESZKOWY TORT TRUSKAWKOWY

Przedszkole nr 370 w Warszawie




PLACUSZKI Z SERKIEM I OWOCAMI NATALKI
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NALESNIKI Z SEREM T TRUSKAWKAMI

Sktadniki: Ciasto nalesnikowe: 500ml mleka, 2 jajka, 2009
maki, szczypta soli, 1 tyzka oleju. Wszystkie sktadniki
taczymy ze sobq za pomoca miksera.

Masa serowa: Kostka sera pétttustego, 2 fyzki miodu,
2 szczypty cynamonu, 2/3 tyzki czubate $mietany 18%.
Wszystkie sktadniki mieszamy ze sobq za pomocg widelca.

Sos truskawkowy: 0,5 kg truskawek ( moga byé mrozone),
1 tyzka miodu. Wszystko blendujemy na jdnolitq mase.

NALESNIKI smarujemy masq serowaq, sktadamy
w trojkaty i polewamy sosem truskawkowym.

S RS

Przedszkole nr 371 w Warszawie
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Babeczki
z czekoladq

Przedszkole nr 71 w Warszawie



Ciasto marchewkowe
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Owocowy raj

Sktadniki: 1 mandarynka,
1 banan, 1 kiwi,

3 czerwohego jabtka,

1 plaster ananasa,

kilka czeresni z ogonkami

Wszystkie owoce doktadnie myjemy: mandarynki, kiwi i banana obieramy ze skérki,

z banana odkrajamy konicéwki. Na dole talerza uktadamy kilka kawatkéw mandarynki,
tworzac z nich podtoze dla palmy. Banana kroimy wzdtuz na pét. Kazda potéwka tworzy
pien palmy — uktadamy je na podtozu z mandarynek. Dla lepszego efektu, mozna
dodatkowo pnie z bananéw pokroié na okoto 1 cm plasterki. Kiwi kroimy na 4 éwiartki,

a nastepnie z kazdej éwiartki kroimy grubsze plasterki, ktére uktadamy na szczycie
bananéw, tworzac z nich liscie palmy. Na szczycie bananéw przyktadamy czeresnie zwisajace
na ogonkach. zamiast czeresni mozna uzy¢ wisnie, boréwki, maliny, jezyny, oliwki, orzechy
laskowe, pistagje itp.

Z plastra ananasa wycinamy storice. Uktadamy je na gérze talerza. Storice mozna réwniez
wycigé z brzoskwini. Potéwke jabtka kroimy na pét w ten sposob, ze écinamy , czapeczke”.
ktadziemy ja na talerzu obok mandarynek i bananéw — jest to tutéw raka. Z plasterka banan
wycinamy mate kétka i uktadamy je na talerzu bezposrednio nad ,,czapka” jabtka tworzac
oczy raka. Z pozostatej czesci jablka wycinamy 2 szezypee i 4 cienkie plasterki, ktore kroimy
na pét tworzac odnéza dla raka. Po obu bokach ,czapeczki” z jabtka uktadamy po

1 szczypcach i 4 odnézach.

Przedszkole nr 28 w Warszawie
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CZEKOLADOWE BABECZKI
BIEDRONECZKI

Skladniki:

2 szklaki mgki pszennej, 2/3 szklanki cukru, cukier waniliowy,
8 tyzeczek kakao, 2 tyzeczki sody, 1 tyzeczka soli, 2 duze jajka,
1 szklanka maslanki,

1 szklanka oleju, 1 szklanka wrzgcej wody

Dekoracja:
- czerwony, czarny i odrobine biatego lukru plastycznego (masy cukrowej)
- 2 tyzki dzemu np. malinowego
- okraggta wykrawaczka srednicy muffinki, stomka (do wykrawania kropek)
- nieduzy, poreczny noz

Sposob przygotowania:

Jajka i maslanka powinny by¢ wyjete z lodowki przynajmniej godzine
przed pieczeniem. Piekarnik nagrzewamy do 180°C. Make, cukier,
cukier waniliowy, kakao, sode i s6l mieszamy razem w duzej misce.
Nastepnie dodajemy jajka, maslanke, olej i mieszamy do potgczenia
sktadnikow. Nie ma potrzeby uzywania miksera. Do masy dolewamy

szklanke wrzgtku i mieszamy. Napetniamy papilotki, maksymalnie do 2/3
wysokosci i wktadamy na 20-25minut do nagrzanego piekarnika.

Wystudzone babeczki smarujemy niewielkg iloscig dzemu. Lukier
plastyczny rozwatkowujemy cienko (ok.5 mm), nastepnie wkrawamy
elementy biedronki. Lukrowe dekoracje uktadamy na babeczkach.

Babeczki delikatnie sprawdzg sie rowniez z roznymi dodatkami. Mozna
dodac do srodka np. kawatki czekolady gorzkiej lub mlecznej, Swieze
lub mrozone owoce (maliny, borowke amerykanskag).

9
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Pancakes z witaminkami

Produkty:

2 szklanki maki

2 szklanki mleka

2 jajka

3 tyzki cukru pudru

2 tyzeczki proszku do pieczenia
1 tyzka oleju

Ulubione owoce

Przygotowanie:

Mniam !!!

Przedszkole
Miejskie nr 141
w todzi

Wszystkie sktadniki wktadamy do jednego naczynia i doktadnie
mieszamy

Patelnie pocieramy kropelka oleju i rozgrzewamy

Na rozgrzang patelnie naktadamy matq porcje ciasta

Smazymy az w ciescie pojawiq sie dziurki

Przewracamy na druga strone i smazymy przez chwile

My jemy i kroimy nasze ulubione owocki

Naktadamy na talerz placuszki, na placuszki ktadziemy pokrojone
owoce

Pancakes mozemy udekorowaé odrobing czekolady




Babeczki marchewkowe

Sktadniki:

4 marchewcki
1i % szklanki maki
1i % tyzeczki proszku do pieczenia

% tyzeczki sody Lukier:

szczypta soli 3 tyzki Smietany 18%

1 tyzeczka cynamonu pot szklanki cukru pudru
% szklanki oleju roslinnego kilka kropki zapachu

3 jajka pomaranczowego

1 szklanka cukru brgzowego

1 tyzka cukru waniliowego

PRZEPIS:

1. Marchewke obrad i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Przesiaé
make, proszek, sode, sol oraz cynamon.
2. W drugiej misce wymieszac olej, jajka, cukier, marchew, cukier
waniliowy. Doda¢ make.
3. Mase wtozy¢ do jednorazowych papilotek. Piec 30 min. w 180%.
4. Przygotowac lukier. Pola¢ lukrem gorgce babeczki.

Smacznego!

Przedszkole nr 159
w todzi




BABECZKI WANILIOWE

Sktadniki:

2 szklanki maki, 2 tyzeczki proszku do pieczenia, 0,5 szklanki cukru,
2 tyzeczki cukru waniliowego, 1 jajko, 0,5 szklanki oleju, 1 szklanka
mleka

PRZEPIS: W jJjedne] misce mieszamy

sktadniki mokre, w drugie] suche. Nastepnie
taczymy 1 doktadnie mieszamy. Forme do
muffinek wyktadamy papierowymi papilotkami.
Wypeiniamy foremki ciastem do wysokosSci
okoto lcm od brzegu zostawilajac miejsce
babeczkom, zeby wyrosty.

Forme wstawiamy do nagrzanego do 1800C
piekarnika, pieczemy okoto 2bmin. do tzw.
suchego patyczka. Gotowe babeczkil warto
pola¢ czekoladowa polewa, proéoszyé cukrem
pudrem lub ozdobi¢ w dowolnie wybrany

sposéb:‘ A\

Przedszkole Miejskie nr 6
’ ,Teczowa Szdéstka” w Legionowie



Przepis galaretka
‘"EJ *_ g ‘I:I \
Z
Skladniki:
3 galaretki truskawkowa agrestowa

3

=

wisniowa

%

= 900 ml

jogurtu greckiego

= 400 ml

gorgcej wody
$mietanki kremdwki 30 procent

30

%

3

3

X

cukru pudru

&

S

3

3

tyzeczki

—— )

zelatyny

-1/3

szklanki wody

O

zimnej

owoce

e

Wykonanie: Kazda

wody

I

,studzimy i

galaretke

=

rozpuszczamy w 300 ml

wktadamy

|

lodéwki
[ 1]

I

do dekoracji.

gorgce;j

W

yaz do catkowitego stezenia.




Zelatyne rozpuszczamy w

zimnej

wodzie

L

1 zostawiamy do nape¢cznienia.

chwilke podgrzewamy kuchence mikrofalowej
O &
Nastepnie w .Zostawiamy do wystudzenia.
Kremowke miksujemy delikatnie faczymy
k \ﬁ na sztywna mas¢, nastepnie E
jogurtem Dodajemy cukier puder powoli
o° ; >
Z ' . Gt przesiany oraz wlewamy
zelatyne.
Galaretki kroimy duze Dodajemy
oo
& 2 .0 ol
0l
a dosy¢ kawatki. do masy
jogurtowej delikatnie mieszamy
= =
? &
[ .Na dno tortownicy wykladamy mase
Whkiadamy godzin loddwki
: @ E
i wyréwnujemy wierzch, ﬁ na kilka do .
Smacznego |

Dekorujemy wierzch §wiezymi

owocami t I‘

Przedszkole Specjalne nr 249 w Warszawie



GALARETKA Z OWOCAMI
Skladnikai:

2 opakowania galaretki truskawkowej w proszku

Y2 opakowania mrozonych truskawek lub 2 kompotu
1 mate opakowanie (okoto 200g) truskawkowego
serka homogenizowanego

150ml Smietanki 30%
2 tyzeczki cukru pudru

PRZEPIS

SPoSS P PRYCOCTO WaANIA . GALA RE T KE, 'PR.?-\‘C,O“‘U) 2o wiE 2
PRIAETPI SEM A COCeAWwowamN LU WA ONIE TS EcEsl
Ut 2 oNoCcEe ‘(Ki'LKH JOSTAW DO IDERK O RAC ‘.).

z;uﬂ TE,2€]hcE SHAVTReTRG | WSTAN DO wopSvwekt
e o . o win., Smiev ANE, Ui 2 cuxRem
PUDREM. CCToWA WYMESZ A SeRkxIiEm o

uedz Mo aalhecTAacH
-‘[tk’!" Kaz2oa ™MmisEczke
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Przedszkole Miejskie nr 152 w todzi



Shake bananowo - waniliowy
Sktadniki:

1/4 litra mleka 3,2% sSwiezego
2 dojrzate banany (220g)
4 tyzki lodow waniliowych
czekolada drobno posiekana do ozdoby
Miksujemy w blenderze 25g zimnego mleka z 2 bananami.
Nastepnie dodajemy 4 tyzki lodéw i 100ml zimnego mleka,

ponownie blendujemy. Przelewamy do szklanek,

posypujemy ozdobnie czekolada.

=

Miejskie Przedszkole nr 6
w Zespole Szkolno - Przedszkolnym nr 5

w Katowicach




OPONKI

Sktadniki:

500g sera, 500g maki, 100g cukru,
2 tyzeczki cukru waniliowego,

4 76ttka, 1 tyzeczka sodyj,

250ml smietany, g O, &
A ]

+ WO 57

olej do smazenia, ——

cukier puder do posypania &) ' =

Sktadniki wysypac¢ na blat,
zagniesc¢ cilasto. Rozwatkowac na
grubos¢ okoto 1-1,5cm. Z ciasta

wycina¢ szklanka kotka.

Nastepnie na srodku wykroic

dziurke kielilszkiem. Oponki
smazyC¢ na tiuszczu z obu stron.

Gotowe ukltadac¢ na recznikach

paplierowych, zeby oclekity z

ttuszczu. Na koniec posypac

cukrem pudrem. SMACZNEGO!

Przedszkole nr 287 ,,Piotrusia Pana” w Warszawie



MEGA WILGOTNE
BABECZKI CZEKOLADOWE

Sktadniki:
2 szklanki maki pszennej, 1 kopiasta tyzeczka sody, 1 szklanka cukru,
1 jajko, % szklanki oleju z pestek winogron lub rzepakowego,
1 szklanka mleka, 2 tyzki (czubate) ciemnego kakao, 2 czubate tyzki
powidet sliwkowych/ dzemu np. malinowego, szczypta soli

PRZEPIS:

Do duzej miski wsypa¢ make, sode, szczypte soli, cukier, kakao,
wymieszac tyzka. nastepnie wbic jajo, wlaé¢ mleko, olej, zmiksowac
na najszybszych obrotach do potaczenia sktadnikéw. Nastepnie
dodad powidta i ponownie krotko zmiksowac. Przygotowane ciasto
przetozy¢ do foremek jednorazowych lub silikonowych i piec
w temperaturze 180°C (funkcja géra- dot, bez termo obiegu) okoto
20-25min. kazdy piekarnik piecze inaczej, wiec warto przy
pierwszym pieczeniu je obserwowac. Smacznego!

Przedszkole nr 179

w Warszawie




Rogaliki z dzemem

Sk*adnlkl . 1kg maki, 2 kostki margaryny, 10dag $wiezych drozdzy,

5 tyzek duzych cukru, 1/2 szklanki mleka, 2 fyzki kwasnej $mietany, olejek
smakowy, 4 jajka

PRZEPIS: 2 %

Wszystkie sktadniki razem zagnies¢ 1 odstawic ciasto na 30
minut pod przykryciem (Sciereczky) do cieptego miejsca.
Gotowe ciasto podzieli¢ na 4 czesci, a nastepnie kazda z

nich rozwatkowac (tak, aby nie byto grube) 1 wycia¢ koto,
podzieli¢ na trojkaty, wylozy¢ dzem lub owoce 1 zawijac
od szerokiej strony do waskiej. Zwiniete rogaliki utozy¢ na
wylozonej papierem do pieczenia blaszce i piec 20min w
temperaturze 180°C.

Przedszkole nr 20 w Koszalinie



LODY WANILIOWO - TRUSKAWKOWE

Skladniki:
Lody waniliowe: Lody truskawkowe:
- $mietanka 400m| - truskawki (Swieze lub mrozone) 300g
- 10ttka — 4 szt. - cukier 100-120g
- syrop klonowy 200ml - woda 100m|
- laski wanilii — 2szt. - biatka 4szt.

PRZEPIS:

Smietanke ubijamy. Syrop klonowy zagotowujemy
z nasionkami wanilii. Zéttka ubijamy. Goracy syrop stophiowo wlewamy
do nadal ubijanych zéttek. Ubijamy do momentu wystudzenia. Mase
delikatnie mieszamy z ubitq mieszankqa za pomocq szpatutki.
Truskawki miksujemy. Cukier i wode zagotowujemy razem. Biatka
ubijamy. Goracym syropem stopniowo zalewamy nadal ubijane biatka.
Ubijamy do wystudzenia. taczymy delikatnie
z musem truskawkowym. W duzej formie (lub w misce) uktadamy
warstwy waniliowa i truskawkowa naprzemiennie. Tak przygotowane
lody wstawiamy do zamrazalnika do catkowitego zamrozenia (hajlepie;]
na catq noc). Gotowe lody naktadamy do waflowych rozkéw lub do
miseczek za pomoca watkownicy. Deser ozdabiamy $wiezymi

truskawkami.

 Przedszkole Miejskie nr 77
- w todzi



Sktadniki:

- 2 puszki czerwonej fasoli

- 2 dojrzate banany

- 2 jajka

- 6 kostek gorzkiej czekolady
- lyzka miodu

- 3 tyzki ciemnego kakao

- lyzeczka cynamonu
- lyzeczka proszku do pieczenia

PRZEPIS:

Miejskie Przedszkole nr 99 w Katowicach




Ciasto

marchewhowe

Ciasto:

3 jajka

150 g cukru trzcinowego

150 ml oleju rzepakowego lub kokosowego (wedtug uznania)

250 g drobno startej marchewki (okoto 3 Srednie marchewki)

50 g wiorkow kokosowych, przyrumienionych na ztoto na suchej patelni
200 g mqki owsianej lub pszennej (wedtug uznania)

skorka tarta i wycisSniety sok z potowki pomaranczy

tyzeczki cynamonu

Nl N

tyzeczki proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody
szczypta soli

. 3
M@W{\ PR

Miejskie Przedszkole nr 20 im. Stonecznej Doliny w Rudzie Slaskiej
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Miejskie Przedszkole nr 99 w Katowicach
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W misce mieszamy na gtadka mase nastepujace sktadniki:

- 180 ml wody gazowanej,

- 310 ml letniego mleka 3,2%,

- 3 g drozdzy suchych lub 6 g drozdzy swiezych
(ze swiezych drozdzy nalezy zrobi¢ rozczyn),

- 1 tyzeczke pasty z wanilii,
- 2 7z6ttka z duzych jajek,

- 1 tyzke cukru,

- szczypte soli,

- 270 g maki pszennej,

- 90 g masta, roztopionego i przestudzonego,

Miske z ciastem przykrywamy i odstawiamy
w ciepte migjsce na 15 min. Po tym czasie dodajemy

ubite biatka z dwoch jajek.

Odstawiamy na okoto 30 min.

Gofry pieczemy na ztoty kolor i podajemy z ulubionymi dodatkami

np. bitg Smietang i owocami.

Przedszkole nr 435 w Warszawie



PRZEPIS NA LODY
WISNIOWO - CZEKOLADOWO -
- WANILIOWE
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Przedszkole nr 154 w todzi



SkZsdniks:

- 4 bardzo dojrzate banany,
- 1 jajko,

- 1,5 szklanki maki,

- 75 g roztopionego masta,
- 15 szklanki cukru,

- 1 cukier waniliowy,

- 1 tyzeczka sody oczyszczonej,
- gar$¢ rodzynek,
- garsc posiekanych, ulubionych orzechow

Make, cukier oraz sode doktadnie wymieszac. Rozgniecione banany
potaczyé z roztopionym mastem, dodac jajko. Potgczyc¢ ze sobg wszystkie
sktadniki. Do masy dodad rodzynki i orzechy. Ciasto przetozy¢ do formy na
muffinki. Babeczki pieczemy 25 min

w temperaturze 190°C.

Zawsze sie nam udajg!!

Przedszkole nr 406 w Warszawie



CZEKOLADOWE CIASTKA M&M’s

S K’fddht&ﬂ 100g masta w temperaturze pokojowej, 130g jasnego brazowego cukru (mozna uzyé
biajfego), 1 duz'ejajko w temperaturze pokojowe_j, 1708 ma}ki pszennej (uiyjcam tortowej), 6og ciemnego
kakao bez cukru, 6og M&M'’s, 1 {yieczka proszku do pieczenia, 1 opakowanie cukru waniﬁowego 168

(mozna zastapic aromatem), szczypta soli
Dodatkowo: okoto 70g M&MWséw do ozdoby

PRZEPIS:

1. Masto utrze¢ z cukrem i cukrem waniliowym, ucierac przez okoto 3 minuty
mikserem ustawionym na najwyzsze obroty. Dodac jajko i uciera¢ mikserem
na srednich obrotach do potgczenia sktadnikdw.

2. Make i kakao przesiac¢. Nastepnie wymieszacé z proszkiem do pieczenia
i szczypta soli.
3. Do maslanej masy dodaé¢ make z kakao i szybko zagniesc¢ ciasto. Na koncu
doda¢ M&M'’sy i wymieszac.
4. Z ciasta formowac w rekach kulki wielkosci orzecha wtoskiego i uktadac je na

blaszce wytozonej papierem do pieczenia, lekko sptaszczac. Prosze
zachowac miedzy ciasteczkami odstepy. W kazde ciasto delikatnie wcisngc
jeszcze po 3-4 czekoladowe cukierki. Ciasteczka piec w temperaturze 170°C
na funkcji termoobieg (180°C na funkcji gora — dét) przez okoto 13-15 minut.
Po wyjeciu z piekarnika odstawi¢ do catkowitego ostygniecia.

PrzedszRole nr 371 w Warszawie



Placuszki waniliowe

Skfadniki:
1 jajko
serek waniliowy

tyzka maki pszennej

PRZEPIS:

Roztrzep widelcem jajko, dodaj serek waniliowy
i wymieszaj tyZRg do uzyskania jednolitej masy.
Nastepnie dodaj make. Jeszcze raz wymieszaj. Smaz
na rozgrzanej patelni.

Placuszki mozesz posypac cukrem pudrem.

Oddziaty PrzedszRolne w Publicznej Szkole Podstawowej nr 4
im. Jana Pawfta IT w Kozienicach



Lesne Mini- Tarty

Sktadniki:

¢ Odrobina masta

e 1jajko

e 3 4yzki cukru pudru

e 180g zsiadtego mleka

e 2 tyzki maki pszennej

e 300g mrozonych owocéw lesnych lub sezonowych

PRZEPIS:

Wysmaruj foremki mastem.

Jajko z cukrem pudrem ubijaj przez 5 min.

Wcigz mieszajgc dodaj zsiadte mleko i make.

WIlej mieszanke do foremek a na wierzchu utéz owoce.

A A

Piec przez ok. 25min. w piekarniku 200°C.

Przedszkole Miejskie nr 8 w Olsztynie



TROISMAKD W Y BUDYV
Z OwOCAMI

Sktadniki X '

Przedszkole nr 155 ,Roztanczona Kraina” w Warszawie



o . * .« » #
Sktadniki: v ot "
banany, truskawki, ananas ¥ ox ox X 8

* x %
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PRZEPIS: T

1. Owoce kroimy w plastry.

2. W plastrach ananasa wycinamy trapezy.
3. Nabijamy na patyki ananas, truskawki i banany.

GOTOWE, SMACZNEGO!

Przedszkole nr 94 ,Kraina Stonecznych Marzen”
w Warszawie



Sktadniki:

300 g maki pszennej, 200g cukru, 2 tyzeczki cukru waniliowego, 2 jajka, 150 ml
wody gazowanej, 100 ml oleju, 2 tyzeczki proszku do pieczenia, 100 g posiekane;j
czekolady, posypki - dla ozdoby

PRZEPIS:
1. W jednej misce wymiesza¢ make, cukier, cukier waniliowy, i proszek do
pieczenia.
2. W drugiej misce wymiesza¢ trzepaczka gazowang wode, olej i jajka.
3. Wymiesza¢ sktadniki z obu misek.
4. Forme na muffinki wytozy¢ papilotkami. Ciasto natozy¢ do papilotek.
5. Muffinki piec w nagrzanym piekarniku, ok. 30minut do suchego patyczka,

w temp. 180°C. Studzié przez pare minut.

Muffinki mozna udekorowaé bita $mietana, i kolorowymi posypkami.

Smacznego!

Przedszkole nr 5
w Lublinie




BANANOWE BABKI

Niepubliczne Przedszkole ,Bajkowa wyspa

w Pruszynie Pienkach



L0DY JC-URTONE

Przedszkole nr 90 w Warszawie



NALESNIKI WOJTUSIA
1. Przygotuj sktadniki: . . L_,_X
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2.W misce zmieszaj jajko z wodg, tyzkg oleju i mlekiem:
3. Dodaj do miski ,,na oko” make, sdl i cukier do smaku.
4. Rozgrzej patelnie (najlepiej taka specjalng do nalesnika i wlej
ciasto.

5. Po 5 minutach obroc nalesnika.

6. Koniecznie podrzu¢ go wysoko do goéry, wtedy jest
smaczniejszy!

7. Pokroj ulubione owoce, posmaruj nalesnika ulubionym
serkiem lub dzemem.

8. Ja najbardziej lubie nalesnika z serkiem lub czekolads.
9. Zwin nales$nika w rulonik i zjedz ze smakiem.

FMAC NEGQO

Przedszkole Publiczne nr 20 w Szczecinie



KREM
KAKAOWO - ORZECHOWY

CSktadniki:

5 fyzek kakao, 200g masta orzechowego, 1 szklanka mleka,
400g ciecierzycy konserwowej, szczypta cynamonu, 200g
daktyli

WSZYSTKIE RAZEM ZBLENDOWAC
NA GtADKI KREM




PlACUSZRI Z RASZRI MANRY Z POlL.EWIMI

e | szklanka kaszy manny btyskawicznej, 1 szklanka mleka, 3 banany (mozna doda¢ inny owoc
np. jabtko lub zrobi¢ bez dodatku owocow), 1 jajko

PRZYGOTOWANIE

e Do miseczki wsypujemy szklanke kaszki manny, zalewamy szklanka mleka, mieszamy
i odstawiamy na 10 — 15 minut.
Banana obieramy i rozgniatamy na papke

e Do kaszki manny zalanej mlekiem dodajemy rozgniecionego banana, jajko i doktadnie
mieszamy

e Rozgrzewamy suchg patelni¢ teflonowa i tyzkg naktadamy niewielkie iloSci ciasta. Smazymy
z dwoch stron na rumiany kolor.

(Zamiast banana mozna da¢ miéd, syrop klonowy, starte jablko lub warzywa i pola¢ polewa).

POLEWA NR. 1.CZEKOLADOWA

SKLADNIKI

e "4 kostki masta, pot kostki czekolady mlecznej lub ciemne;j

PRZYGOTOWANIE

e W matym rondelku roztapiamy masto , nastepnie dodajemy czekolad¢. Mieszamy na matym
ogniu do catkowitego rozpuszczenia. Placuszki mozna polaé ciepta lub zimna polewa.

POLEWA NR. 2. TRUSKAWKOWA

SKEADNIKI

e 10-12 sztuk truskawek, miod lub cukier

PRZYGOTOWANIE

e Do wysokiego naczynia wkiadamy truskawki i
ucieramy mikserem. Mozemy doda¢ miodu
lub cukru aby nada¢ im stodyczy.

POLEWA NR. 3. POMARANCZOWA

SKEADNIKI

e 100 g cukru pudru, 50 g cukru, 2 pomarancze
PRZYGOTOWANIE

e Pomarancze sparzamy wrzatkiem. Skorke Scieramy i razem z sokiem z wycisnigtych
pomaranczy dajemy do rondelka. Nastepnie wsypujemy cukier i mieszamy. Gotujemy do
momentu, az zacznie gestniec.

o Cukier puder wsypujemy do miski i na wolnych obrotach zaczynamy uciera¢. Powoli
wlewamy syrop pomaranczowy i mieszamy do uzyskania jednolitej masy



PAN KOT

SKLADNIKI:
mleko 1 szklanka

kasza manna 5 tyzek
cukier 2 tyzeczki

mieta 2 listki

wanilia laski

orzeszki laskowe 2 sztuki

PRZEPIS:

W garnku podgrzewamy mleko, a gdy zacznie sie gotowac
wsypujemy kasze manng i gotujemy kilka minut, caty czas
mieszajac, by sie nie przypalita. Nastepnie dosypujemy
cukier i doktadnie mieszamy. 6dy kasza bedzie odpowiednio
gesta, wytaczamy, przelewamy do miseczki i studzimy. Zimngq
wkiadamy do lodéwki. Przed podaniem wyjmujemy z miseczki
i ukladamy na talerzyku do gory dnem.

Na koniec ozdabiamy ;)

Przedszkole nr 25

w Lublinie




Sktadniki:

300 g cieciorki (ugotowanej lub z puszki)
6 tyzek masta orzechowego

6 tyzek syropu klonowego

4 tyzki kakao

1 tyzka do posypania

PRZEPIS:

Cieciorke ugotowang umieszczamy w blenderze (jesli
jest z puszki, doktadnie jg ptuczemy wodg, dodajemy
masto orzechowe, syrop klonowy, kakao. Wszystko
blendujemy na gtadka mase. Mase przektadamy do
miseczki i wstawiamy do lodéwki, zeby stwardniata.
Nastepnie lepimy kulki wielkosci orzecha wtoskiego
i obtaczamy w kakao.

Przedszkole nr 119 ,,W Zielonym Ogrodzie” w Warszawie



NALESNIKI Z OWOCAMI

Sktadniki na ciasto:200g maki pszennej lub razowej, 200ml|
mleka, 150 ml wody, 1 jajko, 1 tyzka cukru, szczypta soli,
1 tyzka oleju

Nadzienie:serek mascarpone, owoce sezonowe (maliny,

borowki, poziomki...)

Sposadb przygotowania: Do miski wlewamy produkty
ptynne, dodajemy cukier, sol, make, tyzke oleju 1 rozbite jajko.
Wszystkie sktadniki ubijamy na jednolita mase. Rozgrzewamy

mocno patelni¢ 1 nalewamy chochelka ptynne ciasto, obsmazamy
je z obu stron. Przygotowane ostudzone placki smarujemy lekko
serkiem mascarpone i uktadamy na nim wybrane owoce (my
proponujemy cate boréwki, maliny). Nalesnik zwijamy 1 po skosie
przecinamy go na pot tak, aby byto widac jego przekrdj, obok
nalesnika wyktadamy jeszcze owoce.

Polecamy rowniez wersj¢ nalesnikoOw z ciasta wzbogaconego
o rozpuszczona czekolade mleczna. Pyszne, ale kaloryczne.

Przedszkole nr 34 w Lublinie



Rwane ciasto ze sliwkami

"Rwane cnasfo ze $I|wkam|
Sktadniki:
380 g maki pszennej
200 g cukry
1 fyzeczka proszku do pieczenia
1 opakowanie cukru wanilinowego
s 1 jajko
: szczypta soli
: 230 g schtodzonego masta
sliwki wegierki, ok. 0,7 kg

Przygotowanie:

Do maki dodajemy cukier, cukier wanilinowy, sél, proszek do pieczenia i
2% mieszamy.

Schiodzone masto kroimy na mate kawatki (mozna zetrzec na tarce o duzych
oczkach) i dodajemy do ciasta, nastepnie dodajemy jajko i ciasto zagniatamy

uktadamy réwnomiernie na Sliwkach.

Ciasto wstawiamy do nagrzanego piekarnika na 190 C géra-dét. Pieczemy przez
okoto 45-50 minut.

o wyjeciu z piekarnika odstawiamy do catkowitego osfudzenin

; g podaniem posypujemy cukrem pudrem.
ST W T AR ST =l
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Miejskie Przedszkole nr 22 w Siedlcach



Babeczki Natalki

Sktadniki:

200 g gorzkiej czekolady

80 g masta lub oleju kokosowego
3 tyzki nutelli

150 ml mleka

2 jajka

250 g maki

2 tyzeczki proszku do pieczenia
150 g cukru brazowego

300 g malin

Przygotowanie :

Piekarnik nagrzaé do 180 stopni C. Odtozy¢ 50 g czekolady i pokroié ja
w kosteczke. Reszte czekolady potamaé na kosteczki, wtozyé do rondelka,
dodaé masto, Nutelle i na matym ogniu roztopi¢ co chwile mieszajac.
Odstawi¢ z ognia, doda¢ mleko i wymieszaé, nastepnie dodaé jajka i
ponownie wymieszaé na jednolitq mase.

Do czystej wiekszej miski przesia¢ make razem z proszkiem do pieczenia,
doda¢ brazowy cukier i doktadnie wymieszac.

Dodaé mase czekoladowaq, i delikatnie wymieszaé tyzka, tylko do potaczenia
sie sktadnikow. Dodaé maliny i ponownie delikatnie przemieszaé.

Natozyé ciasto do 12 papilotek umieszczonych w metalowej formie na
muffiny, na wierzchu potozy¢ pokrojona odtozong czekolade. Wstawi¢ do
piekarnika i piec przez 25 minut.

Wskazowki:

Nutelle mozna pominaé i doda¢ 50 g roztopionej mlecznej czekolady.

Przedszkole nr 25 w Warszawie



KRAB

SKLADNIKT:

Czerwone jabtko, truskawki, winogrona, boréwki, listki miety

PRZYGOTOWANIE:
1. Owoce myjemy.
2. Jabtko kroimy na dwie czesci: wiekszq i mniejsza,
3. Mniejszqa uktadamy na $rodku talerza - to bedzie korpus naszego kraba.
4. Z wiekszej czesci jabtka wykrawamy wesoty usmiech oraz oczy.
5. Truskawke kroimy na pét i wycinamy szczypce, ich przedtuzenie uktadamy
z borowek.
6. Kolejna truskawke kroimy w plasterki, nastepnie plasterki kroimy na pét -
to bedq nogi naszego kraba.
7. Uktadamy owoce ha talerzu wokét potowki jabtka tworzac kraba.
8. Z truskawek wycinamy gwiazdki i wodorosty.
9. Pozostatymi owocami i listkami miety dekorujemy talerz.
Przedszkole

z Oddziatami Integracyjnymi nr 65

,,Tarchominek”
w Warszawie




- 5jaj,

- % szklanki cukru,

- 2 tyzeczki cukru waniliowego,
- kilka kropel aromatu
pomaranczowego,

- % szklanki maki pszennej,

- szklanka maki ziemniaczanej,
- 2 ptaskie tyzeczki proszku do
pieczenia,

- sok z cytryny,

- %2 szklanki oleju,

- polewa o smaku cytrynowym,
- 6 tyzeczek mleka.

Jajka ubic¢ dokfadnie z cukrem waniliowym na puch i dodac¢ aromat

pomaranczowy oraz make pszenng i ziemniaczana, wymieszac

z proszkiem do pieczenia, zmiksowac. Wlac sok z cytryny i olej, dalej
miksowac do uzyskania gladkiej konsystencji. Foremke do babki

(z kominkiem) posmarowac margaryna oproszyc¢ maka. Wlac ciasto, piec
w temperaturze 180 stopni okoto 50 min. Polewe przygotowac

wymieszac z mlekiem i polac na ostudzone ciasto.

=

Przedszkole nr 435 w Warszawie
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Przedszkole nr 214 im. Janiny Krzemiriskiej w Warszawie



Sktadniki:
6 Swiezych jaj
16 tyzek ksylitolu / cukru
400 ml Smietanki 30%/ 36%

PRZEPIS:

Zétko ubié z 8 tyzkami cukru na parze,
a biatka ubi¢ osobno z 8 tyzkami cukru.
Osobno ubié¢ smietanke.

Nastepnie wszystkie

sktadniki ze sobg wymieszac.

Wiozy¢ do zamrazalnika X
ha minimum 6 godzin. [ R

Przedszkole nr 331
,,U Stonia Szczesciarza”
w Warszawie




Sktadniki:

- potéwka arbuza
- owoce: jabtka, gruszki, boréwki, maliny
truskawki, nasiona granatu (Jub inne ulubione)
- 3 galaretki truskawkowe
- litr wody

Trzy opakowania galaretki w proszku zalewamy
litrem wrzacej wody i odstawiamy do
ostygniecia. Wydrgzamy arbuza, migzsz kroimy w
kostke i wrzucamy do "arbuzowej miski.
Dodajemy ulubione owoce. Catos¢ zalewamy po
brzegi wystudzong galaretg i wstawiamy na kilka
godzin do lodowki do stezenia.

Do

Przedszkole nr 49 w Lublinie




Muffinki Jednorozce

Ciasto: 2 sztuki jajka, 125g cukier, 80g masta, 300 g
maka pszenna, 1 tyzeczka proszku do pieczenia, 2 tyzKki
cukier waniliowy, 50ml maslanka, 75g owoce lesne
Krem: 400ml $mietanka UHT 30%, 60g bita Smietana w
proszku, 10g owoce lesne
Dekoracja: 1op. biata masa cukrowa, owoce le$ne do
zabarwienia, ztoty puder do dekoracji

Biatka ubijamy z cukrem w naczyniu. Dodajemy zéttka, ubijamy i dodajemy
kolejno: miekkie masto, make wymieszang z proszkiem do pieczenia oraz
cukier waniliowy. Miksujemy do potaczenia sktadnikéw. Gotowa mase
dzielimy na p6t i umieszczamy w dwoch miskach. Jedna faczymy z maslanka,
do drugiej dodajemy zmiksowane owoce lesne. Mieszamy. Biale ciasto
szprycujemy za pomocg rekawa cukierniczego do form wysypanych maka
i mastem. W drugim rekawie umieszczamy rézowe ciasto i szprycujemy je do
form tak, by kolory sie potaczyty. Muffinki pieczemy 20min w 175°C.
Odstawiamy do ostygniecia. Schodzong $mietane ubijamy z bitg $mietana
w proszku. Schiadzamy. Z masy cukrowej formujemy rdg jednorozca oraz
uszy. Wystudzone muffinki umieszczamy w papilotach. Potowe kremu
przekltadamy do miski. Dodajemy zmiksowane owoce lesne. Mieszamy. Krem
szprycujemy dookota muffinki. Uszy z masy cukrowej umieszczamy
w warstwie kremu. Muffinki dekorujemy rogami pokrytymi zlotym pudrem.

Oddziaty Przedszkolne
w Publicznej Szkole Podstawowej nr 4
im. Jana Pawta Il w Kozienicach



KOLOROWE DONUTY

Ciasto drozdzowe:

250g maki pszennej (oraz 50-60g do posypania), szczypta soli, laska
wanilii, 120ml mleka, 25g swiezych drozdzy, 50g cukru, 50g masta,
4 z06ttka jajek(rozmiar L), 1 litr oleju rzepakowego

Polewa czekoladowa:40ml $mietanki UHT 30%, 100g czekolady
mlecznej lub deserowej, 15g masta

Kolorowy lukier:150g cukru pudru, kilka kropel soku z cytryny, 3-4

tyzki wody, sok z buraka, kurkuma, kakao lub barwniki spozywcze,
kolorowe posypki

PRZEPIS:

1.Jesli uzywamy drozdzy Swiezych nalezy najpierw przygotowac zaczyn. Lekko ciepte mleko
wymieszac z 1 tyzeczkg cukru, pokruszonymi drozdzami i ok. 4 tyzkami maki. Przykry¢ Sciereczkg
i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosnigcia na ok. 10-15min. (Jesli uzywamy drozdzy instant, nie
trzeba przygotowywac zaczynu. Nalezy wymieszac je tylko z makg i dodac reszte sktadnikéw).
2. Masto roztopic.

3. Reszte maki wsypac¢ do duzej miski. Dodac reszte cukru, wyrosniety zaczyn i jajko. Zaczac
wyrabiac¢ ciasto. Podczas wyrabiania wlewac¢ stopniowo roztopione, chtodne masto, a nastepnie rum.
Woyrabia¢ kilka minut, az ciasto bedzie elastyczne. (Polecam zagnies¢ ciasto robotem kuchennym,
uzywajgc haka do zagniatania ciasta).

4. Miske z ciastem przykry¢ Sciereczkg i pozostawi¢ w cieptym miejscu na ok. 1 godzine, az podwoi
Swojg objetosé.

5. Wyros$niete ciasto chwile zagniesc¢ i rozwatkowac¢ na lekko posypanym makg blacie na grubosé
1cm. Wykrawa¢ donuty specjalng foremka lub np. kubkiem. Szklankg i w srodku zrobi¢ dziurke
kieliszkiem. Resztki ciasta ponownie zagnies¢, rozwatkowac i wykroi¢ kolejne donuty. (Foremka, ktorej
uzywam na srednice duzego kota ok. 9cm i matego 3cm.).

6. Donaty ukfada¢ na posypanym makg blacie lub desce, przykry¢ $ciereczkg i pozostawi¢ do
wyrosniecia na ok. 30min.

7. Donaty smazy¢ partiami na rozgrzanym ttuszczu w duzym garnku z obu stron. (Ttuszczu musi byé
duzo, aby pgczki swobodnie w nim ptywaty. Temperatura ttuszczu powinna wynosi¢ ok. 175°C).
Paczki wktada¢ wyro$niete strong w dét i smazyé ok. 2 minut z jednej strony.

8. usmazone paczki uktada¢ na recznikach papierowych, aby ttuszcz ociekt. Pozostawic¢ do
ostygniecia. (Paczki lukrujemy chtodne, poniewaz inaczej lukier przyjmie ciepto z ciasta i sie rozrzedzi
i bedzie sptywat).

9. Ozdobi¢ wg wtasnego uznania.

Przedszkole Publiczne nr 33
,Koniczynka” w Szczecinie




Ciasteczka marchewkowo- bananowe

Sktadniki:

70 gr maki razowej

2 jajka

2 banany

1 marchewka

ptatki owsiane btyskawiczne — 2 tyzki

surowa zurawina 2 tyzki

starta gorzka czekolada lub cynamon do posypania ciasteczek
olej do smazenia

WYKONANIE: banany miksujemy, jajka ubijamy i dodajemy
do bananéw, wsypujemy magke, doktadamy startg na drobnych
oczkach marchewke, siekamy zurawine, dodajemy do reszty,
mieszamy wszystko doktadnie, dodajemy ptatki owsiane, tyle by
ciasto nie byto za geste ani za rzadkie.

Ciasto ktadziemy tyzkg na blache wytozona papierem do
pieczenia, zachowujgc odstepy.

Pieczemy 15- 20 minut uprzednio nagrzewajgc piekarnik do 150
stopni. Po upieczeniu oproszamy startg czekoladg lub
cynamone

Przedszkole Miejsl’eie wr 121 w oozl



CIASTECZKA Z KAWALELKAMI
CZEKOLADY

Skiadniki:
- 2 Rubki (250 ml) — 2 £yzki stotowe mqki

- 1 fyZeczka sody oczyszczonej
- 2 fyZeczki (czubate) mqRi Rukurydzianej

- 1 #yzeczka soli
- 170 gram rozpuszczonego i ostudzonego masta
- 1 Rubek ciemnego brazowego cukru (moze tez by¢ zwykfy brgzowy)
- % kubka biatego cukru
- 2 duze jajka
- 2 fyzeczki ekstraktu z wanilii (mozna pomingc)
- 1 % RubRa Rawatkow gorzkiej (nie wiecej niz 60%) czeRolady (lub mieszanej pét na pot
gorzkiej i mlecznej)
Wykoendanie:
1. Polgcz make, sode oczyszczong, mgke Rukurydziang i sol. Odstaw.
2. W oddzielnej misce ubij masto z cukrem (przez oRoto minute). Nastepnie dodaj jajka
i eRstrakt. Vbij do potgczenia.
3. Powoli dodaj suche skfadniki do mikrych i wymieszaj (RrétRo- do momentu gdzie nie
bedzie grudek maki)
4. Wmieszaj kawatki czeRolad)y.
5. PrzyRryj i wtoz do lodowki na okoto 30-60 min.
6. Zroluj Rulki wielkosci oRofo piteczKi pingpongowej. V£0Z na blaszce daleRo od
siebie (ciastRa podczas pieczenia sig sptaszczq)
7. ®iecz okoto 10-14 min, az ciastRa sig sptaszczq a brzegi zarumienig. Srodek ciastek,

powinien zostac migkKi.

8. Whymij z pieRarnika, ale nie zdejmuj z blaszRi przez oRoto 15 min

SMACZNEGSOII!

Przedszkole nr 371 w Warszawie
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Przedszkole nr 106 w Warszawie



Ciasteczka owsiane
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Przedszkole nr 69 w Lublinie
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6 LLMQCZKL Skiadniki:

1 opak. ciasta francuskiego
1 tyzka stopionego masta
3 tyzki cukru

2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka przyprawy
korzennej

1 jajko

PRZEPIS:

Rozwijamy ciasto francuskie { smarujemy roztopionym mastem.
Mieszamy w miseczce cukier

Z cynamonem i przyprawa piernikowq i rozprowadzamny
rownomiernie na ciescie.

Zwijamy ciasto ciasno wzdtuz dtuzszego brzegqu. Smarujemy
rulon rozmgconym jajRiem i Ryoimy na plastry grubosci okoto
Icm. Uktadamy na blasze wytoZonej papierem do pieczenia.

Wstawiamy do pieRarnika rozgrzanego do 180°C
z termoobiegiem na oRofo 15min.

Smacznego!

Przedszkole nr 78 w Warszawie



Publiczne Przedszkole nr 2 w Kozienicach



SERNIK JULIANKA

Skladniki:

Spéd sernika:

e 300 g ciastek kruchych

e 100 g masta
Ciastka drobno pokruszy¢ i doda¢ di nich rozpuszczone masto i na 30 minut wlozy¢ do
lodéwki. Porcja wystarczy na rozmiar blaszki 24cm.

Masa serowa:

e 5Sjajek

* 1kg sera bialego mielonego ( moze byé w wiaderku)

 Puszka mleka skondensowanego stodzonego
Cale jajka ubijamy mikserem, nastepnie dodajemy po lyzce sera biatego, na koniec
dodajemy mleko skondensowane — wymieszaé mikserem. Mase serowa wlewamy na
blaszke (na spdd z ciastek) i pieczemy 60 minut w temperaturze 180 C.

SMACZNEGO — PALCE LIZAC !

e

Przedszkole nr 54 w Lublinie
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PrzedszRole nr 429 , Jesiennych lisci” w Warszawie



PLACUCHY ANIUCHY

PrzedszRole Publiczne nr 20 w Szczecinie



Teczowe lbdjr owocowe

SKLADNIKI:

300 g borowek
300 g truskawek
300 g brzoskwin
300 g kiwi

4 banany

PRZEPIS:

1. Kazdy rodzaj owocéw zmiksuj oddzielnie z 1 bananem -
powstang 4 rodzaje musow.
2. Do foremek z patyczkami wlej pierwszg warstwe wg uznania
i wstaw do zamrazarki na 30 minut ,
aby masa stezafta.
3. Nastepnie dodawaj po jednej warstwie i zamroz, potem wile;j
kolejng warstwe i ponownie zamroz.
4. Gdy wszystkie warstwy zostang dodane wstaw lody na 4 godziny

do zamrazarki.




ROGALIKI DROZDZOWE
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Przedszkole Miejskie nr 8 w Olsztynie



Moja satatka owocowa
Sktadniki:

3 truskawki
1 banan
1 jabtko
2 brzoskwinie

+ sosik zowocow

Przedszkole nr272 im. ,Misia Uszatka” w Warszawie



Maliny pod chmurkg

S&[ad'ni.{i mrozone maliny, serek mascarpone, joqurt naturalny, bezy

‘Wﬁ'&oname smaliny wsypujemy do salaterki, jogurt mieszamy
z serRiem i przyRrywamy maliny, bezy famiemy na mniejsze RawatKi

i posypujemy deser.

Publiczne Przedszkole nr 30 im. Krasnala Hatabaty
w Kaliszu


https://www.google.com/search?source=univ&tbm=isch&q=serek+mascarpone&client=firefox-b-d&sa=X&ved=2ahUKEwjwqe71mprwAhVCtIsKHbRqCosQjJkEegQIAxAB
https://www.google.com/search?source=univ&tbm=isch&q=serek+mascarpone&client=firefox-b-d&sa=X&ved=2ahUKEwjwqe71mprwAhVCtIsKHbRqCosQjJkEegQIAxAB

Nalesniki z serem i truskawkami
SKEADNTKI sy ¥ ¥

- 500 ml mleka
- 2 jajka

- 200 g maki

- Szczypta soli

- 1 tyzka oleju ”\ g /* %

Wszystkie skfadniki faczymy za sobq za pomocq miksera.

Masa serowa:

- Kostka sera potttustego

- 2 tyzki miodu

- 2 szczypty cynamonu

- 2/3 tyzki czubate $mietany 18%

WszystRie sktadniki mieszamy ze sobq za pomocq widelca.

Sos truskawkowy:

- 0,5 kg truskawek (moga by¢ mrozone)
- 1 tyzka miodu

WszystRo blendujemy na jednolita mase.

Nalesniki smarujemy masq serowq, sRfadamy w trojRgty i polewamy sosem
truskawRowym.

SMACZNEGO!I!!

Przedszkole nr 371 w Warszawie



CZEKOLADOWE LODY MARCO

Sktadniki: 400g Smietany kreméwki, 200g gorzkiej
czekolady, 1 tyzka kakao, 1 tyzka cukru, 3 z6ttka

1. W garnuszku zagotowujemy smietane kremdwke, zestawiamy
z ognia i dodajemy 150 g potamanej na kawatki czekolady.

e
Odstawiamy pod przykryciem na okoto 15 minut. Po tym czasie X =
doktadnie mieszamy, az do uzyskania jednolitej masy. Potem ‘?\,0_
odstawiamy do ostygniecia, kiedy nie jest juz goracy wktadam S pal

do lodowki na kilka godzin lub cata noc.

gy

2. Pozostatg czekolade kroimy na drobne kawatki — dodamy jg do
lodéw na samym koncu. :

3. Dobrze schtodzong mase ubuamy w mlkserze na pianeg — ubija
sie tak samo jak sama sSmietana kremowka. Oddzielamy biatka
od zoéttek. Zottka wkitadamy do miski i ubijamy w kapieli wodnej z
tyzkg cukru - dzieki podgrzaniu, bedzie mozna bezpiecznie
dodac je do lodoéw. Ubite zo6ttka powinny byé geste i kremowe, a

kiedy rozetrzemy odrobine miedzy palcami nie powinno dac¢ sie
wyczuc drobinek cukru.

4 Do czekoladowej piany dodajemy przestudzone zoh:ka i kakao

5. Na koniec dodajemy do masy pokrojong na kawatki czekolade
i przektadamy do miseczki.

6. Gotowe lody przykrywamy folig i wktadamy do zamrazarki na
kilka godzin.

7. P6t godziny przed podaniem wyciggamy lody i przektadamy do

lodéwki. Po tym czasie nieco zmiekng i bedzie mozna tatwo
natozyc je do miseczek.

Smacznego!

Przedszkole nr 230
»Kolorowy Zakatek”

w Warszawie



Miejskie Przedszkole nr 22 w Sledlcach




Daktylowe kulanki

Sktadniki:

Y4 szklanki suszonych daktyli
¥4 szklanki suszonych moreli, % szklanki suszonych
sliwek, 1 szklanka soku jabtkowego lub wody, %2 szklanki
orzechéw nerkowca, %2 szklanki ptatkdw owsianych lub
nasion stonecznika, %2 szklanki pokruszonych orzechow
lub ciemne kakao

PRLZEPIS:

Suszone owoce namaczamy w soku jabtkowym
lub wodzie. Do malaksera wktfadamy orzechy
nerkowca i pfatki owsiane lub nasiona
stonecznika, miksujemy. Formujemy dfornmi
kuleczki wielkosci orzecha wloskiego, obtaczamy
je w pokruszonych orzechach lub
w ciemnym Kakao.

- —~ ~ P g =) . e T P - e
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Miejskie Przedszkole nr 15 w Siedlcach




ZDROWE I PYSZNE MUFFINKI
CZEKOLADOWE BEZGLUTENOWE

Sktadniki:

1 duzy banan,

140g jogurtu naturalnego,
1 jajko,

4 tyzki miodu,

1 % szklanki mielonych migdatéw, :
2 tyzki maki ryzowej,

1 tyzeczka sody oczyszczonej,

2 tyzeczki kakao,

4 tyzki wiorkow kokosowych,

4 tyzki posiekanych orzechow wtoskich,

50g czekolady gorzkie;j

PRZEPIS:

Piekarnik nagrzewamy do 175°C. Forme na muffinki wypetniamy
papilotkami. W misce rozgniatamy jednego duzego banana z jogurtem
naturalnym. Dodajemy 1 jajko, miod i mieszamy catosc.

W drugiej misce mieszamy mielone migdaty, make ryzowsa,

1 tyzeczke sody oczyszczonej, kakao, wiorki kokosowe i posiekane
orzechy wtoskie. Do suchych sktadnikow dodajemy mokre

I mieszamy catos¢ tylko do potaczenia sktadnikéw. Ciasto naktadamy
do papilotek, posypujemy posiekang czekolada. Pieczemy okoto
25min. do suchego patyczka.

Miejskie Przedszkole nr 21 im. Wesotej Ludwiczki w Katowicach



DOMOWE LODY TAJSKIE
Sktadniki:

= 3 tyzki mleka,
= 3 tyzki Smietanki 30%,
= 1 tyzka cukru,
= 4 ciastka np. oreo lub cukierki czekoladowe wedtug swoich
smakow

PRZEPIS:

1. Cukier, mleko i Smietanke dobrze wymiesza¢ w kubku.

2. Na zamrozong blache rozkruszy¢ ciastka oreo, nastepnie
wymieszane wcze$niej sktadniki wylewamy na blache i wszystko
wymieszac na ptynna mase.

3. Mase rozprowadzi¢ rownomiernie na blasze i wtozy¢ do
zamrazarki na godzine.

4. 7a pomocy ptaskiej tyzki, szpachelki zeskrobuj zamarzniete
lody w spos6b by masa sie rolowata.

5. Rulony wktadaj do salaterki, mozna dodac¢ bitg Smietane,
posypke.

Miejskie Przedszkole nr 20

w Katowicach
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PRZEPISY
Z PRZEDSZKOLA 415

'm. Akademii Pana Kleksa

PrzedszRolaki z_ARademii takze miafy moZliwosc gotowania
2 Rodzicami w domu.

W naszym przedszRolu zostaf réwnieZ zorganizowany Ronkurs
Rulinarny.

A oto jego efekty ©



Budyn jaglany czekoladowy

Sktadniki (na 4 - 5 porcji):
® 1szklanka kaszy jaglanej
® 500 ml mleczka kokosowego
® 2 szklanki wody
® 2 tyzki kakao
@ 3 tyzki miodu
@ 1szklanka mrozonych wisni
lub innych owocow
2 tyzeczki maki ziemniaczanej
@ cukier trzcinowy
@ ptatki z migdatow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Odmierzytam U/ kaszy jaglanej. Nastepnie optukatam ja
pod .. Przelatam do ‘&;’mleczko (_& . Mama dolata pét

WWrzacej wody. Do gotujacego mleczka _% mama

przesypata kasze. Ustawitam gotowanie na 15 minut. Do
1
ugotowanej kaszy dodatam kakao i © . Wszystko razem

zblendowatam. Do drugiego “ %~ wtozytam wisnie i
przelatam U/ wody. Ustawitam czas na 5 minut od

zagotowania. Potowe u/ zimnej wody wymieszatam z

maka ziemniaczang. Do . mama dolata wode z maka caty

czas mieszajac az powstat kisiel. Postodzitam do smaku.

‘. -*’v . | O
Do przetozytam budyn czekoladowy, nastepnie kisiel z

‘ Udekorowatam ptatkami z migdatow. Smacznego )



Penne a’la Oskar 1 Tata

Potrzebne skladniki:

- makaron penne: 300 g;
- zmielona cielecina z udzca lub topatki: 300 g;
- passata pomidorowa: 500 g;
- oliwa z oliwek;

- czosnek- 3 zabki;

- mata cebulka;

- parmezan;

- SzCzypta oregano;

- s0l 1 pieprz do smaku.

Przyrzadzanie:

Drobno pokrojona cebule i czosnek smazymy na oliwie z oliwek do
zeszklenia. Dodajemy zmielone mieso, pieprz i sol do smaku.
Podsmazamy kilka minut. Dodajemy przecier pomidorowy i oregano.
Smazymy bez przykrycia okoto 30 minut.

Sos powinien wyraznie zagesci¢ si¢ i zredukowac.

Makaron gotujemy al dente. Odcedzamy, nie ptuczemy. Dodajemy

wczesniej przygotowany sos. Posypujemy swiezo startym
parmezanem.

Smecznegolll



P1ZZA DOMOWA

Sktadniki:

o 2 szklanki maki

e 1 puszka kukurydzy
e 1 sos pomidorowy

e 1 puszka tunczyka

e oliwki

e tarty ser

e 1 szklanka mleka
o 2 lyzeczki proszku do pieczenia

PIEC 15 MINUT
- 180°C

Po upieczeniu skropic

trzema tyzkami oliwy. '
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Bakaliowe W%

Skladniki:

- jabtko

- masto orzechowe

- czekolada (mleczna lub gorzka)
- orzeszki: nerkowce, pistacje

- wiorki kokosowe

ddKk zrebi¢:

Potnij jabtko na plasterki i usun srodek, posmaruj mastem
orzechowym. Ozdabiaj bakaliami i kawatkami czekolady.

Smecznegoll




Ciasto Rruche z owocami
i Rruszonkg

Sktadniki:400g maki pszennej, 1 tyzeczka proszku do pieczenia, 150g cukru
trzcinowego (lub zwyktego), 250g masta, 1 z6ttko, ok. 400g rabarbaru, 150g
malin (mogg by¢ mrozone), 150g boréwek (mogg by¢ mrozone), 2 tyzki maki
(skrobi) ziemniaczanej, 5 tyzek dzemu truskawkowego, cukier puder, mi¢ta do
dekoracji

PRZEPIS:

® Make potaczy¢ z proszkiem do pieczenia i cukrem. Doda¢ pokrojone na
kawaleczki zimne masto 1 rozciera¢ palcami na drobng kruszonke, lub
miksowac¢ sktadniki mieszadlem miksera planetarnego. Odtozy¢ potowe
powstatej kruszonki do lodowki.

® Do reszty dodaé zottko i zagnies¢ ciasto taczac sktadniki w jednolita kulg,
w razie potrzeby dodac¢ 1-2 tyzeczki zimnej wody, aby sktadniki si¢
potaczyty. Wiozy¢ do lodowki na okoto 30minut.

® (iasto pokroi¢ na plasterki i wylozy¢ nimi dno formy 20x 30 cm
wytozonej papierem do pieczenia. Spdd podziurkowaé widelcem
i wstawi¢ do lodowki na czas nagrzania piekarnika do 180°C.

® Wstawic blaszke z ciastem do piekarnika i piec przez 15minut. Rabarbar
umy¢, osuszy¢, odciac liscie, todyzki pokroi¢ na 1/2 cm plasterki. Dodaé
maliny 1 borowki. Wymiesza¢ z maka (skrobig) ziemniaczang, a nast¢gpnie

z dzemem 1 wylozy¢ na podpieczony spod.

® Posypac kruszonka z lodowki i wstawi¢ do piekarnika. Piec przez okoto
45minut lub nieco dtuzej na ztoty kolor. Po upieczeniu posypac cukrem
pudrem, udekorowac migtg 1 owocami.




DZIEN PELEN ENERGIT!

Na poczatku myjemy doktadnie natke pietruszki
i suszymy ja recznikiem papierowym. Gdy natka
bedzie schta przygotowujemy owoce. Banana
obieramy ze skorki, kroimy na kawatki i wrzucamy
do blendera. Jabtuszka obieramy ze skory,
wykrawamy nasiona i kroimy na czgstki. Nastepnie
dorzucamy do banana. Listki natki pietruszki
odrywamy od gatazek i rowniez dodajemy do
owocow. Wszystko zalewamy maslankg (moze by¢
smakowa. U nas byta truskawkowa) i dodajemy
troche wody. Wszytko blendujemy doktadnie. Jesli
koktajl bedzie za gesty wlewamy wiecej wody
i wystarczy wymieszac. Poda¢ mozna w wysokich
szklankach z kolorowa stomka.




NALESNIKI WARZYWNE(ZDROWY NALESNIK)

Ciasto na naleéniki:
* 3jajka
* 1szklanka mleka

® 1szklanka wody
* 1szklanka maki

Farsz na naleéniki:

* Salata




Czekoladowy krem z awokado

SKLADNIKI NA KREM:

-2 DOJRZALE AWOKADO

- 4 £YZKI KAKO

-3 LYZKI MIODU

-2 £YZKI SYROPU Z DAKTYLI

- 4.£YZKI MLEKA ROSLINNEGO
(OWSIANE)

-1 LYZECZKA OLEJU KOKOSOWEGO
NIERAFINWANEGO

- SZCZYPTA SOLI

" DO DEKORACIL:
- GARSC BOROWEK
- KAWAKI SUSZONEGO KOKOSA

~ - KWIATY FORSYCJI (JADALNE)

~ PRZEPIS:

AWOKADO, KAKAO, MIOD , SYROP Z
DAKTYLI | MLEKO MIKSUJEMY NA
GLADKA MASE. DODAJEMY DO
KREMU SZCZYPTE SOLI ORAZ OLEJ

KOKOSOWY | MIESZAMY JESZCZE
CHWILE. GOTOWY KREM NAKLADAMY DO FILIZANEK | DEKORUJEMY OWOCAMI, KAWALKAMI

KOKOSA ORAZ JADALNYMI KWIATAMI FORSYC)I. DESER IDEALNY WPROST NA WIOSENNE
POPOLUDNIE.



Koktajlowy deser

Pokroic 1 jabtuszRo na czqstko pamigtajgc, aby je porzqdnie umyc
i WyRroi¢ gniazda nasion. Gotowe jabtuszko wrzucic do blendera,
Obrac 2 banany, poRroic na czqstki i wrzuci¢ do jabfuszek, Natke
pietruszki (umytq i osuszong) obrac oddzielajgc listKi od fodyzek,

i dotqczyé do przygotowanych owocow. Do blendera nalezy wrzuci¢
Jeszcze 4 orzechy brazylijskie, ok 3 £yZeR ptatkgw owsianych i matq
szczypte nasion chia. To wszystRo naleZy zalal maslankg
truskawkowq i dodac troche wody. WszystRo razem nalezZy
zblendowad. Jezeli koRtajl bedzie zbyt gesty wystarczy dodac wigcej
wody az Ronsystencja bedzie nam odpowiadata. Podawac polecam
w wysoRich szklankach, Rtorych brzegi moZna pieRnie udeRorowac za
pomocq cytryny i Rsylitolu. Wystarczy do jednej miseczRi wsypac
Rsylitol a do drugiej weisngc 1/2 cytryny. Rant szRlanki zanurzyé
najpierw w cytrynie a pozniej
w ksylitolu tak, aby powstata piekna ,,Rrysztatowa” otoczka.




LODY DOMOWE o smaku:
czekoladowym, truskawkowym i szpinakowym

4 skladniki;
H 3 banany,

2 tyzeczki kakako,

6 mrozonych
truskawek,

2 kostki mrozonego
szpinaku.

Sposob przygotowania

Pokréj banany na 2-centymetrowe kawafki i zblendu;.
Podziel mase na 3 czesci i kazda z nich zblenduj oddzielnie

z innym sktadnikiem: kakako, truskawkami i szpinakiem. Gotowe smalki:

. o 5 kakao, truskawki
Nastepnie umies¢ kolorowe masy w foremkach na lody. i
Schowaj do zamrazarki na 1 godzine i juz gotowe! w pofaczeniu
Ciesz si¢ pysznym i zdrowym smakiem domowych lodéw. z bananami tworza
Mozesz wykorzystac mrozone banany i zjes¢ lody od razu po kolorowe smaki

blend - gotowe do
sRiEnGowaniL: zamrozenia.

SIYBKI

sposéb na udany
i orzezwiajacy deser.




DESER JOGURTOWY
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BABECZKI MARCHEWKOWE
Sktadnmiki:

4 jajka, 2 szklanki maki pszennej, 2 szklanki tartej
marchwi, 1 szklanka cukru brgzowego, 1 szklanka
oleju, 2 tyzeczki proszku do pieczenia, 1tyzeczka sody

PRZEPIS:

Ubi¢ biatko, zmiksowac z cukrem, dodac
20ttka, a nastepnie pozostate sktadniki.
Pieczemy 50 minut w 170°C.
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PLACUSZKI TWAROGOWE

Sktadniki:

v 2309 twarogu
v Jjajka
v 2 tyzki cukru brazowego
v 3 tyzki maki
Do miski wlozy¢ twarog, dodaé zoéttka 1 rozgniesé widelcem
z dodatkiem cukru. Doda¢ make
(w przypadku rzadszego sera mozna dodaé¢ wiecej)
1 doktadnie wymieszaé. Biatka ubi¢ na sztywna piane 1 dodacé
do masy twarogowej, potaczy¢ sktadniki mieszajac lyzka.

Naktadac¢ porcje na rozgrzana patelnie. Smazy¢.




DESER OWOCOWY Z MASCARPONE

Sktadniki:

4 ciastka czekoladowe bezglutenowe i bezcukrowe lub inne dowolne ciastka (np. ciastka
orkiszowe petnoziarniste)

5 tyzek jogurtu naturalnego gestego
1-2 tyzeczki nasion chia

10 swiezych lub mrozonych truskawek
(opcjonalnie inne sezonowe owoce)

3-4 tyzki serka mascarpone, 1 tyzeczka miodu

1 Kiwi lub inny sezonowy owoc AR -
(np. banan, borowki, maliny) -

gars¢ orzechow nerkowca

PRZEPIS:

Ciastka nalezy rozkruszy¢ na dnie salaterki. Jogurt mieszamy
z nasionami chia i naktadamy na rozkruszone w salaterce ciastka.
Truskawki miksujemy, a powstaty mus ktadziemy na warstwie

jogurtu wymieszanego z nasionami chia.
Dekoradja:

Na mus truskawkowy naktadamy serek mascarpone wymieszany
z miodem. Deser dekorujemy owocami i posiekanymi orzechami

nerkowca.






g Do zobaczenia

w nastepnej edycjill!




