ZBIOR PRZEPISOW
KONKURSOWYCH
NASZYCH

PRZEDSZKOLAKOW

Zapraszamy do zapoznania si¢ z przepisami, ktore przygotowywaty pomystowe
przedszkolaki w organizowanych przez nasza placoéwke Niepubliczne
Przedszkole ,,Otwarte Okno” w Tychach konkursach kulinarnych
w latach 2014 - 2020. W zbiorze znajdziecie przepisy na $niadania, II $niadania,

obiady, kolacje, przekaski, desery oraz napoje.
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Przepis na drugie $niadanie - lody
awokadowo - kokosowe lub lody
owocowo - kokosowe

Potrzebujemy do lodéw awokadowo - kokosowych:
- dojrzate awokado

- fyzke oleju kokosowego extra virgin

- tyzke miodu

- odrobina wody kokosowej

Rozgniatamy awokado, dodajemy pozostale sktadniki. Powstata papke wktadamy
do foremek a potem do zamrazalnika.

podjadanie wskazane :)

Smacznego! :)




Smacznego! :)

Potrzebujemy do lodéw owocowych:
- maliny

- boréwki

- wode kokosowa z morela

- widrki kokosowe

Rozgniatamy widelcem maliny, dodajemy wode kokosowa. Napetniamy foremki do
lodéw powstata papka, dodajemy cate boréwki i wsypujemy odrobine wiérkéw
kokosowych. Wktadamy do zamrazalnika.




Skiadniki (na 1 porcye):
1/3 szklanki ptatkow owsianych (ok. 35 g)
1/3 szklanki serka wiejskiego lekkiego
atka
tyzeczka cukru brazowego (lub syropu z agawy, miodu)
t: namonu i $wieze owoce, np. truskawki, boréwki, jabtko, banan,

cz owocow miksujemy na gfadka mase— najlepiej w
icie litery S, ale klasyczny blender sprawdzi sie réwnie
aca patelnie, ktérg delikatnie smarujemy oliwg
asy i smazymy placki ok 1-2

POMYStY NA DRUGIE SNIAD

JOGURT Z MUSLI
Skiadniki
-jogurt naturalny

-musli lub pokruszone ciasteczka Bell Vita

-owoce (banan, jabtko, kiwi, mandarynka, malin) lub - suszone owoc:

mieszanke egzotyczna Lidl)
Przygotowanie

Do szklanki lub ji musli lub,

na gore owoce i deser gotowy




Skiadniki:

o 70 gowsianki bezglutenowe;j
(wystarczy zalac go

® 1banan

cawoda)

4 truskawki

Przygotowanie:

Ptatki owsiane oraz nasiona chia

zalatam w rondelku ciepta woda

i gotowatam przez chwile na matym
oghiu. Dodatam cynamon

i gotowatam jeszcze chwilke.

W miedzyczasie zalatam wrzatkiem
daktyle i moczytam je ok. 10 minut.

Przetozytam wszystko do miseczki

dodajac LIO Shake, owoce i orzechy.

Namoczytam daktyle i migdaty.

Kasze jaglana przeptukatam dwa
razy pod biezaca woda

i ugotowatam w mleku kokosowym
z (dodatam troche wody).

Pl Gotowatam, az kasza wchtoneta Sktadniki:

ptyn. Odstawitam do wystygniecia. o 1/3 szklanki kaszy jaglanej (suchej)

P8l Zmiksowatam z daktylami, dodajac o 2 szklanki mleka kokosowego

przyprawy i kilka kropli aromatu o pot szklanki daktyli (ok. 8 sztuk)
waniliowego Ulepitam kulki o 1 tyzka sproszkowanej wanilii &
(29 iwtozytam do srodka kazdej o kilka kropel aromatu waniliowego
po jednym migdale. Obtoczytam | e migdaty
g/ o wiorki kokosowe

w widrkach. Wtozytam na noc

e 1 tyzeczka cynamonu
do lodéwki.




Buteezki babei logsi
SKtadniki:

Maka pszegnna 3 i 1/2 szklanki
Migko 1 szklanka

Prozdze 25g

CuRigr 3 tyzki

Smigtana 12% 1 tyzka

Jajka 3 sztuki

Masto 50g

S0l 1/2 tyzeezki

Mak do posypania

Polewa do butgezek:
Midd 2 4gzki
Masto 508

- przgpis wigilijng.
Czas przygotowania: 20 min
Czas pigezenia: 15-20 min

Po przesiangj maki wlaé zaczygn i przgstudzong masto, cukier i s6l.
Ciasto nalgzy wyrabiaé az zacznig odchodzié od rak, nastepnig
odstawié do wyroénigeia w cigpte migjseg - na okoto godzing.

Po tym czasig ciasto nalgzy raz jeszeze Rrétko wyrobié.

Tak przygotowang ciasto dziglimy na 10 lub wigegj czesci i Rolgjno
nadajemy im ksztatt butgczek. Ksztattng butgezki wyktadamg na blachg.
Pozostawiamy do wyrosnigeia. Przed pigezenigm bulgezki smarujemy
rozmaconymi jajkami i posypujemy maRigm. Pigezegmy w pigRarniku
rozgrzangm do 180 stopni przgz okoto 15-20 minat.

Smacznggo!

Zosia i mama.




SNIADANIE SPORTOWCA

W sklad $niadania wchodzi:

butka grahamka z pelnym ziarnem, masto 82%, satata, ser 7061ty, 2 plastry
szynki wieprzowej, ogorek zielony, pomidorek koktailowy, ketchup tagodny,
jogurt owocowy 120g, jajo na migkko sok marchewkowo - bananowy,
$wieze owoce-(tutaj mamy potowa pomaranczy i potowa kiwi),




KASZA JAGLANA Z DODATKAMI

Potrzebujemy:

- pot szklanki kaszy jaglanej

- 2 szkalnki wody

- cynamon

- mielony anyz

- szczypta kakao ( ja uzywam karobu )
- odrobina soli himalajskiej

- starte kwasne jabtko

- kilka kropel soku z cytryny

- gars¢ moreli ( niesiarkowanych )
- gars¢ orzechéw wioskich

- jagody goi

- tyzka siemienia Inianego

- pestki z dyni

Sara Wyszynska

Kasze jaglana podprazy¢, wrzuci¢ na wrzaca wode. Doprawi¢ cynamonem i odrobing anyzu, gotow. ¢ na

matym ogniu. Pod koniec doda¢ malerika szczyptg soli, potem starte jabtko oraz kilka kropel cyt
Nastepnie kakao / karob, posiekane morele. Gotowa¢ do migkkosci. Zestawic z ognia dodac ow

siemie Iniane, orzechy oraz pestki dyni.
Na zdrowie :)




ZDROWE DRUGIE SNIADANIE DLA SPORTOWCA
GRANOLA Z GRUSZKAMI, MUSEM TRUSKAWKOWYM I JOGURTEM NATURALNYM

GRANOLA
SKEADNIKI:

1/2 jabtka

200 g ptatkéw owsianych

40 g ziaren stonecznika

40 g posiekanych orzechéw arachidowych niesolonych lub wioskich
60 g ptynnego miodu

1/2 tyzeczki cynamonu

1 szczypta mielonego imbiru

1 szczypta soli

40 g jagdd goi

Jabtko obraé, zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Wszystkie skiadniki poza jagodami goi wymiesza¢ razem i wysypa¢ na blache
wylozong papierem do pieczenia. Wtozy¢ do piekarnika rozgrzanego do 170°C na ok. 30 - 40 minut. Po wystudzeniu zmiesza¢ z jagodami

goi. Granole mozna przechowywact kilka tygodni w szczelnie zamknigtym stoiku.

SNIADANIE:
SKELADNIKI:

200 g $wiezych lub mrozonych truskawek
3 tyzki syropu klonowego

2 - 3 gruszki

1 tyzka cynamonu

400 g jogurtu naturalnego typu greckiego

4 tyzki miodu




CROQUE MADAME-TOST FRANCUSKI

chleb tostowy 2kromki
szynka 2-3plastry

mleko 0.051
masto 0,05kg
maka 0,04kg

ser z0tty twardy(np parmezan) 0,02kg
mix salat 0,05

jajo Iszt

oliwa zoliwek 0,041

Z mgki, masta, mleka i odrobiny tartego sera sporzqdzi¢ beszamel, przyprawié solq pieprzem i
gatkq muszkatulowq. Smarujemy jedng kromke beszamelem na sos kladziemy plastry szynki,
zamykamy drugq kromkgq, nastgpnie smarujemy gore beszamelem i posypujemy twardym ;éttym
serwem. ]jalf przygotowany tost zapiekamy w piecu w temp 180 stopni ok 7-8min. W tym czasie
smazymy jajo sadzone i uktadamy na talerzu mix satat ktory polewamy oliwa z oliwek.
Propozycja podania na zdjeciu.




PODWIECZOREK DLA MIKOLAJA

Razowe ciasteczka owsiane z suszong $liwka oblane gorzka czekolada
/ Koktajl owocowy z jarmuzem

Sktadniki na okolo 20 ciastek:
* 1 duze jajko
 1/3 szklanki jasnego bragzowego cukru
* 4 tyzki syropu klonowego
* 1 laska wanilii
¢ 2 lyzki oleju rzepakowego
 szczypta soli
 pot szklanki maki pszennej petnoziarnistej
* pot tyzeczki sody oczyszczonej
» 1 szklanka ptatkow owsianych
* 1 szklanka suszonych sliwek, posiekanych

« 1 tabliczka gorzkiej czekolady
1. Wszystkie skfadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowej.

2. Do naczynia wbi€ jajko, doda¢ cukier,
sol, syrop klonowy, migzsz z laski
wanilii, olej. Wymiesza¢ doktadnie do

pofaczenia.

3. Dodac¢ make, sode oczyszczong,
ptatki owsiane, suszone Sliwki.
Catosc ciasta wymieszac i odstawic
na chwile, by ptatki nasigkty.




Jajka zapiekane ze szpinakiem

skladniki

4 jajka

1/2 szpinaku $wiezego lub mrozonego (najlepiej catych lisci)
10 dag fety

2 zabki czosnku

szczypta $wiezo zmielonej gatki muszkatotowej

sol

$wiezo zmielony czarny pieprz
2 tyzki masta

do wysmarowania kokilek:
1 tyzka masta

sposob przygotowania

i

&

9,

PRZEPIS: ZOSI i mamy Izy

Jesli masz szpinak $wiezy: przebierz licie, odetnij grube ogonki. Zagotuj wodg z solg i
wrzué liscie, gotuj przez minutg, odcedz, przelej zimng woda, odstaw na chwilg od
odcieknigcia.

Jesli masz szpinak mrozony: nic z nim nim na razie nie réb :)

Obrany czosnek pokrdj na cienkie plasterki.

W duzej patelni rozpu$¢ masto, dodaj czosnek, smaz przez minutg, dodaj szpinak
(zamrozony lub $wiezy, wezesniej przygotowany wedtug punktu pierwszego). Smaz
$wiezy przez kilka chwil, a mrozony, az catkowicie si¢ rozmrozi. Dopraw sola,
pieprzem oraz gatkg. Odstaw na bok.

Kokilki wysmaruj mastem.

Do szpinaku dodaj pokrusza na raczej wigksze niz mniejsze kawalki fete, szybko
wymieszaj.

Do kokilek nat6z porcje szpinaku, zréb w nim welgbienie, whbij jajko.

Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni. Zapiekaj, az z6ttko sie zetnie - |
zwykle od 6 do 8 minut.
Podawaj z biatym pieczywem.




OBIADY
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KREM Z DYNI | ZIEMNIAKOW Z NUTKA MIODU |

JARZEBINY
Przygotowanie:
1. Dynie myjemy, kroimy na pét, usuwamy pestki i migkki miazsz, kroimy w dos¢ grube
plastry.

. Ukladamy dynig skérka do dotu na blaszce wylozonej papierem do pieczenia, skrapiamy
oliwag i oprészamy ziotami.

. Wstawiamy dyni¢ do piekarnika nagrzanego do 190 st., pieczemy godzine.

W tym czasie ziemniaki obieramy, kroimy w ¢wiartki i podgotowujemy ok. 10 minut.  _

. Podgotowane ziemniaki dodajemy do dyni mniej wigcej w potowie czasu pieczenia.

. Odstawiamy upieczone warzywa do przestygnigcia, obieramy z dyni skorke, przektadamy
warzywa do garnka, zalewamy wywarem tak, by przykryt warzywa, gotujemy chwilg.

. Pod koniec gotowania doprawiamy zupg sola morska.

. Gotowa zupe blendujemy na gtadki krem. Jesli zupa z dyni jest za gesta, dodajemy nieco
wywaru, blendujemy, zagotowujemy.

9. Krem z pieczonej dyni podajemy z karmelizowana jarzebing i miodem.

~

o 3

10. Dekorujemy listkami pietruszki




NALESNIK SUZETTE Z TWAROZKIEM

mleko 0,041

magka 0,05kg

jajo  0,5szt

cukier 0,02kg

twarég 0,03kg

skérka z pomaranczy

syrop pomaranczowy 0,0251

Z mleka, mqki i jaja sPonqdzié ciasto nalesnikowe nastgpnie usmazyc nalesnik. Twarég
{iaprawiamy cukrem i skérkq pomarariczowq . Nastepnie na nalesnika kladziemy porcje twarogu
i zanfyl.camy w kopertg. Wlewamy odrobing syropu pomarariczowego na patelnie wkladamy na nia
nalesnika i podgrzewamy po minucie z kaidej stron. Propozycja podania na zdjeciu.




£0SOS W PLATKACH MIGDALOWYCH Z ZIELONYMI
SZPARAGAMI I RYZEM BASAMATI

Sktadniki:

Jilet 7 tososia 15 Og
Szaragi zielone 100g

ryz 60g

Pplatki migdatowe 0,030g
oliwa 0,051

masto 0,03g

50s z cytryny

prgyprawy

Sposéb wykonania: e } ; B
PI:r)cjg losyosia myjemy przyprawiamy solq i pieprzem oraz fkrapt.amy (')ll‘:v;% 2ypko i
sokiem z cytryny,wktadamy do lodéwki na kilka minut. ’Ryz goltlujen;_;;dko-s’onej bt
osolonej wodzie. Wyczyszczone szparagi got-u.jer.ny na pot twar 11) 6}; Dow e
Lososia posypujemy ptatkami migdatowymi i pieczemy w temp

zdjeciu propozycja podania.










SALATKA Z KURCZAKIEM | MANGO

FILET Z KURCZAKA PRZYPRAWIAMY GRILLUJEMY, Z OLIWY,
MUSZTARDY, MIODU, CYTRYNY, CZOSNKU | PRZYPRAW
SPORZADZAMY VINEGRET, PORCIJE MIKSU SAtAT UKEADAMY NA

TALERZU NASTEPNIE DOOKOtA CZASTKI POMIDORA, CZERWONA
CEBULE POKROJONA W KRAZKI | MANGO POKROJONE W StUPKI,
NA GORE UKLADAMY ZGRILLOWANEGO KURCZAKA POLEWAMY

SOSEM PODAJEMY TAK JAK NA ZDJECIU

R o h

S M




KIESZEN WIEPRZOWA Z MOZARELLA | SUSZONYMI
POMIDORAMI

SCHAB ROZBIC PRZYPRAWIC NA POLOWCE POLOZY(E
PLASTER SERA | POMIDORA SUSZONEGO, Zt0ZYC NA
KSIAZKE” ZGRILLOWAC WSADZIC DO PIECA NA 160 STOPNI
PIEC PARA FASOLKE UGOTOWAC FRYTKI USMAZY(C
PODAWAC JAK NA ZDJECIU
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Makaron z dynia, szpinakiem, suszonymi
pomidorami i fetg

Sktadniki

2 porcje

250 g upieczonej / podsmazonej dyni

120 g makaronu

2 zabki czosnku

1/4 szklanki pestek dyni

2 tyzki oliwy extra vergine

6 kawatkow suszonych pomidoréw + 2 tyzki oleju ze stoika
garsc¢ szpinaku

80 g sera feta

Pokrojong na matg kosteczke dynie upiec w piekarniku (200 st. C przez 20 min.)
lub podsmazy¢ na matej ilosci oliwy na patelni z nieprzywierajacym dnem (na
matym ogniu, pod przykryciem, od czasu do czasu mieszajac, ok. 10 minut).
Ugotowaé makaron w osolonej wodzie.

Na patelni na oliwie podsmazyé pokrojony na cienkie plasterki czosnek oraz pestki
dyni, w miedzyczasie doda¢ pokrojone na paseczki suszone pomidory.

Dodac¢ olej ze stoika z suszonymi pomidorami, odcedzony makaron i chwilg razem

podsmazac.
Dodac¢ dynie oraz szpinak, wymiesza¢ i podgrza¢. Odstawi¢ z ognia, posypac feta.

Przepis Zosi i mamy lzy ©







Placuszki , Truskawkowa chmurka”

Sktadniki na placuszki: Dodatki:
e 200g émietany 12% e 250g umytych i pokrojonych
e 2 nieduze jajka truskawek

e Bita $émietana (200g $mietany 30%
+ ltyzeczka cukru pudru)

e sos czekoladowy* lub cukier puder
do oproészenia

e % szklanki maki

e Ytyzeczki sody oczyszczonej
e 1tyzeczka cukru

1 tyzka masta

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki précz masta na placuszki mieszamy w misce na gtadka mase. Masto rozpusci¢ i doda¢ do masy
placuszkowej, wymieszac. Placki smazy¢ na $rednim ogniu po 2 minuty z kazdej strony, na suchej patelni.

Na lekko przestygnigte placuszki wyktadamy po tyzce bitej émietany,posypujemy truskawkami i polewamy sosem

czekoladowym (opcjonalnie posypujemy cukrem pudrem).

* sos czekoladowy mozna przygotowa¢ samemu rozpuszczajac pokrojonego na kawatki batonika Mars w kilku

tyzkach $mietany kreméwki 30% na matym ogniu.

Smacznego !
Kasia Gérecka ,,Puchatki”







Sara Wyszynska
Puchatki

Przepis na nowalijki : pesto

Produkty:

- 50 g kietkéw lucerny

- 50 g kietkow rzodkiewki
- §redni pomidor

- pot peczka pietruszki

- oliwa z oliwek

- tyzka ziaren stonecznika
- sok z potowy limonki

- s0l, pieprz

_Podaqe sktadniki zmiksowac¢ / zblendowac i gotowe :) Idealne jako dodatek do kanapek,
jako dip, farsz do nale$nikow lub dodatek do makaronu.







Leczo z cukinii i baktazana

, @ f Antosid Greszta + mama Paulina

Sktadniki:

1 mata cukinia

1 baktazan

1 czerwona papryka

1 duza cebula
P pomidory w puszcze (bez skéry)
anid piers z kurczaka
i 125g. ryzu

sol, pieprz, papryka stodka w proszki

E & curry, suszone pomidory z czosnkiem
S0S sojowy

Baktazana trzeba pokroic, posolié i zostawié na pare minut. .~
Pézniej osuszy¢ recznikiem papierowym. : ! E)
Tosia pokroita w kostke cukinie i baklazana. I stwierdzita, ze reszte ma zrobi¢ m.amq,
a ona bedzie miesza¢
Cebule pokrojong w drobng kostke podsmarzyé na oleju. Dodaé curry i troche sosu soj
Jeszcze chwile podsmazy¢ i doda¢ baktazana, cukinie, pokrojong w kostke papryke
i piers z kurczaka. Chwile wszystko razem podgotowac i dodaé pomidory z puszki.
Dodaé przyprawy i ryz. Zamkngé multicooker i ustawié program "potrawy z ryzem"
GOTOWE!!




na tarce, na duzych oczkach. Posoli¢ i poczekac az odejdzie nadmiar
zej misce mieszamy cukinie, por, jajka,mleko, maki daje tyle by
jetany. Do smaku jeszcze pieprz i sol. '

na oleju az uzyskajg ztoty kolor.

szki z sosem tzatzyki lub sosem czosnkowym fnojego przepisu.

' moge owany naturalny,2 zabki czosnku, sl ,pieprz, oregano). Pycha )







Przepis: placki z cukinia i tofu, podane z sosem z awokado lub z
buraczkami

Autor: Sara Wyszynska
Do plackéw potrzebujemy:

- duzg cukinie,

- peczek cebulki dymki

- 2 jajka

- p6t kostki tofu naturalnego

- odrobine maki ziemniaczanej
- 2 tyzki maslanki

- s6l, pieprz

Cukinie wraz ze skoérkg trzemy na tarce o duzych oczkach, dodajemy posiekang
cebulke, 2 jajka, pokrojone w drobng kostke tofu, maslanke, odrobing maki, aby ciasto
byto zwarte. Doprawiamy solg i pieprzem. Smazymy na oleju rzepakowym.

Dodatkiem do plackéw moga by¢ ugotowane, starte na tarce buraczki, ugotowana
fasolka szparagowa lub sos z awokado.

Do sosu z awokado potrzebujemy jedynie koper wioski i awokado.

Rozdrabniamy koper, gotujemy go w odrobinie wody okoto 15 minut, dodajemy migzsz z
awokado oraz odrobing wody, w ktérej gotowat sie koper. Dosalamy do smaku,

miksujemy i gotowe.




KOLACJE




'ﬁszglutenowy chleb gryczany z
marchewka

Potrzebujemy:
- 500 gram maki gryczanej

- 3 sredniej wielko$ci marchewki ( starte na tarce o drobnych
oczkach)

- 350 gram cieptej wody

- 40 gram drozdzy

- pét tyzeczki syropu z agawy

- 2 tyzeczki soli himalajskiej rozowej

- 40 gram octu jablkowego

- 90 gram ziaren slonecznika

- 90 gram siemienia Inianego

- garsé pestek z dyni
- oliwa z oliwek do wysmarowania formy

lode mieszamy z drozdzami i syropem z agawy, wsypac make,

We
ocet, s6l, dodac ziama oraz starta marchewke. Calo$é wymieszac,

do wysmarowanej oliwa formy, zostawié w cieplym
miejscu na okolo godzing. Piec okofo 40-50 minut w temperaturze

220 stopni.

Przepis na pozywna kolacje dia

A do chleba weganski pasztet z :
soczewicy i warzyw

Potrzebujemy:
- czerwona soczewicg ( namaczamy na okolo 3 godziny, potem
gotujemy do migkkosci ) '
- marchew

- pietruszka

- seler

- peczek koperku, szczypiorku
- cebula, czosnek

- ziola ie, bazylia, sé!

¢z
ku i gustu ), p

Ug: 3 icg potg
d_owolqej pmgorcji, wedle smal

Ewentualnie mozna zageécié maka kukurydziana.
do formy nattuszczonej oliwa z oliwek, posypaé
piec w temperaturze 180 - 200 stopni koto 1,




SKEADNIKI:

mix salat zielonych
e mozarella

pomidorki

oliwki czarne

bazylia

Oliwki czarne konserwowe poddajemy procesowi dehydracji, ktéry wykonujemy w urzadzeniu do
tego przeznaczonym (jezeli takowe posiadamy), w przeciwnym razie caty proces przeprowadzamy
w piecu konwekcyjno-parowym z zachowaniem kontroli procesu przygotowania. Rozpoczynamy
od wysypania oliwek na blachy wczesniej wytozone pergaminem.

Pierwszy proces suszenia odbywa sig w temp. okoto 80 st.C, przy petnym nawiewie przez okoto
15 minut.

Nastepnie zmniejszamy temperature do 68 st.C i pozostawiamy na okoto 2 h.

Caly proces moze wydtuzy¢ sie lub skréci¢ w zaleznosci od posiadanego pieca.

Sypkie oliwki rozdrabniamy blenderem do momentu wytracenia sie ttuszczu, co pozwoli nam na
uzyskanie konsystencji ziemi.

Warzywa kroimy i uktadamy warstwami w
z pomidorem i mozarellg,

Cafoé¢ przykrywamy ziemia z oliwek, na srodku uktadamy gatazke bazylii.
Sos vinegrett podajemy w konewce, cato$¢ zgodnie ze zdjeciem

doniczce. Uktadanie zaczynamy od sataty na przemian







Satatka kwiatowa dla bgczka Barieso J

wg przepisu z Programu
»Kucharz duzy, kucharz cithy)

SKEADNIKI:

- 1 maly, ugotowany i obrany burak

- 1 marchewka

- 1 obrane ze skorki jabtko

- garse poszatkowanej kapusty pekiriskiej

- dwa plasterki zielonego ogorka

- 1 zielona cebulka

- 2 jajka ugotowane na twardo

- sos satatkowy (tyzka majonezu

+ tyzka jogurtu greckiego + pieprz ziotowy)

ka i mar
te i sos sata
Jajka pokroic erki.

Na srodku duzego talerza utozyc kilka tyzek satatki,

a wokdt plasterki jajka - to bedq platki kwiatka.

 Zielgaa cebulka bedzie todyga, a plasterki ogérka listkami.

Antonina Greszta







Forme¢ wyktadamy ciastem, ktére doktadnie dociskamy do dna i brzegéw formy. Spod ciasta
nakluwamy widelcem.

(Wstawi¢ do zamrazalnika na okoto 20 min w celu uzyskania lepszego efektu).
Nastepnie wszystkie sktadniki mieszamy razem. Doprawiamy solg i pieprzem wylewamy na
tortownicg .. Dodajemy kilka porwanych listkow §wiezej bazylii.

Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 160°C (termoobieg) lub 180°C (gora-dot) przez okoto
20-25 min (az do catkowitego Scigcia si¢ masy z jajek i $mietany).
Upieczong tarte ozdabiamy listkami bazylii.

Przepis

Zosi i mamy Iza




DESERY
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CIASTO BANANOWE
( BEZ CUKRU | BEZ GLUTENU )
DLA MIKOLAJA

Potrzebujemy:

- 4 banany

- 2 tyzki oleju kokosowego

- 100 ml mleka kokosowego

- 3/4 szklanki maki gryczanej

- jajko

- lyzeczka sody oczyszczonej

- garéé suszonej zurawniy

- 2 lyzki kakao lub btonnika gryczano - kakaowego

Obrane banany miksujemy z olejem, mlekiem kokosowym i
jajkiem. Dodajemy make, sode i kakao/btonnik, Zurawing.
Miksujemy na gtadka mase. Pieczemy w piekarniku ( 180 st.)
przez 50 minut. Po upieczeniu zostawiamy w piekarniku do
wystygnigcia.

Smacznego :)




| Ciasto dyniowe z orzechami:

1 Przygotuj sktadniki' dynia, orzechy, maka, jajka, cynamon, biafa czekolada
2 Weyp wszystko do miskil dobrze wymiesza)

3 Przygotowane ciasto widz do goracego piekamika | piec przez 40 minut

4 Smacznego




Antosia Greszta

Piernikowe Choinki
Sktadniki:

- 115g masta w temperaturze pokojowe]
- 1/4 saklanki brgzowego cukru
- 1/4 szklanki miod
- preyprawa do piernikiw
- 2tyzki wody
- Hyzecaka sody oczysacaonej
-2 szklanki mgki
- lukier: 2 seklanki cukru pudru, ¥ szklanki proszku bezowego,
8tyzek goracej wody
Wykonanie:
W duzej misce trzeba utrze masto z brazowym cukrem,
miodem, przyprawg do piernikdw i soda oczyszczong.
Dodac make i wode i wyrobic ciasto. Schodzit je praymajimnej
praez 30 minut w lodduwee. Piekarnik nagrzac do 190°C.
Ciasto rozwatkowad i powycinac z niego gwiazdki
w roznych rozmiarach (najlepiej uzyc zestawu foremek do choinek),
Piec pierniczki praez okoto 10 minut i zostawic do wystygniecia.
Lukier: sktadnii wymieszac mikserem do uzyskania kremowego  gestego fukru.
Sklejac lukrem 2e sobg piernikowe gwiazaki tak, zeby powstat ksatatt choinki
Udekorowat.
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ZIELONE CIASTO Z KREMEM I OWOCAMI

SKLADNIKI:

szpinak swiezy 300g,3/4szklanki oleju,4jajka, szklanka cukru, 2,5szklanki maki krupczatki,
2tyzeczki proszku do pieczenia, 0,5tyzeczki sody oczyszczonej, cukier waniliowy,250ml kreméwki,
250g mascarpone, 2tyzki cukru pudru, tyzka zelatyny

OPIS:

Szpinak wraz z olejem zblendowac. Jajka ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym,a nastepnie
potaczy¢ ze zblendowanym szpinakiem oraz soda, proszkiem do pieczenia i krupczatka-piec
godzine w 170 st C.

Po upieczeniu i ostudzeniu biszkoptu odcigé poziomo 1/3 ciasta. D6t ciasta nasaczy¢ ponczem
(herbata+sok z cytryny) i natozy¢ krem z ubitego mascarpone ze $mietanka, cukrem pudrem,
skorka z cytryny oraz przestudzong ptynng zelatyna. Wierzch posypaé¢ mchem (z odcietej gornej
czesci biszkoptu zeskrobaé tyzka mech).Catos¢ udekorowac owocami sezonowymi.




Sara Wyszyriska

"Puchatki"

Smakotyki dla dzieci - CZEKOLADA
BEZ CUKRU

Potrzebujemy:

- 3 garécie suszonych daktyli bez pestek

- 150 g oleju kokosowego nierafinowego (w temp. pokojowej)
- 2 garécie orzechéw pistacjowych bez tupinek

- 2 tyzki gorzkiego kakao

- 2 gar$cie suszonej zurawiny

- pestki granatu do posypania

- wrzatek

Wykonanie:

Daktyle zalaé wrzatkiem, przykry¢ i odstawi¢ na kilkanascie minut. Gdy zmiekng
zmiksowaé z olejem i kakao. Dodac¢ pistacje, zurawine. Wymieszaé. Przetozyé do
pojemnika, posypaé pestkami granatu i odiozy¢ do lodéwki na kilka godzin.
Smacznego :)










ZUPA CZEKOLADOWA Z OWOCAMI I LODAMI WANILIOWYMI

Skiadniki:

cukier 0,02kg

mleko 0,04kg

Smietanka uht 18% 0,041
cukier waniliowy 0,02kg
czekolada gorzka 0,07kg
lody waniliowe 0,03kg
owoce 0,05

skorka pomarariczy

Sposob wykonania:

Z cukru robimy karmel, dodajemy smietanke i mleko, doprawiamy cukrem war;)il:io w'::: z;ekorkq
Ppomarariczowg, nastepnie dodajemy roztopiona czekoladg i calo$c zagotowac. Podajemy
Swiezymi owocami i gatkq lodow. Propozycja podania na zdjeciu:




Pyszny deser dla $wietego Mikotaja i nie tvlko

Skiadniki:
- jogurt naturalny
- musli lub pokruszone ciasteczka Bell Vita

- owoce (banan, jabtko, kiwi, mandarynka, malin) lub suszone owoce (polecam
mieszanke egzotyczng Lidl).
Przygotowanie:

Do szklanki lub pucharka wsypujemy musli lub pokruszone ciasteczka,
dodajemy jogurt i przyozdabiamy owocami ... i deser gotowy! ©

Mama i Zosia










Tarta z truskawkami i serkiem

23 cm-forma

Spéd:

150 g maki pszennej*
50g maki krupczatki*
120 g masta

3 tyzki cukru pudru

1 z6ttko

szczypta soli

Wypehienie

250 g serka mascarpone
150 ml $mietanki 30%

2 tyzki cukru pudru

ok. 500 g truskawek

* w wersji bezglutenowej uzyj 100 g maki jaglanej, 50 g maki ryzowej i 50 g maki
kukurydzianej

Do miski wsyp make, sol i cukier. Dodaj z6ttko i masto.

Masto posiekaj nozem mieszajac je jednoczesnie z maka. Szybko wyrdb gtadkie
ciasto, zawin je w folie spozywczg i schowaj do lodéwki na 20-30 minut.

W tym czasie wysmaruj mastem forme do tarty, a piekarnik rozgrzej do 180 st.
Celsjusza.

Schtodzone ciasto rozwatkuj miedzy dwoma kawatkami folii spozywczej i wytdz nim
forme do tarty — ciasto moze sig rwac, ale nie przejmuj sie tym. Nakiuj je widelcem,.
Wstaw do piekarnika i piecz 40 minut, do lekkiego zeztocenia.

Masa

Schtodzona $mietang ubij na sztywno — pod koniec miksowania dodaj cukier puder.
Wymieszaj z serkiem i wyt6z na schiodzone ciasto.

Na wierzchu roztéz pokrojone na potowki truskawki.

23 cm-forma, osobiécie robie w tortownicy i wszystkie sktadniki mnoze *2

Przepis: Zosi i mamy




MINI CHARLOTTE, 8 PORCJI:

450 g mrozonych lub swiezych
truskawek

3 tyzki cukru pudru
2 tyzki soku z cytryny

10 g zelatyny w proszku (1 petna tyzka
stotowa)

400 - 500 ml Smietany 36% (do
ubijania) + 5 tyzek cukru pudru

200 g podtuznych biszkoptéw jak do
tiramisu

$wieze truskawki do dekoracji

Potrzebne bedzie: 8 ramekinéw o
$rednicy 7 cm mierzonych po dnie, lub
innych naczynek o podobnym ksztatcie

e Truskawki rozmrozi¢, np. w lodéwce lub W temperaturze
pokojowej lub - najszybciej - wsypa¢ zamrozone truskawki do garnka,
przykry¢ i podgrzewaé na wiekszym ogniu przez okoto 5 minut,. co
jakié czas potrzasna¢ garnkiem. Odstawic¢ z ognia i pod przykryaer'n
catkowicie rozmrozi¢. Zmiksowa¢ blenderem na purée a nastepnie
przetrze¢ tyzka na sitku do czystego garnka. Pozostate na sitkq
drobinki (okoto 1-2 tyzek), wyrzuci¢. Do musu dodaé¢ cukier puder i
wymiesza¢. Catkowicie ostudzi¢ jesli mus jest ciepty.

e W miedzyczasie przygotowac biszkopty - przekroic je (najlepiej

nozem z pitkg) w poprzek na 2 potowki, nastgpnie kazdg wzdtuz na 2 |

czesc, jedng nieco grubszg od drugiej (grubsza czeé¢ to ta oproszona
cukrem). Te whaénie czeéci utozy¢ w naczynkach pionowo przy
$cianach.

e Zelatyne wsypac do rondelka (moze by¢ ten po truskawkach) i

doda¢ do niej sok z cytryny oraz 4 tyzki musu truskawkowego,
podgrzewa¢ na matym ogniu ciggle mieszajac az zelatyna catkowicie
sie rozpusci. Doda¢ do niej 2 kolejne tyzki musu i po wymieszaniu
przela¢ do reszty musu, wymiesza¢. Ostudzi¢ jesli sig ocieplit.

e Ubi¢ na sztywno schtodzona $mietane (np. w metalowej
misce schtodzonej w zamrazarce) razem z cukrem pudrem. Smietana
na koniec ma by¢ bardzo gesta i sztywna. Doda¢ do niej, najlepiej w 3
partiach, zimny mus truskawkowy z zelatyng (ma by¢ ptynny), za
kazdym razem delikatnie mieszajac tyzka lub krétko miksujac na
minimalnym obrotach miksera.

e Powstaty krem wytozy¢ do ramekinéw w Srodek biszkoptéw.
Wstawi¢ do lodéwki do zastygniecia na kilka godzin lub na catg noc.
Przed podaniem obkroi¢ nozem brzegi deseru i wytozy¢ na talerze,
udekorowa¢ plasterkami truskawek.

|







Owoce pod kruszonka

Sktadniki na kruszonke: Pozostate sktadniki:
e 125g maki e 400g mrozonych owocow(moze by¢
e 90g masta w temperaturze pokojowej + mieszkanka le$na, lub wisnie,
niewielka ilo$¢ do wysmarowania formy truskawki itd. Co kto lubi)
80 g cukru pudru (lub drobnego brazowego) o 1tyzka maki ziemniaczanej
szczypta soli e 1-2tyiki cukru (w zaleznosci od

uzytych owocow)
Dodatkowo:

e naczynie zaroodporne $redniej wielkosci
Wykonanie:

Owoce wsypujemy do miski, dodajemy make i cukier. Mieszamy i przektadamy do nasmarowanego mastem
naczynia zaroodpornego.

Rozgrzewamy piekarnik do 170 °C.

Przygotowanie kruszonki: W misce zagnies$¢ masto, make, cukier i sél. Kruszonka powinna posiada¢ konsystencje
mokrego piasku.

Gotowa kruszonke wytozy¢ na owoce. Wiozyé do rozgrzanego piekarnika na srodkowa péte i piec przez 40-45 minut,
az sie ze zfoci na wierzchu.

Podawac na ciepfo.

Smacznego !
Kasia Gérecka ,,Puchatki”




Przepis: Naturalny budyn owocowo - czekoladowy

Autor: Sara Wyszynska

Potrzebujemy:

- 2 awokado

- 5 - 6 moreli eko ( niesiarkowanych )

- 4 - 5 daktyli

- tyzeczka karobu

- syrop ryzowy ( ewentualnie, do dostodzenia )

Wszystko zmiksowaé, posypac widrkami kokosowymi i jagodami goji.
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Nalesniki kakaowe z bananami i bitg $mietang

SKEADNIKI:

° Szklanka maki

e  Szklanka mleka

e Jedno jajko

e  tyzka kakao

e  tyzkaoleju

e  Smietana 30% 200 ml
° Dwa banany

Make, mleko, jajko, olej i kakao mieszamy przy uzyciu miksera.
Nastepnie smazymy nalesniki.
Wystudzone nalesniki smarujemy ubitg na sztywno Smietang, nastgpnie
uktadamy plasterki banana i zwijamy.

Smacznego zyczy Emil i mama ©

Przepis: pana cotta z kaszy jaglanej na mleku ryzowym
Autor: Sara Wyszyriska

Uzytam:

4 szklanek dobrej jakosci mleka ryzowego waniliowego

pot szklanki kaszy jaglanej

tyzki kuzu

garsci wiorkow kokosowych

garsci pestek z dyni i stonecznika

garsci siemienia Inianego

do dekoraciji: kakao lub karob w wersji dla alergikéw, wi6rki kokosowe, boréwki,
jagody goji, polatam odrobing syropu ryzowego

Kasze ugotowatam na mleku, nastepnie dodatam do niej tyzeczke kuzu, wiérki, pestki z
dyni, stonecznik, siemie Iniane. Doktadnie zmiksowatam, przetozytam do miseczek,
odstawitam w temperaturze pokojowej ( mozna tez do lodoéwki ). Gdy stezeje,
przekiadamy na talerz, dekorujemy i zjadamy.







PRZEKASKI
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jma dos¢ stodkich przekasek, mamy dia Niego :

gEZGLUTENOWE TORTILLE z
INDYKIEM, PRAZONYMI
NERKOWCAMI | OLIWKAMI

Potrzebujemy:

Na tortille:

- jaiko

- maka ryzowa

- woda

- s6l himalajska

- masio klarowane

Na farsz

- pieczona piers z indyka
- pieczona cukinia

- zielone oliwki bez pestek

- uprazone nerkowce

§ Do roz
\ odpowiedniej konsystencjl, doprawiamy sola,
- klarowanym masle.

| Na usmazone tortille ktadziemy doda

‘ piers z indyka ( 2 solg, pieprzem,
, pieczone plasterki cukini (
), prazone na suchej patelni

lub zawinat wedle uznania.

oliwie z oliwek )
pod koniec pieczenia indyka

nerkowce oraz oliwki. Tortille ztozy¢

Smacznego :)

bettanego jajka dodajemy make ryzowa i wod:
smazymy na

e dla

tki : pokrojona upieczona,

stodka papryka, czosnkiem na
mozna dodac plasterki




Sara Wyszynska

Przetwory jesienne: dzemy malinowe i porzeczkowe

Do zrobienia soku uzylyémy sokownika, jednak z powodzeniem mozna uzy¢ duzego
garnka. Sokownik utatwia nieco sprawe, gdyz sktada sig z trzech czesci. Do dolnego
gamka wlewamy wode, do najwyzszego wrzucamy umyte i pozbawione gatgazek
porzeczki/maliny, zasypujemy cukrem/ ksylitolem/melasg lub innym stodzikiem. Cukier
dodajemy do smaku, lubimy i robimy dzemy do$¢ kwasne, dla 5 kg porzeczek/malin
uzytam okoto 3 kg cukru. Sok powstaje w $rodkowym garnku, ktéry zlewamy do stoikéw
za pomoca wezyka. Zakrecamy, odwracamy do géry dnem. Nie trzeba juz
pasteryzowac¢. Porzeczki/maliny wraz z cukrem z gérnego garnka przektadam do innego
podsmazam jeszcze chwile, przektadam do stoikéw, odwracam do géry dnem i gotowe.

Jesli nie mamy sokownika, porzeczki/maliny wraz z cukrem smazymy w garnku, gdy
wytworzy sie sok, chochelkg nabieramy do stoikéw. Wazne, by nie pozbawiaé
porzeczek/malin catego soku, bo dzem bedzie zbyt suchy. Pozostate porzeczki/maliny
przektadamy do stoikdw, bedzie pyszny dzem. Tym razem trzeba pasteryzowaé. Stoiki
wkiadamy do duzego garnka, oddzielamy je szmatkg, tak by nie popekaty w czasie
gotowania. Zalewamy gorgcg woda, ok. 3 cm ponizej stoikéw, doprowadzamy do
wrzenia, gotujemy ok. 15 minut. Wyciagamy, odwracamy do géry dnem, przykrywamy
recznikiem i pozostawiamy do wystygniecia kilkanascie godzin.




Owocowy raj

Sktadniki:

Duzo réznego rodzaju owocéw: banany, kiwi, truskawki, pomarancze,
mandarynki, winogrona
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JESIENNA KONFITURA

1 KG DYNI

1 KG KWASNYCH JABLEK
SOK Z 4 POMARANCZY
2 £YZKI CUKRU

2 SZT ZEL FIX-U

DYNIE | JABEKA UGOTOWAC | ZMIKSOWAC. DODAC SOK
Z POMARANCZY, CUKIER | ZEL FIX. PRZELOZYC
WSZYSTKO DO SEOIKOW. ZAKRECIC. GOTOWE.

SMACZNEGO !




U Racuchy z dyni
* Skladniki

1 szkl. dyni startej na tarce o malych oczkac
3 tyzki kefiru

Jjajko

1" szkl. maki

sol

cukier

tyzeczka proszku do pieczenia

olej

cukier puder

[J Sposéb przygotowania

e 1.Dyni¢ mieszamy z jajkiem, kefirem, szczypta soli i cukru.
Nastepnie wsypujemy make z proszkiem. Wyrabiamy gladkie
ciasto.

e 2.Nabieramy niewielkie porcje ciasta i rumienimy z obu stron na
rozgrzanym oleju. Placki z dyni lekko studzimy i oprészamy

cukrem pudrem.










JEZYK

Skiadniki
e 1 gruszka (np. odmiana konferencja)
» Kis¢ rézowych/ biatych winogron
o Gozdziki
« Mate wykataczki

Gruszki doktadnie myje, odcinam ogonki i obieram wezsza cze$é ze skérki okoto 1/3
czesci owocu od strony ogonka, reszte pozostawiam ze skérka. Winogrona myje,
osuszam i kazda kulke nabijam na matg wykataczke. Po czym wbijam wykataczki z
winogronami tak aby kulki znajdowaty sie jedna obok drugiej. Oczka i nosek jezykéw
wykonuje z gozdzikéw wbijajac je w odpowiednie miejsca. Podaje od razu po
przygotowaniu na potmisku.




PALMA Z OWOCOW

Sktadniki:

e 1 banan
e 1-2 mandarynki lub mate pomarancze
o 1-2 kiwi

Obra¢ i pokroi¢/podzieli¢ na czgstki. Utozy¢ palme na talerzu...




LODECZKI

Sktadniki

« Jabtko
«mandarynka
» wykataczki

Jabtko obieramy, dzielimy na 4 czesci.
Mandarynke obieramy.
Na jabtka naktuwamy mandarynke.




Przepis: Kabaczek w ciescie nale$nikowym

Autor: Sara Wyszyriska

Potrzebujemy:

- kawatki kabaczka

- make ryzowa

- jajko "0"

- s6l ziotowa i pieprz ziotowy do smaku
- przegotowana woda

Make z jajkiem, solg i pieprzem mieszamy razem z wodg do uzyskania gestego ciasta
nalesnikowego. Kawatki kabaczka maczamy w ciescie, uktadamy na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Pieczemy w 200 - 220 stopniach z termoobiegiem do
zarumienienia ok. ( 15 min. ) - wszystko zalezy od grubosci kawatkéw kabaczka.

Smacznego.|




Placuszki Zosi

o Skiadniki

1 szklanka maki
1 paczuszka cukru waniliowego

2 jajka
1/2 szklanki mleka

1/2 szklanki wody

olej do smazenia

cukier puder

Oddzielamy z6ttko od biatka. Biatko ubijamy na sztywno.

Wszystkie sktadniki na ciasto, oczywiscie zoltko rowniez

da¢ do miski i mikserem rozmieszag.

Nastepnie dodajemy biatko i delikatnie mieszamy. Ciasto

powinno mie¢ lekko gesta konsystencje

Placuszki smazy¢ na duzej ilosci oleju i na matym ogniu

zeby sie nie przypalaly.

Po usmazeniu najlepiej przetozyé na papierowy recznik, zeby odsgczy¢ nadmiar
ttuszczu. Podawa¢ z dzemem, cukrem pudrem i podawag najlepiej jeszcze ciepte.

Smacznego

Zosi i Mama







Przepis: pasztet z warzyw i soczewicy

Autor : Sara Wyszynska

Potrzebujemy:

- czerwona soczewice ( namaczamy na okofo 3 godziny, potem gotujemy do miekkosci )
- marchew

- pietruszka

- seler

- cukinia

- peczek koperku, szczypiorku

- cebula, czosnek

- tymianek, ziota prowansalskie, bazylia, sél himalajska, pieprz

- maka kukurydziana

Ugotowang soczewice potaczy¢ z ugotowanymi warzywami ( w dowolnej proporcji,
wedle smaku i gustu ), starta na tarce cukinig. Przyprawi¢ sola himalajska, pieprzem,
koperkiem, szczypiorkiem, ziotami. Ewentualnie mozna zages$ci¢ maka kukurydziang.
Mase przetozy¢ do formy nattuszczonej oliwg z oliwek, posypa¢ stonecznikiem, piec w
temperaturze 180 - 200 stopni koto 1,5 godziny.
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Przepis na sok owocowy:
ywoce, obierz je ze skorki i pokroj na mniejsze k
em do wyciskarki, koniecznie ugryz kazdy k

Smacznego




‘wode podgrzewa¢ 5-8 minut na érednim ogniu mi (
i¢c do zagotowania), Kiedy przybierze konsystencje
waé w lodéwce .

W szklance cieptego mleka migdatowego lub kokosowego rozpuscic tyzeczke p
odu naturalnego, odrobine pieprzu oraz imbir.




gars¢ szpinaku
o

- 2 garsci zielonych winogron

- gar$¢ siemienia Inianego

- gars¢ pestek dyni

- woda przegotowana ( wedle uznania co do konsystencji )
- ewentualnie syrop z agawy aby dostodzi¢

Wszystkie sktadniki zmiksowaé, najlepiej smakuje na swiezo :)




SOKI NA ZDROWIE

Przeziebienie marchew, ananas, imbir, czosnek

Bol glowy-jabiko, ogérek, jarmuz, imbir, seler

Wzrok-marchewka, seler

Zmeczenie -marchew, burak, zielone jabtko, cytryna

Pamiec-owoc granatu, burak, winogrona

Niestrawnosc-ananas, marchew, cytryna, mieta

Zosia i mama




POMARANCZOWE WITAMINOWE SMOOTHIE

SKEADNIKI:

« 1 mate mango lub 1/2 duzego

» 1/2 banana

. 1 szklanka $wiezego soku pomarariczowego ($wiezo wycisniety z 2
pomarariczy) y

« 2 lyzki ptatkéw owsianych

« 3 lyzki jogurtu naturainego

+ 1 fyzeczka miodu

Mango i banana obra¢, a nastepnie pokroi¢ na kawatki. Owoce umiescic¢ w
wysokim naczyniu, dodac¢ pozostate sktadniki. Zblendowac na gtadka masg
i przelac do szklanki. ST :

Koktajl owocowy z jarmuzem

Skiadniki:
50 g jarmuzu (moze by¢ mrozony)
» 1 gruszka
e 1 banan
« $wiezo wyciéniety sok z 2 pomaranczy

1. Jarmuz wrzuci¢ do blendera
(mrozony rozmrozi¢ odpowiednio
wczesniej).

2. Gruszke i banana nalezy obrac i
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Z
gruszki usung¢ gniazda nasienne.
Wrzuci¢ do blendera.

3. Nastepnie nalezy dolac sok
pomaranczowy.

4. Wszystkie sktadniki doktadnie
blendujemy, aby doktadnie si¢
zmiksowaty.




Koktajl z truskawkami i kiwi

sktadniki:

* 0,5 kg truskawek
* 2 kiwi
* 1 kefir

truskawki myjemy, kiwi
obieramy ze skorki, siemie
Iniane mielimy.
Wszystkie sktadniki wrzucamy
do pojemnika i miksujemy :)
smacznego !




150k Babcliggz:

andy ..
o pomara’ri”
- 1 czerwor

4

. ‘i 3
Razem z babcig wlaty sok do
i przyozdobity jq plasterkiem

na wierzch daty maty kleksj
tak dla tadnego wyj
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Wszystkie sktadniki zblendowac i gotowe. Aby fatwiej byto blendowaé, nag, pietruszke, awokado, imbir
najpierw posiekatam w rozdrabniaczu.

Przepis: Wegariska cafe latte
Skiadniki:

kawa mielona

cynamon, imbir, gozdzik, kardamon, sél, skérka z cytryny
fyzeczka miodu

1/3 puszki mieka kokosowego

kokos (widrki )

Kawe ugotowatam wg. 5 przemian ( z medycyny chiriskiej ): do 250 mi wrzatku dodatam w kolejnosci
szczypte cynamonu, imbiru, goZdzika, szczypte kardamonu, pare ziarenek soli, odrobing skorki z
cytryny. Po minucie gotowania dodatam lyzeczke kawy, calo$¢ postodzitam fyzeczka miodu
wielokwiatowego. Schiodzone mieko kokosowe ( okofo 1/3 puszki) lekko ubitam spieniaczem do
mieka, dodatam do kawy. Posypatam kokosem i cynamonem.







Przepis: Koktajl z zielonych warzyw

Autor: Sara Wyszynska

Koktajle to dobry pomyst, by przemyci¢ duzg ilos¢ zielonych warzyw w porcji napoju lub
jak u nas, w formie kisielu ( sprawdza sie jako drugie $niadanie ).

Potrzebujemy:

- duzg gars¢ jarmuzu

- duzg garé¢ sataty rzymskiej

- duzg garsc szpinaku

- awokado

- 2 garéci zielonych winogron

- garé¢ siemienia Inianego

- gars¢ pestek dyni

- woda przegotowana ( wedle uznania co do konsystencji )
- ewentualnie syrop z agawy aby dostodzi¢

Wszystkie sktadniki zmiksowaé, najlepiej smakuje na $wiezo.




Przepis : mieko ryzowe
Autor: Sara Wyszyriska

Niestety, nie wszyscy tolerujemy mieko krowie. W naszym domu alternatywa mleka zwierzecego
jest mleko zbozowe. Oto przepis na jedno z nich.

Uzytam:

- 100 gr brgzowego ryzu

- garéci migdatéw i orzechow laskowych
- garéci wiorkéw kokosowych

- kilka fig, daktyli, moreli niesiarkowanych

Gotujemy ryz w spos6b standardowy, odcedzamy, miksujemy razem z dodatkami,
dolewamy wody dla uzyskania porzadanej gestosci, miksujemy.




