Dzien dobry,
przygotowatam dla Was przepisy na potrawy, przekgski i desery, ktére mozecie stworzy¢ w domu wraz z rodzicami.
Mam nadzieje, ze kazdy znajdzie w nich co$ dla siebie i bedzie to zacheta do wspdlnego gotowania.

Zapraszam Was rowniez do udziatu w tworzeniu naszej Przedszkolnej Galerii Kulinarnej, gdzie mozecie podzieli¢ sie efektami
swojej pracy w kuchni oraz Przedszkolnej Ksiqzki Kulinarnej z Waszymi ulubionymi, domowymi przepisami.

Jak mozecie sie do tego wigczyé?

Przedszkolna Galeria Kulinarna:

1. Wybierz jeden z przepisow zamieszczonych ponizej.
Uwaga: dozwolone sq wszelkie modyfikacje.

2. Wykonaj przepis wspdlnie z rodzicem/ rodzicami.

3. Zrob zdjecie przygotowanej potrawy.

4. Do 6 marca przeslij zdjecie podpisane swoim imieniem i nazwq grupy np.: .,Maja, Zabki" na adres:
dietetykp50@gmail.com

5. Twoje zdjecie zostanie umieszczone w Przedszkolnej Galerii Kulinarnej na stronie internetowej naszego przedszkola.

Przedszkolna Ksigzka Kulinarna:

1. Przygotuj wspdlnie z rodzicami swojq ulubiong potrawe.

2. Zrob zdjecie przygotowanej potrawy.

3. Wypemij szablon ,Mdj przepis” zamieszczony w mailu.

4. Do 6 marca przeslij przepis wraz ze zdjeciem podpisany swoim imieniem i nazwg grupy np.: .Kacper, Misie” na adres:
dietetykp50@gmail.com

5. Twdj przepis dofgczy do naszej Przedszkolnej Ksiqzki Kulinarnej, ktdra trafi do wszystkich naszych przedszkolakow.

Pozdrawiam i zycze powodzenia we wspdlnym gotowaniu!
dietetyk, ACieslariska




Chlebek z ziarnami

Sktadniki:

* 1 kg mqki tortowej

* B0g swiezych lub 14g suchych
drozdzy

* 1 litr letniej wody

* 2 tyzki ziaren np. stonecznika
* 2 fyzki siemienia Inianego

* 4 tyzki otrgb

* 1tyzka cukru

* 1,5 tyzki soli

Chlebek bananowy

Wykonanie:

1. Wymieszaj 1 szklanke letniej wody z cukrem, solq i drozdzami.

2. Dodaj reszte wody, ziarna, siemie Iniane, otreby, mgke i wymieszaj.
3. Odczekaj 30 minut, wymieszaj i odczekaj kolejne 30 minut.

4. Przefoz ciasto do dwdch wysmarowanych mastem wagskich foremek.
5. Piecz w nagrzanym do 200 stopni piekarniku ok. 60 minut.

Sktadniki:

* 3 dojrzate banany

* 2 szklanki zmielonych ptatkow
owsianych

* 4 fyzki oleju rzepakowego

* 2 jaja lub 2 fyzki siemienia
Inianego’

* 100g jogurtu np. greckiego

* 1 fyzeczka proszku do pieczenia
* 1 fyzeczka imbiru

* 1 fyzeczka cynamonu

Wykonanie:
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
2. Piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku ok. 40 minut.

! zalej 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego 6 fyzkami cieptej wody i
odczeka, az utworzy kleistq papke, dodaj do ciasta

Chlebek bezglutenowy z ziarnami

Sktadniki:

* 0,5 kg mqgki bezglutenowe;j

* 2bg $wiezych lub 14g suchych
drozdzy

* 0,5 litra letniej wody

* 4 fyzki ziaren np. stonecznika
* 3 fyzki siemienia Inianego

* 1,5 fyzki cukru

* 3/4 tyzki soli

Domowa granola

Wykonanie:

1. Wymieszaj wszystkie sktadniki w duzym naczyniu.

2. Przykryj Sciereczkq i pozostaw w cieple na 20 minut.

3. Wymieszaj ponownieciasto.

4. Przefoz ciasto do wagskiej blaszki wysmarowanej wczesniej
tluszczem, wyrdwnaj i pozostaw przykryte Sciereczkq w cieple na 30
minut.

5. Piecz w nagrzanym do 230 stopni piekarniku ok. 60 minut.

Skiadniki:

* 2 szklanki ptatkow owsianych

* 1 szklanka siekanych orzechow
* 1/2 szklanki ziaren stonecznika
* 1/2 szklanki zurawiny

* 1/2 szklanki siekanych
suszonych moreli/ $liwek (ew.
widrki kokosowe, rodzynki)

* 3 fyzki miodu

* 1 fyzeczka cynamonu

Wykonanie:

1. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

2. Zalej mieszanke miodem wymieszanym z 2 fyzkami ciepfej wody i
cynamonem.

3. Wysyp mieszanke na blaszke wyfozong papierem do pieczenia.

4. Piecz w 160 stopniach przez okoto 10 minu.

5. Przetoz do stoika.




Pasta z ciecierzycy i suszonych pomidoréw

Sktadniki:

* 1 stoik gotowanej ciecierzycy

* 3 stoika suszonych pomidoréw w
oleju

* 3 fyzki oleju z pomidoréw

* 3 fyzki pestek stonecznika

* 50-100 ml zalewy z ciecierzycy

Pasta z czerwonej soczewicy i jaja

Wykonanie:

1. Zblenduj odsqczong ciecierzyce z suszonymi pomidorami, olejem i
pestkami stonecznika.

2. W przypadku gdy konsystencja pasty bedzie za gesta dodaj 50-
100ml zalewy lub wody.

3. Dopraw pieprzem, solg, stodkq paprykg.

Sktadniki:

* 4 fyzki soczewicy

* 2 jaja

* 1 #yzka serka np. bieluch
* 1,4 tyzeczki musztardy
miodowej

* 14yzka szczypiorku

Pasta z makreli i kaszy jaglanej a’la paprykarz

Wykonanie:

1. Ugotuj soczewice w matej ilosci wody, odcedZ i wystudz.

2. Ugotuj jaja na twardo.

3. Posiekaj szczypiorek.

4. Zetrzyj jaja na tarce i wymieszaj z rozgnieciong widelcem
soczewicq.

5. Dodaj reszte sktadnikéw, dopraw do smaku pieprzem, czosnkiem
granulowanym i solgq.

Sktadniki:

* 1 $rednia makrela wedzona
* 1 $rednia marchew

* 1 $rednia czerwona cebula
*1/3 pora

* 1 mafy koncentrat pomidorowy
* 10 fyzek ugotowanej kaszy
Jjaglanej

* 3 fyzeczki pieprzu

* 1 fyzeczka papryki stodkiej
* 1{yzeczka kopru lub natki
* 14yzka oleju rzepakowego

Pasta zielonego groszku i miet
Sktadniki: -
* 1 szklanka ugotowanego
zielonego groszku

* 1,5 tyzki posiekanej swiezej
migty/ miety suszonej

* 14yzeczka soku z cytryny

* 2 tyzki oliwy

* + zgbka czosnku lub # tyzeczki
czosnku granulowanego

Wykonanie:

1. Obierz makrele i rozdrobnij widelcem.

2. Poddus na oleju pokrojong w kostke cebule, pdtksiezyce pora i
startq na Srednich oczkach marchew.

3. Dodaj do warzyw koncentrat pomidorowy i przyprawy.

4. Wymieszaj rybe z duszonymi warzywami i ugotowanq kaszq jaglang.

Wykonanie:

1. Ugotuj zielony groszek mrozony w lekko osolonej wodzie.
2. Wycisnij sok z cytryny.

3. Zblenduj wszystkie skfadniki na gladkq mase.

4. Dopraw solq i pieprzem do smaku.




Omlet naturalny

Sktadniki:

* 2 jaja

* 2 fyzki serka bieluch lub serka
Smietankowego

* 2 plastry wedliny lub sera
Zéttego

* 1 4yzka oleju rzepakowego

* 1 garsé swiezych warzyw

* suszone ziofa

Omlet biszkoptowy

Sktadniki:

* 2 jaja

* 4 fyzki maki

* 4 fyzki mleka krowiego lub
roslinnego

* szczypta cukru pudru

* olej rzepakowy

Wykonanie:

1. Rozbij jaja do miski, wymieszaj z pieprzem, suszong migtq lub natkq
pietruszki, szczyptq soli.

2. Usmaz 2 cienkie omlety jajeczne, posmaruj je serkiem, utoz wedling
lub ser i ulubione warzywa pokrojone w drobng kostke np. pomidor,
papryke, ogdrek lub kietki stonecznika.

3. Zroluj omlety lub z46z na pét

Wykonanie:

1. Ubij biatko ze szczyptq cukru pudru mikserem.

2. Wymieszaj mikserem zéttka z mlekiem i mqkq.

3. Pofqcz pianke z masq jajeczng delikatnie mieszajqc tyzkq
4. Smaz omlety z dwdch stron az sie zarumienig.

5. Zjedz z owocami, musem owocowym lub dzemem.

Piegowate placuszki z makiem

Placuszki z ptatkow owsianych

Sktadniki:

* 4 tyzki ptatkow owsianych
* 1 jajo

* 70g twarogu lub serka
wiejskiego

* szczypta soli

* olej rzepakowy
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Wykonanie:

1. Zalej ptatki owsiane cieptq wodq do ich wysokosci i odczekaj 5-10
minut az napeczniejq.

2. Dodaj jajo, twardg i wymieszaj.

3. Smaz placki z dwdch stron na oleju rzepakowym.

4. Zjedz z owocami, musem owocowym lub dzemem.

Sktadniki: .
* 2 5 szklanki maki \
petnoziarniste;j

* 1 szklanka drobno tartej
marchewki

* 4 jaja

* 250ml soku pomaraficzowego

* 4 fyzki oleju rzepakowego

* 2 fyzeczki proszku do pieczenia
* 6 tyzek miodu

* 3-4 fyzki maku

Wykonanie:

1. Ubij jaja i potgcz z pozostatymi sktadnikami, wymieszaj.

2. Smaz placki na patelni posmarowanej niewielkg ilosciq ttuszczu.
3. Przewracaj na drugq strone, kiedy na powierzchni placuszkéw
pojawiq sie pecherzyki powietrza.




Budyn z kaszy jaglanej

Sktadniki:

* 5 fyzek suchejkaszy jaglanej
* 1 szklanka mleka krowiego lub
roslinnego

* 1 tyzka miodu lub syropu
klonowego

* szczypta cynamonu

* dowolne owoce

Serek a'la monte

Wykonanie:

1. Wsyp kasze do garnka i przeptucz pod biezqcq, gorqcq wodg.

2. Dodaj mleko i gotuj na matym ogniu z cynamonem, az kasza
napecznigje.

3. Wylqcz gaz, poczekaj az kasza przestygnie i zblenduj na gladkq
mase z miodem.

4. Przefoz do miski i posyp owocami lub polej musem owocowym.

Sktadniki:

* 1 opakowanie serka bieluch
naturalnego lub serka
homogenizowanego naturalnego
* 14yzka miodu lub syropu
klonowego Erm——ia
* 3 fyzeczki kakao lub karobu

* ew. 3 fyzeczki mielonych
orzechdw lub masta orzechowego

Wykonanie:

1. Warstwa jasna: wymieszaj opakowanie serka z tyzkq miodu.

2. Warstwa ciemna: do potowy warstwy jasnej dodaj 3 fyzeczki kakao i
ew. mielone orzechy/ masfo orzechowe

Deser jogurtowy z granolq

Kisiel owocowy

Sktadniki:

* 1 mafy jogurt naturalny lub
roslinny

* 14yzka miodu lub syropu
klonowego

* 2-3 tyzki domowej granoli
* dowolne owoce

Sktadniki:

* 1 szklanka ttoczonego soku
owocowego

* 1 Hyzka mqki ziemniaczanej

* # tartego jabtka/ gruszki lub 2
tyzki pestek granatu/ mrozonych
malin

Wykonanie:

1. Wymieszaj w miseczce jogurt z miodem.

2. Utoz w szklance lub stoiczku naprzemiennie warstwy domowej granoli
jogurtu i drobno pokrojonych owocow

Wykonanie:

1. W potowie szklanki wody rozmiesza mgke ziemniaczang.

2. Zagotuj sok i dodaj wode wymieszang z mgkq ziemniaczang.

3. Gotuj catos¢ caly czas mieszajqc, az do uzyskania konsystencji
kisielu.

4. Dodaj tarte owoce lub posyp pestkami granatu.




Koktajl ,;szarlotka”

Sktadniki:

* 2 tyzki ptatkow jaglanych lub
ugotowanej kaszy jaglanej

* 250ml mleka krowiego lub
roslinnego

* 1 gruszka lub jabtko

* 1 dojrzaty banan

* 1 gars¢ rodzynek

* 1 fyzeczka soku z cytryny

* 1/3 fyzeczki cynamonu

Koktajl mocy dla odwaznych

Wykonanie:

1. Wsyp ptatki jaglane i rodzynki do naczynia, zalej mlekiem lub cieptq
wodg do ich wysokosci i odczekaj 5-10 minut az napeczniejq.

2. Dodaj i zmiksuj wszystkie skiadniki.

Sktadniki:

* 250ml soku pomaraficzowego
* 1 garsé swiezego szpinaku

* 1 garsé natki pietruszki

* 1 kiwi
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Wykonanie:
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.
2. Rozlej koktajl do kubeczkdw.

Koktajl jaglano-szpinakowy

Sktadniki:

* 2 tyzki ptatkow jaglanych lub
ugotowanej kaszy jaglanej

* 250ml mleka krowiego lub
roslinnego

* 1 duzy dojrzaty banan

* 2 garscie Swiezego szpinaku
* ew. 1 fyzeczka ptatkow
migdafowych

Koktajl bananowo-kakaowy

Wykonanie:

1. Wsyp ptatki jaglane do naczynia, zalej mlekiem lub cieptq wodg do
ich wysokosci i odczekaj 5-10 minut az napeczniejq.

2. Dodaj i zmiksuj wszystkie skiadniki.

Sktadniki:

* 250ml mleka krowiego lub
roslinnego

*  dojrzatego banana

* 1 tyzeczka kakao lub karobu

Wykonanie:
1. Zmiksuj wszystkie sktadniki.
2. Rozlej koktajl do kubeczkdw.




Pralinki daktylowo-orzechowe

Sktadniki:

* 1 szklanka daktyli

* 1 szklanka orzechéw ziemnych
niesolonych

* 2 tyzki kakao lub karobu

Pralinki jaglano-kokosowe

Wykonanie:

1. Namocz daktyle w ciepfej wodzie.

2. Rozdrobnij orzechy.

3. Wyjmij daktyle z wody i zmiksuj na gtadkq mase.

4. Potgcz wszystkie skfadniki.

5. Formuj kulki i obtaczaj w kakao lub zmielonych orzechach.

Sktadniki:

* 1 szklanka suchejkaszy jaglanej
* 2 szklanki mleka kokosowego
lub krowiego

* 1 szklanka wiérkow kokosowych
* 1 #yzka oleju kokosowego

* 6 fyzek miodu lub syropu
klonowego

Lody bananowe

Wykonanie:

1. Przeptucz kasze jaglang wrzqtkiem lub biezqcq bardzo cieplq wodag.
2. Ugotuj kasze jaglang w mleku w proporcji 1:2 z dwoma fyzkami
miodu.

3. Zmiksuj widrki kokosowe na proszek i potgcz z ugotowanq kaszg.
4. Dodaj olej kokosowy, 4 fyzki miodu, wymieszaj lub zmiksuj
wszystkie skfadniki.

5. Formuj kulki i obtaczaj w widrkach kokosowych.

Sktadniki:
* 4 dojrzate banany

* ew. 2 fyzki masta orzechowego
lub 2 tyzki kakao

Krem daktylowo-kakaowy

Wykonanie:

1. Dojrzate banany obierz ze skdrki, pokrdj na plasterki i wkz do
zamrazarnika w pojemniku lub woreczku na minimum 3 godziny.

2. Po uptywie 3 godzin wyjmij banany, wtoz do miksera i zmiksuj do
uzyskania jednolitej, kremowej konsystencji (ew. z masfem
orzechowym lub kakao)

3. Natoz lody do miseczki i udekoruj listkami migty lub owocami

Sktadniki:

* 1 dojrzafe awokado

* 2 dojrzate banany

* 50g daktyli

* 2 fyzki kakao

* ew. 1 gars¢ orzechow laskowych

Wykonanie:

1. Namaczaj daktyle przez 15 minut we wrzqtku i odced?z.

2. Awokado, banany, daktyle i kakao zmiksuj na gtadkq mase.

3. Upraz orzechy na suchej patelni, pocierajqc o Sciereczke zdejmij
skorke i zmiksuj z kremem.









