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Kochane Przedszkolaki, Drodzy Rodzice,
pragniemy Wam bardzo serdecznie podziekowac
za udziat w Tworzeniu naszej wspolnej
Ksigzki Kucharskiej

Wasze zaangazowanie i kreatywnosc przerosty
nasze najSmielsze oczekiwania. Dzieki Wam
powstata wyjatkowa kolekcja przepisow, ktora
jest nie tylko zbiorem kulinarnych inspiracji,
ale takze pieknym swiadectwem naszej
przedszkolnej spotecznosci.

Kazda strona tej ksigzki opowiada historie peing
smaku i radosci, a Wasze przepisy
z pewnoscig zachwycg niejedno podniebienie.
Cieszymy sie, ze mogliSmy wspolnie stworzyc¢
coS tak wartosciowego i mamy nadzieje,
ze ta ksigzka bedzie Wam towarzyszyc
przez wiele lat, bedgc cudowng pamigtka
przedszkolnego etapu edukacji, ale rowniez
inspiracjg do wspolnego gotowania
| odkrywania nowych smakow.

Dziekujemy za Waszg pasje i wsparcie!

Warszawa 2024r.



“Przepisnik zdrowego ursynowskiego przedszkolaka”

Jas, lat 3

Przedszkole nr 50 ul. Hirszfelda 11, grupa “Zabki”

Bananowa stodycz- smakowite placuszki

Sktadniki na placuszki
(ok 6 sztuk)

Do przygotowania placuszkow bananowych
potrzebne sa:
e 1 duzy banan
e 1 jajko
2 tyzki maki pszennej
e odrobina oleju

Przygotowanie:

Banana nalezy rozgnies¢ widelcem na
gtadkg mase i potgczy€ z resztg sktadnikow.
Smazyc¢ na suchej patelni formujgc mate
placuszki.

Mozna takze do dekoracjiidla
urozmaicenia smakow przygotowac:
e ulubione owoce np. borowki, truskawki
e zdrowg wersje nutelli zawokado i
kakao
e posypac delikatnie placuszki cukrem
pudrem
Smacznegol!




Bananow@

3 porcje

Banany 2szt.

Maka pszenna /709
Serek homogenizowany 200g

Jajko | szt.

Cukier wanilinowy | tyzeczka
Cynamon | tyzeczka

Proszek do pieczenia 3/4 tyzeczki
Mleko

opcjonalnie:

Kakao -2 tyieczki
Cukier frzcinowy |-2 tyzeczki

olacki Antosio

Przedszkole nr 50 grupa:

Pszczo+k|

CzQs:

[ 5-20min

Przygotowanie
Banany rozdrabniamy na kilka
czegsci, wrzucamy do miski wraz
z pozostatymi sktadnikami i
catosc¢ miksujemy. Dodajemy
stopniowo mleko do uzyskania
odpowiedniej konsystenc]i
ciasta nelesnikowego.
Smazymy na patelni powoli na
matym ogniu z przykrywka,

oo obydwu stronach.
. W’. 7 .‘:“‘7 oA

Notatki:

- Dla urozmaicenia, zamiast serka naturalnego mozna dodac
serek waniliowy lub czekoladowy
- Zamiast maki pszennej, mozna zastosowadc mix pszennej,
orkiszowej oraz petnoziarnistej (w rownych proporcjach)



Zuzanna, lat5
Przedszkole nr 50, grupa Krasnale

BUDYN JAGLANY Z OWOCAMI

Sktadniki:

100g (ok. 1/3 szklanki) kaszy jaglanej
Mleko (ok. 1 szklanki)
Banan i ulubione owoce

Przygotowanie:

Kasze jaglang optucz 2-3 razy w
Optukang kasze zalej szklanka
na Srednim ogniu.
Mleko doprowadz do wrzeni
Przykryj garnek i na matyr
do momentu az kasza
Do ugotowanej kaszy
dorostego, zeby zble
konsystenciji bud
Budyn mozna ¢
oraz udekoro




Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

Ciasto ,,Salceson” wedlug przepisu Ewelinki

Produkty na ciasto:

< 2 szklanki maki
% 4 Srednie jajka

7

s pot szklanki oleju roslinnego
% pot szklanki jogurtu naturalnego
 3/4 szklanki cukru

% 2 lyzki kakao

X/
X4

L)

4 spore jabtka - antonowka najlepsza
petna szklanka orzechow wloskich

2 lyzeczki proszku do pieczenia
lyzeczka sody oczyszczonej

lyzeczka cynamonu

7
X4

D)

X/
X4

L)

7
X4

D)

7
X4

D)

Sposob przygotowania:

Jajka ucieramy z cukrem na gtadka mase.

Dodajemy make, sode, proszek do pieczenia, kakao i cynamon. Ucieramy.
Na koniec wlewamy olej i mieszamy.

Jablka obieramy i kroimy w dowolne ksztalty. [los¢ jablek zawsze daje na
oko. Ma by¢ ich duzo:) Dodajemy do masy i mieszamy lyzka.

Przekladamy mase do waskiej blaszki.
Pieczemy ok godziny w 180 stopniach.

Po wystudzeniu posypujemy ciasto cukrem pudrem.
UWAGA!

Ciasto mocno uzalezniajace ©

SMACZNEGO!




Chlebek bananowy Paulinki

Co zrobic z zalegajacymi w kuchni,
dojrzatymi bananami? Oczywiscie chlebek
bananowy! To jedno z tych ciast, ktore
szybko sie przygotowuje

i kazdemu smakuje [ A A

Sklad:
v 4 jajka
v 1 szklanka cukru
v 200 ml oleju roslinnego lub 200 g masta
v 4 banany
v 21 1/2 szklanki maki pszennej
v 21 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
v 1 tyzeczka sody oczyszczonej
v szczypta soli
v 1 szklanka posiekanych orzechow
v 1 szklanka wiorkow kokosowych (mozna pominac jesli nie

lubimy)

Przepis:

1. Piekarnik nagrzac do 180 stopni C. Jajka wbi¢ do miski i A A

rozmiksowac lub roztrzepac. Miksujac dodawac cukier, ole;j \’,
roslinny lub roztopione maslo, a na koncu rozgniecione lub

zmiksowane blenderem banany
2. W drugiej misce wymieszac make z proszkiem do pieczenia,
soda i sola. Doda¢ mase bananowa i wymieszac

3. Dodac¢ drobno posiekane orzechy oraz wiorki kokosowe, jesli
je uzywamy i potaczyc¢ sktadniki

4. Ciasto wylozyc¢ do wyscielonej papierem do
pieczenia duzej podhuznej formy keksowej i
piec przez ok.1 godzine lub suchego patyczka




Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

Joasia

Gofry smaczniutkie i chrupiace

Sktadniki na 8 gofrow:

» 1,5 szklanki maki pszennej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
odrobina soli

2 tyzeczki cukru pudru

1 tyzka cukru wanilinowego

1,5 szklanki (350 ml) mleka

2 jaja

0,5 szklanki (125 ml) oleju roslinnego lub roztopionego masta

YVVVYVYVYVYVYY

Dla smaku:
» cukier puder, bita $mietana, $wieze owoce, miod, konfitura...... — co kto lubi

Przygotowanie:

1. Make wsypujemy do miski, dodajemy proszek do pieczenia, sol, cukier, cukier
wanilinowy, wszystko doktadnie wymieszamy

2. Dodajemy mleko, jajka oraz olej roslinny lub roztopione masto. Miksujemy mikserem lub
mieszamy na gtadka masg¢. Ciasto mozna odstawi¢ na okoto 15 minut, ale nie jest to
konieczne

3. Rozgrzewamy gofrownicg. Gofry pieczemy na ztoty kolor przez okoto 3 - 4 minuty.
Ciasto naktadamy chochla i rozprowadzamy je doktadnie po catej powierzchni

4. Gofry po upieczeniu odktadamy na talerz i czekamy, az troche Ostygna

5. Ciepte gofry posypujemy cukrem pudrem lub
podajemy z ulubionymi dodatkami np. konfitura,
miodem, syropem klonowym, owocami i bitg $mietang

Smacznego i na zdrowie !!!




drozdzowe p:«

sktadniki: Prze
e -200 ml wody ————wawwy ]
e -7g suszonych drozdzy | eyt
e -1tyzeczka soli
e -6 tyzek oliwy
e -400/450g maki
opcjonalnie:sezam,
. bazylia,suszona
\ cebulka,czosnek
\ ranulowany, czarnuszka
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1.W misce potgcz wode,
drozdze i s6l. Dodaj &
oliwe i stopniowo
make. Ciasto
powinno byc¢ zwarte,
wyrabiaj 10 min i

* | odstaw na 30min

.| 2.Dodaj sktadnik
smakowy i wyrabiaj
przez chwile.

3.0prosz blat maka,
rozwatkuj ciasto na
prostokat o grubosci
1cm. Nozem
ponacinaj paski (my
wzieliSmy taki od
ciastoliny:)). B- o

4.Paski lekko rozciagajil’ o
skrecaj i uktadajna e
blaszce (wytozonej
papierem do

pieczenia)

-

ZOtKi




“ Przepisnik zdrowego ursynowskiego przedszkolaka Warszawa 2024r.

Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

JABLKA PIECZONE
Z ORZECHAMI LASKOWYMI,
MIODEM I CYNAMONEM

PRZEPIS KASI

Potrzebne beda:

e 4 jabtka ulubionej odmiany- ja wybratam renete,

e 3-4 tyzki miodu,

e 3-4 {yzki rozdrobnionych orzechéw laskowych,

e Sok z cytryny do skropienia przekrojonych jabtek,)
aby nie Sciemniaty,

e Cynamon mielony do posypania jabtek

Sposéb przygotowania:

Jabtka nalezy przekroi¢ w poprzek i wydrgzy¢ gniazda nasienne.
Jabtka kroimy w ten sposoéb, aby na gérze jabtka powstata

» Czapeczka” do przykrycia nadzienia.

Skrapiamy przeciete czesci jabtka sokiem z cytryny.

Wydrazone jabtka napetniamy orzechami, tyzkg miodu,

a na wierzch sypiemy cynamon.

Na gére ktadziemy , czapeczke” z odcietego jabtka.

Jabtka ustawiamy w naczyniu zaroodpornym lub w foremce do pieczenia.
Temperatura piekarnika 180 stopni, czas pieczenia okoto po6t godziny-

w zaleznosci od wielkosci jabtek i odmiany.

Jabtka mozna tez wypetni¢ rodzynkami, zurawing suszong,

ulubionymi orzechami, migdatami-wedtug wtasnego smaku.




Oskar lat 41 Olek lat 7
Przedszkole nr 50, Grupy Zabki i Misie

Jabtka w ciescie nalesnikowym

Sktadniki na 3 porcje:
e % szklanki mgki
e % szklanki mleka(krowie lub roslinne)
e 1 jajko (mozna zastgpi¢ potowq rozgniecionego
banana)
szczypta soli
Y2 tyzeczki proszku do pieczenia (opcjonalnie)
3 jabtka
cynamon
masto klarowane do smazenia

1. Umyte jabtka obieramy ze skorki,
ostrym  nozykiem lub  obieraczkg
wycinamy gniazda nasienne ze srodka.
Posypujemy cynamonem. Obrane
jabtka kroimy na plasterki Sredniej
grubosci.

2. Do miski wsypujemy make,
dodajemy mleko, sél oraz proszek do
pieczenia. Catos¢ mieszamy rézgq lub
miksujemy na jednolitg mase.

3. Rozgrzewamy patelnie, wktadamy
1-2 tyzki masta klarowanego i gdy juz
sie  rozpusci  wktadamy  jabtka
poprzednio zanurzone Ww ciescie.
Smazymy na ztoty kolor, po ok. 3 minuty
z kazdej strony.

Dla nas najlepsze bez dodatkdw,
ale mozna podawacé z jogurtem,
cukrem pudrem czy dzemem.

SMACINEGO! ®



Marcel Korba

Przedszkole nr. 50 Grupa ,,Zabki”

Krem czekoladowy z awokado

Sktadniki:

o 1banan

o 1awokado

o 2 tyzeczki kakao

o 1tyzka miodu

Przepis :

Do miseczki banan i awokado wskakujg,
Z nimi miéd i kakao dobrze sie czuja.
Wszyscy razem sie blenderem miksujg,

A potem je dzieci ze smakiem probuja.
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PRZEDSZKOLE NR 283
¢ W WARSZAWIE

Ludwika, lat 6
Przedszkole nr 283
Grupa Kangurki

Kremowa owsianka pachngca cynamonem

Sktadniki:

o o g ]
Ptatki owsiane e ¥y ae
Mleko roslinne ( 1,5 porcji mleka na porcje ptatkow) E== : :
Duza tyzka masta orzechowego Yy e~
tyzka oleju g P E
Kurkuma B : > e

Pieprz " ¥
Cynamon ‘ 3
Ulubione owoce i ywmt

Rozgrzewamy w rondelku olej z kurkuma 1 pieprzem, wsypujemy ptatki i chwile mieszamy
(to robi mama lub tata, bo olej jest bardzo goracy).Wlewamy mleko i dalej mieszamy. Gdy
owsianka zaczyna gestnie¢, dodajemy duzg tyche masta orzechowego, mieszamy doktadnie
(taka gesta owsianke miesza si¢ juz trudniej), a my wybieramy, ktére owoce dodamy do
owsianki, a ktére zostawimy do dekoracji. Gruszka, banan lub jablko lepiej si¢ sprawdza
wymieszane. Dodajemy je wigc, mieszamy, doprawiamy cynamonem.

Przektadamy owsiank¢ do miseczek (uwaga! gorace!).

Dekorujemy owocami, a owoce pozostate po dekoracji — zjadamy




c,feon, 3 [ata, guupa Zabki
KREM 7 PIECZONCH POMIDOROW

Sktadniki

POMIDORY 2 kilogramy
CEBULA 1 sztuka
CZOSNEK 4 zabki

OLIWA Z OLIWEK 4 fyzki
SOL  wedfug uznania

JOGURT NATURALNY, BAZYLIA, PEATKI MIGDALOW doudekotowania

UMYJ POMIDORY, POKROJ
NA PORLOWKI I UROZ NA

BLASZE DO PIECZENIA.
DODAJ POKROJONA CERULE
I CZOSNEK, POLEJ OLIWA
I POSOL. PIECZ W
PIEKARNIKU AZ WSZYSTKO
SIE ZARUMIENI I
ZMIKSUJ BLENDEREM.
UDEKORUJ JOGURTEM
NATURALNYM I BAZYLIA
ORAZ POSYP UPRAZONYMI
NA PATELNI PEATKAMI
MIGDALOW.




»Przepisnik zdrowego ursynowskiego przedszkolaka” Warszawa 2024r

Ignacy lat 3

Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

Kulki mocy

Sktadniki

2 szklanki amarantusa ekspandowanego
10 miekkich daktyli

1 duzatyzka pasty migdatowej

2 tyzki wiérkow kokosowych

1 tyzeczka kakao

1 dojrzaty banan

Szczypta soli

Daktyle zblendowaé z bananem na gtadka mase.

W duzej misce potaczyé wszystkie sktadniki.

Dobrze wymieszaé. Formowaé mate kuleczki.

Wstawi¢ do lodéwki na pét godziny albo zjada¢ miekkie natychmiast =
| gotowe !

Amarantus wspaniate zrodto zelaza w diecie!




"‘
Zoja Kuznia

Przedszkole nr 50

minki)
Deser

Misiowe nalesniki Zoi

- 2 jajka

« 0,51 mleka

« 2 szkl. maki

« 3 tyzki oleju + olej do smazenia

« dowolne owoce sezonowe
(truskawki, maliny, boréwki, inne)

Sposob przijgotowania:

Przygotowac miske. Wbic i roztrzepac jajka,
wla¢ mleko i olej, a nastepnie razem
wymieszac. Doda¢ make i razem zmiksowac.
Smazyc¢ porcje naleSnikdw na niewielkiej iloSci
oleju.

Gotowe nalesSniki udekorowa¢ wedtug uznania
z dodatkiem sezonowych owocéw/dzemu.

Smacznego.




Maciek lat 3

Przedszkole nr 50, grupa: ,Pszczotki”

Pieczone nogt kurczaka

, K

Glowne sktadniki:
v 1-1,2 kg patek lub ud z kurczaka
v 1 papryka

i Sktadniki marynaty:

v 2 lyzki oliwy

1 tyzka musztardy

3 zabki czosnku

2 lyzki sosu sojowego
tyzeczka slodkiej papryki
1/3 plaskiej tyzeczki pieprzu

v
v
v
v
v

Najpierw przygotowujemy marynate:
% czosnek przeciskamy przez praske do miseczki i dodajemy do niego

2 _::: pozostale sktadniki: oliwe, musztarde, stodka papryke, pieprz oraz sos
— = sojowy (mozna go zamienic¢ na s6l, oczywiscie nie za duzo jesli danie beda

Osuszonego kurczaka ukltadamy w
naczyniu zaroodpornym i wcieramy w
niego marynate. Mozna to zrobi¢ na
przyklad pedzelkiem albo tez gotymi
dlonmi.

i Do zamarynowanego kurczaka
i dodajemy pokrojona drobno (np. w

t kosteczke) swieza papryke. Po tym

| kroku zakrywamy szczelnie

| naczynie (np. folia spozywcza) i
+ zostawiamy w lodéwce na 1

| godzine.

| Po tym czasie calo§¢ pieczemy w

i odkrytym naczyniu zaroodpornym przez
: okolo 50 minut w temperaturze 170
| stopni, grzanie goéra-dot z termoobiegiem
i (bez termoobiegu nalezy ustawic¢ nieco

' wyzsza temperature — 180 stopni).

| Podajemy od razu po upieczeniu, na

| przyklad z kasza, kapusta kiszona czy

i ogorkami. Typowa porcja dla dziecka to 1



Magda lat 3

Przedszkole nr 50, grupa: ,Pszczotki”

Muffinki z bananowe bez cukru

Sktadniki na 12 muffinek:
v 2 jajka
2 bardzo dojrzale banany
100 ml mleka
140 ml oleju roslinnego (np. rzepakowego)
220 g maki pszennej
ptaska tyzeczka sody oczyszczonej
ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

v
v
v
v
v
v

Zawsze przygotowujac mufinki trzeba wszystkie sktadniki z lodowki wyjac
ok. pot godziny wczesniej, aby byly w temperaturze pokojowej. Na
poczatku ugniatamy banany widelcem na jednolita papke i w osobnym
naczyniu miksujemy cate jajka do doS¢ mocnego napuszenia.

Lo1ker

> 4
droszek .

Nastepnie do jajek dodajemy ugniecione ,
\ecze

banany oraz wszystkie pozostale
sktadniki podstawowe. Wszystko
doktadnie mieszamy — mozna to zrobic
trzepaczka albo mikserem na wolnych
obrotach.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
[
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

| Na koncu do ciasta mozemy dodaé¢ wybrane dodatki i wymieszaé
| tyzka. My na przyklad uwielbiamy i czekolade, i rodzynki!

ciasta do foremek i wstawienie
ich do piekarnika. Muffinki
pieczemy w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni, w
trybie gora-dot bez
termoobiegu.

* Po wyjeciu z piekarnika jemy |
2« je dopiero, az przestana by¢ :
¥ bardzo gorace! :



Magda, lat 7

Przedszkole nr 50, grupa: ,, Muminki”

Pieczona owsianka z owocami

Sktadniki:
Mokre:

e 3 male jajka, 150 ml mleka, 10 ml oleju
Suche:

e 120 g ptatkow owsianych, 120 g maki
pszennej, 1 cukier waniliowy, 2 lyzeczki
proszku do pieczenia, pot tyzeczki cynamonu

Dodatkowo:

e 2 male dojrzale banany
e dowolne owoce do dekoracji — moga by¢
mrozone

Wykonanie:

1. Mieszamy mokre sktadniki w jednej misce, suche skladniki w drugiej

2. Laczymy zawartos¢ obu misek i dodajemy rozgniecione banany

3. Przelewamy mase do formy do pieczenia, dodajemy owoce: maliny, borowki
4. Pieczemy 35 min w temperaturze 180 stopni — opcja gora dot.

Smacznego @)
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PRZEDSZKOLE NR 283

> W WARSZAWIE
Marysia, lat 3
Przedszkole nr 283
Grupa Dinozaury
Placki bananowe
Sktadniki:

1 szklanka maki

1/2 szklanki mleka

2 jajka

3-4 bardzo dojrzate banany

Produkty wtozy¢ do miski i wymieszac. Doda¢ zmiazdzone banany i wszystko
jeszcze raz dobrze wymieszaé. Ktas¢ tyzkg na suchej, rozgrzanej patelni. Podac z
owocami, miodem lub innymi dodatkami. Smacznego :)




PUSZINE | ZDROWS KALESTIK
Z £0SOSIEN LUB TUNCZYKiE

',Pola, lat 4.5
! Priédszkole nr 50, grupa: ,,Pszczotki”

CIASTO NA NALESNIKI: PRZEPIS:

» 2 szklanki maki pszennej Potaczyc sktadniki na nalesniki, wymieszac

s 2 szklanki mleka- - _iupiec posypujac sezamem. :

* 1 tyzka oleju . e 0 s

* 1jajko ~ Jednapotowe nale$nika posmarowac serkiem ze

eszczyptasoli . szczypiorkiem, posypa¢ mixem satat, rozkruszy¢

‘esezam, o o ~ kawatki tuniczyka lub potozy¢ plastry tososia,
e - posypac¢ kaparami, wytozy¢ kilka kawatkow

SKLADNIKIDO FARSZU: suszonych pomidoréw, posypac cebula pokrojona

. tuﬁciy felub wedzay tosn 5' | w pi,c');ka | Pglaé stem..émieta[;owq-c;osnkowym.
* mix satat zrukolyg . e ' =
« cebula, kapary, suszone pomidory
* twarozek ze szczypiorkiem

* s0s $mietanowo-czosnkowy




»Przepisnik zdrowego ursynowskiego przedszkolaka” Warszawa 2024r

©/ Maja lat 4,5
y Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

Pyszne i zdrowe lody malinowe

Skladniki na lody (4 porcie)

Do zrobienia pysznych,
puszystych, zdrowych

lodow przygotujcie:

v ksylitol (lub erytrytol) 60 g
¥ maliny 300 g

(Swieze lub mrozone),

¥ 2 jajka (M),

¥ mikser lub robot kuchenny

Przygotowanie:

Do pojemnika miksujacego wsyp cukier.
Zmiksuj na szybkich obrotach przez

ok. 5 s by uzyskac¢ pudrowa
konsystencje. Nastepnie dodaj maliny.
Zmiksuj przez 10 s na Srednich obrotach.
Na koniec dodaj bialtka dwoch jajek
(zottka przydadza sie na przyktad

na kogel-mogel ;-)) i miksuj wszystko
najpierw 10 s na wolnych obrotach, nastepnie 10 s na Srednich i na koniec
10s na najszybszych. Zmien koncowke z miksujacej na mieszajaca i mieszaj
na szybkich obrotach jeszcze przez 5 s. GOTOWE!




lstni%'e wiel ré'n;(/fh przepisOw na robienie placek
warogowych, ale |s|angl_yJemy przepisu z

nastepujgcymi s tacfnlk

400-500 g twarogu 9%

1jajko

3 tyzki cukru

10 g cukru waniliowego

szczypta soli

3 tyzki (lub 100 g) maki uniwersalnej Zwykle

(+ dodatkowa do panierowania) plackivgzsc:zrzcgi::]tazyé
3-4 tyzki oleju stonecznikowego do kazdej Strony, ‘
smazenia

Przygotowac ciasto na placki. Doktadnie wymiesza¢ widelcem lub ttuczkiem
do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

Uformowac syrniki. Spryskaj deske odrobing maki. Posmaruj dtorh odrobing
oleju stonecznikowego i nabierz troche masy twarogowej. Uformuj okragte
syrniki o Srednicy 4 cm i wysokosci 2 cm.

Umiesc¢ je na posypanej makg desce tak, aby sie nie dotykaty.

Rozgrzac¢ patelnie z 3-4 tyzkami oleju stonecznikowego na srednim ogniu.
Umies¢ syrniki i smaz na ztoty kolor z obu stron.

Gotowe syrniki odtozy¢ na talerz z recznikiem papierowym, aby wchtonat
nadmiar ttuszczu.

Syrniki sg pyszne same w sobie,
ale mozna je podawac z kwasnag
Smietang lub dzemem dla
lepszego smaku.

Mozna jesc!
Zam'iast kwas’nej s’mietany

swn’etnie Nadaje sie
OWniez jogurt.




Przepis na przysmak:

1. Na dno pucharka umie$¢ masto orzechowe.
2. Warstwami dodawaj:

jogurt grecki, musli i znowu jogurt grecki.
3. Wierzch posyp boréwkami.

Do przysmaku zachecamy wykona¢ domowe musli.

Przepis na musli:

1. Wszystkie sktadniki wymieszaj w misce i rozt6z na blasze.
2. Wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180°C i piecz okoto
pot godziny, co jaki$ czas mieszajgc.

3. Zostaw do wystygniecia.

Rysiek, lat 6

Przedszkole nr 126, grupa: “Krasnale”

“Przysmak z borowkami i jogurtem”

"ZAC2ARDWANE PODWORKO"

3 tyzki gestego jogurtu greckiego.
1 tyzka masta orzechowego.
Garsc¢ boréwek.

Musli.

400 g ptatkdéw owsianych.

300 g kawatkéw réznych orzechow

(laskowe, wtoskie, nerkowce).

100 g nasion (stonecznika, dyni, siemie Iniane).
100 g widérkéw kokosowych.

150 ml miodu.

150 ml oliwy z oliwek.




, PuszcszowH
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PRZEDSZKOLE NR 283
¢ W WARSZAWIE

Liza, lat 6

Przedszkole nr 283

Grupa Kangurki

Sernik

Skiadniki:

1kg mielonego twarogu (np. gesty z kubetka)
4 srednie jajka

200 gram masta

150 gram cukru

1 opakowanie budyniu waniliowego

Nagrzej piekarnik do 190 stopni z pieczeniem gora/dot do
temperatury 175-180 stopni. Kostke masta o wadze 200 gramow
roztop w rondelku. Rondelek odstaw do przestudzenia. W misce
umies¢ razem: ser twarogowy z wiaderka lub samodzielnie zmielony na gladko twardg
pottlusty; 4 jajka; roztopione i przestudzone masto (moze by¢ jeszcze lekko ciepte); 150
gramoOw cukru i saszetke proszku budyniowego bez cukru (waniliowy lub §mietankowy).
Catos¢ dobrze wymieszaj tyzka lub mikserem na niskich obrotach. Mase serowa mieszaj
krétko, tylko do polaczenia sktadnikow. Ciasto powinno mie¢ konsystencje budyniu.

Spdd tortownicy o §rednicy 24 cm wytdz papierem do pieczenia. Geste ciasto przeldz do
tortownicy i wyrownaj powierzchni¢. Forme umie$¢ w piekarniku nagrzanym do 190 stopni.
Srodkowa potka z grzaniem gora / dot. Po 20 minutach zmniejsz temperature do 150 stopni i
piecz sernik kolejne 30 minut. Po tym czasie ustaw 120 stopni i piecz sernik ostatnie 30
minut. Po wylaczeniu piekarnika zostaw sernik w komorze pieca jeszcze na 10 minut. Potem
stopniowo uchylaj drzwiczki coraz szerzej, az wyjmiesz forme z pieca. Smacznego!




SLIMACZKI MAMY | CORECZKI
Sktadniki:

- arkusz ciasta francuskiego

- paczka swiezego szpinaku

- %2 opakowania fety

- jajko

- garstka tartego sera mozzarella

- 1/3 czerwonej papryki

Przygotowanie:

« Swiezy szpinak wlozy¢ na patelni¢ i mieszajac podgrzewaé przez 2 minuty az
catkowicie zmigknie.

o Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C. Blach¢ z wyposazenia piekarnika wytozy¢
papierem do pieczenia.

o (iasto francuskie rozwing¢ i potozy¢ na desce (jesli nie jest cienko rozwatkowane,
nalezy to zrobi¢). Posmarowac¢ roztrzepanym jajkiem za pomocg pgdzelka.

e (ale ciasto posypac rozkruszong fetg, startym serem, pokrojong papryka, posickanym
szczypiorkiem a nastepnie rozktada¢ matymi porcjami szpinak. Wszystko doprawic¢
przyprawami.

e Zwing¢ w rolade wzdhuz dluzszego boku, nastepnie pokroi¢ ja na okoto 18 plastrow.
Ulozy¢ na przygotowanej blasze z papierem i poprawi¢ ich ksztatt na okragly.

o Wstawi¢ do piekarnika i piec na ztoty kolor, przez ok. 25 minut.

Smacznego zyczg Mam
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Hania - g lat
Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

Zdrowa pizza na spodzie 7 serha wigjshiego

Sktadniki:

e serek wiejski - 2 opakowania

e maka orkiszowa - 10 tyzek

e 2jajka

e ketchup - ok. 3 tyzki

e szynka

e ser zotty

e oliwki, pomidorki koktajlowe lub suszone
Wykonanie:
Serek wiejski, make, jajka mieszamy i ukiadamy na papierze
do pieczenia. Spod smarujemy ketchupem, posypujemy
startym serem, ktadziemy szynke i dodatki. Pieczemy w 180
stopniach ok.30 min.

Smacznego __




Filip - 9 lat
Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

Wrap z awokado i warzywami

Sktadniki:

e 1 tortilla petnoziarnista

e po6t awokado

e 2jaka
dwa plastry szynki
dwie tyzki startego sera
szczypiorek, rukola, ogorek,
rzodkiewka
Wykonanie:
Na patelnie wbijamy dwa jajka,
ktadziemy szynke i posypujemy
serem, na rortilli rozgniatamy i
smarujemy awokado, przykrywamy
tortlillg jajka i chwile smazymy, az
jajka sie zetng. Gotowg tortille
posypujemy warzywami i zwijamy.




Przedszkole nr 50 Warszawa ul. Hirszfelda 11

Tarta na orRiszowym

Sktadniki:
1 kg jabtek

e 5lyzek cukru

e 1tyzeczka cynamonu i jedna kardamonu

e 2 szklanki maki orkiszowej

e 250 g masta

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 5tyzek cukru

e cukier waniliowy

e jajko
Wykonanie:
Jabtka uprazy¢ z cukrem, cynamonem i
kardamonem. Sktadniki na ciasto zagniesé, podzielic
na dwie czesci i schtodzi¢ w zamrazalniku przez 1 h.
Po tym czasie jedna potéwka ciasta wylepic blache,
Wytozy¢ na to jabtka. Pozostate ciasto zetrzeé na
tarce bezposrednio na jabtka. Tarte piec przez ok. 50
min w 180 stopniach. Posypa¢ cukrem pudrem.




Kostek lat 5, Smerfy

Przedszkole nr 50 Lena lat 3, Zabki

SKLADNIKI:

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

4. Do powstatej masy dodaj pokrojong w kostke gorzkg czekolade.
5. Wypetnij foremki ciastem.
6. W16z do nagrzanego piekarnika i piecz przez 20 minut w
temperaturze 180°C.
WSKAZOWKI:

WEGANSKIE MUFFINKI Z BANANEM | GORZKA CZEKOLADA
BEZ JAJEK | MLEKA — IDEALNE DLA MALYCH ALERGIKOW

200 g maki pszennej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 srednie banany (okoto 200 g po obraniu)

75 ml oleju rzepakowego

230 ml napoju roslinnego np. owsianego

80— 100 g gorzkiej czekolady (powyzej 60% kakao)

opcjonalnie masto z orzeszkéw arachidowych i powidta sliwkowe

Wymieszaj w misce make z proszkiem do pieczenia.

W drugiej misce rozgnie¢ widelcem banana a nastepnie wymieszaj
doktadnie z olejem do powstania ,pianki”. Dodaj napdj roslinny i
ponownie wymieszaj.

Sktadniki suche wsyp do sktadnikdw mokrych i wymieszaj do ich
potaczenia sie. Mieszaj krétko!

Mozesz urozmaici¢ muffinki o dodatek masta orzechowego i/lub powidet sliwkowych. Natéz do foremki tyzke
przygotowanej masy, a nastepnie na srodek potdz pét tyzeczki masta orzechowego i tyzeczke powidet.
Nadzienie przykryj kolejq tyzka ciasta.




Bartus lat 6

Przedszkole nr 50, grupa Motylki

Owocowy zawrot gtowy
Sktadniki na deser owocowy:

¢ Banany
Mandarynki
Kiwi

Jabtka
Czeresnie

S OO

Borowki

Owoce myjemy, kroimy i uktadamy z nich piekne ksztatty:
pszczotke, wyspe, lwa, pocigg lub droge mleczna.

Na koniec zjadamy pysznie wygladajacg kompozycje i cieszymy
sie zdrowiem.

SMACZNEGO!



Warszawa 2024r.



