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,PRZEDSZKOLAKI GOTUIJA -
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SAMORZADOWE PRZEDSZKOLE NR 104
IM. MALEGO KSIECIA



SALATKA Z WEDZONYM tOSOSIEM
mix satat, pomidorki cherry, ser satatkowy ziotowy (p6t opakowania), wedzony toso$, zielone oliwki
Wszystkie sktadniki mieszamy w misce i dodajemy sos miodowo — cytrynowy: sok z potdwki cytryny, 2 tyzki
miodu, 3 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzeczka musztardy stotowej
WESOLE KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO: 2 kanapki pieczywa petnoziarnistego, pasta z awokado: potowa
dojrzatego awokado, sok z cytryny, maty zgbek czosnku, troche oliwy z oliwek, sdl, pieprz
Migzsz z awokado wyjmujemy za pomocg tyzeczki, ugniatamy widelcem, dodajemy czosnek przecisniety przez
praske, skrapiamy sokiem z cytryny i oliwg z oliwek. Dodajemy sél i pieprz. Wszystkie sktadniki mieszamy i
smarujemy pastg kanapki.
Kanapki dekorujemy pomidorkami cherry (oczka), czerwong papryka (usta) i czerwong cebulg (nos).
SWIEZO WYCISKANY SOK: 4 marchewki, 4 jabtka, 4 pomararicze + wyciskarka do sokéw SMACZNEGO!!!:)
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£Y2kn MAJONEZU

Przygotowanie:
Niektore ze sktadnikdw muszg zostac ugotowane, dlatego do tej
czynnosci prosimy rodzicow.
Obieramy i Gotujemy: marchew, ziemniak, jajka.

Na poczatku kroimy w kosteczke wszystkie wieksze sktadniki:
marchew, ziemniak, ogérek, jabtko. Obieramy ze skorupek jajka,
po czym réwniez kroimy i doktadamy do satatki. Dodajemy gars¢

kukurydzy. Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy. Dodajemy
sol, pieprz do smaku. Na koniec doktadamy tyzke majonezu.

Mozemy wykorzysta¢ gotowy majonez lub przygotowacd jego

zdrowszg wersje.

Przygotowanie majonezu z kalafiora. Ugotowany kalafior
miksujemy na gtadkg mase. Dodajemy czarng sol i mieszamy
Gotowgq satatke mozemy ozdobic¢ wedtug swojego pomystu.
Najlepiej uzyc¢ do tego pokrojonych w rozne ksztatty marchewek,
rzodkiewek, natki pietruszki, kukurydzy.
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GUACAMOLE W NASZEJ ODStONIE :)
bardzo proste , szybkie, zdrowe i pyszne
Sktadniki: avocado, pomidor, papryka, sok z
limonki, czosnek, swieza kolendra
Opcjonalnie dla odwaznych ostra papryczka :)
Przepis:

Avocado umy¢, przekroi¢ na poét, usungé pestke i
wydrazy¢ migzsz. Rozgnies$é widelcem, dodac sok
z limonki, pokrojonego w kostke pomidora
(obranego ze skorki) oraz papryke. Podawac jako
pasta do kanapek, solo lub jako dodatek do
obiadu. Smacznego :)
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PRZEPIS NA KANAPKE WIOSENNA
Sktadniki:

Biaty ser, jogurt, ciut soli, zielona
cebulka, masto, chleb.

Ser "rozdeptaé" widelcem z jogurtem i
solg, posmarowac tym kromke,
posypac posiekang zielong cebulka.

Smacznego :)
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,KANAPKI MISTRZOW” - szybkie, pozywne i dodajace energii kanapeczki dla
przedszkolakow.
Sktadniki:

Chleb kukurydziany - zrédto btonnika, Wit A D i E, Ser biaty potttusty — zrédto
biatka, Jogurt grecki — zrédta biatka i zywych kultur bakterii. Odrobina
masetka — zrédto ttuszczy. Szynka drobiowa - Zrédto magnezu, Wit. B3, B6,
potasu, biatka i wapnia . Serek z6tty w plastrach - Zrédto wit. A, B i D. Papryka
czerwona - prawdziwa bomba witaminowa - Zzrédto wit. C, A, E, B.
Rzodkiewka - Zrédto witaminy C.Szczypiorek - Zzrodto betakarotenu. Satata
lodowa — zrédto zelaza, wit. C. Ogérki kanapkowe - zrédto witaminy Ci B2.
Czarnuszka - zrodto witamin A, E, F, B oraz zwigzkéw mineralnych (cynk,
wapn, zelazo, potas) + dodatkowo foremki do wykrawania ciastek
Przygotowanie:

Warzywa doktadnie ptuczemy (papryke, rzodkiewki, szczypiorek, satate). Z
chlebka, wedliny sera z6ttego, wykrajamy ksztatty foremkami.
Przygotowujemy paste z serka biatego i odrobiny jogurtu greckiego oraz
dodajemy do niej pokrojony szczypiorek, rzodkiewke i czarnuszke. Czesc
kanapeczek smarujemy masetkiem a czes¢ pastg. Na kanapeczki z masetkiem
naktadamy wedlinke i serek w takich samych ksztattach jak wykrojony
foremka chlebek.

Kanapeczki dekorujemy pozostatymi warzywami (pokrojong papryka,
ogorkiem, szczypiorkiem, rzodkiewkga) oraz
posypujemy czarnuszka.
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BIEDRONKOWE KANAPKI

Sktadniki: 2 pomidorki koktajlowe, 6 oliwek czarnych, 3 kromki chleba, ogdrek zielony, satata, masto, sél,

pieprz do smaku, plasterek sera i plasterek wedliny
Przepis:
Posmaruj kanapki mastem. Natdz satate na kanapke. Roztdz po poét plasterka sera, wedliny
i ogorka na chleb. Przekréj pomidory i oliwki na pot. Odtéz 3 potowki oliwek a pozostate pokroj w mate

cwiarteczki. Zréb po 6 dziurek w przekrojonych pomidorkach od strony skorek. Do kazdej nacietej dziurki

witoz ¢wiarteczke oliwki. U6z na kanapce pomidorka
i potéwke oliwki konstruujac z nich biedronke. Kanapeczka gotowa. Smacznego :)
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