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KREM CZEKOLADOWY MARCELA
-pol kostki masfa
-2 dojrzale hanany
-3 tyiki kakao
-gars¢ zmielonych orzechow whoskich
- dojrzale awokado

wszystkie skfadniki wktadamy do malaksera i rozdrabniamy . Mozna rownie rozdrobnic
wszystko widelcem. Smacznego ©
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PYSZNY PUDDING
Sktadniki na 8 porcji: 2 szklanki mleka kokosowego, 6
tyzek nasion chia, puszka pulpy mango, 300 g
truskawek, 3 tyzki miodu lub syropu klonowego
Wykonanie:

Do mleka kokosowego wsypac nasiona chia i
wymieszac. Odstawié na 15 min; po tym czasie dodad
midd, wymieszac i odstawi¢ do lodéwki na 5-6 godzin

lub catg noc, aby zgestniato. Po zgestnieniu przelac
pudding z chia do pucharkéw i rownomiernie dodaé
warstwe pulpy mango i zmiksowanych truskawek.
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PYSZNY DESER MOC WITAMIN
Do deseru potrzebujemy takich sktadnikéw
jak arbuz ,banan ,winogrono ,mandarynka
,gruszka, biszkopt oraz jogurt kremowy
,wszystkie owoce kroimy w kostke po
skrojeniu owocéw dodajemy jogurt i
mieszamy wszystko razem na koniec
posypujemy biszkoptem i gotowe
smacznego.



PRZEPISY P.KULINARNY 2022/P109/LENA FODYMSKI P109
PRZEPISY P.KULINARNY 2022/P109/LENA FODYMSKI P109

JAGODOWA JAGLANKA
1 szklanka mrozonych jagéd
ok 6-8 tyzek ugotowanej kaszy jaglane;j
% banana
1 szklanka mleka kokosowego
% tyzki masta orzechowego (opcjonalnie)
1 tyzka jogurtu kokosowego
do dekoracji: dowolne owoce, orzechy
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze i
zmiksowac, powinna powstac gtadka i aksamitna
masa.
Przela¢ do miski i udekorowac.
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PRZEPIS NA PYSZNE ZDROWE
SZASZLYKI OWOCOWE
Dowolne ulubione owoce w nhaszym
przypadku banany, jabtka, gruszki,
mandarynki i borowki amerykanskie. Kroimy
na kawatki wielkosci takiej jakie nam
odpowiadajg i lubimy. Nabijamy w dowolnej
ulubionej kolejnosci na patyczki do
szasztykow i pyszna zdrowa przekgska
gotowa. Po przygotowaniu zajadamy sie do
woli
Przepis mozna modyfikowac¢ do woli rowniez
0 warzywa
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BROKULOWE DRZEWKO
Sktadniki: 1 brokut, 2 pieczarki, gars¢ suszonej zurawiny,
1 opakowanie ciasta francuskiego,
1 jajko, s6l, suszona natka z pietruszki
Sposob przygotowania:

Brokuta pokroi¢, gotowac¢ w posolonej wodzie 3 minuty.
Odcedzi¢. Namoczy¢ zurawine. Rdwniez odcedzi¢. Obrad
pieczarki i przekroi¢ na potowe. Ciasto francuskie pokroi¢ na
paski szerokosci 5 cm i zwing¢ kazdy z osobna, nastepnie
wszystkie razem tworzgac pien z gateziami i korzeniami.
Roztrzepac jajko i za pomocg pedzelka posmarowac ciasto
francuskie. Kawatki brokuta umiesci¢ na gateziach, pieczarki na
korzeniach naszego drzewka, posypac je natkg z pietruszki.
Drzewko udekorowac za pomocg zurawiny. Piec w nagrzanym
piekarniku 20 minut w temperaturze 220 stopni C. Podawac
na zimno lub ciepto
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CIASTECZKA MUSLI
Do przygotowania tej zdrowej przekqgski nie musimy wykorzystywac wszystkich
sktadnikéw.
Sprawdzmy to co mamy akurat w domu i prébujmy tworzy¢ nowe kompozycje
1. Wsypujemy do miski ptatki owsiane
2. Dodajemy olej kokosowy
3. Wlewamy midd i powoli mieszamy
4. Nastepnie dodajemy migdaty, ptatki kokosowe, pestki dyni, suszone banany,
suszone
ananasy, papaje oraz inne orzechy.
5. Catos¢ mieszamy do uzyskania lepkiej konsystencji.
6. Ciasto wktadamy do foremek tyzka
Teraz mozemy wybrac odpowiednie foremki:
e kota jesli chcemy zrobic ciastka
¢ jesli chcemy zrobic batony, wycinamy nozykiem ksztatt prostokgtow.
* Mozemy zrobic tez inne formy : tréjkaty, jajeczka
Kiedy nasza przekaska jest gotowa, rodzice wktadajg jg do piekarnika na 25
minut —
temperatura 170 stopni .
Ciasteczka musli to idealna, szybka, stodka przekgska, ktérg za kazdym razem
mozemy
wykonac na inny sposob i nadac im nowy smak.
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ZELKI CYTRYNOWE
Szklanka wody
25g zelatyny (okoto pot opakowania)
Sok z dwoch cytryn
_ Pare tyzek miodu do smaku
Zelatyne dodac¢ do wody, az napecznieje. Postawi¢
na kuchence i podgrzac az zelatyna sie rozpusci.
Dodac¢ miod. Gdy sktadniki sie potgczg odtozy¢ do
ostudzenia na okoto 15 minut. Po tym czasie dodac¢
sok z cytryny. Miksture przela¢ do nasmarowanych
ttuszczem foremek, bgdz miseczki, a po stezeniu
pokroi¢ na mate zelki.
Smacznego!



PRZEPISY P.KULINARNY 2022/P102/KLARA KĄCKA P102
PRZEPISY P.KULINARNY 2022/P102/KLARA KĄCKA P102

PRZEPIS NA ‘BOMBE'
Sktadniki:
-1 Kiwi
-1 banan
-1 szklanka wody niegazowanej

Przygotowanie:

Owoce obrac ze skorki, pokroi¢ na duze kawatki,
wiozy¢ do kielicha blendera, dola¢ wode,
zmiksowac na koktajl.

Rozla¢ do szklanek i delektowac sie przepyszna
bomba witaminowa.
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,,ODZYWCZY KOKTAJL Z KIWI , ANANASA | POMARANCZY ”
Koktajl z kiwi, ananasa i pomaranczy to niezwykle smaczna bomba witamin. Dostarcza sporo witaminy C,
ktora wspiera nasz uktad odpornoéciowy@
Sktadanki : ananas — 1 szt, kiwi — 2 szt, pomarancza — 2 szt , woda % szklanki
Przygotowanie :

Kiwi obrac i pokroi¢ w kostke. Ananasa pokroic¢ na kawatki. Pomarancze obraé, porozdzielaé¢ na kawatki. Do
blendera lub miksera dodac¢ migzsz kiwi, czgstki ananasa i pomarancze oraz ewentualnie Swieze listki ziot.
Zmiksowac na jednorodny koktajl. Dolac¢ % szklanki wody, zeby nie byt taki gesty. Rozla¢ do 2 szklanek,
ewentualnie ozdobié Swiezymi listkami ziot.
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SMOOTHIE
Mateusz zrobit zdrowe smoothie.
Sktadniki:

pot avocado,

jabtko, banan,

tyzka siemienia Inianego
mleko roslinne.
Zyczymy smacznego :)
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NASZ KOKTAJL NA ODPORNOSC ELAOLA
200 gwo %?0 g jogurtu naturalnego, 100 g mrozonych truskawek, 100 g mrozonych malin, 100
100 g banandéw, 100 g ananasa .
<] > Wszystkie sktadniki zmiksuj przez chwile w blenderze.
D V Q Nalej do szklanki lub kubka i stwérz piekne smoothie/koktajl elaola.

rowek,
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KOKTAIJL SZPINAKOWO OWOCOWY
Sktadniki: 300 g Swiezego szpinaku, 1 jabtko, 1
pomarancza, 1 banan, 1 kiwi, 300 ml wody
Owoce i szpinak doktadnie myjemy. Owoce
kroimy na mate kawateczki.

Do blendera wrzucamy szpinak i pokrojone
owoce. Dolewamy wode. Blendujemy na gtadko.
Koktajl jest szybka, tatwg i smaczng potrawg
idealng na drugie sniadanie lub podwieczorek.
Stodki smak oraz zielony kolor zacheca dzieci do
spozycia:).
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SMOOTHIE
Sktadniki
*5 pomaranczy
*2 mango
¢2 banany
o4 kiwi
*)5 cytryny
Sposdb wykonania
Wyciskamy sok ze Swiezych pomaranczy a pozostate owoce blendujemy. Mieszamy je razem i przelewamy do
szklanek. Brzegi szklanek mozemy udekorowaé plasterkami owocow.
Przepis jest prosty i mozna go wykonac¢ w kazdej chwili zowocéw lub jarzyn ktére mamy akurat w domu lub z
owocow ktére lubimy. SMACZNEGO
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KOKTAJL TRUSKAWKOWO- BOROWKOWY
Sktadniki:
350 g truskawek
100 g boréwek amerykanskich
sok z potowy limonki
3 tyzki miodu
3 tyzki Smietanki 30%
1/2 szklanki mleka
Sposdb wykonania:
Truskawki oczyszczamy z szyputek i wrzucamy do miski.
Dodajemy boréwki, sok z limonki, miéd, Smietanke
i mleko. Catos¢ miksujemy blenderem na gtadki koktajl.
Jezeli koktajl jest dla nas za gesty, dodajemy mleka.
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CIASTO MARCHEWKOWE
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