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»MECZYK: OSMIORNICE KONTRA JEZE"
Przepis jest prosty:

Jajka, dobrej jakosci paréwki, majonez lub jogurt grecki, szczypiorek, kilka
sztuk czarnych oliwek, maty kawatek czerwonej papryki lub innego
czerwonego warzywa (marchewka, rzodkiewka itp), kilka rézyczek

ugotowanych brokutéw do dekoracji, satata do dekoracji (np. roszponka),

przyprawy.

Jajka gotujemy na twardo, obieramy, kroimy wzdtuz na p6t i wyjmujemy
26ttka. Zottka mieszamy z majonezem lub jogurtem greckim. Tak
przygotowang paste naktadamy do biatek. Wbijamy szczypiorek, z oliwek
robimy oczka, z papryki noski.

Parowki przed ugotowaniem nacinamy do 4/5 dtugosci, tak by powstaty
cztery "ndzki" oSmiornicy. Mozna sprobowac pocig¢ na osiem, ale paréwki
sg za cienkie. Gotujemy parowki, wtedy nézki sie wywijaja. Z matych
ziarenek pieprzu lub gozdzikdw robimy oczka (oczka i tak sg niejadalne,
raczej do wyrzucenia).

Tak przygotowane zwierzatka uktadamy w dowolny sposdéb na talerzu -
mogg gra¢ meczyk w siatkdéwke, albo w pitke nozng (kulka mozarelli), moga
sie Sciga€ na torze z sataty.

Przybieramy brokutami, ktére stawiamy jak "drzewka".
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PASTA JAJECZNA Z FETA

Sktadniki:
3 jaja wiejskie ugotowane na twardo
100 g. sera feta
tyzka Smietany
i Odrobina pieprzu
Swieze ziota (u nas koperek i bazylia z balkonu)

Sposdéb wykonania:
Jajka obieramy i kroimy w kostke. Ser feta kroimy w kostke.
Ziota szatkujemy.
Wszystkie sktadniki przektadamy do miski i mieszamy
widelcem, lekko rozgniatajgc.
Dekorujemy. Smacznego!
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OMLET ,,BOMBA ZDROWIA” PELEN ZDROWIA | WITAMIN .
Zawiera wszystko co potrzeba na rozpoczecie dnia. Zdrowe weglowodany ,naturalne cukry,
biatko, zdrowe ttuszcze.
Pozywnie dla brzucha i mozgu.

Sktad : 2jajka, 1banan, 3duze tyzki ptatkow owsianych gorskich, 1 malutka fyzeczka siemienia
Inianego, mozna dodac 1 mata tyzeczke budyniu waniliowego bez cukru (proszek)
Wszystko blendujemy razem .

Patelnie teflonowg nacieramy odrobing oleju, my nacieramy wylewamy 1 tyzeczke oleju na
patelnie i rozsmarowujemy silikonowym pedzelkiem.

Wylewamy na rozgrzang patelnie i pod przykryciem smazymy na matym ogniu, jak sie zetnie
obracamy.

Gotowego omleta przektadamy na talerz i podajemy z jogurtem naturalnym, na to gruszka
kiwi ,mieszanka orzechow ( nerkowce, wtoskie, laskowe) 3 pokrojone suszone Sliwki oraz
3suszone morele.

Smacznego ©
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SZPINAKOWY DINOZAUR:
Sktadniki: 120 ml mleka, 120 ml wody, 80 g swiezego szpinaku,
130g maki pszennej, 2 jajka,
1 tyzka roztopionego masta, pot tyzeczki cukru waniliowego
(niekoniecznie)
Wykonanie:

Umyty szpinak zmiksowaé¢ wraz z wodg i mlekiem, np w
blenderze kielichowym do uzyskania intensywnie zielonego,
gtadkiego ptynu. Dodac pozostate sktadniki i wymieszac do
otrzymania nalesnikowego ciasta. Odstawic ciasto na ok 15-
20min.Smazy¢ nalesniki na posmarowanej cienkg warstwg

oleju patelni.Pofaczy¢ z dodatkami wg smakdéw i ochoty,
przyktadowo: z serkiem i dzemem/musem truskawkowym,
warzywami, lub jako placuszki polane syropem klonowym w

towarzystwie owocéw. Smacznego!
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»SZYBKIE RACUCHY Z JABtKAMI,,
Przepis dla dziecka z niedoborem wagi — takie dzieci réwniez sg wsrdd nas :)
2 jabtka,220 ml mleka,1 jajko,150g maki,1 tyzka cukru waniliowego,1 tyzeczka cukru
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
Make przesia¢, wymieszaé z cukrem waniliowym, cukrem i sodg, oczyszczona.

Dodac¢ mleko, jajka i wymieszac .,Jabtka obra¢. Pokroié na éwiartki, potem wzdtuz na pét i jeszcze raz na pot .
Wiozy¢ do ciasta i delikatnie wymieszac . Na patelni rozgrza¢ masto klarowane (lub inny ttuszcz roslinny ) .
Wyktada¢ po tyzce ciasta i 3 plasterki jabtka . Smazyé¢ po 1,5 min. z kazdej strony. Podawaé z cukrem pudrem lub
dzemem . My wykorzystatysmy dzem z czarnej porzeczki domowej roboty :)

Racuchy sg kaloryczne , ale dostarczajg duzo energii . Idealne dla dziecka , ktére ma niedowage . Btonnik zawarty
w jabtku wspomaga prace jelit co wptywa na odpornosé:) Przyrzadza sie je dostownie w pare minut.

Do ciasta mozna doda¢ ptatki owsiane albo zmielone migdaty. A cukier zastgpic¢ ksylitolem.
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SMACZNE PLACUSZKL WOJTUSIA

Skiadniki:

250 gram jogurtu naturalnego
3 jajka
11 173 szklanki maki orkiszowej binlej (modnn uzyd mayke pasenny biaka)

1/3 szklanki ckspandowanejo amarantusa
1/4 ty2zeczki cynamont

srczypia soli

hyzka cukru brgzowego

1 tyzeozka proszku do pleczenia
0.5 lyzeczki sody zonej

OCZYBZC
3 tyzkl roztopionego masia lub oleju
ulubione owoce (u mnic jablko i gruszka)

syrop klmawyfmiéd do podania
owoce do dekoracji i do zjedzenia =)

Przygotowanie:

1. Jogurty mieszamy z jajkami.

Z.Dodq;unqulcg.cymmun.sél cuﬂﬁ.pmmkdopbemaoﬂouym
:ozpummulol amarantus . Wszystko mieszamy,

3. Na koniec dodajemy polmacneulubiomawoceimimy

4. Smazymy mabphmuddnunwhqpm:hﬁ. R,

5;Mqimyzsympmuommiuhmcdm dekorujemy owocami.
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CZARNY RYZ Z OWOCAMI

-ugotowac czarny ryz,
-pokroi¢ owoce (truskawki/kiwi/banany - wedtug uznania),
-dodac naturalny jogurt z mleka koziego.
-Owoce posypac kruszonymi migdatami.
-Catos$¢ posypac ziarnami (chia/czarnuszka - wedtug uznania).

Smacznego!!!
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BUDYN JAGLANY (1 porcja)

200 ml mleka, 13g kaszy jaglanej, 5 ml syropu
klonowego, 60g malin/borowek lub innych owocéw
Kasze jaglang zmieli¢ w mtynku. Do rondelka wlac

mleko, dodac kasze jaglang i syrop klonowy.

Zagotowac budyn caty czas mieszajac, zeby byt

gtadki i nie przypalit sie. Owoce zblendowac lub

pokroi¢. Przetozy¢ budyn do miseczki i ozdobié

owocami. Smacznego!
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KOKTAJL BANANOWY Z PLACUSZKAMI OWSIANYMI
Koktajl bananowy:

Sktadniki: 2-3 banany, 5-7 suszonych daktyli bez pestek, 1 litr kefiru.
Wszystkie sktadniki umies$ci¢ w pojemniku i zblendowac¢ do uzyskania
gtadkiej konsystencji.

Placuszki owsiane:

Sktadniki:3 jajka, ok. 2 dojrzate banany, troche ponad % szklanki
ptatkdw owsianych, odrobina masta do posmarowania patelni
1. Wszystkie sktadniki doktadnie zblendowac, az do uzyskania gtadkiej
masy. Odstawi¢ na ok. 5-10 min., po czym zblendowac jeszcze chwile.
2. Smazy¢ na dos$¢ dobrze rozgrzanej patelni posmarowanej mastem
po kilka minut z kazdej stron. Placki odwréci¢, gdy na powierzchni
pojawig sie bagbelki, ale ciasto nie bedzie jeszcze Sciete.

3. Podawa¢ z dowolnymi dodatkami i koktajlem
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OWSIANKA Z OWOCAMI JAGODOWYMI

Przepis na 2 porcje
Sktadniki: 10 tyzek stotowych ptatkdw owsianych, 500 ml mleka (ew. produktu bezmlecznego — np. napoju ryzowo-
kokosowego Vemondo), 6 suszonych daktyli, 1 banan, 100 ml owocéw jagodowych swiezych lub mrozonych (np.
mieszanka truskawki, maliny, czarna porzeczka), cynamon
Wykonanie

Daktyle zala¢ niewielka iloscig goragcej wody, doda¢ banana i zblendowac. Ptatki owsiane zala¢ mlekiem i zagotowac.

Dodac¢ zblendowane daktyle i banana, zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ do momentu, kiedy ptatki bedg miekkie. Doprawic
cynamonem do smaku.

Podawacd z owocami. Jesli uzywamy owocdw mrozonych, przed podaniem podgrzac je w garnku lub na patelni.
Informacje dodatkowe
Sktadniki wspomagajgce odpornosé: ptatki owsiane, cynamon, owoce jagodowe.
Zamiast zwyktego cukru, ktdry sprzyja rozwojowi infekcji, do ostodzenia owsianki uzywamy daktyli i banana.
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