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LOTUMY razam — pysIna pasta

Pasta z avocado

. Sktadniki:

gojyrzate avecado
tyzka cytryny

' 1 maty zabek czosnku

5ol do smaku

Przygotowanie:

Avocade nalezy umyc
Z pomacg osoby doroste| przekrawamy na pot | usuwamy
pestke tyzeczkz wyclggamy migzsz | przektadamy do

~ miseczki, Widelcem rozgniatamy na paste. Dodajemy
WYCISnIety SoK Z cytoyny, <0l | czosnsk prrecisniety przez praske (tu takie 1 pomoca osoby
doroste]). Catosc mieszamy. Smarujemy kromke pastg.

Propozycja podania:
Z usmazonym iajkiem badz z kawatkam| pomidorow &
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PASTA Z ANOKADO

I DADEK

oKL ADNVK

* DOORINLE ANOKADO
% 2. UGOTOUANE NA THALDD JADKA
* N{2, HALED PApRYkL c2ERUONED
* POSIEKANY S2CZYPIOREKR

s 4 ZABEY: CZOSNYAL

? SOK Z CHTOYNY
2 SOL | plEveZ. DO SHAKW
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Pasta z serka pottiustego,
do serka dodajemy
pokrojong w kostke cebulke
biatg , nastepnie kroimy
drobniutko szczypiorek,
mieszamy wszystko razem
duza tyzka na koniec
dodajemy przyprawy, sol,
pieprz oraz czerwong

‘ papryke stodka i wszystko
jeszcze raz mieszamy
| gotowe, zycze smacznego.
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Przepis na paste jajeczng

Sktadniki:
-jajka(10szt)
-majonez
-cebula
-musztarda
-sOl i pieprz

Sposadb przygotowania.
1. Gotujemy jajka na twardo i ostudzamy w zimnej wodzie.
2. Jajka obieramy ze skorupki i trzemy na tarce na duzych oczkach.
3. Obieramy cebule, ktora trzemy na tarce lub kroimy w drobna
kostke..

‘ 4. Gdy zetrzemy jajka i cebule dodajemy do tego sdl, pieprz, 1
tyzeczke musztardy i 3 tyzki stotowe majonezu.
5. Doktadnie mieszamy . Gdy wymieszany mozemy odtozy¢ na jakie$
20 min do lodéwki lub od razu natozy¢ na kanapke i zjes¢ z
dodatkiem pietruszki albo szczypiorkiem.
6. Zyczymy smacznego .
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Pasta do chleba
AWOKADO
7 JAJKIEM | ZIOLAMI

Sktadniki:
o 2 jajka na twirdo
* 1 dojrzale awokado
o 100g serka twarogowego
o gardd sataty roszpunki
o ok, pol szklankl orzechow wloskich

o ok pol szklanki posiekanych ziol
(natki pletruszkl, koperek, bazylla,

szczyplorek)

e pieprz isol

Przygotowanle:

Wydrgiye awokado | zblendowad je z jajkami
na twardo, dodad twarozek a nastepnie satate.
Kiedy salata jost dobrze rozblendowana dodac
rozdrobpione wezesnle) orzechy | posiekane
tlola. Na koniec doprawic pieprzem i solg.

Porada:

Jedli mie ziemy od razu cale) pasty, nalely praykryc jq
foll spolywezy (tak aby przylegata bezposrednio do
pasty), Deighl temu awokado nie bedzie sie utieniato |
nie bedzie cremied. )




Pasta jajeczna z awokado

Sktadniki:

3 jajka ugotowane na
twardo

maty zgbek czosnku
awokado

pieprz/sél - wg smaku
tyzeczka oliwy
tyzeczka soku z cytryny

Wykonanie:

Jajka pokroi¢ w kosteczke.
Zgbek czosnku wycisngC i
wymieszac z oliwg.
Awokado pokroi¢ w kostke i
skropic sokiem z cytryny.
Sktadniki wymieszac
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Przygotowanie:

e Jajkablendujemy — prosimy mame o zmiksowanie

7
PASTA WIKTORA e Przekladamy paste do naczynia
® Dodajemy majonez, odrobine soli i pieprzu i pokrojona wczesniej dvmke
cebulke

Skitadniki:

o 4jajka Gotowa paste smarujemy na kromeczki.

e 2lyvzki majonezu ,

e Cebula dymka zielona Efekskoacomwy:

e Soal

e Pieprz



Przepis na paste jajeczng
Sktadniki:
5 jajek
1 maty ziemniak
1 plasterek cebuli
1 tyzka majonezu
szczypiorek
szczypta soli
szczypta pieprzu
Sposob przygotowania :
Gotujemy jajka na twardo oraz ziemniaka do
miekkosci . Po ugotowaniu jajka obieramy ze
skorupek. Trzemy jajka na tarce na drobnych oczkach
oraz ziemniaka. Dodajemy 1 pasterek cebuli

( pokrojony w kostke , tyzke majonezu, szczypte soli i
pieprzu oraz pokrojony drobno szczypiorek i
wszystko mieszamy doktadnie. Na wierzch paste
posypujemy szczypiorkiem i mozemy nig smarowac
juz kanapki.

SMACZNEGO ©
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Bardzo tatwa pasta z czerwonej fasoli

Sktadniki:

puszka czerwonej fasoli
4 tyzki oliwy

tyzeczka stodkiej papryki
szczypta ostrej papryki
szczypta suszonego oregano (lub
innych przypraw)

szczypta soli

szczypta pieprzu
Opcjonalnie mozna doda¢d
szczypiorek lub matg cebulke

Wykonanie:
Fasole odsgczy¢. Wiozy¢ wszystkie
sktadniki do blendera i zmiksowa¢. W
razie braku miksera mozna ugniesc
fasole widelcem.
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] sera blaego poltlustego v >
eli w sosie pomidoro
rczypta pieprzu

- szczypta soli -

Wykonanie:

Wszystkie skladniki dokladnie razem mieszamy.

'7'5;:' y swieza buleczke, dodajemy ogorka} posypujemy szczypiorkiem.
» ~

Smacznego!!
\ S o ) Ve







Ve \

PASTA WARZYWNA
Sktadniki:
v 2 czerwone papryki
v 2 sredniej wielkosci marchewki
v 3 zabki czosnku (2 tupinach)
v 1/3 peczka natki pietruszki
v 4 tyiki oleju
{ v Przyprawy: sél, pieprz, kmin rzymski

l
o

Wykonanie:
Marchewki umy¢, obrac i pokroi¢ w kostke o boku ok. 1 cm. Pokrojong

marchewke przetozy¢ do miski, dodac 3 tyzki oleju, wymieszad. Papryki umyg,
pokroi¢ w stragki usuwajgc gniazda nasienne. Blache wytozy¢ papierem do
pieczenia, na blasze utozy¢ réwng warstwe marchewki (razem z olejem), straki
q papryki i zabki czosnku (w tupinach).
Blache z warzywami wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 200 stopni (grzanie
gora i dot) i piec 30 minut. Upieczone warzywa wyjac¢ z piekarnika. Z papryki
zdjgc¢ skorke. Do miski przetozyé: upieczong papryke, marchewke, wyjety z
tupinek, upieczony czosnek, natke pietruszki, 1 tyzke oleju, 1/3 tyzeczki kminu
rzymskiego, po % tyzeczki soli i pieprzu i zblendowaé na jednolitg mase.
Paste podawac z pieczywem.
SMACZNEGO
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Pasta z tososiem i brokutami w kremowym sosie

Porcja dla 4 osdb:

Sos:

250 g swiezego tososia (filet),

2 tyzki sosu sojowego,

olej (tyzka do smazenia tososia)

1 nieduzy brokut (ok 400g),

2 zgbki czosnku,

150 g serka smietankowego/ziotowego (Bieluch/Almette)
50 ml smietanki 30%,

sol, przyprawy wg upodoban,

+ makaron z pszenicy durum 200g

Filet z tososia wtozy¢ do miski i nasmarowac sosem
sojowym. Odstawic¢ na godzine. Brokut podzieli¢ na mate
rozyczki i obgotowac w osolonej wodzie, odcedzic i
odstawic. tososia usmazyc, zdjgc z patelni. Na rozgrzang
patelnie na ktdrej smazony byt tosos (nie my¢)wycisngc _
dwa zabki czosnku, delikatnie podsmazyé, dodaé serek oraz |
Smietanke — wymiesza¢ do uzyskania gtadkiej konsystenc;ji.
tososia pokroi¢ na mniejsze kawatki. Dodac razem z
rozyczkami ugotowanego brokutu do sosu sSmietanowego.
Delikatnie wymieszac i gotowe— mozna doprawic
ulubionymi przyprawami.

Podawac z makaronem durum ugotowanym
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Pasta marchewkowa Heli . @
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C_\ PASTA WIOSENNA - < |

Sktadniki:

- serek kanapkowy - 1 opakowanie - serek Hochlland ze
szczypiorkiem - 1 opakowanie - pasta z suszonymi pomidorami -
lopakowanie - rzodkiewka - pomidorki koktajlowe - szczypiorek -
jajka - 3 szt - cebula biata - 1/2 $redniej

do ubrania: - pomidorki koktajlowe - ogorki - szczypiorek - feta
Krok 1

Do miski przektadamy wszystkie serki tgcznie z pastg z suszonych
pomidorow.

Krok 2

Dodajemy rzodkiewke pokrojong na cienkie plasterki, pomidorki
koktajlowe pokrojone na 4 czesci oraz posiekany szczypiorek.
Wszystko to tgczymy z serkami.

Krok 3

Wczesniej ugotowane na twardo jajka siekamy i tgczymy z pastg,
cebule kroimy drobno i rowniez dodajemy do pasty.

Krok 4

Wszystko razem doprawiamy solg ( trzeba uwazac zeby nie dac
duzo poniewaz na wierzchu bedzie serek feta) i pieprzem do
smaku.

Krok 5

Wyktadamy na pdétmisek i dekorujemy pomidorkami,
szczypiorkiem oraz posypujemy serkiem feta.

SMACZNEGO !!!
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PASTA JAJECZNA
PRZEPIS :

4 JAJKA NA TWARDO - zetrzeé¢ na
duzych oczkach tarki

4 £YZKI SZCZYPIORKU (30g) - drobno

posiekad

4-5 RZODKIEWKI - pokroi¢ w
kosteczke

1/2 OGORKA SZKLARNIOWEGO
(150g) - pokroi¢ w kosteczke

3 £YZKI GESTEGO JOGURTU
NATURALNEGO

SOL | PIEPRZ - do smaku wedtug
uznania

Wszystkie sktadniki pokroic
wymieszac a na koniec dotozy¢
jogurt wymieszac¢ wszytko i juz
gotowa prosta zdrowa pasta
jajeczna.

Zyczymy smacznego.




Pasta z awokado i kolendra.
przepis:
3 ugotowane jajka
1 awokado
tyzke soku z cytryny
. pdt zabka czosnku
1tyzke oliwy z oliwek lub oleju
kokosowego
pieprz, sél do smaku
listki kolendry lub pietruszki

sposob przygotowania:

jajka i awokado skroitam w kostke i
troszke zblendowatam dodatam
reszte sktadnikow i wymieszatam,
doprawiam do smaku.
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C_\ PASTA KANAPKOWA Z PIECZONYCH WARZYW . J
PRZEPIS - Pasta z pieczonych warzyw: 1. .

Ulubione warzywa umyc¢ i pokroi¢ na mniejsze
czesci - my wybraliSmy pomidory, z6itg u
papryke, cukinie i czosnek. 2. Warzywa utozyc
W naczyniu zaroodpornym, doprawic solg,
pieprzem, bazylig i skropic oliwg. Piec ok. 40
min w 180 stopniach 4. Wystudzone warzywa
odsgczy¢ na sitku lub przez gaze (sok mozna
wypic) a potem zmiksowac blenderem wraz z
serem feta. 5. Podawac na kanapce, buteczce
lub z domowymi podptomykami. Smacznego!
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W jej sktad wchodza:

- jajka — 6 sztuk,

- ser zotty w kawatku,

g - jogurt naturalny,

- zielona cebulka lub szczypiorek,
- natka pietruszKki

- sOl

- pieprz.

Y _ :'f
P N & Jajeczng pasta do kanapek.

: w | . Ser z6tty i jajka zetrzeé na tarce, doda¢
pony ' jogurt, pokrojong zielong cebulke lub
szczypiorek. Nastepnie dotozyc sél i pieprz

do smaku. Wymieszac.
Natozy¢ na kanapke i posypac drobno
pokrojong natka pietruszki.

Smacznego!!!
<A ~Y v
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NALESNIKI ZIELONE Z SERKIEM SMIETANKOWYM Z ZIOtAMI ORAZ RZODKIEWKA | OGORKIEM

Sktadniki na ciasto nalesnikowe: wychodzi ok. 10 nalesnikow

85g lisci szpinaku

125ml mleka

125ml wody (troszku moze by¢ wody gazowanej — dzieki temu bedg puszyste nalesniki)
2 jajka

200g maki pszennej tortowej (mozna uzyc¢ tez maki petnoziarnistej)

Masto uzy¢ do smazenia

Sktadniki do nadzienia:

3 serki $Smietankowe np. my uzylismy Almette, aby wyszto ok.450g

6 rzodkiewek

1 ogérek

Szczypiorek (peczek, jesli kto$ woli duzo proponujemy 2)

Sél, pieprz

Sos jogurtowy:

200g jogurtu naturalnego

tyzeczka musztardy

3 tyzki oleju

1 tyzka soku z cytryny

Liscie bazylii, sél, pieprz

Sposdb przygotowania: )
1 — Umyte liscie szpinaku miksujemy wraz z mlekiem, nastepnie do uzyskanego ptynu dodajemy wode z 2 tyzkami wody gazowanej, wymieszac. Nastepnie zmiksowac jajka i delikatnie s R
mieszac¢ z magka, wsypywang stopniowo, aby nalesniki nie stracity puszystosci. -~

2 — Na patelnie dodajemy masto, nastepnie wlewamy chochelkg ciasto nalesnikowe i smazymy z obydwu stron. Z uzyskanego ptynu wychodzi okoto 10 nalesnikéw.

3 — Ogorek wczesniej kroimy i prédszymy solg, po chwili odciskamy uzyskang wode z ogérka. Rzodkiewki drobno kroimy, dodajemy pokrojony szczypiorek i odsgczony ogérek. Nastepnie

do miski doktadamy serek Smietankowy i doktadnie mieszamy. Uzyskane nadzienie mozemy doprawié solg i pieprzem.

4 — Nales$niki smarujemy nadzieniem i rolujemy. Mozemy je podawa¢ na ciepto bgdz zimno.

5 — Przygotowujemy sos do polania nalesnikéw. Jogurt mieszamy energicznie z musztardg, olejem, sokiem z cytryny. Nastepnie dodajemy pokrojong bazylie oraz sél z pieprzem.

Szymus zyczy smacznego ©
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Pasta jajeczna
4 jajka ugotowane na twardo
2 tyzki jogurtu naturalnego
1 tyzeczka musztardy stotowej
Garsc swiezej rzezuchy
Szczypta soli
Przygotowanie:
Ugotowane jajka obrac ze skorupek. Jajka pokroi¢ w krajalnicy do jajek (na
plasterki. Nastepnie jajka przecisna¢ przez krajalnice do warzyw. Pokrojone
jajka wymiesza¢ w miseczce z jogurtem naturalnym, musztardg, sola i
pieprzem. Gotowg paste jajeczng posypac swiezg rzezucha.
Pastg jajeczng posmarowac kromki chleba.
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Barszcz ukrainski z fasola:
Produkty: Fasola drobna 100g; 2 srednie buraki czerwone; 2 marchewki 2 pietruszki

- 1/2 selera; 1/3 tyzeczki kwasku cytrynowego; sél, pieprz, ja dodaje takze 1 piramidke przyprawy do
rosotu z lidla, opcjonalnie mozna zabieli¢ Smietang

Wykonanie:
Fasole namaczamy kilka godzin wczesniej i nastawiamy do gotowania, w miedzyczasie kroimy

warzywa w kostke i dodajemy do gotujgcej sie fasoli, dodajemy kwasek zeby barszcz nie stracit
koloru, przyprawy i gotujemy do miekkosci warzyw (okoto 1,5h). Gotowe
. & Podajemy solo lub ze Smietana.

‘‘‘‘‘
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Pasta jajeczna
4 jajka ugotowane na twardo

2 tyzki jogurtu naturalnego wysokobiatkowego

1 tyzeczka musztardy miodowej

Szczypta soli

Przygotowanie:

Ugotowane jajka obrac ze skorupek. Jajka pokroi¢ w krajalnicy do jajek (na
plasterki. Nastepnie jajka przecisna¢ przez krajalnice do warzyw. Pokrojone jajka
wymiesza¢ w miseczce z jogurtem naturalnym, musztardg, sola i pieprzem.
Pastg jajeczng posmarowac kromki chleba.
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Imie i nazwisko uczestnika/dziecka

Oskar Sniezek , Pasta z awocado”

Lena Reczek ,,Pasta z Awokado i jajek”

Lena Fodymska ,Pasta z serka pétttustego”
Julia Kowalska ,,Przepis na paste jajeczng”
Alicja Bednarczyk ‘Avocado z jajkiem i ziotami”
Zosia Ide¢ ,Pasta jajeczna z avocado”

Wiktor Chynat , Pasta Wiktora- jajeczna”
Sebastian Kupaj ‘Pasta jejczna”

Milena Jamrég ,,Pasta jajeczna”

Ludwik ide¢ ,,Pasta z czerwonej fasoli”

Krystian Kaczor ,,Pasta z makreli i sera biatego”
Karol Jamrég , Twarozek szczypiorkowo rzodkiewkowy
Julia Koryczan ,,Pasta warzywna”

Helena Wojciak ,,Pasta z tososiem i brokutami w kremowym sosie

Helena Drabik ,,Pasta marchewkowa Heli”
Alicja Koziriska ,,Pasta wiosenna”

Stefan Putawski ,Pasta jajeczna z makrelg”
Marika Tabor ,Pasta jajeczna”

Irenka Frej ,Pasta z awokado i kolendrg”

Gerard Bieganiski ,Pasta kanapkowa z pieczonych warzyw

Mateusz Porebski ,,Jajeczna pasta do kanapek”
Szymon Szadkowski ,,Nalesniki zielone”

Piotr Paterek ,Pasta jajeczna”

Karol Zych ,Pasta jajeczna”

Klaudia Bogacz ,Barszcz ukrairiski z fasolg”
Artur Zych ,,Pasta jajeczna”

Ania Staniewska ,Pasta jajeczna”

VIl Przeglad Kulinarny 2021
“ Przedszkole




