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Zbior sprawdzonych i smacznych przepisdw prosto
z kuchni Rodzicow naszych przedszkolakéw oraz nauczycieli
Przedszkola Miejskiego Nr 8 Krasnala Hatabaty
w Swietochtowicach w ramach projektu
Klubu Przedszkoli Krasnala Hatabaty:
"Gdy Hatabata zdrowo gotuje, w kuchni nic sie
nie zmarnuje".
W naszych przepisach stawiamy na skarby lasow
i polskich sadéw, a wiec jest smacznie, zdrowo
| kolorowo.



szystkich Mam,
mogtaby powstac.
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GDY HALABALA
ZDROWO

GOTUIJE...

U IBILANSOWANE] DIECLE KAIDEGO
PRIEDSIROLAKA

Wiasciwa dieta dzieci przedszkolnych opiera sie na dwdch
gtébwnych zasadach: wuzupetnianiu odpowiednich sktadnikow
odzywczych oraz pokryciu potrzeb energetycznych.

Mb6zg osoby dorostej podczas pracy zuzywa 20 procent

zapotrzebowania na energie pozyskiwanej przez organizm*.

Natomiast komorki mézgowe matego dziecka sg az dwa razy
bardziej aktywne od komorek moézgu dorostego**. Dlatego, tak
wazne jest dostarczenie dzieciecemu organizmowi ©©<(_

wysokowarto$ciowych weglowodanow oraz produktow
wysokoenergetycznych.

Odpowiednia i zbilansowana dieta pozwala wiec naszemu dziecku
nie tylko na prawidtowy rozwdj intelektualny, ale tez emocjonalny,
a przede wszystkim na rozwoj fizyczny. Dzieki odpowiedniemu

zywieniu dziecko jest radosne i uSmiechniete. :)

W naszym przedszkolu Krasnala Hatabatly dzieci jedzg zdrowo

i kolorowo. Piszac jadtospis stawiamy na warzywa (najlepiej
sezonowe), owoce, nabiat oraz wysoko gatunkowe ryby i mieso.
Uzywamy tylko podstawowych przypraw i ziét. Doktadamy staran,
aby wszystkie normy i zasady zdrowego zywienia byty spetnione,

a jednoczesnie kazdy z positkéw byt smaczny, zdrowy i kolorowy.

6 Z-rédto: https://www.nature.com/articles/ncomms7807
**7rodto: https://dziecisawazne.pl/uczy-sie-mozg-ucza-sie-dzieci/




Staramy sie rowniez edukowaé dzieci w zakresie
prawidtowych nawykéw zywieniowych realizujgc m.in.
program Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
w Chorzowie pt. "Zywienie na wage zdrowia". Celem
programu jest wspieranie prawidtowego rozwoju dzieci

I mtodziezy poprzez odzywianie, a takze propagowanie
aktywnosci fizycznej.

Pragniemy, aby przekazywana przez nas wiedza

z zakresu prawidtowego odzywiania oraz serwowane

w naszej placowce positki pozwolity wypracowac

u dzieci nawyki zdrowego stylu zycia, ktGre zaowocujg
w ich przysztosci.

Pamietajmy, ze tylko wspodlne dziatania przedszkola

i rodzicow gwarantujg uksztattowanie prawidtowych

I zdrowych nawykéw zywieniowych u dzieci.

opracowata Bronistawa Bryginowicz,
intendent w Przedszkolu Miejskim nr 8
Krasnala Hatabaty w Swietochtowicach
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GOTUT SWIADQMIE,
NTE MARNUJ JEDZENTA

Dorota Gtodek,
nauczycielka PM 8 Krasnala Hatabaty
w Swietochtowicach

Szacuje sie, ze jedna trzecia produkowanej zywnosci jest
marnowana. W Polsce, wyrzuca sie ponad 9 milionéw ton
zywnosci rocznie, co przektada sie na 18 miliardéow petnych
jedzenia talerzy. Tymczasem, 2 miliony Polakow wcigz zyje

w skrajnym ubdstwie. Prowadzone ogdélnoeuropejskie
statystyki nie sg dla nas taskawe. W czotéwce Europy, Polska
zajmuje 5 miejsce w rankingu ilosci wyrzucanego jedzenia*.
Co to dla nas oznacza? Nieswiadome wybory zakupowe
zwiekszaja ilos¢ produkowanych odpaddéw, co negatywnie
wpltywa na nasze srodowisko. Czesto odpadki organiczne
mieszane sg z materiatami sztucznymi, takimi jak woreczKi
czy torebki foliowe. Mieszanie tego typu odpadkéw nie tylko
utrudnia proces rozktadu, ale réwniez powoduje wydzielanie
sie metanu, gazu bedgcego dwudziestokrotnie silniejszym

w dziataniu niz dwutlenek wegla.

*Raport Polskiej Federacji Bankéw Zywnosci [zrodio: https:/niemarnuje.bankizywnosci.pl/wp-
content/uploads/2019/11/banki-zcc87ywnosci_-raport-nie-marnuj-jedzenia-2019.pdf]
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ZERO WASTE

dost. ttumacz.
»2ero odpadow”,
,Zero marnowania"



Marnotrawienie jedzenia to takze spore obcigzenie dla
naszego portfela. Szacuje sie, iz rocznie czteroosobowa
rodzina traci okoto 2,5 tysigca ztotych (FPBZ, 2018).

W przeprowadzonych badaniach stwierdzono, ze podczas
zakupow kierujemy sie spontanicznymi wyborami. Czesto
decydujemy sie na zakup produktéw ze wzgledu na ich
cene, a nie na mozliwo$¢ wykorzystania.

Najczestszym za$ powodem wyrzucania jedzenia jest
jego zepsucie (65,2%) i przeoczenie daty waznosci
(42%)**. Swiadomos$é wyzej wymienionego problemu to
klucz do niemarnowania zywnosci i zmiany naszego
sposobu zycia na lepsze. Wystarczy pokierowac sie
kilkoma prostymi zasadami, aby ograniczy¢ ilos¢
wyrzucanego jedzenia, a co za tym idzie, swoich

oszczednosci.

Oto kilka z nich:

&)

X

C
S

REMANENT - nim wybierzesz sie na
zakupy przygotuj liste potrzebnych
produktéw. To pozwoli ograniczy¢
spontaniczne wybory oraz zakup
nadmiernej ilosci pozywienia;

PLAN POSILKOW - wykorzystu;
produkty z najstarszg datg waznosci,
staraj sie zuzywac niewykorzystane

produkty do kolejnych dan dnia;

PRZECHOWYWANIE - przechowuj
zywnos$¢ w prawidtowy sposéb, aby
unikngé procesu psucia. Uzywaj
pojemnikow prézniowych, stoikow,
zamrazaj i susz wybrane produkty;
PRZETWARZANIE - przygotuj co$
z resztek z poprzednich dan np.
kasze z obiadu czy makaron
wykorzystaj w satatce, a kawalek
ryby lub miesa - w pascie na
kanapki.

** Raport Polskiej Federacji Bankéw Zywnosci [zrodto: https://niemarnuje.bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2019/11/banki-zcc87ywnosci_-

raport-nie-marnuj-jedzenia-2019.pdf]
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SKtADNIKL

1/3 szklanki surowej kaszy jaglanej
11 1/2 szklanki mleka (krowiego lub
innego roslinnego)

1 banan (dla ostodzenia smaku)
odrobina masta

mrozone lub Swieze maliny
szczypta cynamonu i mielonego
kardamonu

ptatki migdatowe (opcjonalnie)

[ SOSEM MALINOWYM

WIKONANIE

Kasze jaglang sparzyC na sitku gorgca woda,

a nastepnie wiozy¢ do garnka i zala¢ 1 szklankg
mleka. Gotowac pod przykryciem na minimalnym
ogniu do catkowitego wchtoniecia ptynu i miekkosci

kaszy.

Masto rozpuscic na patelni. Wrzuci¢ maliny i dusic¢

na matym ogniu do uzyskania sosu/musu.

Ugotowang kasze wtozy¢ do pojemnika blendera,
dodac reszte mleka (dobrze je wczesniej podgrzac)
i obranego banana. Cato$¢ zmiksowac w blenderze

na gtadki mus/budyn.

Podawac¢ z musem z malin podsypanym

cynamonem, kardamonem oraz ptatkami migdatéw.

11
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SKtADNIKL

pét szklanki ptatkéw owsianych goérskich
1 szklanka mleka

pé6t dojrzatego banana

tyzeczka miodu

gar$¢ suszonej zurawiny

1 suszona Sliwka

szczypta gatki muszkatotowej

i cynamonu

WIKONANIE

Ptatki zala¢ w matym garnuszku mlekiem, dodac.
Zamieszac i ustawi¢ Srednig moc palnika. Gdy
owsianka zacznie sie gotowac, zmniejszy¢ moc
planika do matej i gotowac jeszcze przez 5-7 minut
(co jakis czas mieszajgc). Po tym czasie platki
owsiane zmiekna i zgestniejg. Owsianke gotowac

bez przykrycia.

Banana zgnie$¢ w misce widelcem. Do miski
przetozy¢ ugotowang owsianke, dodac przyprawy,
miod i zamieszac. Suszong Sliwke pokroi¢ na
mniejsze kawateczki i utozy¢ na gérze owsianki

razem z zurawing. Podawac jeszcze ciepte.






Q)&

%
OWE RACUCH

SKLADNIKL

e 2jaja

e 5lyzek cukru (trzcinowy lub biaty)
« 4 czubate tyzki mgki pszennej

o 4 czubate tyzek maki ryzowej

o olej rzepakowy

» 1 Jabtko

e maliny wg uznania

e boréwki wg uznania

2

WYKONANLE

Jajka ubi¢ mikserem z cukrem az masa bedzie
gesta. Jabtko zetrze¢ na tarce, dodac do
masy, zmiksowac. Doda¢ make (wczesniegj

przesiang) i raz jeszcze zmiksowac catosc.

Smazyc na oleju (3 tyzki masy na kazdy racuch)
ok. 3-4 minuty z kazdej strony.

Dodac maliny i borowki wg uznania. Mozna
posypac cukrem pudrem, a foremkami wycig¢

wzory.

Przepis nadestata Pani Malgorzata
mama Hani
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PANCAKES 1 TWAROGLEN

SKLADNIK

e 2jajka

» 1/3 szklanki mleka

o 2 lyzki twarogu tlustego

» 1 dojrzaty/przejrzaty banan

» 3 kopiaste tyzki maki owsianej lub
pszennej

e szczypta cynamonu, kardamonu

e borowki lub inne owoce lesne

WIKONANIE

Oddzieli¢ zottka od biatek. Biatka ubi¢ na sztywna
piane. Dodawac po jednym z6itku delikatnie

mieszajac, aby biatka nie opadty.

Banana rozgnies¢ na papke. Twardg rozdrobnic.
Mleko, twardg i banana doda¢ do ubitych jajek.
Wymieszac.

Do maki dodaé przyprawy, a nastepnie dodawac po
lyzce do masy, za kazdym razem mieszajgc. Piec
na delikatnie nattuszczonej (recznikiem
papierowym) patelni, po 1 minucie z kazdej strony,
do lekkiego zbrgzowienia.

PRZEPLS NA MAKE OWSIANA

P6t szklanki ptatkdw owsianych gorskich rozdrobnic

w mikserze do uzyskania maki. | to wszystko :)

15
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PlA'P.

SKEADNIK

o 1% szklanki kaszy manny
o Y szklanki mleka

e 1 jabtko

e 1jajko

o Y5 lyzeczki cynamonu

Przepis nadestata Pani Agnieszka,
mama Martyny

)
USIKL 1 KASIY
[ JABEKIE

WYKONANIE

Wsypac kasze manne do szklanki, zala¢ mlekiem
uzupetniajac zawartos¢ szklanki do petna

i zamieszad.

Biatko oddzieli¢ od z6ttka i ubié¢ na sztywno. Z6ttko
wrzuci¢ do mieszanki kaszy z mlekiem, ponownie

zamieszad.

Do przygotowanego naczynia (0,5 |) zetrze¢ na
tarce o duzych oczkach obrane jabtko, doda¢
cynamon i zamieszac. Nastepnie doda¢ zawartosé
szklanki z kaszg manng i jeszcze raz zamieszac.

Na koniec dodag¢ ubite biatko.

Catos¢ delikatnie potaczyc, oceniajac przy tym
konsystencje. Jesli podczas smazenia okaze sie,
ze ciasto jest zbyt rzadkie (zalezne jest to od
konsystenciji i wielkoSci jabtka) dodajemy po trochu

suchej kaszy manny i mieszamy.

Placki smazyc najlepiej na patelni z powtoka

nieprzylegajaca, bez uzycia tluszczu.
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E7OWOCOW LESA

SKEADNIKI WYKONANIE

* jogurt Wszystkie sktadniki umiesci¢ w kielichu blendera.
o kefir Miksowac do uzyskania gtadkiej konsystencji.

. , . L Dostodzi¢ miodem wg uznania.
« ulubione owoce lesne (maliny, borowki)
e miod

e 1 dojrzaty banan

17
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OMLET KAKAOW! @
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SKEADNIK

e 2jajka

e 1 bardzo dojrzaty banan

« 1 tyzeczka kakao/karobu

» olej kokosowy lub rzepakowy do

przesmarowania patelni

e OwoOcCe sezonowe wg uznania

.

WYKONANIE

Oddzieli¢ zottka od biatek. Biatka ubi¢ na sztywna
piane.

Banana rozgnies¢ na papke (mozna zblendowac),

potgczyC z zoktkiem i kakao/karobem.

Mase bananowo-kakaowa potaczy¢ delikatnie z
ubitymi biatkami, aby nie opadty.

Smazy¢ do zrumienienia z obu stron na niewielkim

ogniu. Podawac z owocami sezonowymi.
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AWKA T MARCHE
1 BOROWKAMI T JAGODAMI

SKEADNIKI

o 2 marchewki

o 1/3 szklanki borowek

e 1/3 szklanki jagéd

 pestki dyni, tuskany stonecznik

« 1 tyzka oleju Inianego lub oliwy z oliwek

o szczypta kurkumy i cynamonu

WYKONANIE

Marchewki zetrzec na tarce. Dodac do nich
przyprawy, pestki z dyni wraz z stonecznikiem oraz
owoce les$ne, ktore wczesniej nalezy delikatnie

rozgnie¢ widelcem.

Cato$¢ wymieszac i polac olejem Inianym.

19
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ROGL T BORGWKAMT

SKtADNIKL

CIASTO

» 500 g maki pszennej typ 450
o 11lyzeczka oleju/masta

e 1 lyzeczka soli

o 280 ml cieptej wody

NADZIENIE

o boroéwki

WYKONANLE

Make typu 450 przesia¢. W osobnym naczyniu
wymieszac ze soba letnig wode, sdl i olej. Dodaé

calos¢ do maki.

Ciasto wymieszacC szpatutkg a nastepnie wyrabiac
recznie przez ok. 15 min. Ciasto podzieli¢ na
czesci. Przy rozwatkowywaniu jednej czesci reszte
ciasta trzymac pod przykryciem, aby zapobiec

utracie wilgotnosci.

Z rozwatkowanego ciasta wycinac kota, a nastepnie

nadziac ciasto borowkami i zlepiC rogi.
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[1SEREM ] S
OWOCOW LESNYCH

SKtADNIKL WYKONANLE

CIASTO

&

Ciasto przygotowac wg przepisu na poprzedniej
o SUDEI LY PEZERNE] BT A5 stronie (pierogi z boréwkami).

o 11lyzeczka oleju/masta

. 1lyzeczka soli Twardg rozgnies¢ widelcem lub zblendowac na

tadka mase.
280 ml cieptej wody 9 a4 €

NADZIENIE : o :
Z rozwatkowanego ciasta wycinac kota, a nastepnie

* twardg tusty naktadaé twardg i lepié rogi.
DO PODANIA
. owoce leéne Na patelni udusic¢ do miekkosci wybrane owoce

leSne. Podawac z ugotowanymi pierogami.

21
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SKtADNIKL

Mieso mielone z indyka 250g
Cebulka

P6t cukinii

Z6btta papryka

Mleko

Sal, pieprz, lubczyk, majeranek
4 tyzki bulki tartej

2 tyzki maki pszennej

Olej rzepakowy

P6t butki pszennej

WARZTWN

ND
ARKAM

WYKONANLE

KLOPSY

Butke zamoczy¢ w mleku, potgczy¢ z miesem
mielonym. Cukinie obraé. 1/2 z6tej papryki
skropi¢ olejem i piec w piekarniku (200 stopni) do

uzyskania miekkosci, a nastepnie obrac.

Zmiksowac¢ warzywa, potaczy¢ z mielonym

miesem. Mase miesng potgczong ze sktadnikami
wyrobi¢ z butka tarta, dodac przyprawy.

Formowac kulki, obtoczy¢ w mace,

podsmazy¢ na patelni, a nastepnie gotowac przez 15

min w gorgacej osolonej wodzie.
SOS PAPRYKOWY Z PIECZARKAMI

Do wywar warzywnego lub miesnego dodac

pietruszke, seler, 1/2 pieczonej papryki zéttej,
zagotowac i zmiksowac. Nastepnie dodac przesmazone
pieczarki i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Podawac z kopytkami i suréwka z marchewki i jabtka.

Przepis nadestata Pani Matgorzata
mama Hani
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[ DINT ] JABtKIE

SKtADNIKL

400 g dyni (waga samego migzszu)
1 cebula

1 jabtko

kawatek Swiezego imbiru (2 cm)

1 tyzka oleju kokosowego

700 ml bulionu,

sOl, pieprz

tymianek, pestki stonecznika, dyni i

ziarenka Inu

WYKONANLE

Dynie obrac, usuna¢ pestki, migzsz pokroi¢ w

niewielkg kostke.

Cebule posiekac drobno. W garnku podgrzac olej
kokosowy, podsmazy¢ na nim cebule, a nastepnie
dodac dynie i krotko podsmazac.

W miedzyczasie obrac jabtko, usungc gniazdo

nasienne i pokroi¢ w kostke podobng do dyni.

Dodaj do garnka, dorzuci¢ drobno posiekany imbir
i gorgcy bulion. Gotowac ok. 15 minut az catos¢
zmieknie. Zupe przetrze¢ za pomoca blendera na

gtadki krem.

Catosc doprawic solg i pieprzem. Podawac zupe
z odrobing pestek dyni i tymiankiem.
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SKtADNIKL

24

1 jajko

3 tyzki jogurtu naturalnego lub serka
homogenizowanego

3 tyzki mleka

3 tyzki oleju

3 tyzki maki

2-3 jabtka

1 tyzeczka cukru waniliowego

olej do smazenia

Przepis nadestata Pani Ewa
mama Majki

ABLKAMI

WYKONANLE

Do przesianej maki doda¢ mleko, olej, jogurt
(serek), cukier oraz jajko i wszystko doktadnie
wymieszac.

Dodac jabtka potarte na grubych oczkach i
wymieszac.

Na rozgrzany na patelni olej wyktadac tyzka ciasto

tworzgc placuszki i smazy¢ na srednim ogniu na
ztoty kolor.

Usmazone posypac cukrem pudrem.
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SKtADNIKL WYKONANIE

 burak ugotowany lub upieczony

e 1 gruszka

Ugotowanego buraka przekroi¢ na poét i pocigé w
» serfeta

plastry. Fete pokroi¢ w kostke. Gruszke pokroi¢ w
* szpinak baby talarki. Umyty szpinak wylozy¢ do misy. Podsypaé
* Zziarna stonecznika pozostatymi sktadnikami.
o SO, pieprz

5 Fe Tl Przygotowac sos: miéd, musztarde i oliwe

wymieszacé. Dodac sok z cytryny i doprawic solg i
o tyzka musztardy _ _
pieprzem wg uznania.

» sok z cytryny

» oliwa z oliwek Satatke podawac polang sosem i posypang

stonec;

25

Przepis nadestata Pani Magdalena
mama Maksa
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SKtADNIKL

PANCAKES

e 1i1/4 szklanki maki

e 1jajko

o 1i1/4 szklanki maslanki

e 1/4 szklanki cukru pudru

e 1 czubata tyzeczka proszku do
pieczenia

« 1 tyzeczka sody

o 1/4 szklanki oleju roslinnego

e szczypta soli

NUTELLA

o 250 g orzechdw laskowych

« 2 lyzki oleju kokosowego

o 2 tyzki miodu

« 1 szklanka mleka

« 100 g mlecznej czekolady

o 31lyzki kakao

Owoce lesne do przyzdobienia

26

WYKONANLE

PANCAKES:
W blenderze zmiksowac wszystkie sktadniki na
gtadka mase o konsystencji gestej Smietany.

Rozgrzaé patelnie i na Srednim ogniu smazy¢

pancakes z dwdch stron.

NUTELLA:

Orzechy laskowe podprazy¢ na suchej patelni
przez kilka minut, az sie lekko przysmaza.
Nastepnie przetozyc¢ je do bawetnianej Sciereczki

i pocierac z kazdej strony, aby zdjgc skorke.

W garnku rozpusci¢ na matym ogniu czekolade
z mlekiem oraz kakao (nie gotowac!). Catos¢
odstawic do przestygniecia.

Do blendera kielichowego wsypac orzechy, doda¢
olej kokosowy, midd i rozpuszczong czekolade.

Blendowac na gtadka, jednolitg i btyszczacg mase.

Przepis nadestata Pani Magdalena
mama Maksa
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S
CHLEBEK BANANOWY & @

SKEADNIKI

e 3 duze banany - 1,5 szklanki pulpy
(rozgniecionych bananéw)

» 1,5 szklanki mgki pszennej uniwersalnej

« 1/3 kostki masta

» 0,5 szklanki cukru

e 1 duze jajko

 lyzeczka sody oczyszczonej

e szczypta soli

 dodatki: suszona zurawina, tuskany

stonecznik

WYKONANIE

Banany rozgnie$¢ widelcem lub zmiksowac na
pulpe. Masto roztopi¢ w mikrofaléwce (w garnuszku
na piecu) i doda¢ do miski z rozgniecionymi

bananami (masto moze byc lekko ciepte).

Do osobnej miseczki doda¢ mniej wiecej potowe
szklanki drobnego cukru.Wbi¢ jedno duze jajko.
Jajko z cukrem roztrzepac¢ doktadnie widelcem lub
uzy¢ miksera do utworzenia puszystej piany (ciasto
urosnie wyzsze). Mieszanke jajka z cukrem dodac

do bananow z mastem i wymieszac.

Make przesia¢ do osobnej miski razem ze szczyptg
soli i tyzeczka sody oczyszczonej. Zmieszacé suche
sktadniki i dodac do sktadnikéw mokrych. Catosc
wymieszac¢ doktadnie szpatutg lub drewniang tyzka.
Na koniec wsypac dodatki i jeszcze raz doktadnie
wymieszac.

Ciasto przetozy¢ do formy delikatnie wysmarowane;j
od Srodka np. resztkami masta i obsypanej drobing
butki tartej. Piec w piekarniku nagrzanym do 170
stopni (na programie pieczenia gora/dot) przez 55-

60 minut.
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SKEADNIKI

CIASTO
« 125 g margaryny

e 75 g cukru pudru

250 g maki

1 z6ttko

1 lyzka kwasnej Smietany

poét tyzeczki proszku do pieczenia
NADZIENIE:

e marmolada

 zurawina/rodzynki

» gorzka czekolada

» dowolne orzechy
BEZA KOKOSOWA:

o 4 biatka

e 150 g cukru

e 200 g kokosu

Przepis nadestata Pani Agnieszka
mama Pawetka

118 Y

WYKONANIE

Sktadniki na ciasto zagnie$¢ wszystkie razem, w
razie potrzeby dodac troche maki. Wiozy¢ do
szczelnego woreczka lub miski i nakryc¢ folig
spozywczg lub aluminiowg — tak wtozy¢ do lodowki
na minimum 30 minut. Ciasto mozna tez bez

problemu zamrozic.

Przygotowaé miseczke lub talerzyk z mgka —
wazne bo ciasto zazwyczaj mocno sie klei.
Uformowac kulke z ciasta, delikatnie obtoczy¢ w
mace (mozna rowniez zagnies¢ troche dodatkowej
maki) i wyklei¢ cienko foremke a nastepnie odtozy¢
na blaszke. Gdy juz blaszka bedzie petna mozna
przystapi¢ do nadziewania babeczek marmolada,
rodzynkami oraz posiekanymi czekolady i

orzechami.

Ubic¢ biatka na sztywno, dodac cukier i ubijac¢ dalej,
delikatnie domieszac kokos. Kokosu mozna dodac
troche mniej ale nie powinien by¢ zbyt drobny, bo
moze ,wypic¢” zbyt wiele wilgoci z biatka i wtedy
kiepsko naktada sie bezy na babeczki. Piec okoto
15-20 minut w 150-170 stopniach, termoobieg lub
gora-doét az ciasto zrobi sie ztociste, ewentualnie na

ostanie pare minut dac jedynie dolne grzanie.
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S
FRY 2 KASTY MANNYS @

SKEADNIKI WYKONANIE

CIASTO: Kasze zala¢ mlekiem i odstawi¢ na 10 minut. W tym
+ 1 szklanka kaszy manny czasie rozpusci¢ masto i ostudzi¢, ubié¢ piane z
« 1 szklanka mleka biatka oraz rozgnies¢ widelcem banana.
o 2 tyzki maki
Dodac¢ do kaszy zottko, banana, make, ostudzone
o 1jajko

masto i wymieszac.
e 259 masta
« 1banan Na koniec dodaj ziarenka z laski wanilii i piane z
DODATKOWO: truskawki, boréwki, biatek. Wymieszaj wszystko delikatnie. Naktadaj

ciasto na rozgrzang gofrownice i piecz okoto 7

gruszka, miod, ubita Smietana 30%

minut (zalezy od zalecen producenta
gofrownicy). Pamietaj, by gofrownica byta dobrze
rozgrzana i by nie otwierac jej do momentu, gdy
gofry bedg gotowe.

Podawac z ulubionymi dodatkami.




ONA
OWSTANKA

SKEADNIKI WYKONANIE

WA N

/I

CIASTO: Wszystkie sktadniki owsianki umiesci¢ w duzej
» 160 g ptatkow owsianych gorskich misce i doktadnie wymieszac. Naczynie
. 3jajka zaroodporne wysmarowac olejem kokosowym i

« 375 ml mleka wla¢ do niej przygotowana mase.

3 tyzki kakao ) 3 . 3 o
Na wierzchu porozktada¢ maliny i posypac catosc

O DA MES L AT Y posiekana gorzka czekolada oraz ptatkami

6 tyzek bragzowego cukru migdatowymi.

DODATKOWO:

. opakowanie malin Wstawic forme do piekarnika nagrzanego do 180

stopni i piec ok 25 minut, az Srodek masy sie
o 1 gars¢ ptatkéw migdatowych . . . ) ,

zetnie. Pieczong owsianke mozna podawac
» 1/2 tabliczki gorzkiej czekolady zaréwno na ciepto jak i na zimno.

» olej kokosowy do wysmarowania

naczynia

Przepis nadestata Pani Katarzyna
mama Karoliny 33






{BK A
MASEA ORIECHOWEGO

SKEADNIKI WYKONANIE

» 1 szklanka brgzowego cukru

4
@

Potowe tabliczki gorzkiej czekolady pokroi¢ na

1 szklanka masta orzechowego bez soli mniejsze kawatki.

* 1jajko
Wszystkie sktadniki wymieszac¢ w misce wedtug

1 tyzeczka proszku do pieczenia
kolejnosci. Formowac kulki (wielko$¢ wedtug

1/2 tabliczki gorzkiej czekolady o ) - . .
uznania) i rozgniatac je na blaszce wytozonej

papierem do pieczenia.

Ciasteczka piec 10 min w temperaturze 180°.

Przepis nadestata Pani Katarzyna
mama Karoliny
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HERBATA |
NAPRIETTEBIENT

SKtADNIKL

tyzeczka czystku

poét tyzeczki majeranku
poét tyzeczki tymianku
potarty imbir (wg uznania)

midéd (wg uznania)

v‘.
20N

WYKONANIE

Wszystkie ziofa i starty imbir zala¢ wrzatkiem i
parzy¢ pod przykryciem przez 10 minut. Nastepnie

dodac miéd. Napoj podawac na ciepto lub zimno.




DEIGLUTENOW AB[(ZKIQ

SKEADNIKI WYKONANIE

» 1-2jajka
Banana rozgnies¢ na gtadkg pulpe. Wszystkie

» 1 duzy jogurt grecki . . C . P .
AR sktadniki wtozy¢ do miski i wymieszac do uzyskania

1 dojrzaty banan jednolitej masy. Gotowa mase przelozyé do
o 1 1/2 szklanki ptatkéw owsianych foremek na muffinki. Piec 30 min w temperaturze

(g6rskich lub blyskawicznych) 175° na zioty kolor.

1/2 szklanki mleka

« 3 yzki miod . - :
yzKi miocu Uwaga: Babeczki szybko znikajg ;) Idealnie

Opcjonalnie: zurawina/ rodzynki/ orzechy/ sprawdza sie jako drugie $niadanie.

migdaty
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