Książka kucharska 

psp nr 23 w WAŁBRZYCHU
Przepisy z książki zostały przekazane do autorów przez uczniów wyżej wymienionej szkoły.
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Autorzy: nikola Bąkowska, Julia Woźniak 
SPIS TREŚCI
1.  Naleśniki z musem truskawkowym (s.3)
2.  Sałatka z makaronem i indykiem (s.5)
3.  Zupa krem z pomidorów i papryki (s.7)
4.  Owsianka z owocami (s.9)
5.  Koktajl bananowo-truskawkowy (s.11)

6.  Sałatka z wędzonym serem i pomidorkami (s.13)
7.  Omlet warzywny (s.14) 
8.  Kanapka na ciemnym chlebie (s.16)
9.  Koktajl ze szpinakiem i ananasem (s.18)
Zdrowe naleśniki z musem truskawkowym
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Składniki:

1 szklanka mleka 0,5 %,
½ szklanki wody mineralnej niegazowanej,

1 jajko,

1 szklanka mąki pełnoziarnistej,

szczypta soli,

½ kg truskawek.

Sposób przygotowania:

1. Mleko i wodę wlać do wysokiego naczynia, wbić jajko, roztrzepać je. 
2. Dodać mąkę i szczyptę soli. Wymieszać razem. 
3. Odstawić na 15 minut, smażyć bez tłuszczu na patelni ze specjalną powłoką, dzięki której naleśniki nie będą przywierać.

4. Umyć i zmiksować truskawki. 
5. Usmażone naleśniki polać zmiksowanym musem truskawkowym.
     Naleśniki wcale nie muszą być daniem wysokokalorycznym można z nich zrobić danie lekkie i pożywne, wystarczy kilka drobnych trików tj. zamiana składników na bardziej wartościowe i mniej kaloryczne. Na przykład zastąpienie mąki pszennej mąką pełnoziarnistą,  tłustego mleka mlekiem niskotłuszczowym lub dodatkiem wody. Do pieczenia naleśników nie trzeba używać tłuszczu wystarczy odpowiednia patelnia. Dodatkiem, farszem do naleśników mogą być zawsze zdrowe owoce. Te zdrowsze naleśniki są równie smaczne i mają znacznie mniej kalorii takie, które znamy. Żaden sportowiec nie musi sobie ich odmawiać.
Kamil Krawczyk z kl. 6a
Dietetyczna sałatka z makaronem i indykiem
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Do przygotowania takiej sałatki potrzebujesz :

- 1 szklanka makaronu pełnoziarnistego penne

- 100g filetu z indyka

- 1/3 cebuli czerwonej

- 1 łyżeczka pesto z bazylii

- kilka listków bazylii

- 50g pomidorków koktajlowych

- 1/2 ogórka zielonego

PRZYGOTOWANIE :

Ugotuj makaron.
Fileta z indyka natrzyj ulubioną marynatą.

Upiecz i pokrój w paski.

Pokrój w kosteczkę ogórka,cebulę w piórka,pomidorkiprzkrój na pół.

Wszystkie składniki połącz, dodaj pesto,wymieszaj.

I udekoruj listkami bazylii. Katarzyna Fabisiewicz z kl. 8a
Przepis na krem z pomidorów i papryki
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1.Pomidory przekroić na pół, ułożyć w naczyniu do zapiekania z kawałkami papryki
 i cebulą pokrojoną w ósemki. 
2.Warzywa  należy skropić oliwą, przyprawić solą i pieprzem.  
Następnie wstawić do piekarnika nagrzanego do 180 °C i piec przez 40 minut. 
3.Upieczone warzywa zmiksować z bulionem na gładki krem, przyprawić do smaku. 
Dla podkreślenia koloru można dodać łyżeczkę koncentratu pomidorowego.
4.Można udekorować startym żółtym serem i listkami bazylii.

Bruno Ilczuk z kl. 7b
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Owsianka z owocami

SKŁADNIKI:
Płatki owsiane

Mleko

Ulubione owoce

PRZYGOTOWANIE:

Wszystko oprócz owoców dać do jednego garnka i razem zamieszać. 
Często mieszać bo owsianka łatwo przywiera do dna i ścian. Gotować należy około 1-2 bądź dłużej(zależy od płatek). Gotową owsiankę przełożyć do miski, a następnie dodać umyte owoce. I gotowe.
Anna Gładysz z kl. 8b
Koktajl bananowo-truskawkowy
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SKŁADNIKI:
Mleko, banany, truskawki.
PRZYGOTOWANIE:
Umyć truskawki. Przekroić truskawki na pół i pokroić banany w plastry. Następnie należy zmiksować owoce. Po zmiksowaniu dolać mleka i dokładnie wymieszać.
Na koniec można udekorować szklankę tak jak na niżej załączonym zdjęciu. 
Anna Gładysz z kl. 8b
Sałata z wędzonym twarogiem i pomidorkami
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Składniki:
opakowanie sałat
40 g wędzonego twarogu
40 g pomidorków koktajlowych
20 g pestek dyni 
4 suszone śliwki
Sos:
1,5 łyżki oliwy
1 łyżeczka cytryny
Przygotowanie:
Sałatę wykładamy na talerz. Pomidorki myjemy, kroimy na połówki układamy na sałacie. Śliwki kroimy w paski i dodajemy do sałaty. Twaróg rozdrabniamy, posypujemy nim sałatę. Pestki dyni prażymy na suchej patelni, lekko studzimy, posypujemy sałatę. Składniki sosu mieszamy dokładnie w miseczce, polewamy sałatę.
Kacper Smagliński z kl. 7b
Omlet warzywny
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SKŁADNIKI:
 2 jajka,  szczypiorek,  przyprawa do gyrosa (łyżeczka), ser wędzony,  pomidor koktajlowy, mąka ( 8 łyżek),  mleko ( 3 łyżki).
Przygotowanie:
Po pierwsze należy pokroić szczypiorek, pomidora i ser. Następnie zmieszać wszystkie składniki razem. Po dokładnym zamieszaniu usmażyć na patelni używając średniego ognia. Smażyć należy przez około 5 min.
Kacper Gawron z kl. 8c
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Kanapka na ciemnym chlebie
Składniki:

Ciemny chleb, ser, masło, szczypiorek, pomidorki koktajlowe, ogórek.
Przygotowanie:
Wszystko należy pokroić. Chleb posmarować masłem i położyć na niego składniki. 

Mikołaj Grochowicz z kl. 7b
Koktajl ze szpinakiem i ananasem
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SKŁADNIKI:

300 g szpinaku świeżego, 1 x jabłko, pół cytryny, 1 x banan, 15 g ananasa świeżego, 400 ml wody zimnej przegotowanej.
PRZYGOTOWANIE:

Pokroić jabłko na ćwiartki, banana w plastry. Szpinak i ananasa również pokroić na mniejsze kawałki. Następnie wlać wodę do blendera (można zmiksować ręcznie) 
i dodać owoce ze szpinakiem. Cytrynę można wcisnąć do gotowego koktajli lub użyć do dekoracji
Oliwia Rewers 7b
