


   

SPIS	TREŚCI	

L.P.	 PRZEPIS	 BLOK	
TEMATYCZNY	

STRONA	
	

1. 	 Instrukcja	wykonania	sałatki	owocowej	 1	 3	
2. 	 Przepis	na	naleśniki	z	serem	 2	 6	
3. 	 Przykładowa	kanapka	 3	 8	
4. 	 Kompot	ze	śliwek	 4	 10	
5. 	 Sok	z	buraków	i	jabłka	 5	 12	
6. 	 Przepis	na	wykonanie	sałatki	jarzynowej	 6	 15	
7. 	 Zielona	sałatka	 7	 19	
8. 	 Suszone	grzyby	 8	 22	
9. 	 Hot	dog	 9	 24		
10. 	 Jak	wykonać	muesli?	 10	 26	
11. 	 Przepis	na	koktajl	bananowy	 11	 28	
12. 	 Przepis	na	kiełbaski	 12	 30	
13. 	 Lukrowanie	ciasteczek	 13	 33	
14. 	 Przepis	na	świąteczne	pierniczki	 14	 35	
15. 	 Suszenie	owoców	cytrusowych	 15	 37	
16. 	 Koreczki		 16	 39	
17. 	 Składniki	na	ciasteczka	cynamonowe	 17	 41	
18. 	 Zielone	roladki	naleśnikowe	 18	 43	
19. 	 Pianka	owocowa		 19	 45	
20. 	 Ogórkowa	zupa	z	pulpecikami	 20	 47	
21. 	 Pyszne	lody		 21	 49	
22. 	 Przepis	na	zieloną	jajecznicę	 22	 51	
23. 	 Galaretkowe	serduszka	 23	 54	
24. 	 Wykonanie	tostów	 24	 56	
25. 	 Sałatka	z	nowalijek	 25	 58	
26. 	 Babka	wielkanocna	z	lukrem	 26	 60	
27. 	 Miseczka	budyniu	z	wzorem	klucza	

wiolinowego	
27	 63	

28. 	 Surówka	z	marchwi	i	jabłka	 28	 65	
29. 	 Truskawki	z	bitą	śmietaną	 29	 67	
30. 	 Spaghetti	 30	 69	
31. 	 Kruche	ciasteczka	 31	 71	
32. 	 Owocowy	cudaczek		 32	 73	
33. 	 Sorbet	z	jagód	 33	 75	
34. 	 Risotto	z	kurczakiem	i	brokułami	 34	 77	
35. 	 Kisielek	maksymalnie	owocowy		 35	 79	
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2. Przepis	na	naleśniki	z	serem	
 

Składniki	na	przepis	podstawowy	
 1,5	szklanki	mąki	
 1	szklanka	mleka	
 1	szklanka	wody	lekko	gazowanej	
 2	jaja	
 1	szczypta	soli	
 1	łyżeczka	cukru	waniliowego	
 1	łyżeczka	oliwy	ewentualnie	oleju	

 
Wszystkie	składniki	należy	wymieszać	mikserem	lub	ewentualnie	
trzepaczką.	Ciasto	nie	powinno	być	ani	rzadkie	ani	gęste.	
	
Naleśniki	smażymy	na	niewielkiej	ilość	rozgrzanego	oleju.	
Smażąc	obracamy	je,	aby	zazłociły	się	równomiernie	po	obu	
stronach.	

Składniki	na	nadzienie	twarogowe	
 500g	twarogu	półtłustego	
 4	łyżki	cukru	
 1	łyżka	cukru	waniliowego	
 1	żółtko	
 3	łyżki	śmietany	
 1	łyżeczka	cynamonu	
	
Twaróg	mielimy	maszynką	z	drobnymi	oczkami,	dodajemy	
pozostałe	składniki	oraz	dobrze	wyrabiamy.	Farsz	nakładamy	na	
usmażone	naleśniki	zwijamy	i	podajemy.		

	
Smacznego!  
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14.	Przepis	na	świąteczne	pierniczki	

	
1. W	rondelku	podgrzać	masło,	miód	i	cukier.	
2. Do	dużej	miski	wrzucić	mąkę,	proszek	do	

pieczenia,	przyprawy,	jajko	i	masę	z	rondelka.	
3. Wymieszać.	
4. Masa	będzie	dość	rzadka,	ale	jak	

będzie	czas	odstawcie	na	pół	
godzinki,	wówczas	zgęstnieje.	

5. Rozwałkować	ciasto	i	wycinać	
foremkami	lub	ręcznie	różne	kształty	
pierników.	

6. Na	każdym	pierniczku	słomką	zrobić	dziurkę,	
by	potem	można	było	zawiesić	na	choince.	

7. Pierniczki	wstawić	do	nagrzanego	do	180	
stopni	piekarnika	i	piec	maksymalnie	15	min.	

8. Białko	ubić	z	cukrem	pudrem	na	pianę,	a	
potem	jeszcze	dodawać	puder,	aż	lukier	
zgęstnieje. 	

9. Włożyć	lukier	do	woreczka	z	małą	dziurką	i	
dekorować	pierniczki.	

	Smacznego!	
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18.	Zielone	roladki	naleśnikowe	
	

	
Ciasto:	
	
 1	szk.	mleka		
 1	szk.	mąki	pszennej	
 1	duże	jajko	
 sól	
 1/2	łyżeczki	curry	
 1/2	łyżeczki	kurkumy	
 Smalec	lub	olej	do	smażenia	
Mleko,	jajko	i	sól	zmiksować	w	misce.	Dodać	pozostałe	składniki,	ponownie	
zmiksować.	 Kolor	 naleśników	 regulować	 kurkumą.	 Smażyć	 naleśniki	 na	
rozgrzanym	oleju.		
	
Nadzienie	wytrawne:	
 Ćwierć	kilograma	twarogu	półtłustego	
 2	łyżeczki	majonezu	
 2	ogórki	konserwowe	
 2	kawałki	papryki	konserwowej	(mogą	być	różne	kolory)	
 10	dag	szynki	
 10	dag	sera	żółtego	
 sól,	pieprz	
Twaróg	 wymieszać	 z	 majonezem,	 solą	 i	 pieprzem.	 Pozostałe	 produkty,	
pokroić	 w	 drobną	 kostkę.	 Ser	 można	 starkować	 na	 grubych	 oczkach.	
Połączyć	ser	z	warzywami.		
Na	naleśniki	nakładać	nadzienie	i	zawijać	ściśle	w	rulon.	Następnie	pokroić	
naleśnikowe	rulony	na	kawałki.	
	

Smacznego!	
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19.	Pianka	owocowa	
	
	
Składniki:	
1	opakowanie	niesłodzonego	mleka	skondensowanego		
2	galaretki		
2	szklanki	wody	
1	szklanka	owoców	(mogą	być	mrożone)	
	
Przybory	kuchenne:	
szklanka,	2	miski	(na	galaretkę,	do	ubijania	mleka),	
mikser,	łyżka,	łyżeczka,	naczynia	na	piankę	(mogą	być	
babeczki	–	tartelki)		
	
Wykonanie:	
1. Dwie	galaretki	rozpuść	w	2	szklankach	wody	–	odstaw	
do	ostygnięcia	

2. Mocno	schłodzone	mleko	ubij	na	sztywną	pianę	
3. Powoli	wlej	ostudzoną	galaretkę	i	chwilę	miksuj	lub	
energicznie	mieszaj	

4. Dodaj	przygotowane	owoce,	delikatnie	wymieszaj	
5. Przełóż	do	przygotowanych	naczyń	
6. Odstaw	do	lodówki	żeby	pianka	stężała	

	
	

Smacznego	
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20.	OGÓRKOWA	ZUPA	Z	PULPECIKAMI	
	

	
	

Składniki:	
	

ZUPA	
8	średnich	ziemniaków	

10	średnich	ogórków	kiszonych	
1	pietruszka	
2	marchewki	

½	małego	selera	
1 cebula	

1	kostka	rosołowa	
½		szk.		śmietany	

sól,	pieprz	
	

PULPETY	
½		kg	mięsa	mielonego	wieprzowo‐wołowego	

1	jajko	
4 łyżki	bułki	tartej	

1	łyżeczka	sosu	sojowego	
sól,	pieprz	

	
Sposób	 przygotowania:	Wszystkie	 warzywa	 obrać	 i	 umyć.	 Pokroić	 w	
kostkę.	Do	garnka	wlać	wodę,	pokrojone	warzywa,	dodać	kostkę	rosołową	i	
zagotować.	 Mięso	 mielone	 wymieszać	 z	 sosem	 sojowym,	 bułką	 tartą,	
jajkiem,	 doprawić	 pieprzem	 i	 solą.	 Formować	 małe	 pulpeciki	 i	 ostrożnie	
wrzucać	 do	 gorącej	 zupy.	 Gotować	 50	 min.	 Aż	 wszystkie	 składniki	 będą	
miękkie.	Następnie	dodać	ogórki,	starte	wcześniej	na	dużych	oczkach	tarki.	
Śmietanę	 wymieszać	 w	 kubku	 z	 kilkoma	 łyżkami	 gorącej	 zupy.	 Wlać	 do	
zupy,	 wymieszać.	 Można	 dodać	 posiekany	 koper.	 Na	 koniec	 doprawić	
pieprzem	i	solą.	

Smacznego!	
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21.	Pyszne	lody	
Z	owoców	

• Owoce	umyj,	odsącz,	wypestkuj,	zmiksuj	
z	cukrem,	przełóż	do	kubeczka	po	

jogurcie	i	wetknij	patyczek	do	środka.			

• Odstaw	do	zamrażarki		

• Po	wyjęciu	z	zamrażarki	polej	kubeczek	z	
zewnątrz	gorącą	wodą,	a	lody	same	

wypadną	do	miseczki.	

	

Z	soku	

• Ulubiony	sok	owocowy	przelej	do	
kubeczka	po	jogurcie	i	wetknij	patyczek	

do	środka.			

• Odstaw	do	zamrażarki		

• Po	wyjęciu	z	zamrażarki	polej	kubeczek	z	
zewnątrz	gorącą	wodą,	a	lody	same	

wypadną	do	miseczki.	
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24.	Wykonanie	tostów	

	
Spis	produktów	(propozycja):	

 Chleb	tostowy	
 Ser	
 Pomidory	(opcjonalnie)	
 Szynka	(opcjonalnie)	
 Ogórek	kiszony	(opcjonalnie)	
 Masło	
 Dżem	(opcjonalnie)	

Sposób	przygotowania:	

 Wszystkie	produkty,	prócz	dżemu,	które	chcesz	użyć	do	
tostów,	pokrój	na	deseczce	używając	noża,	ale	uważaj,	żeby	
się	nie	skaleczyć.	

 Chleb	tostowy	wsadzaj	do	tostera	ustawiając	go	najpierw	na	
odpowiedni	czas	i	temperaturę	(ustal	to	z	nauczycielem).	

 Po	opieczeniu	kawałka	chleba	odczekaj	chwilkę,	aż	
przestygnie	i	dopiero	potem	układaj	swoje	wybrane	
produkty	na	chlebie	(jak	chcesz	posmaruj	wcześniej	masłem)	
i	zajadaj	ze	smakiem.	;‐)	
	
	

Smacznego!	
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26.	Babka	wielkanocna	z	lukrem	

	

	

	

	
	

Składniki:	
2	i	pół		szklanki	mąki	pszennej	
2	dag	świeżych	drożdży	

3łyżki	cukru	
4	jajka	

pół	szklanki	mleka	
1	cukier	waniliowy	
20	dag	masła	

Bakalie	wg	upodobań	
	

Lukier:	
1,5	szk.	Cukru	pudru	

1	białko	
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Sposób	wykonania:	
1.Mąkę	przesiać	przez	sitko	do	miski.	
2.Drożdże	wymieszać	z	letnim	mlekiem,	
odstawić	na	15	min.	

3.Utrzeć	jajka	z	cukrem	waniliowym.	
4. Roztopić	masło	i	je	wystudzić.	
5.Do	mąki	dodać	drożdże	z	mlekiem	oraz	jajka	
ubite	z	cukrem	i	je	wymieszać	(mikserem).	

6. Powoli	dodawać	ostudzone	masło	ciągle	
miksując.	

7.Można	dodać	bakalie,	a	potem	odstawić	
przykryte	ściereczką	ciasto	na	45	min.	

8.Do	wysmarowanej	tłuszczem	i	wysypanej	
odrobiną	mąki	formy	włóż	ciasto	i	odstaw	
na	kolejne	45	min.	

9. Piecz	w	temp.	175	stopnie	przez	45	min.	
10. W	tym	czasie	ubij	białko,	potem	
dodawaj	stopniowo	cukier	puder	i	miksuj	
przez	15	min.	Polej	nim	ostudzoną	babkę.	

	

	
	

Smacznego!	
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29.	Truskawki	z	bitą	śmietaną	
SKŁADNIKI		

*	truskawki	/	borówki	/	maliny	
*	śmietana	o	zawartości	tłuszczu	36%	

*	na	pół	litra	śmietany	1	czubata	łyżka	cukru	pudru	
*	łyżka	ekstraktu	waniliowego		

	
PRZYGOTOWANIE	

Śmietanę	ubijaj	na	sztywną	pianę,	w	międzyczasie	dodawaj	cukier	
i	dowolny	zapach.		

Ubitą	śmietanę	przełóż		warstwowo	z	umytymi	i	osuszonymi	
owocami.		

Możesz	schłodzić	w	lodówce.	
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31.	Kruche	ciasteczka	
Składniki:	

150	g	masła,	240	g	mąki,	110	g	cukru,	1	łyżka	mleka,	
kurkuma	dla	uzyskania	żółtego	koloru	(odrobina).	
	
	

Sposób	wykonania:	
Wszystkie	 składniki	 zagnieść	 na	
stolnicy	 na	 jednolitą	 masę.	
Rozwałkować	 na	 grubość	 ok.	 pół	
centymetra(przedtem	 podsypać	
stolnicę	 mąką),	 aby	 się	 ciasto	 nie	
przyklejało.	 Wykrawać	 okrągłymi	
foremkami	 ciasteczka.	 Następnie	 na	 blaszce	 wyłożonej	
papierem	do	pieczenia	układać	ciasteczka	 i	piec	ok.	15	min.	
W	piekarniku	nagrzanym	do	180	stopni	C.	
	
	
	
	
	

 

 

Smacznego!	 	

71



   

Strona	dla	ucznia	

Mój	wkład	pracy	

	
Moje	umiejętności	

	
Wzbogacenie	się	o	nową	wiedzę	

	
Notatka	
……………………………….…………………………….	
…………………………………….………..……………..	
…………………………….……………………………….	
……………………….…………………………….………	
…………………………………………………………….. 

	

72



 

Skła
	
Przy
taler
	
Przy
Wyko
niesp
posłu
cuda
wyob
Wyko
przyg

	

	

dniki:	r
ybory	i	
zyk,	apa
ygotowa
orzysta
potykan
użą	do	ł
czków.	
braźnią
onanym
gotujcie

32.	OW
różnoro
narzęd
arat	fot
anie:	
aj	zgrom
nych	ow
łączenia
Wykaż
.		
m	owoco
e	prezen

WOCO
odne	ow
dzia:	de
tografic

madzone
wocowy
a	różny
ż	się	pom
owym	c
ntację.		

OWY	C
woce	
eska	do	
zny	

e	produ
ych	cuda
ych	częś
mysłow
cudaczk

 

CUDA

krojeni

ukty	do	
aczków
ści	wym
wością	i	
kom	zró

ACZEK

ia,	nóż,	

powsta
w.	Wykał
myślonyc
wielką	
óbcie	zd

K	

wykała

ania	
łaczki	
ch	

djęcie	i	

	

 

aczki,	

73



   

Strona	dla	ucznia	

Mój	wkład	pracy	

	
Moje	umiejętności	

	
Wzbogacenie	się	o	nową	wiedzę	

	
Notatka	
……………………………….…………………………….	
…………………………………….………..……………..	
…………………………….……………………………….	
……………………….…………………………….………	
…………………………………………………………….. 

	

74



 

U
pom
og
prz

Umyte	ja
marańczo
gniu.	Got
zelać	do
czasu	aż

3

‐	1	szk

agody	ws
owy	i	z	c
tować	na
	małych
ż	zgęstn

3.	Sor

S

‐	2	sz
‐	½		s
‐	½		s

klanka	s
‐	1	łyżka

Przy

sypać	do
cytryny.	
a	małym
	pojemn
ieje,	ale	

Sma

rbet	z
	

kładnik
	

zklanki	j
szklanki	
szklanki	
oku	pom
a	soku	z	

	
ygotowa

	
o	garnka
Wymies

m	ogniu	1
ników,	w
nie	będz

	
aczne

	

z	jagó

ki:	

agód	
cukru	
wody	
marańczo
cytryny
anie:	

a,	dodać	c
szać	i	zag
10	minut
wstawić	d
zie	taka	t

ego!	

ód	

owego	
y	

cukier,	w
gotować
t.	Wystu
do	zamra
twarda	j

	

wodę,	so
ć	na	śred
dzić.	Ma
ażalnika	
jak	lody.

 

k	
dnim	
asę	
do	
.	

75



   

Strona	dla	ucznia	

Mój	wkład	pracy	

	
Moje	umiejętności	

	
Wzbogacenie	się	o	nową	wiedzę	

	
Notatka	
……………………………….…………………………….	
…………………………………….………..……………..	
…………………………….……………………………….	
……………………….…………………………….………	
…………………………………………………………….. 

	
	

76



   

34.	Risotto	z	kurczakiem	i	brokułami	
	

Składniki:	

‐	20	dkg	piersi	kurczaka	
‐	paczka	ryżu	
‐	kilka	kawałków	brokułu,	np.	¼	główki	
‐	½		cebuli	
‐	½		pomidora		
‐	½		marchewki		
‐	½		pietruszki		
‐	2	łyżeczki	przecieru	pomidorowego		
‐	sól,	pieprz		
‐	olej	do	smażenia	

Przepis	

1. Pokroić	 w	 kostkę	 pierś	 kurczaka	 i	 cebulę	 (poproś	 o	 pomoc	
nauczyciela).		

2. Na	patelnię	wlać	olej,	podgrzać	go.		
3. Wrzucić	pokrojoną	pierś	kurczaka	i	cebulę.		
4. Usmażyć	na	złoty	kolor.		
5. Zetrzeć	 na	 tarce	 o	 grubych	 oczkach	 wcześniej	 obraną	

marchewkę	i	pietruszkę.			
6. Wrzucić	na	patelnię,	smażyć.		
7. Dodać	pokrojone	kawałki	brokułu	i	pokrojonego	w	kosteczkę	

pomidora	oraz	przecier	pomidorowy.	
8. Dusić	wszystko	5‐10	minut.		
9. Następnie	dodać	nieco	soli	i	pieprzu.	Wymieszać.		
10.Wsypać	paczkę	ryżu	i	dodać	szklankę	wody	szklankę	wody.	
11.	Zamieszać	i	dusić	na	bardzo	małym	ogniu	pod	przykryciem.	
12.	Gdy	ryż	zmięknie	wyłączyć	gaz	i	zostawić	na	10‐15	minut	by	

danie	„doszło”. 
	

 
 

	

77



   

Strona	dla	ucznia	

Mój	wkład	pracy	

	
Moje	umiejętności	

	
Wzbogacenie	się	o	nową	wiedzę	

	
Notatka	
……………………………….…………………………….	
…………………………………….………..……………..	
…………………………….……………………………….	
……………………….…………………………….………	
……………………………………………………………..	

	

78



   

35.	Kisielek	maksymalnie	owocowy	
Składniki	na	1	porcję	
100	ml	soku	typu	bobofrut	–	sok	owocowy	przecierowy		
	łyżeczka	mąki	ziemniaczanej	
Przybory	kuchenne	
garnuszek	
szklanka	
łyżeczka	
łyżka	do	mieszania	
Przygotowanie	
1. Odlej	50	ml	soku	do	szklanki.		Resztę	soku	zagotuj.		
2. W	szklance	z	sokiem	rozmieszaj	mąkę	ziemniaczaną	i	

dolej	do	garnuszka.		
3. Całość	zagotuj	cały	czas	mieszając.	
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