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1. Kanapki z twarogiem na rézne sposoby

Sktadniki:

twardg, , oscypek, ser z6tty lub ser topiony, pieczywo, masto, satata, pomidor,
rzodkiewka, ogorek, szczypiorek, miéd, dzem, ziofa, sdl pieprz

Przybory i narzedzia kuchenne:

deska do krojenia, néz, talerzyki, serwetki
Przepisy:

1. Kromke chleba posmarowaé mastem, potozy¢ plasterek twarogu, posmarowacé
miodem lub dzemem.

2. Kromke chleba posmarowaé mastem potozy¢ satate, plasterek twarogu,
ulubione warzywa (pomidor, rzodkiewka, ogdrek, papryka, szczypior), posypac
solg, pieprzem lub ziotami.

3. Kromke chleba posmarowaé mastem potozyc plaster oscypka, potozyc
plasterek ogorka.

4. Kromke chleba tostowego posmarowaé mastem, potozyé plaster sera z6ttego
lub posmarowad serem topionym (dosy¢ grubo), przykry¢ drugg kromka chleba,
wtozy¢ do tostera.
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2. Pomyst na drugie $niadanie

Sktadniki:

pieczywo, masto, serek do smarowania, satata, wedlina, pomidor, ogorek,
rzodkiewka, papryka, marchewka, jabtko, orzechy wtoskie, twarozek.

Przybory i narzedzia kuchenne:

deska do krojenia, ndz, talerzyki, serwetki
Przepis:

1. Kromke chleba posmarowaé mastem lub serkiem, potozy¢ satate, wedling
lub ser, ulubione warzywo.

2. Marchewke obrac i pokroié¢ w stupki, pomarancze obrac i podzielié¢ na
czastki, dotozy¢ suszong zurawine lub rodzynki — podac na talerzyku lub w
pudeteczku.

3. Rzodkiewke, ogorka i papryke pokroi¢ w kostke wymieszac z twarozkiem,

przyprawié, wymieszac, podac¢ na miseczce lub w pudeteczku.
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3. Chipsy z jabtek:

Sktadniki:

rézne odmiany jabtek

Przybory i narzedzia kuchenne:

deseczka do krojenia, przyrzad do wydrgzania jabtek, ndz, talerzyki, serwetki
Przepis:

1. Umyte jabtka wydrazyé,
2. pokroi¢ na plasterki niezbyt grube,

3. wiozy¢ do piekarnika, mozna posypac cynamonem.

Mozna ususzyc tez inne owoce, np. gruszki, banany, morele.

0

i

:
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4. Kiszone ogorki
Sktadniki:
1 kg ogorkow
1 litr zimnej wody
1 tyzka soli
4 zgbki czosnku
2 kawatki obranego korzenia chrzanu
4 gatgzki kopru wraz z nasionami

mozna dodaé po 3 listki wisni, porzeczki lub debu do kazdego stoika.

Przybory i narzedzia kuchenne:

-

stoiki, tyzki, szklanki :

Sposob przygotowania

. Przygotuj 2 stoiki o pojemnosci 1litra.

. S6l rozpus¢ w wodzie.

. Na dno wtéz po 2 zgbki czosnku.
. Ogorki réwnej wielkosci uktadaj pionowo w stoiku, dos$é ciasno.
. Miedzy ogérki wtdz cienkie kawatki chrzanu i koper.

. Cato$¢ zalej wodg z solg, tak by woda zakryta ogorki.

N o o B WN R

. Krawedzie stoika wytrze¢ do sucha utozy¢ gumki, potozy¢ wieczko i zatozyé
sprezynke lub zakreci¢ stoik.
8. Odstaw stoik na potke w spizarni.
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5. Satatka ziemniaczana
Sktadniki:

ugotowane ziemniaki, ogorki kiszone, szynka, majonez, satata.

Przybory i narzedzia kuchenne:

deska do krojenia, néz, talerzyki, serwetki,
Sposob przygotowania:

1. Ugotowane ziemniaki pokroi¢ w kostke (mozna wykorzystac kratke do
satatki jarzynowej) lub w potplasterki.

2. Ogorki kiszone pokroi¢ w potplasterki.

3. Opcjonalnie mozna doda¢ rzodkiewke lub pora pokrojonego w
potplasterki.

4. Dodac majonez, sdl, pieprz, wymieszac

5. Satatke natozy¢ do pucharka.

Smacznego.

11
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6. Pieczone ziemniaki z kolorowymi dipami

Ziemniaki pieczone w folii

1.
2.

Dipy do pieczonych ziemniakow
Sposob przygotowania:

1.

Ziemniaki solidnie wyszorowac¢ pod wodg szczoteczka.

Natrzec solg kazdego ziemniaka, potozy¢ na kawatku folii (bardziej btyszczacg strong
folii do sSrodka), mozna obtozy¢ ptatkami masta i obsypac ziotami. Kazdego ziemniaka
dobrze owingc.

Piec w ognisku (przysypane gorgcym popiotem) lub na grillu lub w piekarniku w
temperaturze 1802C

Po godzinie mozna sprawdzié, czy ziemniaki sg miekkie wkuwajgc drewniany patyczek.
Po upieczeniu odwing¢ ziemniaki i koricem ostrego —

noza nacig¢ je na krzyz. Mozna podawac z ™
przygotowanym kolorowymi dipami. §

Dip serkiem i orzechami

jogurt batkanski (opak. ok 340 g)

50 g serka koziego lub serka feta

gars¢ drobno posiekanych orzechéw wtoskich

2 ogorki gruntowe obrane, starte na tarce o grubych oczkach
sél i pieprz do smaku

2.

Dip twarozkowy

1 kostka twarogu

2-3 tyzki kwasnej Smietany

2-3 zgbki czosnku

1 peczek szczypiorku

sél i pieprz do smaku '1‘“ i ": 'l'.l‘l,:;; .IIl \: ".II'_,': | ;",.' T't i U'“‘l (N I:ilx "l'll'll'| '!L 1y 1J||l'l mi {ilii.'llt

3. Dip z keczupem

pot szklanki keczupu
4 tyzki majonezu
pot tyzeczki curry

LI

l\‘;l.lla* :

I.‘a;' }I-d"”,"!"} ; <1

pieprz z mtynka
ewentualnie sél
Swieza natka pietruszki

13
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7. Mrozone warzywa na patelnie

Sktadniki:

Mieszanka warzywna na patelnie
3 tyzki oleju do smazenia

Sol

Pieprz

Sposob przygotowania:

Na patelni rozgrzej olej, ostroznie przetéz warzywa na patelnie, mieszaj, az
warzywa bedg chrupkie, ale nie za miekkie, dopraw solg, pieprzem lub gotowa
mieszankg przypraw. Gotowe warzywa przetéz na talerz. Mozesz do nich podac
kanapke z mastem lub grzanke z zéttym serem.

Il.
Mieszanke warzywng mozna ugotowacé na parze:

Garnek do gotowania na parze napetfnij do potowy wodg, 0sdl j3. Gdy woda
zacznie wrze¢ widz na sitko warzywa, przykryj garnek pokrywka. Gotuj zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu.

Gotowe warzywa przetéz na talerz, mozesz do nich przygotowaé butke tartg
krétko podpieczong na masle lub sos jogurtowo - ziotowy.

15
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8. Rozmaitosci surowkowe

Sktadniki:

kiszona kapusta

lub kiszone ogérki,
marchewka,

papryka,

cebula lub szczypiorek,
olej lub Smietana

sél, pieprz.

Przybory i narzedzia kuchenne: deski do krojenia, noze, obieraczki, talerzyki, sztuéce.
Sposdb przygotowania:
1. Surdéwka z kiszonej kapusty:

% kg kapusty kiszonej,
mata papryka,

cebula lub szczypior,
marchewka,

olej,

sol,

pieprz

Kapuste przetéz do miski, papryke pokréj w cienkie paseczki, marchewke zetrzyj na tarce o
grubych oczkach, cebule lub szczypiorek drobno posiekaj. Potgcz sktadniki, polej olejem,
dopraw solg i pieprzem.

2. Suréwka z kiszonych ogérkow:
% ogorkéw kiszonych,
rzodkiewka,

cebula

Smietana

Ogoérki, rzodkiewke, cebule pokroj w potplasterki.
Potgcz warzywa, dodaj Smietane, dopraw pieprzem.

17



STRONA DLA UCZNIA

smak s S 5 e Yo Y Yo
Prezentacja dania: * * * * * *

tatwosc¢ przygotowania: * * iAi Zﬁ& * *

Znajdz matematyke w przepisie, zadaj pytanie lub utéz zadanie.

18



9. Przepis na chleb

Sktadniki:

30 dag maki pszennej

20 dag maki zytniej

200 ml wody

100 ml mleka

20 g drozdzy

10 dag pestek stonecznika
1 tyzeczka soli

1 tyzka miodu

Sposob przygotowania:

. Drozdze rozpuszczamy w cieptym mleku. Pozostawiamy do wyrosniecia.
. Do miski wrzucamy pozostate sktadniki i dodajemy rozczyn mieszamy az

ciasto bedzie gtadkie.

Odstawiamy do wyrosniecia na ok. 1 godzine.

Przektadamy do foremki i czekamy az nieco wyroscie (ok. 20 min)
Wstawiamy do nagrzanego do 200°C piekarnika i pieczemy ok. 1 godziny

19
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10. Drozdzowe buteczki

Sktadniki:

75g masta

250ml mleka

15g Swiezych drozdzy
500g maki

70g cukru

15g cukru pudru
szczypta soli

1 jajko

Sposob przygotowania:

7.
8.
9.

. Mleko delikatnie podgrzej (nie moze by¢ gorace!).
. Drozdze rozetrzyj z tyzka cukru. Wymieszaj z cieptym mlekiem i odstaw w

ciepte miejsce do wyrosniecia.

. Cukier roztop w pozostatym mleku, a masto roztop i pozostaw do

przestudzenia.

. Do robota wlej wyrosniety rozczyn i powoli dodawaj make z solg i

przestudzone masto i wyrabiaj hakami do ciasta lub mieszaj recznie tak
dtugo, az ciasto przestanie klei¢ sie do rak.

. Wyrobione ciasto przetéz do miski i odstaw w ciepte miejsce do

wyrosniecia na okoto 1 godz.

. Kiedy ciasto wyrosnie, uformuj buteczki i posmaruj je z wierzchu

rozrobionym jajkiem.

W16z do piekarnika nagrzanego do 50°C .

Po 20-30 minutach zwieksz temperature do 200°C
| piecz jeszcze przez 10 minut.

)

10.Najlepiej smakujg z dzemem lub miodem oraz mlekiem lub kakao.

e T T T T T TN TR R
FEseemesns .
sEms
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11. Kolorowe satatki z kasza

|. Satatka z kasza gryczang

Sktadniki:

- 2 szklanki ugotowanej na sypko kaszy gryczanej
- 1 26tta papryka

- 1 jabtko

- 1 czerwona cebula

- 15 dag z6ttego sera

- 1 ogodrek kiszony

- 1 tyzka natki pietruszki lub szczypiorku
- sos winegret

- olej

- s0l, pieprz

Sposdb przygotowania:

Papryke, jabtko, cebule, ser z6tty i ogdérka kiszonego pokréj w kostke.
Pietruszke lub szczypiorek drobno posieka;.

Przygotuj sos winegret zgodnie z przepisem na torebce.

Polej satatke sosem. | dopraw do smaku.

Smacznego

Il. Satatka z kaszg kuskus

Sktadniki:

- 25 dag kasza kuskus

- 2 mandarynki

-1 granat

- 4 tyzki posiekanych migdatéw lub orzechéw wtoskich
- gars$é rukoli

- 4 tyzki oliwy

- 3tyzki octu balsamicznego

- 3tyzki musztardy

sol, pieprz

Sposob przygotowania:
1. Kasze przygotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu.
2. Mandarynki podziel na czastki i dodaj do kaszy.
3. Granat przekrdj na pot i postukaj w tupine, pestki powinny same wylecieé, jesli

bedziesz mie¢ ktopot pomdz sobie widelcem.
§ '*
L

4. Dodaj orzechy lub migdaty.

&8 e
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5. W blenderze wymieszaj oliwe, ocet balsamiczny i musztarde oraz sél i pieprz. Polej
satatke sosem.
6. Smacznego

Ill. Satatka z ryzem
200 g ryzu biatego

Sktadniki:

- kolorowa papryka

- 350 g szynki (moze by¢ konserwowa, lub jakas lepsza szynkowa wedlina)
- kukurydza konserwowa (puszka)

- 3 ogorki konserwowe

- szczypior (lub tagodna cebula)

Sos:

- jogurt naturalny (3 tyzki stotowe) / majonez (2 tyzki stotowe)
- tyzeczka musztardy

- sOl, pieprz

Sposob przygotowania:
1. Ugotowany ryz przetéz do miski.
2. Pieczarki umyj, posél i odstaw do zmiekniecia lub wrzué na kilka minut do wrzgtku,
odcedz je i pozostaw do wystudzenia.
Szynke pokréj w kosteczke.
Posiekaj szczypiorek lub cebulke.
Potacz sktadniki, dodaj kukurydze z puszki.
Wymieszaj w kubeczku jogurt, majonez, musztarde sél i pieprz.
Polej sosem satatke, lekko wymieszaj. Smacznego.

No vk~ w

Sktadniki satatki mozesz dobra¢ wg wtasnego upodobania, sos takze mozesz wybraé sam — czy
bedzie to winegret, czy majonezowo-musztardowy.
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12.Deser z kaszy manny

Sktadniki
e szklanka mleka -
e 5tyzeczek kaszy manny btyskawicznej
o 1tyzeczka cukru
e szczypta cynamonu
e granat
e herbatniki
e owoce (moga by¢ jabtka lub gruszki)
e pokruszona czekolada
e sok malinowy

Sposdb przygotowania

1. Mleko zagotuj. Dodaj cukier.

Pod koniec kiedy dojdzie do wrzenia wrzu¢ kasze manng i mieszaj
energicznie.
Owoce pokrdj w kosteczke. Z granatu wyjmij pestki.

3. Na dnie naczynia do deseru - utéz pokruszone herbatniki, dodaj kilka
rodzynek lub kawatki pokruszonej czekolady. Natdz pierwszg warstwe
kaszy.

Czynnos¢ z kolejnymi pietrami powtarzaj z wykorzystaniem owocoéw.

4. Odstaw na chwile do schtfodzenia.
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13.Piernik swigteczny

Sktadniki:

350g miodu

120g cukru

200g masta lub margaryny

2 jajka

1 tyzka przyprawy do piernika (kupnej lub domowej)
1 tyzeczka startej skorki z pomaraniczy

2 tyzeczki cynamonu

500g maki pszennej

4 tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzka kakao

125ml mleka

100g kandyzowanej skérki pomaranczowe;j
150g kandyzowanej skorki cytrynowej
100g posiekanych orzechéw laskowych
100g migdatow w stupkach

100g wisni kandyzowanych

Sposdb przygotowania:

1.

9.

Midd, cukier i masto podgrzewaj stopniowo, ciggle mieszajac, az wszystkie sktadniki sie
potgczy. Pozostaw do ostygniecia.

Kandyzowang skérke pomaranczows i cytrynowg wymieszaj z orzechami laskowymi i
tyzka maki. Odstaw na bok.

Osobno wymieszaj reszte maki z proszkiem do pieczenia i kakao. Odstaw na bok.

Ostudzony miéd z cukrem i mastem przelej do miski. Dodaj przyprawe do piernika,
skorke startg z pomaranczy i cynamon. Miksujgc mikserem na najwyzszych obrotach
dodawaj po jednym jajku. (Kazde jajko miksowac co najmniej 0,5 min.)

Zmniejsz obroty miksera na Srednie i dodawaj make z proszkiem i kakao na przemian z
mlekiem. Miksuj tylko do potaczenia sie sktadnikow.

Na koncu wmieszaj tyzkg drewniang kandyzowane skorki i orzechy.

Ciasto przetéz do formy prostokatnej o wymiarach ok. 35 x 24cm, lub okragtej
wytozonej papierem do pieczenia.

Wisnie kandyzowane przekrdj na pot i pouktadaj na ciescie, wypuktg strong do gory.
Posyp migdatami w stupkach.

Piecz w nagrzanym piekarniku ok. 45 min. w temp. 180°C z do suchego patyczka.

10. Po upieczeniu wyciggnij ciasto z piekarnika i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia.
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14. Pierogi

Przybory i narzedzia kuchenne:

stolnica, maszynka do mielenia miesa, przyrzad do wycinania kétek , garnek, talerze, sztuéce

Pierogi wigilijne
Ciasto pierogowe:

Sktadniki:

e 2 szklanki maki (1 szklanka - 144 g)
e 1 ptaska tyzeczka soli

¢ 1 fyzeczka masta lub 1 tyzka oleju
¢ 1 szklanka gorgcej wody

Sktadniki ciasta potgcz ze sobg i wyrabiaj tak dtugo az ciasto bedzie gtadkie.

Farsze do pierogow:

I. Na stodko
jabtka, twarédg,
cukier, Smietana,
cukier waniliowy, cukier wanilinowy
cynamon

Jabtka umyj, obierz i zetrzyj na tarce o
grubych oczkach. Wymieszaj z cukrem i
cynamonem.

Na patelni rozgrzej tyzeczke masta.
Przyprawione jabtka podsmaz aby sok
odparowat.

Twardg Smietane, cukier wymieszaj
widelcem.

Il. Na ostro

ugotowane ziemniaki,
twardg, cebulka

kapusta kiszona ugotowana,
ugotowane grzybki suszone lub pieczarki
cebula

Ugotowane ziemniaki i twardg przepusé
przez prase lub maszynke badz
dokfadnie ugnieé, potacz z podsmazong
cebulky, dodaj sél lub pieprz.

Ugotowana kapuste i grzybki dokfadnie
posiekaj, cebulke pokréj w kosztecze i
podsmaz na masetku. Wymieszaj sktadniki
ze sobg i dopraw solg i pieprzem




Jak lepimy pierogi:

I

Z rozwatkowanego ciasta wytnij krazki np. szklanka.

Na krazek natéz tyzeczke farszu.

Zt6z krgzek na pot i sklej brzegi ciasta(uwazaj, aby na brzegu nie byto
farszu, wtedy ciasto nie sklei sie).

Zréb falbanke

Sciskajac brzeg paluszkami.

Mozesz tez zlepione brzegi pieroga ugnies¢ delikatnie widelcem.

L

Wrzucaj pierogi do wrzacej osolonej wody. Kiedy wyptyna na powierzchnie, gotuj
jeszcze chwile( 2-5 min.) na wolnym ogniu.

Smacznego.
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15. Réze karnawatowe
Przybory i narzedzia kuchenne:
stolnica, krazki do wycinania kétek réznej wielkosci

Sktadniki

¢ 300 g - maki

o Yityzeczki - proszku do pieczenia
e 1tyzka - masta

e 1tyzka - cukru

o 2-76ttka

o 2 jajka

o 2 tyzki gestej Smietany

o 1tyzka - octu

e 800 g - ttuszczu do smazenia

e szczypta soli

Opis przygotowania

Przesiang make posiekac z mastem, dodac¢ cukier, proszek do pieczenia, jajka,
z6ttka, szczypte soli i alkohol. Zarobi¢ ciasto - poczgtkowo wszystkie sktadniki
wysiekac¢ nozem, nastepnie rekg wyrabiac tak dtugo, az bedzie jednolite i
gtadkie.

=

2.

Watkowac partiami - dos¢ cienko.

3. Wykrawaé 3 krazki roznej wielkosci. Pierwszy,
¢ najwiekszy, powinien miec¢ $rednice 7 cm, kazdy
. nastepny o 1 cm mniejszg. Do wycinania najlepsze sg
metalowe pierscienie, ale mozna zastgpic je szklanka,

- : literatkg i kieliszkiem

4. Wszystkie krazki nacig¢ w 5 miejscach - po
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5. Srodki posmarowac biatkiem i sktadag,
odpowiednio dopasowujgc wielkos¢. W srodku mocno
przycisngé, aby dobrze sie skleity.

6. Zadanie dla dorostych:
Sprawdzié¢ czy ttuszcz jest dobrze nagrzany (wrzucajac
kawatek ciasta - powinien natychmiast wyptynac). Roze
omies¢ z maki, usmazyc¢ na jasnoztoty kolor. Odsgczyc z
nadmiaru tfuszczu..

7. Do srodka kazdego ciastka natozy¢ odrobine
konfitury lub marmolady Oprészy¢ cukrem pudrem
(mozna doda¢ cukier waniliowy).

Smacznego.
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16. Serowe batwanki
Przybory i narzedzia kuchenne:

Miska, widelec, talerzyk, deseczka do krojenia

Sktadniki

o kostka twarogu,

o tyzka jogurtu naturalnego,

e warzywa kolorowe (ugotowana marchewka, rzodkiewka, ogorek, ziarenka pieprzu)
o kilka ziarenek pieprzu.

Sposob przygotowania:
1. Twardg rozgnies¢ doktadnie widelcem,

2. Doda¢ jogurt i przyprawic¢ twarozek wg wtasnego gustu — na stodko (cukrem i cukrem
wanilinowym) lub na ostro (sdl pieprz, ziota) — masa serowa powinna by¢ dosc¢ gesta.

3. Z masy serowej uformowac kule réznej wielkosci. Kulki ustawiamy jedna na drugiej,
delikatnie je przyciskajac, aby sie skleity.

4. ,Ostry batwanek” z pieprzu robimy guziki i oczy z kawatka marchewki, papryki lub
rzodkiewki robimy nos, z ogérka — czapke.

5. ,Stodki batwanek” — oczy robimy z rodzynek, czapeczke z np., z koicowki banana ze
skoérka, guziczki z suszonej zurawiny lub rodzynek, mozna tez wykorzystac kolorowe zelki.

36




STRONA DLA UCZNIA

smak s S 5 e Yo Y Yo
Prezentacja dania: * * * * * *

tatwosc¢ przygotowania: * * iAi Zﬁ& * *

Znajdz matematyke w przepisie, zadaj pytanie lub utéz zadanie.

37



17. Owsiane racuszki z ananasem

Sktadniki:

e 200g chudego serka homogenizowanego

e 6 tyzek ptatkéw owsianych (ekspresowych)
e 2 tyzki maki petnoziarnistej

e 1jajko

e szczypta soli

e plastry Swiezego ananasa lub inne owoce

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki umiesé w misce blendera i bardzo dokfadnie zmiksuj.
Odstaw na kwadrans i wymieszaj.
Patelnie teflonowg bardzo doktadnie rozgrzej i tyzka naktadaj placuszki.

HwnN e

Bardzo szybko sie rumienia, wiec trzeba pilnowac i przewracaé na druga
strone.

5. Plastry ananasa mozna zrumienic na suchej patelni i podawaé razem z
placuszkami.
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18. Pomyst na zdrowg przekaske

Aby przygotowaé zdrowa przekaske bedziesz potrzebowac:
e Pieczywo chrupki lub wafle ryzowe
e Twarozek moze by¢ o smaku ziotowym
e Szynke
e Warzywa; pomidory, ogérki papryke, seler naciowy, orzechy wtoskie

Z tych produktéw mozesz przygotowac:

kolorowe kanapki wg wtasnego pomystu

i ‘ roladki z szynki: plasterek szynki smarujemy twarozkiem do

A

$rodka wktadamy stupek ogdrka lub papryki i zwijamy jak
nalesnika

zdrowa miseczka: seler naciowy kroimy na plasterki mieszamy
z orzechami wioskimi, plasterkami jabtka
i zajadamy.

A jaki jest twoj pomyst na zdrowa przekgske?

%zekas & IR F\_Qg
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19. Energetyczna przekaska

SKLADNIKI:

e o0k. 0,5 kg ptatkdw owsianych gérskich
e 50 g siemienia Inianego

e 50gsezamu

e 100 g suszonej zurawiny

e 100 g pestek stonecznika

e 50 g pestek dyni

e 50 g orzechow laskowych

e 100 g orzechéw wtoskich

e 5tyzek miodu

e 4 tyzkioleju lub masta

Sposdb przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki umie$é w duzej misce i bardzo doktadnie wymieszaj.

2. Duzg blache ( u mnie ok. 25x40) wytdz papierem do pieczenia, wysyp mieszanke i tyzka
weciskaj mocno w dno.

3. Warto juz wstepnie mase przedzieli¢ nozem na prostokgtne elementy, bo pdzniej po
wypieku jak stwardnieje moze to by¢ bardziej ucigzliwe.

4, Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na ok. 25-20 minut..

1 batonik (50g) zawiera srednio 196 kcal

Smacznego.
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20. Rogaliki z ciasta francuskiego

Sktadniki:

e gotowe ciasto francuskie

e marmolada

® jajko

e ewentualnie owoce, np. banan

Sposdb przygotowania:

1. Ciasto delikatnie rozwijamy.

2. Ciasto dzielimy na prostokaty.

3. Prostokaty dzielimy na trojkaty.




4. Na kazdy tréjkat naktadamy marmolade lub
owoc — zwijamy od szerszej czesci, tak by wierzchotek
byt na wierzchu.

5.Smarujemy roztrzepanym jajkiem i pieczemy w
piekarniku nagrzanym do 2002 C przez

Smacznego.
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21.Nasza ulubiona pizza

Sktadniki:

e 2,5 szklanki maki,

e pol szklanki letniej wody,

e potszklanki letniego mleka,

e 3-5dagdrozdzy,

o ptaska tyzeczka cukru

e poOtiyzeczkisoli,

e mozna dodac ziota prowansalskie, pieprz, papryke stodka,
e 3 tyikioleju,

e Twoje ulubione dodatki do pizzy

e Stary z6fty ser.

Sposéb przygotowania:

1. Mleko lekko podgrzej, dodaj do niego cukier, tyzeczke maki i rozkruszone drozdze —
wymieszaj na gtadka mase.

Make wsyp do misy robota, dodaj przyprawy, olej i wyrosniete drozdze — wymieszaj za
pomocg hakdw lub wyrabiaj ciasto reka, tak dtugo az bedzie gtadkie i elastycne.

N

Odstaw w ciepte miejsce do wyrosniecia.

3

4. Rozwatkuj ciasto na okragty lub prostokatny placek.

5. Potdz na wierzch swoje ulubione sktadniki, posyp starym zéttym serem.
6

W16z do piekarnika nagrzanego do 2002 C i piecz okoto 30 minut.

Sktadniki na pizze
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22. todeczki z banana z satatkg owocowa

Sktadniki:

Banan

twoje ulubione owoce, np.:
Pomarancze

Jabtko

Gruszki

Kiwi

Sposdb przygotowania:

Nowu ks

Banana doktadnie myjemy.

. Odcinamy jedng czes¢ banana — nie odrywamy jej.

Delikatnie wyciggamy migzsz banana.

Aby banan nie sciemniat mozna posmarowac go wewnatrz sokiem z
cytryny.

Odciety ptat nabijamy na patyczek do szasztykdow.

Pozostate owoce kroimy w kosteczke i mieszamy.

Gotowa satatke naktadamy do tédeczki banana.

Gotowa tédeczke stawiamy na ozdobionym talerzyku.

Smacznego.
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23.Deser z galaretkg w pomaranczy

Sktadniki:

2 pomarancze
1 galaretka + 1 i 1/3 szklanki gorgcej wody
winogrona lub inne owoce

Sposob przygotowania:

1.
2.

Pomarancze doktadnie sparzyé wrzatkiem lub wyszorowa¢é pod cieptawoda.
Galaretke rozpuscic w 1 i 1/3 szklanki gorgcej wody. Miesza¢ do
rozpuszczenia

i odstawi¢ do ostudzenia.

. W miedzyczasie przygotowa¢ miseczki z pomaranczy. W tym celu kazda

pomaranicze przekroi¢ na pot, tak aby ogonki owocu znajdowaty sie z boku (a
nie na spodzie).

. Za pomocg noza i tyzeczki wydrazyé migzsz tworzac miseczki.
. Osuszy¢ recznikiem papierowym , mozna miseczki wiozy¢ do wyttoczki po

jajkach wytozonej folig.

. Lekko tezejgce galaretki wlewaé¢ do wydrgzonych pomaranczy, mozna

dosrodka wtozy¢ przekrojone winogrona lub inne rozdrobnione owoce.

. Ostroznie wktada¢ wypetnione miseczki do lodéwki na kilka godzin do

stezenia.

. Zastygniete galaretki mozna ozdobi¢ parasolkg lub zagielkiem, mozna tez

przekroi¢ na éwiartki za pomocg ostrego noza.
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24.Ptysie

Sktadniki:
e 4jajka
e szklanka maki pszennej
e pot kostki masta
e szklanka wody
e mleko
e fix do bitej Smietany
e woreczki $niadaniowe

Sposob przygotowania:

1.Masto z wodga doprowadzamy do wrzenia.

2.Do wrzacej wody z mastem dodajemy catg make
i energicznie mieszamy do uzyskania gtadkiej, ztotej
konsystencji.

3.Catos¢ przektadamy do miksera i dodajemy pojedynczo
jajka oraz cukier puder.

4. Po uzyskaniu gtadkiej konsystencji mase przektadamy do
woreczka Sniadaniowego i delikatnie odcinamy jeden rég
woreczka.
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5.Blaszke do pieczenia smarujemy olejem i wyktadamy
\ ¢ % papierem do pieczenia, a nastgpnie wyciskamy na niej mate
\ kleksy ciasta.

6.Ptysie pieczemy w temperaturze 200°C przez 25-30
| minut.

7.Gotowe ptysie studzimy, przekrajamy na pét.

. $mietanki lub z ubitej Smietanki kreméwki z cukrem
pudrem

‘ 8.Przygotowujemy bita émietane z mleka i fixu do bitej

9. Napetniamy jedng potdéwka ptysia i przykrywamy druga
potéwka. Smacznego.




STRONA DLA UCZNIA

smak s S 5 e Yo Y Yo
Prezentacja dania: * * * * * *

tatwosc¢ przygotowania: * * iAi Zﬁ& * *

Znajdz matematyke w przepisie, zadaj pytanie lub utéz zadanie.

55



25.Mazurek —ciasto wielkanocne

Sktadniki:

e opakowanie suchych wafli prostokatnych lub kwadratowych

e 1/2 puszki masy kajmakowej krowkowej

e 1/2 puszki masy kajmakowej czekoladowej

e 100 g poiekanych orzechéw wtoskich (+ kilka potéwek do dekoracji)
e 100 g posiekanych orzechéw laskowych

Sposdb przygotowania:

1. Wafel, ktadziemy na arkuszu papieru np. $niadaniowego,

2. Posypujemy orzechami (wybranymi lub zmieszanymi).

3. Smarujemy kolejny wafel i przyktadamy lepka strong do poprzedniej
warstwy,

4. Smarujemy z drugiej strony i powtarzamy proces do korica wafli lub masy.

5. Ostatnig warstwe mazurka smarujemy na wierzchu masa kajmakowg i
posypujemy orzechami lub innymi bakaliami.

6. Odstawiamy mazurka do obeschniecia masy (okofo 2 godzinki).

Smacznego.
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26.Wielkanocne z6twie

Sktadniki:

- jajka

- zielony barwnik spozywczy

- oliwki

- rurka, néz, wykataczki, worek

Sposdb przygotowania:

1. Jajka gotujemy na twardo. Po ostudzeniu delikatnie obijamy skorupke aby
popekata. Do foliowego woreczka wsypujemy szczypte zielonego barwnika
(ilos¢ zalezy od producenta) i wlewamy 2 tyzki gorgcej wody. Wktadamy
popekane jajka i czekamy az zabarwi sie skorupka.

2. Wyciggamy kolorowe jajka na recznik papierowy. Po wyschnieciu
obieramy ze skorupek.

3. Po przekrojeniu, za pomocg rurki wyciggamy biatko, ktére przyda nam sie
do wykonania oczu z6twia. W oliwkach robimy otwory na ocz. Gotowe gtéwki
nabijamy na wykataczki i umieszczamy w jajku.

4. “N6zki” robimy z sataty lub pietruszki
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27. Kanapki z kolorowymi pastami

Kanapki mozna przygotowac z réznymi pastami do kanapek:

Z6tta pasta jajeczna.
Sktadniki:

e 3jajka

e 2 plasterki szynki

o 1tyzka majonezu

e pot zgbka czosnku

o sélipieprz
Sposdb przygotowania:

Jajka i szynke Scieramy na tarce, a nastepnie dodajemy szczypiorek pokrojony w
kosteczke,
a takze przecisniety przez praske czosnek oraz tyzke majonezu.

Zielona pasta z zielonego groszku.
Sktadniki:

e 1 puszka groszku zielonego
e 1tyzka majonezu

e 1tyzka curry

e solipieprz

Sposdb przygotowania:
Groszek blendujemy na gtadkg mase. Dodajemy tyzke majonezu i curry oraz
szczypte soli i pieprzu.

Sktadniki mieszamy, a nastepnie przektadamy do miseczki i delikatnie
dekorujemy.

B 3 RC A -




Rdézowa pasta twarozkowo - pomidorowa

Sktadniki:

e 1 opakowanie twarogu pétttustego
e 1tyzka koncentratu pomidorowego
e 1tyzka majonezu

e 1 tyzka bazylii

e sélipieprz

Sposob przygotowania:

Twardg rozgniatamy na gtadkg mase.
Dodajemy pozostate sktadniki i mieszamy.
Teraz posmaruj kanapki kolorowymi pastami i udekoruj warzywami.

Twaj pomyst na kolorowa paste do kanapek.

z czego?
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28. Zielona wiosenna satatka — tédeczki z zielonych ogdrkow
Sktadniki:

e Dtugi ogérek

e Peczek rzodkiewki

e Pomidor

e Szczypiorek

e Kolorowa papryka

o Kietki

e Kostka z6ftego sera lub ser satatkowy
e 1tyzka majonezu

e 3 tyzki jogurtu naturalnego

Sposdb przygotowania:

Ogorka doktadnie myjemy i przekrajamy wzdtuz na potowe.
Wydrazamy srodek tyzeczka.

Ogorka odwracamy, aby odciekt

Migzsz kroimy w kosteczke.

Pozostate warzywa myjemy i kroimy w drobng kostke.
Przygotowujemy sos jogurtowo majonezowy.

Mieszamy satatke i naktadamy do wydrgzonych ogérkéw.
Posypujemy startym zéttym serem oraz szczypiorkiem lub kietkami.

© N Uk WwWNR
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29.Placki ziemniaczane

Sktadniki:

e 6 duzych ziemniakdéw

e 1-2jajka

o 3-4tyzki maki
o sol

e pieprz

e oOlej

Sposob przygotowania:

1. Ziemniaki umy¢, obrad.

2. Zetrzec na tarce (mate lub duze otwory, jak lubimy).

3. Wymiesza¢ z maka, jajkiem, solg i pieprzem.

4. Rozgrzaé patelnie z olejem. Placuszki smazy¢ z obu stron.

5. Aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu, odktadaé na papierowy recznik.
Potem na talerz

6. Mozna do ciasta dodac tyzke Smietany, placki bedg bardziej puszyste.
7. Mozna doda¢ pokrojong cebule, pieczarki, majeranek, natke pietruszki,
starte jabtko.
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30.Pampuchy z sosem owocowym

Pampuchy to inaczej kluski drozdzowe na parze

Sktadniki
e 20 gdrozdzy
e 500 g maki
e szklanka mleka
e 31tyzki masta
e 50gcukru
e 2jajka
e szczypta soli
e duzy kubek jogurtu naturalnego lub Smietany
e dowolne owoce Swieze lub mrozone
e cukier wanilinowy

Sposdb przygotowania:

1. Przyrzadzamy rozczyn: . w misce drozdze roztapiamy w cieptym mleku. Dodajemy do nich
4 ptaskie tyzki maki, szczypte soli oraz pét tyzeczki cukru. Miske przykrywamy scierka,
odstawiamy w cieptym miejscu do wyrosniecia ( ok. 10 minut).

2. Do garnka wsypujemy pozostatg make, dodajemy jajka i reszte cukru. Wyrabiamy ciasto,
po chwili dodajemy roztopione masto i wyrabiamy dalej, tak dtugo, az ciasto zacznie

odchodzi¢ od garnka. Jezeli ciasto okaze sie zbyt rzadkie, dosypujemy jeszcze maki. Garnek
zastaniamy scierkg i ponownie odktadamy w ciepte miejsce i trzymamy tak dtugo, zeby jego
wielkos¢ podwoita sie.

3. Gdy ciasto bedzie gotowe, posypujemy rece makg i
formujemy kluski wielosci matych pgczkdéw ( urosng jeszcze
podczas parowania!) i wyktadamy na stolnice, ponownie je
przykrywajac, poniewaz nadal bedg rosnac.

Rada: w przypadku klejenia sie ciasta do ragk, nalezy podczas
jego formowania posypad systematycznie dtonie maka.

4. Do duzego garnka nala¢ wode, przykry¢ ptécienng scierka i
przymocowac jg za pomocg sznurka lub gumki. Gdy woda sie
zagotuje, naktadacd kluski na scierke, tak by sie nie dotykaty i
delikatnie przykry¢ pokrywka lub miska. Tak przyrzadzone kluski
parowac przez 10 minut na niezbyt duzym ogniu.

5. Jogurt naturalny lub Smietane mieszamy z
dowolnymi owocami (truskawki, jagody, wisnie itp.),
dodajemy cukier i wanilinowy. Ciepte buteczki
polewamy sosem owocowym.

b
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31. Nadziewane muszle makaronowe
Sktadniki:

e 10 muszli makaronowych

e 250 g twarogu Smietankowego
e Po6t kubeczka sSmietany

e Cukier do smaku

e Cukier wanilinowy

Sposob przygotowania:
1. Muszle makaronowe ugotowac w osolonej wodzie, zgodnie z przepisem na

opakowaniu.
2. Twarozek rozgnies¢ widelcem, dodaé Smietane, doprawic¢ cukrem — twarozek
nie moze by¢ zbyt rzadki, bo bedzie wyptywat z muszli.
. Kazdg muszle wypetnic twarozkiem.
. Utozy¢ muszelki w zaroodpornym naczyniu wysmarowanym mastem.

. Zapieka¢ ok 10 - 15 min w temperaturze 1802C

a U b~ W

. Wyktadaé na talerz, mozna pola¢ stodkg Smietanke lub sosem owocowym.

69



STRONA DLA UCZNIA

smak s S 5 e Yo Y Yo
Prezentacja dania: * * * * * *

tatwosc¢ przygotowania: * * iAi Zﬁ& * *

Znajdz matematyke w przepisie, zadaj pytanie lub utéz zadanie.

70



32.Przekgaska z krakersow ,,Lajkonik”

Sktadniki:

Opakowanie krakerséow lajkonik
20 dekagramow zéttego sera
majonez: 2 tyzki

orzechy wioskie tuskane: 10 sztuk
papryka czerwona

seler naciowy

listki bazylii: 10 sztuk

Sposob przygotowania:

PwnNPRE

Ser z6tty Scieramy na tarce o grubych oczkach.

Dodajemy ziota i majonez

Doktadnie mieszamy

Na kazdego krakersa naktadamy paste i ozdabiamy listkiem bazylii i orzechem wtoskim
lub paseczkiem papryki i plasterkiem selera naciowego.

Mozesz tez wykonac¢ wtasng paste do krakersowej przekaski.
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33. Pyszna truskawkowa grzanka
Sktadniki:

e Chleb tostowy
e tyzka mastfa

e tyzka miodu

e Kilka truskawek

Sposob przygotowania: ~
1. Chleb cienko posmaruj z obu stron mastem.
2. Truskawki pokréj na plasterki i utdz je na kromce chleba
3. Polej delikatnie kanapke miodem.
4. Utéz kanapki na blaszce.
5. Wstaw do nagrzanego do 1609C piekarnika i zapiekaj ok. 10-15 minut.
6.

A jaki jest Twdj pomyst na kolorowe danie trzecioklasisty?

twoje imie nazwa potrawy

Sktadniki:

Opis przygotowania:
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34.Lodowy deser

Lody mozesz bardzo prosto przygotowac samodzielnie:

Sktadniki:

Pot kilograma truskawek

2 tyzki cukru

pot kubka jogurtu naturalnego
waflowe rurki lub herbatniki
truskawki lub inne ulubione owoce
kilka kostek czekolady

Sposob przygotowania:

v

. Truskawki doktadnie umyj i osusz na durszlaku.
. Truskawki, cukier i jogurt wsyp do miski i za pomocg blendera przygotuj

mus jogurtowo —owocowy

. Przet6z mase do pudetka plastikowego i wstaw do zamrazalnika na kilka

godzin.

Za pomoca tyzki formuj kulki lodowe i naktadaj na talerzyk.

Obok potdz pokrojone truskawki, posyp starta czekolada.

Deser mozesz podaé¢ wedtug wiasnego pomystu, np. z innymi owocami,
rurkg waflowg lub bitg $mietang. Pamietaj, aby wygladat kolorowo i
apetycznie.
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35. Szaszlyczki miesno —warzywne na grilla
Sktadniki:

e Kietbasa na grilla

e Pomidorki koktajlowe

e Nieduza cukinia

e Pieczarki

e Kolorowa papryka

e Przyprawa do grilla lub ziota suszone
e Oliwa

Sposdb przygotowania:

Kietbase i umyte warzywa kroimy na dosy¢ grube plastry.

Na patyczek do szasztykdw naktadamy na przemian plastry warzyw i kietbase.
Gotowe szasztyczki smarujemy oliwg i posypujemy ziotami.

Opiekamy na grillu az sie zarumienia.

Podajemy w towarzystwie kolorowych dipéw lub ketchupu.

vk wnh e

Szasztyczki owocowe —zaproponuj przepis ze swoich ulubionych owocéw.

Gotowe szasztyczki mozna jes¢ na zimno lub delikatnie grillowane.

Owocowe SZasZIYCZKi ...ceovveveceevrecrreeeeeece e
twoje imie

Sktadniki:

Opis przygotowania:

/;
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