KSIAZKA KUCHARSKA

Dzieci gotujg, czyli
MIOJE ZDROWE SNIADANIE

Autorzy:
Uczniowie Szkoty Podstawowej nr 1im. Tadeusza Kosciuszki w Kutnie



Powyzsza ksigzka kulinarna
powstata z inicjatywy
Samorzgdu Uczniowskiego
dziatajacego w naszej szkole.
Materiat zdjeciowy oraz
Drzepisy sg witasnoscia
uczniow biorgcych udziat w
konkursie
"MOJE ZDROWE SNIADANIE"




W dniach

uczniowie naszej szkoty mieli

mozliwosc¢ wziecia udziatu w
konkursie fotograficznym

Organizatorami |n|qaty\w°
byty Marta Albinska oraz
Magdalena Wasilewska. Do
akcji wigczyt sie rowniez
Samorzgd Uczniowski wraz z
opiekunem - Dorotqg
Wojciechowskq.




Ananasek
Sktadniki:
® jajka
® Masto
e SO
® pieprz
e szczypiorek do dekoracji

Jajka od szczesliwych kurek rozbic,
rozgrzac patelnie z odrobing
ttuszczu i usmazyc jajecznice z
dodatkiem soli i pieprzu.
Udekorowac szczypiorkiem ;)
Polecamy takiego " ananaska"
podawac na wiekszg ilosc
0sODb,takze jako dekoracja stotu ;)

Dominika Chodor, 1c




OWSIANKA ,,KOKOSOWY PORANEK"

Sktadniki na 2 porcje:
e 10 tyzek ptatkow owsianych
e 300 ml mleka kokosowego
o kilka truskawek
e 1 pbanan
o T Kiwi
e garsc borowek
e Wiorki kokosowe
e ptatki migdatowe

Przygotowanie:

-Pratki owsiane zalewamy cieptym mlekiem kokosowym,
zostawiamy na chwile i przektadamy do dwoch
miseczek.

- Truskawki, banana i kiwi kroimy wedtug uznania,
uktadamy na owsiance. Dodajemy borowki i wiorki
kokosowe.

-Pratki migdatowe prazymy na suchej patelni |
posypujemy owsianke z owocami.

RADA: Im wiecej owocow tym lepiej ;)

SMACZNEGOQO :):):)




Satatka z kiethaskami

Sktadniki:
e rukola
e satata rzymska lub lodowa

e kietki brokuta lub rzodkiewki

n) 'I:l' ': :':_ .'_..__.I_. 5 -.: e
b el S b

f Rk AR -y chu e TR T R S, S e e ek |
= Y e et e T orzechy wtoskie

oliwa
kilka kietbasek norymberskich

Przepis:

Na talerzu uktadamy rukole, satate rzymskg lub
lodowa oraz ulubione kietki (np. brokuta lub
rzodkiewki). Kroimy awokado w kostke, pomidorki
koktailowe na pot, ogorka i rzodkiewke kroimy w
plasterki. Ukradamy wszystko na talerzu,
dodajemy szczypiorek, kilka orzechow wtoskich
polewamy lekko oliwg z oliwek. Na patelni
podsmazamy kilka kietbasek norymberkich,
uktadamy na warzywach. Obok kradziemy
pieCzywo z mastem czosnkowym. Gotoweg!
/ycze smacznego!




Ciastka owsiane

Sktadniki:
e 200 g ptatkow owsianych
e 90 g stonecznika tuskanego
e 50 g sezamu
e Szczypta soli
e /5 g maki pszennej
e | ptaska tyzeczka proszku do
pieczenia
e 115 g roztopionego masta
e 2 duze jajka

Przygotowanie:

Wymieszal wszystkie skradniki, ulepic
Ciasteczka. Piekarnik rozgrzac¢ do 180 C
| piec przez okoto 25-30 minut.
Opcjonalnie mozna dodacC masta
orzechowego lub zurawiny.




e

EPIS NA ZDROWE
SNIADANIE

Kromke Doskonalosci Boze

smarujemy biatg ch
prosto z nieba. Doc

Murky
ajemy

plasterek mitosci z kawatkiem

SzCzerego usIm
dodatkiem bec

iechu. ldealnym
Zie orzezwiajgcy

Cytrus ze szczyptag przyjazni i

nagromaadzonego optynr

Gotowg

DUKI

DOtrawe

etem up

NIZMmu.

Orzy0zC

abiamy

7ejMmoSCi |

podajemy z pyszna herbatkg.
Smacznego.

Bartosz Tarczynski, 1c
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Antonina Kusiak, 4c




Owsianka z owoca

Sktadniki:
_ e 3-4 tyzki owsianki btyskawicznej
e T s e 12 tyzeczki siemienia Inianego
. e Ok. 10 sztuk suszonej zurawiny
e maliny, borowki amerykanskie, truskawki,
granat

Przygotowanie:
3-4 tyzki owsianki btyskawiczne|, pot tyzeczki

siemienia Inianego, okoto 10 sztuk suszonej
zurawiny zalewamy wrzgtkiem lub gorgcym
mlekiem (kto jak lubi). Odstawiamy owsianke
na pare minut. Tymczasem przygotowujemy
Ulubione owoce lub jagody. Ja dodatam pare
malinek, borowek amerykanskich, truskawke |
ziarenka granatu. Owsianke posypujemy
dlubionymi owocami, cynamonem |
prazonymi ptatkami migdarowymi.
Smacznegol




Kanapki

Sktadniki:
e /> avocado,
e /> pomidora
e natka pietruszki
® szCzypiorek
el
® Dieprz

Przygotowanie:

Pierwszag kanapke wykonatam z guacamole po
mojemu- Pot avocado pokroic¢ w kostke, pot
pomidora pokroi¢ rowniez w kostke, posiekac
pietruszke i szczypiorek, dodac odrobine soli,
pieprzu i wymieszac.

Tak przygotowane guacamole wyktadamy na
kromke zytniego chleba .

Druga kanapka- na kromke zytniego chleba
posmarowang mastem ktadziemy jajko sadzone-
plasterek tososia i pare plasterkdow avocado
DOSypujemy posiekang pietruszkg i szczypiorkiem.
Smacznego!




Pankejki w domu

Sktadniki:

* ) jajka

e 2 duze tyzki cukru

e 1 cukier waniliowy

e 0,5 litra kefiru

e 300 dag maki

* Mango, bordowki, banan,
migdaty

e "magiczny skradnik", ktorego
nie mozna odczytac z
zdjecia ;)

'I ['l._lliI!'H 'ul'J.HIIH]'l"'r

0.5 L KEFIRU
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Viktoria Krepych, 2b




Smoothie
Sktadniki:
1 banan,
1 pomarancza,
Tjabtko,
kawatek ananasa,
garsc ptatkow owsianych,
e garsC szpinaku,
e SOk z potOwki wycisniete| cytryny,
e 200-300ml wody,
Blendujemy i gotowe.

Jaglanka

Sktadniki:
200g mleka,
50g ptatkow owsianych,
300g wody,
1 jabtko,
2 tyzki syropu klonowego lub miodu,
1/4 tyzeczka cynamonu,
50 g kaszy jaglanej.
Smacznego |




Jajecznica
Sktadniki:
e 1 cebula
e 3 plasterki szynki
e ) jajka
e DO kawatku papryki: zottej, zielone;
czerwone|
Szczypta soli i pieprzu
Swiezy szczypiorek
tyzka ole]
kromka chleba

Przygotowanie:

Na rozgrzanym oleju podsmazamy cebule.
Nastepnie dodajemy pokrojong wedline |
napryke. Na koniec dodajemy jajka oraz
orzyprawiamy do smaku.

PO Wytozeniu na talerz dodajemy szczypiorek.

Kromke chleba smarujemy mastem.
Smacznego!!




PIECZONA OWSIANKA Fssone gk
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Amelia Furmankiewicz, 7g



OWSIANKA OWIECZKA
Sktadniki:
e 3 tyzki ptatkow owsianych gorskich
e szklanka mleka
e tyzka miodu
e owoce do dekoragji (ja uzytam borowki i jabtka)

Wykonanie:

ZagotowacC mleko i wsypac¢ do niego ptatki owsiane.
Gotowac ok. 6 minut od czasu do czasu mieszajac.
Po ugotowaniu mozna dla lepszego smaku dodac
tyzke miodu. Catosc przektadamy do miseczki |
dekorujemy owocami (wzor owieczki jak na zdjeciu).

Owoce i wzory mozna zmieniaC wedftug wrasnego
smaku i wyobrazni.

SWIEZY SOK POMARANCZOWY
Sktadnik:
e duza pomarancza
Wykonanie:
Pomarancze myjemy, kroimy na pot i wyciskamy:.
Sok wlewamy do szklanki i gotowe.




WIOSENNE KANAPECZKI Z TWAROZKIEM

Sktadniki:

® pieczywo chrupkie

e pbiaty ser (200g)

e 7 tyzKi jogurtu naturalnego

e rzodkiewka

® 0gorek

e pomidor

e do dekoracji (rukola, szczypiorek lub natka)
Wykonanie:
Przygotowujemy twarozek. Biaty ser rozgniatamy
widelcem z jogurtem naturalnym i doprawiamy solg
| pieprzem. Gotowy twarozek naktadamy na

pieczywo. Warzywa myjemy, kroimy w plastry i
nakradamy na kanapki.

USMIECHNIETA SALATKA OWOCOWA

Sktadniki:
® banan, borowki, kiwi , jabtko, pomarancza

Wykonanie:
Owoce myjemy, obieramy i kroimy w plasterki. Na
talerzu uktadamy owoce tak, aby przypominaty
usmiechnietg buzie (np. oczy z banana i borowek,
Nos z jabtka, buzia z pomaranczy).




Owocowa owsianka :
Sktadniki
e > szklanki mleka roslinnego lub krowiego
e > szklanki wody
o 4 tyzki ptatkow owsianych
e 1 tyzka nasion Chia
e 3 suszone sliwki ( mozna zastgpiC zurawing )
 {yzka migdatow
e POt banana
e POt kiwi. ( zalezy od porcji)
PRZEPIS
Przygotuj miejsce do pracy. Wez miske (Moze tez
to bycC szklanka lub cos innego) i potdz na blacie.
Wlej do garnka mleko i wode, wsyp ptatki oraz
nasiona Chia, dodaj pokrojone sliwki lub
zurawine i banana. ( Zostaw tylko kilka plasterkow
do ozdoby ). Gotuj owsianke przez kilka minut.
DOStOWNIE kilka minut. Uwazaj zeby jej nie
rozgotowac. Wtdz do naczynia, 0zdob i gotowe!




Owocowa radosc
(Szklanka z owsiankg, owocami i jogurtem. )
SKLADNIKI
Okoto pot duzego jogurty naturalnego
Pratki owsiane
Borowki, lub inne owoce.
Pestki dyni.

PRZEPIS
Przygotuj szklanke. Wlej do nich jogurt. ( nie

wlewa| catego pojemnika, wlej tylko na dno.)
Wsyp troche ptatkOw owsianych a po miedzy
ptatki troche pestek dyni ( pratkOw nie musisz
dodawac to kwestia wyboru oraz smaku.) Na
pratki wytGz ponownie jogurt, nastepnie
ptatki i znowu jogurt. Na wierzch posyp
borowki i mozna jesd!




ZDROWE SNIADANKO

Sktadniki:

e chleb

® Masto

e pomidor

e 0gorek

® szCczypiorek

® jajko

® pieprz na oczka

e wedlina

® ser zOfity

® Majonez

Moje kanapki to kotek z chlebka,
muchomorek i myszka obok trawki.




1.Przygotuj chleb, masto ,ser
Z0tty ,satate lodowg |
rzodkiewke ,opcjonalnie
wedline .

2.0piecz chleb w opiekaczu |
pOSMaruj mastem .
3.Nastepnie pot0z ser zotty
Satate i pokrojong rzodkiewke .

4.PotOz drugg grzanke na gore
kanapki .

5. Gotowe |

Smacznego!




Sktadniki:

e Szparagi zielone (moga byc biate),

e pOttyzki papryki chilli (ja datam stodkg i dostownie
na czubek tyzeczki tylko chilli - nie lubimy ostrego)

e ) tyzKi SOSU SOjowego

e ) tyzKi oleju sezamowego

e tyzeczka syropu z agawy -datam miod rzepakowy,

o 3 {yzki wody

e do posypania

® SzCzypior

® Sezam

Przygotowanie:
Swieze szparagi (gtéwki nie mogg Smierdzied),
odtamujemy lub odcinamy zdrewniate konce,
ja nie obieram ale jeSli sg grube to mozna obrac,
ktadziemy na mega rozgrzang patelnie grillowa

| gdy jedna strona bedzie miata juz ciemno brgzowe
paski przektradamy na druga strone,

w tym czasie sktadniki sosu przektadamy do stoiczka

| energicznie mieszamy (mozna tez podgrzac w
rondelku i podawac na ciepto sos),

polewamy szparagi i posypujemy prazonymi ziarnami
Sezamu | posypujemy szczypiorkiem




OMLET Z OWOCAMI

Sktadniki:

° )
°
°

jajka
tyzKi maki

tyzKi letniej wody
jabtko

Drzoskwinia

Wykonanie:

Jajka ubic z 2 tyzkami wody i szczyptg sol,
dodac make i delikatnie wymieszac. Gotowg
mase wylac na patelnie na rozgrzany
ttuszcz. SmazyC na ztoty kolor po obu
stronach. Jabtko umycC i pokroic na
potplasterki, brzoskwinie pokroic¢ w kostke.
Usmazony omlet wytozyC na talerz |
udekorowac owocami. Mozna polac
syropem klonowym. Podawac z koktajlem z
OWOCOW lesnych




~Wiosenne kanapki i szklanka
cieptego mleka”

Produkty:
* Swieze pieCzywo
® masto Smietankowe
® plaster szynki
® |istek sataty
® jako ugotowane na twardo - pokrojone na
plastry
e pomidor pokrojony na plastry
e 0gorek zielony, rzodkiewka i szczypiorek.

Sposob przygotowania:
Pieczywo smarujemy mastem a nastepnie ukradamy
warstwowo pokrojone na plastry produkty: satate,
szynke, jajko, pomidora, ogorka, rzodkiewke |
posypujemy catos¢ szczypiorkiem. Dodajemy
odrobine soli i pieprzu.

Do popicia najlepsze bedzie ciepte mleko.

To wszystko na dobry poczgtek dnia i nie
zapomnijcie o porcji dobrego humorul!

Maksymilan Mokwinski, 1c



KOLOROWE KANAPKI
SKLADNIKI:

e Butka kajzerka

e 2 kromki chleba tygrysek
e 1 pomidor

o / |istki sataty

® rzezucha

e /4 pomidorki koktajlowe
e 4 plasterki szynki

e 7 kabanoski
e 0gorek zielony

Marta Kaczor, 1a




Nalesniki nadziewane karmelizowanym
jabtkiem.

Usmazyc nalesSniki cieniutkie z odrobing
oleju. Jabtko pokroiC w kosteczke |
skarmelizowac na patelce z odrobing cukru.
Polac karmelem rowniez skarmelizowanym.
Smacznego!

Satatka grecka z mojego przepisu.

Pokroic satate lodowa, pomidorki koktajlowe,
ser typu feta pokroiC w kostke, dodac mix
satatek, grzanki. SO, pieprz, polaC odrobine
oliwg z oliwek. Smacznego!

Szklaneczka pysznego zdrowego mleka
chudego 0.5%tluszczu lub szklaneczka
soku wyciskanego ze swiezych

pomaranczy. -




Przepyszne kanapeczki
Butka grahamka z odrobing maselka
prawdziwego na to satata, jajeczko
sadzone, szczypiorek, sol i pieprz
wedrug uznania.
Smacznego!

Musli owocowe pyszne i zdrowe.
Jogurt naturalny, musli z owocow
lesnych z ptatkami owsianymi do tego
Swieze owoce.

Zapiekana tortilla z chudg, wedzong
szyneczka i satatg do tego dressing _
czosnkowy lub sos smietanowy.
Smacznego!

-
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Pleczona Owsmnkg

Sldadniki: :

et Epnsﬁh przygotowania:

Michalitna
Frontczak

&

( / f Michalina Frontczak, 7g

Michalina
Frontczak 7g-




Olga Wasielewska, 4c

Sktadniki:
1.Herbata
2.1 tyzeczka miodu
3.50K z cytryny
4.1 kromka chleba wieloziarnistego
5.Masto
6.Biaty ser
/.3 tyzeczki jogurtu naturalnego
8.Rzezucha
9.Posiekana cebula
10.Mata kiS¢ winogron
11.5zczypta soli i pieprzu

Przygotowanie:
1.Posmaruj kromke chleba mastem i potoz na
niej troche rzezuchy.
2.5er biaty wymieszaj z jogurtem naturalnym |
na wierzch posyp posiekang cebule, przypraw
solg i pieprzem.
3.Umyj winogrona.
4 Przygotuj herbate z miodem i sokiem z

cytryny.



Kanapki mocy

Sktadniki:
® DieCzywo petnoziarniste z ptatkami
owsianymi
e serek naturalny
® Satata mastowa
e ulubiona wedlina
® Sser mozarella
® Jajko na twardo
o warzywa: rzodkiew, pomidor, Ogorek
® SzCzypiorek
e kietki (U mnie rzodkiewki)

Wykonanie:

PieCczywo posmaruj serkiem naturalnym. Na
orzygotowanej kropce ukradaj kolejno sktadniki,
zaczynajgc od sataty. Kolejnosc jest dozwolona.
ygotuj sok i ulubiony owoc.

Zycze smacznego!

' Natalia Wojciechowska, 6i



Moje zdrowe Sniadanie:

Sktadniki:
e 1 kromka chleba lub pot butki
e 1 tyzeczka masta
e papryka czerwona (2 cienkie stupki)
e winogrono ciemne (3 kulki)
e 1 jajko
e szczypiorek (ilosC wedtug uznania)
e rzodkiewka — 1 szt
e 1 plasterek szynki lub ulubionej wedliny lub serka
e DOt jabtka
e 1 szk| cieptej herbaty lub soku pomaranczowego

Przygotowanie:

Umyj rece.

Pot0z chleb na talerzyk i posmaruj mastem. PotOz na niego
plasterek wedliny lub sera.

Pokroj w plasterki rzodkiewke i potdz jg na kanapke.

Jajko usmaz na patelni bez ttuszczu (moze pomaoc Ci w tym
Kto$ dorosty).

PrzetOz jajko na talerz i posyp szczypiorkiem.

Papryke pokroj w stupki, oderwij 3 kulki winogrona z kisci
winogronowej i dotdz wszystko do swojego sniadaniowego
talerza.

Jabtko przekrdj na pori dotdz do reszty skradnikow.

Wypij do tego herbate lub sok.

SMACZNEGO! :-)

Szymon Olkiewicz, 1a




Nalesniki z serem i owocami

e 1 jajko

o /tyzek maki

e 1,5 szkl mleka

e Szczypta soliicukru
e Olej do smazenia

Nadzienie:
e Biaty ser
e Serek homogenizowany

Dodatki:
e Cukier puder
e Cynamon
e Owoce - np. maliny, truskawki, winogrona

Wszystkie sktadniki zmiksowac i usmazyc
nalesniki. Ser biaty potgczy¢ z homogenizowanym
| smarowac usmazone nalesniki i zwijaC w
rulonik. Posypujemy cukrem pudrem |
cynamonem i potozy¢ dowolne owoce.

Mikotaj Andrzejczak, 2b




Przepis na proste
malinowo-truskawkowe

stoiczki

Na spodzie potdz maliny lub
truskawki, pozniej dodaj serek
homogenizowany, Wsy

Sniada
Nna

dekoracji listek

Niowe, ZNnowu doc

0 ptatki

aj serek |

KONCU potdz owoce i do

pazyli.
Smacznego!

Np miety lub

Mikotaj Andrzejczak, 2b




(Gdy rano wstaje,
mama Sniadanie
podaje.
Abym byra silna,
zdrowa
| do nauki gotowa.
Pyszne ptatki
Zajadam,
zapar do nauki
poSiadam.

Oliwia Wodzynska, 1b




S
e

Natalia Durka, 6b

~Placuszkowy zawrot gtowy”

Sktadniki na mase jabtkowo-cynamonowa:

e 1 jajko,

e 1 sztuka jabtka,

e 3 tyzki maki pszenne]

cynamon do smaku,

e cukier do smakui.

e oliwa do smazenia
Sos malinowo-cytrynowy:

e 1 opakowanie malin swiezych lub mrozonych,

e cukier do smakui.

e SOk z cytryny do smaku.
Wykonanie:
Do miseczki zetrzyj na tarce z grubymi oczkami jabtko ze
skorkg. W skorce znajduje sie duzo witamin. Dodaj cate

jajko i magke. Wszystko dobrze wymieszaj. Nastepnie do

podkreslenia smaku placuszkow dodaj cynamon i cukier.
Placki smazymy na rozgrzanej patelni z niewielka iloscig
oliwy. Gay nabiorg rumianego koloru przektadamy je na
drugg strone. Ksztatt moze byC rozny w zaleznosci jakie
posiadasz w domu metalowe foremki. Mnie osobiscie
placuszki smakujg z sosem malinowym, ktory robi sie
pardzo prosto. Maliny nalezy zmiksowac i dodac do nich
troszke cukru i soku z cytryny. Do dekoracji uzytam zottego
bratka, gdyz pieknie wyglada i jest on jadalny.




SKLADNIKI:
e Parowki (dobry sktad)
e |ajko - osobno zo6ttko, osobno biatko
e pomidor bez skory (sparzyd)
® 0gorek
® papryka
® pieczarki
e rzodkiewka
® SzCzypiorek
e jogurt naturalny b.laktozy + keczup i czerwona cebulka
e sOl, pieprz
e odrobina masta

WYKONANIE
Jedng parowke przekroi¢ na pot, ale nie do konca i spigc
wykataczkg na ksztatt serduszka (moze byc tez inny, np. todka),
drugg parowke przekroiC na pot i tg potowe nakroi¢ delikatnie
W poprzek i spigC wykataczkg (ma wyjs¢ kwiatuszek),

rozgrzac patelnie wrzuciC kawateczek masta i parowki, gdy sie
lekko przyrumienig z jednej strony, odwrocic wlac do srodka -
do kwiatka zottko, a do serduszka biatko i przykryc, na matym
ogniu smazy/dusi¢ do czasu az jajka sie zetna.

Pieczarki pokroic w plasterki i podsmazy¢ obok jajek, na ztoto.

/ jogurtu, keczupu i kawateczka czerwonej cebuli pokrojone;
Kosteczke robimy sosik, doprawic solg i pieprzem.

Jajka przetozyC na talerz, warzywa utozy¢ wedtug swojego
pomystu lub jak na foto.

Smacznie, zdrowo, kolorowo [

atan Ziotkowski, 1b
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Jajecznica na masle z 2 jajek.
Satatka z rukolii oscypka.
Kanapka z chleba razowego z szynkg, zottym
sercem i papryka.

Satatka z sataty z rukolg i oscypkiem.
Sktadniki:
e DOt Opakowania sataty z rukolg
e DO zielonego ogorka
8 pomidorkow koktajlowych
4-5 rzodkiewek
1 oscypek
garsc stonecznika
1-2 1zki oleju
1 praska tyzeczka octu
e sOl, ieprz do smaku
Przygotowanie:
Pomidorki kroimy na trzy czesci, rzodkiewki kroimy w
talarki, a ogorka w paski. Pokrojone warzywa
dodajemy do sataty. Catos¢ skrapiamy octem |
olejem. Przyprawiamy do smaku odrobing soli i
pieprzu. Na wierzch dodajemy pokrojonego w paski
oscypka i posypujemy ziarnami stonecznika.




Wiosenne gniazda

Sktadniki:

e 3 szt. butek kajzerek,

e 5 plastrow zottego sera,

e 3 plastry szynki,

e 1/4 papryki czerwonej i zotte] (oczywiscie wczesnie
dokfadnie umyte),
ser Camembert,
szczypiorek.

Wykonanie:

Butki kajzerki ponacinac z wierzchu w 4 czesSciach.

Plastry zOttego sera zetrzec na tarce.

3 plastry szynki pokroiC w kostke.

1/4 papryki czerwionej i zottej pokroi¢ w kostke.
Szczypiorek pokroic drobno. Ser Camembert kroimy w
plastry. A teraz najfajniejsza czesSC przygotowan: rozginamy
ponacinane wczesniej butki kajzerki i w srodek kradziemy
wczesniej przygotowane produkty: starty zotty ser,
pokrojonag

w kosteczke szynke, pokrojong w kosteczke papryke,
pokrojony drobno szczypiorek. Na wierzch ktadziemy ser
Camembert. Tak przygotowane wiosenne gniazda, czyli
buteczki wstawiamy do wczesniej nagrzanego piekarnika na
180 stopni, na 5 minut. Uwaga! W tej czynnosci wskazana
pomoc dorostej osoby - w moim przypadku byta to
Mamusia :-)




Sos czosnkowy

Sktadniki:

-Sredni zgbek czosnku,

-2 tyzKi jogurtu naturalnego,
-2 tyzKi majonezu,

-Ziota prowansalskie,
‘bazylia,

-odrobina pieprzu,
-odrobina cukru,

-odrobina soli,

-odrobina soku z cytryny.

Wykonanie:

Czosnek wyciskamy przez praske. Nastepnie dodajemy
kolejno wszystkie wyzej wymienione sktadniki.

Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy. Powstat nam
pyszny sos czosnkowy, idealnie pasujgcy do

wiosennych gniazd.Po 5 minutach wyjmujemy z
piekarnika buteczki. Uktadamy na talerzu i podajemy z

. Ssosem czosnkowym. Wiosenne gniazda sg pyszne, ja |
/ ‘\\moja rodzinka je uwielbiamy. Do tego polecam sok z
‘> Swiezo wycisnietych pomaranczy.

\\ Q/> ‘v/ Smacznego! I. |




Biedronki na listku

Sktadniki :

e pomidorki koktajkowe

e kromka chleba

® MAasto

e rzodkiewka

® |isCie saraty

® pieprz w ziarnach
Przygotowanie :
Na poczgtku posmaruj kromke chleba mastem, potem
Utz liscie sataty. Nastepnie przekroj pomidorka
koktajlowego na pot i powbijaj do niego ziarna

pieprzu. Potdz nasze biedronki na kanapce. Kanapke
0zdob tez plasterkami rzodkiewki. | gotowe !




Kanapka statek na morzu

Sktadniki :
e kilka plasterkow sera zottego
e serek kanapkowy ( np. naturalny)
o 4-5 sztuk rzodkiewek
e kilka lisci sataty
® 0gorek
e ) kromki chleba
e ) plasterki szynki
® Masto
o wykataczki
dodatkowe :
® SzCzypiorek
e ketchup

Przygotowanie:

Na poczgtku smarujemy kromke chleba mastem. Nastepnie na
chleb potdz szynke oraz ogorki pokrojone na plasterki. Potem
przykryj kanapke drugg kromkg chleba, ktorg nastepnie
posmaruj serkiem kanapkowym ( np. naturalnym ). Na kanapke
pOtO7 liscie sataty oraz pokrojong na plasterki rzodkiewke.
Kiedy twoj statek jest gotowy i wykonates wszystkie powyzsze
instrukcje, wbij wykataczki, na, ktore nabij ser zotty. Catg
kanapke mozesz rowniez ozdobiC pokrojonym szczypiorkiem
oraz ketchupem. | gotowe !




Kotek miau, miau!

Sktadniki :
e plasterek sera zottego
® SzCzypiorek
e rzodkiewka
® 0gorek
® |SCie sataty
e kromka chleba
® Masto

Przygotowanie :
Na poczatku posmaruj kromke chleba mastem, a

nastepnie potdz na niej liscie sataty. Teraz potdz na
kanapce gtowe kota wycietg z zottego sera. Nastepnie
jako oczy uzyj kawatki rzodkiewki, jako nos kawateczka
ogorka i jako usmiech szczypiorku. Kanpke mozesz
0zdobic jeszcze pozostatg rzodkiewka, szczy
ogorkiem. | gotowe |




Kolorowa gasiennica

Sktadniki:
e kromka chleba
e rzodkiewki
e pomidor ( bgdz mate podmidorki koktajlowe )
e serek kanapkowy
® szczypiorek
® Masto

Przygotowanie :

Na poczatku smarujemy kromke chleba mastem. Nastepnie na
posmarowany chleb smarujemy serek kanapkowy. Potem kroimy
rzodkiewke na plasterki i uktadamy je jeden pod drugim, w ksztatt
gasiennicy. Teraz pokroj zczypiorek na dwa mniejsze kawatki w ksztatcie
prostokgtow - oczy - i dwa dtuzsze - czutki. Mozesz teraz przyozdobic swojg
kanapke pokrojonymi wczesniej plasterkami pomidorow. | gotowe !

Tip top ! Zegar

Sktadniki :

e plasterki szynki

e szczypiorek

e 0gorek

e kromka chleba

® Masto
Przygotowanie :
Na poczagtku posmaruj kromke chleba mastem, a nastepnie potoz
na niej plasterki szynki. Teraz powkroj ogorka na mate prostokgciki.
Potem utOz je na kanpce i ukroj dwa paseczki szczypiorku i utoz je w
taki sposob, aby przypominaty wskazowki zegara. Talerz mozesz
0zdobic satatg oraz kawatkami ugotowanego jajka. | gotowe !

Julia Mordzak, 6d



WEGANSKA ,,NUTELLA"

Sktadniki na 100 g:

e 100 g orzechow laskowych (najlepiej

prazonych)

e V4 szklanki syropu z agawy

e ) Czubate tyzki kakao

* 6 - 12 tyzek mleka ryzowego (mozna zastgpic

innym roslinnym)

Przygotowanie:
1. Orzechy laskowe nieprazone wysypac na
Dlache wytozone papierem do pieczenia i piec
orzez 10 minut w piekarniku nagrzanym do 200
stopni. Nastepnie wyjacC je na czystg, suchg
Sciereczke i trzeC az nie odejdg od nich skorki,
ktore dajg gorzki smak. Jezeli posiadasz prazone
orzechy to nie wykonuj tego kroku.
2. Wytuskane orzechy przetozyC do blendera |
zetrzeC na dosc gradkg mase (wedtug uznania).
Masa moze nie byC idealnie stucha, poniewaz
orzechy posiadajg olej.
3. Do wczesniej przygotowanej masy dodac
pozostate sktadniki i doktadnie wymieszac.
4. Powstaty krem orzechowy przetozycC do
czystego stoika.




Jajecznica
to pozywne i zdrowe Sniadanie.Uwazam ze taka
porcja zadowoli kazdy brzuszek i da site .

Sktadniki
* 3 jajka
e Boczek 100g
tyzeczki smalcu lub masta
pomidor
e Szczypiorek
e Przyprawy SOl i pieprz

Przygotowanie
Na patelke dodaj mastotak by sie roztopito, a
nastepnie dodaj boczek i smaz do zarumienienia

Na desce pokrdj pomidora oraz szczypiorek.
Po zarumienieniu sie Boczku , wbijamy 3 jajka |
solimy szczyptg soli .

Smazymy na matym ogniu ciggle mieszajac.
Kiedy jajka sie usmazg ,przektadamy na talerz,
sypiemy szczypiorkiem ,przektadamy pomidory i

Wi ktO ria Ry*e k: 8C solimy oraz pieprzymy do smaku.




x“
Wojciech Wojtczak, 4c b
B 2o\ /



Moje Sniadanie

Sniadanie skfada sie z:

o )
ch

Kromek razowego
eba posmarowanych

mastem
e ) plasterkow wedliny,

® |3
a

jlecznicy na masle z 2

ek ze szczypiorkiem
e mleka bagdz kakao

& Aleksander Pietrzak, 46dm
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Fit Bajgiel z zielonym akcentem

Petnoziarniste pieczywo wraz z warzywami to
doskonate potgczenie na pyszne i ciekawe
Sniadanie. Jak wiemy, jemy oczami wiec warto
rowniez zadbac o prezentacje danego dania.
Dzisiejszg propozycjg na sniadanie jest bajgiel
na petnoziarnistym pieczywie z sezamem. Tak
naprawde mozemy do niego dodac wszystko co
ubimy. W tej wersji uzylismy serka Philadelfia,
Ktory jest doskonatym zrodtem biatka,
dodatkowo pod ogorkiem schowaty sie plastry
wedzonego 10s0sia, ktory jest bogaty w kwasy
omega-3. Chrupigcym elementem jest ogorek
oraz dodatek dowolnych kietkow. Serek
Philadelfia mozemy zastgpic pastg z t0sosia,
makreli, pastg jajeczng czy domowym
guacamole. Idealnie wkomponujg sie tutaj
rowniez takie dodatki jak awokado, papryka,
pomidorki cherry, rukola oraz czerwona cebula.




Pancake bananowe z konfiturg malinowg

Sktadniki:
e 7 sztuki dojrzatych bananow
e 1 jajko
e 7 tyzka stotowe] maki

Przygotowanie:

Banany rozgniatamy w miseczce widelcem,
dodajemy jajko, doktadnie tgczymy sktadniki i
dosypujemy tyzke maki. Intensywnie mieszamy.
Nastepnie na rozgrzang patelnie nakradamy
1yzkg mase bananowg. Obsmazamy z kazdej
strony na rumiany kolor. Po chwili placuszki sg
gotowe. Wyktadamy na talerz oraz dodajemy
konfiture malinowg w moim przypadku z malin
Ze stonecznej dziateczki.

Pozytywne sniadanie z dodatkiem witaminy C
daje energie na intensywny poranek.
Koniecznie sprawdzcie ten sposob, na pewno
bedzie krélowat w nie jednym domui.

Maja Janecka, 6e



Koktajl

Przygotuj
e ) banany,
e Kilka truskawek(opcjonalnie
granat oraz kiwi)
Wykonanie:
o Umyj truskawki i usun szyputki

e Obierz banany ze skory |
pokroj na kawatki

e \WrzuC owoce do blendera i
dodaj ok. 1T mleka

e /blendowane owoce wlej do
miski i udekoruj pokrojonym
Kiwi i pestkami granatu

KVY;




Moje zdrowe Sniadanie

Przygotuj:
e rukole,

Kilka pomidorow koktajlowych,
Kilka rzodkiewek,
Kawatek avocado,
Kilka kulek mozarell]
Wykonanie:

1.Warzywa optucz zimng wodg, pokroj
na kawatki i utdz na talerzu

2.Wycisnij sok z 2 pomaranczy i przele]
do szklanki

3.Przygotuj grzanke z chleba
tostowego w opiekaczu

4.Na patelni rozpusc tyzeczke masta,
WDIj jajko dodaj szczypte soli i usmaz

|ajecznice

Zuzanna Marciniak, 7b
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Przepis na zdrowe Sniadanie
Produkty:
e ciemny chleb,
® Masto roslinne,
® 0gOrek,
®* pomidador,
e rzodkiewka,
o koperek
e Ooraz do ozdoby listki miety i kwiatki
forsycji

Sposob przyrzadzenia:

Umyj warzywa. Chleb posmaruj mastem
roslmnym Ukroj 2 plasterki ogorka i po
jednym plasterku rzodkiewki i pomidora.
Pot0z pokrojone warzywa na kanapke; posyp
Koperkiem. Talerzy udekoruj listkami swiezej
miety i kwiatkami forsycji.

DO picia polecam Swiezo wyciSniety sok z
poMmaranczy.

Zofia Przygodzinska, 6b



Dziekujemy wszystkim za
udziat w konkursie.
Dzieki Wam powstat ciekawy
zbior przepisOw na zdrowe,
pozywne sSniadania.

Samorzad Uczniowski
Marta Albinska

& Magdalena Wasilewska

Huﬁ%;kporota Wojciechowska
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