CIASTECZKA OWSIANE Z BAKALIAMI

Autor: EMILIA BIELAK
Grupa IV KRECIKI

Sktadniki:

a) paczka ptatkow owsianych

b) mata paczka tuskanego stonecznika
¢) mata paczka zurawiny

d) mata paczka rodzynek

¢) mata paczka migdatéw

f) pot szklanki wody

g) 3-4 tyzki miodu

Wykonanie:

Ptatki owsiane zmieli¢ na drobniejsze (wsypa¢ do duzej miski) wsypac wszystkie
bakalie 1 wymiesza¢ cato$¢ na sucho. Nastgpnie doda¢ wodg, ktora potaczy
sktadniki oraz miod, ktory zespoli je jeszcze bardziej i nada przyjemne;j, delikatne;]
stodyczy. Ciasteczka formowa¢ wedle uznania. Jesli ciasteczka majg ksztatt
ptaski (np. ptaskich kotlecikow mielonych) w tej formie potrzebuja by¢ pieczone
ok. 40 min w temp. 160 stopni C. Zawarto$¢ mieszanki sktadnikoOw na ciasteczka
owsiane mozna komponowa¢ wedtug wtasnych upodoban.




SALATKA GYROS

Autor: HENRYK KAPUSTKA
Grupa [ SLONECZKA

Sktadniki 1 przepis

Pot piersi z indyka pokroi¢ w drobng kostke, wymiesza¢ z przyprawa gyros i usmazy¢ na
patelni. Usmazone kawatki indyka utozy¢ na dnie salaterki, pola¢ keczupem, a nastgpnie utozy¢
na niej warstwowo: niewielkg cebule pokrojona w plasterki, duzy stoik ogorkow
konserwowych pokrojonych w kosteczke, puszke kukurydzy i dwie papryki czerwone
pokrojone w kostke. Calo$¢ pola¢ matym kubeczkiem jogurtu naturalnego wymieszanym z
majonezem w proporcji 1:1 i potozy¢ na wierzch ostatnig warstwe satatki - malutkg kapuste
pekinska lub pot wigkszej drobno poszatkowane;.

Smacznego!




.VORTILLE PELNE WARZYW"

Autor: JAKUB KAPUSTKA
Grupa: IV KRECIKI

PRZEPIS:

Na tortille potozy¢ po dwa plastry sera zéttego i szynki lub salami,
po czym dodal pokrojone Swieze warzywa: pieczarki, satate lodowaq,
kapuste pekinska, papryke, ogérek, kukurydze, cebule lub inne
warzywa, ktére lubimy.

Im wiecej warzyw i bardziej kolorowe, tym lepiej. Nastepnie zawinaé
warpa jak nalesniki i przez kilka minut opieka¢ w tosterze/opiekaczu.
SMACZNEGO!




ZIELONY KOKTAJL WITAMINOWY

Autor: JASMINA I ROZALIA DEC
Grupa I SLONECZKA IV MOTYLKI

Sktadniki: szklanka mleka owsianego, 2 banany, 2 pomaranicze, jabtko, 2 garsci
szpinaku, 3 garsci jarmuzu. Wszystko razem zmiksowa¢é

-, AUEMO0303 omje




KULKI MOCY

Autor: JASMINA I ROZALIA DEC
Grupa I SLONECZKA IV MOTYLKI

Sktadniki: daktyle (zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ do napecznienia), rozne orzechy,
suszone S$liwki, rodzynki, ziarna stonecznika, nasiona chia, kakao ciemne,
czekolada gorzka.

Wszystkie sktadniki rozdrobnié, uformowac kulki, obtoczyé w widrkach
kokosowych. Schtodzi¢ w lodoéwce (jesli jakis tasuch wytrzyma oczekiwanie;)




"MASLANA TARTA Z JABLKAMI I MARMOLADA POD PUCHOWA PIANKA"
Autor: JULIA WNUK
Grupa: IV KRECIKT

Wszyscy wiemy, ze dzieci uwielbiajq stodycze. Od czasu do czasu zwycieza serce
takomczuszka. Warto wtedy postawi¢ na stodkosci domowe, jak choéby:

“Maslanq tarte z jabtkami i marmolada pod puchowq piankg”

Skiadniki: Poza tym:

*szklanka maki pszennej *3 tyzki domowej marmolady
*80 g masta*2 tyzki cukru pudru z czarnego bzu albo z rézy
*1 z6ttko *3 jabtka

*szczypta soli *4 biatka jaj

*2 tyzeczki zimnej wody *0,5 szklanki cukru pudru

*1 tyzka maki ziemniaczane|
*1 tyzka soku z cytryny
Przygotowanie:

Sktadniki na ciasto zagniatamy, formujemy w kule i wktadamy do lodéwki na 30
min. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Forme wylepiamy ciastem, nakluwamy
i wktadamy na 10 minut do piekarnika. Podpieczony spéd tarty smarujemy
marmolada, Obrane jabtka kroimy na dsemki i uktadamy. Biatka ubijamy, a pod
koniec dodajemy cukier puder, sok z cytryny i make ziemniaczang ciagle
miksujac. Piane naktadamy na przygotowany spéd i wktadamy do pieca na 180°C na
20 minut, potem obnizamy temperature do 160° C i pieczemy jeszcze 20 min.

Smacznego!




+SZPINAKOWE MUFFINKI POROSNIETE
MCHEM”

Autor: KACPER MIELESZKO

Grupa I SLONECZKA
Sktadniki:

szklanka maki pszennej;

szklanka maki pszennej petnoziarnistej;
jajko;

szklanka mleka kokosowego (moze by¢ inne roslinne, ale kokos genialnie smakuje ze
szpinakiem);

100 g. masta;

1 tyzeczka proszku do pieczenia;

1/2 tyzeczki sody;

okoto 150 g. szpinaku mrozonego;

sok z cytryny;

zabek czosnku.

Przygotowanie: Masto roztopi¢. Make, jajko, mleko, proszek, sodg i wystudzone masto
zmiksowac. Szpinak poddusié, by si¢ rozmrozit, skropi¢ sokiem z cytryny. Posiekac, jesli ma
duze liscie. Wystudzi¢. Doda¢ do ciasta, wcisnaé czosnek 1 lekko wymiesza¢ tyzka. Naktadaé
do papilotek do 2/3 wysokosci. Papilotki wtozy¢ do blachy na muffinki. Piec w temperaturze
200 stopni przez 20 minut.




SNIADANIOWE PLACUSZKI SEROWE
Autor: Maksymilian Nalepa
Grupa: IV Kreciki

SKEADNIKI

e 250 g twarogu

e 3jajka

e 1lyzka cukru wanilinowego

e 1tyzka cukru pudru

e 3 czubate tyzki maki

« owoce (u nas kiwi oraz suszone morele i Sliwki)
e orzechy

e wiérki kokosowe

PRZYGOTOWANIE

Zanim rozpoczniemy gotowanie Szef Kuchni Maksiu sprawdza jakosé naszych
produktéw. Jego usmiechnieta buzia wskazuje na to, ze nie ma zadnych zastrzezen.
Przystepujemy wiec do dziatania ;)

e Do miski wktadamy twardg, dodajemy zottka (biatka oddzielamy i wrzucamy do
drugiej miseczki) i rozgniatamy widelcem. Dodajemy cukier wanilinowy i cukier
puder. Dodajemy make i doktadnie mieszamy.

o Biatka ubijamy na sztywna piane i dodajemy do masy serowej, tagczymy sktadniki
delikatnie mieszajac tyzka.

e Nakladamy porcje ciasta (po ok. 2 tyzki) na rozgrzang, suchg patelnie
i rozprowadzamy je po powierzchni formujac ksztattnego placka.

e Zmniejszamy ogien do minimum i smazymy przez ok. 3 minuty, az od spodu beda
delikatnie zrumienione na ztoto. Odwracamy na druga strone i powtarzamy smazenie
przez ok. 2 minuty.

e (Odktadamy natalerz, a nastepnie przecieramy patelnie wilgotng $ciereczka i smazymy
placuszki z reszty ciasta.

o Na talerzu uktadamy placuszki z ulubionymi owocami, orzechami i posypujemy
wiorkami kokosowymi

SMACZNEGO!




Babka na 5+
Autor: MICHAL KOTLA
Grupa: IV KRECIKI

Sktadniki:

5jaj

1/2 szkl. cukru-badz mniej w zaleznosci od upodoban, badz zamiennik np. ksylitol
3/4 szkl. maki pszenna( moze by¢ inna np. maka orkiszowa),

3/4 szkl. maki ziemniaczanej,

2 tyzeczki proszku do pieczenia,

5 tyzek majonezu,

Owoce $wieze, badz mrozone np. jagody, maliny.

Wykonanie:

Biatka oddzielamy od zottek, biatka z cukrem ubijamy na sztywna piane, dodajemy
z6ttka, dodajemy make pszenna, make ziemniaczang, proszek do pieczenia, majonez.
Wszystko razem miksujemy. Na koniec dodajemy owoce i wszystko mieszamy tyzka.
Wylewamy ciasto do formy na babke. Wktadamy do piekarnika i pieczemy 40 min.

w temp. 180°C

Smacznego.




TRADYCYJNE OBWARZANKI BABCI

Autor: NATALIA CALKA
Grupa [ SLONECZKA

Sktadniki:

ser bialy 0,5kg

maka 0,5kg

Smietana

2 jajka

proszek do pieczenia, soda

olej do smazenie

cukier puder do posypania

Ze sktadnikoéw wyrobi¢ ciasto, rozwatkowac, wykroi¢ okr¢gi z dziurka. Smazy¢
w oleju.




Autor: PAWEL BARNA
Grupa I SLONECZKA

SKEADNIKI:

- 2 szklanki startej marchewki

- 1,5-2 szklanki maki

- 4 cale jaja

- % szklanki oleju

- % szKklanki cukru

- 1 lyzeczka proszku do pieczenia

- 1 lyzeczka sody oczyszczonej

- 2 lyzeczki cynamonu

- gar$¢ posiekanych orzechéw wloskich
- szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

1. W misce mieszamy suche sktadniki, jak: make, proszek do pieczenia, sod¢ oczyszczona,
cynamon oraz s6l. Odstawiamy na bok.

2. Orzechy siekamy na mate kawatki. Odstawiamy na bok.

3. Marchewke obieramy i $cieramy na drobnych oczkach tarki. Odstawiamy na bok.

4. W misce ubijamy jajka z cukrem na jasng, puszystg mase. Dodajemy porcjami mieszanke
suchych sktadnikow, wczesniej przygotowanych. Do masy wlewamy stopniowo olej i
mieszamy tylko do potaczenia.

Na koniec dodajemy starta marchewke i posiekane orzechy. Cato§¢ mieszamy drewniana
tyzka.

5. Piekarnik rozgrzewamy do 190 stopni z funkcja gora/dot.

6. Blaszke (my uzyliSmy okragtej) wyktadamy papierem do pieczenia i przekladamy do niej
mase. Pieczemy ok 35-40 minut do suchego patyczka.

Ciasto jemy po wystudzeniu.
SMACZNEGO!



RACUCHY DROZDZOWE

Autor: Aniela Saczawa
Hanna Sgczawa

Grupa: VIl ,Madre Séwki”

SKtADNIKI :

- 1,5 szklanki maki pszennej

- % szklanki mleka

- 25g $wiezych drozdzy lub 7g drozdzy instant

- tyzka cukru

- 2 26ttka jajek

- szczypta soli

- masto klarowane lub olej kokosowy do smazenia

- cukier puder, owoce lub dzem

Sposdéb przygotowania:

1. W osobnych naczyniach
przygotowac 1,5 szklanki maki, %
szklanki mleka oraz dwa z6ftka.
2. W misce umiesci¢ drozdze,
dodac kilka tyzek cieptego mleka,
tyzke cukru oraz dwie tyzki maki.
Sktadniki dobrze wymieszac i
odstawi¢ w ciepte miejsce na 20
min.

3. Do gotowego zaczynu
dodaé dwa z6ttka, reszte mlekai
make oraz szczypte soli. Ciasto
wyrobic¢ recznie lub mikserem.

4.  Ciasto przykrywamy

Sciereczka i odstawiamy na 20 minut w ciepte miejsce by wyrosto.
5. Smazymy racuszki. Podajemy z owocami, syropem lub cukrem pudrem.



OMLET OWOCOWY

Autor: Adam Dec

Grupa: VIl ,Madre Séwki”

SKtLADNIKI :
e 2 jajka (osobno biatka i z6ttka)
e 1/3 szklanki mleka
e 1/2 szklanki maki pszennej/ orkiszowej (przesiej make)
¢ Opcjonalnie tyzeczka syropu klonowego
e 1/2tyzeczki cynamonu
e 1tyika oleju

e 5 mrozonych truskawek, a w sezonie swiezych, 8 plasterkéw banana, jagody

Sposéb przygotowania:

1. Rozmroz truskawki, przekrdj na poét i odsgcz z nadmiaru soku.

2. Do szerokiej miski wlej zéttka, dodaj stodzidto i za pomoca miksera ubijaj, az zéttka
beda puszyste. Nastepnie dodaj mleko, make i cynamon. Ponownie wymieszaj
mikserem. Biatka oddziel od z6ttek i ubij na sztywng piane. Dodaj je do ciasta i
wymieszaj tyzka, tak by sktadniki potgczyly sie.

3. Na duza teflonowg patelnie (ok 26 cm) wlej olej i papierowym recznikiem kuchennym
rozsmaruj go po dnie i Sciankach. Rozgrzej patelnie i wlej na nig ciasto. Utdz owoce, a
nastepnie przykryj patelnie pokrywka i smaz na matym ogniu ok. 10 minut. Kiedy
omlet urosnie, po 10 minutach podnies pokrywke i sprawdz widelcem czy jest w
srodku suchy. Nie przewracaj go na drugg strone. Zsun na talerz i pokrdj.

4. Puszysty omlet owocowy mozesz podawacd z réznymi owocami (pokrdj je, by nie byty
zbyt ciezkie) i innymi dodatkami, np. dodajac amarantus ekspandowany, masto
orzechowe, midd.



ZUREK

Autor: Liliana Czerkies

Grupa: VIl ,Madre Séwki”

SKtADNIKI :

- 1 garnek z wodg (gotujemy)
- lis¢ laurowy i ziele angielskie
- marchewka, pietruszka, seler, opalona cebula, eko kostka rosotowa, suszone warzywa

- sol, pieprz

- zurek gryczany

Sposdéb przygotowania:

Do gotujacej wody wlaé zurek gryczany oraz przyprawy
Ugotowac jajka.

Podsmazyc kietbaske .

Dodac¢ wszystkie sktadniki do zurku.

hwnNE



CIASTECZKA NA KAZDA OKAZJE

Autor: Nataniel Gemborys

Grupa: VIl ,Madre Séwki”

SKtADNIKI :

1.

Podstawowe sktadniki to szklanka ptatkéw owsianych, ktére trzeba zblendowa¢
oraz dwa duze banany (3 mniejsze banany), ktore trzeba oddzielnie zblendowac.
Sktadniki dodatkowe mozesz dowolnie modyfikowac, co bys nie dodat zawsze beda
pysznie smakowac. My dzisiaj wybralismy dla Was nasze ulubione dodatki:

1 duza tyzka masta orzechowego zblendowac z bananem najlepiej

2 duze tyiki biatego sezamu i 2 duze tyzki czarnego sezamu

2 duze tyiki jagod goji

4 duze tyzki widrek kokosowych niesiarkowanych

2 duze tyiki rodzynek i 2 duze tyzki zurawiny niesiarkowanych

2 duze tyiki orzechow laskowych i 2 duze tyzki migdatéow (zblendowac lub
pokroic jak kto woli)

2 duze tyiki nasion chia i 2 duze tyzki stonecznika (zblendowac¢ lub nie jak
kto woli)

Okoto % szklanki wody do uzyskania odpowiedniej gestosci aby wygodnie
sie nakfadato na blaszke.

3. Przyozdabia¢ mozesz owocami, kostka gorzkiej czekolady lub nawet nie

przyozdabiac jesli wolisz bez dodatkéw. Najpyszniejsze wychodzg ze swiezymi
truskawkami, ale poza sezonem mozesz uzy¢ mrozonych

Sposdb przygotowania: Wykonanie zajmie zaledwie 15 min: Wszystkie suche skfadniki
wymieszaj tyzkg, nastepnie dodaj do nich mokre sktadniki i dalej mieszaj do uzyskania gtadkiej,

gestej masy.

Nastepnie wytdz mase na blaszke wytozong papierem do pieczenia, duzg tyzka. Jedna duza
tyzka na 1 ciasteczko. Z tej porcji wyszto nam 24 ciasteczka. Po utozeniu ciasteczek na blaszke
0zdéb je czym lubisz. Ciasteczka pieka sie 20 min w 180 °C.



SIOSTRZANE CIASTECZKA

Autor: Klaudia Zieba
Grupa: VIl ,Madre Séwki”
Izabela Zieba

Grupa: Il ,,Biedronki”

SKtADNIKI :

Na poczatku wi¢c sprawdzamy czy skladniki wszystkie mamy.

- Maki 2 szklanki potrzebujemy oraz 2 jajka o ktérych zapomnie¢ nie mozemy.

- 1 lyzeczka proszku do pieczenia konieczna bedzie do ciasteczek upieczenia.

- Cukru za duzo na co dzien jemy wiec mniej niz pét szklanki proponujemy.

- Cukier waniliowy rowniez tutaj si¢ przydaje, wazny to jest skladnik tak nam si¢ wydaje.

- 0,5 kostki margaryny tez bedzie potrzeba, pamietajcie tylko jaka wybra¢é trzeba. Bez
thuszczow TRANS jest najzdrowsza to wiadomos¢ nie najnowsza.

- Czekolade mleczng uwielbiamy jednak do ciasteczek dobry zamiennik mamy. Czekolade
gorzka tu wykorzystujemy, wartosciowa i najzdrowsza sposrod tych co jemy.

Sposadb przygotowania:

Make przesiewamy na stolnice i doktadamy pozostate sktadniki. Nalezy pamigta¢ zeby kawatki
czekolady pokroi¢ wczesniej w drobne paski(my dodajemy okoto 3 kawatkéw). Zagniatamy
ciasto. Gotowe ciasto watkujemy na grubo$¢ okolo 0,5 cm. Za pomoca foremek wykrawamy
ciasteczka. Forme, blache do pieczenia smarujemy lekko margaryng. Nast¢gpnie umieszczamy
na niej nasze wykrojone ciasteczka. Piekarnik nastawiamy na 150 stopni i pieczemy okoto 25
min.



KANAPKI WIOSENNE NA DOMOWYM CHLEBIE
Z ZIARNAMI

Autor: SEBASTIAN NOWAK
Grupa: IV KRECIKI

SKEADNIKI:

525 ml wody w temp. Pokojowej

tyzeczka cukru

550 g maki typ 650

50g maki petnoziarnistej lub orkiszowe;j

tyzeczka oleju

1-2 tyzeczki soli

ziarna wg uznania np. gar$¢ stonecznika i gar$¢ dyni ,sezam, siemi¢ Iniane

- ser biaty, $mietana, rzodkiewki, szczypiorek

SPOSOB WYKONANIA:

Do matej miseczki wsypaé drozdze, dodaé cukier i 25 ml wody. Wymiesza¢, nakry¢ Sciereczka

1 zostawi¢ na chwile az drozdze urosna.

Do miski plastikowej wsypaé¢ obie maki, olej, sol 1 ziarna. Doda¢ drozdze z matej miseczki, wlaé
wode 500 ml i wymieszaé na jednolita mase.

Nakry¢ $ciereczka i zostawi¢ 2 godziny do wyro$niecia.

Przed koncem ros$nigcia, (okoto 30 minut) wstawi¢ naczynie zaroodporne do piekarnika i nagrzaé
piekarnik na 230 stopni z naczyniem. Po 2 godzinach przetozy¢ ciasto do nagrzanego naczynia.
Nakry¢ pokrywka. Piec 30 minut nakryty i 20 minut odkryty. Po upieczeniu wyjac z naczynia

1 ostudzi¢ na metalowej kratce.

W miseczce rozdrabniamy ser biaty z odrobing $mietany,
dodajemy startg na tarce rzodkiewke i1 szczypiorek.

{ Kromki chleba smarujemy pasta i dekorujemy plastrami
rzodkiewki.

Smacznego !




Koktajl mleczny truskawkowo-bananowy

Autor: ADRIAN BULDAK
Grupa: IV KRECIKI

Przepis:

-500g truskawek

-2 banany

- 1,5 szklanki mleka

- cukier trzcinowy (opcjonalnie)

Truskawki myjemy, odcinamy listki i wrzucamy do blendera. Banany
obieramy ze skorki, kroimy na mniejsze kawatki 1 wrzucamy do
blendera. Wlewamy mleko i dodajemy cukier trzcinowy. Miksujemy!

Smacznego!




RACUCHY Z JABLKAMI

Autor: ANTONI PANCZYSZYN
Grupa I SLONECZKA

Sktadniki:

2 $rednie jajka

szklanka cieptego mleka - 250 ml

2 $rednie jabtka - 400 g

1,5 szklanki maki pszennej - 250 ¢

po pot ptaskiej tyzeczki sody 1 proszku do pieczenia

Dodatkowo do usmazenia plackow potrzebujesz: 4 tyzki thuszczu do smazenia
(rzepakowy, kokosowy) oraz ewentualnie cukier puder do oproszenia
usmazonych plackow.
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