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KAZDY PRZEDSZKOLAK
WAM POWIE,
7E NAJWAZNIEJSZE JEST
ZDROWIE.
DZIECI Z PRZEDSZKOLA
MIEJSKIEGO NR 10
W GORZOWIE WLKP.
7ZDROWIE NA TALERZU
PPROMUIA I WEASNYMI
PRZEPISAMI WAS OBDARUJA.
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Pudding chia z owocowym musem

Potrzebne produkty porcja dla 4 oséb:

Mleko (kokosowe/roslinne), chia, pulpa mango/mus
malinowy, miod.

Do naczynia wlej 200 ml mleka kokosowego, dodaj 200 m|
pulpy mango oraz 2 tyzki nasion chia. Wszystko razem
doktadnie wymieszaj, aby nasiona rownomiernie pokryty sie
ptynem. Mase wioz do lodowki na 15 minut, po czym
ponownie wymieszaj. Tak przygotowany pudding przetdz do
4 miseczek i odstaw do lodowki na co najmniej kilka godzin
lub catg noc. Gdy pudding chia zgestnieje, jest gotowy do
jedzenia.

Smacznego !






Banany w polewie, porcja dla 4 osob

Potrzebne produkty

2 banany, rozpuszczona gorzka czekolada, posy
(orzeszki/wiorki)

Obierz i pokréj banany na 4 potowki, rozpusc czekolade w
kapieli wodnej, a nastepnie polej nig banany. Na koncu
posyp je wiorkami kokosowymi lub posiekanymi
orzechami. PYCHA &






Ciasteczka owsiane porcja dla 4 oséb

Potrzebne produkty:

ptatki owsiane 200 g, suszona zurawina 140 g, nasiona
stonecznika 50 g, siemie Iniane 50g, 1 jajko,

olej rzepakowy 100g, szczypta soli.

Aby przygotowac ciasteczka, w duzej misce potgcz suche
sktadniki (ptatki owsiane, nasiona stonecznika, siemie Iniane,
Zzurawine), nastepnie dodaj jajko oraz olej. Wszystko razem
dobrze wymieszaj. Z tak przygotowanej masy uformu;
ciasteczka, utdz na blasze wytozonej papierem do pieczenia,
zachowujgc odstep, poniewaz ciasteczka sie rozptyng. Piecz w
nagrzanym piekarniku w temperaturze 170/180 stopni i piecz
przez okoto 15/20 minut, az ciasteczka sie zrumienig na ztoty
kolor. Ostudz ciasteczka przed podaniem.






Warzywne kanapki

Potrzebne produkty szynka, jajko, papryka, ogorek
Kiszony, pomidor, liscie szpinaku

DO przygotowania zdrowych kanapek dla 4 osob
orzygotuj, 4 kromki chleba razowego. 1 wiekszy lub 2
mniejsze pomidory, 2 ogorki kiszone, pot czerwonej
papryki, 2 jajka,

pomidor, kiszony ogorek oraz jajko pokroj w plastry,
papryke pokrdj w paski. Na kromki chleba pot6z po
trochu lub wedtug uznania przygotowane sktadniki,
kanapki mozna udekorowac lis¢mi szpinaku.
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Smaczna i prosta satatka z ogorkow kiszonych

Potrzebne sktadniki:

4 sztuki ogorkow kiszonych, 1 srednia papryka, 1
cebula, oliwa 2 lub 3 tyzki, szczypta pieprzu.

Cebule obierz i pokroj w pidrka, papryke umyj, obier:
z nasion i pokroj w drobne paski, ogorki pokroj w
plasterki lub, jesli wolisz, rowniez w drobne paski.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj, dodaj oliwe
| pieprz do smaku i ponownie wymieszaj. Satatke
odstaw na co najmniej pot godziny do lodowki, aby
Sie przegryzta.
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Mleczny koktajl

Potrzebne produkty: 500 ml mleka, 3 banany, 200 g
Swiezych lub mrozonych malin, 200 g Swiezych lub
mrozonych borowek.

Do wysokiej miski wrzu¢ wszystkie owoce, zalej
catosC mlekiem i miksuj blenderem recznym na
wysokich obrotach do uzyskania jednolitego
napoju. Mozesz tez uzyc blendera kielichowego.

14






Najlepsza pizza na Swiecie z tej porcji daje 2 cienkie lub 1 grubg pizze.

o *Sktadniki:**

e 500 g maki pszenne;

e 1 opakowanie suszonych drozdzy

e 1 szklanka cieptej wody

e 31tyzkioliw zoliwek lub oleju

e szczypta soli, 1 tyzeczka cukru

e 1 stoiczek koncentratu pomidorowego

e 150 g szynki, 150 g pieczarek, 250 g startego sera z6ttego, papryka, ocet

e *Przygotowanie ciasta:**

1.Przesia¢ mgke do miski.

2.Z 250 ml wody odla¢ 100 ml, doda¢ drozdze i cukier, odczeka¢ az drozdze sie aktywuja.
3.W pozostatej wodzie rozpuscic¢ sél i doda¢ do maki.

4.Dodac roztwor drozdzy, oliwe, wyrobic ciasto i odstawi¢ do wyrosniecia na 2 godziny.
5.Przygotowac blache i rozwatkowac ciasto.

6.

e *Sos pomidorowy:**
Wymieszac koncentrat, cukier, ocet, przyprawy i ziota.

e *Pieczenie:**

1.Rozgrzac piekarnik do 250°C,

2.Na ciasto natozyc sos, szynke, pieczarki, papryke i ser.
Piec przez 11 minut na dolnej potce piekarnika.

16






PYSZNE PIERNICZKI BEZ DODATKU CUKRU

Potrzebne sktadniki:

e 500 g maki pszennej (np. tortowej)

e 3jaja

e 250 g naturalnego miodu

e 100 g masta

e tyzka ciemnego kakao

e ptaskg tyzeczke sody oczyszczonej

e przyprawe do piernika (jesli jej nie masz, uzyj cynamonu, kardamonu, imbiru)

e Pierwszym etapem jest podgrzanie masta, kakao, miodu oraz wszystkich przypraw w
niewielkim garnku przez kilka minut. Sktadniki nalezy miesza¢, nie doprowadzajgc do
wrzenia. Nastepnie make z sodg przesiewa sie do miski i dodaje jaja. Do tak przygotowanej
bazy wlewa sie lekko cieptg mase z przyprawami. Catos¢ wyrabia sie mikserem na wolnych
obrotach lub recznie, az do uzyskania jednolitego ciasta.

e Gotowe ciasto przykrywa sie folig i umieszcza w lodowce na od jednej do trzech godzin. Po
schtodzeniu nalezy rozgrzac piekarnik do 170 stopni (opcja gora/doét) i przygotowac blache
wytozong papierem do pieczenia. Formowanie i pieczenie piernikow

e 7 ciasta odrywa sie porcje, lekko podsypuje makg i rozwatkowuje na cienki placek o
grubosci okoto 1 centymetra. Nastepnie wykrawa sie dowolne ksztatty przy pomocy
foremek. Pozostate ciasto mozna ponownie potgczyc z kolejng porcjg i powtorzy¢ czynnos¢,
co pozwala ograniczyc¢ ilos¢ dodawanej maki.

e Pierniczki piecze sie przez dziesie¢ minut — czas mozna nieco wydtuzy¢, jesli ciasteczka sg
grubsze. W trakcie pieczenia pierniczki lekko rosng. Po upieczeniu i ostudzeniu sg 18
chrupigce, jednak z czasem miekna.


https://gotowanie.onet.pl/porady/wiekszosc-osob-trzyma-tam-miod-to-blad-ktory-niszczy-jego-wartosci/ty77vv6




