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Aby moc sie cieszy¢ dobrym samopoczuciem i zdrowiem,
organizm musi mie¢ zapewnione odpowiednig podaz
skladnikéw odzywczych oraz aktywno$¢ fizyczna. Zdrowe
odzywianie oznacza spozywanie réznorodnych produktéw,
ktore dostarczajg skladnikéw odzywezych potrzebnych do
zachowania zdrowia, dobrego samopoczucia i energii. Te
skladniki odzywcze obejmuja bialko, weglowodany, ttuszcz,
wode, witaminy i mineraly.

Odpowiednie, zdrowe zywienie jest czesto podstawowg
metoda leczenia wielu choroéb, zalecang ro6wniez wowczas,
gdy konieczne jest juz stosowanie lekow. Nalezy pamietac,

aby w naszej codziennej diecie znalazly sie naturalne
skladniki. Dzieki temu nasz organizm bedzie zdrowszy i
bardziej odporny na choroby.

Coraz wiecej os6b $wiadomie wybiera zdrowe odzywianie.
To krok w dobrg strone, poniewaz jesteSmy tym, co jemy.

Od dawna wiadomo, ze dbalo$¢ o wlasciwe, zdrowe
odzywianie jest wazna dla prawidlowego wzrastania oraz
utrzymania dobrego stanu zdrowia. Warto siega¢ po
produkty bogate w witaminy i skladniki mineralne,

poniewaz to wlasnie one wplywaja na stan naszego zdrowia
1 samopoczucia.

Woda jest niezwykle waznym skladnikiem naszego
organizmu; 65—70% masy ciala doroslego czlowieka
stanowi wlasnie woda. Ponadto transportuje skladniki
odzywcze do komoérek naszego ciala oraz wspomaga proces
wchlaniania substancji odzywczych. Dlatego w naszej
diecie powinna znaleZ¢ sie wystarczajgca ilo§¢ wody (min.
1,5 litra).




Przy zdrowym odzywianiu warto kierowac¢ sie kilkoma
prostymi zasadami:

= Spozywaj posilki regularnie (4—5 positkow co 3—4
godziny).

= Jedz powoli — nie $piesz sie podczas positkow, staraj
sie je$¢ na siedzgco.

= Warzywa i owoce spozywaj jak najczeSciej i w jak
najwiekszej ilo$ci, co najmniej polowe, tego co jesz.

= Duzo pij — minimum 1,5 litra wody niegazowanej
dziennie, ale tez herbaty — zielone, czerwone i ziolowe.
Unikaj napojow energetyzujacych, gazowanych i
kolorowych.

= Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

= Urozmaicaj positki — niech twoje obiady beda kolorowe
i pelne r6znych skladnikoéw odzywczych.

= Unikaj spozycia cukru i slodyczy (zastepuj je owocami
1 orzechami).

= Nie smaz potraw w glebokim tluszczu — jesli juz musisz
smazyc¢, uzywaj oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
Tluszcze zwierzece podnosza poziom cholesterolu.

= Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska
zawarto$cig soli. Uzywaj zi6l — maja cenne skladniki
i poprawiajg smak.

= Podkre¢ swoj metabolizm. Dodatek ostrej papryczki do
dan moze znaczaco przysSpieszy¢ metabolizm.




Odzywianie jest wazne dla kazdego. W polaczeniu
z aktywno$cig fizyczng i utrzymaniem zdrowej wagi,
zdrowe odzywianie jest doskonalym sposobem na
utrzymanie silnego i zdrowego organizmu.

W tym ebooku znajduje sie 46 przepisow na zdrowe,
smaczne, ale tez proste w wykonaniu dania. Zostaly
przygotowane przez uczniow klasy II e. Sporzadzone i
podzielone na potrawy $niadaniowe, obiady, desery oraz
przekaski, przeze mnie.

Gwarantuje, ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Zapraszam!



https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,aktywnosc-fizyczna-pomaga-rekonwalescentom-zwalczyc-zmeczenie,artykul,1658794.html
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Slel@alnulkis
= 1/2 szklanki platkow
owsianych
= szklanka
wody/mleka/napoju ryzowego (ja uzylam napoj
IyZOWY)

= lyzka kakao

» lyzeczka nasion chia

= midéd/syrop z agawy (opcjonalne)

= garS¢ malin (ja uzylam mrozone)

» lyzeczka wiorkow kokosowych
SPOSObLRPIEZYGOEOVEaGE

Do garnka wsypujemy platki owsiane i napoj

ryzowy. Dodajemy kakao oraz nasiona chia (mozna
rowniez miod albo inny slodzik, ale w moim
przypadku nap6j ryzowy byt stodki i nie musialam nic
dodawac), a nastepnie gotujemy na malym ogniu,
ciggle mieszajac, dopoki nasze platki nie zmiekngq i
powstanie "papka". Nastepnie przekladamy do miski,
dodajemy maliny oraz przyozdabiamy wiérkami.




{Crerno gy loudyi
Jarglanny k@k@@@w ’

Sikll@dlnulkis T
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= 60g ugotowanej kaszy f«;g,e/
jaglanej

= 120¢g banana (stodki
dojrzaly)

= 20g wiorek
kokosowych

SPOSOD PrAYq@leUE@I@Ss

Ugotuj kasze, zblenduj wszystkie skladniki.
Powstalg masg mozesz posmarowac wafle lub zjes¢
samg. Dodaj zurawine/rodzynki/gorzka czekolade.
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Silcladagilat;

= 45¢ platkow
owsianych

= 250ml wody

* 150¢ jogurtu
naturalnego

= jeden Sredniej
wielko$ci banan

= garSC owocow
leSnych lub wedle
upodobania

= kilka orzechow wloskich oraz nerkowca

SPOSOD PrAYq@leUE@I@s

Wsypac platki owsiane do malego garnka, zala¢
woda i gotowa¢ do momentu wchloniecia calej wody.
Przelozy¢ do miseczki, dodac¢ jogurt naturalny.
Nastepnie wszystko wymiesza¢. Na wierzchu polozy¢
banana, owoce oraz orzechy.




Oryysiigun ks 7 maSiomsal

Q Q Q
el i clzennenn
Sikll@alnkis =
» 1 szklanka mleka |
= 3 lyzki platkow
owsianych

= 1 lyzka nasion chia |
= szczypta soli
= 1 lyzeczka miodu

® odrobina dzemu
truskawkowego

SPOSOD PrAYq@leUE@I@Ss

Do rondelka wsypa¢ platki owsiane, nasiona chia,
zala¢ mlekiem, dodac¢ szczypte soli 1 zagotowac.
Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ do miekkos$ci przez ok. 15
minut, co chwile mieszajac. Pod koniec doprawic
miodem. Gotowa owsianke przelozy¢ do miseczki,
doda¢ dzem truskawkowy i1 udekorowaé orzechami.




Zielomne Sm@@‘@hﬂ@
Sikliaanulkis

= 1 kiwi

= 1 awokado

= pol banana

= 1jabiko

= gars¢ szpinaku

= 2 }yzki nasion chia
= 1/3 szklanki wody

SPOSOD PrAYg@leUE@IA@S

Do miksera wsypujemy szpinak. Obieramy jabiko,
awokado, banana i kiwi, a potem je kroimy. Z jabika
wycinamy gniazdo nasienne, a z awokado pozbywamy
sie pestki. Wrzucamy owoce do szpinaku oraz
dodajemy troche wody. Miksujemy do uzyskania
gladkiej konsystencji. Dodajemy nasiona chia i
delikatnie mieszamy.




SO O HNCIDNNASOMVE
SRl@ankus

" gar$C ananasa
mrozonego

® 1 banan mrozony
= polowa szklanki mleka

= orzechy i masto
orzechowe do ozdoby

SPOSOW

DAY GOLOYU A
Do blendera wl6z ananas, banany i mleko (nie za

duzo, by smoothie nie bylo zbyt wodniste). Zblendu;

do uzyskania gladkiej masy. Przelej do miski i posyp

orzeszkami ziemnymi i dodaj maslo orzechowe.

Smoothie gotowe, jest idealne na $niadanie!




IKEASZAARZAONY O C Il

= 2 szklanki mleka

» 6 lyzek kaszy manny

= ulubione owoce na
wierzch

Wilej mleko do garnka i zagotuj. Do gotujacego sie
mleka wsyp kaszke i mieszaj na mniejszym ogniu, az
zgestnieje. Przeldz do miseczek i podawaj z
ulubionymi owocami.




= 2 $Srednie banany
= 2 jablka

= 100 g malin

" 100 g borowek

= 2 mandarynki

= sok z polowki
cytryny

Umyj dokladnie wszystkie owoce pod zimna,
biezaca woda. Banany obierz ze skorki i usun gorzkie
wldkna, ktore przylegaja do migzszu po calej dhugosci
banana. Obrane banany pokré6j w grubsze plasterki,
pokrojonego banana pokrop sokiem z cytryny. Jablka
obierz ze skorki i pokréj w kostke. Mandarynki obierz
ze skorek. Wszystkie skladniki umie$é¢é w misce i1 lekko
wymieszaj. Polej reszta soku z cytryny. Do dekoracji
mozesz uzy¢ listkbw miety lub melisy. Salatka
owocowa jest juz gotowa.
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SPOSObLEPIEZYGOEOTEGE

Obieramy awokado, wyciggamy pestke i
miazdzymy. Doprawiamy, dodajemy sok z cytryny,
mieszamy. W miedzyczasie przypiekamy chleb w
tosterze. Nakladamy mase z awokado na kawalki
chleba. Smacznego!




Cryekoladoyyn
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Silelacdnivleds
* 60g cieclerzycy
» 120g banana
= 30¢g platkow
owsianych
» Lyzeczka kakao
= 1/3 szklanki
ulubionego mleka
SPOSObLRIEZYGOLEOVE G
Zblenduj wszystkie skladniki. Przelej mase do miski.
Przystr6j owocami/orzechami lub innymi dodatkami.




EASTEARACIC CICIZAYCYAI
SUSZUTYE DO UORD

» 160g cleclerzycy
(ugotowana lub z puszki)

= 60 g pomidoréw
suszonych z oleju

SPOSObLEPIEZYGOEOVEaGE
Zblenduj pomidory i ciecierzyce. Uzywaj na chlebek,
wafle lub cos innego.
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Sli@almulks

= pél szklanki platkow
owsianych

= pol szklanki mleka
lub jogurtu
naturalnego

= gar$¢ zurawiny

= garSC orzechow
(laskowe i
nerkowca)

= pol banana

= }lyzka miodu

SPOSObLEPIEZYGOLEOTEGE

Wieczorem do sloiczka wsypujemy platki owsiane
1 zalewamy mlekiem lub mieszamy z jogurtem
naturalnym. Zostawiamy je na noc do namoczenia.
Rano dodajemy miod, zurawine oraz orzechy. Banana
kroimy w plasterki i réwniez dodajemy do sloiczka.
Nastepnie zakrecamy sloiczek. Tak przygotowana
owsianka idealnie nadaje sie jako posilek do pracy,
szkoly lub podroz.




okl % sy o

Sikl@a ks

= jedno mango

* jeden banan

= sok z polowy pomaranczy
= lyzeczka soku z cytryny

SPOSObLEPIEZYGOEOVEaGE

Mango myjemy, obieramy i oddzielamy migzsz od
pestki. Banana obieramy i dzielimy na mniejsze
kawalki. Oba owoce wrzucamy do blendera
kielichowego i1 wyciskamy do niego sok z pomaranczy.
Na koniec dodajemy lyzeczke soku z cytryny. Blender
zamykamy wieczkiem i miksujemy wszystkie
skladniki na gladka mase. Na koniec przelewamy
koktajl do szklanki.




SInoOwLne z swolkaclo
Sklladimdkss

= jedno awokado

= jeden banan

= pél szklanki jogurtu
naturalnego

= gar$c¢ liSci szpinaku

SPoSOL PrAYqOleUE@IES

Awokado rozcinamy na pol, pozbywamy sie pestki
1 tyzka wyciggamy migzsz, ktory wrzucamy do
blendera kielichowego. Banana obieramy i dzielimy
na mniejsze kawalki, ktoére rowniez wrzucamy do
blendera. Ewentualnie mozemy jeszcze dorzuci¢ garsc
szpinaku (wtedy smoothie bedzie mialo bardziej
zielone zabarwienie) i dodajemy jogurt naturalny.
Calos¢ miksujemy na gladka mase. Przelewamy.







Salcblier I@ma@za

3y
- -ty
O o

= ok. 50 g mixu
salat

= 2 ugotowane
buraki

= ok. 60 g sera
mozzarella w
kulkach

= lyzka oliwy

= lyzeczka musztardy

= lyzka plynnego miodu

= lyzka prazonego slonecznika

Do miski wsypa¢ mix salat. Na to polozy¢
pokrojone w kostke buraki. Kulki mozzarelli pokroi¢
na pol a nastepnie pouklada¢ miedzy burakami.
Midd, musztarde i oliwe polaczyc. Calos¢ pola¢ sosem
a nastepnie posypac slonecznikiem.




SpasiiChl

Silsladagilat;

= 80 g makaronu
pelnoziarnistego
spaghetti
= 150 g mielonej piersi
indyka
= 3 pomidory
= cebula
» zabek czosnku
= 15 g twardego sera np. parmezan
= lyzka oliwy z oliwek
= szczypta oregano, pieprzu, rozmarynu, ostrej
papryKki i soli
SPOSOD PrAYg@leUE@I@s
Mieso zmieli¢ w maszynce lub drobno pokroig,
doprawi¢ przyprawami. Na patelni podsmazyc¢
czosnek oraz cebule. Doda¢ mieso i smazy¢ przez 1 - 2
minuty. Podla¢ odrobing wody i pozostawi¢ na ogniu,
az do jej odparowania. Doda¢ obrane i zmiksowane w
blenderze pomidory. Dusi¢ przez 2 - 3 minuty, az sos
zgestnieje. Makaron ugotowac w lekko osolonej
wodzie. Odcedzi¢, przela¢ zimng wodg i polgczy¢ z
sosem. Dokladnie wymiesza¢. UmieS$cic¢ na talerzu,




posypac twardym z6ltym serem. Na koniec skropié
oliwa z oliwek.




RSO0

" 70 g ryzu
parabolicznego

" 50 g cleclerzycy

= 1 pomidor

" 0,5 papryki

= lyzka oliwy z
oliwek

= 0,5 cebuli

= zabek czosnku

= 0,5 lyzeczki kurkumy

= ostra papryka

Na patelnie wylewamy oliwe. Dodajemy
posiekang cebule i pokrojony w cieniutkie plasterki
czosnek. Smazymy przez kilka minut. Nastepnie
dodajemy ryz, ciecierzyce i kurkume. Potem
przyprawiamy jeszcze szczyptaq ostrej papryKki.
Papryke i pomidory kroimy w kostke i dorzucamy na
patelnie. Smazymy jeszcze 3 - 4 minuty. Wykladamy
wszystko na talerz.




SUEOSOINON

Silclaldagilat;

= 200 g poledwicy
wolowej

= cebula

= lyzka oliwy z oliwek

= 2 ogorki konserwowe

= pol malego sloiczka
papryki konserwowej

* 6 pomidorow

= ]i§¢ laurowy

= 3 - 4 ziarenka ziela angielskiego

= 50l

= pieprz ziolowy

= ostra papryka

= 2 marchewki

* 100 g kaszy bulgur

= woda

SPOSObLEPIEZYGOEOTEaE

Pokrojong w kostke cebule podsmazy¢ na oliwie
na glebokiej patelni. Dodac ziele angielskie, li§¢
laurowy oraz pokrojona wolowine. Smazymy j3, az
zmieni kolor na bialy. Doprawiamy ja pieprzem i sol3.
Dodajemy p6l szklanki wody. Calo$¢ dusimy na
niewielkim ogniu do miekkos$ci (ok. godzine). Gdy




wolowina bedzie juz miekka, przenosimy cato$¢ do
rondla i dodajemy zblendowane pomidory. Dodajemy
rowniez pokrojona w paski papryke i calo$¢ trzymamy
na malym ogniu. Po okolo 5 minutach dodajemy
pokrojone w plasterki ogorki konserwowe i dokladnie
mieszamy z calo$cig. Gotujemy przez kolejne 5 - 10
minut. Dodajemy oliwe i ostrg papryke. Gotujemy
marchewki i siekamy je na plasterki. Gotujemy kasze.
Wykladamy wszystko na talerz.




120SOSIZAIMASAROINE 1)

= 100 g lososia

= 1z3bek czosnku

= 50 g masla

= 50l

= 90 g makaronu
pelnoziarnistego

= 150 g pomidorkéw
koktajlowych

Maslo roztopic¢ na patelni. Zgbek czosnku zgnies¢ i
wrzuci¢ na patelnie. Lososia posoli¢ z obu stron i
smazy¢ po 3 minuty z kazdej strony. Pomidorki
przekroi¢ na po6l i dorzuci¢ na patelnie. Kontynuowac
smazenie przez okolo minute. Ugotowa¢ makaron al
dente. Ulozy¢ na talerzu z lososiem i pomidorkami.
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Siklkadingilkss WJ '

= salata
» pomidory koktajlowe |
= piers z kurczaka
= ser pleSniowy blue
= nasiona stonecznika
= plaska lyzka
miodu/syropu z agawy,
plaska lyzka musztardy
lub plaska lyzka miodu/syropu z agawy, sok z
cytryny i szczypta soli (sos)
SPOSOD PrAYq@leUE@I@s
Kurczaka gotujemy. Salate rwiemy na mniejsze
kawalki, pomidory i ser kroimy, nastepnie wkladamy
je do miski. Kiedy piers z kurczaka sie ugotuje,
kroimy ja i dokladamy do miski. Posypujemy
wszystko slonecznikiem. Potem mieszamy wszystkie
skladniki sosu, w zaleznoSci, ktory wybraliSmy, 1
polewamy nim salatke.




ST A 7 m@zzar@lﬂq
Silclicdcdnilcat; G e

= 150g kukurydzy

= 150¢g salaty (mix
salat)

= 110g pomidorkow
koktajlowych

" 110 g winogron
bezpestkowych

» 150g mozzarelli mini (odsgczonej)

= 1 Sredni Swiezy ogorek

= sos grecki ,,Knorr”, 3 lyzki oliwy, 3 lyzki wody
(sos)

SPOSOD PrAYq@leUE@I@s

Do miski wsypujemy mix satat. Myjemy i kroimy
na polowe pomidorki i winogrona, po czym dodajemy
je wraz z kukurydza do salaty. Obieramy i kroimy w
kosteczke ogorka oraz odsagczamy i przekrajamy na
po6l mini mozzarellki. Wszystko dodajemy do salatki
oraz delikatnie mieszamy. Do szklanki wsypujemy sos
grecki i dodajemy do niego wode i oliwe. Mieszamy
do uzyskania jednolitej konsystencji. L.aczymy sos z
salatka.
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= Papryka czerwona
= Papryka z6ta
= 2 marchewki
Sredniej wielkosci
= 5 pomidoréw
= 100g pasty
pomidorowej F
= Salata (do wlozenia
talerza)
= Ulubiony makaron
= Wybrane ziola, sél i pieprz
SPoSOL PrAYqOleUE@IES
Ugotowac¢ makaron i odcedzi¢. Pokroi¢ obranego
pomidora, papryki, marchewki w kostke i wrzuci¢ na
patelnie, doda¢ paste i przyprawy, mieszajac gotowac
do uzyskania gladkiej masy. Do sosu dodac
ugotowany makaron i razem podsmazac¢. Na talerz
wylozy¢ salate 1 gotowy makaron.




Zypieliann bk
GYALPZA Y 9YLLEL

Silcladagilat;

= Cukinia 3sztuki okolo 1kg

= Pieczarki 500¢g

» Szpinak rozdrobniony 300g

= Ser 100g

= Pomidor 2szt

» Papryka 1szt

= Passata
pomidorowa
200¢

= 3 zabki czosnku

= Cebula 100g

= Papryczka chili

= Mieso mielone (najlepiej wolowina) 200g

= Oliwa 15ml

» Smietanka 30% 50¢g

= Maslo 5g

SPOSOD PrAYq@leUE@I@s

Pokroi¢ warzywa w Srednig kostke. Pokroi¢
pieczarki na éwiartki. Scieramy ser na tarce.
Przygotuj 2 patelnie, na jednej podsmaz polowe
pieczarek ze szpinakiem na masle, doprawiajac sola,




pieprzem i oregano. Po uplywie 3 min podaj 3oml
Smietanki. 2 minuty poZniej mozesz $ciggnac je z
palnika. Natomiast na drugiej patelni wylej 10 ml
oliwy z oliwek, gdy ta sie nagrzeje wsypujemy cukinie,
solimy i pieprzymy. Smazymy pod przykrywka okolo
s5min. W tym czasie przygotowujemy naczynie
zaroodporne. Jako pierwszg warstwe wykladamy
okolo 1/3 zawartosSci patelni z cukinig. Nastepnie
wlewamy pieczarki ze szpinakiem. Obsypujemy to
30g sera. Do patelni z pozostalg cukiniag dodajemy
pozostale warzywa i zalewamy passatg pomidorowa.
Gdy wszystko sie polgczy wlewamy 20ml Smietanki
oraz dodajemy mieso. Doprawiamy wedlug uznania, u
mnie sol , pieprz, oregano, ziola prowansalskie,
papryka ostra i stodka, kurkuma. Kiedy mieso bedzie
gotowe przelewamy zawarto$¢ patelni do naczynia
zaroodpornego. Posypujemy wszystko pozostalym
serem i oregano oraz polewany oliwg z oliwek.
Przykrywany naczynie folig aluminiowg, a nastepnie
wkladamy na 3o0min do piekarnika w 180*C. Po
uplywie tego czasu zdejmujemy folie i zapiekamy
jeszcze 10 min.
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ISilctalclapilsak;

= 80g makaronu

= 100g brokula

= Po6l kostki tofu
wedzonego

= 30g masla
orzechowego

" przyprawy

SPOSOD PrAYg@leUE@I@S

Do glebokiej patelni dodaj suchy makaron,
pokrojone brokuly, zalej woda (tak by je zakry¢, ok.
1,5 szklanki). Gotuj az makaron i brokul zmiekng. W
razie potrzeby dodawaj wiecej wody. Dodaj maslo
orzechowe, pokrojone tofu, przyprawy i wymieszaj.




SPASHCHHNCACTNASCIRY,

= 1 opakowanie
Kukurydzy Zlocistej
Bonduelle

" 200 g rozyczek
brokula

= 160 g makaronu
spaghetti

= 150 ml Smietany

= 25 g sera mozzarella

= 25 g sera z niebieska ple$nia

= 25 g sera feta

= 1 mala czerwona cebula

1 lyzeczka oleju

1 lyzeczka listkow Swiezego tymianku

= 1 lyzeczka posiekanej §wiezej papryczki chili

Sol i1 pieprz dla smaku

Cebule kroimy w pioérka, brokul na male rézyczki.
Brokul wrzucamy do wrzacej wody, gotujemy okolo 3-
4 minuty, odcedzamy. To samo robimy z makaronem,
ktory gotujemy wedlug przepisu na opakowaniu.

Na patelnie wlewamy olej, wrzucamy cebule,
smazymy okolo 3-4 minuty. Wrzucamy pokrojone




sery, dodajemy $mietane oraz chili. Podgrzewamy do
roztopienia serow.

Nakladamy na gleboki talerz makaron, polewamy
sosem, dodajemy brokul, kukurydze i tymianek,
doprawiamy do smaku solg i pieprzem.




Bulrgery % Cleclerayey
Sileleddapilsats

" 400¢g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki

= 1 puszka kukurydzy konserwowe;j

= os7t. Szalotki |

= papryczka chili

" Jajo

" 150¢ sera feta

" maka kukurydziana

= Swieza kolendra

= Sol, pieprz, olej do

smazenia

= pieczywo owsiane bio

= czerwona cebula

= Swiezy ogorek

= 2 pomidory
SPOSOD PrAYq@leUE@IA@S

Burgery przed smazeniem muszg spedzi¢ w

lodéwce przynajmniej 1 godzine. Miksujemy skladniki
burgeréw: kukurydze razem z ciecierzyca (jesli
uzywamy ciecierzycy z puszki) osgczamy na sicie.
Szalotke kroimy w kostke, a chili drobno siekamy
(ilo$¢ wedle uznania). Do misy blendera wrzucamy
kukurydze, cieciorke, szalotke, chili i 3 tyzki maki




kukurydzianej. Doprawiamy solg, pieprzem oraz
curry. Wbijamy jajko oraz dodajemy pokrojony w
kostke ser feta, gar$¢ swiezej kolendry i blendujemy
pulsacyjnie. Z otrzymanej masy formujemy kotleciki i
ukladamy na talerzu. Kotleciki wstawiamy do lodéwki
na minimum 1 godzine. Smazymy burgery: talerz
posypujemy maka kukurydziang. Schlodzone burgery
obtaczamy w mace. Burgery smazymy na zloty kolor z
obu stron na mocno rozgrzanym oleju. Bulki
przekrawamy na pol. Ogoérka, pomidory i cebule
kroimy w plastry. Na jednej czeSci bulki ukladamy
salate. Burgery ukladamy na salacie, mozemy dodac
takze odrobine sosu. Ukladamy pozostale warzywa i
przykrywamy druga czescia bulki. W srodek wbijamy
dhugie wykataczki.




Wz k20 P % HoSoOSiEmnn
SRl@anlkns

= ok. 150 g makaronu
(np. pappardelle,
penne lub kokardki)
= duza gars¢ szpinaku
» maly zabek czosnku
= 150 g lososia
wedzonego
= 3 lyzki kremowego
serka
= 2 }lyzki masla
= 2 czastki cytryny
SPOSObLEPIEZYGOLEOTEGE
Makaron ugotowac al dente w osolonej wodzie.
Szpinak optukac, oderwac twarde lodyzki, liScie
posiekac na desce. Lososia pokroi¢ w malg kosteczke.
Makaron odcedzi¢ zachowujac 1/3 szklanki wody.
Wymieszac ja z serkiem i odstawi¢. Do garnka po
makaronie wlozy¢ masto. Opcjonalnie doda¢ i chwile
podsmazy¢ starty czosnek. Doda¢ pokrojonego
lososia, smazy¢ przez okolo minute co chwile
mieszajac. Nastepnie doda¢ szpinak i mieszajac
smazy¢ az zmieknie. Doda¢ odcedzony makaron i
wode z makaronu z dodatkiem sera, zagotowac,




odstawi¢ z ognia. JeSli sos nie jest jeszcze gesty,
mozna chwile potrzyma¢ makaron na malym ogniu.
Wylozy¢ na talerze, podawac z czastka cytryny.




20041 iepen

mu@h@wk@wa
Sikliaanulkis

= 5 duzych marchwi @
= 1 pietruszka 9
= 2 ziemniaki
= por- biala czes¢
= cebula
» lyzka masla
= 2 ]iScie laurowe
= 2 lyzeczki papryki
slodkiej
= 2 zabki czosnku
= 50l
" pieprz
= kurkuma
natka pietruszki (do podania)
SPOSObLEIEZYGOLOVEaGE
Marchew, ziemniaki, pietruszke, cebule obierz, pokroj
wraz z porem w talarki. Drobno posiekang cebule
podsmaz na lyzce masla, dodaj przeci$niety przez
praske czosnek. Posél i popieprz. Jak cebula sie
zeszkli dodaj marchew, pietruszke, ziemniaki i pora.
Calosc¢ zalej okolo 11 wody. Dodaj odrobine suszonej




papryki, pot tyzeczki kurkumy. Do smaku dopraw solg
1 pieprzem oraz odrobing majeranku. Gotuj do czasu
az warzywa zmiekna. Po tym czasie zblenduj calos¢.
Po podaniu posyp odrobing §wiezej pietruszki.




Sl AR ZARIC T

Silclaldaglat;

= p6l piersi kurczaka CCSERRL

.

= odrobina curry i soli ( ’
. , 2 e o \ e

= jeden ogorek Swiezy

= jedna papryka
czerwona

= szklanka oliwek
czarnych

= 150¢ sera fety

= pol glowki salaty
lodowej

= 100g rukoli

= cztery rzodkiewki

= oliwa z oliwek

SPOSObLRIEZYGOEOTEaE

Piers z kurczaka myjemy, przyprawiamy
delikatnie curry i solg, a nastepnie zawijamy w papier
do pieczenia i smazymy na patelni bez dodatku
tluszczu. W miedzyczasie mozemy pokroic fete,
papryke, ogorka oraz salate. Po usmazeniu mieso
rowniez kroimy na male kawaleczki. Gdy wszystko
jest gotowe, skladniki mieszamy w duzej misce. Na
koniec salatke mozna pola¢ oliwg z oliwek.







Purcleing @hna

ISilelacdipulst;

= lyzka plynnego miodu

= 4 lyzki stolowe nasion
chia

= 2 garSci malin

= 200 ml zimnego mleka

SPOSObLEPIEZYGOEOVEaGE

Mleko wymiesza¢ z miodem. Dodac¢ nasiona chia.
Dokladnie wymieszac i zostawi¢ na 30 minut w
temperaturze pokojowej co jaki$ czas mieszajac.
Nastepnie wstawi¢ do lodowki najlepiej na min. 4
godziny. Po wyciagnieciu puddingu z lodéwki podwoi
on swoja objetos¢. Przelozy¢ go do salaterki.
Zblendowa¢ maliny i wyla¢ na goére puddingu.




[Kolkitz)l @wocowy
Stkladinilkis

= 1 banan

= 1 pomarancza
= 10 malin

= 1jabiko

= 2 brzoskwinie
» lyzeczka miodu

SPOSOD PrAYg@leUE@IA@S

Obierz owoce, podziel na mniejsze czastki i
zmiksuj. Pod koniec dodaj miéd. Mozesz ozdobié
mietg lub melisa.




I CEESWAO ST

ISilctalclapilsak;

= 6 duzych jablek
1Y/2 szklanki rodzynek P
» skorka pomaranczowa &4
= olejek pomaranczowy
10 dkg orzechow
wloskich

= 1 szkl. cukru

= Lyzeczka proszku do pieczenia

= Lyzeczka plaska sody

= 2 szkl. maki

" 3jaja
SPOSObLEPIEZYGOEOVEaGE

Jablka obrac i pokroi¢ w kostki, doda¢ cukier i
bakalie i wszystko wymieszaé¢. Odstawi¢ do lodowki
na godzine. Po tym czasie doda¢ jajka i make z
proszkiem do pieczenia i sodg. Wymieszac¢ wszystko.
Blache (najlepiej wymiaréw 33x23 cm) wylozy¢
papierem do pieczenia i wyla¢ mase. Piec ok. 40 min
w temperaturze 180°C.




Coitiey
SElaanikus

= 2 szklanki maki

= 2 szklanki mleka

= 2 jajka

= 1 lyzeczka proszku do
pieczenia

= szczypta soli

= 1/3 szklanki ojeju

= ulubione owoce

SPOSObLEPIEZYGOEOVEaGE

Wszystkie skladniki poza bialkami i solg
wymieszaj dokladnie mikserem. Ubij biatka z solg i
delikatnie dodaj do reszty ciasta. Smaz na zloto w
gofrownicy (3-4min). Podawaj z ulubionymi
owocaml.




Chllen T@anan@w

ISilelacdipulst;

= 3 lub 4 dojrzale
(najlepiej przedojrzale)
banany

= rozgniecione 75 g masla

= roztopione 3/4 szklanki
drobnego cukru do
wypiekow

= 1jajko

= 1 lyzeczka ekstraktu z
wanilii

= 1 lyzeczka sody
oczyszczonej, szczypta soli

= 1,5 szklanki maki pszennej

SPOSOD PrAYq@leUE@I@s

Wszystkie skladniki powinny by¢ w temperaturze
pokojowej. Make i sode oczyszczong wymieszac,
przesiac i odlozy¢. W przepisie tym nie trzeba uzywac
miksera. W duzym naczyniu wymieszac roztopione
maslo z rozgniecionymi bananami (wystarczy
rozgnies$¢ je widelcem). Wmieszac¢ cukier, lekko
roztrzepane jajko, wanilie. Na koncu doda¢ make
wymieszang z soda i szczypta soli. Wymiesza¢
widelcem lub r6zga kuchenng, tylko do polaczenia sie




skladnikoéw. Ciasto przelozy¢ do keksowki o
wymiarach 10 x 20 cm wysmarowanej masltem i
oproészonej maka pszenng. Piec przez 50 — 60 minut
w piekarniku nagrzanym do 170°C, lub krécej, do tzw.
suchego patyczka. Wyja¢, przestudzi¢ w formie.




Cyelkolzacdlia %

@m@@haml

Sikll@dlnulkis

= 70g gorzkiej
czekolady
= Orzechy

SPOSObLEPIEZYGOEOTEGE
Roztop czekolade (dla ulatwienia mozesz dodac
troche oleju roslinnego). Pokroj orzechy, ustaw je w

male kupki i zalej gorzka czekolada. Odstaw do
lodowki az czekolada zastygnie.




Clagto ledny tneen

= 450 g opakowanie mrozonego szpinaku
(rozdrobnionego) lub 450 g Swiezego
2 /3 szklanki oleju

1 szklanka cukru (drobnego lub cukru pudru)
3 jajka PO ey

2 szklanki maki pszennej

2 lyzeczki proszku do pieczenia R
250 g serka mascarpone (zimne) R
200 ml §mietanki 36% lub 30% &g
z kartonika (zimnej)

4 tyzki cukru pudru

1 lyzeczka wanilii

1 op. Smietan-fix (opcjonalnie)
= owoce granatu, maliny lub
czerwone porzeczki (§wieze lub mrozone), boréwki lub
jagody, liScie miety

Szpinak mrozony rozmrozi¢ na sitku, nastepnie
(bez odciskania) zmiksowac¢ blenderem na jednolity
mus. Swiezy szpinak po umyciu wlozyé¢ do garnka i
mieszajac podgrzewac ok. 1 - 2 minuty az zwiednie,
nastepnie zblendowac¢ na mus. Jajka ociepli¢ (lepiej
sie ubijaja) - wlozyé do miski, zala¢ bardzo ciepla
woda z kranu i odstawi¢ na kilkanasScie minut, w razie
potrzeby zmieni¢ wode na cieplejsza. Piekarnik




nagrza¢ do 180 stopni C. Jajka wbi¢ do miski, doda¢
cukier 1 ubi¢ na puszysta oraz jasng mase. Nastepnie
ciagle ubijajac wlewa¢ cieniutkim strumieniem ole;.
Doda¢ mus ze szpinaku i zmiksowa¢ na malych
obrotach miksera do polgczenia sie skladnikow w
jednolita mase. Oddzielnie przesia¢ make i wymieszac
z proszkiem do pieczenia. Przesypa¢ do ubitych jajek i
zmiksowac¢ na malych obrotach, tylko do polaczenia
sie skladnikow w jednolite ciasto. Mase wyla¢ do
formy o Srednicy 24 cm (dno wylozone papierem)
piec przez ok. 40 - 45 minut do suchego patyczka.
Wyjac i calkowicie ostudzi¢. Krem mascarpone: Do
misy miksera wlozy¢ mocno schlodzony ser
mascarpone oraz Smietanke, doda¢ cukier puder i
wanilie. Ubijac przez kilka minut az masa zwiekszy
objeto$¢ i bedzie puszysta. Na koniec mozna
zmiksowac ze Smietan - fix (zawiera tylko skrobie i
glukoze), ktory usztywni krem. Przelozenie: ciasto
przekroi¢ na 2 czeSci. Dolng polozy¢ na paterze lub na
talerzu. Wylozy¢ krem mascarpone. Z gornej zielonej
czesci ciasta wybrac lyzeczka zielony Srodek i wylozy¢
na krem. Pozostalej pustej "kopulki” ciasta nie
wykorzystamy. Udekorowa¢ owocami i listkami

miety.




Locly oez ot cultaeu

Sikl@a ks

= 3 garScie mrozonych malin

= 1/8 arbuza

* 3 banany

= 2 }yzeczKki syropu z
agawy

= 2 lyzeczki suszonej
czarnej aronii w ﬁ,
proszku ,

= 2 gar$cie szczawiku ‘
zajeczego
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SPOSObLEIEZYGOLOVEaGE

Szczawik zajeczy oplucz i posiekaj, tak aby w
lodach nie bylo calych lisci tylko mniejsze czesci.
Zmiksuj arbuza blenderem, dodaj mrozone maliny,
syrop z agawy, zmiksuj. Dodaj szczawik zajeczy. W16z
calo$¢ do zamrazarki. Banany obierz ze skorki, pokroj
w grubsze plastry, wl6z do pojemnika/woreczka
strunowego i zamroz. Po 2-3h wyjmij miksture i

banany z zamrazarki, zmiksuj & z reszta i ponownie

wldz do zamrazarki na kilka godzin, wyjmujac lody co
jaki$ czas i mieszajac. Wyczekuj az lody sie zmroza.




Clasto mngrenew ikogwye
SRl@ankus

= 300 g przetartej na malych oczkach marchewki

= 3 jajka (w temp. pokojowej)

= 130 g cukru

= 3/5 szklanki oleju

= 250 g maki

= 1 lyzeczka proszku
do pieczenia

= 1/2 lyzeczki
przyprawy
do piernika

= 1/2 lyzeczki
cynamonu
SPoSOL PrAYqOleUE@IES

Jajka ubijamy na wysokich obrotach. Stopniowo
dodajemy cukier, caly czas miksujemy. Masa jajeczna
powinna przynajmniej 3 krotnie zwiekszy¢ swoja
objetos¢. Wlewamy olej, zmniejszamy obroty miksera.
Nagrzewamy piekarnik do 180 stopni. Wsypujemy
suche skladniki: make, przyprawe do piernika,
proszek do pieczenia oraz cynamon. Lekko mieszamy
za pomocy trzepaczki. Dodajemy takze starta




marchewke. Calo$¢ mieszamy trzepaczka lub
miksujemy na malych obrotach miksera. Przelewamy
ciasto do tortownicy. Piec przez przez 45 minut w 180
stopniach. Po przestygnieciu ciasta mozemy
udekorowac je cukrem pudrem i poda¢ z orzechami.







Pagtn 2 sovoleddo

= mini sucharki

» awokado miekkie
" 4jajka

= sOl, pieprz

= szczypiorek

= opcjonalnie rukola

Awokado rozdrobni¢ widelcem. Ugotowane jajka
posiekaé¢ w kostke 1 polaczy¢ z awokado. Pokroié
szczypiorek. Wszystko razem wymieszac i doprawié
sola 1 pieprzem. Paste wylozy¢ na mini sucharkach.




Ziclroyye @i@l@ﬁ@@zﬂ@
SRl@anlkns

= 1 szklanka maki
orkiszowej
= p6l kostki masta
= 1/4 szklanki cukru
trzcinowego
= 1 Srednie jajko
= niecala tabliczka
czekolady gorzkiej
= orzechy wloskie
= lyzeczka proszku do pieczenia
SPOSObLRIEZYGOEOTEGE
Czekolade gorzka i orzechy umie$¢ na desce i
posiekaj nozem na kawailki. Mozesz tez uzy¢ gotowych
dropsow z czekolady. Takich dropséw nie musisz juz
sieka¢. W misce umies$¢ razem: make, proszek do
pieczenia, jajko, miekkie maslo, i cukier. Wygnie¢
jednolite, lepkie ciasto. Do miski wsyp posiekang
czekolade i wymieszaj dlonmi skladniki. Mozesz juz
zaczg¢ nagrzewac piekarnik. Ustaw 220 stopni -
pieczenie gora/dol. Blache wyloz papierem do
pieczenia. Odrywaj porcje ciasta wielkoSci orzecha
wloskiego i rozplaszczaj. Blache z ciastkami umieS¢ w
piekarniku nagrzanym do 220 stopni. Srodkowa




polka z grzaniem gora/dot. Po 5 minutach zmniejsz
temperature do 180 stopni i piecz ciastka jeszcze 10
minut. Po wyjeciu ciastek z pieca nalezy poczekac
okolo 10-20 minut, az ostygna. Zrobia sie wowczas
sztywniejsze i kruche.




Clngita Jay ag_lam

7 s D

DUSICE Y
ISiicladiplsar; £

= 230g ugotowane;j
kaszy
» dowolne stodzidlo
(w moim
przypadku miod)
= 9Og masla
orzechowego
= 80g platkow owsianych
= 3 lyzki oleju
SPOSOD PrAYq@leUE@I@s
Ugotuj kasze jaglang, poczekaj az przystygnie,
wymieszaj dokladnie z resztg skladnikoéw. Uformuj
ciastka, opcjonalnie posyp pokruszong, gorzka

czekoladg. Piecz w nagrzanym do 180 stopni
piekarniku okolo 15 min.




gl Protelnogye

Silsladagilat;

" maslo orzechowe . -
= szklanka platkow A
owsianych N
= 3 kostki gorzkiej "“ g
czekolady o
®= 1 lyzeczka miodu

SPOSOD PrAYg@leUE@I@S

W misce mieszamy maslo orzechowe z miodem i
platkami owsianymi. Kroimy drobno czekolade, badz
trzemy na tarce, dodajemy i mieszamy. Z gotowe;]
masy formujemy kilka kulek. Trzeba pamietac, iz sa
one wysokokaloryczne, wiec jemy jedna jako
przekaske lub podwieczorek. Idealny zamiennik na
slodycze!




Cutpgy J @gurt@W@
Silclicdcdnilcat;

" 100¢g jogurtu
greckiego

= orzechy lub inny
dodatek (np. maslo
orzechowe, wiorki
kokosowe,
czekolada)

SPOSOLIYEZYGOLEOVETGE

Na folii aluminiowej grubo rozprowadzamy jogurt
grecki. Posypujemy go wybranym przez nas
dodatkiem (jesli jest to czekolada, nalezy ja wczeSniej
rozpuscic) i wkladamy do zamrazalki na co najmnie;j
godzine, do zamrozenia. Po wyjeciu, lamiemy jogurt
na mniejsze kawalki.




Bartomny ©ywSiane
Silelcvdapalcats

= 270 g platkdéw owsianych
90 g bakalii (pokrojone o
morele, §liwki, Zurawina SRR
itp.) 2
= 120 g masla
= 120 g miodu

SPOSOD PrAYq@leUE@I@Ss

Bakalie i1 platki dokladnie wymieszac. Polowe
tradycyjnej prostokatnej blaszki wylozy¢ papierem do
pieczenia (boki i dno). W garnuszku umiesci¢ maslo i
miod 1 podgrzewac, az maslo catkowicie sie rozpusci.
Zdja¢ z ognia, wsypac bakalie oraz platki i bardzo
dokladnie wymieszaé. Calos¢ przelozy¢ do
przygotowanej wczesniej blaszki, wyréwnac¢ i mocno
przycisng¢. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
180°C i piec ok 25- 30 minut, az ciasto bedzie
rumiane i zlociste. Wyja¢ z piekarnika oraz pokroi¢ na
9 kwadratowych kawalkow i zostawi¢ do calkowitego
wystudzenia. Po wystudzeniu jeszcze raz pokroic.




Bl s ne sy kogye

SlickaldimillvintallioiZemehraichienyels:

= 1,5 szklanki maki
pszennej

= 20g $wiezych
drozdzy

= 30g roztopionego
i przestudzonego
masla

= plaska lyzeczke
kurkumy

= 2 duze marchwie

= lyzeczke cukru

= 50l

= czerwony
barwnik
SPOZYWCZY

= mleko

= woda

Sl ndmilkl ma JliS@ie mame newelks
= 1,5 szklanki maki pszennej
= 20g Swiezych drozdzy
= 30g roztopionego i przestudzonego masta
= woda
= 70g Swiezych liSci szpinaku
= lyzeczka cukru, sol




217 COLONAEs:

Marchewki obierz i zetrzyj na malych oczkach tarki.
Pozostale skladniki (na korzenie) umie$¢ w misce z
tym, ze drozdze w osobnej miseczce wymieszaj w
czterema lyzkami cieplej wody, dwiema lyzkami
mleka (opcjonalnie), odrobing cukru i soli. Do calosci
dodaj kilka kropel czerwonego barwnika spozywczego
(ok.6) i1 pol tyzeczki soli. Wode dodaj w takiej iloSci,
aby ciasto bylo zwarte, nie przelewalo sie przez palce.
By¢ moze, ze wystarczy 1/3 szklanki wody. Ciasto
wyrabiaj recznie lub mikserem. Po wyrobieniu umiesc
je w umagczonej misce 1 w tym czasie przygotuj
zielong mase.

Umyte liScie szpinaku miksuj blenderem razem z
polowa szklanki wody do jednolitej

mikstury. Pozostale skladniki (na liScie) umieSc w
misce, z drozdzami postap podobnie jak w przypadku
korzeni marchewek. Calo§¢ wymieszaj recznie lub
mikserem. Ciasto musi by¢ zwarte tak jak w
przypadku pomaranczowej masy. Jezeli jest zbyt
rzadkie — dodaj maki. Z pomaranczowego ciasta
uformuj waiki na ksztalt marchewek, podklej od dotu
wezsze walki z zielonej masy.

Piecz w 180°C do suchego patyczka (ok. 20 min).




Zdjecia
Wszystkie to przeslane zdjecia uczniowskie




