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1. Wstep

Ponizsza ksigzka jest zbiorem przepisow, ktorymi chetnie podzieliliScie si¢ ze mng
podczas nauczania na odlegtos¢.

Mam nadzieje, Ze zainspirujecie si¢ przepisami kolezanek i kolegéw ze szkoty.
Pamigtajcie, aby przy codziennym wyborze stawia¢ na nieprzetworzone produkty
spozywcze, je$S¢ pelnowartosciowe positki 1 pi¢ duzo wody. Odpowiedni wybor
produktow spozywczych zmniejsza ryzyko zachorowan, zapewnia dobre
samopoczucie i energi¢ na caty dzien.

Dzig¢kuje za Wasza prace i zycze smacznego ©

Pani Ania



2. Dania na ciepto

SNIADANIE - GORACE SERCE
Autor: Zosia Szymanska
Klasa: 5a

Skladniki:
e parowka
¢ jajko
¢ kilka kropel oleju
e 50l pieprz
e wykataczka

Przygotowanie:

Paréwke przecinamy na po6t do 3/4 jej dtugosci. Boki wyginamy i spinamy koncéwki
wykataczka tak, aby powstato serce. Na rozgrzany olej ktadziemy paréwke i smazymy na ztoty
kolor. Nastepnie serce obracamy i wbijamy do $rodka jajko. Doprawiamy solg i pieprzem.
Smazymy na matym ogniu pod przykryciem do momentu $ciecia jajka.

Smacznego!




MAKARON Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM I SUSZONYMI POMIDORAMI
Autor: Zuzanna Krawczyk
Klasa: 4a

Skladniki:
* mieso z piersi kurczaka - 1 szt.
* makaron spaghetti (najlepiej petnoziarnisty)
® suszone pomidory w oliwie (5 kawatkéw)
® szpinak baby (moze by¢ inny mix zielonych lisci) - 1 opakowanie
* zabek czosnku

e ziota

e 5ol

® pieprz
Przygotowanie:

Makaron ugotowac i odcedzié.

Na patelni na oleju z suszonych pomidoréw zrumieni¢ pokrojony na plasterki czosnek.

Dodac¢ pokrojone na kawateczki suszone pomidory, pokrojone mieso, ziota oraz sol i pieprz.
Nastepnie dodac na patelnie do miesa szpinak, podsmazy¢, az ,zwiednie”.

Gdy makaron bedzie ugotowany, rozktadamy na talerze, a na makaron wyktadamy mieso ze
szpinakiem.

GOTOWE! SMACZNEGO!




MAKARON Z KURCZAKIEM, FETA 1 SZPINAKIEM
Autor: Blazej Kaczmarek
Klasa: 5a

Skladniki:
e piers kurczaka
® przyprawy
e czosnek
¢ makaron

Przygotowanie:

Pier$ kurczaka podsmaza z przyprawami: sél, pieprz, czosnek,ziota prowansalskie, stodka
papryka. Gotuje makaron. Na patelnie z kurczakiem wkiada ugotowany makaron, dodaje
kawatki serka feta lub podobny. Na koniec dodaje $wieze liscie szpinaku.

Przepyszne danie od poczatku do konica przygotowane przez Btazeja.




GRILLOWANE WARZYWA
Autor: Maria Ruciak

Klasa: 7d
Skladniki:
* papryka
e cukinia

® szparagi

* olej

* 50l

® pieprz

® oregano
Przygotowanie:

Wszystkie warzywa kroimy na kawatki, skrapiamy oliwg, dodajemy sél, pieprz i oregano.
Grilujemy w temperaturze okoto 220 stopni C okoto 20 minut. Satatka stanowi pyszny
i zdrowy dodatek do gtéwnych dan.




TORTILLA ,, ZOSTAN W DOMU“
Autor: Alicja Lipinska
Klasa: 5a

Skladniki:
* (przeglad lodéwki)
® sos czosnkowy z curry
* 2-8 szt tortilli
® dodatki (co sie lubi: szynka, salami, ser zétty, ser mozzarella, ogérek kiszony, pomidor,
rukola, piers z kurczaka)
SOS
® jogurt(opcjonalnie z tyzkq majonezu)
® 1 zabek czosnku
e przyprawa curry do smaku
® sOlipieprz

Przygotowanie:
Na placek tortilli ktadziemy dodatki. Przykrywamy drugim plackiem i podgrzewamy na grillu
elektrycznym lub patelni(tez wyjdzie). Podajemy ciepte z sosem do polania. Smacznego




WEGE BURGER JAGLANY Z BURAKIEM
Autor: Alicja Lipinska
Klasa: 5a

Skladniki:
e Vege burger (bez glutenu, bez soi, bez miesa) dostepny w sklepach

Przygotowanie:

Zawarto$¢ torebki mieszamy z goraca woda, czekamy i smazymy kotleciki. Wystarcza na 4-5
szt.

Podajemy z ulubionymi dodatkami. Ja zrobitam z ryzem i gotowanym burakiem. Pycha!

Na zimno tez dobry:)

PLACUSZKI Z CUKINII
Autor: Mateusz Jarmusz

Klasa: 5g
Skiladniki:
® 1/2 cukinii
¢ jajko

e 1/2cebuli

e 3tyzki maki pelnoziarnistej
e 5ol

® Dpieprz ziotowy

® bazylia

® oregano

e stodka papryka

® jogurt naturalny



Przygotowanie:
Cukinie i cebule Scieramy na tarce, dodajemy pozostate sktadniki oprocz jogurtu, smazymy
i podajemy z jogurtem.
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CYTRUSOWY PRZEPIS NA TORTILLE
Autor: Nikodem Kosek
Klasa: 6d

Skladniki:
¢ liScie satata lodowej
¢ 1 papryka (z6tta, czerwona)
* 1 ogébrek
* 1 puszka kukurydzy
e 2 pomidory
e 2 piersi z kurczaka
e przyprawa do gyrosa
* 4 wieksze placki tortilli graham
® 3 zabki czosnku
® jogurt typu greckiego
® tyzka ketchupu

Przygotowanie:

Wszystkie warzywa kroimy w kostke i wkitadamy do miseczek. Nastepnie kroimy piersi
z kurczaka w kostki i przyprawiamy przyprawa do grosa. Po wymieszaniu piersi wktadamy je
na patelnie i smazymy ok. 10-15min. Gdy juz skoniczymy smazy¢ rowniez wktadamy mieso do
miseczki. Po zrobieniu wszystkich sktadnikéw i sosu przeszedt czas na sama tortille. Jezeli nie
mamy zrobionej domowo tortilli, mozemy p6j$¢ do sklepu po nig. Smazymy jg na patelni ok.



1min. z kazdej stronie. Gdy tortille mamy juz gotowg mozemy doda¢ warzywa, gyros, sos
i nalezy zrobi¢ tylko jedno. ZJESC JA!!! Smacznego

MAKARON PENNE ZE SZPINAKIEM
Autor: Antonia Kowalska
Klasa: 6f

Skiladniki:
* makaron penne ze szpinakiem
® 500 g $wiezego szpinaku baby
e 400 g makaronu penne
* 3 tyzki $mietany
* 1 tyzka masta
® pieprz,sol
® kostke serka topionego $mietankowego .

Przygotowanie:

Makaron ugotowac al dente wg. przepisu na opakowaniu .

Na patelni rozgrza¢ masto , dodac szpinak baby ,podsmazy¢ chwilke .

Doda¢ $mietane i serek topiony . Miesza¢ az ser sie rozpusci . Doprawi¢ pieprzem i solg do
smaku . Makaron wymiesza¢ ze szpinakiem na patelni.

Podawa¢ od razu.




ZUPA 7 SOCZEWICY

Autor: Gabriela Stawczyk
Klasa: 7a

Skladniki:

350 g zielonej soczewicy

4 marchewki

1 cebula

Olej do smazenia

Lis¢ laurowy

2 zabki czosnku

majeranek

sol pieprz

2 tyzki koncentratu pomidorowego

Przygotowanie:

Soczewice przeptucz i ugotuj w okoto 4 litrach wody z liSciem laurowym i czosnkiem. W tym

czasie pokrdj cebule w drobna kostke,a marchew zetrzyj na wiekszych oczkach tarki.

Nastepnie podsmaz cebule i marchewke (my uzywamy do smazenia oleju stonecznikowego

i odrobiny oliwy z oliwek bo ona nadaje zupie lepszy smak) i dodaj do garnka

z soczewica.Dodaj soli i pieprzu oraz majeranku wedtug uznania, gotuj jeszcze przez kilka

minut. Teraz dodaj koncentrat pomidorowy i jeszcze chwilke pogotuj. Dopraw do smaku.




WARZYWA Z PIEKARNIKA
Autor: Adam Zydel
Klasa: 5b

Sktadniki:
® marchew
® papryka
® buraki

Przygotowanie:

Umy¢ warzywa

Marchew obrac i pokroi¢ w stupki

Papryka -usuna¢ gniazda nasienne i pokroic¢

Buraki obrac i pokroi¢ w plasterki

Utozy¢ warzywa na blaszce i skropi¢ lub posmarowa¢ pedzelkiem oliwg z oliwek z ziotami
prowansalskimi.

Piec w piekarniku 185C 35-40min.




ZUPA KREM Z PIECZONYCH BATATOW
Autor: Oliwia Grasewicz
Klasa: 5b

Skladniki:
¢ 1,5 kg batatow
¢ 700 ml wywaru warzywnego
¢ 500 ml mleka kokosowego
* 1 todyga trawy cytrynowej
® sok z potowy limonki

Przygotowanie:

Bataty obierz ze skorki i przekréj na pét.

Posmaruj oliwg, posyp solg i zawin w folie aluminiowa.

Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez godzine az zmiekna.

Do duzego garnka wlej bulion warzywny i mleko kokosowe, dodaj

Trawe cytrynowa, troche $wiezo startego imbiru i kolendre. Zagotuj

a nastepnie przecedz.

Upieczone bataty wi6z do wywaru i zmiksuj na krem. Gotowa zupe z batatéw rozlej do
miseczek. Podawaj z odrobing dobrej oliwy, uprazonymi ptatkami migdatowymi,

Udekoruj gatazkami ziét.

Smacznego!




PLACKI Z CUKINII

Autor: Martyna Slusarek
Klasa: 7a

Skladniki:

2 $rednie cukinie,

2 zabki czosnku,

2 jajka,

3 tyzki maki ( ja datam wroctawska),
pieprz i s6l do smaku

Przygotowanie:

Cukinie zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Posoli¢ i odstawi¢ do puszczenia soku. Nastepnie

odcisng¢ porzadnie sok. Doda¢ czosnek przeci$niety przez praske oraz sél,pieprz,make oraz

jajka. Cato$¢ doktadnie wymieszac. Konsystencja powinna by¢ lekko kleista i zwarta. ( jesli

ciasto na placki bedzie za luzne dodac¢ troche maki).
Na patelni rozgrzac¢ olej i naktadac tyzka placki. Piec z kazdej strony na ztoty kolor. MoZna

podawac z jogurtem naturalnym lub $mietana.

Smacznego!




BULKI Z PRZEDZIALKIEM
Autor: Antoni Kempinski
Klasa: 5d

Skladniki:
o 600 g maki pszennej
o 25 g drozdzy $wiezych lub 12 g suchych
o 180 ml letniego mleka
o 125 ml letniej wody
o 11i1/2 tyzeczki soli
J 1 tyzeczka cukru

Przygotowanie:

Make wymieszac¢ z drozdzami, ze $wiezyc zrobi¢ zaczyn. Doda¢ reszte sktadnikdéw i wyrobic
ciasto. Przykry¢ i odstawi¢ do wyros$niecia. Wyros$niete ciasto podzieli¢ na 12 czeSci
i uformowac¢ butki. Utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Wierzch butek
oproszy¢ maka. Potem powinno sie odstawi¢ butki do wyrosniecia ale w wersji expres robimy
przedziatek drewniang tyzka i wktadamy do piekarnika nagrzanego do 220 stopni na 18
minut.

Smacznego!!!




ZIELONA SHAKSHUKA - DANIE DLA 4 0SOB

Autor: Witek Lis
Klasa: 5d

Lista zakupow:

Szpinak - pot opakowania

Cukinia - potowa 1 sztuki

Cebula - 1 sztuka mata

Czosnek - 1 zabek

Ser Feta - 1/3 opakowania

Jajka - 5 sztuk

Przyprawy: sol, pieprz, przyprawa ogniasta Kamis,
natka pietruszki, kmin rzymski {egzotyczna przyprawa my
dajemy jej odrobing)

B. Ttuszcz do smazenia (olej kokosowy, olej rzepakowy
lub masto klarowane)

Moo oh Wb

1. Tiuszez rozpuszczamy na wolnym ogniu i dodajemy
drobno pokrojong cebulke | czosnek.

2. Dodajemy pokrojona w koste cukinie i chwile smazymy.

3. Mastepnie dodajemy szpinak, potowe
opakowania i smazymy tak diugo, aZ szpinak straci
swojg objetost, zdjecie 3ai 3b.




4. Po podsmaieniu wszystkich warzyw
dodajemy drobno pokrojony ser feta i
przyprawiamy. Trzeba uwaziac z solg, bo
feta jest dosc stona. Pozostate przyprawy
wedle uznania, my lubimy lekko ostro,
stad przyprawa ognista i szczypta kminu
rzymskiego dla pokreslenia egzotycznego
smaku potrawy.

5. MNastepnie dodajemy jajka, u nas dla 4
osobowej rodziny 5-6 sztuk w zupetnosci

wystarczy.

6. lajka dusimy pod przykryciem, az biathko
catkowicie sie zetnie, na srednim ogniu,
zeby nie przypalié warzyw.
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3. Dania na zimno

ZIELONE SMOOTHIE
Autor: Jan Stawczyk
Klasa: 5f

Skladniki:
* 1 maly peczek pietruszki lub potowa duzego
* 1/2 avokado
® 2 banany
e 1tyzeczka miodu
e sokz1/2cytryny
* woda

Przygotowanie:

My nasze smoothie robimy w pojemniku od blendera, ktéry ma pojemnos¢ 700ml, ilo§¢ wody
jaka dodasz zalezy jak geste chcesz mie¢ smoothie. My dolewamy do konca pojemnika by
starczyto dla catej naszej rodziny. Czasem zamiast jednego banana dodajemy jabtko i tez
wychodzi pyszne.

Pietruszke z sokiem cytryny i odrobinka wody zmiksuj blenderem. Nastepnie dodaj
avokado,banany, midéd ,troche wody i znowu zmiksuj. Teraz wystarczy sprébowac czy napdj
jest wystarczajgco stodki i dola¢ wody by odpowiadata Ci jego gestos¢.




SALATKA Z TUNCZYKIEM
Autor: Aurelia Ciesielczyk
Klasa: 5b

Skladniki:
® woreczek ryzu basmati
® kiszony ogorek
* puszka kukurydzy
e puszka ananasa
* puszka tunczyka
* 3jajka
® gar$¢ rodzynek
e 3 tyzki ziaren stonecznika podprazonego na suchej patelni
® jogurt 200g +2 zabki czosnku jako sos

Przygotowanie:
Ryz nalezy ugotowa¢, podobnie jajka. Sktadniki odpowiednio rozdrobnic¢ i wymieszac.




SALATKA GRECKA
Autor: Jacek Nowak
Klasa: 6d

Skladniki:
e zielona salata
* pomidory,

® ogorki

® papryka

® oliwki (zdaniem Jacka jak najwiecej])
* ser feta

* 50l

® pieprz

e oliwa z oliwek

Przygotowanie:
Sktadniki pokroi¢, satate porwaé, doprawic i wymieszac.
Gotowa satatka, znika btyskawicznie!




OWSIANKA
Autor: Tymoteusz Chetchowski

Klasa: 5g
Skladniki:
e ptatki owsiane
¢ mleko
* midd

* cynamon

* banan
* borowki
Przygotowanie:

Ptatki owsiane gotuje na mleku dodaje do nich tyzeczke miodu szczypte cynamonu gotuje
3 minuty na malym ogniu. Do dekoracji uzywam banana i boréwek. Pychota sycace i zdrowe
$niadanie . Polecam.

WIOSENNA BOMBA WITAMINOWA - SALATKA
Autor: Iza Kocelak i Emilia Kocelak
Klasa: 5ci 6e

Skladniki:
* salata
e peczek rzodkiewek
e ogorek szklarniowy lub kilka gruntowych



® papryka

e 2 pomidory

e szczypiorek z cebulka

¢ Kkilka kostek sera feta

e 2 tyzki pestek dyni

® 2 tyzki stonecznika.

® sos winegret:

* 5tlyzekoleju lub oliwy z oliwek
e 5tyzek wody

e 0,5 tyzeczki miodu

® 1 tyzeczka musztardy sarepskiej
® zabek czosnku

® sok wyci$niety z 0,5 cytryny

e 5ol
® Dpieprz
Przygotowanie:

Satate kroimy na mniejsze kawatki. Pozostate skiadniki kroimy w kostke. Cebulke
i szczypiorek drobno kroimy. Sos winegret przyrzadzamy w stoiku mieszajac ze soba
ww. sktadniki (moZna przygotowaé wiekszg ilo$¢ i przechowywaé w lodéwce). Pokrojong
satatke polewamy sosem, doprawiamy solg i pieprzem i mieszamy. Na wierzchu posypujemy
podprazonymi na suchej patelni pestkami dyni i stonecznikiem oraz kilkoma kostkami sera
feta.

Podajemy do $niadania, obiadu czy kolacji lub jako samodzielng przekaske.




SALATKA Z CIECIERZYCA I AWOKADO
Autor: Iza Kocetlak i Emilia Kocelak
Klasa: 5ci 6e

Skladniki:
e 120 gram ciecierzycy z puszki (0,5 puszki) lub ugotowane;j
e 1/3 awokado
* kawatek papryki
* 1/2 pomidora
e ogorek kiszony
e szczypiorek z cebulka
¢ natka pietruszki
e 5oliwek
® 1 tyzeczka pestek dyni
® 1 tyzeczka stonecznika
e 1-2 tyzeczki oleju lub oliwy z oliwek

e 5ol
® Dpieprz
Przygotowanie:

Warzywa kroimy w kostke, szczypiorek i cebulke drobno kroimy, oliwki dzielimy na poét.
Pokrojone warzywa taczymy z ciecierzycy, polewamy olejem lub oliwg, doprawiamy solg
i pieprzem. Posypujemy podprazonymi na suchej patelni pestkami dyni i stonecznikiem.
Serwujemy na $niadanie lub kolacje jako samodzielny positek.
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PYSZNY SOK ZE SZPINAKU, KIWI I BANANA
Autor: Lena Nowak

Klasa: 5e

Sktadniki:
e szpinak
* Kkiwi
® banan

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki miksujemy.




KORECZKI OWOCOWE I WARZYWNE
Autor: Jan Sanko
Klasa: 2c

Skladniki:
® rozne owoce i warzywa (mozna dodac réwniez ser zotty)

Przygotowanie:
Wszystko myjemy, kroimy na mate kawatki i nakladamy ostroznie na wykataczki (nie
podjadamy ©).




SALATKA Z POKRZYWY
Autor: Helena Wlazly

Klasa: 4a
Skladniki:
® liscie pokrzywy
e 1 cebula

e dwa zabki czosnku
* puszka kukurydzy
* sokz1cytryny

* 61lyzekoleju

® sOlipieprz

Przygotowanie:

WezZ gumowe rekawice, nozyce i worek. Nascinaj mtodych lisci pokrzywy w miejscu, w ktorym
nie jezdzg samochody. Polecam szachty. Sa tam cate pola dorodnej pokrzywy.

Przygotowanie:

Umyj pokrzywe w zimnej wodzie. Wt6z pokrzywe do szklanej lub metalowej miski i sparz ja
wrzatkiem. Teraz pokrzywa juz nie parzy i mozesz ja dotyka¢ bez rekawiczek.

Pokroj pokrzywe na drobno. Lodyzki tez sg bardzo smaczne.

Pokrdj cebule i czosnek w drobna kostke.

Wycisnij sok z cytryny.

Wymieszaj w misce pokrojong pokrzywe, cebule i czosnek. Dodaj kukurydze, olej, s6l i pieprz
oraz duzo soku z cytryny. Ponownie wszystko wymieszaj.

[ to juz wszystko! Smaczne, zdrowe i gotowe!




LETNIA SALATKA Z ARBUZEM
Autor: Oliwia Grasewicz
Klasa: 5b

Skladniki:
® po po6t garsci rukoli, roszpunki i lisci szpinaku
e Swiezy arbuz
¢ dojrzaty granat
e orzeszki pini

Przygotowanie:

Ut6z sataty na talerzu oraz pokrojonego w kostki arbuza.
Posyp kulkami granatu oraz podprazonymi orzeszkami pini.
Polej ulubionym dressingiem.

Smacznego!




SALATKA
Autor: Julia Augustyniak
Klasa: 5a

Skladniki:
® szpinak,
¢ pomidorki koktajlowe,
e pomidory suszone,
e mozzarella,
¢ stonecznik lub mix nasion,
e 3Ol
® pieprz,
e oliwa z oliwek

Przygotowanie:
Sktadniki kroimy wedle potrzeby i mieszamy.




4. Desery

CIASTO Z JABLKAMI
Autor: Amelia Ciaciuch
Klasa: 7c¢

Skladniki:
¢ 200g maki pszennej
® 1 tyzeczka proszku do pieczenia
e 160g cukru
* 160gzimnego masta
* 2jajka
o 276ttka
* masa migdatowa:
¢ 300g migdatéw
e 2jajka
¢ 160g masta
e 120g cukru
e 200g truskawek
e 200g boréowek
e platki migdatowe do posypania

Przygotowanie:

Make, proszek do pieczenia, masto i cukier zmiksowa¢. Doda¢ jajka i zo6ttka i ponownie
zmiksowad. Przetozy¢ na blache.

Na ciasto wysypac¢ potowe truskawek i boréwek.

Migdaty zmiksowa¢, dodac jajka, masto i cukier, ponownie zmiksowac.

Mase migdatowa wytozy¢ na owoce w blaszce, wytozy¢ reszte owocéw i posypac ptatkami
migdatow.

Piec w 180C przez 30 minut.

Pozdrawiam i Zycze smacznego!



CIASTECZKA Z JABLKAMI
Autor: Amelia Ciaciuch
Klasa: 7¢

Skladniki:
¢ kostka masta (250g)
¢ 3 szklanki maki orkiszowej
® 1 szklanka jogurtu naturalnego
* 1 laska wanilii, cynamon
* jabtko
® cukier (mozna zastgpic stevig- zdrowym cukrem)

Przygotowanie:

Zagnie$¢ ciasto, wlozy¢ na 1 godz. do lodowki.

Jabtka pokroi¢ w ¢wiartki, posypa¢ cynamonem i wanilia.

Ciasto rozwatkowac i pokroi¢ na kwadraty, na kazdym utozy¢ kawatek jabtka. Zagia¢ do gory
rogi ciasta, by powstata koperta.

Piec w temperaturze 190C przez 20 minut.

Na koniec posypa¢ cukrem (stevia)

Pozdrawiam i Zycze smacznego!

RYZANKA Z MANGO
Autor: Emilia Chmielinska
Klasa: 7c¢

Szybkie, pozywne i smaczne $niadanie tylko z trzech sktadnikow.
do przygotowania.

Skladniki :
* ryz (w moim przypadku byt to ryz jaSminowy ale kazdy sie sprawdzi)
®* mango $wieze lub mrozone (jesli kto$ nie przepada za kwaskowatymi smakami moze
uzy¢ innych owocéw)



* mleko (u mnie kokosowe, Zeby doda¢ aromatu ryzowi)

Przygotowanie:

1. Gotujemy ryz (czas jak na opakowaniu) w tym czasie szykujemy mus z mango.

2. Jesli owoc jest mrozony to wysypujemy go na rondelek badZ garnek, gotujemy w cieptej
temperaturze, dodajemy wody i ugniatamy tyzka itp, aby cato$¢ nabrata konsystencji typu
dzem tylko bardziej plynnej, ale jak owoc jest Swiezy to ugniatamy do takiej samej
konsystencji tylko bez gotowania (w razie zbyt gestej masy doda¢ wode)

3. Do ugotowanego ryzu dodajemy odrobine mleka, wymieszang mase przektadamy do
naczynia i dodajemy gotowy mus (patrz wskazdéwka)

4. Calo$¢ mozemy posypac orzechami, ulubionymi dodatkami itp.

Wskazowka: Jesli wolisz, zeby twoje danie byto stodsze poniewaz mango jest dosy¢
kwaskowate, to wedle uznania dodajemy miodu, cukru badz innego stodzika.

PLACUSZKI

Autor: Adrian Laczkowiak
Klasa: 6¢

Sktadniki:
e platki owsiane - 150g
¢ banan - 1 sztuka
e mleko - 0,5 szklanki
® jajo- 1sztuka
® olej do smazenia - 0,5 szklanki
® cynamon - 1 tyzeczka
® rodzynki - 2 tyzki



Przygotowanie:
Ptatki owsiane oraz rodzynki wymieszaj i zalej mlekiem, aby napeczniaty. Banana zmiksuj,

dodaj namoczone ptatki, jajko, cynamon i energicznie wymieszaj. Rozgrzej lekko olej na
szerokiej patelni i smaz okragte placki po kilka minut z kazdej strony. Powinny by¢ chrupiace i
rumiane. Po usmazeniu placuszkéw, odsacz je z nadmiaru ttuszczu na reczniku papierowym.

Podawaj ze $wiezymi owocami.

TARTA Z GALARETKA Z OWOCOW LESNYCH (BEZGLUTENOWA)

Autor: Adrian Laczkowiak
Klasa: 6¢

Skladniki:

SPOD
[ ]
[ ]
[ ]
[}

200 g ptatkow kokosa (lub wiérkéw kokosowych)

50 g maki z orzech6éw laskowych lub siekanych orzechéw laskowych
2 - 3 tyzki miodu

2 szczypty soli

opcjonalnie - woda do podlania

NADZIENIE

300 g malin

200 ml wody

2 tyzki miodu

3-4 tyzeczki zelatyny

maliny i boréwki do utozenia w galaretce



Przygotowanie:

Wskazowki

®15 min przygotowania, 2 godz studzenia

@12 porcji

““$rednica 31 cm

Ptatki kokosa siekamy w drobne kawatki, wrzucamy na rozgrzang patelnie i prazymy az sie
zarumienia. Przesypujemy do miski, dodajemy make z orzechéw laskowych (mozna j3
poming¢ i po prostu uprazy¢ wiecej kokosa), dodajemy miodu i soli. Doktadnie mieszamy az
powstanie lepkie ,ciasto”. Jesli nie chce sie lepi¢ podlewamy woda i znéw mieszamy. Ciasto
wyktadamy na blaszke i doktadnie ugniatamy formujgc spdd tarty. Wstawiamy do lodowki.
Maliny miksujemy i przecieramy przez sitko, zeby pozby¢ sie pestek. Zelatyne rozpuszczamy
w cieptej wodzie (ok 100 ml), dodajemy do zmiksowanych malin razem z miodem i resztg
wody. Doktadnie mieszamy i zostawiamy na chwile do ostudzenia. Galaretke wylewamy na
spod, uktadamy Swieze owoce i wstawiamy z powrotem do lodéwki (na min 2 godziny).
Smacznego!

CIASTO MARCHEWKOWE
Autor: Jan Maciejowicz
Klasa: 5¢

Przesytamy przepis na pyszne ciasto marchewkowe Jasia Maciejowicz z 5c. Polecamy!

Przepis:

400gr marchewki ( trzy duze marchewki), 290ml oleju, 100gr cukru brazowego, 50 gr cukru
pudru, 4 jaja, 250 gr maki tortowej, pot tyzki proszku do pieczenia, tyzeczka cynamonu , 40 gr
wiorkéw kokosowych- dobrzr wymieszac skladnik, wiozy¢ na blache zabezpieczajq papierem
do pieczenia i wlozy¢ na 30-40 min do piekarnika na 250st, smacznego ©



MUSLI
Autor: Jakub Tokarski

Klasa: 4b
Skladniki:
e kiwi 2 szt.
e musli

® jogurt grecki

Przygotowanie:
Kiwi kroimy w kostke. Nastepnie wszystkie sktadniki uktadamy warstwowo.




PLACEK BANANOWY
Autor: Jakub Tokarski
Klasa: 4b

Skladniki:
* jajko
* banany 2 szt.

Przygotowanie:
Banany rozgnies¢, nastepnie dodac jajko. Cato$¢ smazy¢ na suchej patelni - naktadac po tyzce.
Mozna podac¢ z konfiturami.

SERNIK MANGO NA ZIMNO
Autor: Jakub Grzeskowiak
Klasa: 6a

Skladniki:
SPOD CIASTA
® 200 g ciastek petnoziarnistych lub OREO
* 90 g masla, roztopionego
MASA SEROWA
® 450 g twarogu sernikowego tlustego
e 450 g pulpy z mango (najlepiej z puszki luz zmiksowany owoc mango)
* 2 lyzki $wiezo wyci$nietego soku z limonki



® 120 g cukru pudru

¢ 300 ml mocno schtodzonej Smietany kremowki 30 lub 36%
o 7lyzeczek zelatyny

e 70 ml cieptej wody

Przygotowanie:

Ciastka kruszymy (np. wkiladamy do worka i uderzamy watkiem do ich pokruszenia),
a nastepnie taczymy z roztopionym mastem. Forme o $rednicy 26 cm wyktadamy papierem do
pieczenia i naktadamy mase ciasteczkowa.

Twarég, pulpe z mango, cukier i sok z limonki umie$ci¢ w misie miksera i zmiksowaé na
jednolita mase. Zelatyne zala¢ ciepta woda, wymiesza¢ do catkowitego rozpuszczenia
i poczekac¢ kilka minut az zgestnieje. Nastepnie doda¢ do niej tyzke masy serowej, wymieszac,
dodac kolejne 2 tyzki i znowu wymieszac i tak przygotowang Zelatyne doda¢ do masy serowej
i miksowac¢ do potaczenia.

W osobnym naczyniu ubi¢ $mietane i doda¢ ja do masy serowej, delikatnie wymieszac i catg
mase wytozy¢ do formy na spdd ciasteczkowy. Wstawi¢ do lodéwki na minimum 2 godziny.

Na koniec przystroi¢ ulubionym owocem.

Smacznego :-).




KULKI MOCY
Autorzy: Maciej Brzezinski i Michal Brzezinski
Klasa: 5di7b

Skladniki:
e 2 szklanki suszonych daktyli bez pestek
¢ 1 szklanka widrek kokosowych
e 3/4 szklanki zmielonych ptatkow owsianych
® 2 tyzki oleju kokosowego
e 2 tyzki kakao

Przygotowanie:

Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na godzine. Odsgczamy i blendujemy z widrkami
kokosowymi, ptatkami owsianymi, dodajemy kakao i ptynny olej kokosowy. Gdy sktadniki sie
potacza formujemy kulki, najlepiej rownej wielkosci (u nas ok. 20g jedna). Obtaczamy
w wiorkach kokosowych, mace kokosowej, migdatach.. co mamy pod reka. Schiadzamy
w lodéwce. Smacznego!!!

PTASIE MLECZKO
Autorzy: Maciej Brzezinski i Michat Brzezinski
Klasa: 5di7b

Skladniki:
e 3 tyzki nasion chia
e 1/2 szklanki mleka
* 1,5 opakowania galaretki truskawkowej



e 250 g (kostka) twarogu poétttustego

Przygotowanie:

Nasiona chia wsypujemy do szklanki z mlekiem, mieszamy i odstawiamy na pét godziny, kilka
razy mieszajac, az chia wchtonie mleko. W szklance wrzacej wody rozpuszczamy galaretke
i zostawiamy do ostudzenia. Gdy galaretka ostygnie blendujemy jg z twarogiem. Nastepnie
dodajemy namoczone chia i mieszamy cato$¢ tyzka. Przelewamy do silikonowej foremki
i wktadamy do lodéwki na kilka godzin a najlepiej catg noc. Wyciggamy, kroimy na kawatki
i polewamy rozpuszczong gorzka czekolada. Smacznego!!!

CIASTO LESNY MECH
Autorzy: Pola Rydzewska
Klasa: 5d

Skladniki:
ZIELONE CIASTO
e 450g mrozonego szpinaku
e 2/3 szklanki oleju
¢ 1 szklanka cukru (drobnego do wypiekéw lub cukru pudru)
¢ 3jajka
e 2 szklanki maki pszennej
e 2 1lyzeczki proszku do pieczenia
SEREK MASCARPONE
e 250g serka mascarpone (zimnego)
® 200ml Smietanki 36% (zimnej)
® 4 }yzki cukru pudru
® 1 lyzeczka ekstraktu z wanilii
® 1 op. $mietany- fix

Przygotowanie:

CIASTO

Szpinak rozmrozi¢ i zmiksowac¢ na gtadki mus.

Jajka ociepli¢, wtozy¢ do miski zala¢ wrzgcg wodg i odstawic¢ na kilkana$cie minut.



Jajka wbi¢ do miski, doda¢ cukier i ubi¢ na gtadka i jasng mase.

Caly czas miksujgc, wlewac cieniutkim strumieniem olej.

Doda¢ mus ze szpinaku i zmiksowac na gtadka mase.

Oddzielnie wsypa¢ make z proszkiem do pieczenia. Doda¢ to to musu i zmiksowac¢ na jednolitg
mase.

Nagrzac piekarnik do 180 stopni C.

Mase wla¢ do formy 24 cm.

Piec 40-45 minut do suchego patyczka.

Wyjac i catkowicie przestudzic¢

KREM MASCRAPONE

Do miski wtozy¢ schtodzony krem mascarpone, Smietanke, cukier puder i wanilie.
Mase ubija¢ przez kilka minut az bedzie puszysta i zwiekszy objetos¢.

Na koniec doda¢ $mietane- fix, ktéra usztywni krem.

PRZELOZENIE

Ciasto przekroi¢ na 2 cze$ci. Dolng potozy¢ na talerzu i wytozy¢ kemem.
Gorng czes¢ wyskrobac tyzeczka i potozy¢ na serku.

Ciasto udekorowac granatem lisciami miety lub innymi owocami.

(L

BUDYN Z AWOKADO
Autor: Brunon Bartkowiak
Klasa: 6b

Skladniki:
e awokado 3 szt.
¢ 1 tyzeczka kakao



® 2 tyzki miodu
e 3 tyzeczki oleju kokosowego

Przygotowanie:
Blenderujemy i gotowe. Z budyniem $wietnie smakujg maliny lub kiwi. Smacznego!

PLACUSZKI Z BANANA 1 OTRE;B()W OWSIANYCH
Autor: Brunon Bartkowiak
Klasa: 6b

Skladniki:
* 3 dojrzate banany
® 2 szczypty cynamonu
¢ 3 tyzki otrebow owsianych1 surowe jajko

Przygotowanie:
Wymiesza¢, uformowac i na rozgrzanym oleju ro$linnym usmazy¢. Smacznego ©




KRUCHE CIASTO Z JABLKIEM
Autor: Brunon Bartkowiak
Klasa: 6b

Skladniki:
¢ 130 g masta (my dajemy bez laktozy)
¢ 1 szklanka cukru trzcinowego (mozna cukier brzozowy)
¢ 3jajka surowe

Przygotowanie:

Pougniatac i podzieli¢ na 2 czesci, 1 czeS$¢ ciasta wylozy¢ na blaszke uprzednio wysmarowang
ttuszczem roslinnym. Na ciasto potozy¢ plasterki jabtek obranych i skropionych sokiem
z cytryny, posypsnych odpowiednio cynamonem. Na jabtka pokruszy¢ 2 czes¢ ciasta. Piec na
170 st. C przez 40min.

Ciasto robiliSmy w wersji z gruszkami z kardamonem. SMACZNEGO

CHLEBEK BANANOWY
Autor: Zofia Kajdan
Klasa: 6f

Skladniki:
® 3 bardzo dojrzate banany
e 75groztopionego masta
e 3/4 szkl cukru
* 1jajo
® 1,5 szkl maki
® szczypta soli



® tyzeczka proszku do pieczenia
* 1/3tyzeczki sody
® cukier lub aromat waniliowy

Przygotowanie:

Banany rozdusi¢ widelcem na pulpe, wymiesza¢ tyzka reszte sktadnikéw, tylko do ich
potaczenia, piec w wysmarowanej mastem kekséwce 50 min. w 170st. Studzi¢ w blaszce.
Mozna dorzuci¢ gar$¢ orzechéw wtoskich lub potamang czekolade, ale i bez tego ciasto jest
przepyszne.

Smacznego!

BISZKOPT Z ,,BITA“ I TRUSKAWKAMI
Autor: Alicja Lipinska

Klasa: 5a
Skladniki:
e biszkopt
* 7jaj

® 3/4 szkl cukru

® 1szkl maki pszennej

® 1/3szkl maki ziemniaczanej

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia(nie musi by¢)
® Masa

® 500ml $mietanki 30%

e 250gr serka mascarpone

Przygotowanie:
Biatka o tem.pokojowej ubijamy. Dodajemy stopniowo cukier i potem zo6ttka. Nastepnie
przesiane maki z proszkiem i mieszamy delikatnie do potgczenia. Wylewamy na blaszke



z papierem do pieczenia o Srednicy 24cm.

Pieczemy goéra i dot w temp 180* 30—40minut

Po upieczeniu studzimy i dzielimy na 2lub3 blaty. (MozZna nie dzieli¢ jak sie nie chce)
Smietanke ubijamy i Iaczymy z serkiem.

Mase przektadamy na biszkopt (biszkopt/$mietana/biszkopt/$mietana).

Na wierzch uktadamy truskawki. Smacznego

CIASTKA OWSIANE
Autor: Konstancja Dembinska
Klasa: 6d

Skladniki:
e 3 szklanki cukru
® 1 kostki masta
® duze jajko
® 1 tyzeczki cynamonu
e 1 tyzeczki sody oczyszczonej
® szczypte soli
e szklanke maki
® 1 szklanki ptatkéw owsianych
® 3 suszonej zurawiny
e tabliczka biatej/ciemnej czekolady (100g) drobno pokrojona



Przygotowanie:

Utrzyj masto z cukrem na puszysta mase. Dodaj jajko i dobrze potacz.

Do masy dodaj zmieszane: make, sode, cynamon i sél. Wsyp ptatki owsiane, Zurawine
i czekolade. Ponownie dobrze potacz wszystkie sktadniki, az powstanie jednolita masa.

Z ciasta uformuj kulki wielkoSci orzecha, sptaszcz je dtonmi i utéz na blasze wytozonej
papierem do pieczenia.

Piecz je w piekarniku nagrzanym do 190°C przez okoto 10-12 minut. Wyjmij i wystudz.

SMACZNEGO

RACUCHY BANANOWO OWSIANE Z TRUSKAWKAMI I MIODEM
Autor: Andrei Padvinski

Klasa: 7a

Skladniki:
* jajko - 1szt.
* mleko-100gr.
® Dbanan - 2 szt.
e ptatki owsiane - 100 gr.
® Ol -szczypta
® truskawki
* miod



Przygotowanie:

Zmiel ptatki owsiane na make w blenderze.

Obierz banany i zetrzyj je.

Ubij jajko trzepaczka i dodaj mleko, przecier bananowy, make z ptatkéw owsianych, sél.
Wymieszaj doktadnie.

Wypiekaj na suchej patelni bez dodatku oleju.

Smacznego!:)))

DWA JEZYKI
Autor: Tymoteusz Chelchowski
Klasa: 5g

Skladniki:
e gruszka
® borowki
® inne owoce wedle uznania

Przygotowanie:

Obrang gruszke obieram kroje na potéwki. Potrzebuje 9 wykalaczek na jednego jeza do tego
boroweczki i dwa gozdziki do oczek.

Polecam i zachecam do zrobienia



SMOOTHIE
Autor: Mateusz Jarmusz

Klasa: 5g
Skladniki:
¢ truskawki okoto 500g
* banan

® jogurtnaturalny-1/2 szkl.
e tyzka miodu.

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksowac.




SHAKE MIODOWO-BANANOWY

Autor: Mateusz Jarmusz
Klasa: 5g

Skladniki:

banan

1/2szKkl. jogurtu naturalnego
1/2szkl. wody

1/2szKkl. ptatkéw owsianych
tyzka miodu

szczypta cynamonu

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksowac.




KOKTAIL OWOCOWY
Autor: Anastazja Hull
Klasa: 6¢

Koktajl owocowy jest zdrowa i pyszng przekaska, do ktorej stworzenia mozemy uzy¢ naszych
ulubionych owocdw, najlepiej sezonowych.

Jezeli uzyjemy mrozonych owocéw powstanie orzezwiajacy shake.

Jest bardzo szybki i tatwy w wykonaniu.

Skladniki:
¢ jogurt naturalny lub kefir
* banany i mrozone maliny
* miod

Przygotowanie:

Do blendera wlej kefir, nastepnie dodaj pokrojone banany oraz maliny i miksu;j.
Do smaku mozna doda¢ odrobine miodu, jezeli koktajl okaze sie za kwasny.
Koktajl mozna pi¢ lub zjes¢ z petnoziarnistymi ptatkami.

Smacznego !!!




SNIADANIE NA SIODEMKE

Autor: Nikodem Jokiel
Klasa: 6d

Skladniki:

Po pierwsze - 5 tyzek ptatkéw owsianych gérskich.

Po drugie - %2 szklanki przegotowanej, chtodnej wody.

Po trzecie - 2 tyzeczki miodu.

Po czwarte - 1 tyzeczka siemienia Inianego.

Po piate - 2 tyzeczki ptatkéw migdatowych.

Po szoste - Y szklanki jogurtu greckiego.

Po siédme - 1 szklanka malin lub innych ulubionych owocéw (mogg by¢ mrozone)

Przygotowanie:
Do wysokiego naczynia (szklanka lub stoik) wsypa¢ ptatki owsiane, siemie Iniane, ptatki

migdatowe, doda¢ 1 tyzeczke miodu i zala¢ przegotowang, schtodzong woda (okoto %
szklanki, tak aby woda zakryta catkowicie ptatki).
Na ptatki wytozy¢ jogurt grecki, nastepnie zmiksowane z 1 tyzeczkg miodu maliny (lub inne

ulubione owoce: truskawki, jagody, ananas, mango).

Owsianke przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki na noc lub minimum na 5 godzin.

Gotowe - smacznego :- )




MISIE I SERDUSZKA Z TWAROGU
Autor: Dariia Lavrinenko

Klasa: 5a

Skladniki:
e twarog ttusty-400 g
® jaja-3 szt
e s0l-1/3 tyzeczki
e cukier - 4 tyzki
¢ cukier waniliowy -2 tyzeczki
® kasza manna - 8 tyzek
¢ Smetana 18 % - 8 tyzek
* masto-50g
® proszek do pieczenia--1 tyzeczka

Przygotowanie:

Kasze manng i Smetane wytozy¢ do miski i wymiesza¢, pozostawicz na 30 min.

Twarog, jaja, sol, cukier, cukier waniliowy, miekkie masto wymiesza¢ w blenderze.
Nastempnie doda¢ kasze manng, wymieszang ze $mietang, proszek do pieczenia i wymieszac
jeszcze raz.

Mase wytozy¢ do formy (do upieczenia uzytam formy silikonowe) i wstawi¢ do piekarnika,
nagrzanego do 160 stopni C.

Czas pieczenia: 35-45 minut (czym mniejsza forma, tym mniej czas pieczenia)

W koncu wyjaé z piekarnika i pozostawicz ochtongé.

*Przed podaniem wierzch mozna posypa¢ cukrem pudrowym lub pola¢ polewg czekoladowa,
$mietana.

*Wspaniale wyglada z dodatkiem $wiezych owocoéw typu: maliny, boréwki porzeczki,
truskawki.




CIASTECZKA OWSIANE

Autor: Jan Stawczyk
Klasa: 5f

Skladniki:

220g masta

1 szklanka ptatkéw owsianych

11 1/3 maki pszennej tortowej lub orkiszowej
3/4 szklanki cukru

szczypta soli

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 szklanki pestek dyni

1/2szklanki pestek stonecznika

gars$¢ rodzynek

(bakalie dodaj takie jakie lubisz)

Przygotowanie:

Pestki upraz na suchej patelni, odstaw do ostygniecia.Masto zmiksuj z cukrem , dodaj ptatki
i ziarna i wymieszaj. Nastepnie wsyp make wymieszang z proszkiem i solg i wszystko zagnie¢
reka. Formuj kulki wielkoSci orzecha wtoskiego i uktadaj je na blasze wytoZonej papierem
zgniatajac reka. Ciastka piecz w temp 180st ok 15 min (az sie zrumienig, uwazaj na rodzynki
aby sie nie spality bo beda gorzkie). Ciastka zdejmuj gdy wystygna bo na poczatku beda sie

wydawaty bardzo sypkie.




