17 zdrowychi = Gotowanie dla opornych

tatwych Ola Rowinska i Maja
przepiséw Mroczek

FLORYNA




‘Ksigzke te
dedykujemy

Najlepszemu Wychowawcy Panu
Piotrowi Kapuscinskiemu
W podziekowaniu za lata cierpliwosci do nas, zachecanie do nauki |
pomocng dton w trudnych sytuacjach. Wiemy, ze czas spedzony z nami
nie zawsze byt tatwy, ale dziekujemy, ze Pan byt z nami.
Niech ta ksigzka stanie sie dla Pana inspiracjg do dalszego gotowania.
Sponsorem projektu byli nasi
kochani rodzice, dziekujemy im za

pomoc w przygotowaniu tej ksigzki.
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ABC
GOTOWANIA

4. Przed rozpoczeciem
gotowania przygotuj wszystkie
potrzebne sktadniki i naczynia

kuchenne
5. Zachowaj ostroznosc podczas
\ krojenia produktow
. 6. Nie zapomnij natozycC rekawic
kuchennych, kiedy musisz
podniesSc lub przeniesc gorgce
\ naczynie
7. Gdy bedziesz otwierac gorgcy
Regu |a min piekarnik, zachowaj ostroznosc |
nie wsadzaj nosa do piekarnika
8. Piekarnik oraz gaz wtgczaj i
WytgCzaj w obecnosci osoby
doroste]

9. Wytgcz wszystkie urzgdzenia
elektryczne po ukonczeniu
pracy
10. Po gotowaniu zmyj naczynia
| posprzataj po sobie kuchnie

1.Przed gotowaniem umyj rece
2. Wtdz fartuch, zeby nie
pobrudzi¢ ubrania
3. Kiedy bedziesz zabierac sie do
dziatan w kuchni, najpierw
zapytaj o pozwolenie rodzicow



OZNACZENIA

tfatwe
Srednie
truane
PRZYBORY KUCHENNE
deska, talerz, szklanka, ABC G Czas przygotowania
obieraczka, wyciskacz do GOTOWANIA
pomaranczy, dzbanek, [
e Ppopros o pomoc rodzica

patyczki do szasztykow,
pucharek, miska, piekarnik,
stolnica, blender, tyzka,
patelnia, praska do
wyciskania czosnku



Spis tresci

Zdrowe stodkosci
1. Pieczone jabtko z cynamonem

2. Mus z mango

3. Sorbet truskawkowy

4. Owocowe szasztyki

5. Mus truskawkowo-bananowo-melonowy
6. Deser z ptatkami owsianymi

/. Satatka owocowa

8. Ptatki kukurydziane z jogurtem i owocami
Zdrowe przekaski

9. Sos salsa

10. Twarozek ze szczypiorkiem

11. Vege burger

12. Satatka

13. Sos czosnkowy

14. Pizza

15. Mini kanapeczki

Napoje

16. Lemoniada

17. Sok pomaranczowy
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13
15
17
19
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23
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37
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Zdrowe

stodkosci




Przygotuj
talerz

gloV4
piekarnik

Sktadniki

duze jabtko
tyzka cynamonu

szczypta cukru

* * Srednie

@ 5 minut+pieczenie
A Popros o pomoc rodzica




Wydrgz otwor w jabtku.

Do srodka dodaj
cynamon i cukier.

SMACZNEGO!



Przygotuj
obieraczke lub noz

mikser
pucharek

Sktadniki

mango

jogurt

garsc¢ ptatkow
owsianych

Mus z mango

tatwe

G 10 minut

I  Poproé o pomoc rodzica
L



Zmiksuj mango. Gotowy mus nalej wraz z
jogurtem do pucharka.

Pokrdj mango na kawatki. Nalej

jogurt do szklanki. SMACZNEGO!



Przygotuj

mikser
pucharek

Sktadniki

mrozone
truskaweki
listek miety

* tatwe

@ 7/ minut




Zmiksuj na papke i natdz do pucharka.

SMACZNEGO!



It

Przygotuj
noz

patyczki do
Szasztykow

deska do
krojenia
talerz

Sktadniki

melon

banan
Winogrono
jabtko

Sliwki

| inne owoce

* * srednie
@ 20 minut




Kawatki owocow wbij na patyk.

SMACZNEGO!



It

Przygotuj
mikser
deska do

krojenia
noz
pucharek

Sktadniki

melon
truskawki

banan

* tatwe

@ 10 minut
A DOPros$ 0 pomoc rodzica




Obierz i pokroj owoce
na mate kawatki.

Pokrojone owoce zmiksuj na papke. SMACZNEGO!




Przygotuj

pucharek
tyzka

Sktadniki

ptatki owsiane
jogurt
konfitura

* tatwe

@ 10 minut




Przygotuj potrzebne sktadniki.

Do pucharka wlej/wsyp
warstwami jogurt, ptatki
owsiane, konfiture, jogurt,
ptatki owsiane.

SMACZNEGO!



Przygotuj

miske
deske
noz

Sktadniki

winogrona
Sliwka
gruszka
jabtko

melon

* tatwe

@ 5 minut




Pokrojone owoce wtdz do
miski.

 SMACZNEGO!



Przygotuj

tyzka
talerz

Sktadniki
pratki
kukurydziane
Jedzenie z resztek josurt
leSne owoce
mieszanka studencka

tatwe

@ 10 minut



Przygotuj sktadniki i natdz SMACZNEGO!
je warstwami na talerz.



Zdrowe
przekaski



Przygotuj

miska
blender

deska
aley:

Sktadniki
Sos salsa  4romidory

szczypiorek
papryka

SOl

pieprz
oliwa z oliwek
natka z pietruszki

trudne

@ 25 minut l pPOPros o pomoc dorostego
([



Wyparz pomidory i obierz ze skorki.  Pokrojone warzywa wtdz do blendera,

Nastepnie pokroj wszystkie warzywa. wymieszaj i dodaj przyprawy.

Wszystko zblenduj i wtdz do miski. SMACZNEGO!



Przygotuj

miska

Sktadniki

twarog
szczypiorek

Twarozek ze sol
szczypiorkiem  Piep”

tatwe

@ 5 minut



Pokroj szczypiorek na mate SMACZNEGO!
kawatki. Nastepnie podziabdziaj
twardg na papke, dodaj
szczypiorku i pomieszaj.



Przygotuj

deska
gloy
talerz
patelnia
miska

szklanka

Sktadniki
Vege burger .

2 plastry sera

iSC sataty

2 plastry pomidora

2 plastry cebuli
mieszanka vege miesa
szlanka wody

trudne

@ 25 minut ] PDOPros 0 pomoc rodzica
o



/ mieszanki vege miesa
dolewaj stopniowo wody i wyrob kotleciki.

A

Wyrobione kotleciki usmaz na patelni.

Przygotowanesk+adniki DOKrO] 7 nich burgera, SMACZNEGO!
dodaj miesa.



Satatka

Przygotuj
mMiska

tyzKi

NOZ

deska

Sktadniki

pomidor
papryka
ogorek

ser feta
satata

oliwa z oliwek

tatwe

G 10 minut




Pokroj warzywa i ser feta na Nastepnie wrzuc wszystko do miski i
mate kawatki. wymieszaj.

Na koncu nalej troche Lt_)livvy, | SMACZNEGO!
wymieszaj. |



Przygotuj

miska
praska do

wyciskania
czosnku
tyzka
miska

Sktadniki

czosnek
Ziota
jogurt
cytryna
o]
pieprz

fatwe @ 10 minut

Sos czosnkowy




Do miski wlej jogurt. Nastepnie
zmiel czosnek i dodaj go do
jogurtu. Wsyp pieprz i sél oraz dla
smaku wycisnij troche cytryny.
Wszystko wymieszaj.

SMACZNEGO!



Przygotuj
stolnica
piekarnik

miska
gloY
tyzka
watek

Pizza Sktadniki

maka
mleko
jajka
drozdze

sery
oliva trudne

SOS pomidorowy
pomidorki koktajlowe G 30min+pieczenie

rukola
SOl ' ,
pieprz U pOpPros$ o pomoc dorostego



Przygotuj potrzebne sktadniki, Wymieszaj wszystko,
wsyp/wlej je do miski. dodaj zo6ttko i mieszaj.

Mieszaj, dopoki Wysyp make na stolnice i zacznij watkowac, dopoki
nie wyrobi sie masa. nie wyrobi sie ptaski placek.



. - . Obsmaruj placek sosem pomid
Jak z ciasta zrobi sie ptaski placek, SraTLY PHECER SLSEIT POIITOrowym
i dodaj przyprawy. Posyp roznymi

przygotuj wszystkie sktadniki. rodzajami sera.

W16z do piekarnika i piecz przez 30 minut. SMACZNEGO!
Na koncu dodaj pomidorki koktajlowe i rukole.



Przygotuj
gloV4

talerz

deska

S Sktadniki
Mini .

. pomidorki
kanapeczki koktajlowe

ogorek

szynka

ser

papryka

kietbasa

twarozek

rzodkiewka
chleb

tatwe Cl-> 20 minut




Przygotuj chleb i pokrdj go na mate kawateczki.
Chleb posmaruj mastem i potdz na niego
ser, szynke, twarog lub kietbase.

Na kawateczki potdz wybrane
pokrojone warzywa.

Smacznego!






Lemoniada

Przygotuj

dzbanek
szklanka

Sktadniki

wode
listki miety
cytryne




Przygotuj cytryne i wycisnij jg. Do dzbanka nalej wody.
Wycisniety sok nalej do dzbanka.
Na koncu witdz miete i wymieszaj.




Przygotuj

wyciskacz do

pomaranczy
szklanka
gloy
deska

Sok z pomaranczy Skladniki
pomarancze

tatwe

@ 10 minut



Obierz i pokréj pomarancze. Smacznego!

Nastepnie wtdz do wyciskacza i
miksuj.



