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Zupy



Rosot z kurczaka

Skladniki:

&

8 skrzydetek

3 litry wody

2 marchewki

2 pietruszki

1/4 korzenia selera

1 cebula

kilka gatazek pietruszki

1/2 tyzki soli

dwie szczypty pieprzu czarnego

NN N N N RN

250g makaronu nitki

Przygotowanie:

Skrzydetka oczysci¢ (umyc). Przetozy¢ do garnka i zala¢ zimng wodg. Doprowadzié¢
do wrzenia.

Przygotowac warzywa. Umy¢ i obraé. Nastepnie obrane i umyte warzywa pokroié¢
wedtug uznania.

Po zagotowaniu miesa powstanie szumowina (biato-szara piana) nalezy zebrac
tyzka.

Do garnka z miesem wtozy¢ warzywa i gotowac bez przykrycia 1 godzine.

Podczas gotowania dodaj sl i pieprz. Gotowaé dalej.

Sprawdz smak rosotu. Wedtug uznania dopraw solg i pieprzem.

Adam Hochhaus Rosot podawacd z ugotowanym makaronem, warzywami, miesem oraz posiekana
pietruszka.
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Zupa brokutowa

Skladniki:

1 brokut

4 ziemniaki

1 marchewka

1 por

1 cebula

1 tyzka masta lub oliwy

1 listek laurowy i ziele angielskie
sol

1/3 szklanki $mietany 18%

2 | bulionu jarzynowego lub rosotu

AN N N N N N SN

Przygotowanie:

1. W garnku zeszkli¢ pokrojong cebulke na masle lub oliwie. Nastepnie
dodac pokrojony w plasterki por posoli¢ i smazy¢ okoto 3 minuty.

2. Dodac¢ pokrojong w krazki marchewke i pokrojone w kostke ziemniaki
dusi¢ okoto 3 minuty, co chwile mieszajac.

3. WIla¢ goracy bulion, doda¢ ziele angielskie i lis¢ laurowy. Przykry¢
i gotowad okoto 15 minut, az warzywa bedg miekkie.

4. Brokuta umy¢, odkroi¢ rézyczki i dodaé do zupy, zmniejszy¢ ogien
i gotowac jeszcze okoto 10 minut.

5. Na koniec zaprawi¢ zupe $mietanka lub mozna dodac serki topione
Filip Maciejczuk Smietankowe.
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Zupa krem z dyni

Skladniki:

v' 250g dyni

1 ziemniak

1 marchewka

1 mata cebula

imbir mielony

gatka muszkatotowa mielona
sok z cytryny

sol ,pieprz

v' szczypta cukru

AN N NN NN

Dodatki:
v' 2tyzeczki $mietanki 30%
v' prazone pestki dyni i sfonecznika

Przygotowanie:

1. Miazsz z dyni pokroi¢ w kostke (wiekszg). Obrac ziemniaka, marchewke
i cebule i réwniez pokroi¢ w kostke.

2. Warzywa przetozyé do niewielkiego garnka.
3. Zala¢ bulionem wczesniej przygotowanym i zagotowacd.

4. Nastepnie zmniejszy¢ moc palnika i gotowaé pod przykryciem,
az do miekkosci warzyw (25 - 30 minut).

5. Po ugotowaniu zdjaé z ognia.

6. Zmiksowac do gtadkiej konsystencji.

Gabriela Paprota 7. Doprawié solg, pieprzem, imbirem, gatkg muszkatotowg, sokiem
z cytryny i szczyptg cukru wedtug uznania.

8. Udekorowad smietankg i prazonymi ziarnami.
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Zupa krem z pomidorow z mozzarellg

Skladniki:

2 duze pomidory

1 marchewka
kawatek selera

0,5 matej cebuli

30 g sera mozzarella
bazylia

sol

pieprz
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Przygotowanie:

Marchew i seler po obraniu zetrzeé na tarce, cebule posiekac.

W garnku rozgrzac oliwe, wrzucic cebule i zeszkli¢. Doda¢ warzywa i dusic¢
kilka minut. Zala¢ szklankg wody i gotowac okoto 20 minut.

Pod koniec gotowania dodaé¢ obrane ze skéry i pokrojone w kawatki
pomidory oraz przyprawy.

Gotowac jeszcze kilka minut, catos¢ zmiksowac.

Mozzarelle pokroi¢ w kawatki i wtozy¢ do zupy.

Filip Sarol

Podawac z kromka ciemnego chleba.
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Zupa krem z pomidorow z prazonym

stonecznikiem

Skladniki:

3 tyzki oliwy extra virgin

1 cebula i 2 zgbki czosnku

2 duze marchewki i 1 mata pietruszka

5 wiekszych pomidorow

700 ml bulionu (jarzynowego lub drobiowego)

sl morska i $wiezo zmielony pieprz oraz 1/2 tyzeczki cukru
1 tyzeczka suszonego oregano i peczek bazylii

50 ml Smietanki kremowej 30% lub 18% (do zup i soséw)
stonecznik tuskany

AN N NN NN

Przygotowanie:

W garnku rozgrzaé oliwe, wtozy¢ pokrojong w kostke cebule oraz przepotowione
zgbki czosnku. Smazyé co chwile mieszajac, az cebula sie zeszkli, przez okoto
5 minut. Dodac ok. p6t papryczki chili (jesli jej uzywamy!) oraz obrane i pokrojone
na cienkie plasterki marchewki i pietruszke. Smazy¢ 5 minut co chwile mieszajac.

Pomidory sparzy¢, obraé ze skorki, usunac¢ szyputki. Pokroi¢ na ¢wiartki i usungé
gnhiazda nasienne. Pozostaty migzsz pomidoréow pokroi¢ w kosteczke, sok
zachowac. Pomidory i sok doda¢ do garnka z warzywami. Smazy¢ przez 1 minute.

WIlaé goracy bulion, zagotowac na wiekszym ogniu, nastepnie doprawic solg,
Swiezo zmielonym pieprzem, cukrem i suszonym oregano.

Gotowac okoto 13 - 15 minut, do czasu az warzywa bedg miekkie. Zupe

zmiksowac w blenderze dodajac liscie bazylii (cze$¢ zostawi¢ do podania), przelaé
z powrotem do garnka.

Lena Owczarek

Do miseczki wla¢ sSmietanke i stopniowo wlewac kilka tyzek zupy mieszajgc,
przela¢ wszystko do garnka i wymieszaé. Zupe podgrzac przed podaniem.

Posypac uprazonym na patelni stonecznikiem.
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Zupa krem z zielonego groszku

Skladniki:

v' 450 g $wiezego lub mrozonego groszku
500 ml bulionu warzywnego

1 $rednia cebula

2 zabki czosnku

2 tyzki oliwy

lubczyk (1 tyzka suszonego lub gatazka
Swiezego)

natka pietruszki

2 tyzki jogurtu naturalnego

pieprz i sél do smaku

ASANENENEN
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Przygotowanie:

Czas wykonania: ok. 45-60 minut (jesli mamy gotowy wywar bulionu)

Do garnka wla¢ olej, wsypac¢ pokrojong w kostke cebule podsmazyé okoto
5 minut, doda¢ czosnek podsmazy¢ jeszcze minutke, wla¢ bulion i zagotowac.
Dodaé zielony groszek, lubczyk, gars¢ siekanej pietruszki, catosé¢ gotowad
na matym ogniu okoto 10 minut. Po tym czasie wybra¢ na miseczke 2 tyzki
groszku do przyozdobienia. Dodac sél i pieprz do smaku oraz jogurt (zahartowany
w cieptym wywarze) i gotowac jeszcze okoto 1 minuty. (Jogurt mozna tez podac
dopiero po przygotowaniu zupy, potozy¢ okoto 1 tyzeczki na krem).
Teraz zupe nalezy zmiksowac¢ blenderem na gtadki krem. Im dtuzej blendujemy
tym gtadsza jest zupa.

Wlewamy do miseczki, przyozdabiamy natkg pietruszki, koperkiem i groszkiem.

Jakub Fukin (Proponuje skorzystac z pomocy rodzicow przy krojeniu lub blendowaniu gorgcej
zupy).
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Zupa pomidorowa spod Szrenicy

Skladniki:

120 g marchewki pokrojonej na kawatki

60 g pietruszki pokrojonej na kawatki

porcja rosotowa z drobiu

50 g masta pokrojonego na kawatki

450 g pomidoréw bez skérki pokrojonych w éwiartki
100 g cebuli pokrojonej w ¢wiartki

1 szczypta soli

1 szczypta pieprzu czarnego mielonego

11 wody

N N N N SR NN

Przygotowanie:

1 litr zimnej wody zagotowaé. Do wrzacej i osolonej wody wrzuci¢: porcje
rosotowgq np. z kurczaka, marchewke, pietruszke, szczypte pieprzu.

Doda¢ cebule, masto i pomidory. Wszystko gotowac¢ okoto 30 minut.

Zblendowac wszystko na gtadkg mase. Goracg zupe przetozyé do misek.

Dla smaku dodac tyzke jogurtu naturalnego lub smietany.

Kinga Gorska
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Zupa szeczawiowa

z jajeczkiem

Skladniki:

v" surowe zeberka wieprzowe - 500 g

v' 500 g $wiezego szczawiu (najlepiej ze swojego ogrodka / taki, jak nie
to ze stoiczka)

srednia marchew, srednia pietruszka

kawatek selera, kawatek pora

ok. 2 litry wody

4 tyzki Smietany kwasnej 18%

tyzeczka maki pszennej

ziota i przyprawy: 3 liscie laurowe, 3 ziarna ziela angielskiego,
tyzeczka ziaren pieprzu, tyzeczka soli,

ziemniaki ugotowane osobno, ugotowane jajka ekologiczne 3 szt.

ASENENENENAN
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Przygotowanie:

W okoto 2 litrach wody gotujemy zeberka, czekamy, az pojawi sie ,szumowina”,
ktorg zdejmujemy tyzka.

Gdy miesko bedzie juz miekkie dodajemy warzywa: marchew, seler, pietruszke,
ziota i przyprawy. Gotujemy tak ok. godzine na wolnym ogniu, tak, zeby wywar
bulgotat.

Po czasie wyciggamy wszystko z garnka, zostawiamy sam wywar. Marchewke
kroimy w kawateczki i miesko oskrobane wrzucamy ponownie. Dodajemy szczaw.
Jesli $wiezy to najpierw myjemy, odcinamy ogonki i siekamy. Gotujemy chwile.

Do kubka wsadzamy s$mietane, wlewamy do tego tyzke zupy i hartujemy.
Wlewamy catos¢ do garnka i mieszamy. Czekamy az sie zagotuje. W miedzyczasie
gotujemy jajka i ziemniaki.

Grzegorz Kotodziej

Do talerza wsadzany najpierw ziemniaki, pdzniej wlewamy zupe a na koniec
dodajemy jajeczko pokrojone w ¢wiarteczki.
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Zupa tajska

Skladniki:
v" bulion (1,5 I) - warzywny lub drobiowy
v" mleko kokosowe — 250 ml
v pieré z kurczaka - podwdjna lub krewetki
v' pasta red curry - dwa opakowania po 50 g
v" imbir - 5 cm, czosnek - 5 zagbkdw, cebula - 2 szt.,
szczypiorek i kolendra (opcjonalnie)
v' trawa cytrynowa - dwie szt. (opcjonalnie)
v' sos rybny - 1,5 tyzki
v' sok z limonki - 1/2-3/4 szklanki
v' olej rzepakowy
v" makaron ryzowy

Przygotowanie:

Cebule drobno siekamy, podsmazamy na oleju ok. 5 minut. Dodajemy
zmiazdzony czosnek, starty imbir i trawe cytrynowg jesli uzywamy (smazymy
ok. 5 minut).

Dodajemy pasty curry, mieszamy ciggle ok. 10 minut (mozna dodac¢ jeszcze
odrobine oleju).

Wrzucamy drobno pokrojong piers$ z kurczaka, mieszamy i smazymy 10 minut.
(pomijamy ten etap jesli uzywamy krewetek).

Michat Losko Dodajemy mleko kokosowe, mieszamy. Wlewamy bulion i gotujemy 5 minut.
Dodajemy sos rybny i sok z limonki.

Jesli uzywamy krewetek, dodajemy je teraz i gotujemy przez 5 minut. Makaron
przygotowujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Do talerzy naktadamy makaron, wlewamy zupe, posypujemy szczypiorkiem
i kolendra.
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Zupka ogorkowa z koperkiem

Sktadniki:
v wioszczyzna: marchewka, seler, por, pietruszka
v 4 duze ogorki kiszone
v 1kalarepka
v 1lpor
v 13$rednia cebula
v przyprawy: 2 ziarna ziela angielskiego, 2 liscie laurowe,

sol ktodawska, pieprz
2 tyzki oliwy

1l bulionu warzywnego
v peczek koperku

AN

Przygotowanie:

Wtoszczyzne i kalarepke pokrdéj w kosteczke. Na oliwie smaz pora i cebulke przez
2 minuty. Posdl i posyp pieprzem. Dodaj warzywa, chwile je podsmaz, wsyp
Alan Grzywinski warzywa do garnuszka z bulionem i gotuj przez 20 minut.

Nastepnie dodaj starte na tace ogoérki wraz z powstatym sokiem i gotuj jeszcze
przez 10 minut.

Zupke podawaj posypang koperkiem.
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Brokuty z grillowanym

kurczakiem
Skladniki:
v' 1-2 brokuty
v' 1 duza piers$ z kurczaka
v" 56l pieprz (lub inne przyprawy)
v' 2 pomidory
v' ser Mozzarella

Przygotowanie:

Czas wykonania: okoto 40 minut

Brokuty umy¢ podzieli¢ na mate czesci. W tym czasie zagotowac¢ wode
lekko osoli¢, do gotujace] sie wody wrzucié brokuty, jak zaczng sie gotowadé
wytaczy¢ odstawic na ok. 20 minut. (Nie gotowad - warzywa same dojdag
do siebie, majg by¢ lekko twarde).

W tym czasie upiec w piekarniku na ruszcie, wczesniej przygotowang piers$
(oprészong przyprawami). Ja mieso smaze na specjalnej patelni bez
ttuszczu pod przykryciem, ale mozna tez uzy¢ grilla np. elektrycznego,
wedle upodobania.

Swietnie pasuje tu pomidor z serem Mozzarella.

Ukfadamy wszystko na talerzu, mozna tez zrobi¢ sos np. czosnkowy
z jogurtu i Swiezo wycisnietego czosnku.

Jakub Fukin
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Grillowana piers z kurczaka

z pleczonymi ziemniakami

Sktadniki:

0,5 kg ziemniakdéw

piers z kurczaka 1 sztuka
rozmaryn

czosnek

papryka czerwona
pomidor

oliwa

ogorek

sol i pieprz

jogurt naturalny lub $mietana
musztarda francuska
feta
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Przygotowanie:

Piers z kurczaka myjemy, kroimy na kotlety, lekko rozbijamy. Obsypujemy solg,
pieprzem. Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy piers$ z kazdej strony, az mieso

bedzie gotowe.
Ziemniaki myjemy, obieramy i kroimy w c¢wiartki. Polewamy oliwg. Nastepnie
obsypujemy papryka czerwong, czosnkiem, rozmarynem i wstawiamy

do rozgrzanego piekarnika do 180 ° na okoto 45 minut.

Pomidora i ogérka kroimy w kostke, dodajemy fete. Doprawiamy tyzka oliwy
szczypta soli i pieprzu.

Jogurt naturalny mieszamy z musztardg, dodajemy sdl i pieprz (sos do piersi).

Kinga Gorska Naktadamy na talerz i mozemy zajadac.
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Kolorowe kaszotto z kurczakiem

Sktadniki:

pot fileta z kurczaka

1 woreczek kaszy jaglanej
papryka zétta

papryka czerwona
papryka zielona

cukinia

ziota do drobiu

oliwa

sol, pieprz

IR NANENENENENENEN

Przygotowanie:

Kasze przygotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.

Warzywa i kurczaka pokroi¢. Oliwe wymieszac¢ z przyprawami i natrze¢
kurczaka. Mieso wraz zalewg wrzuci¢ na rozgrzang patelnie, po chwili
dodac¢ warzywa i dusi¢ pod przykryciem kilka minut, az warzywa zmiekna.

Danie potaczyc z kasza, podawacé gorace.

Filip Sarol
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Kotlety dietetyczne

Skladniki:

AN

100 g piersi z kurczaka

1/2 papryki czerwonej

3 pieczarki

kawatek marchewki

zabek czosnku

1 jajko

1 tyzka jogurtu naturalnego
1 tyzka ptatkow owsianych
pot tyzki siemienia Inianego

AN N N N N

Przygotowanie:

Piers kroimy na drobne kawatki. Papryke kroimy w drobng kostke,
pieczarki kroimy w kosteczke, marchewke Scieramy na drobnych oczkach
tarki, czosnek wyciskamy przez wyciskarke, dodajemy 1 jajko, dodajemy
tyzke jogurtu naturalnego, tyzke ptatkéw owsianych, pot tyzki siemienia
Inianego, dodajemy troszke soli i pieprzu do smaku. Wszystko mieszamy.

Lena Gurtatowska

Smazymy na oliwie z oliwek.
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L.0sos ze szpinakiem

Skladniki:

v' 200 g surowego fososia

200 g szpinaku (mrozony lub Swiezy)
4 zabki czosnku

cytryna

jogurt naturalny

sél morska

pieprz

oliwa z oliwek

LA

Przygotowanie:

1 zgbek czosnku obieramy i wyciskamy. Smarujemy nim kawatek tososia.
Na to ktadziemy plaster cytryny. (Mozna do smaku przyprawi¢ wedle
uznania, s6l morska i pieprz).

Whktadamy do parowaru lub piekarnika na 25 minut.

Na patelni podsmazamy na oliwie z oliwek 3 zgbki czosnku dodajemy
Filip Chrzczonowski szpinak mrozony lub swiezy i jogurt naturalny.

Gotowe danie wyktadamy na talerz.
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L.osos z mastem ziotowym na musie

z pietruszki, podawany z warzywami na parze

Skladniki:

(\

100 g fileta z tososia

3 pietruszki

120 ml $mietany 30%

mrozone warzywa (brokut, kalafior, marchewka)
2 tyzki masta

0,5 zgbka czosnku

natka pietruszki

szczypta soli

szczypta pieprzu

AN N N N N VRN NN

szczypta kwasku

Przygotowanie:

Obieramy i kroimy pietruszke w kostke, zalewamy $Smietang, dodajemy
szczypte kwasku cytrynowego i soli. Gotujemy na wolnym ogniu az
pietruszka zmieknie. Nastepnie blendujemy i przeciskamy przez sito.

Fileta z tososia oprdszamy solg i pieprzem, grillujemy najpierw od strony
skory.

Masto mieszamy z przeci$nietym przez praske czosnkiem, szczypta soli
i natka pietruszki.

Filip Sarol

Warzywa gotujemy na parze.

Na talerz wyktadamy mus z pietruszki, na mus wyktadamy fososia, ktérego
smarujemy masetkiem, obok uktadamy warzywa.
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Makaron z indykiem

1 pesto z awokado

Skladniki:

200 g makaronu bezglutenowego
200 g sznycli z fileta z piersi z indyka
50 g migdatéw w ptatkach

2 tyzki oliwy z oliwek

2 zgbki czosnku

kilka pomidorkow koktajlowych
garsc¢ Swiezych lisci bazylii

garsc¢ natki pietruszki

gars¢ kietkow

garsc rukoli

nieduze dojrzate awokado

sol i pieprz

AN N N N NN N Y U U NN

Przygotowanie:

Makaron ugotuj w lekko osolonej wrzgcej wodzie zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu.

Mieso oczysé, pokrdj na mniejsze kawatki. Dopraw solg i pieprzem i usmaz
na ztoto.

Migdaty praz na patelni, az zacznie wydobywac sie z nich zapach. Zostaw
do ostygniecia, a nastepnie zblenduj na mate kawatki. Dorzu¢ obrane zgbki
czosnku, bazylie, natke pietruszki, rozgniecione awokado, olej oraz sél. Wszystko
razem zblenduj. Pesto nie ma by¢ aksamitnie gtadkie. Jesli potrzeba, dolejtroche
oleju.

Oliwia Zieliriska Do ugotowanego makaronu dodaj pesto i kawatki indyka. Delikatnie wymieszaj.

Podawaj z pomidorkami koktajlowymi, rukolg i kietkami.
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Blanka Zukowska

Nalesniki ze szpinakiem

Skladniki:

CIASTO:

1 szklanka mleka
1 szklanka wody
2 szklanki maki
1 jajko

szczypta soli

AVANE N NN

FARSZ:

1 opakowanie mrozonego szpinaku

1 cebula

1 zgbek czosnku

pot kostki twarogu

sol (pot tyzeczki), pieprz (szczypta), gatka
muszkatotowa (szczypta)

A VURNE N NN

Przygotowanie:
1. Szpinak rozmrozié.
2. Wykonaé ciasto nale$nikowe z podanych sktadnikéw i usmazy¢
nalesniki.
3. Podsmazy¢ cebule z czosnkiem.
4. Do cebuli wrzucié szpinak i przyprawy. Podsmazy¢ kilka minut.
5. Zdjac szpinak z palnika. Do szpinaku dodac¢ twardg i wymieszac.
6. Whytozyé farsz na nalesniki i zawing¢ w ruloniki.
7. Nalesniki podsmazy¢ na patelni na matej ilosci oleju.
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Piers z kurczaka

w Smietanowym sosie zZ Curry

Skladniki:

v' 3 zabki czosnku

1 piers z kurczaka

pieprz, sél

przyprawa do kurczaka
przyprawa curry

papryka stodka i ostra
$Smietana 12%

makaron spaghetti lub penne

AN N N N N NN

Przygotowanie:

1. Na patelki usmazy¢ pier$ z kurczaka pokrojong w kostke. Nastepnie
dodaé czosnek pokrojony drobno w kosteczke. Dusi¢ okoto 5 minut.

2. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, papryka stodka, troszeczke ostrej
oraz przyprawa curry. Poddusi¢ w przyprawach okoto 3 minuty.

3. Gdy juz mieso bedzie usmazone na koniec dodajemy $mietane.
Filip Maciejczuk Doktadnie mieszamy i dusimy okoto 1 minute.

4. Podawacé z wczesniej ugotowanym makaronem i pomidorkami. Mozna
dodatkowo posypac¢ koperkiem.
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Spaghettt wegetarianskie

Skladniki:

(\

80 g cebuli

1 zabek czosnku

5 g natki pietruszki

20 g oliwy z oliwek

3 tyzeczki ziét prowansalskich

3/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu

1,5 tyzeczki domowego bulionu warzywnego
600 g krojonych pomidoréw z puszki z zalewg
150 g wody

270 g makaronu brgzowego spaghetti

A N N N U VR R VR NN

Przygotowanie:

Czas wykonania: okoto 35 minut (4 porcje)

Zagotowaé 1200 g osolonej wody do spaghetti. Makaron gotowac tyle
minut, ile podano na opakowaniu.

W tym czasie pokroié czosnek, cebule i pietruszke poddusi¢ na oliwie.

Dodac przyprawy pomidory i wode, wymieszaé.

Gotowac okoto 20 minut na matym ogniu mieszajac, co kilka minut.

Tomasz Parzych
Spaghetti podawad z sosem bezposrednio po przygotowaniu.
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Lena Owczarek

Sznycel z piersi z ziemniakami

z makiem 1 z surowkaq

Skladniki:

SZNYCEL
2-3 $rednie piersi z kurczaka
butka tarta
maka
1-2 jajka
czosnek granulowany
sdl, pieprz, olej
ziota prowansalskie
EE ZIEMNIACZANE
ziemniaki
mak
Smietanka
mleko

AN

S IANANENENEN

PU.

AN

Przygotowanie:

Filety wyptuka¢ i wymoczy¢ w wodzie, a nastepnie wysuszy¢ papierowym
recznikiem. Mieso podzieli¢ na takie porcje, jakie chcemy - zazwyczaj grubg piers
kroi sie wzdtuz na dwie grubosci. Nastepnie delikatnie rozbié ttuczkiem. Doprawié
solg i pieprzem, a takze granulowanym czosnkiem. Na korcu doprawi¢ niewielka
iloscig zidt prowansalskich. Odstawi¢ do lodowki na czas przygotowania panierki.
Na gtebokim talerzu roztrzepac jajka, az masa jajeczna zacznie sie delikatnie
pieni¢. Na ptaski talerz wsypaé butke tartg i ptaska tyzke maki. Na szerokiej patelni
rozgrzac olej do duzej temperatury (czasem do oleju dodaje jeszcze tyzke masta).
Filety macza¢ doktadnie w jajku a nastepnie w panierce. Tak "obtoczonego"
kotleta smazy¢ do momentu, az panierka lekko sie zrumieni. Nastepnie go
odwrdcic.

Po usmazeniu podawac najlepiej z satatka np. z rukoli, pomidoréw, oliwek...
czosnek i ziota nadajg tu aromat.

ZIEMNIAKI Z MAKIEM

Ziemniaki obraé¢ i ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzié, dodaé masto
i Smietane, nastepnie uttuc na gtadkg mase. Potgczy¢ ziemniaki z makiem i chwile
uttuc razem, az sktadniki sie pofacza i wyjdzie gtadkie, jednorodne puree.
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Tofu zmieniajqce Zycie

Skladniki:

v 2 kostki tofu naturalnego (2x180 g)
3 tyzki maki ziemniaczanej

olej

3 tyzki sosu sojowego

2 tyzki cukru

1/4 - 1/3 szklanki wody

1-2 zabek czosnku

NN N NN

do podania: zielona fasolka szparagowa, ryz
i opcjonalnie sezam

Przygotowanie:

Tofu pokroi¢ w kostke, wltozy¢ do woreczka, wsypa¢ make ziemniaczang
i potrzgsac tak dtugo, az réwno obtoczy sie w mace. Woreczka nie wyrzucac,
wytrzepad i zostawié do obtaczania tofu w mace. Na dnie najwiekszej patelni jaka
macie rozgrza¢ duzo oleju, tyle, zeby pokrywat cate dno. Spokojnie, tofu nie
bedzie ttuste.

Na goracy olej delikatnie wytozy¢ opanierowane kostki tofu i smazy¢ przez 3 -4

minuty z jednej strony, do momentu, az panierka bedzie miata ciepty odcien
i bedzie krucha. Wtedy obrdcié i smazy¢ tak samo z drugiej strony. Zeby tofu sie
nie sklejato niezbedne jest zachowanie odstepéw miedzy kostkami.
W miedzyczasie przygotowal talerz wyltozony papierowym recznikiem oraz
Stanislaw Hajel zrobié sos. Do szklanki doda¢ sos sojowy, cukier i wode. Na drobnych oczkach
tarki zetrze¢ czosnek. Dodac do sktadnikdéw w szklance i porzadnie wymieszac.

Usmazone tofu odtozy¢ na chwile na papierowy recznik. Do mniejszej patelni
wla¢ sos i podgrzewa¢ na najwiekszym ogniu do momentu, az sos zacznie
intensywnie bulgotac, a nastepnie dodac tofu. Caty czas mieszadé, a kiedy tofu cate

oblepi sie sosem jest gotowe. Posypac sezamem, podawac z ryzem i zielong

fasolkg szparagowsa.
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Tunczyk w towarzystwie

Sktadniki:

v" mix satat okoto 200 g

1 puszka tunczyka w kawatkach
2-3 jajka

ser camembert 1 szt.

1 pomidor

1/2 ogérka

1/2 cebuli

AN NI N NN

Przygotowanie:

Gotujemy jajka na twardo. Satate i warzywa nalezy umy¢ i rozdrobnic
wedle uznania za$ tuiczyka odcedzié. Na przygotowang satate uktadamy
reszte sktadnikow.

Sos: 1 tyzeczka miodu, 1 tyzeczka musztardy, oliwa z oliwek okoto 100 ml,
szczypta soli, szczypta pieprzu. Wszystko miksujemy i polewamy satate
bezposrednio przed podaniem.

Opcjonalnie posypujemy posiekanym szczypiorem, koperkiem bgdz natkg
pietruszki.

Julia Rakwat
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Warzywa gotowane z piersiq

z kurczaka

Skladniki:

v' piers$ z kurczaka
ziemniaki

2 marchewki
brokut

fasolka szparagowa

AN NN

sol, pieprz

Przygotowanie:

1. Piers z kurczaka kroimy w kostke, doprawiamy solg i pieprzem.
2. Warzywa obieramy, myjemy i kroimy.
3. Wrzucamy wszystko do garnka, posypujemy odrobing soli i pieprzu.

4. Gotujemy wszystko razem pod przykryciem okoto 40 minut.

Kamil Zawtocki

27 |Strona



Zapiekanka kalafiorowo - brokutowa

Sktadniki:
v' 2 kg kalafior i brokut
v' 1papryka
v' 1cebula
v' $wiezy koper i natka pietruszki
v' 400 g sera z6ttego
v' 3jajka
v' 200 ml mleka
v' 170 g jogurtu naturalnego
v" 60 g maki
v' 2 1yzeczki proszku do pieczenia
v' przyprawy: sol, pieprz wedtug uznania

Przygotowanie:

Kalafior i brokut dzielimy na czastki.

W garnku gotujemy wode z mlekiem i wrzucamy przygotowane warzywa,
gotujemy 5 minut.

Na patelni smazymy cebule z papryka.

W misce mieszamy: 3 jajka, mleko, make, proszek do pieczenia, sél, pieprz,
stodka papryke, mielone ziele angielskie, dodajemy pokrojony koperek
i pietruszke.

Kalafior i brokut kroimy na mate kawatki i wrzucamy do miski z mokrymi
sktadnikami, dodajemy cebule z papryka, dolewamy odrobine oleju
i mieszamy.

Mase przektadamy do formy, posypujemy startym serem.

Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180° 30-35 minut.

Iga Maciejewska
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Babeczki z owocami 1 bitq Smietang

Skladniki:

175 g masta (zimnego)

50 g z6ttek (2-3 sztuki)

1 tyzeczka miodu i 60 g cukru pudru

1/2 tyzeczki pasty waniliowej lub ziarenka z 1/2 laski wanilii
skérka z 1/2 pomaranczy i skérka z 1/2 cytryny oraz szczypta soli
250 g maki pszennej

125 g Smietany kremoéwki 30% oraz 375g mleka 3,2%
175 g cukru

125 g 26ttek (okoto 6 sztuk)

35 g maki pszennej

1 laska wanilii

OWAOCE: pomarancze, kiwi, banan

~
RN I N N NN N

Przygotowanie:

CIASTO: Pokrojone na kawatki masto i reszte sktadnikéw oprdécz maki zmiksowac
na jednolita mase. Nastepnie doda¢ make - zmiksowac i zawingé¢ w folie
wstawiajgc do lodéwki na 1 godzine. Foremki posmarowa¢ mastem, a piekarnik
nagrza¢ do 180 st. C. Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ na 4 mm placek i wykrawac
krazki wylepiajgc nim foremki, spdd podziurkowac widelcem. Piec w piekarniku
14 min. na ztoty kolor. Wyja¢ i ostudzidé.

1
1
\
Bl
~
d
q
g

q

KREM: Podgrzewac¢ mleko i Smietanke w garnku na $rednim ogniu nie pozwalajac
sie zagotowac (gdy na powierzchni pojawi sie cienka btonka — tzn. temp. jest
odpowiednia). Zéttka wymieszaé z cukrem, nastepnie doda¢ make i zndéw
mieszac. Na koniec wymieszac z ziarenkami laski wanilii.

Do miski z zéttkami wlewac gorgce mleko ze $mietankg mieszajgc lub miksujac
powoli. Mase przela¢ do garnka i podgrzewaé na srednim ogniu co chwile
mieszajgc do czasu az masa zgestnieje i zacznie sie gotowacé (ok. 15min.).
Po zagotowaniu podgrzewaé mase przez ok. 30 sek. na matym ogniu. Gotowy
krem ostudzi¢ co chwile mieszajac, aby nie zrobit sie kozuch. Potem wstawié krem
do lodéwki. Ostudzone babeczki wypetnia¢ chtodnym kremem i utozyé owoce.
Udekorowac¢ mietg, a przed podaniem mozna posypaé cukrem pudrem.
Przechowywac¢ w lodéwce.

Lena Owczarek
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Bomba owocowa na zielonej tace

Skladniki:

v' mix satat okoto 200 g

v' mozzarella w postaci matych kulek 7do 10 kuleczek
winogrona 6 do 8 szt.

ananas 4 plastry

1 brzoskwinia

truskawki 5 szt. (owoce mogg by¢ z puszki)

SN

SOS:

tyzeczka miodu

tyzeczka musztardy

oliwa z oliwek okoto 100 ml
szczypta soli

szczypta pieprzu

AN N NN

Przygotowanie:

Satate myjemy i rozdrabniamy a nastepnie uktadamy w naczyniu.
Na satate rozrzucamy uprzednio umyte i pokrojone owoce wraz
z mozzarell. Bezposrednio przed podaniem polewamy sosem.
Opcjonalnie mozna posypac posiekanym koperkiem lub natkg pietruszki.

Juliusz Rakwat
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Ciastka owsiane FIT

Skladniki:

170 g ptatkow owsianych bezglutenowych

30 g maki owsianej bezglutenowej

100 g erytrytolu (to naturalny zamiennik cukru)

2 jajka

100 g masta klarowanego (moze by¢ masto normalne)
rozpuszczonego i przestudzonego

AN NN

Przygotowanie:

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 180 °C.
2. Rozpusc¢ masto i odstaw, by nieco przestygto.
3. W misce wymieszaj widelcem jajka z erytrytolem do petnego pofaczenia
sktadnikéw.
4. Dodaj rozpuszczone i przestudzone masto, wymieszaj do petnego
potgczenia sktadnikow.
5. Dodaj make, wymieszaj. Dodaj ptatki owsiane, wymieszaj. Powstanie geste
i lepkie ciasto.
6. Przy pomocy tyzeczki formuj ciastka w mate kulki, lekko rozptaszczaj
i uktadaj je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
7. Wstaw do piekarnika i piecz 15 minut (grzanie géra — dét, bez
termoobiegu). Po uptywie 10 minut wytacz dolng grzatke.
Uwaga:
Upieczone ciastka delikatnie przetéz na kratke, by catkiem wystygty. Najlepiej
jes¢ je od nastepnego dnia. Ciastka maslane majg to do siebie, ze po wyjeciu
z piekarnika sg delikatne i dos$¢ tatwo sie rozpadajg, dlatego nalezy je wystudzic.
Ostudzone nabierajg chrupkosci!l!

Kamila Tomczonek
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Ciasto lesny mech

Sktadniki:

<

450 g mrozonego szpinaku - rozdrobnionego
1,5 szkl. maki krupczatki

1,5 szkl. maki pszenne;j

2 tyzki mleka

1,5 szkl. oleju rzepakowego

3 tyzeczki proszku do pieczenia
5 jajek

1i1/3 szkl. cukru

700 ml Smietany 30%

2 tyzki cukru pudru

2 Smietan-fixy

AN NN Y N N U NN

Przygotowanie:

1. Szpinak rozmrazamy, ktadziemy na sitko by odcedzi¢ wode. (Nalezy jeszcze dac
szpinak do pieluchy tetrowej lub jakiejs szmatki i doktadnie odcisngé wode, jest to
wazne, bo jak nie odcisniemy doktadnie szpinaku ciasto moze sigsc.)

2. Jajka ubijamy z cukrem na biatg piane. Nastepnie dodajemy olej i ciagle
miksujemy. Nastepnie przesiewamy maki wraz z proszkiem do pieczenia.

3. Nastepnie dodajemy 2 tyzki zimnego mleka, a na koncu szpinak, dokfadnie
miksujemy, tak by szpinak znalazt sie w catym ciescie.
Duzg blaszke, okoto 25x38 cm wyktadamy papierem do pieczenia i wlewamy mase.

4. Wyrédwnujemy i pieczemy okoto 45 minut w temperaturze 170-180 stopni.
Po upieczeniu wyciggamy delikatnie z blaszki i studzimy.

5. Gdy ciasto jest juz zimne usuwamy nozem jego gore i kruszymy do miski
na drobno.

6. Nastepnie schtodzong $mietanke 30% ubijamy na sztywno, dodajemy cukier
R puder oraz $mietan-fixy, miksujemy.

Mase S$mietanowg wyktadamy na ciasto, wyrownujemy, cato$¢ posypujemy
pokruszonym ciastem i mamy piekny zielony mech.

Bartosz Lewandowski
7. Na wierzch ciasta mozemy utozy¢ dowolne owoce, np. maliny, owoce granatu,
jagody.
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Ekspresowe ciasto z owocami

Sktadniki:
CIASTO:
3 szkl. maki
0,5 szkl. oleju
2 jajka
3/4 szkl. cukru
1 opak. cukru waniliowego
2 tyzeczki proszku do pieczenia
v' 1 szkl. maslanki
KRUSZONKA:
v" 100 g margaryny
v" 0,5 szkl. cukru
OWOCE:
v" ok. 600 g wybranych owocdéw (np. $liwek,
malin, boréwek, jabtek)

ANENE N NENEN

Przygotowanie:

Sktadniki kruszonki wymieszac i odstawic.

Wszystkie sktadniki ciasta wsypac do miski i wymieszaé je tyzka (najlepiej
drewniang poniewaz ciasto jest geste). Wymieszane ciasto wylaé¢ na
blache wytozong papierem do pieczenia, na ciasto wylozy¢ wybrane
owoce a wierzch posypacé przygotowang kruszonka.

Catos¢ wstawic do nagrzanego piekarnika. Piec 30 minut w 180 stopniach.

Oskar Deptula
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Galaretka cytrynowa z jabtkiem

Skladniki:

v' 1,5 tyiki zelatyny

250 ml wody

3 cytryny

1 jabtko

1,5 tyzki brazowego cukru

AR NN

listki miety do dekoracji

Przygotowanie:

Czas wykonania: 30 minut

Zelatyne namaczamy w 50 ml zimnej wody do napecznienia na okoto 10
minut. Wyciskamy sok z cytryn i podgrzewamy go w wodzie z cukrem
do momentu jego rozpuszczenia stale mieszajgc. Garnek zdejmujemy
z ognia i do goracego ptynu owocowego dodajemy zelatyne. Mieszamy
energicznie az wszystkie skfadniki sie potaczg. Jabtko myjemy,
oczyszczamy z pestek i kroimy w plastry ze skorka (jak ktos chce moze by¢
bez skorki). Dwa plasterki wktadamy na dno pucharka i zalewamy kilkoma
tyzkami galaretki-wstawiamy do lodéwki az lekko stezeje. Nastepnie
zalewamy resztg galaretki, a na wierzch wktadamy do potowy kolejne
plasterki jabtka. Odstawiamy na okoto 2 godziny do lodéwki. Gotowa
galaretke dekorujemy listkami miety.

Zuzanna Zaniewska
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Kakaowe buteczki gotowane

na parze

Sktadniki:

Ciasto jasne Ciasto kakaowe

v' 110 g wody, letniej v' 120 g wody, letniej

v’ 20goleju v' 20 goleju rzepakowego
rzepakowego v" 30gcukru

v" 30 g cukru v' 10 g $wiezych drozdzy, pokruszonych

v' 10 g $wiezych drozdzy, v' 250 g maki pszennej
pokruszonych v" 1 czubata tyzeczka kakao

v' 250 g maki pszennej naturalnego, niestodzonego

v' 1tyzeczka proszku v' 1tyzeczka proszku do pieczenia
do pieczenia v’ 1/2 tyieczki soli

v’ 1/2 tyzeczki soli

Przygotowanie:

Ciasto Jasne. Do naczynia miksujgcego wla¢ wode i olej, dodaé cukier, drozdze, make,
proszek do pieczenia i s6l, wyrobi¢ 2 minuty.

Przetozy¢ do innego naczynia, przykry¢ folig lub czystg Sciereczkg kuchenng, odstawic
do wyrosniecia na 40-60 minut. W tym czasie przygotowac ciasto kakaowe

Ciasto Kakaowe. Do naczynia miksujgcego wla¢ wode i olej, dodac cukier, drozdze, make,
proszek do pieczenia i s6l, wyrobi¢ 2 minuty.

Przetozy¢ do innego naczynia, przykryc¢ folig lub czystg Sciereczkg kuchenng, odstawic
do wyrosniecia na 40-60 minut. W tym czasie nattusci¢ olejem za pomoca pedzelka dolng
cze$¢ naczynia parujgcego, odstawic.

Formowanie i gotowanie. Na lekko oprészonym maka blacie rozwatkowaé osobno
wyrosniete ciasto jasne i kakaowe na prostokatny (30x20 cm). Utozy¢ prostokat ciasta
kakaowego na jasnym ciescie, wyrownaé krawedzie, zwing¢ ciasno od dtuzszego boku,

formujac watek. Powstaty watek pokroié¢ na kawatki szer. 2cm i utozy¢é w nattuszczonej
dolnej czesci naczynia parujgcego. Natozy¢ pokrywke na naczynie. Buteczki odstawic
Natalia Wyza do wyrosniecia na ok. 30 min do momentu, az podwojg objetosc.

Gotowac na parze 25 minut. Przed wyjeciem odczekac 2 minuty.
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Dominika Ponichtera

Marchewkowe babeczki — wersja 1

Sktadniki:

<

4 srednie marchewki

1,5 szklanki maki

1.5 tyzeczki proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej
szczypta soli

1 tyzeczka cynamonu

0,5 tyzeczki imbiru

1 szklanka oleju roslinnego

3 jajka

1 szklanka cukru

1 tyzeczka cukru waniliowego

AN NN Y VU N U NN

Przygotowanie:

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180° C, marchew obra¢ i zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach, odmierzy¢ 2 szklanki. Do miski przesia¢c magke razem
z proszkiem do pieczenia, sodg oraz z przyprawami.

2. W drugiej wiekszej misce wymieszaé: olej, jajka, cukier, tartg
marchewke i cukier waniliowy. Nastepnie wymieszac¢ z mieszaning maki.

3. Mase wyltozy¢ do papilotek umieszczonych w formie, wstawié
do piekarnika i piec przez 25 minut.

4. Babeczki wyja¢ z piekarnika a po 10 minutach wtozy¢ ponownie
do piekarnika do catkowitego ostudzenia.

37| Strona



Marchewkowe muffinki — wersja I

Skladniki:

<

200 g marchewki

50 g masta

150 g mleka

2 jajka

1 tyzeczka cukru waniliowego
250 g maki pszenne;j

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 czubata tyzeczka przyprawy do piernikow
0,5 tyzeczki soli

110 gram cukru brgzowego
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Przygotowanie:

1. W garnku roztopi¢ masto, nastepnie dodaé mleko i jajka. Wszystko
razem doktadnie wymieszac.

2. Dodac¢ cukier brazowy, cukier waniliowy, make, proszek do pieczenia,
sode oczyszczong, przyprawe do piernikdw i sél. Wszystko doktadnie
wymieszad.

3. Na koniec doda¢ rozdrobniong lub starkowang na s$rednich oczkach
marchewke.

4. Wszystko doktadnie wymieszac tyzka.

5. Forme do muffinek wytozyé papilotami roztozy¢ rownomiernie i piec
okoto 30 minut we wczesniej rozgrzanym piekarniku 180° C.

Filip Maciejczuk 6. Na koniec mozna posypac cukrem pudrem.
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Mrozony jogurt owocowy

- ol .
¥ Skladniki:

v"ulubione owoce (np. maliny,
truskawki, banany, jagody)

v' jogurt naturalny

v' wedtug uznania: cynamon,
wanilia, mieta, widrki gorzkiej
czekolady

Przygotowanie:

Owoce blendujemy razem z jogurtem naturalnym.

Dodajemy reszte sktadnikow, ktdre wybraliSmy. Tak przygotowang mase
wktadamy do zamrazalnika.

Jezeli masz foremki do lodéw mozesz ich uzyé. Rozdziel przygotowang
mase do foremek i wtdéz do zamrazalnika.

Po okoto 30-60 minutach mrozony jogurt owocowy jest juz gotowy.

Oliwier Golebiewski
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Nalesniki z bananami i jogurtem

Skladniki:

<

250 g maki

2 jajka

250 g mleka

250 g wody

pot tyzeczki soli

pot tyzeczki cukru

30 g roztopionego masta
olej do smazenia

1 banan

2 tyzki jogurtu naturalnego

AR NI N N N N NN

Przygotowanie:

Mleko i wode wymieszac¢ w misce.

Doda¢ make, jajka i roztopione masto, doprawié solg i cukrem.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ doktadnie mikserem.

Nalesniki smazy¢ na rozgrzanej patelni do uzyskania ztotego
koloru.

5. Udekorowa¢ jogurtem i bananami.

P wnNeR

Klaudia Gogotowska
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Nalesniki z serem polane

czekoladq 1 malinami

Skladniki:

<\

1 szklanka maki pszennej
szczypta soli

1 szklanka mleka

3/4 szklanki wody mineralnej

2 jajka

4 tyzki oleju roslinnego

450 g twarogu chudego

2 tyzki cukru pudru

30g czekolady deserowej ciemne;j
maliny do dekoracji
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Przygotowanie:

Czas wykonania: 30 minut

Do miski wsypaé make, szczypte soli, wla¢ mleko i wode. Wszystko
zmiksowa¢ mikserem na gtadkie ciasto. Doda¢ jajka i olej, jeszcze raz
zmiksowa¢. Odstawi¢ na 10 minut. W tym czasie przygotowac nadzienie.
Marta Zaniewska Twardg przetozy¢ do miski, dodaé tyzke cukru pudru i rozgnies¢ widelcem.
Na rozgrzang patelnie nalesnikowg naktadac ciasto i smazy¢ do czasu az
spod sie lekko zrumieni. Przewrdci¢ topatkg na drugg strone i smazenie
powtdrzy¢. Nalesniki smarowac przygotowanym twarogiem i sktadaé
w tréjkaty. Wierzch posypa¢ pozostatym cukrem pudrem, polaé
roztopiong czekoladg i udekorowaé malinami.
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Laura Pulym

Owoce pod pierzynka

Sktadniki:

v’ 2 gruszki

2 jabtka
cynamon

5 z6ttek

masto klarowane
miod

ANENENENEN

Jabtka oraz gruszki kroimy w kostke i podsmazamy z miodem oraz
cynamonem na masle klarowanym, az jabtka zmiekna. Zéttka ubijamy
z dwiema tyzeczkami miodu - na kogel mogel. Nastepnie przektadamy
owoce do kokilek i przykrywamy ubitymi zéttkami. Zapiekamy

w piekarniku rozgrzanym do 160 stopni przez 10 minut.

Przygotowanie:
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Owocowe szasztyki — wersja I

Skladniki:

v 1mango

1/2 ananasa

1 banan

2 kiwi

200 g truskawek
100 g boréwek
sok z cytryny

AN N N N N NN

5 patyczkéw do szasztykéw

Przygotowanie:

Czas wykonania: 30 minut

Wszystkie owoce dokfadnie myjemy i obieramy ze skoérek. Mango
i ananasa kroimy w grubg kostke, kiwi i banana w plasterki (banana nalezy
skropi¢ sokiem z cytryny, aby nie S$ciemniat). Truskawki dzielimy
na potowki.

Tak przygotowane owoce naktadamy na patyczki w dowolnych
kombinacjach, aby wygladaty pieknie i kolorowo.

Filip Zielinski
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Marta Zaniewska

Owocowe szasztyki — wersja 11

v
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Skladniki:

2 jabtka

2 gruszki

2 banany

2 mandarynki

sok z cytryny

ziarna stonecznika

listki miety do dekoracji
patyczki do szasztykow

Czas wykonania: 15 minut

Wszystkie owoce doktadnie myjemy, nastepnie obieramy je ze skoérki, ale
jabtka i gruszki mozemy zostawié ze skorka (jak kto lubi). Jabtka i gruszki
oczyszczamy z pestek i kroimy w wieksze kawatki, banany w plasterki,
a mandarynki dzielimy na cze$ci. Naprzemiennie nabijamy kazdg czes¢
owocu na patyczki do szasztykdw. Przygotowane szasztyki skraplamy
delikatnie sokiem z cytryny i dekorujemy listkami miety oraz posypujemy

pestkami stonecznika.

Przygotowanie:
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Placuszki z serka wiejskiego

z konfiturqg sliwkowq

Sktadniki:

v' serek wiejski 2 x 200 g

2 tyzki maki owsianej

1 jajko

3 duze Sliwki

1 tyzka cukru trzcinowego

1 tyzeczka soku z cytryny (mozna
zastgpi¢ wodg)

SN NE NN

Przygotowanie:

Czas wykonania: okoto 30 minut

Serek wiejski, make oraz roztrzepane jajko umieszczamy w misce i mieszamy
tyzka do momentu, az sktadniki potgcza sie. Gotowa mase wyktadamy tyzka
na blache wytozong papierem do pieczenia. Wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 220 stopni i pieczemy przez okoto 15 minut.

W tym czasie przystepujemy do przygotowania konfitury ze Sliwek. Do garnka
wsypujemy brazowy cukier i dodajemy tyzeczke wody lub soku z cytryny,
nastepnie podgrzewamy do momentu, az cukier rozpusci sie i zacznie sie
'}:I' karmelizowaé. Dodajemy umyte i pokrojone Sliwki. Mieszamy wszystko tak, aby
. . . . : . )

czastki owocow pokryty sie syropem. Kiedy owoce lekko zmiekng, mozemy
garnek zdjg¢ z ognia. Mozemy rowniez podgrzewac catosc jeszcze kilka minut, az
nadmiar wody odparuje, a owoce catkowicie zmiekng. Powstanie wtedy pyszna

Dominik Karczewski . o
konfitura sliwkowa.

Lekko zrumienione placki wyjmujemy z piekarnika i podajemy na ciepto
z konfiturg ze sliwek.
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Wiktoria Szczerbal

Rogaliki

Skladniki:

v

ANENENENENEN

1 kostka smalcu

4 jajka

4 tyzki Smietany

0,5 kg maki

5 dag drozdzy

4 tyzki cukru

dowolne nadzienie (np. dzem lub
konfitura wtasnej roboty)

Drozdze zasypa¢ cukrem i odstawi¢ do rozpuszczenia sie. Reszte
sktadnikow wymieszaé, dodaé¢ drozdze, wyrobié¢ wszystko i wstawic
do lodéwki na 1 godzine. Po uptywie czasu ciasto podzieli¢ na 4 czesci.
Kazdg czes¢ rozwatkowac i podzieli¢ na 8 tréjkatow. Wybrane nadzienie
umiesci¢ kilka centymetréw od krawedzi. Zwija¢ zaczynajac od brzegéw,
koriczac na srodku. Tak przygotowane rogaliki wtozy¢ do rozgrzanego
na 180° piekarnika na okoto 20-25 minut. Po upieczeniu mozna posypac

cukrem pudrem lub pola¢ lukrem.

Przygotowanie:
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Satatka owocowa — wersja 1

Sktadniki:

v/ 100 g jogurtu greckiego
midd do smaku

6 winogron

1 gruszka

2 banany

10 truskawek

3 orzechy wtoskie
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Przygotowanie:

Gruszke kroimy w kostke, winogrona kroimy na potowe, banany kroimy
w krazki, truskawki kroimy na p6t, orzechy rozdrabniamy. Czekolade tez
rozdrabniamy

Dodajemy jogurt i midd do smaku mieszamy i gotowe do jedzenia.

Kacper Zajgc
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Satatka owocowa — wersja 11

Sktadniki:

v' 2 jabtka

2 gruszki

2 banany

2 mandarynki

sok z cytryny

listki miety do dekoracji
ziarna stonecznika

AN NN NN

Przygotowanie:

Czas wykonania: 10 minut

Wszystkie owoce doktadnie myjemy. Nastepnie obieramy je ze skérek.
Z jabtek i gruszek usuwamy pestki, mozemy te owoce zostawié ze skérkg
(jak kto lubi) i kroimy w kostke, banany kroimy w plasterki, a mandarynki
dzielimy na czesci. Wszystkie owoce wktadamy do duzej miski, skraplamy
delikatnie sokiem z cytryny i mieszamy.

Przygotowang satatke przektadamy do matych miseczek, posypujemy
ziarnami stonecznika i dekorujemy listkami miety.

Zuzanna Zaniewska
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Stodkie praliny z ciecierzycy

Skladniki:

v' puszka ciecierzycy

v' szklanka suszonych daktyli lub
rodzynkéw

v' 1tyzka miodu

1 tyzka ptatkow owsianych

1 tyzka kakao

2NN

Przygotowanie:

1. Zala¢ daktyle lub rodzynki cieptg wodg i poczekaé pdt godziny az
zmiekna.

Odcedzi¢ ciecierzyce, odcedzié daktyle lub rodzynki.

Ciecierzyce, daktyle lub rodzynki zblendowa¢ na gtadka mase.

Do masy dodaé midd, ptatki owsiane i kakao, wymieszaé.

Z masy turla¢ kulki wielkosci orzecha wtoskiego i obtaczac je
w kakao.

vk wnN

Blanka Zukowska
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Koperkowe orzezwienie

Skladniki:

v" woda mineralna niegazowana 1,5 |

v kilka gatazek koperku swiezego

v kilka plasterkdw ogdrka (im wiecej
tym smak bedzie intensywniejszy)

Przygotowanie:

Czas wykonania: okoto 10 minut

Ogérka myjemy, obieramy i kroimy w plasterki. Do wysokiego naczynia
wlewamy wode nastepnie dodajemy przygotowanego ogdrka i umyty
koperek. Odstawiamy do momentu az woda przesigknie wspaniatym
aromatem (im dtuzej postoi tym smak bedzie mocniejszy).

Opcjonalnie napdj mozemy schiodzié.

Julia Rakwat
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Owocowe orzeZwienie

Skladniki:

v 1,51 wody mineralnej
(niegazowanej)

v' 4 plastry ananasa

v" okoto 10 szt. swiezych truskawek

v' kilka $wiezych lisci miety

Przygotowanie:

Czas wykonania: okofo 10 minut

Pokrojone i uprzednio umyte owoce i liscie orzezwiajgcej miety, zalewamy
wodg odstawiamy na minimum 15 minut, aby woda pochtoneta smaki
kryjace sie w owocach.

Opcjonalnie nap6j mozemy schtodzic.

Juliusz Rakwat
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Zielony koktajl z kiwi i szpinaku

Skladniki:

4 sztuki kiwi—ok.390 g

1 mata cytryna—ok. 85 g

1 pomaranicza—ok. 265 g

mata garsc szpinaku —ok. 20 g
listki z 3 gatgzek natki pietruszki
(bez twardych todyzek ok. 4 g)
1 tyzeczka miodu—ok.5g
(opcjonalnie)
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Przygotowanie:

Z pomaranczy i cytryny wycisngé sok (najlepiej za pomocg wyciskarki
do cytruséw — bedzie tatwiej, szybciej i wiecej soku uda sie wydoby¢
zowocoéw). Nam udato sie wycisngé tacznie okoto 180 ml soku
z pomaranczy i cytryny.

Kiwi obraé ze skorki.
Szpinak i natke pietruszki optukaé pod biezgcg wodg, osuszyé.
Jesli pomarancza byta dos¢ stodka, to midd mozna pomingc.

Do blendera wrzuci¢ wszystkie sktadniki (sok z cytryny i pomaranczy,
Swiezy szpinak, natke pietruszki, obrane kiwi oraz midéd). Zmiksowaé
catosé na jednolita mase i przela¢ do szklanek.

Razem powstato nam ok. 500 ml koktajlu ze szpinakiem i kiwi, czyli
Lena Owczarek 2 porcje po 250 ml.
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