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Kapusta pekiriska - 1200 g (Jedna wigksza kapusta)
Kukurydza konserwowa - 285 g (Puszka po odsgczeniu)
Rzodkiewka - 90 g (6 $rednich sztuk)

Ogodrek - 180 g (5-6 ogérkéw gruntowych lub jeden dtugi)
Papryka zé6tta - 230 g (Duza sztuka)

Koperek - 4 g (tyzeczka)

Olej Iniany - 36 ml (3 tyzki)

Musztarda - 5 g (pé6t tyzeczki)

. Sok z cytryny - 6 mt (tyzka)

10. Przyprawy - s6l, pieprz
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soli oraz koperek. Wymieszaj rézga na jednolitg masg.

Kapuste pekiriska przekréj na pét wzdtuz a nastepnie potowki na trzy czgsci & 711!’/{(51,[0717 Y TR
réwniez wzdtuz. Siekaj drobno kapuste w poprzek. Przetéz do miski z sosemi oy ¢ ‘ %mmrc
doktadnie wymieszaj. /’M Yy %'CW'EW
Odsgcz z zalewy kukurydze i dodaj do kapusty. ' M%W. %;4 .
Ogorki lub ogérka obierz i pokréj w potplasterki, & nastgpnie dodaj do miski. } W Jiﬁ ﬁ ( ) x}U{:rq
Rzodkiewki doktadnie umyj, usur konice i pokréj w plasterki, przet6z do miski. ‘ W// 0 "ld/[ﬂon!qu .
Papryke umyj, usufi gniazdo nasienne oraz nasiona i biate czesci. Pokroj w kostke 7/ 7

i przet6z do miski. { [m;@ &‘O’WFMW
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PRODUKTY

1 AMOLKADO
A SEREk WIiEJSK

A PECzEK $71¢1VPIORKA
SOL | pipppziclTRYNA

WY ko VANIE

Avolkano | S1ezYpPiog Kpoim W
LOSTKE 1 PRIELLADAMY NO

MiSKi. KrRoPimY (YTRYNA |

7 SERKA OPLEVAMY SMIETANKE

i PREWEADAMY po miskl,
NOPRAVIAMY SaLA | PIEPRZEM MIE S2AM
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ZDROWY PRZEPIS NA FRYTKI Z BATATOW |
ZIEMNIAKQW.

KROK 1: PRZED DOTYKANIEM OWOCOW LUB WARZY W
UMYJ RECE. | ‘ s

KROK 2: UMYJ WARZ YWA,

KROK 3: OBIERZ | POKR®) 2IEMNIAK | BATATY.
KROK 4: WLOZ BATATY | ZIEMNIAKI DO MISKI.
PRZYPRAW JE SQLA ( PIEPRZEM ORAZ JAK CHCECE
NUTE AROMATU PAPRYKI T0 DOS YPCIE PAPRYKE W
PROSZKU, DODAJ CiuT oLEIU TROZMARYN.

KROK B: PIECZ W PIEK ARNIK U PRZEZ 0 MINUT W
TEMPERATURZE 220 STOPNI.

[ OTO MAMY ZDROWE FRYTKI.
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Salatka z pomidorkami
koktajlowymi 1 boczkiem

Skladniki:

100g boczku w plastrach

2 garéci pomidorkéw koktajlowych
1/3 szklanki pestek stonecznika

| satata lodowa

o

o

a~
r

2 lyzki oleju Sl 7
2 tyzki wody Wapcinlowoki

I tyzeczka octu jabtkowego
po 1/4 tyzeczki: soli, natki pietruszki suszonej, lubczyku

Wykonanie:

Umy¢ warzywa. Boczek podsmazy¢ na patelni, nastgpnie pokroi¢ w
kostke. Pomidory przekroi¢ na pol, satate pokroi¢ w kostke. Pestki
stonecznika przyprazy¢ na patelni. Olej, wodg, ocet 1 przyprawy
wymieszaé w szklance. Do duzej miski wrzucié satat¢ lodowsa, pomidorki
koktajlowe, boczek i pestki stonecznika i pola¢ mieszanka ze szklanki.
Wymieszac.

Korzysci:

Warzywa wykorzystane do satatki zawierajg btonnik, witaminy i mincraty.
Pestki stonecznika to zrédto zdrowych thuszezy i antyoksydantow. Boczek
dostarcza biatko. Ocet jablkowy i lubczyk wspomagaja trawicnie. Natka
pietruszki to zrédto witaminy C.

Smacznego !
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o Przepls na bezcukrowy
2 chlebek bananowy

SKLADNIKI i ‘
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'1.Piekarnik rozgrzej do 1 15 C.
2.W misce rozgniec banany na g}adka mase
3. Doda] jajko, maslo wanilie na#tegme WYymieszaj.
* * 4.W osbnej misce wymieszaj mg e,proszek.do -

: pieczenia,sode i s6l. - - 2 -
5.Polycz suche skladniki z mokrs ymis dehkatm,e mwsmp,(
"« 0,Przetoi mase do wylozonej papierem kekséwki,-

&« o = 7:Piecz.okolo 45-55 minut. e 9
8 Po wyjeciu Z praxmka chlebek. ostudz

- KORZYSCI -
Korzvsm w chlebku bananowym sa
" nastepujace: .

-potas i blonnik znadujace sie w
. bananach . *

-brak cukru = stabllme]szy poziom
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1. Zondanj womyolkio okladmiki na. gladkey, Lakko Lopka, macg,
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Krem 7 pieczonych papryk
Z nerkowcami i czosnkiem

Lista sktadnikow

1 kg papryki czerwonej

75 g nerkowcow (niesolonych)
1 gtdbwka czosnku

4 tyzeczki oliwy

3 yzeczki octu balsamicznego
15 g miodu lub erytrytolu

3 szczypty soli morskiej lub innego rodzaju
3 szczypty czarnego pieprzu

1,5 szklanki bulionu warzywnego
1 tyzeczka wedzonej papryki
Kilka listkdw bazylii do dekoracji

Sposob przygotowania

[y

Rozgrzej piekarnik do 200 st. C

2. Paprykg umyj, przekroj, usun gniazdo nasienne i utéz skérka do gory na blasze wylozonej

papierem do pieczenia.

Piecz papryke przez 25-30 min. az skorka zacznie czerieé i pekaé.

4. Upieczong papryke wyjmij z pickarnika i przet6z do miski, przykryj folig spozywcza i
odstaw. Po 10 min. zdejmij skorke.

5. Na malej patelni rozgrzej oliwe, dodaj posickany czosnck i smaz na malym ogniu przez
1-2 min., az stanie si¢ migkki i aromatyczny. Uwazaj, aby go nie przypali¢.

6. Przel6z upieczong papryke, podsmazony czosnek, nerkowce, wedzong papryke, ocet
balsamiczny, midd ( lub erytrytol ), sl i pieprz do blendera.

Zmiksuj na gladka mase, w miar¢ potrzeby dodajac bulion warzywny, aby uzyskac
odpowiednia konsystencje.

7. Przel6z zblgdowany krem do garnka i podgrzej na matym ogniu ciagle mieszajgc, aby
nabrat odpowiedniej temperatury. Ewentualnie dopraw sola, pieprzem oraz miodem lub
eryirytolem.

8. Krem przeléz do miski, udekoruj listkami bazylii oraz nerkowcami i wg. uznania

skrop oliwg. Podawaj z chrupigcym pieczywem lub grzankami,
[? -
/ ‘ f
AU MMM
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Zdrowy sernik od Oliviera
(prosty, zdrowy | pyszny!)

sktadniki: e e
Masa serowa = .
* 500 g chudego twarogu (taki biaty, nie stony!)
s 2 jajka (od szczesliwej kury, zeby sernik sie usmiechat)
» 2 tyzki miodu (zeby byt stodki jak mama mowi, ale nie za bardzo)
e 2 lyiki jogurtu naturalnego np. greckiego (bo zdrowe!)
» tyzeczka proszku do pieczenia (zeby urdst jak ciasto z bajki)

* wg uznania troche skérki z cytryny (zeby pachniat jak lato)

& Spod
100-150 g herbatnikow petnoziarnistych lub owsianych

2 tyzki roztopionego masta (rﬁoie by¢ klarowane albo kokosowe)

Jak to zrobi¢

1. Pokrusz herbatniki (mozesz je wlozyc¢ do woreczka i pottuc watkiem — super zabawal).
2. Wymieszaj z roztopionym mastem i rozt6z w foremce (okrggta forma o $rednicy 20 cm).
Ugniec tyzka, zeby byt rowny spod.

3. Wrzucasz do miski wszystkie sktadniki na mase serowa.

4. Mieszasz tyzkg albo mikserem (uwazaj, zeby nie uciekato z miski!}.

5. Wylewasz na spod.

6. Pieczesz w 180°C przez okoto 40 minut, az bedzie lekko ztoty jak storice.

7. Czekasz, az wystygnie (albo nie wytrzymujesz i jesz ciepty).

8. Jesz i mowisz: ,mmm, zdrowe!”

® TIP Oliviera
Jesli zostanie kawatek na drugi dzieri, wiéz go do loddwki — nastepnego ranka smakuje jak z najlepszej cukierni!

Sprabuj dodac do srodka tyzeczke masta orzechowego — zaskoczy Ciel lub podawaj z malinami albo borowkami i
odrobing miodu.

Przepis peten usmiechu i mitosci — bo najlepsze ciasta to te robione z sercal!

Autor: Olivier Rawski, klasa lll C



Krabonapki - kanapki w ksztatcie krabéw

Sktadniki:
* Bufki ziarniste w ksztatcie trdjkata;
* Humus z ostrg salsg;
= Ser zofty;
* Drobiowa szynks;
* Stonecznik prazony.
* labtko zielone;
*  Kulki mini mozzarelli;
* Pomidorki koktajlowe;
*  Mate wykataczki;
* Lodowa satata.

Sposéb wykonywania:

Przekroi¢ butki i posmarowac humusem obie potéwki.

Na dolne potéwki butki potozy¢ plaster z6itego sera, plaster szynki drobiowej i liscie salaty.

Na suchej patelni uprazy¢ stonecznik i odstawi¢ do ostudzenia. Przestygnietym stonecznikiem
posypac kanapke. Przykry¢ kanapki druga czescia posmarowane] humusem butki i utozyé na
talerzu.

Whi¢ po dwie wykataczki w gérne czgéci butek i nadziaé na kazdg po matej kulce mozzarelli i
pomidorka koktajlowego, tak by tworzyty oczy. Jabtko pokroi¢ w cienkie pétksigzyce i utozyé przy
kazdej kanapce, aby wygladaty jak szczypce kraba.

Krabonapki sa gotowe. Smacznego.
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