~ ZDROWA PRZEKASKA &

KONKURS DLA KLAS 1-3




Sktadniki:
* 150 g mrozonych owocow egzotycznych
* 150 g mrozonych truskawek
* 150 g skyru naturalnego
* 40 g Smietanki
* 5 g soku z limonki

Sposob przygotowania:
Mrozone owoce egzotyczne zbleduj z sokiem z limonki.
Truskawki bleduj ze skyrem i
Smietanka. Jesli konsystencja jest zbyt rzadka, przetoz
sorbet do zamrazarki na okoto 30
min

RITA DULEBA KL. 1B




Ta zdrowa przekaska to kolorowy ogrod peten witamin, ktory przygotowat
Janek wraz z mama. Z warzyw powstaty drzewa, krzewy i kwiaty, a twarog
jest zyzng ziemig dla catego ogrodu. Podczas przygotowywania Janek mogt
poczuc sie jak ogrodnik i przekonac sie, ze zdrowe jedzenie moze byc takze
kreatywng zabawa.
> Sktadniki:
twardg,Smietana, suszona natka pietruszki, ogorek, marchewka, rzodkiewka,
cytryna.
Przepis:
Na talerzu rozktadamy twardg i smarujemy go tyzkg Smietany. Catosc
posypujemy suszong natkg pietruszki, ktéra tworzy zielong trawe w naszym
ogrodzie.
Z marchewki robimy pien drzewa, a z plastréw ogorka przyczepionych do
marchewki powstajg zielone liscie. Z rzodkiewki wycinamy kwiatka, a z
plasterkéw cytryny uktadamy drugi kwiatek . Plasterki ogorka rozmieszczone
na twarogu tworzg mate krzewy w ogrodzie.
Gotowg przekgske mozna zjes¢ w takiej ozdobnej formie albo pokroic

wszystkie sktadniki na mniejsze kawatki i wymieszac. J a n Ko rd u I ews ki
ki. 1b




Sktadniki:

-Jogurt naturalny lub grecki
-Truskawki

-Ananas lub mango

-Kiwi

-Borowki

-Banan

-Granola

-Opcjonalnie: miod
Przygotowanie:

1. Umyj i pokroj wszystkie owoce na mate kawatki.
2. Przygotuj przezroczysty kubek lub szklanke

3. Uktadaj warstwami wedtug uznania.

4. Mozesz lekko pola¢ miodem.

Jagoda Chlebowska kl. 1c



Amerykanskie
smakotyki

Marta Alieksieieva kl. 1¢

Sktadniki:
Kefir: 400-450 ml (lepiej, aby kefir miat temperature pokojowa).

Maka: 250 g (moze by¢ dowolna: petnoziarnista, bezglutenowa).
Jajka: 3 szt.

Cukier: 1-2 tyzki stotowe (do smaku).

Olej roslinny: 1-2 tyzki stotowe (biore olej z awokado lub oliwe z
oliwek).

Sol: szczypta.

Soda: 1/3 tyzeczki do herbaty.

Wszystkie sktadniki wsypujemy do jednej miski i doktadnie
mieszamy ciasto trzepaczka.

Smazymy mate nalesniki na nalesnikowej patelni bez oleju, az
utworza sie mate babelki i przewracamy.

Zwykle uwielbiamy podawa¢ nalesniki z syropem klonowym, ale
mozna uzy¢ miodu, domowych dzemow i owocow.




Sktadniki: ananas, winogron, truskawki,
jabtko, mandarynka, borowki, banan, kiwi,
melisa

Przygotowanie:

1. Mycie i krojenie. Owoce doktadnie umyj,
obierz ( banan, jabtko, mandarynka, kiwi) i
przekroj na pot lub w talarki (truskawki,
winogron, banan, kiwi).

2. Na duzym talerzu lub drewnianej desce
utoz z przygotowanych owocow kontur
gtowy krolika. Reszte owocow utoz wokot
jako "take".

3. Mozna skropic sokiem z cytryny i polac
ptynny miodem.

Lena Drabiuk kl. 1c



Owocowa Motylkc

Sktadniki: ananas, winogron,
truskawki, jabtko, mandarynka,
borowki, banan, kiwi, melisa

Przygotowanie:

1. Mycie i krojenie. Owoce doktadnie
umyij, obierz ( banan, jabtko,
mandarynka, kiwi) i przekroj na pot lub
w talarki (truskawki, winogron, banan,
Kiwi).

2. Na duzym talerzu lub drewnianej
desce utoz z przygotowanych owocow
ksztatt motyla.

3. Mozna skropi¢ sokiem z cytryny i

polac ptynny miodem. Maja DrabiUk kl. 1C
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Zosia Kot kl. 2a




Owocowy jez i satatka owocowy szat

— T j— Owocowy szat :
- st L
| Boréwka

o y o
- Truskawka JUIIa Kapusnlak kl. Zb
Banan
Winogron bezpestkowy jasny
Winogron bezpestkowy ciemny
Gruszka
. Jabtko
Maslanka truskawkowa
Wszystkie owoce pokrojone w Srednig
kostke, zalane maslanka.

Owocowy jez:
Gruszka, Borowka,Truskawka Banan, Winogron
jasny i ciemny bezpestkowy, Jabtko

Wszystkie owoce pokrojone w kostke wbijamy na
przemian na wykataczki.

Gruszke przekrajamy wzdtuz na poét, nastepnie
kazda wykataczke z owocami wbijamy na gruszke od
gory. Oczy wykonane z Borowki i natozone na
gruszke.




Przepis:
2 duze jabtka o wyrazistym smaku

8 tyzek maki pszennej/orkiszowej

4 ptaskie tyzki cukru
(moze by¢ mniej jezeli jabtka sg juz stodkie)

Ok. 1/3 kostki masta

ew. cynamon

Z maki, cukru i masta zrobic kruszonke.
Jabtka obra¢, pozbawic gniazd nasiennych i pokroi¢ na kawatki
Do foremek do zapiekania wtozy¢ jabtka i posypac kruszonka.
Jabtka mozna posypa¢ cynamonem. Piec gora -dé6t na 180°C ok
25-35 min. (w zaleznosci od piekarnika)

Zamiast jabtek mozna uzy¢ twardych gruszek czy sliwek, mozna
rowniez tgczyc¢ rézne owoce.

Patrycja I(/Iag?yta kl. 2b



Sktadniki:
4 Srednie marchewki (2 szklanki startej),
11 1/2 szklanki maki
111/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
szczypta soli
przyprawa cynamon 1 tyzeczka
3/4 szklanki oleju roslinnego
3 duze jajka
1 szklanka cukru brazowego
1 cukier wanilinowy

N Piekarnik nagrzac do 180 stopni Celsjusza
Marchewke obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Do miski przesiej make razem z proszkiem do pieczenia, sodg oraz solag z przyprawa.
W drugiej misce wymieszac (rozga) olej, jajka, cukier, tartag marchewke, cukier
wanilinowy.

Nastepnie wymieszac za pomoca tyzki z mieszanka maki.

Mase wtozyc do papilotek umieszczonych w formie.
Ustawic¢ na kratce w piekarniku i piec 25 minut

Aleksandra Kuryto kl. 2b
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SKEADNIKDz
(8-10 8ZT.)

Masa:

+ 200 g twardg sernikowy
* 150ml $mietanki 30%

+ 509 ksylitolu

+ 200 g truskawki

+ 2 tyzeczki zelatyny + 3
tyzki goracej wody

Spod:

+ 100 g herbatniki

+ 50g masta

PRZYGOTOWANIE

1. Spod:
Herbatniki pokrusz, wymieszaj z roztopionym mastem.
Wyt6z na dno foremek i wstaw do lodéwki na 15 min.

2.Masa: _

Truskawki zblenduj. Zelatyne rozpus¢ w gorgcej wodzie.
Wymieszaj twarog, cukier puder i mus truskawkowy,
dodaj zelatyne.

Ubij Smietanke i delikatnie wmieszaj do masy.

3.Chitodzenie:
Wyt6z mase na spdd i wstaw do lodéwki na ok. 3
godziny.

qt Iﬂﬂ ek . R R IT E




SKELADNIKI

=« 10-12 arkuszy = 1-2 zgbki czosnku
papieru ryzowego » kawatek imbiru okoto
= 1 duza marchewka 2em

= 1/2 matej kapusty « kietki

lub kilka lisci kapusty « garé¢ makaronu
pekinskiej

ryzowego (opcjonalnie)
= 2 tyzki sosu sojowego
= 50| i pieprz do smaku
= olej do smazenia

= 1 papryka
= 1 mata cukinia
= 1 mata cebula

PRZYGOTOWANIE

1. Przygotuj warzywa

» Marchewke, papryke i cukinie pokrdj w cienkie paski.
= Kapuste drobno poszatkuj.

= Cebule i czosnek drobno posiekaj.

2.Podsmaz farsz

1. Na patelni rozgrzej 1-2 tyzki oleju.

2. Dodaj cebule i czosnek, smaz ok. 1 minute.

3. Dodaj wszystkie warzywa i smaz 4-5 minut.

4., Dodaj sos sojowy, séli pieprz.

5. Jesli uzywasz makaronu ryzowego — ugotuj go
wczesniej i dodaj do farszu.

3. Zawijanie sajgonek

1. Namocz arkusz papieru ryzowego w cieptej wodzie
(ok. 10 sekund).

2. Potéz go na desce.

3. Na érodku potdz 2-3 tyzki farszu.

4. Zawin jak nalesnik: najpierw dét, potem boki, potem
zroluj.

4. Smazenie

= Rozgrzej na patelni olej.

» Smaz sajgonki ok. 3-4 minuty z kazdej strony, az beda
ztotei chrupigce

i

Marcela Kowalczyk
kl. 3a



Wesole Szarlotk

1. Jabtka myjemy, kroimy na potéwki i wydragzamy
srodek (moze przydac sie pomoc rodzica), tak aby
pozostaty nam tdédeczki bez pestek/gniazd
nasiennych. Skrapiamy jabtka sokiem z cytryny,
aby nie pociemniaty.

2. Nasze {6deczki posypujemy cynamonem,
smarujemy miodem i pieczemy w piekarniku w
temperaturze 180-200 stopni przez okoto 15 minut,

az skorka jabtek zacznie sie marszczy¢, a miod -

zacznie sie karmelizowac (pyyycha! :) )
3. Upieczone tdédeczki wyciggamy z piekarnika

(uwaga - blacha i todeczki s3 gorace, wiec znéw

przyda sie ktos dorosty!) i ostroznie smarujemy

Sktadniki (na 6 tédeczek):
* 3 duze jabtka ulubionej odmiany

odrobina soku z cytryny 4. Czas na zatadunek - na poktadzie kazdej tédeczki

odrobing

masta orzechowego.

* tyzeczka cynamonu uktadamy "tadunek" - pokrojone $wieze owoce.
* 4 tyzki miodu
* 2 tyzki masta orzechowego
» okoto 150 g Swiezych owocow
(mogg by¢ dowolne: truskawki, 5.Catos¢ posypujemy ptatkami crunch, co nada

maliny, borowki itp.) té6deczk hruokoéci i lotk harakteru. 0
+ 2.3 tyzki platkéw crunch (my o0deczkom chrupkosci i szarlotkowego charakteru Jaku b MakOWSkI kl. 3a

mieliSmy z orzechami - pycha!)

Midd i masto orzechowe pomoga utrzymac tadunek

na poktadzie.



FItOwsIiKi

1 kostka masta

1jajko

1,5 szklanki mgki

0,5 tyzeczki soli

1tyzeczka sody oczyszczonej

1 szklanka pokrojonych orzechéw ziemnych
0,5 szklanki ptatkéw owsianych

3 tyzki otrebow

3 tyzki ziaren stonecznika

garscé suszonej zurawiny

seLect!oN

By — SRt L 1,5 tabliczki czekolady deserowe;

ey 4 f Wszystkie sktadniki potgczy¢ w duzej
. misce. Nastepnie wyrobié ciasto i

formowac z niego placuszki. Ciasteczka

nalezy piec do momentu az uzyskajq ztoty
kolor.

ewski kl. 3a

Pawet Wisnhi
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