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Batoniki mocy
Autor: Ada Listewnik,
Skladniki:
Mix ptatkow (owsiane, musli, kukurydziane - bez cukru, ): 300 g
Miod: 50 g

Masto orzechowe (bez soli 1 cukru): 60 g

gorzka czekolada 70%: 80 g

Mix orzech6éw ulubionych (wtoskie, nerkowce, migdaty): 100 g
Masto: 50 g

Sposob wykonania:

Posiekaj gorzka czekoladg 1 orzechy. W malej temperaturze rozpus¢ miod,
masto 1 masto orzechowe.

Wymieszaj to w misce z ptatkami oraz posiekanymi orzechami i czekolada.
W formie (ktérag mozna wytozy¢ papierem) ugnie¢ wszystko 1 odstaw do
lodowki.

Dodatkowo mozesz zrobi¢ polewe z gorzkiej czekolady: 80 g czekolady
gorzkiej rozpus$¢ z 50 g masta

Dodatkowo mozna do nich dodac¢ to co lubisz : zurawing, pestki stonecznika,
dyni, sezam, inne orzechy,....




Szasztyki owocowe
Autor: Adam Wisniewskg

Skladniki:

- WInogrono

- arbuz

- brzoskwinia

- banan

- kiwi lub inne najbardziej ulubione

Sposob wykonania:

1. Myjemy owoce

2. Kroimy je na mniejsze kawatki

3. Nadziewamy na duzg wykataczke
4. Gotowe. Smacznego!




Rodzinka zdrowych simaczRow
Autor: Adam Rafiriski

Skladniki:

Seler naciowy (wytrawne $limaczki) lub rabarbar (§limaczki na stodko),
Twarozek biaty lub serek waniliowy/truskawkowy,

Jablko, morela, truskawka, kiwi, boréwki (do wyboru),

Pomidorki koktajlowe, ogérki (do wyboru),

Orzechy nerkowca, stonecznik,

Przyprawy i ziota do smaku, gorzka czekolada do dekoracji (oczy slimakéw).

Sposob wykonania:

Z wymienionych sktadnikow formujemy §limaczki (ksztalty, rozmiary, kolory w
zaleznos$ci od wyobrazni ;)

Smacznego!
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Wegartiskie muf finy marchewkowe

Autor: Aleksander Cichoti

Skladniki:

2 szklanki maki pszennej petnoziarnistej
% szklanki ksylitolu

1 tyzeczka proszku do pieczenia

5 tyzeczki sody oczyszczonej

1 tyzeczka cynamonu

Szczypta soli

5 szklanki oliwy z oliwek

1 male jabtko

2/3 szklanki mleka ro$linnego

1 2 szklanki startej marchwi

75 szklanki posiekanych orzechdéw wioskich

Sposob wykonania:

Piekarnik ogrza¢ do 180 stopni. Forme¢ do muf finek wylozy¢ papilotkami. W
jednej misce wymiesza¢ wszystkie suche sktadniki. W drugiej misce wymieszaé
oliwe, jabtko starte na tarce na matych oczkach 1 mleko. Nastepnie dodac
marchewke 1 posiekane orzechy wtoskie. Polgczy¢ zawartos¢ obu misek 1
dobrze wymieszac.

Ciasto wylozy¢ do przygotowanych foremek do % ich wysokosci. Piec okoto 25
minut. Po upieczeniu zostawi¢ do wystudzenia.




Pizza na ciescie twarogowym
Autor: Aleksandra Lorenc

Skladniki:
120g twarogu

1 jajko

5 lyzek oleju

4 tyzki mleka
szczypta soli
szczypta cukru
1/2 tyzeczki sody

Sposob wykonania:

Wszystko wymiesza¢ i doda¢ make (ok 250g), wyrabia¢ przez chwilg, az ciasto
bedzie odklejato sie od dioni.

My robimy podwdjng porcje wtedy ciasto uktadamy na duzej blaszce z
piekarnika, smarujemy koncentratem 1 posypujemy oregano (Jak kto lubi:))
Pizzg dekorujemy wedtug uznania :) na koniec sypiemy ser zotty.

Dla rodzicow polecamy z papryczkami chili.

Piec w piekarniku nagrzanym na 220°C przez 14 min.
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Roladki z tortilli

Skladniki:

5 plackow tortilla

250 g serka smietankowego z chrzanem tylu almette

pasta guacamole (awokado, tyzka soku z cytryny, tyzka oliwy, zabek
czosnku, szczypta soli 1 pieprzu)

safata mastowa lub lodowa

200 g wedzonego tososia

200 g szynki z indyka

czerwona papryka

Sposob wykonania:
Placki tortilla smarujemy serkiem chrzanowym (lub pastg guacamole).

Na wierzchu uktadamy satate, nastepnie uktadamy plastry wedzonego tososia
(lub szynke z indyka) oraz §wiezg papryke pokrojong w paski. Placki zwijamy
sci$le w rulon. Kazdy placek zawijamy szczelnie w foli¢ aluminiowa,
przektadamy do lodowki. Kroimy bezposrednio przed podaniem w plastry okoto
1,5 cm. Podajemy z pomidorkami koktajlowymi.
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Naturalnie stodRi Roktajl

Autor: Zofia Mynett

Skladniki:

1 dojrzaty banan,

1 lyzka siemienia Inianego

3 tyzki ptatkéw owsianych (najlepiej blyskawicznych, inne mozna namoczy¢ przed blendowaniem,
zeby koktajl byt bardziej aksamitny)

1 szklanka mleka roslinnego lub krowiego (my uzywamy owsianego, moze by¢ mniej, jezeli chcemy
zeby miat gestsza konsystencje)

1 czubata tyzka masta orzechowego z orzechow ziemnych, najlepiej niestodzonego i niesolonego
ewentualnie 1-2 tyzeczki soku z cytryny, jezeli koktajl bytby za stodki

do dekoracji: mrozone owoce, suszone owoce, pokruszone orzechy, listki melisy itd.

Sposob wykonania:
Wszystkie sktadniki doktadnie blendujemy, wlewamy do szklaneczek - dzielimy na dwie porcje.
Mozna udekorowac¢ wedle uznania owocami lub pokruszonymi orzechami.




Zdrowe ciasto bananowe z ptatkow owsianych

Porcja na $rednig keksowke

Skladniki:

1,5 szklanki ptatkow owsianych petnoziarnistych, orkiszowych, siemi¢ Iniane
2 jajka

1 tyzka miodu

2 dojrzate banany do ciasta + 1 banan na wierzch

3 tyzki oleju

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

szczypta soli

50 g mieszanki orzechow

Sposob wykonania:
Mieszankg ptatkow zmieli¢ na magke w blenderze. Biatka ubi¢ ze szczypta soli
na puszystg piang, wla¢ olej. Banany rozgnie$¢ widelcem 1 doda¢ do piany

z jajek. Make z ptatkdw owsianych wymiesza¢ z proszkiem do pieczenia

1 zmielonymi orzechami. Do masy doda¢ zottka i midd. Zmiksowac¢ wszystkie
sktadniki do uzyskania jednolitej konsystencji.

Piec okoto 35-40 minut w 170 stopniach (do suchego patyczka).




Placuszki bananowe z musem Rakagowym

Autor: Alicja i Zuzanna SypeR,

Przepis na 9 placuszkow:

Skladniki:

1 dojrzaty banan

1 jajko

1 czubata tyzka maki z pelnego przemiatu

Sposob wykonania:
Banana rozgnies¢ widelcem, dodac¢ jajko 1 magke 1 wszystko wymiesza¢. Smazy¢
na patelni do nale$snikow lekko posmarowanej olejem.

Przepis na mus:
1 dojrzaty banan
1 dojrzate awokado

1 tyzeczka kakao
1/2 tyzeczki miodu

Wszystkie sktadniki zblendowaé. Mus moze w zamknietym pojemniku leze¢ w
lodowce ok. 2dni.
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Krem jaglano-czeRoladowy

Skladniki:

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

1duzy banan

1/3 szklanki mleka

3 lyzeczki kakao

3 tyzki dobrej jakosci masta orzechowego (u nas pasta z daktyli 1 orzechow
laskowych z Rossmanna)

Miod (opcjonalnie)

Sposob wykonania:

Wszystkie sktadniki doktadnie zblendowac, jesli preferujecie stodszy smak
mozna doda¢ miodu. Najlepiej smakuje na ciepto.




Ciasteczka owsiane z bananami i morelami

Sktadniki:

szklanka ptatkéw owsianych
pot szklanki mleka ros§linnego
1 jajko

2 dojrzate banany

8-10 suszonych morelek
Lyzka miodu

Lyzeczka sody

Sposdb wykonania:

Wszystko wymiesza¢, zmiksowac 1 odstawi¢ na 10 minut. Nastepne pigé przez
15 minut w piekarniku na 180 stopni, géra dot. Po tym czasie odwrdcié
ciasteczka 1 piec kolejne 10 minut.

Gotowe, smacznego!




Ciasto bananowe

Skladniki:

Ciasto:

200g maki pszennej (uzytam tortowej)

40g kakao bez cukru

160g jasnego brgzowego cukru trzcinowego (mozna uzy¢ zwyklego biatego)
1 opakowanie cukru waniliowego

1 ptaska tyzeczka sody

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka cynamonu

3 bardzo dojrzate, do$¢ spore banany (waga ze skorka okoto 570g)
2 jajka

120ml oleju

100g gorzkiej, posiekanej czekolady

Sposob wykonania:

Wierzch:

100g gorzkiej czekolady (uzytam 80%)
100g $mietanki kremoéwki 30%

posypka lub wiodrki czekoladowe do ozdoby

Do miski przesia¢ make, kakao, doda¢ proszek do pieczenia, sode, cynamon i wymieszac tyzka.
Do drugiej miski przetozy¢ banany i rozgnies¢ je widelcem na papke/mus. Dodac olej, jajka, cukier,
cukier waniliowy i wymiesza¢ do potaczenia sktadnikow.

Do suchych sktadnikow doda¢ mokre i parg razy przemieszac tyzka. Doda¢ posiekang czekolade i
doktadnie wymiesza¢ szpatutkg lub tyzkg az sktadniki si¢ potacza.

Ciasto przetozy¢ do keksowki o wymiarach 25x12cm wytozonej papierem do pieczenia i wyréwnac.

Blaszke wstawi¢ do nagrzanego piekarnika.
Piec w temperaturze 170C na funkcji gora — dot przez okoto 60 minut.

Po wyjeciu z piekarnika odstawi¢ do catkowitego ostygnigcia.
Ostygnigte ciasto wyjaé z blaszki, zdjaé¢ papier do pieczenia.

Smietanke wlaé do rondelka i zagotowa¢. Czekolade potama¢ i przetozy¢ do miseczki. Goraca
$mietankg zala¢ czekolade i mieszac, az czekolada si¢ roztopi, powstanie jednolita polewa. Jesli
polewa wyjdzie rzadka odstawi¢ ja do przestygni¢cia na okoto 10-20 minut.

Gotowa polewa udekorowac wierzch ciasta i posypa¢ wiorkami czekoladowymi.

Smacznego!



Kolorowe babeczki

Autor: Kalina Rumiriska
Przepis na 9 babeczek

Skladniki:

4 jajka

3/4 szklanki mleka

2 kromki chleba

2 plastry Szynki

2 plastry sera

2 tyzki groszku konserwowego
2 tyzki kukurydzy konserwowe;j
Kilka galazek szczypiorku
Foremki do babeczek

Sposob wykonania:

Kruszymy chleb

Kroimy ser 1 szynk¢ w kostke

Na dno foremek kruszymy chleb

Dodajemy pokrojong szynke, ser, kukurydzg, groszek i szczypiorek.
Mieszamy mleko z jajkami. Zalewamy babeczki mlekiem z jajkami.
Pieczemy 20 minut w piekarniku nagrzanym do 2000C.
Smacznego!




Pomidorowe Roniki na fqce, pod bazyliowym

drzewem

Autor: Marlena Sznyra
Skladniki:
- pomaranczowe lub zéite pomidorki koktajlowe - ok. 10-12 sztuk;
- 1 marchewke;
- listki bazylii;
- kilka listkow sataty lodowe;;
- wykataczki.

Sposob wykonania:

1. Umyj liscie sataty. Osusz je 1 potdz na talerzu. To bedzie tgka dla naszych
konikow.

2. Umyj marchewke. Obierz ja przy pomocy obieraczki do warzyw. Przetnij na
po6t. Marchewke ustaw na tace z salaty - bedzie pniem naszego drzewa. W
marchewke wbij kilka wykataczek 1 zawie$ na nich bazyliowe listki. Mamy
gotowe drzewo bazyliowe.

3. Teraz czas na koniki. Wez pomidorek - to bedzie brzuszek konika. Wbij w
niego 4 wykataczki - to beda nogi. Z kolejnego pomidorka zréb glowe dla
konika. Wbij w niego 1 wykataczke (to bedzie szyja) 1 przymocuj do ciata
konika. Zrob tyle konikow, ile zmiesci Twoj brzuszek.

4. Ustaw koniki na face, koto drzewa bazyliowego.

5. Gotowe! Smacznego :)




Placki twarogowe

Skladniki:

Do wykonania placuszkow (ok. 12-15 sztuk, w zaleznos$ci od wielko$ci)
potrzebne bedzie:

- 250gr twarogu

- 3 jajka

- 1 tyZka cukru wanilinowego

- 1 tyzka cukru pudru

- 3 tyzki maki

- opcjonalnie: starte banany i/lub jabtka, cynamon

Sposob wykonania:

W jednej misce rozgniatamy widelcem/praskg twardg razem z zottkami, cukrem
wanilinowym 1 cukrem pudrem. Dodajemy make 1 doktadnie mieszamy (jesli ser
jest rzadszy mozna doda¢ ciut wigcej maki).

W drugiej misce ubijamy biatka na sztywng pian¢. Dodajemy do masy
twarogowej i delikatnie mieszamy.

Rozgrzewamy suchg patelni¢ (teflonowa/nalesnikowg) i naktadamy tyzka porcje
ciasta - mniejsze lub wigksze porcje. Smazymy na rumiano, po ok. 2-3 min. z
kazdej strony.

Placuszki mozna podawac¢ z jogurtem, miodem, pokrojonymi owocami - jak kto
lubi!




Placuszki warzywne

Sktadniki na ok. 10 placuszkéw, czyli porcje dla dwéch

przekaskowiczow:

twardg potttusty -50 g

jogurt naturalny - 90 ml

jajo - 1 szt.

maka pszenna-60g

rzodkiewka - 6 szt.

papryka czerwona - 1/2 szt.

szczypiorek - 2 tyzeczki

olej rzepakowy do smazenia - ok 2 tyzek

Sktadniki na czosnkowy sos jogurtowy:
jogurt naturalny - 4 tyzki

czosnek granulowany - 1/4 tyzeczki
koperek - 2 tyzeczki (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Ignas ze starszym bratem wyciggajg sktadniki i niezbedne przybory kuchenne
(miske, blender, deske do krojenia, patelnie, fopatke do placuszkéw, tyzke,
ndz), mama myje jajo i wstepnie kroi lub obiera warzywa.

Felis wbija jajo do miski, Ignas odmierza twardég, dodaje jogurt, a zostawiajgc na
stole piekne maziaje, dosypuje make. Felis blenduje catosé. Ignas na tarce
Sciera rzodkiewke (mozna jg réwniez pokroié), Felis kroi drobno papryke. Do
masy twarogowo-jajecznej chtopcy dorzucajg przygotowane warzywa i
szczypiorek.

Ignas wylewa na patelnie olej, mama witgcza gaz na kuchence. Feli$ wyktada
tyzka placki. Smazg sie one pod przykryciem do zarumienienia (ok. 3 minuty), a
nastepnie mama przewraca je na drugg strone i smazy kolejne 2-3 minuty.
Placuszki gotowe!

W tym czasie Ignas do miseczki nalewa jogurt, dosypuje granulowany czosnek
(mozna réwniez koperek), miesza. Sos gotowy.

Jeszcze ciepte placuszki chtopcy zajadajg, polewajac jogurtowym sosem. Zimne
doskonale wchodzg podczas spacerdw — bezpieczniej juz bez sosu



Satatka owocowa
Autor: Nikodem Domchoski

Skladniki:

arbuz 1 szt

jabltko 1 szt

gruszka 1 szt

truskawki 6-8 szt

winogrono mata galazka

pomarancza 1 szt bagdZ odrobina soku pomaranczowego

Sposob wykonania:

Z arbuza wykrawamy koszyk, srodek arbuza wybieramy tyzka. Wszystkie
owoce ( oprocz pomaranczy) kroimy w duza kostke, mieszamy i1 wktadamy
salatke owocowa do koszyczka z arbuza. Z pomaranczy wyciskamy sok 1
polewamy nasza satatke.

Satatka jest gotowa do spozycia.

Smacznego!




Ciasto szpinakowe

Skladniki:

» 200g swiezego szpinaku (baby)

* 2 duze jajka

* 1/2 szkl. drobnego cukru do wypiekow
* 1/2 szkl. oleju

* 200 g maki pszenne]

* 2 tyzeczki proszku do pieczenia

* 0,5 tyzeczki kwasku cytrynowego lub tyzeczka soku z ¢

Sposob wykonania:

Szpinak umieszczamy partiami w rozdrabniaczu 1 miksujemy na gtadkg mas¢ z kwaskiem
cytrynowym lub cytryna.

Cale jajka umieszczamy w misie miksera i wraz z cukrem miksujemy na jasng i puszysta
mas¢. Cienkim strumieniem wlewamy olej. Dodajemy zmiksowany szpinak, miksujemy do
potaczenia. Na samym koncu dodajemy make przesiang z proszkiem do pieczenia, mieszamy
szpatuika.

Ciasto przelewamy do wylozonej na dnie papierem do pieczenia tortownicy ($r. 24cm).
Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 170-175 stopni i pieczemy przez okoto 30-35 minut
(do suchego patyczka).

MASA JOGURTOWA:

- 0k.800 g jogurtu naturalnego gestego lub greckiego

- sok z 2 limonek

- ok. 220 g zelatyny lub 3 galaretki owocowe

- 3 lyzki ptynnego miodu

- 0,5 litra wody

Schiodzony jogurt miksujemy z miodem i sokiem z limonki

Zelatyne rozpuszczamy w 2 szklankach goracej wody. Odstawiamy do stezenia.

Gdy galaretka zaczyna t¢ze¢, miksujemy z jogurtem .Cato$¢ wylewamy na skropione sokiem
z limonki ciasto szpinakowe 1 wstawiamy do lodowki.

Musowa galaretka:

- 400 g mrozonych lub $§wiezych malin

- starty buraczek gotowany ( maty)

- ok. 220 g zelatyny

- 2- 3 tyzki ptynnego miodu

- 0,5 I wody

Zelatyne rozpuszczamy we wodzie gdy wystygnie dodajemy midd i maliny oraz startego
buraczka, cato$¢ miksujemy blenderem na jednolita mus. Na mase¢ jogurtowa wyktadamy
borowki i zalewamy wszystko musem malinowo - buraczkowym. Tak przygotowany zdrowy
deser ozdabiamy listkami miety lub kawatkami limonki i cato$¢ wstawiamy do lodowki.
Smacznego!



Mus czeRoladowy

Skladniki (3 porcje):
- 1 awokado

- 2 banany

- 6 daktyli

- 2 tyzki karobu lub kakao

- szczypta cynamonu

- 1 tyzeczka syropu klonowego lub z agawy lub miodu =~

Dekoracja dowolna, u nas - posiekane daktyle, widrki kokosowe 1 liscie migty.
Sposob wykonania:

Wszystkie sktadniki zblendowac¢ na gltadka mase, przetozy¢ do pucharkow,
udekorowac.

Owsianka Rakaowa na zimno.

Skladniki (1 porcja): '
- 2 czubate tyzki ptatkbw owsianych :
- 2 tyzki jogurtu naturalnego

- 100 ml mleka (krowie lub roslinne)

- 1 tyzka karobu lub kakao

- 1 tyzka syropu klonowego lub z agawy lub miodu

Dekoracja dowolna, u nas - maliny 1 borowki.

v
Sposob wykonania: L “""{ LA
Do kubka lub miseczki wsypujemy ptatki 1 kolejno pozostate sktadniki starannie
mieszajac. Odstawiamy do lodéwki na minimum 6 godzin 1 gotowe. Jest to
owsianka, w ktorej sprawdzg si¢ zwykle, grube ptatki, nie wymaga gotowania.
Moze stanowi¢ gotowq przekaske na zimno, albo pozywne $niadanie (mozna ja
podgrzewac). Dekorujemy tuz przed podaniem, najlepiej smakuje z owocami
lesnymi lub musem malinowym.
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Przekfadany jogurt.

Skladniki (2 porcje):

- 200g jogurtu naturalnego

- 1 banan pokrojony w plastry

- 6 daktyli posiekanych

- 2 tyzki widrkoéw kokosowych.

Sposob wykonania:

Wszystkie sktadniki uktadamy w szklankach/pucharkach warstwowo w
kolejnosci: jogurt, plastry banana, wiorki kokosowe, daktyle, jogurt, plastry
banana, daktyle.




Twarogowe ciasteczka z rodzynkami

Autor: Weronika Smidoda

Skladniki na ciasto:

twardg, ser biaty (potttusty) 500g
4 jajka.

4 tyzki cukru

jogurt naturalny 120 g

1/4 tyzeczki soli.

Proszek do pieczenia 1 tyzeczka
Cukier waniliowy 1/2 tyzeczki
Kasza manna 4 tyzki

Rodzynki

Dodatkowe skladniki:

Masto do smarowania foremek silikonowych
Cukier puder do dekoracji po upieczeniu

Sposob wykonania:

1. Wszystkie sktadniki, oprocz masta 1 cukru pudru, umieszczamy w
miseczce 1 mieszamy

Ubijamy mikserem (masa lejaca si¢, wyglada jak gesta Smietana)
Zostawiamy na 10 minut

Foremki silikonowe smarujemy mastem

Naktadamy tyzka ciasto do foremek silikonowych

Wstawiamy do piekarnika, rozgrzanego do 180 stopni C

Pieczemy przez 25 minut przy temperaturze 180 stopni C (termoobieg)
Po wystygnieciu posypa¢ cukrem pudrem
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SzasztyRi owocowe
Autor: Anna Nedzka

Skladniki:
Winogrono
Arbuz

Jablko

Banan

Sposob wykonania:
Owoce nadziewamy na dlugie wykataczki.

Bananowe pysznosci

Skladniki:

1 serek naturalny skyr

2 banany

15 sztuk herbatnikow

1 tyzka kakao

1 tyzeczka siemienia Inianego

40 gr ptatkow owsianych (wczesniej namoczonych)
1 tyzka ksylitolu

Sposob wykonania:
Na spdd uktadamy herbatniki naktadamy masg, herbatniki i masa, na wierzch
uktadamy banany 1 posypujemy herbatnikami.
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Batony-zdrowe ziarenko

Przygotuj:

- pot szklanki ptatkéw owsianych
gorskich

- pot szklanki sezamu

- p6t szklanki siemienia Inianego

- pot szklanki zurawiny suszonej

- 1/3 szklanki siekanych migdatéw

- pot szklanki oleju
-3jajka
- 3 tyzki ptynnego miodu

Wszystkie sktadniki mieszamy ze
sobg, odstawiamy na 10 min.
Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni.

Przektadamy do formy 24x22 i
pieczemy ok. 20 min.

Smacznego €@ e N
Gabriela Majewska 'Sowy'



Maja Majewska ' Zabki

Bananowe muffiny




