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Sniadanie

Owsianka czekoladowa z jogurtem greckim i owocami
Sktadniki ( mozesz je przygotowac duzo wczesniej)
200g orzechow laskowych tuskanych

400g ptatkow owsianych

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

3 czubate tyzeczki kakao

1lpomarancza

Pokruszone orzechy wrzu¢ na patelnie i podsmaz na srednim ogniu, wrzu¢ je do melaksera
razem z kakao, potowg ptatkéw owsianych, startg na tarce skérka z pomaranczy- wszystko
drobno posiekaj. Powstaty proszek zmieszaj z resztg ptatkow i przechowuj szczelnie w
pojemniku.

Nastepnie
Szklanka mleka
1 tyzka jogurtu greckiego

80g swiezych owocow

Wsyp do garnuszka okoto 70-80g naszej mieszaniny i zalej mlekiem. Gotuj okoto 3-5 minut.
Jesdli lubicie ptatki bardziej rozgotowane- podgrzewaj dtuzej ( jesli owsianka zrobi sie za gesta-
dolej mleka, pamietaj o ciggtym mieszaniu- owsianka lubi sie przypali¢ )

Przetdz catosc na talerzyk , dodaj jogurt i owoce, wymieszaj catosc

Delikatna herbatka owocowa z miodem i cytryng



2 $niadanie ( do szkoty/ przedszkola)

Podstawg dobrze skomponowanego szkolnego $niadania jest przede wszystkim dobrze
dobrane pudetko, ktére bedzie miato petno réznych zakamarkéw, w ktére bedziesz mogt
pochowac dla Twojego smyka same dobroci.

Butka petnoziarnista z plasterkiem sataty ( polecam roszponke, jest stodka i dzieciaki jg bardzo
lubig),

Plasterek sera i pomidora
Dodatkowo: pokrojona w stupki marchewka, pokrojone jabtko i gars¢ orzechow wtoskich.

Woda mineralna niegazowana

Obiad

Zupa Dyniowa

Sktadniki

1 nieduza dynia hokkaido

1l mleka kokosowego

100g kaszy jaglanej

garsc¢ orzechow lub migdatow

w mojej zupie nie wykorzystuje cukru ani innych stodzacych substancji- bez tego jest stodka-
jesli jednak uznasz, ze lepiej by smakowata stodsza, proponuje tyzke miodu, ale dopiero kiedy
zupka ciut ostygnie.

Dynie obieramy ze skérki i wydrgzamy.
Kroimy na matg kosteczke.

Wrzucamy do garnka, gotujemy ok 20 min z mlekiem kokosowym.



Dodajemy kasze jaglang i gotujemy kolejne 20 min
Wszystko blendujemy do uzyskania gtadkiej masy

Posypujemy ulubionymi drobno posiekanymi orzechami

Drugie danie:

Placuszki orkiszowe

Sktadniki

0,5 I maslanki ( moze by¢ rowniez jogurt naturalny)
2 tyzki roztopionego masta

2 jajka ( osobno zottka i biatka)

3 tyzki cukru kokosowego ( mozesz uzy¢ ksylitolu)
Szklanka maki orkiszowej jasne;j

1 tyzeczka pasty waniliowej / laska wanilii

0,5 tyzeczki sody oczyszczonej

Jabtko ( obrane i pokrojone w plasterki)

Biatka ubijamy na sztywng piane ( odktadamy do osobnej miseczki)

Maslanke, wanilie i z6ttka umieszczamy w misie miksera, miksujemy

dodajemy roztopione masto

Dodajemy make ( u mnie wyszta szklanka, jednak moja maslanka byta dos¢ gesta. Ciasto
powinno byc¢ bardziej geste niz ciasto nalesnikowe. W razie koniecznosci dosyp wiecej maki-

biatka pdzniej rozluznig strukture ciasta)
dodajemy sode i cukier

Catos$¢ mieszamy

Na koncu dodajemy ubite biatka, delikatnie drewniang tyzkg mieszamy

Na rozgrzanej patelni uktadamy niewielkie ilosci ciasta i plasterek jabtka. Smazymy krotko, z

obu stron, do zarumienienia.

Podwieczorek



Kisiel z soku

Skfadniki:

Szklanka soku

tyzeczka maki ziemniaczanej

Owoce

Zagotuj sok w garnuszku i dosyp make ziemniaczang. Dodaj ulubione owoce i wymieszaj
catosc.

( Mozesz zetrze¢ na tarce jabtko z marchewka, doda¢ mrozonych malin, czy boréwke.
Aktualnie w warzywniaku znajdziesz wspomniane juz jabtka, sliwki, kaki, winogrona, granat-

zaszalejcie © )

Kolacja

Zapiekanka szybka

2 kromki chleba

25 gricotty

1 tyzka ptynnego miodu
20 g gorzkiej czekolady

1 maty banan

Wymieszaj ricotte z miodem, pokrusz czekolade, obierz i grubo pokrdj banana. Na jedne;j
kromce utdz serek, na wierzchu umies¢ banana i czekolade, przykryj drugg kanapka i zapiecz/

2 dzien




Sniadanie

Omlet z szynka i szczypiorkiem
Butka petnoziarnista

Herbata lipowa z miodem

Sktadniki:

2 jajka

1tyzeczka masta

2 plasterki szynki

2-3 mate kulki mozzarelli

tyzeczka pokrojonego szczypiorku

Whij jajka do miseczki, dodaj szczypte pieprz i rozbettaj catos¢ rézgg kuchenng, tak aby
powstata jednolita masa. Nastepnie pokrdj w paski szynke. Na matej patelni rozgrzej masto (
uwazaj aby sie nie przypalito !! )i wlej mase jajeczng, pouktadaj na rozlanej masie naszg szynke
, palcami porozdzielaj mozzarelle na mniejsze kawatki pouktadaj na omlecie i posyp
szczypiorkiem. Smaz na matym ogniu az zetnie sie spdd i przetéz na drugg strone i smaz
jeszcze kilka chwil.

Podaj z butkg petnoziarnista

2 $niadanie ( do szkoty /przedszkola)

Tortilla
Sktadniki:
Tortilla
Twarog
Ulubiony dzem
Ulubiony owoc

Na tortilli rozsmaruj ulubiony dzem, fajnie by byto, gdyby to byt dzem, ktdry jest stodzony
chocby sokiem- znajdziesz wiele takich na potkach sklepowych. Na dzem utdz twarozek i



ulubione owoce- moze to by¢ banan pokrojony w stupki, mrozone maliny, jabtko starte na
tarce- zostawiam Ci w tej kwestii swobode © Wszystko zwif w rulon ( w sieci znajdziesz
nawet instrukcje jak sktadac takie tortille ), przekrdj na potowe.

Do picia : woda

Obiad:

Zupa ogérkowa

Sktadniki:

2 marchewki

1 pietruszka

Plaster selera (ok 60g)

Ryz biaty( 0,5 szklanki i wiecej)
6 Ogdérkéw kiszonych

2-3 tyzki Smietana 30%

Zetrzyj na tarce marchew, pietruszke i seler. Ugotuj na nich wywar jarzynowy (mozesz
oczywiscie ugotowac zupe na kawatku miesa, ale bede Cie zachecac jednak do tego, abys
czesciej przyrzadzat zupy bezmiesne). Gdy warzywa zmiekng wrzuc ryz- jesli lubisz zupe gesta,
dodaj wiecej ryzu, jesli nie-niech go bedzie mniej. Gdy ryz sie ugotuje dodaj starte na tarce
ogorki. Gotuj okoto 20 min, nastepnie dodaj smietane.

*dopraw do smaku

Jesli lubisz kwasng zupe, polecam dodac tyzeczke soku z cytryny

Drugie danie

Frytki z ryba

Sktadniki :

Frytki

Ziemniaki



Bataty
Marchew
Pasternak
Przyprawy

Oliwa z oliwek

Pokroj warzywa w paseczki ( stupki). Na blaszce wytéz papier do pieczenia, wytdz warzywa,
dodaj przyprawy ( majeranek, rozmaryn, sol morska) i polej oliwg z oliwek

Piecz w piekarniku okoto 30 minut w 180 stopniach

Paluszki rybne ( z dorsza)
500g filetu z dorsza Swiezego
Butka tarta

Jajko

Skorka z limonki

Sol morska

Filet kroimy na paski, doprawiamy solg i smarujemy go skorka z limonki z obu stron.
Odktadamy na 5-10 min. Nastepnie rozbijamy jajko i widelcem go roztrzepujemy. Moczymy
kawatki ryby w jajku a nastepnie obtaczamy je w butce tartej. Pieczemy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia w piekarniku okofo 25 minut w temperaturze 170 stopni.

Satatka z ogdérkéw
5-6 ogorkéw gruntowych

Smietana 30%

Ogorki kroimy w plasterki, polewamy smietang 30%.

Podwieczorek



Pudding

Sktadniki

1 szklanka mleka

2 76ttka

2 kopiaste tyzki maki pszennej
2 tyzki syropu daktylowego
50g masta

Ekstrakt z wanilii

1 banan

Do miski wlej % mleka, zéttka, make i syrop, nastepnie wszystko doktadnie zmiksuj do
uzyskania gtadkiej masy. W rondelku roztop masetko, dodaj wanilie. Dodaj pozostate mleko.
Zagotuj. Gorgce mleko z mastem przelej do masy w misce i zamieszaj rézgg bardzo doktadnie,
by nie powstawaty grudki. Przelej pudding do miseczki i dodaj pokrojonego banana.

Kolacja
Bagietka

Masto

Satata

Pomidory cherry
Ser 76tty

Rzodkiew

Bagietke podpiecz w piekarniku, nastepnie posmaruj mastem, utdz na niej satate, ser,
pomidorki i rzodkiew. ( Jesli Twoje dziecko woli inne warzywa- $miato zamieniaj)

3 dzien
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Sniadanie

Stodki twarozek z butkg petnoziarnistg
100g twarozku ( ok potowa paczki)
3-4 tyzki Smietany 30%

5 orzechdow wtoskich

tyzka miodu

2 kostki gorzkiej czekolady

Twarozek widelcem pomieszaj z miodem i Smietang, nastepnie dodaj pokrojone orzechy i
startg na tarce czekolade.

Podawaj z butkg

Do picia: kakao + mleko kokosowe
Drugie $niadanie ( do szkoty/przedszkola)
Muffiny $niadaniowe

1 szklanka otrebdow pszennych

0,5 szklanki wiérkow kokosowych

0,5 szklanki drobno pokrojonych orzechéw migdatéw( mogg by¢ mielone, mogg by¢ stupki)
1/3 szklanki maku

1 jajko

0,5 szklanki zurawiny

jedno jabtko starte na tarce na duzych oczkach

0,5 szklanki jogurtu naturalnego

Wszystkie sktadniki mieszamy w misce, bez wzgledu czy zaczniesz od jajka czy od jabtka i tak
wyjdg pysznie :) Pieczemy w 180 stopniach przez ok 25-30 minut:) Proste prawda?



+Swiezy owoc

Do picia :woda

Lub

Kanapka szkolna

2 kromki chleba
Plaster sataty
Jajko

Pomidor

Szczypiorek

Obiad

Zupa z soczewicy

1 cebula

2 marchewki

1 szklanka brgzowej badz zielonej soczewicy( nalezy jg wczesniej namoczyc)

Kawatek selera

Nieduza Pietruszka

5-6ziemniakow

0,5 szklanki groszku

Bulion ( najlepiej ugotowany na warzywach rosdt, ja kiedy gotuje zupe i nam zostaje mroze
sobie w woreczkach i nastepnie kiedy mam taka konieczno$¢ mam szybki podktad pod kazda
zupe, nigdy nie uzywaj gotowych bulionéw sklepowych )- jesli nie masz takiego pod reka,

ugotuj zupe jak na rosot.

Smietana 30 %



Cebulke podsmaz, dodaj starte na tarce warzywa i namoczong soczewice. Podsmazy¢ przez ok
10 min. Zalej catos¢ bulionem. Ziemniaki nalezy pokroi¢ w kosteczke i doda¢ do zupy.
Wszystko gotowac az do momentu kiedy ziemniaki i soczewica bedg miekkie. Na koricu dodac
groszek i zabieli¢ zupe $mietang. Doprawic¢ do smaku.

Drugie danie
Kotleciki jajeczne

1/3 szklanki kaszy jaglanej

1 szklanka mleka roslinnego ( lub zwyktego)

6 jajek

sol i pieprz

2 tyzki butki tartej

koperek, szczypiorek, pietruszka- co tylko lubicie ( moze by¢ i bez)
butka tarta do obtoczenia

Ugotowac kasze jaglang na mleku ,a jajka ugotowad na twardo ( 5 jajek). Ugotowang kasze i
jajka w misce rozgnies¢ widelcem, dodac jedno surowe jajko i butke tartg. Przyprawic. Dodaé
zielenine. Uformowac kotleciki i obtoczy¢ w butce tartej. Smazy¢ ( u nas na oleju rzepakowym
) az sie zarumienig :)

Mozesz podac z kartofelkami lub po prostu same kotleciki

Suréwka z marchewki
2 marchewki
Grejfrut

0,5 matego selera

Seler i marchew zetrze¢ na tarce na grubych oczkach, doda¢ grejfrut ( ja zawsze wydtubuje
palcami sam migzsz i robie to nad miska z tartymi warzywami, bo dzieki temu mndéstwo soku
nam sptywa i suréwka jest pyszniejsza)

Do picia: szklanka soku

Podwieczorek

Miseczka ulubionych warzyw i owocéw ( marchew, pomarancza, jabtko) do tego proponuje
dobrej jakosci herbatniki/biszkopty . Mozesz je wykona¢ sama ©



Bezglutenowe biszkopty

Na 25-30 biszkopcikow
4 jajka
2 tyzki drobnego cukru lub ksylitolu
1 tyzka maki ryzowej
2tyzki maki kukurydziane;
1 tyzka maki ziemniaczanej

Biatka oddzielamy od zéttek i ubijamy je na sztywng piane. Pod koniec ubijania dodajemy
cukier i pojedynczo zottka. Przez sito przesiewamy maki i delikatnie drewniang tyzkg mieszamy
catos¢ do potaczenia sktadnikow. Na blaszce wyktadamy papier do pieczenia i przez rekaw
cukierniczy wyciskamy dowolne ksztatty biszkoptéw. Pieczemy w temp 150 stopni przez okoto
6 minut. Moje zanim wytgczytam piekarnik byty tadnie wyrosniete i w miare blade. Poniewaz
nie otwieratam piekarnika od razu zdazyty sie tadnie zarumieni¢ juz przy wytgczonym
piekarniku.

Kolacja

Btyskawiczne mate pizze
Ciasto na okotfo 7-8 sztuk

1,5 szklanki maki pszennej

0,5 szklanki cieptej wody

1 tyzeczka oliwy z oliwek
1tyzeczka proszku do pieczenia
Dodatki ( nasze ulubione- Ty mozesz skomponowac wtasne)
- szynka parmenska
-kukurydza

-s0s pomidorowy

- rukola

-ser z26tty

Wsyp make do miski, oliwe, proszek do pieczenia, nastepnie powoli wlewaj wode, catosc
zamieszaj, nastepnie przetdz na blat oprészony maka i wyrdb ciasto. Podziel je na réwne
kawatki i uformuj z nich malutkie pizzerinki.



Umiesc¢ pizze na blasze ( na papierze do pieczenia) i utdéz na niej ulubione sktadniki . Piecz
okoto 10 minut w temperaturze 200 stopni.

U nas na spdd zawsze lgduje sos pomidorowy, zmieszany z rozgniecionym zgbkiem czosnku i
ziotami prowansalskimi. Nastepnie plaster sera, troche pieczarek, ulubiona kukurydza i szynka.
Po wyjeciu z piekarnika posypujemy rukolga.
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Sniadanie

Kietbaski cielece gotowane w wodzie. Podane z butkg petnoziarnistg i szybka satatka z
pomidora, roszponki i mozzarella.

- kietbaski ugotuj na wodzie
-satatka: pomidorki cherry pokrdj na pdt, dodaj mozzarelle i roszponke.

Do picia: herbatka owocowe
Drugie $niadanie ( do szkoty i przedszkola)

2 kromki chleba ( jasna i ciemna)
Masto orzechowe

Banan

W obu kromkach foremka wytnij dowolny ksztatt, niech to bedzie np. serce. Wyciete serca
zamien pomiedzy kromkami, czyli do ciemnej kromki wtdz jasne serce, do biatej kromki wtéz
serce ciemne- zabieg jest bardzo prosty a urozmaici pieknie kanapke®©

Posmaruj kanapke mastem orzechowym, pokréj w plasterki banana i pouktadaj go na
pierwszej kanapce, przykryj drugim kawatkiem chleba.



Do picia: szybki koktajl

Gars¢ szpinaku

Szklanka soku pomaranczowego

Potéwka banana, ktéra z pewnoscia zostata z kanapki ©

Zmiksuj wszystkie sktadniki

Obiad

Pulpeciki z kasza

Sktadniki:
40dkg medaliondw z indyka
20 dkg karczku lub topatki
4tyzki bufki tartej
2jajka
wywar z zupy ( moze by¢ rosét lub zupa pomidorowa lub bulion warzywny)

przyprawy ( 1 tyzeczka soli, szczypta pieprzu, tyzeczka czosnku granulowanego, 1 tyzeczka
stodkiej papryki, 1 tyzeczka majeranku i tymianku, gatgzka kolendry i rozmarynu)

Mieso nalezy zmieli¢ ( czesto w sklepie miesnym, w ktérym robisz zakupy jest taka opcja). Jesli
jestes posiadaczem zupy pomidorowej to masz szczescie bo za Tobg juz kawat roboty :) jesli
masz rosot to nalezy na matym ogniu podgrza¢ masetko, doda¢ ulubiony przecier i zalac¢
rosotem. Ja zawsze miksuje warzywa z rosoty czy to wywaru warzywnego ( oprocz pora) aby
wzbogaci¢ smak sosu- jesli nie lubicie - moze zacznijcie od zmiksowania potowy marchewki,
potowy pietruszki ? Matej ilosci dziecko jest szansa, ze nie wyczuje a stopniowo sie bedzie
przyzwyczajato do zmiany smaku ulubionego sosu.

Kiedy Twoje miesko jest juz zmielone, dodaj do niego jajka, butke tartg i przyprawy. Zagniec
wszystko i uformuj malutkie pulpeciki. Jesli Twoim zdaniem mieso jest za rzadki, dodaj jeszcze
butki tartej. Klopsiki powinny by¢ zwiezte.

Na gotujacy sie sos wrzucaj powoli klopsiki i gotuj okoto 20- 30 minut. Po tym czasie mozesz
zagesci¢ sos- nie musisz.



Suréwka
2 ogorki kiszone

Do picia : sok lub kompot

Podwieczorek:

Szybkie orkiszowe muffiny

Sktadniki na 10 muffin

- ulubione owoce

-100g roztopionego masta- moze by¢ rowniez olej kokosowy :)
-150 ml mleka- lub mleka roslinnego

-2 jajka

-skérka z 1 jednej cytryny

-200 g maki orkiszowej jasnej

-2 duze tyzki maki ziemniaczanej

-proszek do pieczenia

-ok 100 g cukru kokosowego

Przygotuj dwie miseczki. W jednej zmieszaj roztopione masto, mleko, skérke z cytryny,
cukier kokosowy i jajka. W drugiej miseczce umies¢ przesiang make i proszek do pieczenia.
Zmieszaj sktadniki stopniowo. Dodaj na koricu owoce. Umies¢ ciasto w foremkach do
muffinek. Piecz w temp 180 stopni przez okoto 25 min :)

Do picia: szklanka mleka

Kolacja:

Grzanka po Grecku

2 kromki chleba

1 dojrzaty pomidor

Ser ricotta ( dla starszych dzieci moze by¢ feta)

7% awokado



W16z kromke chleba do opiekacza, utdz na niej ser, pomidor i awokado. Przykryj drugg kromka
chleba, zapiecz.

Do picia: napar z rumianku

Dzien 5
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Jaglanka z prazonymi migdatami i miodem

Sniadanie

% szklanka kaszy jaglanej
1szklanka wody

%2 szklanki mleka

2 tyzki ptatkow migdatowych

1 ptaska tyzeczka miodu

Wode potacz z mlekiem i doprowadz do wrzenia. Kasze jaglang przygotuj zgodnie z zasadami (
podwadjne ptukanie gorgcg wodg). Wrzué do wrzatku, gotuj pod przykryciem na bardzo matym
ogniu, az ptyn catkowicie wchtonie. Ptatki podsmaz delikatnie na patelni. Kiedy kasza
delikatnie sie ostudzi, polej kasze miodem i posyp migdatowymi ptatkami.

Drugie $niadanie ( do szkoty/przedszkola)
Butka razowa

Listek sataty

Plaster wedliny

Ulubione warzywo ( pomidor, ogérek, awokado)

Dodatkowo jogurt w tubce



Do picia woda

Obiad
Zupa krem z selera
e mata gtowka selera/ pét duzej
e 2 korzenie pietruszki (mate lub 1 duzy)
e por ( potowa)
e 1 szklanka ciecierzycy ugotowanej
e cebulka ( podsmazona na masetku lub oleju)
e sOlipieprz
e 1,5 litra wody

Do garnuszka wktadamy pokrojony na kawatki seler i pietruszke, zalewamy wodg. Gotujemy
okoto 15 minut. Doktadamy cebulke, por i ciecierzyce. Przyprawiamy . Mi na tg ilos¢ warzyw
wystarczyta 1 tyzeczka soli i pot tyzeczki pieprzu. Wszystkie sktadniki blendujemy na gtadki
krem. Podajemy z ciecierzycg, sucharkami :) lub bez niczego :)

Filet z Dorsza z Mastem Cytrusowym
Sktadniki:

1 pomarancza

lcytryna

400g ziemniakéw

400g cukinii

4 filety z dorsza

80g masta

Cytryne i pomarancze doktadnie umyj i wyparz, nastepnie na tarce zetrzyj z nich skérke,
nastepnie wymieszaj skorki z mastem. Odtoz.

Rybe delikatnie przypraw, utéz na niej masto zmieszane ze skérkami i zapiecz w piekarniku (
okoto 30 minut w temperaturze 170 stopni). Nastepnie obierz ziemniaki i pokrdj na mate
kawatki, cukinie pokroj w plastry, dopraw. Utéz w na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
i umies¢ w piekarniku az ziemniaki zmiekng, a z cukinii odparuje nadmiar wody.

Podwieczorek:
Kruche ciasteczka czekoladowo- pomarariczowe
Sktadniki

150 g masta w temp. Pokojowej



200 g maki pszennej
50 g cukru trzcinowego
1 pomarancza

100g gorzkiej czekolady 70%

Forme do pieczenia ( bok okoto 20cm) wytdz papierem do pieczenia. W misce zmieszaj masto,
make, cukier oraz skérke z pomaranczy. Uformuj bryte ciasta, ale nie wyrabiaj go zbyt dtugo.
Ciasto wytdz na dno formy i pacami ugniataj ( ja zawsze mocze sobie palce w zimnej wodzie,
aby ciasto mi sie do dtoni nie kleito) na grubos¢ okoto 1 cm. Ponakfuwaj gesto widelcem i
piecz okoto 20 minut. Wyjmij ciasto z piekarnika i jeszcze ciepte posyp cukre trzcinowym i
zostaw do wystygniecia.

Rozpus¢ czekolade w misce. Polej nig delikatnie ciasto.

Mozesz podawac z jogurtem naturalnymi owocami.

Kolacja

Jajko na miekko, z szybka i prostg safatka

Ugotuj jajko na miekko. Najbardziej sprawdzony sposéb to, od momentu zagotowania wody z
jajkami, nalezy gotowac je 3 minuty.

Satatka:
Sktadniki

Garsc roszponki
Ogorek kiszony
Pomidor
Szczypiorek
Cytryna

Roszponke umiesé w misce, ogdrek, pomidor pokroié¢ w kostke, szczypiorek drobno posiekac.
Wymieszac sktadniki razem i pola¢ sokiem z cytryny.

Dzien 6



Sniadanie

Placki sniadaniowe

0,5 szklanki mleka

Ulubione bakalie: u nas 5 suszonych moreli
Suszone jabtka
Suszone truskawki
tyzeczka sezamy

6 tyzek ptatkdw owsianych

Skérka z cytryny

tyzeczka masta

Do miski wsypujemy wszystkie sktadki, namaczamy okoto 10-20 minut. Gdy masa wsigknie
mleko, na rozgrzanej patelni to smazymy placuszki. Polecam podawac z kwasng smietang i
konfiturg lub Swiezymi owocami.

Drugie $niadanie

Koktajl i chrupkie pieczywo

Sktadniki na koktajl:

Banan
1 tyzka puree z dyni
marchew

Szklanka mleka kokosowego



2 orzechy brazylijskie

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Obiad
Ciecierzanka

Sktadniki:

ok 250 g ciecierzycy ugotowanej

4-5 marchewek pokrojonych w kosteczke( mozna zetrze¢ na tarce)

5 ziemniakéw pokrojonych w kosteczke

2 cebule pokrojone

czerwona papryka

zielony groszek ( szklanka- u mnie mrozony)

natka pietruszki

przyprawy -po tyzeczce: majeranek, czosnek niedzwiedzi, papryka stodka
2-3 litry rosotu ( warzywny lub miesny )

Marchewke, ziemniaki, groszek, i cebule gotujemy na bulionie przez okoto 30 minut,
dodajemy przyprawy. Nastepnie dodajemy natke pietruszki, ciecierzyce i papryke ( papryka
na samym koncu ok 20 min przed koricem gotowania). Doprawiamy solg i pieprzem do

smaku = )

Drugie danie

Piers z kurczaka z farszem, ziemniaki, suréwka
Sktadniki

Cebula

10 pieczarek

2 marchewki

Piersi z kurczaka (3-4)

W garnuszku umies¢ 70 g masta, dodaj pokrojong w kostke marchew, podsmaz. Po 10
minutach dodaj cebule, na koncu pieczarki. Dopraw delikatnie solg.

Rozbij piers$ z kurczaka, na srodek wytdz przygotowany farsz i zawin piers jak rolade. Aby farsz
nie wypadt, uzyj wykataczek i ponaktuwaj piers.

Umies¢ w naczyniu zaroodpornym na dnie plastry masta, na nich umiesc¢ piersi i zapiecz w
piekarniku.



Ugotuj ziemniaki

Suréwka z czerwonej kapusty

Y gtowki czerwonej kapusty

Suréwka : gotowane buraczki
600 g burakéw

1 duze kwasne jabtko

Pot cebuli

1 tyzka maki

4 tyzki oleju do smazenia

Sol do smaku

Buraki nalezy dobrze wyszorowacd i ugotowac. Po ugotowaniu nalezy je obrac i zetrze¢ na
tarce, nastepnie do osobnej miseczki zetrzyj jabtko.

Na patelni umies¢ olej, zacznij podsmazac cebulke obrang w kosteczke. Mozesz jg delikatnie
posypac cukrem trzcinowym, ale nie ma takiej koniecznosci. Dolej odrobine wody i dodaj
jabtka. Smaz tak dtugo, az zaczng traci¢ swojg forme.

Nastepnie dodaj powolutku buraczki, dopraw je solg i pieprzem do smaku.

Podwieczorek

Czekoladowe ciasteczka z komosy

% szklanki komosy

% szklanki wody

2 tyzeczki kakao

2 mate banany

3 tyzki widrkow kokosowych

3 tyzki syropu daktylowego



% tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzka masta

Ugotuj komose. Kiedy sie ostudzi wsyp jg do misy blendera, dodaj pokrojonego banana,
kakao, wiorki, proszek do pieczenia, syrop daktylowy i roztopione masto. Wymieszaj w
blenderze wszystkie sktadniki. Na blache wytozong papierem do pieczenia naktadaj tyzkg duze
porcje ciasta i delikatnie uklep. Piecz w 180 stopniach przez okoto 20 minut.

Kolacja

Gofry z cukinia

1 szklanka maki pszennej

1 jajko

1 mata cukinia

1 zgbek czosnku

2 tyzki masta

% tyzeczki proszku do pieczenia

Olej do smarowania gofrownicy

Zetrzyj na tarce cukinie, delikatnie odcisnij nadmiar wody. Dodaj do niej mleko, make, proszek
do pieczenia, masto roztopione, i przecisniety prze praske czosnek oraz z6ttko. Biatko ubij i
wmieszaj delikatnie do catosci ciasta, dzieki temu bedzie bardziej puszyste.

Upiecz w gofrownicy
Podawaj z twarozkiem
Twarozek 100g

Koperek 1 tyzka
Szczypiorek 1 tyzka
Smietana 30 % dwie tyzki

Zmieszaj wszystkie sktadniki

7 dzien



Sniadanie

Jajecznica

Sktad:

2 jajka
tyzka masta
2 Pieczarki

1 tyzka cebulki

Na masle podsmaz pieczarki i cebulke, dodaj jajka.

Podawaj z chlebem razowym, swiezymi pomidorami i safata.

Drugie $niadanie

Jabtko pieczone z bakaliami
Sktadniki

1 jabtko

tyzka orzechow wtoskich
tyzka ptatkdw owsianych
tyzka rodzynek

tyzka ptatkéw migdatowych

tyzka miodu



Bakalie wymieszaj z miodem. W jabtku wydraz srodek, umies¢ w nim bakalie. Piecz w
piekarniku okoto 40 minut.

Do picia: kakao z mlekiem

Obiad:

Zupa- rosot

Porcja kury

Porcja gesiny

Kawatek szpondra/ moze by¢ prega
Kawatek medaliondéw z indyka

Lis¢ laurowy

Ziele Angielskie

Zabek czosnku

Por

3 marchwie

1 pietruszka

Kawatek selera

Nac selera ( 1 gatgzka)

Swieza na¢ pietruszki ( 3-5 gatazki)
2 gatgzki lubczyku

Cwiarteczka kapusty wioskiej ( malutki kawatek)
Sol

pieprz

Mieso obgotowad w wodzie, nastepnie odla¢ wode, umy¢ mieso i ponownie zala¢ mieso
czystg wode. Dodac obrane i umyte warzywa i przyprawy. Gotowac okoto 3-4 godzin.

Podawac z makaronem

Drugie danie

Peczotto

Cebulka pokrojona w kostke



4-5 pieczarek

szklanka mrozonego groszku
szklanka mrozonej marchewki
5-6 szparagow

gars¢ jarmuzu

kurczak ( piers)

szklanka peczaku

Cebulke podsmazamy na oleju, az do zeszklenia. Piersi z kurczaka myjemy, odsgczamy i
kroimy w kosteczke. Podsmazamy na cebulce. Dodajemy pokrojone pieczarki, groszek,
marchew, szparagi pokrojone w kosteczke, jarmuz. Podsmazamy ok 10 min. Zalewamy
wodg( tak zeby byto ok 1 -2 cm ponad warzywa- jesli woda sie wchtonie a peczak jeszcze
nie zmieknie odpowiednio- dodaj szklanke wody) , dodajemy peczak i gotujemy okoto 30
minut. Peczak wchtonie wode.

Podwieczorek

Jogurt naturalny z owocami
% banana

1 mandarynka

¥ jabtka

tyzeczka suszonej zurawiny
2-3 orzechy wtoskie

Szczypta cynamonu cejlonskiego

W miseczce umies$¢ pokrojone owoce, polej je jogurtem.

Kolacja

Szasztyki

2 kromki kolorowego pieczywa ( biate i ciemne)
safata

Szynka



Ser

Pomidor cherry

Matymi foremkami do ciastek z kazdego produktu ( précz sataty) powycinaj takie same
wzory. Nastepnie na patyczku uktadaj kolejno- chlebek, satata, szynka, ser, pomidor,
chlebek, satata, szynka.... Az skoriczg Ci sie sktadniki



