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WSZYSTKO
ZACZELO SIE..

...0od 2-letniego Michatka, synka Marysi, ktory jako pierwszy
dostrzegt potencjat w kidoskowych przepisach narysowanych
przez najwspanialszg Zosie R6zyckg na nasze kulinarne
laboratoria. Zaczytywat sie nimi, a jego Mama zapytata,

czy moglibySmy to jakos wydac.

W trakcie naszej ponad 3-letnhiej pracy z dzieciakami powstato
mMmnostwo przepisdw, trikdw, patentdw i historii, ktdrymi chcielismy
sie podzieli¢. Tak po prostu. Pézniej przyszty prosby od innych
mam o przepisy na dania, ktére pojawiaty sie w sniadanidéwkach

naszych chtopakdw. | tak oto powstat ,,Przepisnik szkolny”.

Do wspotpracy zaprosilismy szeféw kuchni z CookUp:

Macka Bartkowiaka, Michata Lachura, Piotrka Kuca

i Marka Kropielnickiego, ktorzy podzielili sie z nami ulubionymi
przepisami. Nieoceniona psychodietetyczka Julka Bober wsparta
nas swojq wiedzqg i doswiadczeniem. Przezdolne Zosia R6zycka

i Paulina Adamiak stworzyty najpiekniejsze zdjecia i najcudowniejsze
ilustracje. Ukochana Kinga Niesmiatek zebrata to wszystko

w przepiekng catos¢! A na ostatniej prostej wsparta nas swoim
czujnym i wymagajgcym okiem Matgosia Grgbczewska, bez

ktérej pewnie wcigz dreptalibysmy w miejscu.

DZIEKUJE!



I SUPERSNIADAN I dW K| ©

Wyobraz sobie, Ze sniadaniowka to magicena skrzynia petna skarbow. ’
Nie ztota czy klockow Lego, ale energii, ktora pozwoly Cv skupié sie
na lekcjach, éwiczyé na WE-ie, bawié sie z przyjaciotmi © mieé
petno pomystow.

To, czy tak bedzie, zalezy od tego, zywnos$c*), samochdd nie bedzie jezdzit
co znajdzie sie w Twojej $niadanidwce. tak dobrze, a z biegiem czasu sie
Aby wyjasni¢ jak to dziata, pordwnajmy zepsuje. Nie oznacza to jednak, ze ot
to do tankowania samochodu. nie mozesz siegngc¢ po ulubione lody, \
Jesli wlejesz do baka dobre paliwo posypke do gofrow czy kawatek pizzy.
| < , oo | WE GLOWODANY
(zbilansowane positki z warzywami, Te produkty i dania mogg czasami Z ‘b o % ON E
owocami), auto pojedzie daleko znalezc¢ sie na Twoim falerzu jako
. . . . . bordéwki, jabtka, banany, marchewka, pieczywo, pancakes, kasze, tortille,
i szybko. A jesli zatankujesz paliwo dodatek do zdrowej podstawy
.. , . . papryka — to superbohaterowie, ktérzy makarony (petnoziarniste - czyli o lekko
stabej jakosci (wysoko przetworzona (dobrego paliwal).
dajqg Ci site i zdrowie. brgzowym kolorze) - to Twoja rakieta,

ktéra da Ci site na aktywnosc!

ORZECHY
I NASIONA WOD A

to skarby piratéw, ktére pomogq ci to podstawa. Nie zapominagj o piciu jej

by¢ mgdrym isprytnym. w domu iszkole.
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KIEDY JESZ ZDROWO,
(ZUJESZ SIE LEPIEJ.

MASZ WIECEJ ENERGIT

DO ZABAWY, LATWIEJ SIE

KONCENTRUJESYZ

[ JESTES W LEPSZYM P o ==

NASTROJU. W_J 72 e

A to wszystko sprawia, bo DZIAEANIA i | ZDRowE 'KofC
ze codzienne wyzwania stajqg sie
dla Ciebie butkg z mastem.

TWOJ LUNCHBOX
TO TWOJA MOC!
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CZYLI ¢cO0 7ZAWSZE WARTO N\\ch PodD REKA

Cytujac klasyka ,,dobra organizacja to
podstawa”. W zyciu bywa jednak roznie

i przygotowanie jakosciowych positkdw
jest wyzwaniem. Warto w swojej kuchni
miec kilka sktadnikdw, ktére bedq naszym
kotem ratunkowym w dni, kiedy nic juz nie
upchniemy. Do tego dobry ,,prep” i nasze

ukochane #zerowastowe patenty.

Co - w naszej ocenie -
powinno znalez¢ sie

w Wasze) kuchni?

Po pierwsze warzywa i owoce, z ktérych
bedziecie gotowac. My kochamy
lokalne warzywniaczki, bazary i targi.
Mamy tam ,,swoich ludzi”, z ktérymi lubimy
rozmawiac i od ktdrych kupujemy te
wszystkie dobra. Nie kazdy jednak ma
takg mozliwosc. Wiosnq, latem i jesieniq
bedqg to zdecydowanie najlepsze adresy.

Zimqg stawiamy na kooperatywy oraz eko

sekcje dyskontow. Mozna tam znalez¢

naprawde jakosciowe warzywa i owoce.

Najwazniejsza zasada

w tym przypadku

t0 8eZOnowosc.

Dlaczego? Bo po pierwsze warzywa

i owoce sqg wtedy najsmaczniejsze i majq
najwiece]j wartosci odzywczych.

Po drugie nie pokonujqg tysigcow kilo-
metréw by dotrze¢ do Polski. Transport

z odlegtych stron wptywa, jak wiemy, na
ich smak - czesto zbierane sq niedojrzate
i dojrzewajg w fransporcie, jak i jakos¢ -

jakos ten transport muszqg przetrwac, by

dojechac pieknie do punktu docelowego.

Jesieniqg stawiaj na warzywa korzeniowe,
dynie, kapusty, jabtka, gruszki, sliwki,
winogrona, jesienne maliny, czy borowki.
Jest to tez fantastyczny czas na swieze

orzechy, strgczki czy kiszonki. Czy wiecie,

ze ugotowane strgczki mozna mrozic?
Bawcie sie kompozycjami, sprawdzaj-

cie co Wam smakuje, a co nie. Gotujcie
wspolnie, gdy macie chwile, by dowie-
dziec sie, czy z jakim$ warzywem, owocem
czy strgczkiem jest Wam po drodze.

U nas w domu wprowadzilismy jeden dzien
w tygodniu, w ktérym losujemy z ksigzki
+~Mapy"” Aleksandry i Daniela Mizielinskich
jeden kraj i sprawdzamy, co tam sie je

i gotuje, i probujemy wspdinie odtwarzac
te dania. Jesienne warzywa i owoce
przechowuj na dolnej pétce/szufladzie
lodéwki. Swieze ziota, sataty zawiniete

w wilgotny recznik papierowy.

Po drugie kasze, ryz

1 zlarna, dla nas absolutny
numer jeden Sniadaniow-
kowych kombinagu.

Mozna z nich wyczarowac absolutnie
wszystko: nalesniki, placki, gofry, szybkie
jednogarnkowce, budynie, puddingi,
pasty, hummusy, smarowidta, jakosciowe
ciasteczka, a nawet wysokobiatkowy
chleb. W naszej kuchni kréluje kasza
jaglana, gryka, réznego rodzaju ryze
oraz sezam. Te sktadniki znajdziesz tez

w ,,Przepisniku szkolnym”. Czy wiedzielis-
cie, ze z kaszy mannej oraz gryki mozna
zrobic¢ pyszne gofry2 Kasze lubig suche

i chtodne miejsca. Najlepiej przesypac

je do szklanych stoikow bqgdz plasti-
kowych, przezroczystych, szczelnie
zamykanych opakowan, by nie traci¢
Czasu na poszukiwania.

Pamietajcie tez, zeby sprawdzac, skqgd
dane kasze i ziarna pochodzqg. My sta-
wiamy na lokalnos¢. Mamy w Polsce
wiele odpowiedzialnych gospodarstw,
ktére uprawiajg naprawde jakosSciowe
kasze. Owszem, ich cena czesto jest
nieco wyzsza niz w siecidéwkach, dlatego
warto kierowac sie tu swoimi mozliwos-
ciami. Kasze i ryz zawsze ptuczemy przed
gotowaniem. Naijlepiej kilkakrotnie.
Niektore z nich lubig nocne moczenie,
CO PO pierwsze skraca czas gotowania,
po drugie sprawia, ze dania sq lepiej

przyswajalne.

Numer trzy to orzechy

1 pestki.

Kochamy najmocniej wszelkie. Wiemy, ze
wielu rodzicoéw sie ich boi, ze wzgledu na
alergie, co jest zrozumiate. Jednak jesli nie
masz ku temu przeciwskazan, warto miec
je pod rekg. W naszym domu popularne
sq orzechy laskowe, wtoskie, nerkowce

i migdaty. To wspaniate zrodto nienasy-
conych kwasdw ttuszczowych oraz biatka.
Mozna z nich wyczarowac krolewskie
posypki takie jak za'atar czy dukkah.

Absolutny #gamechanger kazdego



dania. Swietne w jednogarnkowcach,
kulkach mocy, granolach, krakersach,
czy zdrowych batonach. Naszym
zdaniem powinny miec¢ state miejsce
w kazdej sniadaniowce! Do tego sq
idealne, gdy potrzebujesz szybkiego
energetycznego strzatu. Czy wiesz, ze
orzechy wtoskie, nazywane w naszym
domu ,,mdbézgowcami”, naprawde
wspierajq prace mozgu?

Nasz guru od diety rodlinnej Chef Michat
Lachur, ktérego przepisy znajdziesz

w ,,Przepisniku”, poleca je takze na
piekne wtosy i paznokcie.

Orzechy i pestki lubig chtodne i suche
miejsca. Gdy jest zbyt wilgotno - zaczy-
najg plesniec, gdy zbyt ciepto - jetczejq.
Do ich przechowywania sprawdzq sie
wiec przede wszystkim stoiki. Szczelne
stoiki, bo orzechy sqg idealng pozywkqg
dla moli. Mozesz tez je przechowywac
np. w worku strunowym w lodéwce.

Al | najwazniejsze! Swieze, obrane

orzechy mozna mrozic!

Jesh mieliby$Smy odpo-
wiedzie¢ jakiego towaru”
w naszej kuchni schodzi
najwiece], to zdecydowanie
sq to Jajka.

Mamy mega szczescie, bo od jakiego$

czasu dostajemy je od Chefa Marka

Kropielnickiego - fego od szosowej
focaccii - ktéry ma swoje, szczesliwe kury.
Czasami dostajemy je od Kasi, ktorej
przepis na sliwkowqg nutelle znajdziecie

w ,,Przepisniku”. Tu warunek jest jeden:
sprawdzone zrédto! Dobre warunki zycia
kur. Ewentualnie jaja zerowki, kacze lub
przepiorcze.

My przechowujemy jajka poza lodéwkg,
w chtodnym miejscu. Jednak sq zwolen-
nicy tfrzymania ich w nizszych temperatu-
rach, w lodéwce. Pamietajcie, by bez
wzgledu na wszystko myc¢ je przed uzy-
ciem. A biatka mozecie Smiato mrozic¢
np. w stoiku lub strunowej torebce.
Nadajg sie Swietnie do puszystych
omletéw czy wysokobiatkowego,

bezglutenowego chleba Marty.

Kochamy rowniez masto.
Masto jakosciowe oczywiscie.

My kupujemy je na wage u sgsiadow
na Hozej. Wazne by miato ok. 82-83%
ttuszczu. Ttuszcze sq przewodzicielem
smaku, dlatego sg wazne. tyzeczka
masta do zupy, kremu, sosu, wszelkich
jednogarnkowcow, curry to totalny
#gamechanger! Sprobujcie tez kiedys
pobawic sie w zrobienie domowego
masta ghee lub klarowanego, a prze-
padniecie na dobre. Rachel Khoo

napisata nam kiedys dedykacje

w ksigzce, ktorej polskg premiere mie-
lismy przywilej organizowac: ,with butter
everything is better”. | serio, ciezko sie
z tym nie zgodzic¢. Przynajmniej w naszym

domu.

Oliwa 1 olej.

Olej rzepakowy, polski. Tego uzywamy
najczesciej. Jest nieocenionym zrodtem
nienasyconych kwasow ttuszczowych

i antyoksydantéw. Jest idealny do
smazenia. Do pieczenia warzyw i jed-
nogarnkowcow uzywamy tez oleju
sezamowego.

Z oliwg nasza relacja jest bardziej
skomplikowana. Zwozimy jg dostownie
z kazdej podrézy. Lubimy rézne smaki,
ulegamy nowym odkryciom zaprzyjaz-
nionych szeféw kuchni. Geograficznie
nasze ulubione oliwne kierunki to:

Grecja i Wtochy.

7 nabiatem nam mniej

po drodze ze wzgledu na
alergie pokarmowe naszego
Mtodszego Syna.

Niemniej zawsze mamy w lodéwce mle-
ko, napdj roslinny, jogurty z Mlecznej Dro-
gi czy polskie sery. Staramy sie wybierac
te od polskich, matych producentow
oraz mikro spoétdzielni mleczarskich.

Riccota bianca czy twardg ze Strzatkowa

w loddwce to takze nasze zabezpiecze-
nie na nieoczekiwany najazd gosci

czy nagte chorowanie. Da sie z nich
wyczarowac szybkie placki, leniwe

Z cynamonem czy kremowe, makaro-

NOWE SOSY.

Last but not least

czyll mgka.

W dania mgczne lubimy jak w mato co.
Od jakiegos czasu lubimy sie mnie;j

z glutenem. Dlatego na state zamie-
nilisSmy make pszenng na orkiszowq
typu 550, baze wiekszosci przepisow,
ktére znajdziecie w ebooku. Jest to taki
musthave naszej spizarni. Do tego skro-
bia kukurydziana oraz ziemniaczana.
Eksperymentujemy tez z mgkami bezglu-
tenowymi. Na tfen moment najbardziej
lubimy sie z mgkg owsiang, ryzowq

i kasztanowq, na bazie ktdrej powstaty
m. in. ulubione ,,czekoladowe” nalesniki.
Mgke przechowujmy w stoikach bgdz
plastikowych, szczelnie zamknietych

pojemnikach.

To, co lubimy miec jeszcze pod rekq,

ale pewnie kazdy z Was bedzie miat tu
swojq liste: papryka wedzona, ukochany
kumin, papryka stodka, ziarna kolendry,
ptatki drozdzowe, sos sojowy, jakosciowy

ocet, cynamon oraz jakosciowa sol.
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Rozmawiayqce z dzieckiem o jedzeniu, pomagasz mu ksztattowaé zdrowe
nawyki 2ywieniowe na cate Zycie. Kiedy wspolnie wybieracie produkty
do smadaniowks, dziecko czuje sie zaangazowane 1 chetniej je to,

co razem przygotowaliscie.

D]aezego roznorodnosé siegaty po jedzenie bez kontroli.
w lunchboxie jest wazna? Staraj sie, aby Twoje positki byty
« Zdrowe i zbilansowane positki do- odpowiednio zbilansowane.
starczajg organizmowi wszystkich » Gotujcie wspdlnie: pozwdl dziecku
niezbednych witamin i mineratéw. wybrac positek, owoce lub warzywa
» R6znorodnos¢ zapobiega wybrednosci do $niadaniowki, a ono z wigkszq
i utatwia przyjmowanie nowych ochotq je zje.
produktéw.  Stworz przyjemnqg atmosfere podczas
positkdw. Jedzcie razem przy stole, bez
Jak ZaChQCié do Zdrowego telewizora i telefonéw. Badania nau-
odZywiania? kowe pokazujg, ze wspodlne jedzenie
* Bgdz dobrym przyktadem: dzieci uczqg positkdw poprawia relacje dziecka
sie przez nasladowanie. Jesli widzg, z jedzeniem i ma pozytywny wptyw
ze podjadamy, same bedq czesciej na relacje w rodzinie*

*[Scaglioni, S., De Cosmi, V., Ciappolino, V., Parazzini, F., Brambilla, P., & Agostoni, C. (2018). Factors Influencing Children’s Eating Behaviowrs. Nutrients, 10(6), 706. https://doi.org/10.3390/
nu10060706/. Co wiecej, dzieci jedzqcee wiekszosé posilkow w domu, z rodzing, mialy nizszy procent thanki tluszczowej 1 jadly wiecej warzyw i owocow. [Lee J, Friend S, Horning ML, et al. Are
patterns of family evening meal practices associated with child and parent diet quality and weight-related outcomes?. Appetite. 2022;171:105937. doi:10.1016/j.appet.2022.105937].
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SKxADPNIKl SucHE
wlubionyma owocama,
syropem klonowym,

1/2 szklanki ptatkdw owsianych

(w wersji bezglutenowej uzyj ptatkdw bezglutenowych)

dzemem, ' o .
mastem orzechowym, 3/4 szklanki magki orkiszowej typ 550
miodem. 1 tyzeczka proszku do pieczenia

SKEADNIKI MOKRE

1/2 szklanki mleka lub maslanki
1 nieduzy, dojrzaty banan rozgnieciony widelcem

1 jajko (biatko i zo6ttko osobno)
# PROTIPORGANIZACYJNY
Mase na placki mozesz
przygotowac wieczorem

i wstawi¢ na noc do loddwki.
Rano wystarczy jg wyjac

z lodoéwki i usmazyc placki. PRZYGOTOWANIE
Mozesz tez przygotowad
je z podwadjnej porcii. Przy uzyciu blendera bqgdz widelca potgcz mokre sktadniki:

Wowczas z czesci

orzygotowujesz placki mleko/maslanke, banana oraz z6ttko. W drugiej misce potgcz suche

do $niadaniowki, a reszte sktadniki: ptatki owsiane, magke orkiszowq oraz proszek do pieczenia.
masy wrzucasz do loddéwki .. _ o . . .
i kolejnego dnia nie musisz sie Dodaj je do mokrych sktadnikdw. Ubij biatko. Delikatnie dodaj

juz martwic o fo, co zrobic do masy. Smaz na patelni, na dobrze rozgrzanym oleju. Odsgczaj
na sniadanie. ' . . . ' .
na reczniku papierowym. Podawaj z ulubionymi owocami, syropem
klonowym, dzemem, mastem orzechowym lub miodem.

7 PROTIPZEROWASTE

Placki mozesz zrobic tez

z ugotowanej owsianki,

ktéra zostata Ci po $niadaniu
(ok.1/2 szklanki owsianki)
Wowczas z listy sktadnikow
pomijasz ptatki owsiane oraz
biatko i miksujesz wszystko
blenderem. Na koniec
dodajesz ubite biatko.




JEDNO

7 ULUBIONYCH,
PONIEDZIALKOWYCH
SNIADAN

NASZYCH DZIECI &
KTORE SWIETNI:
SPRAWDZA SIE
W SNIADANIOWKACH.

Jest to tez fantastyczny

St

bazowy przepis
do nale$nikowych
eksperymentow -,
(zinng makq,

czy kolorystycznymi
dodatkami tj. szpinak,
dynia, burak czy kakao).
Najlepiej od razu zréb

podwdjng porcje.

Ulubione nalesnikowe
volgczenia smakowe:
konfitura malinowa
#simplythebest,
twarég zmiksowany
2 bananem v odrobing
syropu klonowego,
domowa nutella v banan,
dzem z czarne) porzeczki
1 domowe masto orzechowe
#topofthetop

# PROTIPORGANIZACYINY

Ciasto $wietnie sie przechowuje
w loddwce. Mozesz wiec
ukrecic je dzien wczesniej.
Pamietqj tylko, by wyjgc je
tfroche wczesniej z lodowki

i w razie potrzeby, gdy zbyt
mocno zgestniato, dodaj
odrobine mleka lub wody.

7 PROTIPZEROWASTE
Wysmazone nalesniki - o ile
jakims cudem zostang -
mozesz wykorzystac do
przygotowania krokietow
bgdz pokroi¢ w plastry

i podsmazy¢ na odrobinie
masta klarowanego. Tak przy-
gotowane ,chrupki” swietnie
sprawdzqg sie np. w zupach
kremach.

SKtADN 1kl
1 szklanka maki orkiszowej typ 550

1/2 szklanki mleka/napoju roslinnego

1/2 szklanki wody

1 jajko

1 tyzka oleju rzepakowego bgdz stopionego
i wystudzonego masta ghee

szczypta soli

odrobina oleju rzepakowego do smazenia

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki zblenduj. Smaz na bardzo dobrze rozgrzanej patelni
przez ok. 1-2 min z kazdej strony. Przed wylaniem pierwszego nalesnika
na patelnie mozesz bardzo delikatnie posmarowac jg pedzelkiem
bqdz kawatkiem recznika papierowego zanurzonym w oleju rzepa-
kowym (dostownie 2-3 krople). Jesli nie jesz ich od razu, odktadaj je
wbabcinym sposobem” na odwrécong strone ptaskiego talerza.

W ten sposob brzegi nie bedq sie ,wykrecaty” do gory.



bersQlemore malesmili LagRinpwe

=

EKSPRESOW]
PYSZNE
I DEALNE

DO NALESNI-
KOWYCH
TORTOW.

JL

# PROTIPORGANIZACY)NY

Te ciasto nalesnikowe takze
Swietnie przechowuije sie

w loddéwce, wiec mozesz
Smiato przygotowac je dzien
wczesniej. Pamietaj by po
wyjeciu z loddwki ciasto miato
chwile, by dojs¢ do pokojowej
temperatury. Gdy za bardzo
zgestnieje, rozrzedz je odrobing
mleka migdatowego.

FF PROTIPDIETETYCZNY
Wybieraj gorzkie kakao.
Super wspomaga prace
mozgu i jego rozwoj!

SKtADN kI

120 -150 g maki kasztanowej

2 jajka

3/4-1 szklanka mleka migdatowego
1 tyzka oleju rzepakowego

2 tyzki kakao

2 tyzki przyprawy do piernikéw

odrobina oleju rzepakowego do smazenia

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie sktadniki zblenduj. Smaz na bardzo dobrze rozgrzanej
patelni z odrobing oleju rzepakowego przez ok.1-2 min z kazdej strony.
Jedz z ulubionymi dodatkami: konfiturg malinowg czy domowqg

nutellg z bananem.



GOFRY,
KTORE

PRZESZYY

=
W

WSZELK
PROBY!

Sg zawodowym
przemytnikiem
uzdrawiajgcych -
zwtaszcza w okresie
+glutdw"” - mocy kaszy
jaglanej. Sprawdzone
na warsztatach

z przedszkolakami

i szkolniakami.
Absolutne 10/10!

Podaway ze:

swiezymi malinama,
borowkami, truskawkama,
gruszkamai, jabtkami
syropem klonowym,
ukochanymi dzemami,
konfiturami v powidtama.
Mozna je tez serwowaé

na wytrwanie np. 2 ke

noché v awokado.

# PROTIPORGANIZACYINY

Ciasto na gofry jaglane
Swietnie przechowuije sie
w lodéwce. Mozesz wiec
zrobi¢ je z podwadjnej porciji
i wykorzystac¢ na $niadanie
kolejnego dnia.

FF PROTIPZEROWASTE

Te gofry to idealny patent

na wykorzystanie zalegajgcej
w loddwce jaglanki.

SKtADN kI

10 tyzek ugotowanej kaszy jaglanej

10 tyzek maki orkiszowej typ 550

2 jajka (oddzielnie biatka, oddzielnie z6ttka)

1 szklanka mleka

2 tyzki roztopionego i wystudzonego masta

1 tyzeczka proszku do pieczenia

szczypta soli

odrobina oleju rzepakowego do smarowania gofrownicy
(2-3 krople)/najlepiej robic to pedzelkiem

opcjonalnie: odrobina ekstraktu waniliowego lub ziaren wanilii

PRZYGoTOWANIE

Gofrownice porzgdnie rozgrzewamy. Wszystkie sktadniki - oprocz
biatek - miksujemy w blenderze kielichowym o duzej mocy na gtadkg
mase. Ubijamy biatko. Dodajemy je delikatnie do masy gofrowe;.
Pieczemy w dobrze rozgrzanej gofrownicy przez ok. 4-5 min.

Studzimy na kratce.



# PROTIPORGANIZACYINY

Ciasto na gofry marchewkowe
Swietnie przechowuije sie

w lodéwce. Mozesz zrobic

je dzien wczesniej.

Przed pieczeniem wyjmij ciasto
z lodéwki, by doszto do
temperatury pokojowe.

Gdy zbyt mocno zgestnieje,
dodaj do niego odrobine
mleka/napoju roslinnego.

macfueskoune

SKEADNIKl SucHE

1 marchewka (starta na drobnych oczkach)
4 tyzki mgki orkiszowej typ 550

4 tyzki mgki ziemniaczanej

szczypta soli

1 tyzeczka przyprawy do piernikow

1 tyzeczka proszku do pieczenia

SKEADNIKI MOKRE

40 g masta (roztopione i wystudzone)
150 ml maslanki

2 jajka (oddzielnie zottka, oddzielnie biatka)

PRZYGoTOWANIE

Rozgrzej gofrownice. W misce wymieszaj suche sktadniki. W drugiej
misce zmiksuj maslanke i jajka. Dodaj suche sktadniki do maslankowo-
jajecznej masy i wymieszaj. Nastepnie delikatnie wlej ostudzone masto.
Dodaj marchewke. Wymieszaj. Ubij biatka na sztywno i delikatnie
mieszaj do potgczenia sie sktadnikow. Gofry piecz w dobrze rozgrzanej

gofrownicy przez ok. 3-4 min. Studz na kratce.
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Podawayj ze:

swiezyma shawvkami, brzosk-
WINLAMAL

nektarynkama,

syropem klonowym,
domowyma powidtami
shiwkowyma,

prazonymi orzechami,

bitg smietang.

# PROTIPORGANIZACYINY

Ciasto na gofry mozesz

zrobic¢ dzien wczesniej - dobrze
przechowuje sie w lodéwce.
Upieczone gofry tez

Swietnie sie przechowuja.

By je odswiezy<¢ wrzuc je na
1-2 min do dobrze rozgrzanej
gofrownicy.

FEG Ly

SK+£ADN |kl

10 tyzek ugotowanej kaszy jaglanej

8 tyzek maki ziemniaczanej

2 jajka (oddzielnie zottka, oddzielnie biatka)

szklanka mleka migdatowego lub zwyktego

1/2 upieczonej i zmiksowanej na pureé matej dyni pizmmowej
1 tyzeczka sody oczyszczonej

odrobina soku z cytryny

2 tyzeczki cynamonu

1 tyzka roztopionego i przestudzonego masta

PRZYGoTOWANIE

Rozgrzej porzgdnie gofrownice. Wszystkie sktadniki, oprécz biatka,
zmiksuj na duzych obrotach blendera kielichowego. Biatka ubij
na sztywno. Wmieszqj je delikathie w mase gofrowq. Piecz w dobrze

rozgrzanej gofrownicy przez ok. 4 min.
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Podawa)

syropem klonowym,
wlubronymi owocama,
z cukrem.

# PROTIPORGANIZACYINY

Tak, placki sg czasochtonne.
Trzeba poczekac az urosng,
ale tez Swietnie trzymaijq sie
PO usmazeniu. Mozesz wiec
zrobic je z podwdjnej porcji
na $niadanie lub kolacje,

a nastepnego dnia odswiezyc¢
je narozgrzanej, suchej
patelni przez ok. minute.
Uwagal Placki znikajg
bardzo szybko.

7+ PROTIPZEROWASTE

Z ogryzkow oraz skoérek jabtek
mozesz przygotowad pyszny
kompot lub jesienng herbate.
Wystarczy, ze zalejesz je

wodq i chwile podgotujesz.
Dla uzyskania fajnego koloru
mozesz dodac gars¢ Swiezych
lub suszonych malin lub
tfruskawek. Na koniec dodaj
odrobine miodu do smaku.

W wersji herbacianej zalewasz
skorki i obierki ulubiong her-
batqg i chwile gotujesz.

Smak uzupetniasz odrobing
miodu, 1-2 plasterkami
ulubionych cytruséw

i 1-2 plasterkami imbiru.

SKEtADN kI

250 mleka/napoju rodlinnego

4 jajka (osobno zéttka, osobno biatka)

50 g maki orkiszowej typ 550/mozna zastgpic¢ mgkg pszenng/w wersji
bezglutenowej mieszankg magk do stodkich wypiekdw drozdzowych
25 g Swiezych drozdzy

szczypta cukru

4-5 jabtek obranych i pokrojonych w kostke

olej rzepakowy do smazenia

PRZYGOTOWANIE

50 ml mleka delikatnie podgrzej do temperatury ciata (tak, aby bez-
piecznie zanurzyC w nim palec). Do cieptego mleka dodaj cukier

i pokruszone drozdze. Odstaw na ok. 10 min, aby drozdze zaczety
pracowac. W duzej misce potgcz magke, mleko oraz z6ttka jajek.

Ubij biatka na sztywng piane. Do miski z mgkqg, mlekiem i jajkami
dodaj zaktywowane drozdze i delikatnie potqcz wszystkie sktadniki
do uzyskania jednolitej masy (ha bardzo wolnych obrotach miksera
bgdz drewniang tyzkg). Delikatnie wmieszaj w nie ubite biatka.

Na koniec, rowniez delikatnie, dodaj jabtka. Odstaw w ciepte miejsce
na ok. 30-45 min. do podwojenia objetosci. Na patelnie wlej sporo
oleju - placki majg w nim ptywad, i rozgrzej go porzgdnie. Nastepnie
zmniejsz delikatnie moc i smaz placki przez ok. 2 min z kazdej strony.

Odsgczaj z nadmiaru ttuszczu na reczniku papierowym.



TE PELNE
MOCY,

ZIELONE
NALESNIK

Z pewnosciq
bytyby ulubionym drugim
Sniadaniem mistrza Yody

z Gwiezdnych Wojen.

WQMM%

Podawaj z:

twarogiem zmiksowanym
2 bananem 1 odrobing
syropu klonowego.

# PROTIPORGANIZACYINY

Tak jak przy klasycznych
nalesnikach, ciasto Swietnie

sie przechowuje w loddwce.
Mozesz wiec zrobic je na kola-
cje dzien wczesniej z podwojnej
porcji, a pozostate wykorzystac
nastepnego ranka do super
Sniadaniowki.

7+ PROTIPZEROWASTE

Zielone nalesniki mocy mozna
wykorzystac takze zamiast tor-
tilli do stworzenia wytrawnych
wrapow.

FF PROTIPDIETETYCZNY

Takie podanie warzyw

to sposdb na oswojenie
mtodych superbohaterow
zich obecnoscig na talerzu.

SKtADN kI

1/2 szklanki napoju roslinnego lub mleka

1/2 szklanki wody gazowanej

1 szklanka maki orkiszowej typ 550

1 tyzka oleju rzepakowego /oliwy/

lub rozpuszczonego i ostudzonego masta

1 jajko

szczypta soli

odrobina masta klarowanego lub oleju do posmarowania

rozgrzanej patelni przed pierwszym nalesnikiem

PRZYGoTOWANIE

Szpinak blendujemy z mlekiem na bardzo wysokich obrotach miksera.
Dodajemy reszte sktadnikdw i blendujemy do uzyskania jednolitej
konsystenciji. Jesli ciasto jest zbyt geste, rozrzedzamy je odrobing wody
gazowanej. Patelnie dobrze rozgrzewamy. Przy pomocy pedzelka
smarujemy jg odrobing ttuszczu: masta klarowanego lub oleju
rzepakowego. Wylewamy mase nalesnikowq i smazymy

na Srednim ogniu przez ok.1 minute z kazdej strony.
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SKtADN kI
1 kg Sliwek wegierek

do smaku: cynamon, kardamon,
wanilia, cukier brgzowy

lub syrop klonowy

PRZYGOTOWANIE

Sliwki umyj, osusz i przekrédj na pot. Usun pestki. Wrzué na $rednio
rozgrzang patelnie, rozkrojonqg strong do dotu. Dodaqj przyprawy

i cukier/syrop klonowy. Zmniejsz ogien i gotuj - co jakis czas mieszajqc -
do uzyskania ulubionej konsystenciji powidet. Jeszcze ciepte przetdz
do czystego, wyparzonego stoika i zamknij szczelnie czystq,
wyparzong nakretkg. Postaw na Sciereczce (goérg na dot), aby sie

zawekowaty. Uzywaj do gofrow, nalesnikdw, plackdw, chaftki i piernika.

Qonfirt, mallimeun,

SKEtADN kI

1 kg malin

do smaku: odrobina cukru

PRZYGOTOWANIE

Maliny umyj i wrzu¢ na patelnie. Jesli uzywasz, zasyp maliny odrobing
cukru. Smaz na nieduzym ogniu, czesto mieszajgc. Jeszcze ciepte
przetdz do czystego, wyparzonego stoika i zamknij szczelnie czystq,
wyparzong nakretkg. Postaw na $ciereczce (gérg na dot), aby sie
zawekowaty. Uzywaj do nalesnikéw, gofrow, plackdéw, ciasteczek

z mastem orzechowym i muffinéw.



ewtort, nilells, Ky

Powiem szczerze, ze kiedy pierwszy
raz dostalismy swigteczny stoiczek
Sliwkowej nutelli od Kasi, dzieciaki
podeszty do tematu z rezerwaq.
Gdy okazato sie, ze jest obtednie
pyszna od razu wysepilismy przepis

i robimy go do dzis.

JEST
WAZNYM
PUNKTEM
JESIENNYCH,
SLIWKOWYCH
PRZETWOROW.

Swietnie sprawdza sie takze jako

grudniowy, jadalny upominek.

SKEADNIKl SucHE
3 kg sliwek

800 g cukru

100 g kakao

50 g czekolady 70%

PRZYGOTOWANIE
Sliwki umyj, pokrdj na mniejsze kawatki i usun pestki. Przetdz
do garnka z grubym dnem, zasyp cukrem i smaz na wolnym ogniu

przez ok. 2 godz. Nastepnie dodaj kakao i pokruszong czekolade.

Gotuj przez kolejne 15 min. Przetdz do czystych, wyparzonych stoikow.

Pasteryzuj. Uzywaj do nalesnikow, gofrow, plackdw, ciastek, ciast.

Uwagal Szybko znika.

TEN PRZEPIS
JEST BARDZO
PODSTAWOWY.
MOZESYZ
DOWOLNIE
ZAMIENTAC,
MIESZAC
ORZECHY.

Mozesz je wczesniej uprazyc lub nie.

Dodac¢ odrobine soli czy kombinowac
z konsystencjq. Niewazne, czy uzyjesz
orzechdw ziemnych, laskowych,
nerkowcow czy migdatdw, zawsze

wychodzi obtednie pyszne.

SKEADNIKLl SUCHE

250 g orzechow ziemnych (uzyj swoich ulubionych)

odrobina soli do smaku

Blender kielichowy o duzej mocy

PRZYGOTOWANIE

Orzechy wrzu¢ do blendera kielichowego i zacznij je miksowac.
Najpierw na Sredniej mocy. Jesli uzywasz soli, dodaqj jg teraz. Zwieksz
moc i blenduj dalej. By¢ moze sytuacja bedzie wymagata, by co jakis
czas przerwac blendowanie i zgarngc¢ osadzajgcg sie na bokach
kielicha mase. Miksuj do uzyskania ulubionej konsystencii.

Przechowuj w szczelnym, wyparzonym stoiku z czystg nakretkq.
Pamietaqj, ze orzechy podczas blendowania wytrgcajq ttuszcz.

To normalny proces. Masto orzechowe wykorzystuj do kulek mocy,
doprawiania warzywnych curry, zup, ciasteczek z malinami, bgdz

do potgczen z konfiturg porzeczkowg w PB & J #peanutbutterandjelly.



SKE£ADN kI
Poolish:

100 g mgki pszennej typ 650
100 g wody

2 g suchych drozdzy

Sktadniki wrzu¢ do wysokiego
pojemnika. Wymieszaj drewniang
tyzkqg lub szpatutq. Zostaw zakryte
folig spozywczg w cieptym miejscu

na 24 godz.

Ciasto wtasciwe:

130 g poolish po 24 godzinnej
fermentacji

100 g wody

100 g mleka

40 g Swiezych drozdzy

225 g lekko osolonego pureé
ziemniaczanego

370 maki pszennej typ 650

60 ml oliwy + 1/2 szklanki

15 g soli

PRZYGoTOWANIE

W misie miksera z hakiem do wyrabiania ciast drozdzowych,

na matych obrotach dodaj: poolish, wode, mleko, Swieze drozdze
oraz pureé ziemniaczane. Nastepnie tyzka po tyzce dodaj magke.

Gdy ciasto sie sklei, dodaj powoli 60 ml oliwy. Zwieksz obroty miksera
do Srednich i wyrabigj ciasto przez ok. 12 min. Po 11 min dodaj sél.

Tak wyrobione ciasto przykryj folig spozywczqg i odstaw do podwojenia

objetosci w cieptym migjscu.

Przygotuj blache do pieczenia tarty. Rozprowadz na niej 1/2 szklanki
oliwy. Nie zapomnij o brzegach. Naoliwionymi rekoma wytdz wy-
ro$niete ciasto na srodek blachy. Rozgarniaj ciasto palcami i lekko
podnos je co chwile, aby sie nie skleito. W ten sposdb rownomiernie
roztdz je na blasze. Posyp ulubionymi dodatkami: pomidorkami cherry,
rozmarynem, solg Maldon, oliwkami, czarnuszkg, pesto. Pozostaw

pod przykryciem w cieptym miejscu do wyrosniecia - podwojenia

objetosci.

Nagrzej piekarnik do 250 °C (termoobieg). Piecz przez 12 min

do rumianego koloru. | najtrudniejsza czesc - po wyciggnieciu -
ciasto musi odpoczqgc¢ przez ok. 30 min. A Ty w tym czasie mozesz
przygotowac ulubione dodatki: oliwe, pomidory, pesto czy tarty

pdarmezan.



# PROTIPORGANIZACYINY

To zdecydowanie przepis
weekendowy, bgdz gdy mamy
wiecej czasu. Niemniej daje
wiele mozliwosci przez kolejne
dni. Mozna z niej zrobic¢ szto-
sowe kanapki lub wykorzystac
jako grzanki do zup, czy

w wersji grillowanej, jako baze
do pomidorowej bruschetty.

FF PROTIPZEROWASTE

Focaccia swietnie sie mrozi.
Gdy juz straci swe pierwotne
moce, mozesz jg zgrillowac
lub zrobic¢ z niej grzanki do
satatek czy odzywczych zup/
kremow.

FF PROTIPDIETETYCZNY

Focaccia to super podstawa
zdrowych rozwigzan na tale-
rzu jak i do lunchboxa. Mozna
z nig eksperymentowac dajgc
do sprébowania rézne mniej
lub bardziej ulubione pasty
do smarowania.

TAK, TEN

PRZEPIS JEST
PRACOCHEONNY.
TAK, WYMAGA CZASU!
[ APTEKARSKIEJ
PRECYZJI!

Ale obiecujemy, ze efekt jest piorunujgcy!

Najlepiej nastawcie od razu 2 blaszkil

Jest wspaniata sama, Swieza, bez zadnych
dodatkdw. W takiej tez formie najczesciej Igduje
w $niadanidwkach naszych dzieci.

W podwadjnej porcji, bo ponoc

w sniadaniowkowym handlu to towar

wysoko ceniony!




CAd, Z SZYNKA | OGORKIEM | SALATA

SK£ADN |kl

kawatek focaccii

odrobina oliwy

2 plasterki szynki

kilka plasterkéw swiezego ogdrka

2 liscie sataty

odrobina soli do ogorkow

PRZYGOTOWANIE
Focaccie przekrdj na podt. Skrop delikatnie oliwg. Wrzu¢ do niegj
satate, szynke oraz plasterki §wiezego ogdrka. Posdl delikatnie ogorka.

Jesli lubisz, mozesz dodac¢ odrobine majonezu czy musztardy.

aCcad, z POMIDOREM , BAZYLIA | MOZZARELLA

SKEADN kI
kawatek focaccii
odrobina oliwy

3-4 plastry pomidorow
3-4 plastry mozzarelli

kilka listkow Swiezej bazylii

odrobina soli do ogorkow

PRZYGOTOWANIE

Focaccie przekrdj na pot. Skrop delikatnie oliwg. Wrzu¢ do niej listki
Swiezej bazylii, mozzarelle oraz pomidory. Posél delikatnie pomidory.
Jesli lubisz, mozesz dodac takze odrobine domowego pesto

i starty na grubych oczkach tarki parmezan.
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Gdy w lodowcee zalega O
purée - na przyktad po
ugotowaniu kultowej focaccin
Marka Kropielnickiego -
2rob ekspresowe kopytka
#zerowaste! Idealne do
sniadaniowkr, na szybki
obiad czy kolacje. Ciasto
przypomina crastoline -
Jest miezwykle przyjemne

w dotyku, wiec dzieciakn
wwielbiajq 2 nim pracowadé.

7 PROTIPZEROWASTE

Kopytka po ugotowaniu

i ostudzeniu mozesz zamrozic.
Wrzuc je na ptaski talerz/
blaszke i wstaw na chwile

do zamrazalnika. Nastepnie
wyjmij je i przetdz do wore-
czka strunowego i ponownie
wstaw do zamrazalnika.

W ten sposdb kopytka nie
bedgq sie ze sobq sklejaty.

By méc ich uzy¢ ponownie,
po prostu ugotuj je tak samo,
jak Swieze.

SKEADN kI

1/2 kg ziemniakow ugotowanych, przecisnietych przez praske
magka ziemniaczana

1 tyzka maki pszennej

1 jajko

szczypta soli + do posolenia wody do gotowania kopytek

miska z szerokim dnem

drewniana tyzka/silikonowa topatka

PRZYGoTOWANIE

Ziemniaki ,,ugnie¢"” na ptasko na dnie miski. Podziel je na 4 rbwne
czesci. Z pomocqg drewnianej tyzki lub silikonowej topatki wyjmij jedng
ziemniaczang czesc (potdz jg na pozostatych ziemniaczanych cwiart-
kach). W puste miejsce wsyp mgke ziemniaczang i pszenng - tak by
zapetnic¢ puste miejsce - jajko oraz sél. Zagnie¢ wszystko do uzyskania
delikatnej, gtadkiej, przyjemniej w dotyku konsystenciji. Blat posyp
makq ziemniaczang. Przetéz uformowang mase. Ukrec z niej waftki.

Wycinaj z nich mate, kopytkowe ksztatty.

W garnku zagotuj wode ze szczyptq soli. Do wrzgcej, osolonej wody
ostroznie wrzu¢ kopytka. Gotuj je przez ok. 30 sek. od wyptyniecia na
powierzchnie. Podawaqj z palonym mastem, domowym pesto, butkg tartg,
parmezanem, sosem pomidorowym i co tam Ci jeszcze przyjdzie do gtowy.

W kolejne dni mozesz je odgrzewac na masle lub podpiekac w piekarniku.
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Do wszystkiego.

Do makaronu, klusek, wrapow, jajek,

pieczonych warzyw, kanapek i co

tam sobie tylko wymarzycie.

NAJPROSTSZE,

NAJSZYBSZE.
DOBRZE JEST
MIEC ZAWSZE
SEOICZEK
DOMOWEGO
PESTO POD
REKA

TAK NA
WSZELKI
WYPADEK.

FF PROTIP
MARKA KROPIELNICKIEGO

Pesto jest najlepsze
po paru dniach

SKEADN K nhai stoiczek

3 doniczki Swiezej bazylii (same liscie, todygi sg gorzkie)
1/2 szklanki orzechéw laskowych

3 duze zgbki czosnku

3 tyzki startego parmezanu

1/2 szklanki jakosciowej oliwy

sOl i pieprz do smaku

blender kielichowy

PRZYGoTOWANIE

Wszystkie sktadniki - oprocz listkow bazylii - wtdz do kielicha blendera.
Miksuj pulsacyjnie, do uzyskania ziarnistej konsystencji. Dodaqj liscie
bazylii i blenduj szybko i na wysokiej mocy, do uzyskania ulubionej
konsystenciji pesto. Przechowuj w czystym, wyparzonym i szczelnie

zamknietym stoiczku, w loddwce.



Mrwppiace Friggimns

SKEtADN kI

Zaczyn drozdzowy:
10 g $wiezych drozdzy
25 ml letniego mleka lub wody

1 tyzeczka cukru

Do cieptego mleka kruszymy
delikatnie drozdze. Nastepnie
dodajemy cukier. Odstawiamy
w ciepte miejsce na ok.10-15 min,

az drozdze zaczng pracowacd.

Zaczyn drozdzowy

120 g maki orkiszowej typ 550
szczypta soli

50 ml wody

1 tyzka oliwy

Do posmarowania przed piecze-
niem: jajko roztrzepane widelcem
Posypki: czarnuszka, sezam czarny
i biaty, siemie Iniane, pestki
stonecznika, mak, sél gruboziar-

nista

blacha
papier do pieczenia

Scierka do przykrycia ciasta

PRZYGOTOWANIE

Mgke i wode potgcz w mikserze z koncéwkg do wyrabiania ciast
drozdzowych, na srednich obrotach. Dodaj zaczyn drozdzowy i dalej
wyrabiaj ciasto. Gdy zacznie byc juz zwarte dodaj sol. Wyrabiai.

Na koniec dolej oliwe i wyrabiaqj jeszcze przez ok. 10-12 min, az ciasto
bedzie pieknie gtadkie. Przykryj je Sciereczkq i zostaw do podwojenia
objetosci. Mozesz wstawic je do wyrastania do piekarnika nagrzanego
do 30-50 °C. W miedzyczasie przygotuj blache z papierem

do pieczenia.

Gdy ciasto urosnie, podziel je na 4 kawatki. Z kazdego kawatka zréb
kulke. Kulke zroluj w watek o ulubionej dtugosci (jak kopytka). Przykryj

$ciereczkq i odstaw na ok. 20-30 min. Rozgrzej piekarnik do 200 °C.

Po tym czasie delikatnie posmaruj grissini roztrzepanym jajkiem.
Powtdrz raz jeszcze i posyp je ulubionymi dodatkami. Piecz przez

ok. 10-15 min az sie pieknie zarumieniqg. Studz na kratce.



SKE£ADN kI
2-3 tortille

1 piers z indyka

2-3 tyzki miekkiego masta

2 tyzki oliwy lub oleju
rzepakowego

ulubione przyprawy: tymianek,

majeranek, rozmaryn, sol, pieprz

ulubione warzywa korzeniowe:
marchewka, batat, pietruszka
2-3 tyzki jakosciowej oliwy

1-2 tyzki sosu sojowego
Opcjonalnie: miéd, wedzona pa-

pryka, kumin, stodka papryka

ulubione $wieze warzywa/owoce:

papryka, awokado, ogorek
Ulubione $wieze ziota: mieta,

kolendra

SOs z masta orzechowego
Z przepisu Macka Bartkowiaka

na spring rollsy

PRZYGOTOWANIE

Piekarnik rozgrzej do 170 *C. W matej miseczce wymieszaj masto
z oliwg, olejem z ulubionymi przyprawami. Natrzyj nim indyka.
Przetdz go na blaszke do pieczenia i piecz przez ok. 20-30 min.
Wyjmij i daj miesu odpoczqgc przez ok. 10-15 min. Po tym czasie

pokrdj je na wygodne do jedzenia na plastry.

Iwieksz temperature do 200 °C. Przygotuj warzywa korzeniowe.
Pokrdj je w wieksze, grubsze stupki. W miseczce wymieszqj
oliwe, sos sojowy, ulubione przyprawy, opcjonalnie miéd. Natrzyj

nimi warzywa. Wstaw do rozgrzanego piekarnika na ok. 30 min.

Papryke, ogdrka, awokado pokrdj w wieksze, grubsze paski.

Porwij ulubione ziota.

Na Srodek tortilli natdz: plasterki indyka, upieczone warzywa,
Swieze warzywa, awokado. Posyp ziotami. Serwuj z sosem z masta
orzechowego. Zawin jak koperte, zostawiajgc jeden bok otwarty
(jok na zdjeciu). Mozesz tez zwingc¢ jak spring rollsy. Indyka przed

podaniem mozesz skropi¢ sokiem z cytryny.



SKEADN K ngsrolek
8 listkdw papieru ryzowego

(2 w zapasie jesli cos pdjdzie nie
tak lub do pocwiczenia :))

kilka lisci sataty (moze byc kar-
bowana, debowa bgdz lodowa)
Y4 mango lub inny Wasz ulubiony
owoc

1/3 sSredniego ogdrka

gar$¢ makaronu vermicelli (cien-
kie nitki), aby nasze sajgonki byty
bardziej sycqce

kilka lisci: miety, bazylii, kolendry
lub innych Waszych ulubionych zidt,
aby nadac rollsom aromatu

i orzezwienia

Sos:

2-3 tyzki waszego ulubionego
masta orzechowego (ja uwielbiom
crunchy)

1 tyzeczka miodu

1-2 tyzeczki sosu sojowego lub
szczypte soli

sok z limonki lub cytryny do smaku
1-2 tyzki cieptej wody

opcjonalnie: biaty sezam, kawatek

startego imbiru, ptatki chili

PRZYGOTOWANIE

Sktadniki sosu wymieszaj w miseczce. Gestos¢ regulujesz dolewajgc
wody. Makaron vermicelli zalej ostroznie wrzgcqg wodq i odstaw

na 3-4 min, nastepnie odcedz i przelej zimng wodqg. Ogodrek oraz
mango (lub inny owoc) pokrdj w cienkie stupki. Satate umyj, wysusz

i porwij na mniejsze kawatki. Do miski lub innego pojemnika wielkosci
naszych krgzkdw papieru ryzowego nalej letnig wode (nie gorgca,
bo ciasto zacznie sie lepic). Papier ryzowy mocz w wodzie przez

ok. 10 sekund i rozktadaj na blacie. Poczekaj chwile, az zacznie

robic sie bardziej plastyczny i zgubi twardos$¢. Na poczgtku roztdz
rownomiernie: satate, makaron, ogoérek, mango i ziota. Zwin catosc
w rolke. Pierwsze zawsze wychodzqg gorzej. Nie poddawaqj sie, potrzeba

chwili treningu, by dojs¢ do wprawy.



# PROTIPORGANIZACYINY

Co zrobi¢ by rollsy sie
nie kleity w $niadaniowce?

#jakosciowypapier

Do przygotowania naszych
rolek uzylismy papieru
ryzowego TUFOCO. Papier
nie tamie sie ani nie klei tak
mocno, jak inne. Musimy
uwazac, gdyz czes$c pa-
pierdw ryzowych przezna-
czona jest tylko i wytgcznie
do smazenia. Papier TUFOCO
jest bardzo elastyczny i nie
musimy martwic sie tym, ze
od razu zacznie sie tamad,
co uniemozliwi nam skrece-
nie sztywnych rollsdw.

#wycieranieblatu

Po skreceniu rolkii przed
skreceniem kolejnej musimy
przetrzec blat lub deske.
Bardzo utatwi to kolejne
skrecanie.

#czas

Rolki odstawiamy na chwile,
na ok. 15 min, aby lekko
wyschty i dopiero przekta-
damy je do $niadanidwki.

TO JEDNO Z BARDZIEJ
TECHNICZNYCH DAN
W PRZEPISNIKU.
NTEMNIEJ JAK
WE WSZYSTKIM
#TRENINGCZYNIMISTRZA.
NIE BOJCIE SIE
EKSPERYMENTOWAC

ZE SMAKAMI T FORMA.

Rollsy, jak nalesniki, wymagajg wprawy. Sg swietnym pomystem na

L

tworcze spotkanie z przyjaciotmi. Wystarczy wczesniej przygotowac
dodatki oraz sos i mozna wspdlnie bawic sie zwijaniem i tworzeniem
autorskich kompozycji smakowych. W naszych Sniadanidwkach

sprawdzajq sie bardzo.




AT die $vTecls baw Maclu, Burblowalle

SKEtADN kI

na okoto 10 buteczek po 50 g:
ciasto:

270 g maki pszennej

1/2 ptaskiej tyzeczki proszku
do pieczenia

1/2 ptaskiej tyzeczki soli

11 1/4 tyzeczki biatego cukru
5,5 g drozdzy instant

160 ml mleka (mozemy zrobic¢
na samej wodzie)

1 i 1/5 tyzki oleju

Koszyczek do parowania lub sitko

Papier do pieczenia

# PROTIPORGANIZACYINY

Drozdze instant mozesz dorzucic
do ciasta od razu, bez rozczynu.
Gdy uzywasz swiezych drozdzy,
Zawsze musisz zrobic¢ rozczyn:
do cieptej, nie gorgcej wody/
mleka dodajesz pokruszone
drozdze oraz cukier i czekasz,
az drozdze zaczng pracowad.
Przelicznik: 4 g drozdzy suszo-
nych to 10 g drozdzy $wiezych.
Cukier jest bardzo wazny, wiec
nie pomijaj go w przepisie, jest
pozywkq dla drozdzy do pro-
dukcji pecherzykéw gazu.

PRZYGOoTOWANIE
Mleko/wode podgrzej do maksymalnie 40 ‘C, aby drozdze mogty

pracowac. Do misy do mieszania z hakiem do wyrabiania ciasta (jesli
nie mamy urzgdzenia do wyrabiania ciasta tgczymy catos¢ w duzej
misce) wrzuC: mgke, cukier, sol, drozdze i proszek do pieczenia.

Do podgrzanego mleka wlej olej. Dolej mleczno-olejowq miksture

do ciasta i mieszaj przez ok. 5 min. Kiedy ciasto jest jednolite, przykry;j
miske $cierkg kuchenng i odtéz w ciepte miejsce. Ciasto musi urosngc¢
jak balon i podwoic¢ swojg objetosc (1-1 2 godz. w zaleznosci od tfem-
peratury w pomieszczeniu). Po tym czasie ciasto jeszcze raz wyrdb

i podziel na mniejsze kulki. Jesli sie lepi, uzyj dodatkowo oleju, aby
przesmarowac rece. Kulki rozwatkuj, posmaruj olejem i ztéz na pot.
Ustaw koszyczek do parowania lub sitko na garnku wypetnionym
wodq tak, aby woda nie dotykata sitka/koszyczka. Przygotuj arkusz
papieru do pieczenia i utdz go na srodku koszyczka. Buteczki przetdz
na papier i paruj je pod przykryciem przez ok. 10-13 min od momen-
tu zagotowania sie i parowania wody. Uwazqj, by buteczki sie nie

dotykaty.

Tak, to réwniez jeden z bardziej czasochtonnych przepisdw
+Przepisnika”, ale po tym jak zrobilismy go na warsztatach
Z dzieciakami, po prostu nie mogto go tu zabrakngc. Buteczki

byty absolutnym HITEM! A nasi mali kursanci robig je po dzi§ dzien.

SAM PROCES NIE JEST
SKOMPLIKOWANY,
ALE WYMAGA CZASU.

A kuchnia jest tez czasem o tej trudnej sztuce czekania.

Niemniej sg naprawde tego wartel



Dodatky do buteczek
BAO:

Posiekana kapusta
biala/czerwona
Marchewka pokrojona

w stupki

Kawalkr ananasa

Mieta, kolendra lub inne
wlubione ziota

Orzeszki ziemne niesolone

SKE£ADN kI

100 ml sosu sojowego jasnego
(np. Yamasa lub Kikkoman)

200 ml wody

20 g imbiru (3-4 cm kawatek imbiru/
obrany i drobno pokrojony)

2-3 zgbki czosnku (obrane/drobno
posiekane)

50 g biatego cukru (mozemy uzyc
brgzowy)

50 g miodu

1 tyzka maki ziemniaczanej

o5 Torigsll

PRZYGoTOWANIE

Czosnek i imbir obierz i drobno posiekaj. Wszystkie sktadniki wrzuc
do rondelka i podgrzej. Gotuj przez ok. 5 min. Mozesz catos¢
przecedzi¢ lub zostawic¢ z kawatkami czosnku i imbiru, jesli Ci nie
przeszkadzajg (opcjonalnie zblenduj).

1 tyzke maki ziemniaczanej rozpu$¢ w odrobinie zimnej wody.
Doktadnie zamieszaj. Dodaj do sosu. Zagotuj. Uwazqj z iloscig magki,

aby nie powstat kisiel ;)

SKEADN kI

kilka tyzek ulubionego majonezu
Opcjonalnie (wybierz te dodatki,
ktére lubisz): sos ostry sriracha, sok
Z limonki, czarny sezam, sos SOjowy,
papryka wedzona w proszku,

ketchup, posiekany szczypiorek

PRZYGoTOWANIE

Mieszamy i tgczymy wedtug uznania i upodoban.



rareeisli Tyz do gugh

SKEtADN kI

2 szklanki ryzu

2 szklanki wody

sitko

garnek

drewniana tyzka, szklana/
plastikowa miska

wilgotna sciereczka do przykrycia

ryzu

zalewa octowa:
80-90 ml octu ryzowego
4-5 tyzek cukru

tyzeczka soli

frvk po £belu

PRZYGOTOWANIE

Podstawq i sercem kazdego sushi oraz onigiri jest perfekcyjnie
ugotowany i doprawiony zalewqg octowq ryz. Ryz optucz pod biezgcq
wodq na sitku, az woda bedzie czysta. Mozesz go umy< w garnku,

w ktorym bedzie sie gotowat. Wowczas wlej wode bezposrednio

do garnka. Najprawdopodobniej woda zrobi sie od razu biata. Ziarna
pomieszaj rekq i szybko wylej wode. Mycie ziaren ma je oczyscic

i pozbawic specyficznego zapachu. Jesli myjesz ryz w garnku, nie
zostawiaj go nawet na kilka sekund dtuzej niz to potrzebne w brudnej
wodzie. Ryz ptucz 4, a nawet 5 razy - dopdki woda nie zrobi sie czysta.
Umyty ryz zalej 2 szklankami zimnej wody i odstaw na ok. 20 min.
Gotuj ryz pod przykryciem na srednim ogniu przez ok. 15 min,

a potem jeszcze przez 10 min na matym. W trakcie gotowania nie
podnos$ pokrywki ani nie mieszaj ryzu - to uwalnia skrobie i wtedy ryz
moze sie przyklei¢ do dna garnka. Po ugotowaniu zostaw ryz pod
przykryciem na kilka minut - para spulchni go jeszcze bardzie;.

Do ugotowanego, gorgcego ryzu dodaj wymieszane sktadniki zalewy
i doktadnie zamieszaj. Ryz nie powinien mie¢ kontaktu z metalem.
Dlatego najlepiej mieszaj go drewniang tyzkg/szpatutkg w plastikowej
lub szklanej misce. Przykryj go wilgotng Sciereczkq. Jesli masz czas,

powtdrz mieszanie 2-3 razy, co ok. 10 min.



wagtizomsbie gushi Pl Cucd

Uwielbiamy hosomaki

2a mozliwosé przemyce-

nia w nich smakow, ktore
na codzien majg mniejsze
notowania w naszych Dzieci.
Jest to tez wspaniaty trening
sensoryczny v motoryku
matej: zagniatanie, rolowa-
nie, dociskanie, formowanie.
Ale przede wszystkim
pozwala na samodzielne
decyzje: jakr ksztalt, co do
srodka. Sushi to genialna
gra zespotowa. Doskonale
sprawdza sie na kumpelskich
nocowankach, domowkach

1 wieczorach filmowych.

# PROTIPORGANIZACYINY

Hosomaki z warzywami
mozesz przygotowad

dzien wczesniej. Nie krdj ich
po zrolowaniu, aby sie nie
wysuszyty. Przechowuij je

w lodowce i pokrdj na
mniejsze kawatki dopie-

ro przed wtozeniem do
Sniadaniowki.

7+ PROTIPZEROWASTE

Tak ugotowany ryz idealnie
nadaje sie do poke bowils.

AWOKADO

SKEADNIK I najedngrolke
ok. 40 g gotowego ryzu do sushi

Y2 arkusza nori

tyzeczka prazonego, biatego sezamu

dojrzate awokado

miseczka z wodq, w ktdrej bedziesz mogt zwilzy¢ dtonie rolujgc sushi
mata do zwijania sushi

SOS SOjJOWY

PRZYGOTOWANIE

Nori utdéz na bambusowej macie dtuzszym bokiem do siebie,
btyszczgcq strong do maty. Zwilz dtonie w miseczce z wodaq.

Nabierz matg garsc ryzu. Roztéz jg rOwnomiernie na wodoroscie.
Zostaw ok. 1 cm pasek bez ryzu - na przeciwlegtym, dtuzszym brzegu
wodorostu. Na srodku ryzu, wzdtuz dtuzszego boku, dodaj sezam

i gtdwny sktadnik (w naszym przypadku awokado). Zwijaj przy
pomocy maty, dociskajgc rolke rownomiernie, z nieduzg moca,.
Koniec wodorostu - fen bez ryzu - bardzo delikatnie zwilz wodqg

i sklej catosc. Zwinietq rolke pokrdj na 6 krgzkdw.
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SKtADN kI

ok. 60 g ugotowanego ryzu do sushi
1/2 arkusza nori

1 tyzeczka prazonego, biatego sezamu

opcjonalnie: japonska posypka do ryzu (furikake)

folia spozywcza

deska do krojenia

pieczony tosos:

filet z tososia

naczynie zaroodporne

PRZYGOTOWANIE

Jesli uzywasz furikake, wmieszaj je w ugotowany ryz przed
rozpoczeciem krecenia onigiri.

Aby utatwic¢ sobie prace, na desce do krojenia rozwin kawatek folii
spozywczej. Na srodku folii utdz wiekszg czesc ryzu. Zostaw niewielkie
wgtebienie i utdéz na nim tososia. Posyp sezamem. Przykryj pozostatqg
czesciqg ryzu. Ztap za kazdy rog folii i zt6z ku gorze, zamykajgc jak

# PROTIPORGANIZACYIJNY

Ryz do onigiri mozesz
przygotowad dzieh wczesniej, Owin arkuszem nori.
wiec samo przygotowanie
onigiri zajmie Ci nie wiecej
Czasu niz przygotowanie
zwyktej kanapki.

pakunek. Delikatnie uformuj ksztatt trojkgta. Odwin z folii.




Ten przepis to Swietny
ratunek na spadek energui
oraz gdy najdzie Cie ochota
na stodkie co nie co. Sq tylko
3 warunki. Musisz mieé
pod rekq kilka jakoscio-
wych daktyli v orzechy oraz
dobry blender. Tu, podobnie
Jak w recepturze na masto
orzechowe, mozesz dowolnie
zmaeniac orzechy v ulubione
dodatkr. Efekt jest zawsze
zachwycajqey. Robi sie je
bardzo, bardzo szybko.

To nasze sprawdzone koto
ratunkowe na diuzsze dna,
gdy sniadaniowke trzeba
dotadowaé dodatkowym
pakietem energetycznym.
Sq tez idealne na popotud-
nie pt. zrobmy cos razem.

FF PROTIPZEROWASTE

jak powiedziata nasza fo-
tografka, przezdolna Paulina,
kulki mocy to $wietny patent
na czyszczenie szafek z zale-
gajacych orzechow, widrek,
liofilizowanych owocdéw, maset
orzechowych itp. Ten przepis
przyjmie dostownie wszystko.

SKtADN kI

50 g ulubionych orzechdéw (migdaty, orzechy laskowe, ziemne,
nerkowce)

120-140 g daktyli bez pestek (w zaleznosci, jak bardzo lubicie stodki
smak)

1 tyzka kakao

2 tyzki masta orzechowego

Opcjonalnie do obtoczenia: widrki kokosowe, uprazone i pokrojone
na drobne kawatki orzechy laskowe, kakao, pokrojone na drobne
kawatki pistacje, suszone ptatki kwiatdw, proszek z liofilizowanych

malin/truskawek

blender kielichowy

miseczka z wodg

PRZYGoTOWANIE

Orzechy wrzu¢ do kielicha blendera. Zmiksuj na duzych obrotach,
pamietajgc, by nie robi¢ tego zbyt dtugo, zeby nie powstato masto
orzechowe. Dodaqj pozostate sktadniki i miksuj do czasu uzyskania
jednolitej masy. Schtodz w loddwce przez ok. 30 min.

Po tym czasie zwilz delikatnie dtonie i uformuj mase w kulki.

Obtocz je w ulubionych dodatkach (mozesz, nie musisz!). Przechowuj

w lodéwce. Choc¢ zdarza sie, ze znikajg zanim skonczymy je rolowac.



%BW Z oAtze
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Do dekoracyi: SKE£ADN kI
ptatki suszonych kwiatow,
uprazone 1 pokrojone
na drobno orzechy,
liofilizowane owoce 1/2 szklanki pestek dyni

3/4 szklanki masta orzechowego

1 szklanka ptatkdw owsianych

1/2 szklanki weganskiego biatka o smaku waniliowym

174 szklanki syropu klonowego (lub innego dowolnego)

szczypta soli

polewa czekoladowa:

1 tabliczka gorzkiej czekolady

SAC 1 tyzka oleju kokosowego
OBLEDNE Y maty rondelek z wodqg + metalowa miska (do kgpieli wodnej)

PO PRQSTU duza miska

keksdwka
JE ZROBCIEY papier do pieczenia
Sq idealne dla matych

i duzych sportowcow.

PRZYGoTOWANIE

Sktadniki na batony zagniec¢ recznie na jednolitg mase. Keksdwke

wytdz papierem do pieczenia. Wytdz mase na dno formy i docisnij.
Czekolade rozpusc w kgpieli wodnej i przelej na wierzch batonowej
masy. Udekoruj ulubionymi dodatkami, ktére masz akurat pod rekg.

Wstaw do loddwki na ok. 1-2 godziny. Pokrdj na grube plastry.
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SKtADN kI

150 g mieszanki mgk bezglute-
nowych do ciast

90 g brgzowego cukru

1 tyzeczka bezglutenowego prosz-
ku do pieczenia

szczypta soli

80 g masta

1 jajko

+ ok. 100 g gorzkiej czekolady

pokrojonej na malutkie kawatiki
mikser reczny
duza blacha

papier do pieczenia

opcjonalnie: kulkownica do lodow

PRZYGoTOWANIE

Piekarnik rozgrzej do 180 “C. Masto utrzyj z cukrem. Dodaj jajko

i ucieraj dalej, do uzyskania puszystej masy. W osobnej misce
wymieszaj mgke oraz proszek do pieczenia. Dodaj do utartej, maslanej
masy. Miksuj do potgczenia sie sktadnikow. Na koniec, bardzo
delikatnie, dodaj pokrojong na drobne kawatki czekolade.

W16z mase na chwile do loddéwki. W miedzyczasie wytdz blache

papierem do pieczenia.

Patent na formowanie idealnych ciasteczek pokazata nam na sesji
zdjeciowej nasza fotografka Pauling, ktéra zajmuje sie tez profesjonal-
nie gotowaniem. Wyjmij schtodzonq ciasteczkowg mase z lodowki.
Za pomocq kulkownicy do lodéw wyktadaj ,,ciastkowe kulki” na
blache. Na koniec sptaszcz je delikatnie rekg (mozesz, nie musisz
tego robic). Piecz przez ok. 12-15 min, az w kuchni zapanuje zapach

szczescia, a ciastka sie delikatnie zarumieniqg. Studz na kratce.



BEZGLUTENOWE
CUKIERNICTWO JEST
WYMAGAJACE. TRZEBA
TROCHE WPRAWY, CZASU
[ EKSPERYMENTOW

7% PRODUKTAMI,

BY SIE 7 NIMI ULOZYC.

Te ciastka przeszty nasze najsmielsze oczekiwania.

Szybko sie je robi i sq pyszne. Bazqg byt tradycyjny przepis
na maslane ciastka, a jedyne zmiany to mgka i dodatek
pokruszonej gorzkiej czekolady. W tym przepisie uzylismy
gotowe] mieszanki mgk bezglutenowych

do ciast/wypiekdw.




SIS’

SKEADN kI
2 i 1/2 miekkich banandw

Mokre:

3-4 nieduze jabtka, starte

na duzych oczkach tarki

6 daktyli bez pestek

50 g oleju rzepakowego

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

1 tyzeczka soku z cytryny

Suche:

280 g mieszanki mgk bezglute-
nowych do wypieku ciast

1 tyzeczka sody oczyszczonej

11 1/4 tyzeczki proszku do pieczenia
1 tyzeczka cynamonu/przyprawy
do piernikow

szczypta soli

opcjonalnie: pokrojone na kawatki
orzechy wtoskie, widrki kokosowe,
2-3 kawatki banana (pokrojone

wzdtuz, nie na plastry)

keksdwka

papier do pieczenia

PRZYGOTOWANIE
Piekarnik rozgrzej do 180 “C. Sktadniki mokre zmiksuj badz potgcz

widelcem do uzyskania w miare jednolitej konsystenciji. Dodaj rozgnie-
cione widelcem banany. W drugiej misce potgcz wszystkie sktadniki
suche i wymieszaj. Dodaj suche sktadniki do mokrych i mieszaj dalej.
Jesli dodajesz orzechy i widrki kokosowe - zréb to w tym momencie.
Keksowke wytdz papierem do pieczenia. Wylej ciasto do foremki.

Na wierzchu (mozesz, nie musisz) utdz kawatki banana. Piecz przez

ok. 30-40 min do tzw. ,suchego patyczka".

CHLEBEK BANANOWY
ZAWSZE BEDZIE MI

SIE KOJARZY,

7 RODZINNA KUCHNIA
MAGDY, Z PIEKNYM
DREWNIANYM STOLEM
I WIDOKIEM NA LAS.

To tam jadtam go po raz pierwszy - w wersji doskonatej, z widrkami

kokosowymi. Chlebek Michata to lek na wszelkie smutki. Potrafi
rozgoni¢ najczarniejsze chmury. A do tego jest bez nabiatu, bez

glutenu i bez cukru. | mozna go zrobi¢ widelcem. Serio!



Lol

SKEtADN kI PRZYGOTOWANIE

1 I wrzatku Wszystkie sktadniki zaparz w garnku i gotuj przez ok. 10 min.

1 tyzka Swiezego korzenia kurkumy Nastepnie odcedz na sitku. Pij od razu lub przelej do wyparzonej,
(mozesz zastgpic 1 tyzeczkg czystej butelki. Przechowuj w loddwce. Podgrzewaj przed podaniem.
proszku) Pij na ciepto.

1 tyzka Swiezego korzenia imbiru
1/2 peczka kolendry

1 zgbek czosnku

1 tyzka oliwy z oliwek

sok z 1 cytryny

5 ziarenek czarnego pieprzu
(nie pomijqj, pieprz zawiera

W piperyne, ktéra zwieksza
przyswajalnos¢ kurkuminy

az 0 2 000%)

sok z 1 pomaranczy

NIE MA LEPSZEGO,
DOMOWEGO LEKU
NA JESIENNE
PRZEZIEBIANIA

NIZ KURKUMIK MICHALA.

Jest w naszym domu od 9 Iat. Ciggle i stale ratujgc nas

z sezonowych bolgczek. To potezna dawka mocy, ktéra dziata

uzdrawiajgco, kojgco i przeciwzapalnie.



TEN SYROP
TO Z1.0TO
NA WSZELKI
KASZEL.

Robity go nasze babcie. Robimy i my.

To oryginalny przepis Babci Mai.

SKtADN kI

duzy stoik 900 ml (czysty wyparzony)
2 Srednie cebule

2 tyzki miodu

1 tyzka cukru

PRZYGOTOWANIE
Cebule pokrdj na plastry. Uktadaj warstwami zalewajgc je miodem
i zasypujgc cukrem. Zakrec i odstaw w cieptym miejscu na dobe.

Stosuj na przeziebienie i kaszel.

ROOIBOS,
ZWANY TEY
HERBATA
ZYCIA MA
DLA NAS MOC
MAGICZNA.

Nie zawiera teiny, wiec mogq jq
bezpiecznie pi¢ nawet najmtodsi.
Nasi

uwielbiajg. Czesto zabieramy

go w termosie na leSne wyprawy.
Do tego ma wtasciwosci
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
i ma duzqg ilo$¢ przeciwutleniaczy.
W potgczeniu z miodem i konfiturg

rézang dziata cuda.

erienmny, veoibes 2 fonfdum

SKtADN kI

ulubiony kubek/filizanka

1 tyzeczka sypanej herbaty roiboos
tyzka konfitury rézanej

1-2 plasterki cytryny

odrobina miodu do smaku

wrzgtek

PRZYGOTOWANIE

»

zens,

Laparz herbate. Gdy troche ostygnie dodaj cytryne,

konfiture rézang i doktadnie wymieszaj. Dosmacz
miodem - choc nie zawsze jest to potrzebne.
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