CIEKAWE PROPOZYCJE KULINARNE

Witam, Drogie Wychowanki i Drodzy Wychowankowie.

Dzi$§ mam dla Was propozycje kulinarne, nieckoniecznie dietetyczne, ale na pewno
Smaczne.

Zaczynamy.

1. Domowe lody jogurtowo - owocowe
- skladniki:
- 300g mrozonych owocow,
- 2009 jogurtu greckiego,
- 2 tyzki miodu
Wszystkie sktadniki zmiksuj do utrzymania gtadkiej masy,

lody sg od razu gotowe do spozycia.

2. Ciasto marchewkowe
- skladniki:

- 1 szklanka maki ciemnej,

- 3/4 szklanki olej,

- 4 jaja,

- 4 szklanki startej marchewki,

- 1 szklanka cukru trzcinowego,

- 2 lyzeczki proszku do pieczenia,

- cukier wanilinowy,

- cynamon,

- 1 maly mus jablkowy dla dzieci
Polacz make, proszek do pieczenia i cynamon,
marchewke potacz z jajami i cukrem oraz olejem i musem jabtkowym,
dodaj make i wymieszaj, przelej ciasto do formy,

pieczemy okoto 30 min. w temperaturze 175 stopni.



3. Przepis na ptysie
- skladniki:
- 3/4 szklanki maki,
- 1/2 szklanka wody;,
- 4 tyzki masta,
- 3jaja,
- szczypta soli,
- dowolny krem
WIlej wode do rondelka, dodaj sdl i masto,
gdy woda zacznie wrze¢ dodajemy make i szybko mieszamy do momentu,
az zrobi si¢ geste 1 twarde, gdy ostygnie dodajemy jaja,
ciasto przelej do rekawa cukierniczego i na blaszce rob kleksy z ciasta,
pieczemy 20 minut w temperaturze 180 stopni,
jeszcze ciepte nadziewamy dowolnym kremem,

mozemy jeszcze udekorowac cukrem pudrem.

4. Chrupiace gofry
- skladniki:

- 2 1 p6t szklanki maki,

- 2 i p6t szklanki mleka,

-4 jaja,

- 1/3 szklanki cukru,

- 100g masta,

- opakowanie proszku do pieczenia,

- szczypta soli
Rozpocznij od rozpuszczenia masta, make potacz z proszkiem do pieczenia,
zottka ubij z cukrem, dodaj make, mleko, masto i olej, wymieszaj mikserem,
biatka ubij z odrobing soli i dodaj do masy, delikatnie wymieszaj,
po 30 minutach mozemy przejs¢ do pieczenia gofrow,

po upieczeniu dekoracja dowolna.



5. Placuszki jogurtowe na Sniadanie
- skladniki:
- 1 banan,
- 2 jaja,
- 4 lyzki jogurtu,
- 8tyzek maki,
- 1/2 tyzeczKi proszku do pieczenia,
- thuszcz do smazenia
Banana ugnie¢ widelcem, dodaj reszte sktadnikow,

wymieszaj, smaz na rozgrzanym oleju z dwoch stron, az si¢ zarumienia.

6. Brownie
- skladniki:

- 200g ciemnej czekolady,

- 2 jaja,

- 1/3 szklanki maki,

- 1/3 szklanki miodu
Czekolade rozpuszczamy, jajka ubijamy jak na omlet,
dodajemy do nich czekolade i midd i ubijamy,
dodajemy make,

przelewamy do foremki i pieczemy 15 minut, temperatura 180 stopni.

7. Ciasteczka owsiane
- skladniki:
- 2 banany,
- 1 szklanka ptatkéw owsianych gorskich,
- 1 tyZzka miodu,
- 1tyzka Zzurawiny,
- 1tyzka orzechow
Banany ugniatamy, orzechy siekamy;,
dodajemy wszystkie sktadniki i ugniatamy rekoma do potgczenia sktadnikow,
na blache¢ uktadamy porcje masy,

pieczemy 15 minut w temperaturze180stopni.



8. Pasta jajeczna
- skladniki:
- 6 jaj,
- 2 tyzki masta,
- 1 lyzeczka musztardy,
- 1 tyzeczka $mietany,
1 tyzka oliwy,
- 801, - pieprz,
- peczek szczypiorku
Ugotowane i obrane jaja ugniatamy widelcem, dodajemy reszte sktadnikow,

na koniec pokrojony szczypiorek i mieszamy.

9. Zupa czosnkowa
- skladniki:

- 1 gtowka czosnku,

- 5009 pieczarek,

- 5 duzych ziemniakow,

- 1 1i$¢ laurowy,

- ziele angielskie,

- 801, pieprz,

- oliwa z oliwek,

- woda
Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke, pieczarki kroimy,
razem obsmazamy je na oliwie, przerzucamy do garnka i zalewamy woda,
dodajemy pokrojony czosnek i przyprawy,

gotujemy pot godziny, nastgpnie blendujemy i gotowe.

10. Masto szczypiorkowe
- skladniki:

- 200g masta,

- peczek szczypiorku,

- s6l do smaku

Szczypiorek pokroi¢, potaczy¢ z migkkim mastem, doprawic.



11. Pudding chia
- skladniki:
- 1/2 szklanka mleka,
- 1/2 szklanka jogurtu naturalnego,
- 2 lyzki nasion chia,
- 1tyzka miodu,
- owoce do dekoracji
Potacz wszystkie sktadniki, wstaw do lodowki,

po 2 godzinach wymieszaj, zostaw na noc, rano pudding bedzie gotowy.

12. Makaron z pesto z bazylii
- skladniki:

-opakowanie ugotowanego makaronu,

- 2 garsci $wiezej bazylii,

- 2 zabki czosnku,

- oliwa z oliwek,

- 801, pieprz do smaku

Bazylie, czosnek 1 przyprawy zblendowac z oliwa, polaczy¢ z makaronem.

Ateraz czas na herbate:

1. Zielona - bogata w antyoksydanty, obniza poziom cholesterolu we krwi, parzona krétko ma
dzialanie relaksujace, mocna 1 zimna pobudza.

2. Biala - jest najbogatsza w antyoksydanty, pomaga w obnizeniu ci$nienia t¢tniczego krwi,
ma dzialanie antybakteryjne.

3. Rooibos - ma dziatanie tagodzace na podraznienia skory, wywiera dzialanie kojace, utatwia
zasypianie, pomaga przy dolegliwosciach zotadkowych i trawiennych.

4. Oolong - zwigksza tempo przemiany materii, stymuluje spalanie tkanki tluszczowej,
pomaga zapobiegac¢ rozwojowi niektorych komorek nowotworowych.

5. Czarna - obniza ryzyko zachorowan na choroby serca, reguluje poziom cukru we krwi, ma
dziatanie przeciwzapalne.

Poza tym polecam ro6zne rodzaje herbat ziolowych.

Pozdrawiam

Katarzyna Jankowska



