blizej dziecka m

BROKU£OWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

KANAPKI Z KIEEKAMI

SKEADNIKI

ciemne pieczywo
awokado

jajko

kietki brokutu
sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE

Gotujemy jajko, obieramy je ze skorupy
i czekamy, az ostygnie. Wydrgzamy miqzsz
z awokado i skrapiamy go delikatne sokiem
z cytryny, aby nie ciemniat. Dusi-
my awokado widelcem lub
blendujemy, jesli przygo-
towujemy wiekszqg ilos¢.
Smarujemy pastq pie-
czywo, uktadamy na
nim ugotowane jajko
i posypujemy kietkami

brokutu.

KASZA SHREKA

SAEATKA BROKU£OWA

SKEADNIKI

brokut

kukurydza konserwowa

jajka

opcjonalnie sdél i pieprz, stonecznik tuskany,
natka pietruszki, czosnek i jogurt naturalny

PRZYGOTOWANIE

Brokut i jaja gotujemy. Pozostawiamy do
ostygniecia, po czym kroimy na kawafki
i wyktadamy na talerz. Posypujemy kukury-
dzqg i gotowe. Opcjonalnie mo-

zemy polad satatke sosem

czosnkowym i posypac

jg stonecznikiem lub

natkqg pietruszki. Moz-

na tez przyprawic sa-

tatke niewielkq iloscig

soli i pieprzu.

PRZYGOTOWANIE

Brokut i kasze gotujemy. Odsgczamy je z wody i wy-

SKEADNIKI

brokut

rézne kasze (np. gryczana,
jeczmienna, bulgur)

orzechy (np. wioskie, nerkowca,
pistacje, pekan)

ktadamy na talerz*. Catos¢ mozemy posypac dowol-
nymi orzechami. Brokut mozna réwniez podusic¢ widel-
cem i wymieszad z kaszq, dzieki czemu bedzie

miata zielony kolor. Jesli powiemy, ze ta-

kie danie nosi nazwe Kasza Shrekaq,

przedszkolaki z pewnoscig chetniej

go sprébujaq.

*Warto przygotowad rézne kasze
w osobnych miseczkach, aby dzie-
ci mogty sprébowac i natozyc sobie
takqg, ktéra najbardziej im smakuje.
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blizej dziecka =

BURACZANE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

Uwaga: Przed przystgpieniem do przygotowywania positku zawsze pamietaj o myciu rqk!
Tym razem warto tez zadbadé o rekawiczki, poniewaz buraki bardzo brudzq.

FRYTKI Z BURAKOW ‘

SKEADNIKI

surowe buraki (minimum 1 burak dla
kazdego dziecka)

oliwa z oliwek lub olej ryzowy

(okoto 2-4 tyzek)

przyprawy, np. ziota prowansalskie,
czosnek niedzwiedzi, ostra papryka,
ewentualnie sél himalajska do dopra-
wienia na koniec

PRZYGOTOWANIE

Buraki myjemy i obieramy ze skorki (war-
to wykorzystac skérke do pdiniejszej za-
bawy w malowanie). Warzywa kroimy na
ksztatt frytek, po czym wrzucamy do miski.
Wlewamy oliwe, wsypujemy przyprawy
(z ostrg paprykg nie nalezy przesadzag).
Mieszamy i wysypujemy buraki na blache
wytozong papierem do pieczenia.

Pieczemy je w piekarniku nagrzanym do
180 stopni przez 25-40 minut. Czas piecze-
nia jest uzalezniony od grubosci frytek. Im
grubsze frytki, tym dtuzej nalezy je piec.

Wskazdéwka: W ten sam sposdb mozna
zrobi¢ frytki np. z batatdw, ziemniakow,
a nawet z marchewki. Frytki mogq by¢
zdrowe i kolorowe.

BURACZANE NALESNIKI J

SKEADNIKI NA CIASTO*

1 duzy burak (wczesniej ugotowany)

2 szklanki maki

1 szklanka mleka

1 szklanka wody (moze by¢ gazowana)
2 tyzki oleju ryzowego lub kokosowego
1 jajko

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka miodu (tylko, jesli w grupie nie
ma dzieci uczulonych na midd)

masto klarowane do smazenia

*Sktadniki sg wyliczone na okoto 6-8 na-
lesnikdw.
Wskazowka: Jesli ciasto jest zbyt geste, do-

daj mleka, a kiedy jest zbyt rzadkie - odro-
bine magki.

PRZYGOTOWANIE CIASTA

Ugotowanego buraka obieramy ze skor-
ki, po czym rozgniatamy na gtadkg mase.
Mozna to zrobi¢ za pomocq blendera lub
rozgnies¢ go widelcem. Do masy dodaje-
my sok z cytryny, mleko, wode, jajko i olej.
Ponownie mieszamy sktadniki blenderem
lub mikserem. Wsypujemy magke, dodaje-
my midd i zndw mieszamy ciasto na gtad-
kg mase. Mozna odstawi¢ je na okoto
10 minut, dzieki czemu bedzie sie lepigj
smazyc.

Rozgrzang patelnie smarujemy mastem
klarowanym, po czym smazymy nalesniki
z dwach stron do zarumienienia.
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blizej dziecka m

CEBULOWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

SYROP Z CEBULI SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY

SKEADNIKI SKEADNIKI
2 cebule 500 g kiszonej kapusty
cukier lub miod Srednia marchew
opcjonalnie potdwka cytryny jabtko
cebula
PRZYGOTOWANIE 5 tyzek oleju roslinnego
pieprz (czarny lub ziotowy)
Cebule obieramy i kroimy w kostke. cukier

Umieszczamy jg w stoiku, po czym do-
dajemy 4 tyzki ptynnego miodu lub cu-
kru i doktadnie mieszamy. Mozemy do-
dac sok wycisniety z potdwki cytryny. Stoik
przykrywamy zakretkqg i odstawiamy na
parapet na okoto 2 doby. Po tym czasie
cebula wypusci sok. Gotowy syrop moz-
na przecedzi¢, przelaé¢ do mniejszego na-
czynia i trzymac w loddwce do 2 tygodni.

PRZYGOTOWANIE

Kapuste odciskamy i kroimy na mniej-
sze kawatki. Marchewke i jabtko obie-
ramy ze skory i Scieramy na tarce z du-
zymi oczkami. Cebule obieramy i kroimy
w kostke. Mieszamy sktadniki. Dodaje-
my okoto 2 ptaskich tyzek cukru i odro-
bine pieprzu. Catosé polewamy olejem
i mieszamy. Gotowq suréwke najlepie;j
odstawié na jakis czas, by kapusta nie-
co zmiekta, a catosé nabrata smaku.

Jeéli chcesz unik-
ngc tzawienia oczu podczas krojenia ce- 4
buli, zadbaj o dostep do swiezego po-
wietrza. Jesli oczy zacznq cie piec, podejdz ™
do okna i zréb kilka gtebokich wdechdw.
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m blizej dziecka

Kle)

DYNIOWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

CIASTO DYNIOWE

SKEADNIKI

1 dynia hokkaido (lub 2 petne

szklanki musu z innej dyni)

2 jabtka

1 gruszka

2 jajka

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka sody

2 szklanki mgki (np. ryzowa i jaglana lub ry-
zowa i kukurydziana)

1 szklanka ptatkéw owsianych

Y2 kostki roztopionego masta

cos$ na ostode (np. 2 tyzki miodu)
przyprawy: cynamon, imbir (Va tyzeczki), kar-
damon (V2 tyzeczki)

PRZYGOTOWANIE

Dynie kroimy, podpiekamy w piekarniku
i miksujemy. Jabtka i gruszke scieramy na tar-
ce. Do dyniowego purée dodajemy pozosta-
te sktadniki. Mase przektadamy do naczynia
zaroodpornego. Pieczemy przy wigczonym
termoobiegu przez 40-60 minut w tempe-
raturze 180 stopni.

Przepisy pochodzqg ze strony
www.dylematymamyitaty.pl

LENIWE KLUSECZKI DYNIOWE

SKEADNIKI

1 szklanka dyniowego purée (idealne jest
np. z dyni piznowej, ktdra ma zwarty miqzsz,
nie jest wodnista)

250 g potttustego twarogu, zmielonego

2 tyzki mgki ziemniaczanej

1 szklanka magki pszennej

tyzka masta lub jogurtu

duza szczypta cynamonu

tyzeczka cukru - opcjonalnie, do smaku

PRZYGOTOWANIE

Dynie kroimy na cztery ¢wiartki i pieczemy
w piekarniku przez okoto 20 minut (w tem-
peraturze okoto 180 stopni), az bedzie
miekka. Wydrqgzamy miqzsz tyzkg. Dynio-
we purée mieszamy tyzkq z twarogiem.
Dodajemy oba rodzaje maki i krétko wy-
rabiamy, tylko do potqgczenia sktadnikdw.
Gdyby masa byta za rzadka, dodajemy
wiecej magki. Mase dzielimy na dwie czesci,
z kazdej formujemy watek grubosci 2-3 cm,
podsypujgc magkg. Watki kroimy pod sko-
sem na 3-4-cm kluski, wrzucamy partiami
do delikatnie wrzqcej wody i gotujemy mi-
nute od wyptyniecia. Kluski dyniowe poda-
jemy z mastem i cynamonem, opcjonalnie
ze szczyptq cukru.
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m blizej dziecka

GROSZKOWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

ZIELONA PASTA

SKEADNIKI

200 g zielonego groszku

(Swiezy lub mrozony)

Sredniej wielkosci cebula

2 zqbki czosnku

kilka listkdw bazylii

oliwa z oliwek

sok z cytryny

sOl, pieprz

opcjonalnie tuskane nasiona stonecznika

PRZYGOTOWANIE

Cebule i czosnek siekamy, a nastepnie pod-
smazamy na oliwie. Dodajemy groszeki li-
$cie bazylii. Catos¢ zalewamy wodq tak,
aby przykry¢ groszek i dusimy do migk-
kosci przez okoto 10 minut. Jezeli pod ko-
niec gotowania jest jeszcze duzo wody,
warto podnies¢ pokrywke, zeby jej nad-
miar mégt odparowad. Warzywa przekta-
damy do blenderaq, skrapiajgc je sokiem
z cytryny. Dodajemy przyprawy i blendu-
jemy. Paste mozna spozywac jako doda-
tek do kanapek lub jako wypetnienie
nalesnikéw. Dzigki konsysten-
¢ji mozna potraktowad jg
jako ,mase klejgcg”, na
ktdrej przedszkola-
ki bedg mogty ukta-
dac inne warzywa,
np. rzodkiewke,
pomidor, 0gé-
rek, i tworzyé
kolorowe ka-
napki.

BLIZE) PRZEDSZKOLA 4.271/2024

TARTA Z ZIELONYM GROSZKIEM

SKEADNIKI

CIASTO

250 g maki pszennej
150 g masta

jajko

tyzeczka soli

NADZIENIE

200 g zielonego groszku
(Swiezy lub mrozony)

4 jajka

Y5 szklanki kwasnej Smietany
opcjonalnie ser z6tty lub kozi
sOl i pierz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Magke tgczymy z zimnym mastem i jaj-
kiem. Wyrabiamy ciasto. Wyktadamy cia-
sto na forme do tarty i naktuwamy je widel-
cem. Wstawiamy do nagrzanego piekarnika
(180 stopni Celsjusza) na okoto 20 minut, tak
aby spdd sie zapiekt. W tym czasie przygo-
towujemy mase: mieszamy jajka, Smietane
i dowolne przyprawy. Gdy spdd sie zapie-
cze, wyciggamy forme z piekarnika. Na cia-
sto wyktadamy groszek. Mozemy dodac inne
sktadniki, np. liscie szpinaku lub szczypior. Ca-
tos¢ zalewamy masqg. Opcjonal-
nie mase mozemy posypad
startym serem. Wktadamy

cato$¢ ponownie do pie-
karnika i pieczemy przez
okoto 15 minut, zeby
masa zastygta. Po wy-
jeciu mozemy ozdobi¢
wierzch tarty groszkiem.



blizej dziecka m

MARCHEWKOWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

ZDROWY SOK WITAMINOWY

SKEADNIKI*

2 marchewki

3 sredniej wielkosci jabtka

1 banan

okoto 1,5 szklanki wody
opcjonalnie sok z cytryny i miéd

* Ze sktadnikéw w tych ilosciach wychodzg
okoto 2 szklanki soku.

PRZYGOTOWANIE

Obieramy warzywa i owoce. Kroimy je na
mniejsze kawatki, zwtaszcza marchewke.
Miksujemy jg razem z potowq ilosci wody
(zamiast sokowiréwki mozna uzy¢ blendera
do smoothie lub kielichowego). Nastepnie
dodajemy owoce i reszte wody. Miesza-
my wszystko do uzyskania jednolitego pty-
nu. Do smaku mozna dodac tyzeczke soku
z cytryny i miodu. Do soku mozna dotozyé
rdwniez inne owoce, np. maliny, truskawki,
gruszke, i sprawdzi¢, jak zmienit sie smak.

SUROWKA Z MARCHWI

SKEADNIKI

4 marchewki

jabtko

sok z cytryny

odrobina dobrej jakosci oliwy lub oleju
opcjonalnie jogurt naturalny

PRZYGOTOWANIE

Marchewki obieramy i scieramy na tarce na
matych oczkach. Skrapiamy je odrobing oli-
wy lub oleju (witaminy zawarte w tym wa-
rzywie rozpuszczajq sie w ttuszczach). Do-
dajemy starte jabtko (proporcje marchewki
i jabtka zalezqg od naszych preferenc;ji) i oko-
to dwdch tyzeczek soku z cytry-
ny. Opcjonalnie mozemy
doda¢ odrobine cukru
i jogurt naturalny.
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blizej dziecka m

OGORKOWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

KISZONE OGORKI

SKEADNIKI

okoto 6 kg matych ogdérkéw gruntowych
okoto 20 zgbkdéw czosnku
duzy peczek kopru

korzen chrzanu

6 litréw wrzgtku

12 ptaskich tyzek soli kamienne;j

PRZYGOTOWANIE

Ogodrki porzgdnie myjemy pod biezgcg
wodg. Do stoikéw wktadamy zgbki czosn-
ku, koper i korzen chrzanu, a nastepnie
ciasno umieszczamy ogérki. Do wrzqgtku
dodajemy sdl i mieszamy, po czym zale-
wamy ogorki i szczelnie zakrecamy stoiki.
Warto zorganizowad w sali matq spizar-
nig, do ktérej przedszkolaki bedq odkta-
daty przetwory. Dzieki temu bedg mogty
na biezgco obserwowad proces kiszenia.

Wskazéwka: Warto poczekad, az ogorki
dobrze sie ukiszg i podawad je do obia-
du w czasie zimy. Nalezy wyjasni¢ dzie-
ciom, ze ogdrki w takiej postaci sg bar-
dzo zdrowe, zawierajg m.in. witamine C,
ktéra korzystnie wptywa na odpornosé
w okresie czestych zachorowan.

Ciekawostka: Na ukiszonych ogdrkach
moze pojawic sie biaty nalot, ale to nic
ztego. Biate slady to bakterie kwasu mle-
kowego, ktére majq wiasciwosci zdrowot-
ne - wzmacniajg odpornosé i wptywajg
na trawienie i prace jelit.
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PAPRYKOWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

KANAPKOWE MINKI-WITAMINKI

SKEADNIKI

papryki w réznych kolorach

ogorki

pomidory

satata

rzodkiewka

ser zOty

wedlina

chleb (najlepiej dwa rézne rodzaje,
w tym ciemny)

masto

PRZYGOTOWANIE

Prowadzqgcy uktada na oddzielnych ta-
lerzykach pokrojone warzywa, ser zoty,
wedling, masto i chleb. Dzieci na swoich
talerzykach robiq kanapki, komponujqgc
na kromce chleba rézne produkty we-
dtug wtasnego pomystu. Mogq stwo-
rzy¢ np. Smieszne minki. W razie
potrzeby krojg warzywa
(pod nadzorem doro-
stego) na mniejsze

kawatki. Gdy ka-

napki sqg gotowe,

nastepuje prezen-

tacja i degustacja.

FASZEROWANE PAPRYKI

SKEADNIKI*

3 papryki

1 batat

1 sredniej wielkosci cebula
okoto 100 g swiezego szpinaku
0,5 szklanki ryzu

olej

sol

pieprz (np. ziotowy)
opcjonalnie kurkuma i ser zotty

*Sktadniki sg wyliczone na 3 papryki.
W razie potrzeby nalezy je proporcjo-
nalnie zwiekszy¢. Jedna faszerowana
papryka jest bardzo sycgca.

PRZYGOTOWANIE

Papryki myjemy i odcinamy od gory -
tworzymy co$ w rodzaju przykrywki
z uchwytem. Wydrgzamy srodek. Gotu-
jemy ryz - mozemy doprawi¢ go odro-
bing kurkumy, wtedy zabarwi sie na
z6to. Na patelni (na oleju) dusimy po-
krojone w drobne kawatki cebule i ba-
tat, co jakis czas mieszajgc warzywa. Na
koniec dodajemy szpinak i doprawia-
my przyprawami. Warzywa mieszamy
z ryzem i tak przygotowany farsz wkta-
damy do wydrqzonych papryk. Wierzch
mozemy posypac odrobing startego
sera. Papryki przykrywamy odcietymi

wczesniej kawatkami. Uktadamy je
W naczyniu zaroodpornym i wkta-
damy do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni na okoto 20 minut.
Gdy skorka zmieknie, papryki sg
gotowe do spozycia.
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POMIDOROWE PRZEPISY DLA PRZEDSZKOLAKOW

SAEATKA Z POMIDOROW

SKEADNIKI

pomidorki koktajlowe
cebula

szczypiorek

cytryna

oliwa z oliwek

sOl

pieprz

KISZONE POMIDORY

SKEADNIKI

PRZYGOTOWANIE

Kroimy pomidorki na dowolne kawatki
i wsypujemy do miski. Siekamy drobno ce-
bule, szczypiorek i posypujemy pomidory.
Dodajemy odrobine soli i pieprzu. Goto-
wq satatke mozemy pokropié¢ sokiem z cy-
tryny lub polad odrobing oliwy z oliwek.

PRZYGOTOWANIE

2 kg pomidoréw koktajlowych W 2 | przegotowanej wody rozpuszczamy sl

6 zqbkdéw czosnku

2 gatgzki kopru
Swiezy korzen chrzanu
Swieze liscie bazylii

2 | wody

4 tyzki soli

gorczyca

ziele angielskie

i mieszamy. Umyte pomidory przektadamy do
czystego i wyparzonego stoika. Dodajemy zqgbki
czosnku, obrany chrzan, kwiaty kopru i liscie ba-
zylii. Catos¢ zalewamy solankq (przegotowana
woda z solg o temperaturze okoto 40-50 stop-
ni) tak, aby wszystkie produkty byty zanurzone
w wodzie. Stoik dobrze zakrecamy i odstawia-
my na parapet w cieptym miejscu na kilkana-
Scie dni. Kiszone pomidorki sg najlepsze po oko-
to 2 tygodniach.

WSKAZOWKA: WARTO PRZYNIESC DO PRZED-
SZKOLA UKISZONE WCZESNIEJ POMIDORY, ABY
CHETNE DZIECI MOG£Y OD RAZU SPROBOWAC,
JAK SMAKUJA,

UWAGA: Nalezy kontrolowaé, czy w stoikach nie
pojawita sie plesn. Jesli zauwazysz biaty nalot,
wyrzuc kiszonke i przygotuj nowq. Nie wolno spo-
zywac kiszonek, na ktérych pojawia sie plesa, po-
niewaz sq szkodliwe dla zdrowia.
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750 g swiezych lisci szpinaku
6-7 szklanek maqki pszennej
9 tyzek mqki ziemniaczanej
sol do smaku

Dzielimy ciasto na kilka czesci i formujemy z nich mate ruloni-
ki, ktére nastepnie watkujemy na placki o grubosci okoto 1 cm.
Kazdy placek przecinamy na pdt i sciskamy w miejscu ciecia -
tworzymy ogonek.

*proporcje dla 12 oséb

PRZYGOTOWANIE

Gotujemy ziemniaki w lekko osolonej wodzie.
Odcedzamy i zostawiamy je do wystygnie-
cia, po czym ugniatamy. Ptuczemy surowe li-
$cie szpinaku pod biezgcg wodq. Dusimy na
suchej patelni, az odparuje woda i liscie zmniej-
szq objetosc. Po wystudzeniu odciskamy ewentu-
alny nadmiar wody i rozdrabniamy szpinak za
pomocq blendera.

Szpinokluski wrzucamy do posolonego wrzqgtku i gotujemy do
momentu wyptyniecia na powierzchnie. Wyciggamy je za po-
mocq tyzki cedzakowej i podajemy od razu.

Nastepnie tgczymy wszystkie sktadniki: udu-

szone ziemniaki, rozdrobniony szpinak, mgke
pszennq i ziemniaczang. Na poczgtek warto
wsypac mniej mgki pszennej i dodawad jq stop-
niowo. Jej ilos¢ jest uzalezniona od rodzaju ziemnia-

kéw. Ugniatamy ciasto do uzyskania pozgdanej konsystenciji.




WIACY 2y
0“ 4’0,,

3 s
S \WITAMINK)) 3
% g
%, &

2°

SZPINAKOWA MOZAIKA

SKEADNIKI

Swiezy szpinak

awokado

ogorek

brokut (gotowany)

orzechy

owoc granatu

sezam, czarnuszka, ziarna stonecznika
sok z cytryny

sOl

oliwa z oliwek lub olej z awokado

PRZYGOTOWANIE

Liscie szpinaku myjemy pod biezqgcg wodq i su-
szymy w wirdwce do sataty. Warto zaangazo-
wadé do tego przedszkolaki, poniewaz jest to
dla nich bardzo atrakcyjna czynnosé.

Pozostate produkty réwniez myjemy, kroimy, jesli to ko-

nieczne (np. awokado, ogdrek), i wktadamy do miseczek (kazdy
produkt osobno). Przedszkolaki samodzielnie komponujg mo-
zaiki na swoim talerzu. Ich gtdwnym elementem powinien byé
szpinak, a pozostate produkty dzieci dobierajg wedtug uznania.

Kiedy kompozycje warzywne sq juz gotowe, mozemy je pokro-
pi¢ sokiem z cytryny lub oliwq dobrej jakosci. Przedszkolaki mogg
tez spozywad swoje satatki bez tych dodatkdw.




