





SMACZNIE | ZDROWO

Poprzez nasz program Smacznie i Zdrowo przyczyniamy sie do rozwoju wiedzy
dziecka na temat zywnosci i jego zdrowia. Dbamy o to, aby wspdlne spozywanie
positkdw w naszych placowkach budowato wiezi spoteczne. Jedzenie serwowane u
nas jest zdrowe, smaczne izréznicowane.

Nasze cele:

e wprowadzenie dziecka w Swiat sztuki kulinarnej,

e nabywanie prawidtowych nawykdéw zywieniowych,

e  zdobywanie nowych doswiadczen za pomocg zmystu smaku, zapachu i dotyku
e  zapoznanie sie z zasadami bezpieczeristwa w kuchni,

e  zapoznanie dzieci z r6znymi naczyniami, przyborami i sprzetem kuchennym,

e rozwijanie poczucia kompozycji kolorystycznej, wrazliwosci i piekna,

e nabywanie zasad kulturalnego zachowania sie przy stole.

&

Nasza mata ksiazka kucharska powstata z mitosci do wspodlnego spedzenia czasu
dzieci i Rodzicow. Wspdlne gotowanie, pieczenie, dekorowanie - nie tylko od
Swieta, jest jednoczesnie swietem dla naszych dzieci. Wszak dziecirnistwo ma stodki
smak, dlatego w ponizszych przepisach dominujg ciasta i ciasteczka.

Zachecamy do przeczytania
i smacznego spdbowania ze swoim maluchem w domu.



1. MUFFINKI MARCHEWKOWE JAGODKI

Potrzebne sg dwie miski, w jednej mieszamy skfadniki suche, a w
drugiej mokre. Nastepnie sktadniki mokre dodajemy do suchych,
mieszamy tyzka, do czasu az sktadniki sie potgcza. Naktadamy do
foremek do 2/3 wysokosci, chyba, ze chcemy wieksze, to mozemy
do 3/4 . Pieczemy w 20 min w 180 C (piekarnik nagrzany).
Dekorujemy wedtug uznania.



2. CIASTO BANANOWE KAJETANA

Sktadniki:

4 dojrzate banany

0.5 szklanki cukru

1 tyzeczka sody oczyszczonej

1.5 szklanki maki pszennej tortowej
1 jajko

50 g masta (roztopic)

wiodrki kokosowe — garsé

Przygotowanie:

e Piekarnik nagrza¢ do 175°C (grzatka gora-aun,.

e Do miski przesia¢ make wraz z sodg oczyszczona.

e W drugiej misce rozgnies¢ banany, nastepnie wsypac cukier i
wymieszaé. Do bananéw dodac jajko, roztopione i ostudzone
masto, make z sodg oraz widrki. Wszystko wymiesza¢ dobrze
duzg tyzka.

e Gotowe ciasto bananowe wytozy¢ do foremki keksowej
wytozonej papierem. Wierzch ciasta delikatnie nacigé wzdtuz
na $rodku.

e (Ciasto z bananami wstawié¢ do nagrzanego piekarnika i piec ok.
55 minut lub do momentu, kiedy wsadzony w srodek ciasta
patyczek, wyjdzie suchy. Upieczony chlebek bananowy mozna
posypac cukrem pudrem.



3. ROGALIKI NINY I JASIA

Sposob przygotowania:

Do maki dodajemy pokrojone w kostke masto. Przy pomocy
raczek tgczymy ze sobg sktadniki. Nastepnie dodajemy smietane
i make, do czasu az ciasto przestanie sie lepi¢. Ciasto formujemy
w kulke, zawijamy w folie i chowamy do lodéwki na ok 30 minut.
Schtodzone ciasto dzielimy na czesci, ktére watkujemy i wycina-
my tréjkaciki. Przektadamy dzemem i zawijamy. Pieczemy w 190
stopniach ok 20-25 minut.

Smacznego!




4. BABECZKI KUBUSIA

Sktadniki:

140g masta

3/4 szklanki cukru

3 jajka

pot tyzeczki ekstraktu z wanilii

1 3/4 szkl maki pszennej

2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia
nutella

Masto i cukier miksujemy do uzyskania jasnej puszystej masy
dodajemy ekstrakt z wanilii, ucieramy. Po kolejki dodajemy
jajka i miksujemy do doktadnego potaczenia sktadnikéw. Make
mieszamy z proszkiem do pieczenia, przesiewamy przez sito i
dodajemy do masy a nastepnie mieszamy szpatutka.

Forme do muffinek wyktadamy papilotkami ktére napetniamy
do 2/3 wysokosci. Na gore kazdej babeczki naktadamy 2 tyzki
nutelli i mieszamy patyczkiem :) Pieczemy ok 25 min w tem-

peraturze 160 stopni.




5. NALESNIKI MARTYNKI

Sktadniki:

Mleko 1 szklanka
Maka 2 szklanki
Woda 1 szklanka
Jajka 2

Olej 0,5 szkladnki
Cukier 4 tyzeczki
S6l 1 tyzeczka

WSszystkie mokre skladniki nalezy umiesci¢ w misce i energicznie
mieszac trzepaczka. Nastepnie po tyzce dodawaé maki i dalej
mieszac¢ az do pofaczenia sie wszystkich sktadnikdw w jednolitg
konsystencje. Na rozgrzanej patelni (nie ma potrzeby smarowacé
jej olejem) smazyc¢ cienkie nalesniki. Gdy juz wszystkie nales$niki
sg usmazone smarujemy je ulubionym dzemem i zawijamy w
rulon lub tréjkat.



6. CIASTECZKA GRACJANA

Drozdze i szczypte cukru rozetrzec z cieptym mlekiem i odstawié¢ na
10 minut. Mastfo rozetrze¢ z maka. Jajko ubic¢ z czubata tyzka cukru
pudru i doda¢ do maki. Wla¢ drozdze, cukier waniliowy i zagnies¢.
Przykry¢ folig i odstawi¢ na
godzine. Ciasto rozwatkowad
na cienki placek, kroi¢ na
kwadratu o boku okoto 8

cm. Na srodek kwadracika
wyktadac tyzeczke marmolady
i tgczyc ze sobg przeciwlegte
rogi. Piekarnik nagrzaé do 200
stopni i piec ciasteczka na
ztoty kolor, okoto 10 minut.
Po wytozeniu posypac cukrem
pudrem.
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7. CIASTKA MARCHEWKOWE POLI

Sktadniki:

1 szklanka marchwi startej na matych oczkach
1/2 szklanki ptatkéw owsianych gorskich

1/2 szklanki maki pszennej

4 suszone daktyle

1 jajko

2 tyzki miekkiego masta

1/2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Do miski wbijamy jajko, dodajemy masto i daktyle. Mieszamy
mikserem. Dodajemy make, ptatki, cynamon, proszek do piec-
zenia oraz startg marchewke i ponownie mieszamy cato$é mik-
serem. Formujemy z powstatego ciasta kulki o wielkos$ciorzecha
wioskiego. Uktadamy je na blaszce w odstepach ok. 2cm i delikat-
nie sptaszczamy. Pieczemy przez ok. 15 minut w 180 C z termoobi-
egiem.




8. PIZZA TYMONA

Ciasto :

1 3/4 szklanki maki

0.5 tyzki soli

0.5 tyzki cukru

7g. suchych drozdzy
tyzka oleju

0.5 szklanki cieptej wody

Odstawic ciasto na 30 min, podsypa¢ maka.

Rozwatkowac ciasto posmarowac przecierem pomidorowym,
posypac przyprawa do pizzy, dodac¢ ulubione dodatki, pod koniec
pieczenia posypac serem. Piec 220°/10-15 min

Smacznego!
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9. PASZTET Z CZERWONEJ SOCZEWICY
| MARCHEWKI AGATKI

Sktadniki:

e czerwona soczewica 1 szklanka * lubczyk okofo 3 tyzeczki

e marchewki 2 érednie e stodka papryka w proszku 2
e cebula1duza tyzeczki

e pietruszka 1 Srednia e ostra papryka w proszku 1
e seler 1/2 $redniego tyzeczka

e czosnek 4 zabki e curryl tyzeczka

e jajko 1 sztuka e masto do smazenia + do

* 56l do smaku smarowania formy

e pieprz do smaku e olej dosmazenia

e butka tarta okoto 1/2 szklanki
+ do obsypania formy

Szklanke czerwonej soczewicy zalewamy dwiema szklankami wody i
gotujemy do czasu az cata woda sie wchtonie, a soczewica sie rozgotuje.
Czesto mieszajmy, aby pulpa nie przypalita sie. Wode w ktérej gotuje sie
soczewica mozna przyprawié. W miedzyczasie trzemy na tarce o duzych
oczkach marchewke, pietruszke i seler. Cebule kroimy w matg kostke.
Czosnek miazdzymy.Na duzej patelni rozgrzewamy masto i troche oleju.
Wrzucamy cebule i szklimy. Nastepnie dodajemy tarte warzywa i czosnek.
Warzywa beda mocno wchtaniaty olej i masto. Mozna w trakcie smazenia
nieco go dolewac. Ilos¢ ttuszczu wptynie troche na koricowa konsystencje
pasztetu (bedzie lepiej sie rozsmarowywat). Smazymy do czasu az war-
zywa zmiekng. Do masy z soczewicy dodajemy usmazone tarte warzywa
oraz pestki dyni. Mieszamy i doprawiamy. Jesli masa wydaje nam sie zbyt
rzadka mozna dodac odrobine butki tartej. Na koricu dodajemy jajko.
Aluminiowga foremke smarujemy mastem i obsypujemy odrobing butki
tartej. Wypetniamy masg i wyréwnujemy. Obsypujemy z wierzchu pest-
kami dyni. Wstawiamy do nagrzanego do 200 stopni piekarnika i pieczemy
koto 40 minut do godziny (wszystko zalezy od piekarnika, ktory posiada-
my). Warto co jakis$ czas sprawdza¢ czy wierzch juz sie przyrumienit. Potem
studzimy i cieszymy sie, ze zrobiliSmy super pasztet.
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10. BANANOWE RACUSZKI KINGI







