Przepisy naszych uczniow

Miejsce | (Zosia Jaworska, Mateusz Majka)

Zosla Jaworska:

Kefirowe racuchy

Sktadniki:

e 400 ml kefiru,

e 1 jajko,

e 2 lyzki miodu,

e 2-2,5 szklanki maki,

e olej do smazenia,

e owocowe dodatki wedlug wlasnego uznania,
e twarozek lub dzem do posmarowania.

Sposob przygotowania:

Do miski wlewamy kefir. Nastepnie dodajemy jajko 1 miod. Mieszamy wszystko
bardzo doktadnie. Dodajemy stopniowo make i doktadnie mieszamy.

Smazymy na oleju z 2 stron az placuszki tadnie si¢ zarumienig.

Podajemy ciepte z twarozkiem, owocami lub dzemem.



Kanapka petna witamin

Sktadniki:

e Dbulka wieloziarnista,
e safata lub szpinak,

e ser zOlty,

e ogorek,

e rzodkiewki

e czerwona papryka.

Sposob przygotowania:
To bardzo proste. Przekrajamy butke i ktadziemy na niej dodatki.
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Szpinakowe smoothie

Sktadniki:
e szpinak,
e Wwoda,
e jabtko,
e banan,
e borowki,
e midd.

Sposob przygotowania:

Do naczynia wlewamy wodg ( nie podatam ile, poniewaz jej ilo$¢ zalezy od ilosci smoothie
jaka chcemy zrobi¢). Wktadamy wszystkie dodatki ( szpinak, jabtko, banana 1 borowki ) oraz
wlewamy mi6d. Na koniec blendujemy.



Smacznego ©

Mateusz Majka

Jajo w basenie pomidorowym, czyli Szakszuka.
Sktadniki:
4 swieze pomidory w sezonie, albo 1 puszka pomidorkéw krojonych
1 cebula
1 matg puszka ciecierzycy
2 jaja
Sol, pieprz, szczypiorek lub ziota do smaku np. czubrica czerwona
Przygotowanie:

Na patelni ztocimy pokrojong w kostke cebule. Dodajemy pomidory, sol, pieprz i ziofa.
Smazymy do uzyskania ulubionej konsystencji. Do gorgcego ,basenu pomidorowego”
wskakuja jajka i ,mocza sie” na ogniu do sciecia biatka.

Po wyjeciu do miseczki, posypac szczypiorkiem.

Smacznego.



Stodki poranek, czyli gofry lub
nalesniki z domowym dzemem

Przygotowac gofry lub nalesniki wg ulubionego
przepisu najlepiej z maki owsianej lub petnoziarnistej

Posmarowaé¢ domowym dzemem lub konfitura,

Zajadaé ze smakiem i btogim usémiechem na twarzy.
Mniam



Kokilki zdrowo nadziane

Sktadniki (na 3 porcje):

3 kromki chleba petnoziarnistego tostowego
3 mate jajka

Wedlina - 2 plasterki,

Ser do potarcia

masto do posmarowania

szczypiorek

sél, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Foremke jak na muffniki posmarowac¢ mastem. Wiaczy¢ piekarnik na 200°C z termoobiegiem.



Z kromek chleba odkroi¢ skorki, rozwatkowac i posmarowac z jednej strony mastem. wytozy¢
foremki chlebkiem. Doda¢ pokrojong w kostke wedline i zetrze¢ troche sera. Wybi¢ po
jednym jaju do kazdej foremki posypac startym serem, sola i pieprzem.

Wstawi¢ do piekarnika na ok. 12-15 min — trzeba obserwowa¢, kiedy krawedzie chleba beda
zarumienione, a biatko $ciete. Ja polecam ptynne z6ttko.

Po wyjeciu z piekarnika, przetozy¢ na talerz, posypac swiezym szczypiorkiem.

SMACZNEGO
Mozliwe sg inne dowolne, ulubione zestawy smakowe np.
ser mozzarella z pomidorami i bazylig. Chlebek mozna potrze¢ oliwg zamiast masta.

Ser feta, oliwki i pomidory.

Lub... co tylko lubisz i co przyjdzie Ci do gtowy i da sie zapiec.




Miejsce 11 (Gabriela Rokicka, Albert Ziach)

Gabriela Rokicka:

Jajko w papryce 7 posypka szynkowo - szczypiorkowa:
jajko
krazek papryki
szynka
szczypiorek
rukola
szczypta soli
oliwa
pomidorki, rzodkiewki, ogdrek

Krazek papryki (ja uwielbiam z6ttg) dusze delikatnie na oliwie na patelni.
Gdy jest migkka, wbijam w nig jajko, dodaje szczypte soli, a wierzch posypuje
pokrojona drobno szynkg i zielonym szczypiorkiem. Smaze catos¢ pod



przykryciem, az jajko si¢ zetnie.

Na talerzu rozsypuje rukole i ktade na niej paprykowy krazek, dodaje obok
ulubione warzywa.

Polecam — SNIADANKO PRZEPYSZNE i ZDROWE ! &,

a jeszcze lepiej smakuje z_chrupigcym chlebkiem orkiszowym upieczonym

przez moja mame (ale to juz jej sekretny przepis).

Mleczne platki owsiane 7 owocami, miodem i mastem

orzechowym:

ptatki owsiane gorskie

owoce swieze lub mrozone
mleko lub woda

masto orzechowe

Ulubione bakalie/owoce suszone

Platki owsiane zalewam na kilka minut ciepta wodag lub
mlekiem (ja bardzo lubi¢ namoczy¢ je w mleku kokosowym).

Jak nasigkng 1 sa migkkie, polewam je miodem lub syropem klonowym,
dekoruj¢ wierzch owocami $wiezymi lub mrozonymi i mastem orzechowym,
ktore dodaje nam energii na caly dzien.



Polecam — SNIADANKO PYSZNE i ZDROWE | &

Pankejki 7 owocami i stodkimi dodatkami:

maka

jajko

mleko

cukier, sol (odrobinke)

proszek do pieczenia (odrobinke)
owoce, ulubione dodatki

syrop klonowy lub miéd

olej (odrobinke)

Wszystkie sktadniki delikatnie roztrzepuje trzepaczka na gtadka mase.

Na patelni rozgrzewam odrobinke oleju. Gdy jest juz goragca, naktadam
mate placuszki i smaze z obu stron na ztoty kolor.



Pankejki zjadam na ciepto, polane miodem lub syropem
klonowym, udekorowane owocami 1 mastem orzechowym,.

Pysznosci — takie SNIADANKO jest SEODZIUTKIE
1 zapewnia nam energi¢ na caty dzien.

Albert Ziach:

mleczna jajecznica

zawiera: witamine A, B6, B 12, C,
D, wapn, potas, zelazo, biatko.
Przepis
skfadniki:

2 jajka
mleko - 100ml

szczypta soli

tyzeczka masta
przygotowanie:

Na rozgrzanej patelni roztapiamy masto, dodajemy jajka i mleko, mieszamy,
nastepnie

dodajemy szczypte soli, smazymy 10 min. na wolnym ogniu.



Podajemy ze szklanka soku pomaranczowego, kromka chleba z mastem i serem
ZoHym

drugie $niadanie:

banan, jabtko

Smacznego !

Przygotowat i poleca:
Albert Ziach
klasa 1 A

czekoladowe sSniadanie

nalesniki z serkiem i kawatkami czekolady, syropem klonowym

zawiera: witaminy A,B6,B12, D,
magnez, potas, waph, kultury
bakterii mlekowych

Przepis
sktadniki:
2jajka
dwie szklanki mleka

5 tyzek maki pszennej
szczypta soli
tyzeczka cukru
przygotowanie:



Ubijamy jajka z cukrem i szczypta soli, dodajemy mleko oraz make.
Smazymy dwustronnie na patelni z odrobing oleju az uzyskaja odpowiedni kolor.

Gotowy nalesnik polewamy syropem klonowym, dodajemy serek na wierzch,
ozdabiamy gorzkgq czekolada,

Serwujemy z cieptym kakao.

Smacznego

Przygotowat oraz poleca:
Albert Ziach, klasa 1 A

Miejce Ill ( Wiktoria Kozub)

1/ Jajko w sercu

Sktadniki:

*1 jajko

*1 paréwka

*1 kromka ciemnego pieczywa
*1 plasterek pomidora
*Swiezy szczypiorek

*1 wykataczka

Paréwke przecinamy tak aby po ztgczeniu koncow utworzy¢ serce. tgczmy konce wykataczka. Serce ktadziemy na
patelni, do $rodka wbijamy jajko, lekko solimy i podpiekamy, nastepnie przewracamy i podpiekamy drugg strone.
Chleb smarujemy mastem, dajemy pomidorka. Cato$¢ posypujemy szczypiorkiem.

2/ Jajecznia na waflach ryzowych
Sktadniki:

*2 wafle ryzowe

*2 jajka

* czesS¢ papryki /moze by¢ dowolny kolor/
* szczypta soli

Papryke kroimy w drobng kostke, u mnie kolor zolty i czerwony, nastepnie wrzucamy jg na patelnie i lekko podpiekamy.
Do papryki wbijamy jajka oraz szczypte soli, cato$¢ mieszamy. Gotowg jajecznice wyktadamy na dwa wafle ryzowe. Do
tego kubek wody i $niadanie gotowe.

3/ Koktail truskawkowo-bananowy
Sktadniki:

*truskawki $wieze lub mrozone ok 15dag
*1banan

*jogurt naturalny

*1 tyzeczka miodu /mozna poming¢/



Umyte i obrane z szyputek truskawki oraz pokrojonego na mniejsze kawatki banana wrzucamy do blendera i
blendujemy, nastepnie dodajemy jogurt naturalny oraz 1 tyzeczke miodu. Przeleamy do tadnych szklanek i
przyozdabiamy listkiem miety.
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Lena Stefaniec:

Wyrdznienia




Patryk Guz:

Sniadanie 1

-baktazan;

-jajecznica na jajkach od babci kur;
-ogérek zielony;

-zodkiewka;

-rukola;

-czerwona papryka.

Sniadanie 2:
-chelb tostowy;
-safata lodowa;
-ser z6tty;

-jajko gotowane;
-ogorek zielony;

-zodkiewka;



-papryka czerwona;
-szczypiorek.
Sniadanie 3:
-chleb tostowy;
-twarozek;
-zodkiewka;
-papryka czerwona;
-szczypiorek;

-rukola.
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Natalia Tokarzewska:

Razowe placki z owocami



Skladniki (1 porcja):
« pot szklanki §wiezych lub mrozonych malin, boréwek lub
truskawek,
« " szklanki maki razowej pszenne;,
« Y tyzeczki proszku do pieczenia,
« 50 ml jogurtu greckiego,
. 1jajko,
« 1 tyzeczka miodu,
« pot tyzeczki oliwy z oliwek.

Sposéb przygotowania:

Make nalezy wymiesza¢ z proszkiem do pieczenia, jogurtem 1 jajkiem tak,
aby nie bylo grudek. Jesli masa jest za gesta, trzeba doda¢ odrobing
wody — konsystencja powinna by¢ taka, jak jogurt grecki. Patelni¢ nalezy
posmarowa¢ oliwg z oliwek. Gdy patelnia si¢ nagrzeje nalezy wylac
ciasto, po 4 nieduze placuszki, smazy¢ ok. 4 minuty z kazdej strony, az
beda miaty ztoty kolor. Gotowe placki odsgczy¢ rgcznikiem papierowym z
thuszczu. Potem mozna doda¢ miéd 1 owoce. Mozna takze zrobi¢ wariant z

serem, albo na stono z innymi dodatkami. )
v
[N

\.

4
_I/,
' r 4
: '*,"’ /'
" 1!/"’/-’f
Gabriela Patrzalek:

Kanapki z serem plesniowym, orzechami i rukola.

Sktadniki:

pieczywo

petnoziarniste masto



Bl S

ser camembert lub

brie rukola
orzechy pecan lub wtoskie

mozna tez dodac suszone pomidory, plasterki gruszki, peski granata lub odrobine miodu

Wykonanie:

Chleb pokroi¢ na kromki i posmarowa¢ mastem.
Camembert pokroi¢ na plastry i potozy¢ na kanapki.
Natozy¢ rukole.

Doda¢d orzechy i ewentualnie pozostate sktadniki.

Smacznego!




Klaudia Gajos:



OoooOooogood

Placuszki z marchewkg i bananem

Sktadniki

1 puszka Mtodej marchewki 212 ml

2 tyzeczki cukru pudru do oproszenia
1 jajko

1 tyzka oleju

1 tyzka mleka

Y2 dojrzatego banana

Y2 tyzeczki cynamonu

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia

Sposdb przygotowania:

Osaczong marchewke, obranego banana i jajko umieszczamy w pojemniku i blendujemy na
jednolita mase. Dodajemy mleko, cukier, mgke, cynamon i proszek do pieczenia. Blendujemy do
potgczenia wszystkich sktadnikdw. Na patelni rozgrzewamy olej. tyzka naktadamy niewielkie porcje
ciasta, smazymy na srednim ogniu po kilka minut z kazdej strony, az placki fadnie sie zrumienia.
Placki przektadamy na talerz, oprédszamy cukrem pudrem.




Jajka zapiekane w pomidorach z kukurydza
Sktadniki:

1 puszka Kukurydzy Ztocistej Bonduelle 425 ml

1 puszka Groszku tradycyjnego Bonduelle 400 ml
600 g pomidordéw krojonych z puszki

100 g szynki dojrzewajacej (np. Parmenskiej)

80 g pomidoréw suszonych w oliwie

. 30 ml oliwy

. 2 zabki czosnku

. 4 jajka

. Kilka gatgzek rozmarynu
. SOl i pieprz

Na oliwie przesmazamy pomidory z puszki, posiekane suszone pomidory i
przecisniety przez praske czosnek. Gdy pomidory odparujg z nadmiaru
soku, dodajemy osgczone z zalewy kukurydze i groszek. Doprawiamy
do smaku. Do rozgrzanych kokilek wktadamy po porcji pomidoréw z
groszkiem i kukurydzg. Robimy wgtebienie i wbijamy po jednym jajku.
Jajka zapiekamy okoto 10-12 minut lub do Sciecia sie biatek. Na koniec
do kazdej porcji wktadamy po plasterku szynki i dekorujemy gatgzkami
rozmarynu. Podajemy.




Hummus tradycyjny

Sktadniki:

1 puszka Cieciorki “Ugotowane na parze” 425 ml
50 ml pasty tahini

50 ml oliwy EV

1 zgbek czosnku

% tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

Sok % cytryny

Sél do smak

Sposoéb przygotowania:

Odktadamy 1 tyzke ziaren cieciorki do dekoracji, a reszte miksujemy wraz z
zalewgq na gtadka paste. Dodajemy paste tahini, przecisniety przez praske
czosnek oraz sok z cytryny. Ponownie miksujemy. Doprawiamy kminem i
solg do smaku. Hummus przektadamy do miseczki, polewamy oliwg i
dekorujemy odtozonymi ziarnami cieciorki.

Smacznego!!!! Jajka zapiekane w pomidorach z kukurydzg, groszkiem i szynka
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