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WSTEP

Prowldtowe zywienie ma wielki wptyw na zdrowtie U rozwdy
dziecka, kttrego organizm nfensywnie sie rozwijo. W domwun jak U w
przedszkolw dpomy o to, aby posithki podawane dzieciom byty
zorowe. Przyktadoamy wielka, woge do wygladww ovaz sposobw
podawoirio potrows aby zackhecllé do jedzendia nawet ,,niejodka’’.

Zojecia kwlinarne to- forma zagel, ktora stanmowtl doskonate
wrozmaicenie U uzupetnienie wiadomoiel dziechs W czasie zafel
przedszkolaki przygotowwjar rézne smakotyki wmoge, rozwijal swoje
proktyczne  wmiefetnoiel  kuwlinarne  orvaz  poznajoy zasady
prowidtowego odzywiania sie. Jest to- czay na budzenie raczek,
wathanie przyprow, testowanie nowych smakéw- oraz opowiadanie o
Jedzenin

Realizwjoc te zajecia dzect  wsprawndoajo, motoryke wmato,
Ewilczay moanmnalnie:  kiojenie, wygniatomie, obieranie, wikszonik,
smavowanie Ud: Dzleck ksztotea, wmiefetnose wspdtpracy w- gruple,
czerplay  rodoil  z przygotowywonia  wspdlnych  positkéws  a
samodzielnde przygotowone potrowy se dla dzieck bovdzo atrakeyjne
co sprowia um wiele radosel U zackheco do- kornsuwmpejl

Ponadto- to pyszna zabowwn pozwoll dzieciom nabyé nowych
doswladezen oraz doskonallé e somodzielinoié
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SOKI
NAPOJE
KOKTAJLE

Przedszhulunho@o.pl

APPSO A S A

5

LAPLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS LI,
SNNANANNNNNNNNANNN NN NN NN NN NN NN NN NN N NN NN



\‘V\‘\/\‘\'\‘\N‘\N‘\N‘\\‘\N‘\\‘\\‘\\‘\\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘V\‘V\‘\‘\‘VV}
SOK MARCHEWKOWO-JABEKOWO
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1. Wszystkie sktadniki wrzué do sokowiréwki. Zréb sok. Mozna
doda¢ odrobine wody jak wyjdzie za geste.

2. Jesli nie masz sokowiréwki zmiksuj blenderem, lub zetrzyj na
najmniejszej tarce

SOK PRZECIEROWY BANANOWO-MALINOWY

|

e banany,
o maling — ok. 1 szklanka

*  wwogrona

s
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Przygotowanie:

= _
x "

1. Maline i winogrona zmiksuj w blenderze.

2. Powstata mase przetrzyj przez sito. PozbadzZ sie w ten
sposéb pestek i skorek.

. Nastepnie przetéz z powrotem do blendera, wrzué¢ banana i
zmiksuj. Jak wychodzi za geste, dodaj odrobine wody.

w

DOMOWA LEMONIADA f o
7 4

§

woda mineralina - niegozowoanao

cytryny ﬂa'\f
Sl U L_""

rozkruwszone kostki Lodw

Przygotowoanie:
1. Wycisnij sok z cytryny.
2. Do szklanki wt6z rozkruszony lud dodaj sok z cytryny i miod.
Uzupetnij woda,
6
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KOKTAJL JOGURTOWY

§
s-

o jogwrt noturolny

bonany

miédl

truskamrk v

maliny

boréwki

(mozna wykorzystol rézne owotow)

Przygotowonie:
1. Owoce i jogurt wtéz do blendera, wszytko razem zmiksuj.
2. Dodaj do smaku miod.
3. Najlepiej podawaé schtodzone.

KOKTAJL OWOCOWY e ©

|

Jogurt naturalng
kefir
cukier puder

owote wg uznanios

ﬁ
N
N
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1. Owoce, kefir i jogurt wtoz do blendera, wszytko razem
zmiksuj.

2. Dodaj do smaku cukier puder.

3. Najlepiej podawaé schtodzone.
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NAPOJ OWOCOWY

§
%
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Przygotowanie:

—

Owoce umyj, obierz, usun pestki i pokrdoj w czastki.

. Porcjami przepusé przez sokowiréwke, a nastepnie dodaj do
otrzymanego przecieru wycisniety sok z pomaranczy, wode i
midd.

. Wszystko doktadnie wymieszaj i przelej do szklanek.

N

w
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SAEATKI

SUROWKI
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SUROWKA Z JABLKA | MARCHEWKI

]

o Moarchewki
o Cynamon lnh cukier do smakw (wg uznaniae)

Przygotowanie:

1. Jabtko i marchew umyj, obierz i utrzyj na tarce o
drobnych oczkach.

2. Wymieszaj jabtko i marchewke.

3. Dodaj do smaku cynamon i cukier.

SALATKA KUSKUS

Sktadniki: W
Jogurt naturalny
o Kasza kuskus >
Kukuwrydzo

¢ Natko pletruszki

o Ogérek

o Papryka czerwono

o S, pleprz

~4
T

Ak

i
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Przygotowujemy kasze kuskus: odpowiedniq ilo$¢
wsypujemy do miseczki, zalewamy wrzatkiem (okoto 1,5 cm
nad poziom kaszy), przykrywamy pokrywka i odstawiamy na
10 minut.

2. W tym czasie kasza pecznieje i jest gotowa do spozycia.

3. Oprécz kaszy potrzebne nam warzywa i tu mamy petna
dowolnos¢.

4. Polecam papryke, kukurydze, ogérka zielonego, odrobine
natki pietruszki.

5. Przydatby sie réwniez sktadnik ostrzejszy w smaku, np.
cebulka konserwowa lub ogérek konserwowy, oczywiscie dla
starszych dzieci.
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6. Jesli lubimy satatki mniej sypkie, mozemy dodaé tyzeczke
gestego jogurtu naturalnego.

SALATKA OWOCOWA

Sktadniki:
o Owoee (wg uznania)

o Cytryna
e Misd

~
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Umyj, obierz i pokrdj drobno owoce.
. W miseczce wymieszaj midd z sokiem z cytryny.
. Wymieszaj owoce z miodem.
. Smacznego.

A wp
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KORECZKI
SZASZLYKI

PRZEKASKI

Drzedszhnlunho@o.pl .
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SZASZEYKI OWOCOWE

potyczki do- szasztykow

~
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1. Umyc¢ owoce, pokroi¢ owoce w kostke.
2. Pokrojone owoce nabijaé na patyczki z szasztykéw.

SZASZEYKI OWOCOWO -BISZKOPTOWE

E

Banany

o Kuwu

o Minw buzkopeiki (okragte)
o Truskawky

e Winogrono

o Poatyczki do szasztykow

o Puaki cnkrowe

ﬂ
S
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—

Owoce nabijamy na patyczki tworzac wesote ludki z
kapeluszem na gtowie z biszkopcikéw.
. Buzki mozemy zrobié pisakami cukrowymi i dokleié
cukrowe oczy.
Smacznegol!

N

w

KORECZKI Z KABANOSEM

§

e Kabonos
o Ser 26ty

13
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o Pomidorki koktajlowe
o Ogbrek kiszony
o Wykataczki

~
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1. Sktadniki pokroi¢ w kostke.
2. Naktuwamy na wykataczki wedtug uznania.

ZAWIJANE KORECZKI Z TORTILLI

§

1 op: gotowych tortllli

o kilkoa plosterkow szynki

o kika plosterkéow zéttego sera

o pomidor Wb ogérek zielony

o serek toplony

o Llistki sataty lodowes L zwyktef
o Wykataczki

Przygotowanie:

1. Kazdq tortille smarujemy serkiem topionym.

2. Na tortille kladziemy listki sataty, ponownie smarujemy,

pozniej plasterki szynki i sera.

3. Catos¢ zawijamy w rulonik, odcinamy koncowki (by
wyréwnaé koreczki), przektluwamy wykataczkami, co ok. 5
cm. i kroimy miedzy nimi na kawatki.

Gotowe uktadamy na talerzu, idealnie sprawdzajq sie jako
przekaski .

CHIPSY Z TWAROZKIEM

E

Sktadniki:

1/2 peczka koperkw
1/2 peczka szezyprorkw
sol U pleprz do- smakw

~
S
N o o e o o o o
<
%

1. Koperek i szczypiorek optukaé, osuszyc¢ i drobno posieka.

14
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2. Twarozek wymieszaé ze $mietana, ziotami i posiekana,
zielenina,
3. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.
Na kazdy chips natozy¢ tyzeczke masy twarozkowe.
5. Pomidorki umy¢, osuszy¢ i przekroi¢ na potéwki. Jesli
mamy duze chipsy mozna pozostawi¢ cate pomidorki.

»

OGORKOWE KORECZKI Z SZYNKA

ktadmniki:
Ser blaty
szynko
ogérek zielony
szezyprorek

2}

5 g
;
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1. Ser biaty rozmiesza¢ widelcem na gtadkq mase, doda¢
pokrojona szynke i posiekany szczypiorek. Okoto 2 cm
ogorka obraé i skroi¢ na drobng kosteczke, réwniez dodac
do masy serowej.

Doprawic sola, pieprzem oraz $mietana, tak by powstata
zwarta masa. Pozostatq czes¢ ogérka pozostawié z tuping,
doktadnie umy¢ i skroi¢ obieraczka do warzyw na
cieniutkie diugie plastry.

. Na koncowkach plastrow naktadaé tyzeczka mase serowq,
po czym zwina¢ w rulon.

Uktadaé na talerzu, przystroi¢ koperkiem, doprawic
pieprzem. Podawa¢ jako przystawke :-)

N

w

he
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CIASTECZKA
BABECZKI

1
- &5«
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CIASTECZKA Z PEATKOW OWSIANYCH

§
.c..

o 125 g miekkiego masta

o 12549 crkrw brazowego

e 1 jajko

o aromat waniliowy

e 1 tyzka mleka

o 125 g maki pszennef

o % tyzeczki sody otzyszezone,

o Y2 tyzeczka proszkw do- pleczenia,

o % tyzeczka soll

o 150 g ptatikow owstanyciv btyskawieznych
o 1 tyzeczka suszone] skérki pomaraiczowef
o 125 g rodzynek

B\
S
N
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1. W duzej misce mikserem utrzyj masto z cukrem. Dodaj jajko,
tyzke mleka i aromat i dalej ucieraj, do potaczenia sktadnikéw.

2. W misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia, solq,i
soda, Dodaj do puszystej masy maslanej, doktadnie utrzyj.
Dodaj ptatki, skérke pomaranczowq i rodzynki i doktadnie
wymieszaj fyzka.

3. Duzq blache - taka, co jest na wyposazeniu piekarnika - wytoz
ja papierem do pieczenia.

4. Ciasto nabieraj fyzeczka tak okoto pét tyzeczki, wyktadaj na
papier w doé¢ duzej odlegtosci od siebie i lekko sptaszczaj.

5. Piekarnik nagrzej do 190C i piecz ok. 10 min. az sie zrumieniq

CIASTECZKA MASLANE

Sktadmiky:

1709 mugkkiego masto
o 3/4 szklanki cukrw

o 2 duze jajka

s 4509 szklonki maki

o tyzeczka proszkw do- preczenia
o szezypte soll

17
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Przygotowoanie:

1. W duzej misce mikserem utrzyj masto z cukrem. Dodaj jajka
i dalej ucieraj, do potaczenia sktadnikdw.

2. W misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia i sola,

3. Dodawaj stopniowo do masy maslanej, make i doktadnie
ucieraj.

4. Ciasto podziel na dwie czesci, sptaszcz owih foliq spozywczaq i
schtodz w lodéwce przez min 1 godzine.

5. Piekarnik nagrzej do 180C, blache wytéz papierem do
pieczenia.

6. Ciasto wyjete z lodowki rozwatkuj na stolnicy obsypanej maka,
na grubos¢ ok. 5 mm, wycinaj foremkami ksztatty i uktadaj na
blaszce zachowujac dostepy.

7. Piecz ok. 10 min az brzegi zaczng sie rumieni¢. Ostudzone
ciasteczka mozesz ozdobi¢ lukrem, stopiona czekoladq i
innymi dodatkami.

BABECZKI KAKAOWE

Sktadmniki:

o 2 tyzki kokao

1 tyzka wody

200 g9 evnkrw

110 g masta

2 jojko

200 g maki pszenne)

1 v 3/4 tyzeczki proszkw do- pleczenia
125 ml mleka

Przygotowonie:

1. Piekarnik rozgrzaé do temperatury 180 stopni C. Nattuscic i
oprészy¢ maka foremki na babeczki, lub wytozy¢ je papilotkami.
Kakao wymiesza¢ z wodqg aby powstata pasta i odstawic.

w N

W misce utrzeé masto z cukrem. Dodaé jajka, po jednym na raz i
zmiksowaé. Dodaé wanilie i zmiksowaé.

»

Make wymieszaé z proszkiem, dodaé¢ do masy maslane; i
wymieszal. Stopniowo dodawaé mleko, mieszajac, az do
uzyskania gtadkiej masy.

5. Potowe ciasta przetozyé do osobnej miski i wymiesza¢ z kakao.

18
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Napetniaé foremki ciastem do 3/4 wysokosci.

6. Piec przez 20-25 minut. Babeczki przestudzié i dekorowaé
ulubiong polewa,

BABECZKI

|

125 g cnkrw

125 9 masta

1-2 jojka

2-4 tyzki mleka

250 g maki wymieszanef z 2,5 tyzeczku proszkw do-
pleczenio

1 tyzeczka soli

Przygotowanie:

1. Zmiksowaé masto z cukrem az bedzie jasne i puszyste. Dodaé
jajka, po jednym na raz. Doda¢ mleko, a nastepnie stopniowo
dodawaé make.

N

. Natozy¢ ciasto do wyttuszczonej foremki na muffiny. Piec w
piekarniku rozgrzanym do 180°C przez 15-20 minut. Studzic
przez 5 minut a nastepnie przetozy¢ na metalowa kratke i
wystudzié zupemie.
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KANAPKI
SANDWICZE

Przedszhnlunhd@o.pl "
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SANDWICHE

|

o  masto lub margaryna.,
o keczup

Przygotowanie:
1. Szynke, pomidory, pokroi¢ na plasterki.
2. Ser zetrze( na tarce, chleb tostowy posmarowaé, uktadaé
sktadniki wczesniej przygotowane wg uznania.
Piec w opiekaczu prze ok. 2 min.
4. Po upieczeniu mozna doda¢ keczup do smaku.

w

KANAPKA ,,RYBKA”

Sktadmniky.

o Chleb (najlepief cremny),

o  mayto do posmarowoania,

o serek Smietonkowy,

o rzodkiewka,

o oyirek

e pomidor,

o poréwki Wb nna wedlina
Przygotowoanie:

1. Chlebek smarujemy mastem i serem Smietankowym, na tyt
kromki uktadamy pokrojone ogorek i rzodkiewke (tak, aby
wygladaty jak tuski ryby), z drugiej kromki wycinamy ogon i
ptetwe grzbietowa.

Na obie czesci ktadziemy czastki pomidorka.

Z paréwki lub innej wedliny wycinamy oko i zeby ryby.

w N

KANAPKA WIOSENNA

|

o Bagietka

21
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e Masto,
o Pomuidory,
Satoto
Ogérek zielony
Rzodkiewka
Jajka. (wgotowoane na twordo)
Szynka
Ser z26tty
szezyprorek
Przygotowoanie:
1. Sktadniki pokroic.

2. Bagietke pokroi¢, nastepnie posmarowaé mastem, uktadaé
sktadniki wedtug uznania.

3. Smacznego.
TOSTY

hY

M »
i
"
£% ‘.
F i
4
L 3

:
¥
t!*
v

Sktadmiky:

Chleb tostowy

Moustor,

Dzem,

Misd,

Nuwtello

Przygotowoanie:

1. Chleb ftostowy upiec w tosterze.

2. Smarowac wg uznania dzemem, miodem lub nutella,

22
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ZAPIEKANKI
PIZZE
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APPSO A S A

Palalalalalalalalalalal el ol el el o ol o ol ol ol oV o ol ol el ol al el el al al allall ol el el ol o o o o o o o o o o ol ol o ol e el el eV o eV o o e e ol A



\‘V\\N\N\N\N‘\N\N‘\\‘\\‘\\N\N\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘\‘VV\‘VVVV}

ZAPIEKANKA

Sktadmiki:
Bagletii
e Ser

o Szynka
o Kefchup
e Masto

Przygotowanie:

1. Bagietke przekrawamy na pét i nastepnie kroimy wzdhuz.
2. Kazda butke smarujemy mastem i uktadamy, kawatki
szynki, posypujemy startym zéhym serem..

Bagietki zapiekamy w piekarniku przez ok. 5 minut.

4. Po wyciagnieciu polewamy ketchupem.

w

MINI PIZZA

QV)

ASTO:
o 1 szklanka maki petnoziornistej(moze byé zytnia)
o 1 szklanka maki pszennef
o 1 szklanka ptotkéw owstanycih
o 1 szklanka letnief wody
e 20-25 g swiezycih drozdzy
o 1 tyzeczka soli
e 1 tyzka cukrw
o 4 tyzki ocliwy

DODATKI:
e Ser
o Keeczup / przecier pomidorowy
e Szynkaoa
o lnne dodatki wg wznania

24
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Przygotowanie:

—_

Drozdze pokrusz, zalej 1/3 szklanki wody, dodaj cukier i 1
tyzke maki pszennej. Doktadnie wymieszaj i odstaw na 10 minut
w ciepte miejsce.

2. Piekarnik rozgrzej do temperatury 50 stopni

Do miski wsyp reszte maki pszennej, make zytniq i ptatki
owsiane. Wlej reszte wody i doktadnie wymieszaj. Po chwili
doda;j sdl.

3. Dodaj zaczyn drozdzowy, zagniataj 2-3 minuty i na koniec
dodaj oliwe. Ciasto doktadnie wyrdb. W razie koniecznosci
podsyp maka - moze sie troche kleié..

4. Wyjmij ciasto z miski i wyrabiaj na stole. Jednolite i
elastyczne ciasto obsyp maka, wtéz do miski i przykry;|
Sciereczka,

5. Wstaw do nagrzanego piekarnika na okoto 15-20 minuft.

W czasie wyrastania ciasta ser zetrzec, dodatki pokrdj na
plasterki, pétplasterki - zalezy od rodzaju dekoracji jakq
chcesz wykonat.

Podrosniete ciasto wyjmij z miski i formuj rekami mate pizze.
7. Ukiadaj na wytozonej papierem blaszce. Kazdq pizzerinke
posmaruj cienka warstwa sosu pomidorowego. Ut6z dodatki.
Wsadz je do nagrzanego do 240 stopni piekarnika.

o

25

LAPLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS LI,
00)
SNNANANNNNNNNNANNN NN NN NN NN NN NN NN NN N NN NN

APPSO A S A



\‘V\‘\N‘\N\N\N\N\N\\\\\\‘\\‘\N‘V\‘VV\‘VVV\‘VVVVVVVVV}

DESERY

Przedszhnlunho@o.pl
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. Wafle smarujemy serkiem dekorujemy truskawkami i

. Dla ozdoby mozemy posmarowaé po wierzchu i posypaé

\‘\‘\\N\N\N\N\N\\\\‘\\\\‘\\‘\\‘\‘\‘\‘\‘\‘V\‘\‘VVVVV\‘VVVV}

Truskawky

Serek naturalny

Wafle (najlepiey okragte)
Posypka

Cukier puder

Serek wymiesza¢ z cukrem pudrem.

posypujemy kolorowa cukrowa posypka,
Pyszna i zdrowa przekaska gotowa:) Smacznego!

Golaretki ( w-réznyciv koloracin)
Owote

Przygotowal galaretki wg przepisu i odstawié.
Umyte owoce pokroi¢ w kostke.

Przygotowana wczesniej galaretke pokroié.

Do szklanki wkiad na przemian galaretke i owoce.
Smacznego.

Wafle (najlepief okragte, mate)
Nutella

Dzem w- dowolnym smakuw
Kolorowa posypko

Wafle smarujemy dowolnie dzemem lub nutella,

kolorowa posypka,

27
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JAJKA

Flrzedszhnlunhogo.pl

APPSO A S A
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JAJA FASZEROWANE PASTA Z SZYNKI | SERA

-

e 10 - 12 jaj wgotowanych na twardo 4 [T
o 20 g sero z26ttego- np: ementaler ‘ @ 3‘3&
o 1 tyzka majonezwn K

o 1 tyzeczka Smietany -
o 1 tyzeczka ostre] muszinidy

o 1/2 peczka clenintkiego szezypilorkw
o goril kietkow rzodkiewki

* przyprowy: 6L L pleprz

Przygotowanie:

1. Jajka ugotuj na twardo (ok. 10 min od momentu wrzenia).

2. Nastepnie wystudz i przekrdj na potowy. Wyjmij zéttka i

przetéz je do miseczki.

3. Ser zetrzyj na tarce z drobnymi oczkami, szynke drobno

pokrdj i wszystko przetéz do miseczki z zéttkami. Dodaj

musztarde, majonez i Smietane - wszystko zmiksuj.

4. Nastepnie dopraw solq i pieprzem do smaku.

. Z masy, zwilzonymi wodq dtonmi, formuj kuleczki troche
wieksze od $rednicy zéttek.

6. Miejsca po zéttkach wytoz kietkami i potoz na nich kuleczki z

farszu. Kuleczki mozesz przewiaza¢ szczypiorkiem. Jajka

podawaj z satata,

7. Mozesz dodaé na wierzch majonez.

JAJKA FASZEROWANE ROZNYMI B, P
PYSZNOSCIAMI

]

kilka- jajek,

kilka tyzek majonezw (moze byé imietana)),
sél U pleprz,

goarnek z wodlay

No fouryz:

o wliblone sktadniki, np:

* pleczorka,
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o 20tty ser,

o koperek,

o natka pletruszka,

o ketfchup:

o Szynka

o Rzodkiewka

o Szczyprorek
Przygotowonie:

1. Gotujemy na twardo ( tradycyjne 10-11 minut).. Studzimy,
obieramy przekrawamy na potowki i ostroznie wydrazamy

zottka.

2. Przygotowujemy ulubiony farsz i nadziewamy jajeczne
miseczki.

3. Dlatadnego wygladu posypujemy zieleninka, kleksem
ketchupu, plasterkiem rzodkiewki. Wktadamy na godzine do
lodowki, zeby sie schiodzity i ,zestality".

Pleczarkowy:

Kilka pieczarek myjemy, kroimy w bardzo drobng kosteczke i
podsmazamy ha masle. Po wystudzeniu rozdrobnimy razem z
{ zéttkami (najlepiej za pomoca widelca). Dodajemy majonez i

2 przyprawy. Nadziewamy.

$
S Serowy:

§ Ser 26ty trzemy na tarce z drobnymi oczkami. Mieszamy z
& zéttkami i majonezem. Przyprawiamy do smaku.

Vel al el el al el el el el el all el el ol el ol ol ol ol ol el el el el el e e oV e N

S
8 Szynkowy:

< Szynke konserwowa drobniutko siekamy. Dodaé ugotowane zéttka i

§ przyprawy. Mieszamy z ketchupem.

2 Ziotowy:

D Zéttka mieszamy z posiekanym koperkiem, szczypiorkiem i natkq
pietruszki. taczymy z majonezem, solq i pieprzem.
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