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FESTIWAL SMAKOW
MENU

Menu przygotowane przez nas charakteryzuje sie réznorodnoscia smakdw, kolorow i faktur réznych potraw. W doborze
sktadnikow kierowalismy sie piramidg zywienia, ktéra gwarantuje nam zdrowie i dobre samopoczucie. Warto tu nadmieni¢,
iz oprécz zbilansowane] diety nie mozna zapominaé przede wszystkim o aktywnosci fizycznej!! Wracajac do sposobu
odzywiania sie, wbrew powszechnym poglgdom nie powinnismy sie gtodzié. Norma jest spozywanie 4-5 positkéw dziennie w
3-4 godzinnym odstepie czasowym. Podstawg zdrowego, zbilansowanego zywienia sg warzywa. Ta grupa produktéw nie jest
zbyt lubiana, zwtaszcza przez dzieci i mtodziez. W naszym menu staraliSmy sie pokaza¢ warzywa z innej strony, w réznych
odstonach, czesto jako zamienniki znanych i lubianych fast-foodéw. Dodatkowo staralismy sie ,przemyci¢” warzywa do
niemal kazdego positku. Oprécz zdrowych i bogatych w witaminy warzyw, w naszym jadtospisie znalazly sie takze owoce, na
ktérych bazowaty koktajle i deser. Staraliémy sie takze bazowa¢ na produktach wieloziarnistych, nieprzetworzonych. Jezeli
pieczywo to ciemne, badz wieloziarniste. Ograniczaliémy ttuszcze do minimum czesciej cos$ grillujac, czy wedzac zamiast
smazyc. A jezeli juz smazy¢ to w minimalnej ilosci ttuszczu roslinnego — zamiast zwierzecego. Baczng uwage zwracalismy na
wybor rodzaju nabiatu. Wybieralismy te rodzaje, ktére z reguty zawieraty mniejszg zawartos¢ ttuszczu. Nabiat jest réwniez
istotnym skfadnikiem zbilansowanej diety. Nie kazdy jednak lubi pi¢ mleko, czy zupe mleczng, dlatego tez staraliSmy sie
wzbogacac¢ nasze potrawy rdoznego rodzaju serami, jogurtami, czy kefirem. StaraliSmy sie aby przygotowane przez nas
potrawy nie tylko fadnie wygladaty, byly zdrowe ale tez smakowaty wysmienicie. Czesto siegaliSmy po réznego rodzaju
przyprawy i ziota swieze, badz suszone starajac sie tym samym zminimalizowaé zawartosc soli w okreslonym daniu. Na obiad
wybralismy biate mieso z gesi , ktére uwedzilismy, co wydaje nam sie bardzo ciekawym sposobem przygotowania drobiu. Na
wiasne] skérze przekonaliSmy sie, iz jest to mozliwe w warunkach domowych i stanowi catkiem nieztg zabawe! Oprdcz
positkdw innym, waznym sktadnikiem naszej diety sg ptyny. Zachecamy do picia niegazowanej wody mineralnej. Pamietajmy,
iz codzienna norma przyjmowanych ptynéw to 1,5 litra. Podczas planowania menu i wspdlnych rozméw o zdrowym
zywieniu wszyscy zgodziliSmy sie, ze u podstaw zdrowego zywienia sg zdrowe produkty kupowane u gospodarza, badz
zrywane z przydomowego ogrodka. Nalezy by¢ takze swiadomym konsumentem, ktéry czyta etykiety, interesuje sie
producentem okreslonych produktéw oraz ich sktadem.

KULISY FESTIWALU SMAKOW czvLi JAK POSTAWALO MENU — KROK PO KROKU

Nasza przygoda z gotowaniem zaczeta sie od burzy mdzgu. Co przygotowad? Dlaczego akurat to? Musimy przyznad, iz wybor
dan nie byt prosty i doprowadzit do wielu konfliktéw. Podczas wspdlnych prac, szybko wytonity sie dwie liderki Ola i Paulina,



FESTIWAL SMAKOW
MENU

Ktére nadawaty tonu wszystkim pracom. Gdy powstat zarys menu — nalezato sporzadzic liste zakupdw. Wszyscy bylismy zaskoczeni
jej obszernoscig! Czes¢ warzyw i owocdw zdobylisSmy od pana rolnika, ktéry regularnie dostarcza towar do naszego domu.
Reszte rzeczy kupilismy w sklepie starajac sie by¢ Swiadomym konsumentem. Zakupy sprawity nam wiele frajdy i byty okazjg
do zartéw i psikuséow . Pomimo luznej atmosfery misja powiodta sie sukcesem, gdyz nie zapomnieliSmy o niczym z naszej
listy. Gdy zakupy - zrobione pora wzigé sie za gotowanie! Wybierajgc menu staralismy sie aby byty to potrawy stosunkowo
tatwe w przygotowaniu z dostepnych produktéw tak aby mozna byto do nich wréci¢ w naszym dorostym zyciu. Chcielismy
aby nasze menu byto zdrowe i takie swojskie, ktdore opieratoby sie po czesci na znanych nam smakach a po czesci
wprowadzato odrobine nowosci. Przygotowaliémy menu dla wszystkich. Podane przepisy, oprécz koktajli sg przewidziane na
4 porcje. W projekt zaangazowato sie dziesiecioro wychowankéw i dwdch opiekunéw. Cze$é mtodziezy byta odpowiedzialna
za dobor przepisow i wybor potraw, czesé za zakupy oraz cze$é za wykonanie i podanie potraw. Kosztowali wszyscy. Czas
spedzony na gotowaniu byt dla nas nieztg lekcja. Nie dos¢, ze przekonalismy sie, ze gotowanie zbliza to jeszcze zmuszono nas
niejako do zastanowienia sie nad tym co jemy i co kupujemy w sklepie. Niematym zaskoczeniem byt fakt, ze tak naprawde
kazdy z nas ma inny smak i to co pyszna dla mnie, dla kolegi czy kolezanki moze okazac¢ sie nie do przyjecia!

Nasze menu sktada sie z pieciu gtéwnych dan. Duzg wage przytozylismy do sniadania i Il sniadania starajac sie aby byto
urozmaicone i zachecajgce do zjedzenia, pozywne i dajace energie. Na co dzien my jako mtodziez dos¢ czesto unikamy
wtasnie sniadan, czy Il sniadania a to powazny bfad! Dlatego tez staraliSmy sie pokaza¢ zwykte potrawy z innej strony.
Ponadto z naszej burzy mozgdéw wynikato, iz czesto podjadamy miedzy positkami i te nasze przekaski nie sg do konca zdrowe,
dlatego tez chcielismy pokazac, iz mozna cos$ ,,schrupac” a nie koniecznie musi to by¢ chips, czy klasyczna frytka. W zwigzku
z tym, iz nasz festiwal smakéw powstawat w lecie staraliSmy sie wykorzystaé bogactwo smakow i koloréw warzyw, owocow,
jakie daje nam ta pora roku i stad tez pomyst na zupe, ktdra idealnie pasuje na ciepte wakacyjne dni.






FESTIWAL SMAKOW
MENU

SNIADANIE

Poranny zastrzyk energii
czyli
Jajka zapiekane w szynce z grzankg oraz

Placuszkami z marchwi z sosem serowym a do tego mietowa ICE
Tea

Il SNIADANIE

Kolorowy zawrét gtowy
lub owocowe szalenstwo
czyli
Satatka z burakami z chipsami z jarmuzu z kozim serem i granatem
lub
trzy rodzaje koktajli do wyboru

OBIAD
Ciepto —zimno
Zimno — ciepfo
czyli
Chtodnik ogérkowy z prazonymi migdatami

Wedzone piersi z gesi z placuszkami rosti i kapustg z granatem
oraz mini pizzami z cukinii a do tego domowy kompot z
rabarbaru i truskawek

DESER

WHtoskie lato
czyli

Galaretka z herbaty z musem truskawkowym na biszkopcie

PRZEKASKI

Dla kazdego cos$ zdrowego
czyli
Frytki z warzyw z sezamowym dipem
lub
Kolorowe koreczki z czapeczka z pomidora i nektarynka

KOLACIA

Warzywna mozaika na solidnej podbudowie
czyli
Bruschetta z oliwkami i mozarellg
Do tego woda mineralna z ogérkiem mietg i limonka



Poranny zastrzyk energii
czyli
Jajka zapiekane w szynce z grzankg oraz
placuszkami z marchwi z sosem serowym a do tego mietowa ICE Tea
SNIADANIE

JAJKA ZAPIEKANE W SZYNCE Z GRZANKA
PRZYGOTUJ

foremke no wypiekania muffinek, toster, bgdz patelnie grilowa, pedzelek do smarowania wgtebien w blaszce, foremka
gwiazdka do ciasteczek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 6 jajek, 6 plastrow szynki, 6 suszonych pomidoréw , suszone ziota prowansalskie, sol, pieprz, tyzeczka oliwy z oliwek,
kietki rzodkiewki , kromka ciemnego pieczywa

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Za pomocg pedzelka smarujemy oliwg z oliwek foremke na muffiny. Do $rodka uktadamy plaster szynki tak aby przykrywat
dno i boki foremki. Suszone pomidory kroimi w drobng kosteczke i wrzucamy na plaster szynki. Wbijamy jajko, ktére
przyprawiamy szczyptg soli, pieprzu i odrobing ziét prowansalskich. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury
200 stopni Celsjusza i zapiekamy przez 15 min. po wyciggnieciu blaszki, jajko wyciggamy na talerzyk Wierzch oprészamy
kietkami rzodkiewki.

z kromki ciemnego pieczywa za pomocg foremki wyciskamy dowolny ksztatt np. gwiazdki, ktorg nastepnie przypiekamy w
tosterze, bgdz na patelni grillowej

DOBRE RADY: Szynke przy wktadaniu do blaszek mozna nacig¢ wéwczas fatwiej przyjmie ksztatt blaszki, uwazaj na czas
zapiekania. Skré¢ go jezeli wolisz jajka ptynniejsze

PLACUSZKI Z MARCHWI Z SOSEM SEROWYM

PRZYGOTUJ
patelnie, patyczka do szasztykow, duzg miske, mikser

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 1 jajko, 1 szkl maslanki 1,5%, 1 szkl mleka, 1 % szkl startej marchewki, 2 szklanki maki, szczypta soli, tyzeczka proszku
do pieczenia, 2 tyzki cynamonu, 3 tyzeczki cukru , tyzka oleju, 100 g twarozku, 3 tyzki cukru pudru, 2 tyzki mleka, truskawki do
dekoracji







SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

make, sdl, sode oraz proszek do pieczenia mieszamy w duzej misce. Dodajemy cukier i cynamon. Nastepnie dodajemy
maslanke, mleko, jajko oraz olej. Cato$¢ mieszamy mikserem do potgczenia sie sktadnikéw. Na koricu dodajemy start g
marchew i mieszamy. Rozgrzewamy patelnie i smarujemy jg odrobing oleju. Smazymy niewielkie placuszki . Gdy zaczng sie
rumienic przektadamy je na drugg strone. W miseczce mieszamy ze sobg twarozek, cukier puder oraz mleko. Usmazone
placuszki polewamy sosem, nadziewamy na patyczek od szasztyka i dekorujemy truskawkami

DOBRE RADY: Jezeli sos wyjdzie zbyt gesty mozna dodac troche mleka

MIETOWA ICE TEA

PRZYGOTUJ: Nieduzy garnek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: herbata mietowa lisciasta, 4 gatazki Swiezej miety, plasterek limonki, kostki lodu
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W nieduzym garnku zaparz herbate mietowa. Przykryj garnuszek i odstaw na 5-7 min. pod koniec zaparzania dodaj liscie
Swiezej miety. Wystudzong herbate przelej do szklanki. Dodaj plaster limonki i kilka swiezych listkéw miety oraz kostki lodu
wedtug uznania

Kolorowy zawrét gtowy
lub owocowe szalenstwo

czyli
Satatka z burakami z chipsami z jarmuzu z kozim serem i granatem

lub trzy rodzaje koktajli do wyboru
11 SNIADANIE



SALATKA Z BURAKOW Z CHIPSAMI Z JARMUZU Z KOZIM SEREM | GRANATEM
PRZYGOTUJ: mozdzierz, folie aluminiowa
CZAS PRZYGOTOWANIA: 1,5 godziny STOPIEN TRUDNOSCI : tatwy

SKtADNIKI: 3 sredniej wielkosci buraki, %2 czerwonej cebuli, 50 gram koziego sera, ziarna z pofowy granatu, 10 gram jarmuzu,
tyzeczka oleju, sél do smaku, ¥ zgbka czosnku, % tyzeczki soli morskiej, tyzeczka musztardy gruboziarnistej, 2 tyzeczki miodu,
tyzeczka oliwy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

doktadnie myjemy jarmuz, odsgczamy go i ktadziemy na papierowym reczniku do catkowitego wyschniecia. Gdy bedzie juz
suchy, dzielimy go na mniejsze kawatki, pozbywamy sie twardych czesci (np. todyg). Tak przygotowany jarmuz wrzucamy do
miski, zalewamy oliwg. Nastepnie przektadamy go a blaszke wytozong papierem do pieczenia, posypujemy solg. Wstawiamy
do piekarnika nagrzanego do 150 stopni Celsjusza z wtgczong funkcja termoobiegu i pieczemy okoto 12 minut. Buraki
myjemy. Owijamy je folig aluminiowa i wktadamy do piekarnika nagrzanego do 150 stopni Celsjusza na okoto godzine.
Upieczone buraki kroimy w cienkie talarki i uktadamy na talerzu. Cebule kroimy w pidrka i ktadziemy na burakach. Dodajemy
pokrojony w kotke ser kopzi. Catos¢ posypujemy granatem i chipsam z jarmuzu. Do mozdzierza wsypujemy sél morska i
czosnek. Rozcieramy na papke. Stopniowo dodajemy musztarde i midd. Energicznie ucieramy dodajac stopniowo oliwe. Na
koniec doprawiamy sokiem z cytryny. Tak przygotowanym sosem polewamy satatke.

DOBRE RADY: aby zaoszczedzi¢ czas, do piekarnika mozna jednoczesnie wtozy¢ buraki i jarmuz. Pamietajcie zeby jarmuz wyjac¢ po
10 do 12 minut!

KOKTAJL ORZEZWIAJACY Z MANGO
PRZYGOTUIJ: blender
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 0,5 sztuki mango, 0,5 szklanki jogurtu naturalnego, 0,5 szklanki mleka, tyzka syropu klonowego, 0,5 cytryny, $wieza
mieta, pistacje do dekroacji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Mango obieramy i kroimy. Wyciskamy sok z potowy cytryny. Do naczynia wlewamy jogurt, mleko, mango i syrop klonowy.
Dodajemy miete i sok z cytryny. Catos¢ miksujemy na gtadkg mase. Przelewamy do szklanki, dekorujemy mieta i posiekanymi
pistacjami







KOKTAJL Z ZIELONA GRUSZKA

PRZYGOTUVJ: blender

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: gruszka, 0,5 awokado, 0,5 szklanki mleka sojowego, 1 tyzka syropu klonowego, 1 tyzka ptatkdw owsianych gorskich,
gars$¢ jarmuzu, maliny do dekoracji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Gruszke doktadnie myjemy i pozbawiamy gniazd nasiennych, kroimy na mniejsze kawatki. Jarmuz myjemy i oddzielamy od
twardych czesci. Awokado przekrajamy na pét i oddzielamy od reszty., kroimy na mniejsze kawatki. Do naczynia wlewamy
wszystkie sktadniki i doktadnie miksujemy . Przelewamy do szklanki i dekorujemy malinami.

KOKTAJL Z ORZECHOWO - CZEKOLADOWY

PRZYGOTUVJ: blender

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 1 tyzka masta orzechowego, banan, 0,5 szklanki mleka ryzowego, 0,5 tyzeczki cynamonu, 1 tyzka nasion chia, 1 tyzka
kakao, jezyny do dekoracji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obieramy banana i kroimy go na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera i miksujemy na jednolitg
mase. Koktajl przelewamy do szklanki i dekorujemy jezynami.

Ciepto —zimno

Zimno - ciepto
czyli
Chtodnik ogérkowy z prazonymi migdatami
Wedzone piersi z gesi z placuszkami rosti i kapustg z granatem oraz mini pizzami z cukinii a do tego domowy kompot z rabarbaru i

truskawek
OBIAD



CHLODNIK OGORKOWY Z PRAZONYMI MIGDALAMI

PRZYGOTUVJ: blender, recznik papierowy, blache i papier do pieczenia, grill

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut (nie liczac czasu chtodzenia) STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 1 kg Swiezych ogorkow, 200 g ptatkow migdatowych, 1 litr kefiru, 5-6 tyzek gestego jogurtu typu greckiego, 2 zgbki
czosnku, limonka, 60 g koperku, 2 peczki rzodkiewki, 150 g suszonych pomidorow , biaty mielony pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ptatki migdatowe rozsypujemy na blaszce przykrytej papierem do pieczenia. Prazymy w piekarniku rozgrzanym do
temperatury 180 stopni Celsjusza na ztoty kolor. Ogorki obieramy ze skorki. Z 1/3 wybieramy gniazda nasienne i kroimy w
drobna kosteczke. 2/3 pozostatych ogdérkdéw kroimy w grubsza kostke. Koperek myjemy i drobno kroimy. Rzodkiewke myjemy
i Scieramy na tarce z grubszymi oczkami. Limonke parzymy i doktadnie szorujemy. Pomidory suszone kroimy w drobniutka
kosteczke. Pokrojone na wiekszg kostke ogdrki wktadamy do garnka. Dodajemy czosnek, sol do smaku, biaty mielony pieprz,
gniazda nasienne ogérkow, kerir, jogurt. Wszystko miksujemy. Dodajemy cze$¢ pokrojonego kopru i ponownie miksujemy.
Dodajemy pokrojone w kosteczke ogérki, przetartg rzodkiewke i reszte koperku, skuszone pomidory i skérke otartg z potowy
limonki. Wszystko delikatnie mieszamy tyzkg. Wktadamy do lodéwki na okoto godziny

WEDZONE PIERSI Z GESI Z PLACUSZKAMI ROSTI | KAPUSTA Z GRANATEM Z MINI PI1ZZAMI Z CUKINII
PRZYGOTUJ: wok, folie aluminiowg, pokrywke, patyczki do szasztykéw, tarke, patelnie, sredniej wielkosci garnek z pokrywka
CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 godziny (nie liczac czasu marynowania miesa) STOPIEN TRUDNOSCI: éredni

SKtADNIKI: marynata -1 tyzka oleju rzepakowego, 2 tyzki sosu sojowego, tyzka suszonej natki pietruszki, 3 zgbki czosnku, tyzeczka
pieprzu czarnego, tyzeczka estragonu, tyzeczka suszonej kolendry, wktad do wedzenia — 2 torebki czarnej herbaty, torebka
herbaty cytrusowej i zielonej, 0,25 szklanki ryzu biatego, tyzeczka cukru, 2 szt ziela angielskiego, 3 gatgzki swiezego
rozmarynu, cytryna placuszki ziemniaczane — 4 sztuki ziemniakow, cebula, natka pietruszki, sol, pieprz, olej rzepakowy,
kapusta — 250 g czerwonej kapusty, cebula, tyzka oleju rzepakowego, tyzka octu balsamicznego, 150 ml bulionu, brgzowy
cukier, 0,5 pomaranczy, 0,5 granatu, sél, pieprz, cukinia, 100 g salami, 10 matych pieczarek, 150 g pomidoréw koktajlowych,
opakowanie mozarelli mini, bazylia, oregano, 200 g rabarbaru, 1 kg truskawek, laska wanilii, cukier do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piersi z gesi myjemy i osuszamy recznikiem papierowym. Skérke nacinamy w kratke. Sktadniki marynaty mieszamy i
nacieramy mieso. Odstawiamy do lodéwki na noc. Wok wyktadamy dwoma warstwami folii aluminiowej. Na dno wrzucamy
herbate, ryz, cukier, skérke otartg z cytryny oraz przyprawy. Budujemy ruszt z patyczkdw od szasztykéw i uktadamy na nim
piers.







Przykrywamy szczelnie pokrywka. Mocno podgrzewamy przez 5 minut. Nastepnie zmniejszamy ogiert do minimum i powoli
wedzimy 45 minut. Wytgczmy ogien i zostawiamy mieso na kolejne 10 minut po czym wyciggamy je i owijamy folig
aluminiowa na 3 minuty. Ziemniaki obieramy i scieramy na tarce na matych oczkach. Odciskamy nadmiar wody, doprawiamy
wedtug uznania solg, pieprzem i natkg z pietruszki i doktadnie mieszamy. Na rozgrzanej patelni formujemy z masy niewielkie
placuszki. Wyktadamy na talerz nakryty recznikiem papierowym. Z kapusty usuwamy gtab i szatkujemy. Na rozgrzanym oleju
szklimy pokrojong w kostke cebule, dorzucamy kapuste, mieszamy i smazymy okoto 10 minut. Dodajemy bulion, sél, pieprz,
przykrywamy pokrywka i dusimy na matym ogniu przez po6t godziny. Kiedy kapusta lekko zmieknie doprawiamy octem
balsamicznym, sokiem z pomaranczy, pestkami granatu i cukrem. Dusimy bez pokrywki az nadmiar ptynu odparuje. Cukinie
myjemy i kroimy na mniej wiecej 1,5 centymetrowe plastry. Pieczarki kroimy i podsmazamy na rumiano. Plastry z cukinii
smarujemy zmiazdzonym czosnkiem. Krotko grillujemy z obu stron. Na tak przygotowane plastry ktadziemy plasterek salami,
kawatki mozarelii i pomidorki koktajlowe. Posypujemy bazylii i oregano. Ponownie ktadziemy na grillu i pieczemy az ser sie
rozpusci. Rabarbar myjemy i obieramy. Kroimy w drobna kostke. Truskawki myjemy i obieramy. Wszystko razem wrzucamy
do garnka i gotujemy okoto % godziny. Laske wanilii kroimy wzdtuz na pét. Do kompotu dodajemy potowe znajdujgcych sie w
jej wnetrzu ziarenek. Po przestudzeniu kompotu, w razie potrzeby dodajemy cukru do smaku.

DOBRE RADY: Pamietaj, iz aby mieso miato lepszy smak powinno marynowac sie cata noc, najlepiej w lodéwce. Zadbaj o to aby
pokrywka idealnie przylegata do woka. Wéwczas mieso bedzie bardziej aromatyczne i szybciej sie uwedzi Jezeli lubisz stodszy
kompot, zamiast dodawac cukier, zmniejsz ilo$¢ rabarbaru!

Wioskie lato
czyli
Galaretka z herbaty z musem truskawkowym na biszkopcie
DESER

FRAGOLA
PRZYGOTUJ: blender
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 2 zielone herbaty, 50 g cukru, tyzeczka zelatyny, 30 ml zimnej przegotowanej wody, sok z ¥ limonki, 250 g truskawek,
200 g sSmietanki 30%, 125 g serka mascarpone, 50 g cukru pudru, sok z limonki do smaku






SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zaparzamy 300 ml naparu z zielonej herbaty. Zelatyne namaczamy w wodzie. Do przygotowanego wczeéniej naparu
dodajemy sok z limonki, cukier oraz namoczong w wodzie zelatyne. Doktadnie mieszamy i odktadamy do wystudzenia.
Truskawki miksujemy. Smietanke ubijamy i taczymy z serkiem mascarpone oraz cukrem pudrem. Dodajemy zmiksowane
truskawki i sok z limonki do smaku. Na dno pucharka uktadamy ok 50 gram swiezych truskawek. Zalewamy je wystudzona
galaretka. Czekamy az stezeje. Na galaretke wyktadamy czes¢ musu truskawkowego. W srodek dajemy biszkopta i pozostatg
cze$¢ musu. Catos¢ dekorujemy truskawkami i plastrami limonki i wstawiamy do lodéwki na okoto 40 minut.

Warzywna mozaika na solidnej podbudowie
czyli
Bruschetta z oliwkami i mozarellg

Do tego woda mineralna z ogérkiem mietg i limonka
KOLACIA

BRUSCHETTA Z OLIWKAMI | MOZARELLA
PRZYGOTUVJ: blender, opiekacz - grill
CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 minut STOPIEN TRUDNOSCI: fatwy

SKtADNIKI: 300 g pomidoréw kisciowych, 2 zgbki czosnku, $wieza bazylia, 100 g zielonych oliwek, 1 ser mozarella, 2 sztuki
ciabatty, bakfazan, szalotka, szynka parmenska, oliwa z oliwek sél, pieprz, cytryna, musztarda, midd, oliwa z oliwek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sparzone pomidory kroimy w kostke a nastepnie obieramy ze skérki. Kroimy na éwiartki usuwajac przy tym gniazda nasienne.
Wyczyszczone pomidory kroimy w kostke. Czosnek kroimy w cienkie plastry i przektadamy do miski z pomidorami. Catos¢
polewamy odrobing oliwy. Posiekane grubo liscie bazylii dodajemy do pomidordw. Oliwki kroimy w plastry a mozarelle w
drobng kostke. Doprawiamy solg i pieprzem. Bakfazana kroimy w plastry. Opiekamy na grillu. Zostawiamy do przestudzenia a
nastepnie kroimy w kostke i wraz z pokrojong szalotkg dodajemy do reszty. Ciabatte kroimy wzdtuz na trzy czes$ci. Kazdaz
czesci opiekamy delikatnie na grillu. Czosnek wcieramy w grzanki. Na wierzch uktadamy satatke, ktérg przykrywamy plastrem
szynki parmenskiej
DOBRE RADY: Bruschette mozna jes¢ w wersji sktadajgcej sie z kilku grzanek, badz jedne;j.







WODA MINERALNA ZE SWIEZA MIETA, OGORKIEM | LIMONKA

PRZYGOTUJ: dzbanek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 1,5 litra wody mineralnej niegazowanej, Swiezy ogérek, swieza mieta, limonka, kostki lodu
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do dzbanka nalej wode mineralng. Ogorka obierz i pokrdj w plastry. Miete umyj. Limonke sparz i wyszoruj a nastepnie pokrgj
w cieniutkie plasterki. Kilka plastrow ogdrka i limonki oraz kilka listkdw miety wrzu¢ do wody. Mozna dodac¢ kostki lodu.

DOBRE RADY: Tak przygotowana woda orzezwia i dodaje energii. Pamietaj aby wypija¢ okoto litra — 1,5 litra dziennie.

Dla kazdego cos zdrowego
czyli
Frytki z warzyw z sezamowym dipem
lub

Kolorowe koreczki z czapeczka z pomidora i nektarynka
PRZEKASKI

FRYTKI Z WARZYW Z SEZAMOWYM DIPEM
PRZYGOTUVJ: blaszke do pieczenia, papier do pieczenia, mozdzierz
CZAS PRZYGOTOWANIA: 50 minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 300 g burakdéw, 300 g pasternaku, 300 g batatow, suszony tymianek, 1-2 tyzeczki ostrej mielonej papryki, sél morka,
tyzeczka oliwy z oliwek, 3 tyzeczki sezamu, 1-2 tyzeczek sosu sojowego, 200 g jogurtu naturalnego, sél morska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Warzywa obieramy i kroimy w stupki o grubosci okoto 1 cm. Buraki i pasternak mieszamy z potowg tymianku, paprykii oliwy,
doprawiamy solg i rozktadamy na blaszce. Pieczemy w piekarniku przez 20 min w temperaturze 200 stopni Celsjusza. Batat
przyprawiamy pozostatymi przyprawami i odstawiamy na bok. Sezam prazymy na patelni az zacznie wydawac z siebie
zapach. Studzimy go a nastepnie rozcieramy w mozdzierzu ze szczyptg soli morskiej. Po 10 minutach warzywa delikatnie
przewracamy na blaszce, dodajemy batat i pieczemy w tej samej temperaturze przez okoto 10 min. ponownie obracamy i
pieczemy przez kolejne 10 minut az uzyskaja lekko brazowy kolor. Smietane mieszamy z sezamem, doprawiamy sosem
sojowym.




KOLOROWE KORECZKI Z CZAPECZKA Z POMIDORA | NEKTARYNKA

PRZYGOTUYJ: patyczki do szasztykow lub wykataczki

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15minut STOPIEN TRUDNOSCI: tatwy

SKtADNIKI: 2 kromki ciemnego chleba, 2 tyzeczki serka twarogowego, 2 liscie sataty, % papryki zéttej, % papryki czerwonej plaster
szynki, 2 pomidorki koktajlowe, nektarynka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Chleb smarujemy twarozkiem a nastepnie wykrawamy wybrany przez siebie ksztatt (gwiazdka, kétko itp.). Budujemy wieze z
przygotowanych przez siebie warzyw, szynki i nektarynki. Wszystko przebijamy patyczkiem do szasztykow. Na koncu

naktadamy czapeczke z potowy pomidorka koktajlowego.

SMACZNEGO






