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FESTIWAL SMAKÓW 
MENU

Menu przygotowane przez nas charakteryzuje się różnorodnością smaków, kolorów i faktur różnych potraw. W doborze
składników kierowaliśmy się piramidą żywienia, która gwarantuje nam zdrowie i dobre samopoczucie. Warto tu nadmienić,
iż oprócz zbilansowanej diety nie można zapominać przede wszystkim o aktywności fizycznej!! Wracając do sposobu
odżywiania się, wbrew powszechnym poglądom nie powinniśmy się głodzić. Normą jest spożywanie 4-5 posiłków dziennie w
3-4 godzinnym odstępie czasowym. Podstawą zdrowego, zbilansowanego żywienia są warzywa. Ta grupa produktów nie jest
zbyt lubiana, zwłaszcza przez dzieci i młodzież. W naszym menu staraliśmy się pokazać warzywa z innej strony, w różnych
odsłonach, często jako zamienniki znanych i lubianych fast-foodów. Dodatkowo staraliśmy się „przemycić” warzywa do
niemal każdego posiłku. Oprócz zdrowych i bogatych w witaminy warzyw, w naszym jadłospisie znalazły się także owoce, na
których bazowały koktajle i deser. Staraliśmy się także bazować na produktach wieloziarnistych, nieprzetworzonych. Jeżeli
pieczywo to ciemne, bądź wieloziarniste. Ograniczaliśmy tłuszcze do minimum częściej coś grillując, czy wędząc zamiast
smażyć. A jeżeli już smażyć to w minimalnej ilości tłuszczu roślinnego – zamiast zwierzęcego. Baczną uwagę zwracaliśmy na
wybór rodzaju nabiału. Wybieraliśmy te rodzaje, które z reguły zawierały mniejszą zawartość tłuszczu. Nabiał jest również
istotnym składnikiem zbilansowanej diety. Nie każdy jednak lubi pić mleko, czy zupę mleczną, dlatego też staraliśmy się
wzbogacać nasze potrawy różnego rodzaju serami, jogurtami, czy kefirem. Staraliśmy się aby przygotowane przez nas
potrawy nie tylko ładnie wyglądały, były zdrowe ale też smakowały wyśmienicie. Często sięgaliśmy po różnego rodzaju
przyprawy i zioła świeże, bądź suszone starając się tym samym zminimalizować zawartość soli w określonym daniu. Na obiad
wybraliśmy białe mięso z gęsi , które uwędziliśmy, co wydaje nam się bardzo ciekawym sposobem przygotowania drobiu. Na
własnej skórze przekonaliśmy się, iż jest to możliwe w warunkach domowych i stanowi całkiem niezłą zabawę! Oprócz
posiłków innym, ważnym składnikiem naszej diety są płyny. Zachęcamy do picia niegazowanej wody mineralnej. Pamiętajmy,
iż codzienna norma przyjmowanych płynów to 1,5 litra. Podczas planowania menu i wspólnych rozmów o zdrowym
żywieniu wszyscy zgodziliśmy się, że u podstaw zdrowego żywienia są zdrowe produkty kupowane u gospodarza, bądź
zrywane z przydomowego ogródka. Należy być także świadomym konsumentem, który czyta etykiety, interesuje się
producentem określonych produktów oraz ich składem.

KULISY FESTIWALU SMAKÓW CZYLI JAK POSTAWAŁO MENU – KROK PO KROKU

Nasza przygoda z gotowaniem zaczęła się od burzy mózgu. Co przygotować? Dlaczego akurat to? Musimy przyznać, iż wybór
dań nie był prosty i doprowadził do wielu konfliktów. Podczas wspólnych prac, szybko wyłoniły się dwie liderki Ola i Paulina,



FESTIWAL SMAKÓW 
MENU

Które nadawały tonu wszystkim pracom. Gdy powstał zarys menu – należało sporządzić listę zakupów. Wszyscy byliśmy zaskoczeni
jej obszernością! Część warzyw i owoców zdobyliśmy od pana rolnika, który regularnie dostarcza towar do naszego domu.
Resztę rzeczy kupiliśmy w sklepie starając się być świadomym konsumentem. Zakupy sprawiły nam wiele frajdy i były okazją
do żartów i psikusów . Pomimo luźnej atmosfery misja powiodła się sukcesem, gdyż nie zapomnieliśmy o niczym z naszej
listy. Gdy zakupy - zrobione pora wziąć się za gotowanie! Wybierając menu staraliśmy się aby były to potrawy stosunkowo
łatwe w przygotowaniu z dostępnych produktów tak aby można było do nich wrócić w naszym dorosłym życiu. Chcieliśmy
aby nasze menu było zdrowe i takie swojskie, które opierałoby się po części na znanych nam smakach a po części
wprowadzało odrobinę nowości. Przygotowaliśmy menu dla wszystkich. Podane przepisy, oprócz koktajli są przewidziane na
4 porcje. W projekt zaangażowało się dziesięcioro wychowanków i dwóch opiekunów. Część młodzieży była odpowiedzialna
za dobór przepisów i wybór potraw, część za zakupy oraz część za wykonanie i podanie potraw. Kosztowali wszyscy. Czas
spędzony na gotowaniu był dla nas niezłą lekcją. Nie dość, że przekonaliśmy się, że gotowanie zbliża to jeszcze zmuszono nas
niejako do zastanowienia się nad tym co jemy i co kupujemy w sklepie. Niemałym zaskoczeniem był fakt, że tak naprawdę
każdy z nas ma inny smak i to co pyszna dla mnie, dla kolegi czy koleżanki może okazać się nie do przyjęcia!

Nasze menu składa się z pięciu głównych dań. Dużą wagę przyłożyliśmy do śniadania i II śniadania starając się aby było
urozmaicone i zachęcające do zjedzenia, pożywne i dające energię. Na co dzień my jako młodzież dość często unikamy
właśnie śniadań, czy II śniadania a to poważny błąd! Dlatego też staraliśmy się pokazać zwykłe potrawy z innej strony.
Ponadto z naszej burzy mózgów wynikało, iż często podjadamy między posiłkami i te nasze przekąski nie są do końca zdrowe,
dlatego też chcieliśmy pokazać, iż można coś „schrupać” a nie koniecznie musi to być chips, czy klasyczna frytka. W związku
z tym, iż nasz festiwal smaków powstawał w lecie staraliśmy się wykorzystać bogactwo smaków i kolorów warzyw, owoców,
jakie daje nam ta pora roku i stad też pomysł na zupę, która idealnie pasuje na ciepłe wakacyjne dni.
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FESTIWAL SMAKÓW 
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ŚNIADANIE
Poranny zastrzyk energii

czyli

Jajka zapiekane w szynce z grzanką oraz 

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

II ŚNIADANIE 
Kolorowy zawrót głowy

lub  owocowe szaleństwo 
czyli

Sałatka z burakami z chipsami z jarmużu z kozim serem i granatem

lub

trzy rodzaje koktajli do wyboru 

OBIAD 
Ciepło – zimno 

Zimno – ciepło 
czyli

Chłodnik ogórkowy z prażonymi migdałami

Wędzone piersi z gęsi z placuszkami rosti i kapustą z granatem 
oraz mini pizzami z cukinii a do tego domowy kompot z 

rabarbaru i truskawek

DESER
Włoskie lato 

czyli 

Galaretka z herbaty z musem truskawkowym na biszkopcie

PRZEKĄSKI

Dla każdego coś zdrowego 
czyli 

Frytki z warzyw z sezamowym dipem

lub 

Kolorowe koreczki z czapeczką z pomidora i nektarynką 

KOLACJA 
Warzywna mozaika na solidnej podbudowie 

czyli 

Bruschetta z oliwkami i mozarellą

Do tego woda mineralna z ogórkiem miętą i limonką 



Poranny zastrzyk energii
czyli

Jajka zapiekane w szynce z grzanką oraz 
placuszkami z marchwi z sosem serowym a do tego miętowa ICE Tea

ŚNIADANIE

JAJKA ZAPIEKANE W SZYNCE Z GRZANKĄ

PRZYGOTUJ

foremkę no wypiekania muffinek, toster, bądź patelnię  grilową, pędzelek do smarowania wgłębień w blaszce, foremka 
gwiazdka do ciasteczek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI:  łatwy 

SKŁADNIKI: 6 jajek, 6 plastrów szynki,  6 suszonych pomidorów , suszone zioła prowansalskie, sól, pieprz, łyżeczka oliwy z oliwek, 
kiełki rzodkiewki , kromka ciemnego pieczywa

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Za pomocą pędzelka smarujemy oliwą z oliwek foremkę na muffiny. Do środka układamy plaster szynki tak aby przykrywał 
dno i boki foremki. Suszone pomidory kroimi w drobną kosteczkę i wrzucamy na plaster szynki. Wbijamy jajko, które 
przyprawiamy szczyptą soli, pieprzu i odrobiną ziół prowansalskich. Wkładamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury 
200 stopni Celsjusza i zapiekamy przez 15 min. po wyciągnięciu blaszki, jajko wyciągamy na talerzyk Wierzch oprószamy 
kiełkami rzodkiewki.  

z kromki ciemnego pieczywa za pomocą foremki wyciskamy dowolny kształt np. gwiazdki, którą następnie  przypiekamy w 
tosterze, bądź na patelni grillowej 

DOBRE RADY: Szynkę przy wkładaniu do blaszek można naciąć wówczas łatwiej przyjmie kształt blaszki, uważaj  na czas 
zapiekania. Skróć go jeżeli wolisz jajka płynniejsze

PLACUSZKI Z MARCHWI  Z SOSEM SEROWYM

PRZYGOTUJ

patelnie, patyczka do szaszłyków, dużą miskę, mikser 

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI:  1 jajko, 1 szkl maślanki 1,5%, 1 szkl mleka, 1 ½ szkl startej marchewki, 2 szklanki maki, szczypta soli, łyżeczka proszku 
do pieczenia, 2 łyżki cynamonu, 3 łyżeczki cukru , łyżka oleju, 100 g twarożku, 3 łyżki cukru pudru, 2 łyżki mleka, truskawki do
dekoracji 
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SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

mąkę, sól, sodę oraz proszek do pieczenia mieszamy w dużej misce. Dodajemy cukier i cynamon. Następnie dodajemy 
maślankę, mleko, jajko oraz olej. Całość mieszamy mikserem do połączenia się składników. Na końcu dodajemy start ą 
marchew i mieszamy. Rozgrzewamy patelnię i smarujemy ją odrobiną oleju. Smażymy niewielkie placuszki . Gdy zaczną się 
rumienić przekładamy je na drugą stronę. W miseczce mieszamy ze sobą twarożek, cukier puder oraz mleko. Usmażone 
placuszki polewamy sosem, nadziewamy na patyczek od szaszłyka i dekorujemy truskawkami 

DOBRE RADY: Jeżeli sos wyjdzie zbyt gęsty można dodać trochę mleka 

MIĘTOWA ICE TEA

PRZYGOTUJ:  Nieduży garnek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: herbata miętowa liściasta, 4 gałązki świeżej mięty, plasterek limonki, kostki lodu 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

W niedużym garnku zaparz herbatę miętową. Przykryj garnuszek i odstaw na 5-7 min. pod koniec zaparzania dodaj liście 
świeżej mięty.  Wystudzoną herbatę przelej do szklanki. Dodaj plaster limonki i kilka świeżych listków mięty oraz kostki lodu
według uznania 

Kolorowy zawrót głowy

lub  owocowe szaleństwo 
czyli

Sałatka z burakami z chipsami z jarmużu z kozim serem i granatem

lub trzy rodzaje koktajli do wyboru
II ŚNIADANIE 
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SAŁATKA Z BURAKÓW Z CHIPSAMI Z JARMUŻU Z KOZIM SEREM I GRANATEM 

PRZYGOTUJ: moździerz, folię aluminiową

CZAS PRZYGOTOWANIA:  1,5 godziny  STOPIEŃ TRUDNOSCI : łatwy 

SKŁADNIKI: 3 średniej wielkości buraki, ½ czerwonej cebuli, 50 gram koziego sera, ziarna z połowy granatu, 10 gram jarmużu, 
łyżeczka oleju, sól do smaku, ½ ząbka czosnku, ¼ łyżeczki soli morskiej, łyżeczka musztardy gruboziarnistej, 2 łyżeczki miodu, 
łyżeczka oliwy 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:  

dokładnie myjemy jarmuż, odsączamy go i kładziemy na papierowym ręczniku do całkowitego wyschnięcia. Gdy będzie już 
suchy, dzielimy go na mniejsze kawałki, pozbywamy się twardych części (np. Łodyg). Tak przygotowany jarmuż wrzucamy do 
miski, zalewamy oliwą. Następnie przekładamy go a blaszkę wyłożoną papierem do pieczenia, posypujemy solą. Wstawiamy 
do piekarnika nagrzanego do 150 stopni Celsjusza z włączoną funkcją termoobiegu i pieczemy około 12 minut. Buraki 
myjemy. Owijamy je folią aluminiową i wkładamy do piekarnika nagrzanego do 150 stopni Celsjusza na około godzinę. 
Upieczone buraki kroimy w cienkie talarki i układamy na talerzu. Cebulę kroimy w piórka i kładziemy na burakach. Dodajemy 
pokrojony w kotkę ser kopzi. Całość posypujemy granatem i chipsam z jarmużu. Do moździerza wsypujemy sól morską i 
czosnek. Rozcieramy na papkę. Stopniowo dodajemy musztardę i miód. Energicznie ucieramy dodając stopniowo oliwę. Na 
koniec doprawiamy sokiem z cytryny. Tak przygotowanym sosem polewamy sałatkę. 

DOBRE RADY:  aby zaoszczędzić czas, do piekarnika można jednocześnie włożyć buraki i jarmuż. Pamiętajcie żeby jarmuż wyjąć po 
10 do 12 minut!

KOKTAJL ORZEŹWIAJĄCY Z MANGO

PRZYGOTUJ: blender

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 0,5 sztuki mango, 0,5 szklanki jogurtu naturalnego, 0,5 szklanki mleka, łyżka syropu klonowego, 0,5 cytryny, świeża 
mięta, pistacje do dekroacji

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Mango obieramy i kroimy. Wyciskamy sok z połowy cytryny. Do naczynia wlewamy jogurt, mleko, mango i syrop klonowy. 
Dodajemy miętę i sok z cytryny. Całość miksujemy na gładką masę. Przelewamy do szklanki, dekorujemy mięta i posiekanymi 
pistacjami 



.
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KOKTAJL Z ZIELONĄ GRUSZKĄ

PRZYGOTUJ: blender

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: gruszka, 0,5 awokado, 0,5 szklanki mleka sojowego, 1 łyżka  syropu klonowego, 1 łyżka płatków owsianych górskich, 
garść jarmużu, maliny do dekoracji

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Gruszkę dokładnie myjemy i pozbawiamy gniazd nasiennych, kroimy na mniejsze kawałki. Jarmuż myjemy i oddzielamy od 
twardych części. Awokado przekrajamy na pół i oddzielamy od reszty., kroimy na mniejsze kawałki. Do naczynia wlewamy 
wszystkie składniki i dokładnie miksujemy . Przelewamy do szklanki i dekorujemy malinami. 

KOKTAJL Z ORZECHOWO - CZEKOLADOWY

PRZYGOTUJ: blender

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 1 łyżka masła orzechowego, banan, 0,5 szklanki mleka ryżowego, 0,5 łyżeczki cynamonu, 1 łyżka nasion chia, 1 łyżka 
kakao, jeżyny do dekoracji 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Obieramy banana i kroimy go na mniejsze kawałki. Wszystkie składniki wrzucamy do blendera i miksujemy na jednolitą 
masę. Koktajl przelewamy do szklanki i dekorujemy jeżynami. 

Ciepło – zimno

Zimno - ciepło
czyli

Chłodnik ogórkowy z prażonymi migdałami

Wędzone piersi z gęsi z placuszkami rosti i kapustą z granatem oraz mini pizzami z cukinii a do tego domowy kompot z rabarbaru i
truskawek
OBIAD
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CHŁODNIK OGÓRKOWY Z PRAŻONYMI MIGDAŁAMI 

PRZYGOTUJ: blender, ręcznik papierowy, blachę i papier do pieczenia, grill

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut (nie licząc czasu chłodzenia)   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 1 kg świeżych ogórków, 200 g płatków migdałowych, 1 litr kefiru, 5-6 łyżek gęstego jogurtu typu greckiego, 2 ząbki 
czosnku, limonka, 60 g koperku, 2 pęczki rzodkiewki, 150 g suszonych pomidorów , biały mielony pieprz

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Płatki migdałowe rozsypujemy na blaszce przykrytej papierem do pieczenia. Prażymy w piekarniku rozgrzanym do 
temperatury 180 stopni Celsjusza na złoty kolor. Ogórki obieramy ze skórki. Z 1/3 wybieramy gniazda nasienne i kroimy w 
drobna kosteczkę. 2/3 pozostałych ogórków kroimy w grubszą kostkę. Koperek myjemy i drobno kroimy. Rzodkiewkę myjemy 
i ścieramy na tarce z grubszymi oczkami.  Limonkę parzymy i dokładnie szorujemy. Pomidory suszone kroimy w drobniutka 
kosteczkę. Pokrojone na większą kostkę ogórki wkładamy do garnka. Dodajemy czosnek, sól do smaku, biały mielony pieprz, 
gniazda nasienne ogórków, kerir, jogurt. Wszystko miksujemy. Dodajemy część pokrojonego kopru i ponownie miksujemy. 
Dodajemy pokrojone w kosteczkę ogórki, przetartą rzodkiewkę  i resztę koperku, skuszone pomidory i skórkę otartą z połowy 
limonki. Wszystko delikatnie mieszamy łyżką. Wkładamy do lodówki na około godziny

WĘDZONE PIERSI Z GĘSI Z PLACUSZKAMI ROSTI I KAPUSTĄ Z GRANATEM Z MINI PIZZAMI Z CUKINII 

PRZYGOTUJ: wok, folię aluminiową, pokrywkę, patyczki do szaszłyków, tarkę, patelnię, średniej wielkości garnek z pokrywką 

CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 godziny (nie licząc czasu marynowania mięsa)   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: średni 

SKŁADNIKI:  marynata -1 łyżka oleju rzepakowego, 2 łyżki sosu sojowego, łyżka suszonej natki pietruszki, 3 ząbki czosnku, łyżeczka 
pieprzu czarnego, łyżeczka estragonu, łyżeczka suszonej kolendry, wkład do wędzenia – 2 torebki czarnej herbaty, torebka 
herbaty cytrusowej i zielonej, 0,25 szklanki ryżu białego, łyżeczka cukru, 2 szt ziela angielskiego, 3 gałązki świeżego 
rozmarynu, cytryna placuszki ziemniaczane – 4 sztuki ziemniaków, cebula, natka pietruszki, sól, pieprz, olej rzepakowy, 
kapusta – 250 g czerwonej kapusty, cebula, łyżka oleju rzepakowego, łyżka octu balsamicznego, 150 ml bulionu, brązowy 
cukier, 0,5 pomarańczy, 0,5 granatu, sól, pieprz, cukinia, 100 g salami, 10 małych pieczarek, 150 g pomidorów koktajlowych, 
opakowanie mozarelli mini, bazylia, oregano, 200 g rabarbaru, 1 kg truskawek, laska wanilii, cukier do smaku

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Piersi z gęsi myjemy i osuszamy ręcznikiem papierowym. Skórkę nacinamy w kratkę. Składniki marynaty mieszamy i 
nacieramy mięso. Odstawiamy do lodówki na noc.  Wok wykładamy dwoma warstwami folii aluminiowej. Na dno wrzucamy 
herbatę, ryż, cukier, skórkę otartą z cytryny oraz przyprawy. Budujemy ruszt z patyczków od szaszłyków i układamy na nim 
pierś. 
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Przykrywamy szczelnie pokrywką. Mocno podgrzewamy przez 5 minut. Następnie zmniejszamy ogień do minimum i powoli 
wędzimy 45 minut. Wyłączmy ogień i zostawiamy mięso na kolejne 10 minut po czym wyciągamy je i owijamy folią 
aluminiową na 3 minuty. Ziemniaki obieramy i ścieramy na tarce na małych oczkach. Odciskamy nadmiar wody, doprawiamy 
według uznania solą, pieprzem i natką z pietruszki i dokładnie mieszamy. Na rozgrzanej patelni formujemy z masy niewielkie 
placuszki. Wykładamy na talerz nakryty ręcznikiem papierowym. Z kapusty usuwamy głąb i szatkujemy. Na rozgrzanym oleju 
szklimy pokrojoną w kostkę cebulę, dorzucamy kapustę, mieszamy i smażymy około 10 minut. Dodajemy bulion, sól, pieprz, 
przykrywamy  pokrywką i dusimy na małym ogniu przez pół godziny. Kiedy kapusta lekko zmięknie doprawiamy octem 
balsamicznym, sokiem z pomarańczy, pestkami granatu i cukrem. Dusimy bez pokrywki aż nadmiar płynu odparuje.  Cukinie 
myjemy i kroimy na mniej więcej 1,5 centymetrowe plastry. Pieczarki kroimy i podsmażamy na rumiano. Plastry z cukinii 
smarujemy zmiażdżonym czosnkiem. Krótko grillujemy z obu stron. Na tak przygotowane plastry kładziemy plasterek salami, 
kawałki mozarelii i pomidorki koktajlowe. Posypujemy bazylii i oregano. Ponownie kładziemy na grillu i pieczemy aż ser się 
rozpuści.  Rabarbar myjemy i obieramy. Kroimy w drobna kostkę. Truskawki myjemy i obieramy. Wszystko razem wrzucamy 
do garnka i gotujemy około ½ godziny. Laskę wanilii kroimy wzdłuż na pół. Do kompotu dodajemy połowę znajdujących się w 
jej wnętrzu ziarenek. Po przestudzeniu kompotu, w razie potrzeby dodajemy cukru do smaku. 

DOBRE RADY: Pamiętaj, iż aby mięso miało lepszy smak powinno marynować się cała noc, najlepiej w lodówce. Zadbaj o to aby 
pokrywka idealnie przylegała do woka. Wówczas mięso będzie bardziej aromatyczne i szybciej się uwędzi Jeżeli lubisz słodszy 
kompot, zamiast dodawać cukier, zmniejsz ilość rabarbaru!

Włoskie lato
czyli

Galaretka z herbaty z musem truskawkowym na biszkopcie
DESER

FRAGOLA

PRZYGOTUJ: blender

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 2 zielone herbaty, 50 g cukru, łyżeczka żelatyny, 30 ml zimnej przegotowanej wody, sok z ½ limonki, 250 g truskawek, 
200 g śmietanki 30%, 125 g serka mascarpone, 50 g cukru pudru, sok z limonki do smaku



.



.

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Zaparzamy 300 ml naparu z zielonej herbaty. Żelatynę namaczamy w wodzie. Do przygotowanego wcześniej naparu 
dodajemy sok z limonki, cukier oraz namoczoną w wodzie żelatynę. Dokładnie mieszamy i odkładamy do wystudzenia. 
Truskawki miksujemy. Śmietankę ubijamy i łączymy z serkiem mascarpone oraz cukrem pudrem. Dodajemy zmiksowane 
truskawki i sok z limonki do smaku. Na dno pucharka układamy  ok 50 gram świeżych truskawek. Zalewamy je wystudzona 
galaretka. Czekamy aż stężeje. Na galaretkę wykładamy część musu truskawkowego. W środek dajemy biszkopta i pozostałą 
część musu. Całość dekorujemy truskawkami i plastrami limonki i wstawiamy do lodówki na około 40 minut. 

Warzywna mozaika na solidnej podbudowie 
czyli

Bruschetta z oliwkami i mozarellą

Do tego woda mineralna z ogórkiem miętą i limonką 
KOLACJA

BRUSCHETTA Z OLIWKAMI I MOZARELLĄ

PRZYGOTUJ: blender, opiekacz - grill

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 300 g pomidorów kiściowych, 2 ząbki czosnku, świeża bazylia, 100 g zielonych oliwek, 1 ser mozarella, 2 sztuki 
ciabatty, bakłażan, szalotka, szynka parmeńska, oliwa z oliwek sól, pieprz, cytryna, musztarda, miód, oliwa z oliwek 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Sparzone pomidory kroimy w kostkę a następnie obieramy ze skórki. Kroimy na ćwiartki usuwając przy tym gniazda nasienne. 
Wyczyszczone pomidory kroimy  w kostkę. Czosnek kroimy w cienkie plastry i przekładamy do miski z pomidorami. Całość 
polewamy odrobiną oliwy. Posiekane grubo liście bazylii dodajemy do pomidorów. Oliwki kroimy w plastry a mozarellę w 
drobną kostkę. Doprawiamy solą i pieprzem. Bakłażana kroimy w plastry. Opiekamy na grillu. Zostawiamy do przestudzenia a 
następnie kroimy w kostkę i wraz z pokrojoną szalotką dodajemy do reszty. Ciabattę kroimy wzdłuż na trzy części.  Każdą z 
części opiekamy delikatnie na grillu. Czosnek wcieramy w grzanki. Na wierzch układamy sałatkę, którą przykrywamy plastrem 
szynki parmeńskiej

DOBRE RADY:  Bruschettę można jeść w wersji składającej się z kilku grzanek, bądź jednej. 



.
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WODA MINERALNA ZE ŚWIEŻĄ MIĘTĄ, OGÓRKIEM I LIMONKĄ 

PRZYGOTUJ: dzbanek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 1,5 litra wody mineralnej niegazowanej, świeży ogórek, świeża mięta, limonka, kostki lodu

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Do dzbanka nalej wodę mineralną. Ogórka obierz i pokrój w plastry. Miętę umyj. Limonkę sparz i wyszoruj a nastepnie pokrój 
w cieniutkie plasterki. Kilka plastrów ogórka i limonki oraz kilka listków mięty wrzuć do wody. Można dodać kostki lodu. 

DOBRE RADY:  Tak przygotowana woda orzeźwia i dodaje energii. Pamiętaj aby wypijać około litra – 1,5 litra dziennie. 

Dla każdego coś zdrowego 
czyli 

Frytki z warzyw z sezamowym dipem

lub 

Kolorowe koreczki z czapeczką z pomidora i nektarynką 
PRZEKĄSKI 

FRYTKI Z WARZYW Z SEZAMOWYM DIPEM 

PRZYGOTUJ: blaszkę do pieczenia, papier do pieczenia, moździerz 

CZAS PRZYGOTOWANIA: 50 minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 300 g buraków, 300 g pasternaku, 300 g batatów, suszony tymianek, 1-2 łyżeczki ostrej mielonej papryki, sól morka, 
łyżeczka oliwy z oliwek, 3 łyżeczki sezamu, 1-2 łyżeczek sosu sojowego, 200 g jogurtu naturalnego, sól morska

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Warzywa obieramy i kroimy w słupki o grubości około 1 cm. Buraki i pasternak mieszamy z połową tymianku, papryki i oliwy, 
doprawiamy solą  i rozkładamy na blaszce. Pieczemy w piekarniku przez 20 min w temperaturze 200 stopni Celsjusza. Batat 
przyprawiamy pozostałymi przyprawami i odstawiamy na bok. Sezam prażymy na patelni aż zacznie wydawać  z siebie 
zapach. Studzimy go a następnie  rozcieramy w moździerzu ze szczyptą soli morskiej. Po 10 minutach warzywa delikatnie 
przewracamy na blaszce, dodajemy batat i pieczemy w tej samej temperaturze przez około 10 min. ponownie obracamy i 
pieczemy przez kolejne 10 minut aż uzyskają lekko brązowy kolor. Śmietanę mieszamy z sezamem, doprawiamy sosem 
sojowym. 



.

KOLOROWE KORECZKI Z CZAPECZKĄ Z POMIDORA I NEKTARYNKĄ 

PRZYGOTUJ: patyczki do szaszłyków lub wykałaczki  

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15minut   STOPIEŃ TRUDNOŚCI: łatwy 

SKŁADNIKI: 2 kromki ciemnego chleba, 2 łyżeczki serka twarogowego, 2 liście sałaty, ¼ papryki żółtej, ¼ papryki czerwonej plaster 
szynki, 2 pomidorki koktajlowe, nektarynka

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

Chleb smarujemy twarożkiem a następnie wykrawamy wybrany przez siebie kształt (gwiazdka, kółko itp.). Budujemy wieżę z 
przygotowanych przez siebie warzyw, szynki i nektarynki. Wszystko przebijamy patyczkiem do szaszłyków. Na końcu 
nakładamy czapeczkę z połowy pomidorka koktajlowego. 

SMACZNEGO
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