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Nasze MENU obejmuje:

1. Śniadanie - Kasza jaglana z migdałami i sezamem.

2. Drugie śniadanie - Ciastka z płatków owsianych.

3. Obiad- Kotlety z marchwi.

4. Deser - Brownie z kaszy jaglanej.

5. Kolacja - Torciki z warzyw z sosem bazyliowym.

To proste i smaczne, do dzieła!



ŚNIADANIE

KASZA JAGLANA Z MIGDAŁAMI I SEZAMEM

Stopień trudności: łatwe
Przygotowania z gotowaniem: ok. 35 min.
Dla kogo?: wegetarianie, osoby z nietolerancją laktozy i glutenu

Składniki:
100 g kaszy jaglanej
1 szklanka soku jabłkowego bez cukru
¼  szklanki migdałów w płatkach
¼ szklanki nasion chia tzw. „szałwi hiszpańskiej”
¼ szklanki sezamu
½ łyżeczki cynamonu cejlońskiego
2 brzoskwinie lub nektarynki
1 jabłko
szczypta soli

Sposób przygotowania:
Przepłucz kaszę 2 razy pod bieżącą wodą.
Ugotuj kaszę  w lekko osolonej wodzie z dodatkiem soku.
Zetrzyj jabłko ze skórką  na tarce i pokrój brzoskwinie/nektarynki w drobną 
kostkę.
Podpraż sezam na suchej patelni.
5 minut przed końcem gotowania dodaj potarte jabłko i 
brzoskwinie/nektarynki oraz pozostałe składniki.
Pozostaw kaszę do ostudzenia.



Gotowa kasza jaglana z migdałami i sezamem

Lekcja instruktażowa



DRUGIE ŚNIADANIE

CIASTKA Z PŁATKÓW OWSIANYCH

Stopień trudności: łatwe,
Czas przygotowania masy: ok. 10 min.
Czas studzenia masy: 20 min.
Czas formowania: 10 min.
Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby z nietolerancją laktozy i glutenu

Składniki:
5 łyżek oleju kokosowego nierafinowanego
150 ml mleka bez laktozy
3 szklanki płatków owsianych bez glutenu
5 łyżek karobu
stewia lub ksylitol : 1,5 – 2 łyżki

Sposób przygotowania:
Do garnka wlać mleko i olej kokosowy a następnie zagotować.
Dodać 3 szklanki płatków owsianych i mieszać aż do wrzenia.
Zdjąć garnek z gazu.
Dodać karob i stewię do garnka i dobrze wymieszać.
Przygotować blachę do pieczenia lub talerz, wyłożyć papierem do pieczenia.
Wykładać łyżką masę na papier i formować małe kulki.
Po upieczeniu i ostygnięciu wstawić do lodówki na 30 minut do całkowitego 
schłodzenia.



Formowanie kulek

Ciastka lubią towarzystwo świeżych malin



OBIAD

KOTLETY Z MARCHWI

Stopień trudności: łatwe
Czas przygotowania: 15 min.
Czas smażenia: 10 min.
Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby z nietolerancją laktozy i glutenu

Składniki:
3 marchewki
½ pęczka szczypiorku
1 mała cebula
1 ząbek czosnku
½ szklanki płatków kukurydzianych
pestki słonecznika, płatki migdałów, żurawina - po 1 łyżce
2 jajka od kury z „wolnego wybiegu” lub „zielononóżki”
3 łyżki mąki ziemniaczanej
przyprawy: sól, pieprz, kurkuma, rozmaryn
50 g kiełków do smażenia tzw. stir fry
olej kokosowy nierafinowany - do smażenia

Sposób przygotowania:
Marchew zatrzeć na tarce o dużych oczkach.
Pokroić szczypior i cebulę.
Przecisnąć czosnek przez praskę.
Rozwałkować płatki kukurydziane.
Wymieszać marchew, cebulę, szczypior, dodać jajka, mąkę, słonecznik, 
migdały, żurawinę i doprawić.
Smażyć niewielkie kotleciki na patelni.
Podsmażyć na patelni kiełki, doprawić solą i pieprzem.



Cebula, szczypiorek i czosnek idą pod nóż

Wysmażone kotleciki podajemy z kiełkami



DESER

BROWNIE Z KASZY JAGLANEJ

Stopień trudności: łatwe
Czas przygotowania ze studzeniem: 40 min
Czas pieczenia: ok.50 min
Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby z nietolerancją laktozy i glutenu

Składniki:
szklanka suchej kaszy jaglanej
½ szklanka jogurtu naturalnego bez laktozy
½ szklanki stewii lub ksylitolu
3 jajka z wolnego chowu
60 ml oleju kokosowego nierafinowanego
800 ml mleka bez laktozy
szczypta soli
Τ1 3 szklanki karobu

5 kropli aromatu waniliowego

Sposób przygotowania:
Przelej kaszę dwukrotnie pod bieżącą wodę.
Zagotuj mleko ze szczyptą soli i aromatem waniliowym; dodaj kaszę i gotuj na 
wolnym ogniu (co jakiś czas mieszając).
Ugotowaną kaszę zostawić do ostudzenia, potem dodać pozostałe składniki i 
wymieszać je na gładką masę za pomocą blendera.
Wyłożyć małą okrągłą tortownicę papierem do pieczenia i wylać masę na 
papier.
Piec w piekarniku nagrzanym na 180 stopni ok. 50 minut.



Na taki widok ślinka cieknie

Miksowanie blenderem jest łatwe i szybkie



KOLACJA

TORCIKI Z WARZYW Z SOSEM BAZYLIOWYM

Stopień trudności : łatwe
Czas przygotowania: ok. 20-25 min
Czas pieczenia: ok. 20-25 min
Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby na diecie bezglutenowej

Składniki:
2 bakłażany średniej wielkości
1 cukinia średniej wielkości
2 pomidory
awokado typu Hass lub tradycyjne
1 cebula
1 papryka
świeża bazylia
1,5 łyżki słonecznika i 1,5 łyżki pestek z dyni
5 łyżek oleju
sól, pieprz, majeranek, zioła prowansalskie

Sposób przygotowania:
Weź miskę i włóż do niej warzywa. Umyj warzywa pod bieżącą wodą i wytrzyj 
ręcznikiem papierowym. Pokrój bakłażan, cukinię i pomidory w grubsze 
plastry. Usuń gniazda nasienne z papryki i pokrój paprykę w grubsze słupki.
Obierz cebulę ze skóry i pokrój ją w grubsze talarki.
Dopraw bakłażan i cukinię solą oraz pieprzem.
Obierz awokado ze skórki, wydrąż pestkę i pokrój awokado w grubsze plastry.
Nabijaj na wykałaczki kolejno warzywa: bakłażan, pomidor, cebula, cukinia, 
papryka, awokado.
Ułóż przygotowane torciki z warzyw na blaszkę do pieczenia.
Posyp torciki majerankiem, ziołami prowansalskimi i skrop 2 łyżkami oliwy.
Wlej 2 szklanki wody na blaszkę do pieczenia tak, by dusiły się w sosie 
własnym.
Wstaw blaszkę z torcikami do piekarnika nagrzanego do 190-200 stopni na 
20-25 minut.
Przygotuj blender, posiekaj bazylię.
Weź miskę i wrzuć posiekaną bazylię, pestki dyni i słonecznika, dodaj 3 łyżki 
oleju, 1 łyżkę wody i szczyptę soli; zmiksuj sos.
Ostudzone torciki z warzyw polej sosem.



A tak wygląda samo zdrowie

Gdzie kucharek sześć… tam będzie co zjeść



Wyjątkowość  zaprezentowanego przez nas menu polega na tym iż może 
być ono przeznaczone dla szerokiego grona konsumentów.  Produkty 
wykorzystane do przygotowania posiłków są tolerowane zarówno przez 
diabetyków jak i osoby zdrowe, osoby z nadwagą i otyłością, osoby z 
nietolerancją laktozy i glutenu oraz wegetarian. 
Przy wyborze produktów do przygotowania posiłków kierowaliśmy się 
ich wartościami odżywczymi. Naszym celem było aby były one 
pełnowartościowe, wolne od chemicznych zanieczyszczeń, 
syntetycznych konserwantów i innych (poza naturalnymi) dodatków. 



Przy organizacji pracy nad konkursem zaangażowało się wielu naszych 
wychowanków, którzy z pomocą wychowawców i przyjaciół wyselekcjonowali 
produkty, z których ułożyli całodniowy jadłospis uwzgledniający pięć dań.  
Wykonali także użyte podczas gotowania fartuszki i czepki. 
Bezpośrednio przy wykonywaniu potraw udział wzięło pięcioro 
wychowanków w wieku od 8 do 15 lat. 

Smacznego!


