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,ZDROWO JEMY — ENERGETYCZNIE ZYJEMY”
AUTOR: DOM DZIECKA W SKOROGOSZCZY




Nasze MENU obejmuje:

1. Sniadanie - Kasza jaglana z migdatami i sezamem.
2. Drugie Sniadanie - Ciastka z ptatkdw owsianych.
3. Obiad- Kotlety z marchwi.

4. Deser - Brownie z kaszy jaglane,;.

5. Kolacja - Torciki z warzyw z sosem bazyliowym.

To proste i smaczne, do dziefa!




SNIADANIE
KASZA JAGLANA Z MIGDAtAMI | SEZAMEM

Stopien trudnosci: tatwe
Przygotowania z gotowaniem: ok. 35 min.
Dla kogo?: wegetarianie, osoby z nietolerancjq laktozy i glutenu

Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej

1 szklanka soku jabtkowego bez cukru

% szklanki migdatow w ptatkach

% szklanki nasion chia tzw. ,szatwi hiszpanskie)”
% szklanki sezamu

¥ tyzeczki cynamonu cejloniskiego

2 brzoskwinie lub nektarynki

1 jabtko

szczypta soli

Sposob przygotowania:

Przeptucz kasze 2 razy pod biezgcg wodga.

Ugotuj kasze w lekko osolonej wodzie z dodatkiem soku.

Zetrzyj jabtko ze skorka na tarce i pokrdj brzoskwinie/nektarynki w drobng
kostke.

Podpraz sezam na suchej patelni.

5 minut przed koncem gotowania dodaj potarte jabtko i
brzoskwinie/nektarynki oraz pozostate sktadniki.

Pozostaw kasze do ostudzenia.




Lekcja instruktazowa

Gotowa kasza jaglana z migdatami i sezamem




DRUGIE SNIADANIE
CIASTKA Z PLATKOW OWSIANYCH

Stopien trudnosci: fatwe,

Czas przygotowania masy: ok. 10 min.

Czas studzenia masy: 20 min.

Czas formowania: 10 min.

Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby z nietolerancjq laktozy i glutenu

Sktadniki:

5 tyzek oleju kokosowego nierafinowanego
150 ml mleka bez laktozy

3 szklanki ptatkdw owsianych bez glutenu
5 tyzek karobu

stewia lub ksylitol : 1,5 — 2 tyzki

Sposob przygotowania:

Do garnka wla¢ mleko i olej kokosowy a nastepnie zagotowac.

Doda¢ 3 szklanki ptatkéw owsianych i miesza¢ az do wrzenia.

Zdja¢ garnek z gazu.

Doda¢ karob i stewie do garnka i dobrze wymieszad.

Przygotowac blache do pieczenia lub talerz, wytozy¢ papierem do pieczenia.
Wyktadad tyzkg mase na papier i formowaé mate kulki.

Po upieczeniu i ostygnieciu wstawi¢ do lodowki na 30 minut do catkowitego
schtodzenia.




Formowanie kulek

Ciastka lubig towarzystwo swiezych malin




OBIAD
KOTLETY Z MARCHWI

Stopien trudnosci: tatwe

Czas przygotowania: 15 min.

Czas smazenia: 10 min.

Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby z nietolerancjq laktozy i glutenu

Sktadniki:

3 marchewki

¥ peczka szczypiorku

1 mata cebula

1 zgbek czosnku

% szklanki ptatkow kukurydzianych

pestki stonecznika, ptatki migdatow, zurawina - po 1 tyzce
2 jajka od kury z ,,wolnego wybiegu” lub ,zielonondzki”
3 tyzki maki ziemniaczanej

przyprawy: sol, pieprz, kurkuma, rozmaryn

50 g kietkdw do smazenia tzw. stir fry

olej kokosowy nierafinowany - do smazenia

Sposob przygotowania:

Marchew zatrzec¢ na tarce o duzych oczkach.

Pokroié szczypior i cebule.

Przecisngé czosnek przez praske.

Rozwatkowac ptatki kukurydziane.

Wymiesza¢ marchew, cebule, szczypior, dodac jajka, make, stonecznik,
migdaty, zurawine i doprawic.

Smazy¢ niewielkie kotleciki na patelni.

Podsmazy¢ na patelni kietki, doprawi¢ solg i pieprzem.




Cebula, szczypiorek i czosnek idg pod noz

Wysmazone kotleciki podajemy z kietkami




DESER
BROWNIE Z KASZY JAGLANEJ

Stopien trudnosci: tatwe

Czas przygotowania ze studzeniem: 40 min

Czas pieczenia: ok.50 min

Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby z nietolerancjq laktozy i glutenu

Sktadniki:

szklanka suchej kaszy jaglane;j

% szklanka jogurtu naturalnego bez laktozy
¥ szklanki stewii lub ksylitolu

3 jajka z wolnego chowu

60 ml oleju kokosowego nierafinowanego
800 ml mleka bez laktozy

szczypta soli

1/. szklanki karobu

5 kropli aromatu waniliowego

Sposob przygotowania:

Przelej kasze dwukrotnie pod biezgcg wode.

Zagotuj mleko ze szczyptg soli i aromatem waniliowym; dodaj kasze i gotuj na
wolnym ogniu (co jaki$ czas mieszajac).

Ugotowang kasze zostawié¢ do ostudzenia, potem dodac¢ pozostate sktadniki i
wymieszac je na gtadkg mase za pomocg blendera.

Wytozy¢ matg okragta tortownice papierem do pieczenia i wyla¢ mase na
papier.

Piec w piekarniku nagrzanym na 180 stopni ok. 50 minut.




Na taki widok slinka cieknie




KOLACIA
TORCIKI Z WARZYW Z SOSEM BAZYLIOWYM

Stopien trudnosci : tatwe

Czas przygotowania: ok. 20-25 min

Czas pieczenia: ok. 20-25 min

Dla kogo?: wegetarianie, diabetycy, osoby na diecie bezglutenowej

Sktadniki:

2 baktazany sredniej wielkosci

1 cukinia sredniej wielkosci

2 pomidory

awokado typu Hass lub tradycyjne

1 cebula

1 papryka

Swieza bazylia

1,5 tyzki stonecznika i 1,5 tyzki pestek z dyni
5 tyzek oleju

sol, pieprz, majeranek, ziota prowansalskie

Sposob przygotowania:

WezZ miske i wtéz do niej warzywa. Umyj warzywa pod biezgcg wodg i wytrzyj
recznikiem papierowym. Pokroj baktazan, cukinie i pomidory w grubsze
plastry. Usun gniazda nasienne z papryki i pokréj papryke w grubsze stupki.
Obierz cebule ze skory i pokrdj jg w grubsze talarki.

Dopraw bakfazan i cukinie solg oraz pieprzem.

Obierz awokado ze skérki, wydraz pestke i pokrdj awokado w grubsze plastry.
Nabijaj na wykataczki kolejno warzywa: baktazan, pomidor, cebula, cukinia,
papryka, awokado.

Utdz przygotowane torciki z warzyw na blaszke do pieczenia.

Posyp torciki majerankiem, ziotami prowansalskimi i skrop 2 tyzkami oliwy.
Wilej 2 szklanki wody na blaszke do pieczenia tak, by dusity sie w sosie
wtasnym.

Wstaw blaszke z torcikami do piekarnika nagrzanego do 190-200 stopni na
20-25 minut.

Przygotuj blender, posiekaj bazylie.

Wez miske i wrzu¢ posiekang bazylie, pestki dyni i stonecznika, dodaj 3 tyzki
oleju, 1 tyzke wody i szczypte soli; zmiksuj sos.

Ostudzone torciki z warzyw polej sosem.




Gdzie kucharek szesé... tam bedzie co zjesé

A tak wyglada samo zdrowie




Wyjatkowos$¢ zaprezentowanego przez nas menu polega na tym iz moze
by¢ ono przeznaczone dla szerokiego grona konsumentéw. Produkty
wykorzystane do przygotowania positkdw sg tolerowane zaréwno przez
diabetykow jak i osoby zdrowe, osoby z nadwagg i otytoscig, osoby z
nietolerancjg laktozy i glutenu oraz wegetarian.

Przy wyborze produktéw do przygotowania positkdw kierowalismy sie
ich wartosciami odzywczymi. Naszym celem byto aby byty one
petnowartosciowe, wolne od chemicznych zanieczyszczen,
syntetycznych konserwantéw i innych (poza naturalnymi) dodatkéw.




Przy organizacji pracy nad konkursem zaangazowato sie wielu naszych
wychowankow, ktdrzy z pomocg wychowawcow i przyjaciét wyselekcjonowali
produkty, z ktorych utozyli catodniowy jadtospis uwzgledniajgcy pie¢ dan.
Wykonali takze uzyte podczas gotowania fartuszki i czepki.

Bezposrednio przy wykonywaniu potraw udziat wzieto piecioro
wychowankow w wieku od 8 do 15 lat.

Smacznego!




