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Wielkimi krokami zbliza sie nowy rok
szkolny. Zastanawiasz sie co uszyko-
wac swoim pociechom na drugie snia-
danie, lunch czy przekaske? My Ci po-
mozemy! Podpowiadamy przepisy na
smaczne positki, tatwe do uszykowania
i zabrania do plecaka. Poznaj tez Kil-
ka zasad, dzieki ktorym tatwiej bedzie
Ci dbac o positki dziecka w przysztosci.

Nit Zmuszoj, doj Wik
Wazne, aby positki Twojego dziecka ob-
fitowaty w zdrowe sktadniki, warzywa
i owoce, niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe, biatko i weglowodany zto-
zone. Od tego zaleza wyniki w nauce,
samopoczucie i zdrowie. Postaraj sie
wiec, aby dziecko uczestniczyto w de-
cyzjach na temat tego, co zje na 2 Snia-
danie w szkole. Niech samo wybierze
na przyktad ulubione warzywa, ktore
dodasz do kanapek. Jesli dziecko samo
zdecyduje co chce zjesc, to z wieksza
ochota siegnie po drugie Sniadanie
i nie przyniesie go z powrotem do
domu.

KONOpKO, dobRO. NO. KOZda,
oKOZi,

Kanapka to nie tylko positek wygodny,
szybki w przygotowaniu i tatwy do spo-

zycia. Mozna w niej zawrzec¢ wszystkie
niezbedne sktadniki pokarmowe! Waz-
nym jest tylko, aby wybierac¢ dobrej ja-
kosci sktadniki. Mozesz kupi¢ dziecku
np. grahamki zawierajgce otreby, ale
najzdrowszy bedzie chleb na natu-
ralnym zakwasie, np. zytni. Przygotuj
kanapke posmarowana prawdziwym
mastem (nie margaryna!),zdwoma pla-
sterkami gotowanej szynki, lub piersi
z kurczaka, serem wysokiej jakosci. Do-
daj do kanapki satate, rukole (jesli Two-
ja pociecha lubi takie pikantne smaki),
plasterki ogorka, papryke i gotowe!
Fajna alternatywa dla tradycyjnej ka-
napki jest tortilla. Placek posmaruj
twarozkiem, utéz na nim wedling, sata-
te, zOtty sera, kilka stupkdow papryki lub
plastry innych warzyw. Tortille zawin
w rulon i podziel na kawatki (np. na pot,
aby dopasowac ja do dostepnego po-
jemnika)

ONMi\A)QR.ZL?\MQ.

Mozesz przygotowac dziecku do szkoty
sSwieze warzywa np. pomidorki koktaj-
lowe, seler naciowy, rzodkiewki, papry-
ke czy marchew pokrojone w stupki.
Z owocow najlepiej uszykowac fatwe
do zjedzenia jabtka, gruszki, winogro-
na, kawatki pomaranczy lub manda-
rynki, borowki amerykanskie itp. Owo-

ce i warzywa zapewnia dziecku porcje
energii, btonnika, witamin i mineratéw.
Owoce mogqg zastapic¢ apetyt na nie-
zdrowe stodycze, dzieki czemu dziecko
nie bedzie siegac po batoniki czy cze-
kolade. Do plecaka mozesz rowniez
spakowac gars¢ mieszanki orzechow -
zaserwujesz wtedy dziecku wartoscio-
Wa porcje zdrowych ttuszczy i btonnika,
ktore zapewnia uczucie sytosci na diu-
zej. Swietnym pomystem beda réwniez
batoniki z musli lub ciasteczka owsia-
ne, wykonane w domui.
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SKLADNIKI: (8 porcji) - VY

200 g ptatkdéw owsianych

100 g orzechdéw laskowych drobno posiekanych

50 g rodzynek

50 g widrkdéw kokosowych

laska wanilii (zamiennik: kilka kropli aromatu waniliowego)
2 tyzki stodzika Pecva (zamiennik: miod, ale trzeba pamietac,
ze zwiekszy sie wtedy kalorycznosc¢ positku)
2 tyzki wody

pot szklanki boréwek

150 g jogurt naturalnego Skyr

eedeaededededoeges

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrzac¢ do 150 °C, blaszke wytozy¢ papierem do pie-
czenia. Ptatki, rodzynki i widrki kokosowe przesypac¢ do miski,
orzechy zmieli¢ w blenderze lub posiekac, a nastepnie uprazyc
na patelni i wsypac do ptatkow. Laske wanilii przecig¢ na pot,
wydrazy¢ srodek z dwoch czesci i dodac do pozostatych sktad-
nikow. Stodzik Pecva potaczy¢ z wodg, wla¢ do miski, mieszac
do potaczenia sie sktadnikdw, jesli sktadniki stabo sie potgaczyty,
mozna dodac jeszcze jedna tyzke wody. Nastepnie catosc wyto-
zy¢ na blaszce i ro(wnomiernie roztozycC. Piec przez 10 minut. Po
tym czasie przemieszac i piec kolejne 10 minut. Po catkowitym
ostudzeniu przesypac granole do pojemnika. Taka granole mo-
zesz da¢ dziecku w pojemniku $niadaniowym/foliéwce. Przed
zjedzeniem wystarczy dodac jogurt naturalny Skyr, ulubione
owoce (np. boréwki) wymieszac i zajadac na przerwie!
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Muffing 0o pizzo.
SKLADNIKI: \

250 g maki orkiszowej \

15 g Swiezych drozdzy I
200 g mleka \

1jajko |

Y2 tyzeczki cukru \

150 g wedliny drobiowej \\

1 kulka mozzarelli light ~
100 g pieczarek \
¥4 papryki

%2 cebuli

1tyzka ulubionych ziét

Y2 tyzeczki soli

1tyzeczka masta

elejedejedededegedededoges

PRZYGOTOWANIE:

Pieczarki, cebule i papryke pokroi¢ w kostke. Cebule zeszklic¢
na masle, nastepnie dodac pieczarki oraz papryke i dusi¢ do
miekkosci. Ostudzi¢, przetozy¢ do miski, dodac¢ pokrojong
w kostke wedline i mozzarelle oraz mleko (lekko ciepte), droz-
dze, jajko, make, cukier, ziota oraz sol. Wyrobic recznie ciasto
(okoto 3-4 minuty). Odstawi¢ na 30 minut do wyrosniecia.
Ciasto przetozy¢ do kokilek na muffinki. Piec ok. 40-45 minut
w temperaturze 180°C (do ztotobrgzowego koloru).




)
-

-

-aa o eoo» aoae o=

CZeKolodowe mu,FFiN%

SKLADNIKI: (6 muffinow)

Y. szklanki puree z buraka

4 tyzki mielonego siemienia Inianego
1¥2 tyzkKi cieptej wody

Y2 szklanki mleka

4 tyzki octu jabtkowego

14 szklanki erytrytolu lub ksylitolu
3 tyzki oleju

100 g maki pszennej

Y. szklanki kakao

¥4 tyzeczki sody oczyszczonej
szczypta proszku do pieczenia
szczypta soli

elededegefedededededoges

PRZYGOTOWANIE:

Przygotowac puree z buraka: upiec lub ugotowac jednego bu-
raka do miekkosci, nastepnie go zblendowac. W naczyniu po-
taczy¢ mielone siemie Iniane z ciepta woda i odstawic na kilka
minut. Nastepnie wla¢ do duzej miski wode, mleko, ocet, olej,
wsypac stodzik i dodac puree z buraka oraz napeczniate siemie
Iniane. Wszystko doktadnie wymieszac przy pomocy miksera.
Do mniejszej miski wsypac¢ make, kakao, sode oraz proszek
do pieczenia i sol. Wymieszac sktadniki, nastepnie stopniowo
dodawac je do mieszaniny w duzej misce, caty czas mieszajac
tyzka, az do catkowitego potaczenia sktadnikdw i odstawic na
bok. Przygotowac foremki na muffinki smarujac je delikatnie
olejem, nastepnie przetozyc¢ ciasto do kazdej z nich. Piec w na-
grzanym piekarniku do 180 °C przez okoto 15 minut.
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SKLADNIKI:

1 cukinia

1 mata marchewka

1 mata cebula /
1zabek czosnku

2 jajka \

4 tyzki maki kukurydzianej

2 tyzki maki ziemniaczanej \
soOl, pieprz, tymianek do smaku > 4

P
olej do smazenia \ - E(,,....-----...’

PRZYGOTOWANIE: L

Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, lekko posolic
i przetozy¢ na sito na 15 minut. Po tym czasie odcisnac¢ sok.
W miedzyczasie zetrze¢ na tarce marchewke, a cebule posie-
kac. Wszystkie sktadniki potgczyc¢ i doprawi¢ do smaku. Smazyc
na rozgrzanym oleju z obu stron do uzyskania ztotobragzowego
koloru.

lejejefegedeteges
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SKLADNIKI: e

4 tyzKi ptatkdw owsianych 0
2 tyzki daktyli

1jajo

¥ banana

3 tyzki jogurtu naturalnego

1tyzka migdatow

owoce sezonowe - boréwki, jabtko, winogrona itp.

efefegedeteges

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki owsiane i daktyle rozdrobni¢ w malakserze na make.
Dodac¢ jogurt, jajko oraz banana i ponownie zmiksowac,
az do uzyskania konsystencji gestego ciasta nalesnikowe-
go. Nastepnie dodac¢ ptatki migdatowe, lekko przemieszac.
Na suchej, dobrze nagrzanej patelni smazy¢ niewielkie pla-
cuszki. Kiedy bedg ztociste, zdjac je z ognia. Podawac z ulubio-
NymMi owocami.




Pleuszii Z dynia,

100 g puree z upieczonej dyni

20 g jogurtu naturalnego (opcjonalnie)

1jajko

1tyzka oleju rzepakowego

100 g maki pszennej petnoziarnistej

14 tyzeczki proszku do pieczenia

szczypta soli morskiegj

Dodatki: np. cukier puder z erytrolu, cynamon

elefedegedeteges

PRZYGOTOWANIE:

W misce wymieszac ostudzone purée z dyni z jogurtem na-
turalnym (pominac¢ dodawanie jogurtu, jesli puree z dyni jest
rzadkie) i jajkiem. Doda¢ make wymieszang z proszkiem do
pieczenia oraz solg. Wszystko wymieszac¢ delikatnie do pota-
czenia sie sktadnikdw na gtadka i jednolita mase. Mozna tez
zmiksowac mikserem. Rozgrzac patelnie i posmarowac jg ole-
jem. Naktadac¢ po 1 petnej tyzce ciasta, zachowujac odstepy.
Placki smazy¢ na niezbyt duzym ogniu, do czasu az urosna
i beda tadnie zrumienione (przez okoto 2 minuty z kazdej stro-
ny). Przed smazeniem nastepnej partii patelnie wyczyscic recz-
nikiem papierowym. Placki mozna posypa¢ cynamonem lub
podawac same czy z dipem czosnkowym.



SKLADNIKI:

250 g kurczaka pokrojonego na kawatki ok. 7 cm
1zabek czosnku

2 matej cebuli

150 g pomidordéw swiezych lub z puszki (zblendowanych)
1tyzka sosu sojowego

1tyzka octu balsamicznego

4 tyzeczki papryki stodkiej

4 tyzeczki papryki ostrej

szczypta chili

SOl

oliwa do smazenia

lejegedededefeteded e

PRZYGOTOWANIE:

Na patelni rozgrzac nieco oliwy. Cebule pokroi¢ drobno, a czo-
snek przecisnac przez praske. Zeszkli¢ cebule z czosnkiem. Do-
dac¢ pomidory, sos sojowy, ocet balsamiczny oraz przyprawy.
Dusi¢ pod przykryciem okoto 10 minut, nastepnie dodac po-
krojonego w kawatki kurczaka i catos¢ dusi¢ kolejne 20 minut.
Sos powinien by¢ zredukowany. Po ostudzeniu kurczaka wyko-
rzysta¢ do kanapek.

KONOpKI Z pomidokowﬂm KuReziem 7/ S o
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1 tortilla petnoziarnista

serek kanapkowy, ziotowy

4 plastry szynki drobiowej

satata zielona

ogorek zielony, pomidor, papryka, ogoérek kiszony
Y5 kulki mozzarella

eededeteges

PRZYGOTOWANIE:

Podgrzang na patelni lub w grillu tortille posmarowac serkiem
kanapkowym, nastepnie potozy¢ plasterki szynki oraz umyte,
pokrojone w paseczki warzywa i startg lub pokrojong mozzare-
lle. Ztozy¢ boki placka do srodka i zwinac¢ w rulon.

[
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SKLADNIKI: N

3 tyzki kaszy gryczanej niepalonej \

3 tyzki mleka kokosowego \

¥4 szklanki wody

1tyzeczka maku l

1tyzeczka mielonego siemienia Inianego
1 garsc¢ boréowek

10 kropli stodzika Pecva

szczypta soli

ededededededeges

PRZYGOTOWANIE:

Kasze gryczang ugotowac na wodzie wedtug przepisu na opa-
kowaniu. Ostudzong kasze zmiksowac na pudding z reszta
sktadnikoéw. Podawac z boréwkami.
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SKLADNIKI: py -~ T - \ ©/ 7’

N —~;
2 jajka B 7
: \ o /
1tyzk lek
|y ik / N W -

Y, papryki czerwonej
szczypiorek

garsé bazylii/szpinaku \ @
sol, pieprz, oregano, bazylia
N
-

efefegegededoges

1tyzka oliwy

g

PRZYGOTOWANIE:

Pomidora i papryke umyc, osuszyC i pokroi¢ w kostke. Jajka
roztrzepac z tyzka mleka, doprawic solg i swiezo mielonym pie-
przem, wymieszac. Do jajek dodac pozostate warzywa i potowe
listkodw bazylii, zamieszac. Na patelni rozgrzac oliwe, na goracy
ttuszczwylac mieszanke jajekiwarzyw. Smazyc¢ przez okoto 3 mi-
nuty, do chwili kiedy brzegi omletu zaczng odstawac od patelni.
Delikatnie przewrdcic na drugg strone i smazyc jeszcze 1-2 min.
Przetozy¢ do pojemnika, posypac swiezymi listkami bazylii.
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SKLADNIKI: /
@ 2 szklanki ptatkéw owsianych \
& Y5 szklanki orzechow (witoskich, laskowych, nerkowca) ~ -~
@ 1 szklanki ulubionych suszonych owocdéw (zurawina, morele,
sliwki, rodzynki)
@ 21yzki pokruszonych ptatkéw migdatowych
@ 3tyzki tuskanych nasion stonecznika
@ 4 tyzki sezamu
@ 1tyzka kakao
@ 6 tyzek miodu (zamiennie mozna dodac¢ syropu klonowego

®

PRZYGOTOWANIE:

Orzechy pokroi¢ na mniejsze kawatki. Miéd rozpusci¢ w wo-
dzie lub soku i dodac¢ do ptatkdw owsianych, doktadnie wy-
mieszac. Suszone owoce rowniez pokroi¢ na mniejsze kawat-
ki. Do ptatkow dodac orzechy, suszone owoce, sezam, nasiona
stonecznika, ptatki migdatowe oraz kakao. Wszystko doktadnie
wymieszac. Mase przetozy¢ do foremki wytozonej papierem
do pieczenia. Uzyc¢ foremki o wymiarach 26x30 cm. Wtozy¢ do
piekarnika nagrzanego do 180°C i piec przez okoto 20 minut.
Po upieczeniu wyjac mase z foremki i pokroi¢ na kwadraciki.

lub z agawy)
5 tyzek wody lub soku pomaranczowego
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SKLADNIKI: -

2 garsci miksu orzechoéw, np. wtoskie, nerkowca, pinii) -
2 garsci miksu suszonych owocow, np. suszone sliwki, daktyle,

Zurawina 7
1 Y2 szklanki ptatkdw migdatowych /
200 g mixu ptatkdéw zbozowych, typu: owsiane, gryczane,

jeczmienne, itp. /

%4 gorzkiej czekolady
100g miodu (ptynnego)

®E 3% &6

PRZYGOTOWANIE:

Orzechy, suszone owoce oraz czekolade posiekac. Potaczyc
z ptatkami zbozowymi i migdatowymi. Midéd lekko podgrzac,
potaczyC z pozostatymi sktadnikami, doktadnie wymieszac.
Mase uformowac w kwadrat. Odstawic¢ do lodéwki na kilka go-
dzin. Nastepnie pokroi¢ na batoniki.
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SKLADNIKI (na dwa tosty):

@ 4 kromki chleba zytniego

@ 50 g startego sera mozzarella
@ Y5 czerwonej i zottej papryki
@ 2 plastry szynki gotowanej

@ 2 plastry pomidora

PRZYGOTOWANIE:

Papryki umyc¢, oczysci¢ z gniazd nasiennych, pokroi¢ w cienkie
paski. Dwie kromki chleba posypac startym serem mozzarella,
utozy¢ na nim plastry papryk tak by kolory byty wymieszane
i po plasterku pomidora. Nastepnie na warzywach utozyc szyn-
ke i zamknac¢ kazda kanapke kromka chleba. Zapieka¢ w roz-
grzanym tosterze az chleb lekko sie zrumieni, a ser rozpusci.
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