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Matki i Dziecka




Kanapka to bardzo prosty positek, ale
daje duze pole do popisu i mnéstwo
frajdy jesli chodzi o ozdabianie!

Dodatkowo pasty do smarowania

i kreatywne stworki sg cate wykonane
Z warzyw, wiec pomoga osiggnac cel
5 porcji dziennie.

Warto wybierac¢ chleb z maki z peltnego
przemiatu (razowy lub graham),

bo zawiera znacznie wiecej witamin,
sktadnikéw mineralnych i btonnika

niz biaty.

A kanapki stworki to uczta dla oczu
i buzi jednoczesnie!

Sktadniki

¢ Chleb razowy lub graham — 3 kromki
e Zielony groszek — puszka

¢ Ciecierzyca — puszka

e Suszone pomidory — maty stoik
e Ogorek zielony — 1 szt.

e Marchew — 1 szt.

* Rzodkiewka — peczek

e Szczypiorek — peczek

¢ Czarne oliwki — maty stoik

e Pieprz

¢ Oregano

Kanapki Stworki

Przygotowanie

o Wez deske do krojenia i néz, 2 miski
i 2 widelce, 2 tyzki

e Umyj starannie warzywa (marchew,
rzodkiewki, ogorek), marchew obierz

Pasta z zielonego groszku

e Odcedz groszek

¢ Rozgnie¢ doktadnie groszek widelcem
¢ Dodaj pieprz i oregano

e Wymieszaj i ktadz rowno na kanapki

Ozdoby z warzyw

e Odkroj 2 grube plastry ogorka: oczy

o Odkroj 2 plastry oliwki: zrenice

o Odkroj jeden plaster marchwi i przekroj
na pot: usta

¢ Odkroj dwa plastry marchwi: jeden
przekrdj na pot, z drugiego wytnij trojkat
(powstanie kokarda)

o Odkroj 2 kawatki (kétka) szczypiorku: nos

¢ Pouktadaj na kanapce z pastg z zielonego
groszku, zeby powstata zaba

Pasta z ciecierzycy

i pomidoréw

¢ Odcedz ciecierzyce i rozgnie¢ doktadnie
widelcem (jezeli jest trudno, to mozna
dolac troche oliwy z suszonych
pomidorow)

¢ Wyjmij suszone pomidory i pokroj
na mate kawatki

¢ Potacz jedno z drugim, ktadz réwno
na kanapki

Ozdoby z warzyw

e Pokrdj ogorek, rzodkiew i marchew
na cienkie plastry
» Oliwki pokroj na plastry (powstang oczy)
* Szczypior pokréj drobno (bagbelki wody)
i na centymetrowe kawatki (usta i ptetwy)
o Uktadaj na kanapce z pastg z ciecierzycy,
zeby powstata ryba
e Gotowe!



Smaczny i zdrowy deser — to naprawde
mozliwe!

Zamiast cukru uzyjcie bananéw
i daktyli (zrédta potasu).

Kakao jest bogate w magnez, kokos
zawiera sporo btonnika, a kasza
jaglana dodatkowo m.in. miedz, zelazo
i witaminy z grupy B.

Taki deser mozna jes¢é nawet
na sniadanie.

Sktadniki

o Kasza jaglana 1 szklanka ugotowanej
— ok. 100 g suchej
o Widrki kokosowe — 100 g (1 szklanka)
* Dojrzaty banan — 1 szt.
o Daktyle 100g — 3/4 szklanki albo 25 szt.
» Kakao (proszek) — 1 tyzeczka

Kulki Mocy

Gotowanie kaszy
jaglanej

o Odmierz objetosc¢ kaszy, ktorg chcesz
ugotowac (w tym przypadku 0,5 szklanki)

e Zagotuj 2 razy wiecej wody, niz masz
kaszy (tutaj: 1 szklanka) (proporcja
woda:kasza jaglana 2:1)

e Optucz kasze i odsacz

e Do garnka z gorgca woda wsyp optukang
kasze i gotuj do momentu az kasza
wchtonie catg wode

e Mieszaj co jakis czas, zeby nie przywarto
Kasza do kulek mocy powinna by¢
kleista, jezeli jest sucha to dolej troche
wody, wymieszaj i jeszcze chwile pogotuj

Przygotowanie

o Wez deske do krojenia i néz, 2 mate
miski, 1 duza miske i 1 widelec, 1 maty
talerz, 1 duzy talerz

o Daktyle wtdz do miski / kubka i zalej
goraca wodg, zostaw na kilka minut

e Obierz banana

e Potowe wiorkéw wysyp na talerzyk

Kulki

¢ Banana rozgnie¢ widelcem

e Odsacz daktyle i pokrdj na mate kawatki

e Potacz kasze, banana, kakao, daktyle,
potowe wiorkow i wymieszaj rekami

¢ Lep kulki i obtaczaj w widrkach
kokosowych

e Smacznego!

Modyfikacje

e Zamiast kaszy jaglanej mozna uzyc¢
ptatkéw owsianych (zalanych wrzatkiem
i odstawionych az do wchtoniecia wody)

e Zamiast wiérkow kokosowych moga
by¢ mielone orzechy, zamiast daktyli:
suszone sliwki, morele lub figi

e Mozna dodac przypraw: skorki z cytryny,
skorki z pomaranczy, cynamonu,
kardamonu, imbiru



To pomyst na lunch do pudetka
lub wspdlnie przygotowang przekaske
na impreze urodzinowa.

Losos to cenne zZrédto niezbednych
dla ludzi kwaséw omega-3, awokado
zawiera potas i witamine A, satata

to bogactwo kwasu foliowego,

a papryka ma mnoéstwo witaminy C.

Nic, tylko wcinad!

Sktadniki

« Tortilla (najlepiej petnoziarnista)
— 3 placki

e Serek do smarowania naturalny
— 2 opakowania

e Satata — 6 lisci

» Papryka (2 kolory) — 2 szt.

o Wykataczki

* L.osos wedzony — 100 g

» Dojrzate awokado (bardzo miekkie,
warto sprawdzi¢ pod ogonkiem
czy nie splesniate) — 1 szt.

e Oregano

e Tymianek

Tortille Godzille

Przygotowanie

e Przygotuj deske i n6z do krojenia, miske,
duzy talerz, n6z do smarowania, tyzeczke
* Umyj papryki i satate

Tortille

¢ Papryki pokrdj wzdtuz, na paski grubosci
okoto centymetra

e Liscie sataty podrzyj na kawatki

¢ Przekrdj awokado na pot i wyjmij pestke

¢ Migzsz awokado wydtub tyzeczka, wioz
do miski i rozgnie¢ widelcem

e Potdz 1. placek na talerzu, posmaruj
serkiem, utdz tososia, satate i papryke,
posyp przyprawami

¢ Placek zwin, wbij wykataczki co 4 cm
1 pokrdj miedzy wykataczkami

¢ Drugi placek posmaruj awokado, utdz
tososia, satate i papryke, zwin, wbij
wykataczki i pokroj, posyp przyprawami

¢ Trzeci placek posmaruj serkiem
i awokado, utéz satate i papryke,
zwin, wbij wykataczki i pokrdj, posyp
przyprawami

Modyfikacje

e Do tortilli mozna dodac tez innych
warzyw np. pomidoréw koktajlowych,
ogorkow, rukoli

¢ Aby nadac potrawie prawdziwie
meksykanskiego charakteru mozna uzyc¢
fasoli i kukurydzy oraz przyprawy chili
con carne

e Sos do tortilli: wystarczy zmieszac jogurt
naturalny z przyprawami

e Zamiast serka mozna placki posmarowac
hummusem lub pastg warzywna, dodac
tuniczyka lub makrele

e Tortille mozna tez zrobi¢ samemul!



Tarta w Moment Zezarta

Danie popisowe i na kazda pore dnia.

Dodatkowo jogurt to zrédto wapnia,
jajka: witaminy A, luteiny oraz
wzorcowego biatka, a warzywa
zawieraja szereg witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Sktadniki

¢ Papier do pieczenia

* Magka pszenna — 300g

e Jaja — 6 szt.

¢ Jogurt naturalny — 400 ml

e Fetal2% — 140 g

e Warzywa (do wyboru dwa: 1 mata
cukinia / 1 maty baktazan / 1 pomidor
/ 1 papryka / 1 maty brokut / 150 g
pieczarek)

¢ Mata cebula

e Czosnek zabek

¢ Proszek do pieczenia — 0,5 tyzeczki

¢ Pieprz

¢ Oregano

o Tymianek

Przygotowanie

e Witacz piekarnik na 200 st. Celsjusza
» Przygotuj blache, deske, néz, 2 duze
miski, tyzke

Ciasto

e Z maki, 2 tyzek jogurtu, 2 jajek i proszku
do pieczenia zagnie¢ ciasto i odtoz
na ok. 15 min do lodéwki

« W miedzyczasie umyj i drobno pokroj
warzywa

¢ Po tym czasie wytdz dno formy ciastem,

poktuj widelcem i piecz w piekarniku
przez 20 min. (bez farszu)
o Gdy spod sie piecze przygotuj farsz

Farsz

e Do miski wbij 4 jajka, dodaj jogurt
naturalny, fete, dopraw pieprzem,
oregano i tymiankiem

* Na upieczone ciasto (spdd to tarty) utoz
warzywa

o Gotowa masg zalej warzywa

¢ Piecz do zrumienienia ok. 30 min.

¢ Tarta smakuje zarowno na ciepto jak
ina zimnol!

Modyfikacje

o Warto sprébowac zamieni¢ zwyktg make
pszenng na razowg: zawiera wiecej
btonnika i sktadnikéw odzywczych,
jednak jest intensywniejsza w smaku

i nie kazdemu takie ciasto podpasuje.
Warto jednak przyzwyczajac sie

do produktéw z pelnego przemiatu juz
od dziecinstwa

Do tarty mozna uzyc¢ réznych warzyw,
im wiecej tym lepiej dla zdrowia. Przy
soczystych warzywach (pomidorach

i cukinii) warto dodac¢ ich mniej

lub wczesniej poddusi¢ na patelni, zeby
odparowac sok. W przeciwnym razie
tarta bedzie bardzo mokra. Twarde
warzywa (brokut, kalafior, marchew)
warto drobno pokroic lub tez wczesniej
poddusi¢ by zmiekty



