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Dzieci w kuchni? Jak najbardziej!
Przymknijmy oko na rozsypang make. Wspdlne gotowanie jest dla dzieci nie tylko
wielka frajda, ale rowniez wazng lekcjg wspotpracy dla wspolnego dobra — w tym
przypadku przygotowania pysznego positku.

© Sktadnikow potraw mozna dotkna¢, a takze powachac je 1 posmakowac.
Prawdziwa uczta dla zmystow.

© Toczenie, ugniatanie, lepienie, watkowanie...
Idealna gimnastyka dla matych raczek.
Takie ¢wiczenia matej motoryki przyniosg efekty w czasie nauki pisania.

© Prace kuchenne czgsto bywaja zmudne — sg dla dziecka doskonata
szkolg cierpliwosci.

© Zadania dla kuchcika trzeba dostosowac¢ do jego wieku.
Mtodszy moze na przyktad umy¢ 1 rwac listki pietruszki,
a starszy nawet ja drobno posiekac.



Co na sniadanie?

Poranny positek powinien by¢ sycacy i odzywczy.
Musi bowiem dostarczy¢ wyposzczonemu po nocy organizmowi
solidnej dawki energii.

MYSIA SALATKA

SKY ADNIKI:

* 2 jajka gotowane na twardo

* $wiezy ogorek

* peczek rzodkiewki

* pomidorki cherry czerwone
* peczek szczypiorku

* oliwa z oliwek

Przygotowanie krok po kroku:

Krok 1

Ugotuj jajka na twardo. Pozwo6l dziecku umy¢ starannie wszystkie warzywa, a nastgpnie przy
pomocy plastikowego nozyka pokroi¢ ogérka w potksiezyce, rzodkiewki w plasterki, a pomidorki
na potoéwki.

Krok 2

Pozwél dziecku przygotowac ozdoby do satatki - niech za pomoca plastikowego nozyka pokroi
jajka na potowki i1 zrobi po bokach naciecie na uszy, ktore wykona z przecigtego na pot plasterka
rzodkiewki.

Krok 3

Nastgpnie przygotuj sos - wlej do miseczki oliwe, dodaj sol, pieprz 1 wymieszaj przy pomocy
trzepaczki.

Krok 4
Do drugiej miski w6z wszystkie pokrojone warzywa i pozwol dziecku polewac je sosem.
Krok 5

Nastepnie niech dziecko za pomoca plastikowego nozyka pokroi cz¢s¢ szczypiorku, ktorym na
koncu posypie satatke. Pozostale todyzki ze szczypiorku nalezy wcisna¢ jako wasy i ogon myszki, a
oczy i nosek namalowac¢ ketchupem.

Krok 6

Tak przyrzadzone myszki ut6z na wierzchu sataty.



NALESNIKI Z MAKA KOKOSOWA

SKY ADNIKI:

* 1/2 szklanki maki kokosowe;j

* 1 szklanka maki tortowe;j

* 1 szklanka mleka

* 1 szklanka wody

*2 jajka

* cukier waniliowy

*1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

* 5 tyzek thuszczu np. masta lub oleju
* 1 tyzka ksylitolu lub zwyklego cukru

Przygotowanie krok po kroku:

Etap 1
Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce 1 miksujemy.

Ciasto z czasem ggstnieje, mozna dodawac troszke wody w razie potrzeby.

Etap 2
Nale$niki smazymy wolno na patelni, im mniej thuszczu tym lepie;j.

Etap 3
Gotowe nales$niki podajemy ze swoim ulubionym dodatkiem np. z serem.

KANAPKA RYBKA

SKY ADNIKI:

* pieczywo pszenne

* masto

* tyzka serka wiejskiego
* ogorek

* rzodkiewka

* oliwka czarna

* szczypiorek do dekoracji



Przygotowanie krok po kroku:

Krok 1
Pieczywo okroj ze skorki 1 posmaruj Ramg. Skorki pozostaw na pdzniej. Nastepnie naldz serek i

rozsmaruj rownomiernie.
Krok 2

Ogorka i rzodkiewke pokrdj w cienkie plasterki — rozt6z na pieczywie imitujac tuski rybki.
Krok 3

Oliwke umies¢ w miejscu oka a szczypiorek i skorki pieczywa niech postuza jako pletwy i ogon
ryby. Kanapka Rybka gotowa !

CHLEBEK BANANOWY

Mocno wilgotny chlebek z duzq iloscig ptatkow owsianych. Polecam z powidtami czekoladowymi

lub kremem czekoladowym. Zapach jaki sie unosi w domu podczas pieczenia obtedny.
SKE ADNIKI:

* 7 dojrzatych banandw,

* 2 szklanki maki pszennej,

* 2 szklanki ptatkow owsianych pelnowartosciowych,
* 2 tyzeczki proszku do pieczenia,

* 100 ml oleju,

* 4 jajka,

* wigksza szczypta soli.

Przygotowanie krok po kroku:

tap 1
ozgniatamy banany w duzej misce.
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o bananoéw dodajemy wszystkie sktadniki i bardzo doktadnie mieszamy.
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Smarujemy form¢ mastem i obsypujemy buika tartg. Ciasto nie jest geste. Wyglada jak lepka
ciapka. Wlewamy do formy 1 delikatnie oprdészamy sola.

Etap 4

Pieczemy w 180 stopniach, 30 minut termoobieg.

Chlebek jest upieczony, jezeli patyczek (np. od szasztyka) jest suchy, a skorupka jest tadnie
zarumieniona. Ciasto zostawiam w lekko uchylonym piekarniku.
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OWSIANKA Z OWOCAMI

SKE ADNIKI: P &
* platki owsiane \ 40

* mleko roslinne (np. kokosowe, owsiane) m

* owoce (np. borowki amerykanskie, kiwi, banan)
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Przygotowanie krok po kroku:

Etap 1:
Ugotuj owsianke na dowolnym mleku ro§linnym.

Etap 2:
Doktadnie umyj ulubione owoce 1 wrzu¢ je do owsianki.

Tak przygotowane $niadanie z pewnos$cig bedzie dla dziecka apetyczne, a dodatkowo wykona je
szybko 1 z rado$cia.

BULECZKI RAZOWE Z Z10LAMI

SKY ADNIKI:

* 1/2 kostki drozdzy (50g),

* 1 szklanka wody,

* 2 szklanki maki razowej typ 720 plus do podsypania,

* 1/2 tyzeczki cukru,

*1/2 tyzeczki soli,

* 1 plaska tyzka oregano i1 bazylii (ta porcja zidt jest dosy¢ mocno odczuwalna, jezeli nie lubicie
intensywnego aromatu dajcie mniej),

* 6 lyzek roztopionego tluszczu (ja uzytam smalcu),

* duzy zabek czosnku.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Etap 1:
Do wigkszej miski wlejcie dobrze ciepta wode (nie wrzatek), dodajcie drozdze oraz cukier. Dobrze

wymieszajcie.

Etap 2:

Do drozdzy wsypcie wszystkie przyprawy, przeci$niety przez praske czosnek oraz roztopiony
thuszcz.

Dobrze wymieszajcie tyzka 1 dodawajcie po trochu maki, az ciasto zacznie si¢ tadnie taczy¢.



Przetozcie na blat obsypany maka i wyrabiajcie, az ciasto bedzie jedrne i napowietrzone.

Dla utatwienia polecam pola¢ sobie rece odrobing thuszczu, aby ciasto si¢ nie przylepiato do rak.
Etap 3:

Z dobrze wyrobionego ciasta robimy watek i kroimy go na mate kawatki, z ktérych bedziecie

wyrabia¢ buteczki.

Etap 4:
Przygotujcie sobie blaszke,

wysmarujcie tluszczem i uktadajcie gotowe buteczki.
Nastepnie nacinamy buteczki jak kajzerki.

Odstawcie na okoto 30-45 minut, aby buteczki urosty

Etap 5.
Wyro$niete buteczki pieczemy w temp 180 stopni,

ok 30 minut, az tadnie si¢ zarumienig.
Studzimy na kratce.

Wystudzone buteczki rozcinamy 1 przektadamy wedling i dowolnymi warzywami np. salata,
pomidorem, ogorkiem.

ZADANIE DLA DZIECKA:

1.Przygotowanie drozdzy.
2.0dmierzenie maki.

3.Doprawienie ciasta.

4.Wymieszanie wszystkich sktadnikow.
5.Wysmarowanie blachy ttuszczem.
6.Kulanie buteczek.




Co na obiad ?

Wspodlne gotowanie sprawia dzieciom nie tylko ogromng frajde¢ i daje mndstwo
rado$ci (maluchy uwielbiajg miesza¢, watkowac ciasto i lepi¢ kulki). Dodatkowa
zaletg gotowania z dzie¢mi jest tez to, ze chetniej zjadaja one przygotowane przez
siebie positki. Przedstawiamy kilka przepisow na proste obiadki.

MIELONE Z KASZA JAGLANA

SKt ADNIKI:

* 500 g migsa mielonego z szynki

* 1 paczka kaszy jaglanej (100g)

*2 jajka

* bulka tarta

* 501, pieprz, ewentualnie ulubiona mieszanka ziot,
mozna doda¢ dobra wykonang przez siebie vegete

* olej rzepakowy do smazenia lub masto klarowane.

Sposéb przygotowania krok po kroku:

Etap 1:
Ugotuj kasze. Pamietaj dobrze ja wyptukaé. Odstaw do wystudzenia

Etap 2:

W duzej misce wymieszaj migso, jajka, przyprawy.

Etap 3:

Dodaj przestudzong kasze. Wymieszaj.

Etap 4:

Przygotuj porcje na mielone. Otocz w bulce tartej i usmaz na oleju.
Gotowe mielone podajemy z ziemniakami 1 dowolng suréwka.



NADZIEWANE POMIDORY

SKE ADNIKI:

* 5 duzych, twardych pomidorow,

* 0,4 kg migsa mielonego np. z szynki, topatki,
* 100 g ryzu np. parboiled

* 1 duza cebula, 1 zgbek czosnku,

* 2 tyzki koncentratu pomidorowego,

* 200 g przecieru pomidorowego,

* 5 plastréw zoéttego sera lub 5 matych kulek mozzarelli,
* przyprawy: sol, mieszanka zi6t do indyka, bazylia, oregano, odrobina cukru,

* luszcz do smazenia np. masto klarowane.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Etap 1:
Ugotuj ryz, wazne aby byl sypki.
Etap 2:

Na rozgrzanej patelni przesmaz mig¢so z mieszankg zi6t do indyka.

Etap 3:
W wigkszej misce wymieszajcie mi¢so z ryzem i doprawcie do smaku (mozna dodaé §wieza

pietruszke, koperek).
Etap 4:

Przygotujcie sobie pomidory. Odcinamy kapelusik i wyciggamy doktadnie caly migzsz. Wazne, aby
pomidor nie popg¢kat.

Etap 5:

W wigkszym rondlu na masle klarowanym podsmazamy drobno pokrojong cebulg, dodajemy caty
migzsz z pomidorow,koncentrat, przecier, oregano, bazylie, odrobing cukru. Dusimy pod
przykryciem okoto 15 minut.

Gotowy sos zblenduj, dodaj czosnek przeci$niety przez praske i dopraw do smaku.

Etap 6:

Do kazdego pomidora wkiadamy jak najwigcej farszu,

a na wierzch kladziemy plasterek sera.

Nafaszerowane pomidory wktadamy do rondla z sosem.

Dla proby zrobitam dwie wersje. Pomidory pod przykryciem i bez.
Mysle, ze lepiej jak sag nieprzykryte.

Etap 7:

Dusimy pomidorki, az bedg lekko migkkie, czas ok 5-10 minut.

Uwazajcie, aby si¢ nie rozgotowaty.



SZAS7ZY.YKI Z MIESEM MIELONYM

SKE ADNIKI:

* 400 g migso mielone wotowe
* bulion wotowy

* papryka zielona

* papryka czerwona

* papryka zotta

* marchew

*2 jajka

* 200 g butka tarta

* ogorek do dekoracji

* patyczki do szasztykow

Przygotowanie krok po kroku:

Krok 1:
Zetrzyj marchew. Migso mielone wymieszaj z jajkiem, starta marchewka 1 bulionem. W razie
koniecznosci dopraw.

Krok 2:
Z powstalej masy formuj mate kulki - dzieci na pewno chetnie zrobig to za Ciebie.

Krok 3:
Pozwol dziecku pokroi¢ papryke w duza kostke za pomoca plastikowego noza.

Krok 4:
Razem z dzieckiem panieruj kulki w bulce tartej.

Krok 5:
Smaz je na patelni, by nabraty rumianego koloru. Nastepnie odtdz na recznik papierowy (kulki
mozna rowniez opiec w piekarniku, bez uzycia thuszczu).

Krok 6:
Razem z maluchem nadziewaj na patyki do szasztykow na przemian migsne kulki 1 papryke.
Uwazaj, aby migso byto juz odpowiednio wystudzone.

Krok 7:

Catos¢ piecz w piekarniku rozgrzanym do 160 stopni przez okoto 10 minut. Potrawe udekoruj
wachlarzykami z ogorka (ogorka przekroj wzdtuz na pét, nastepnie w plastry, docinajac do konca
np. co trzeci lub co piaty plaster, po czym rozktadaj je jak wachlarzyk)

HAMBURGER Z CIECIERZYCY
SKE ADNIKI:

* puszka ciecierzycy

* cebula pokrojona w drobna kostke
* roztarty zabek czosnku

* tyzka posiekanej natki pietruszki

* jajko

* bulka tarta do zageszczenia

* olej do smazenia




Przygotowanie krok po kroku:
Etap 1:
Ciecierzyce odsaczamy z zalewy, opukujemy i odsagczamy.

Etap 2:
Rozdrabniamy ja thuczkiem do ziemniakow 1 mieszamy z pozostatymi sktadnikami ( bez oleju).
Masa powinna si¢ sama formowac. Jesli si¢ rozpada dodajemy bulki tarte;j.

Etap 3:

Smazymy probny kotlecik na goragcym oleju, kosztujemy 1 ewentualnie doprawiamy.
Etap 4:

Przygotowujemy w dioniach z calej masy, smazymy partiami z obu stron na ztoty kolor.

Etap 5:
Podajemy z satatg.

MAKARON Z RUKOLA

SKE ADNIKI:

* pot szklanki oliwy

* 2 zabki czosnku

* gar$¢ pomidorow koktajlowych
* kilka oliwek bez pestek

* kilka listkow bazylii

* gar$¢ rukoli

* 250 gram makaronu do spaghetti
* 30 g parmezanu

* 501, pieprz

Przygotowanie krok po kroku:

Etap 1:

W misce mieszamy oliwe z posiekanym czosnkiem,
pomidorkami przecigtymi na pét, oliwkami
oraz porwanymi listkami bazylii i rukoli.

Etap 2:
Gotujemy makaron al dente zgodnie z przepisem na opakowaniu.

Etap 3:
Goracy makaron z odrobing wody z gotowania

laczymy z oliwg z dodatkami, mieszamy.

Etap 4:
Podajemy z parmezanem startym na duzych otworach.




P1ZZA Z. PATELNI
SKY ADNIKI:
Ciasto:
* 1 szklanka maki (szklanka 300ml) plus do podsypania,
* 150 ml dobrze cieptej wody (p6t szklanki),
* 1 tyzka masta,
* 301 do smaku,
* masto klarowne do smazenia,

tylko do posmarowania delikatnie patelni.

Sos pomidorowy:

* 3/4 szklanki przecieku pomidorowego (uzytam domowego przecieru, mozna uzy¢ 3 dojrzatych,
stodkich pomidoréw obranych ze skory),

* pot tyzeczki cukru, oregano, bazylii 1 s61 do smaku,

* 1 wigksza cebula,

* zabek czosnku,

* 1 tyzka masta klarownego.

Dodatki:

Z6tty ser, salami i co tylko lubicie, wazne aby nie da¢ za duzo ?

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Etap 1:
Sos:

Pokrdj drobno cebule i podsmaz na masle z odrobing cukru.
Jezeli cebula jest tadnie zarumieniona dodaj pomidory, czosnek, przyprawy i dus, az cebula bedzie

migciutka. Jezeli jest konieczne odparuj nadmiar wody. Mozna wszystko zmiksowac.

Etap 2:
Ciasto:

Rozpus$¢ masto i odstaw.

Do miski wlej dobrze ciepta wode, sol 1 wsypujcie po trochu maki,
ciggle mieszajac tyzka.

Jak ciasto fadnie si¢ polaczy mozna doda¢ roztopione masto.

Przet6z ciasto na blat i wyrabiajcie, az bedzie idealne jedrne.

Mozna posypac blat maka, ale ostroznie,aby ciasto nie zrobito si¢ twarde.



Etap 3
Rozwalkujcie bardzo cieniutkie spody tak, aby zmiescity si¢ na patelnie.

Nakhyj widelcem.

Etap 4

Smazymy ok 3 minut z kazdej strony na rozgrzanej patelni
z odrobing masta klarowanego.

Po przewroceniu na drugg strong dodajemy

ciepty sos pomidorowy (1-2 tyzki), posypujemy drobno startym serem,

oregano i bazylig.
Jak ser si¢ rozpusci pizza jest gotowa. Wazne, aby nie byto duzo sktadnikow,

poniewaz pizza straci swojg delikatnos$¢ i chrupkosé.
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