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Drodzy Rodzice

Z prawdziwg przyjemnoscig prezentujemy naszg ekologiczng ksigzke
kucharska. Powstata ona w ramach programu ,,Ekologia na widelcu”
realizowanego w naszym przedszkolu w roku 2014. Program ten przyblizat
dzieciom zasady zdrowej, ekologicznej uprawy warzyw i owocow oraz ich
wykorzystania w naszym codziennym jadfospisie.

Przepisy i porady znajdujace sie w tym opracowaniu zostaty dostarczone
przez Rodzicow naszych przedszkolakdw lub tez pochodzg z naszej
przedszkolnej kuchni.

Zachecamy gorgco do wspdlnego przygotowywania positkdw z Waszymi
dzie¢mi. Ubierzmy sie w fartuszki kuchenne i do pracy! Jest to swietny
sposob na niejadka a szczegdlnie na takiego, ktéry nie bardzo lubi warzywa
i owoce. To tez dobry pomyst na wspodlne spedzenie czasu z dzieckiem oraz
okazja do odkrywania kulinarnych pasji i talentéw.

Pragniemy jednoczesnie podziekowac wszystkim Rodzicom, nauczycielkom
i pracownikom przedszkola, ktdrzy przyczynili sie do powstania tej ksigzki.
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Kruchufka sa'fm‘ka

Pewnego dnia mamusia powiedziata do Filipa: - IdZ prosze,
do ogrodu i przynies mi troche rozmarynu.

- Dobrze, mamusiu! - Filip zadowolony, ze moze przystuzy¢ sie mamusi tak,
jak uczyta tego nauczycielka, poszedt do ogrodu.

Musicie wiedziec¢, ze ogrdéd graniczyt z ogrodem jego przyjaciela Andrzeja.
Przypuszczajgc ze spotka kolege, Filip, zerwawszy rozmaryn, zblizyt sie do
drucianej siatki. Ale co ustyszat? Ktos z tytu cos$ szeptat. Kto to mogt byc?
Gtosik z tytu mowit: - Ja ciggle rosne tutaj, krucha i zielona, ale Filip nie chce
mnie jes¢. Mowi, ze nie moze na mnie patrzec. Jestem taka smutna.

To byta satata Filipa, ktéra skarzyta sie na niego.

- Tymczasem Andrzej zjada mnie z przyjemnoscig. Czy zauwazytes jego
buzie, Swiezg i rézowa?

- O, tak!

A buzia Filipa jest zawsze blada i zmeczona. Nie chce nigdy nic jes¢ poza
miesem, chlebem, kietbaska i ciastkami.

Flora Bresciani Nicassio
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- Czy nie zauwazyliscie réwniez, ze Andrzej ma wspaniate oczy? - dodaty
marchewki, ktore rosty obok sataty.

- Tak, to prawda - stwierdzita satata.

- Otoz jest tak dzieki nam. On chetnie nas zjada, a my sprawiamy, ze jego
oczy sg zdrowe.

Filip odszedt cicho i pobiegt do domu, by zobaczy¢ sie w lustrze. Miat
rzeczywiscie bladg twarz, kilka krostek na nosie... a jezeli rzeczywiscie satata
i marchewki majg racje? Jego przyjaciel Andrzej miat zawsze rézowe
policzki.

- Mamusiu, mamusiu, dzisiaj daj mi troche sataty i kawatek marchewki,
dobrze?

Mamusia nie chciata wierzy¢ wtasnym uszom. Zazwyczaj jej synek tak
bardzo grymasit!

Filip nie powiedziat jej, ze styszat te dziwng rozmowe w ogrodzie.

Bedzie to jego osobista tajemnica!

Ale od tego dnia zaczety mu smakowaé wszystkie jarzyny, jakie mamusia
mu przygotowywata. Juz wiecej nie protestowat.

I
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Majeranek - dodaje aromatu ciezkim potrawom i utatwia ich trawienie. Znakomity do
wieprzowiny, kaczki, gesi i dan z grochu i fasoli, ale tez gotowanych jajek, twarozku.

Swieze ziota to bezcenny Bazylia - uniwersalna, o stodkawym, mocnym aromacie. Wspaniaty towarzysz pomidoréw w
sktadnik w kuchni. rdznej postaci, satatek, zimnych soséw (m.in. pesto), omletéw, makaronu. Pasuje do wiekszosci

Przyprawiona nimi potrawa dan warzywnych, skorupiakéw i drobiu.

nabiera gtebi i wyrazistosci. Kolendra - nadaje potrawom charakterystyczny smak i zapach. Popularna w kuchni azjatyckie;j.
Idealna do ryb, zup i satatek.

Oregano - ostre, wytrawne. Nalezy uzywac¢ go oszczednie. Swietne w kompozycji z pomidorami
i czosnkiem. Niezawodny dodatek do pizzy oraz dan z wieprzowiny. Doskonale taczy sie z oliwg
i tymiankiem. Mozna je zapiekad. :
Estragon - anyzowy i lekko korzenny; znakomicie odswieza lesne nuty w potrawie. Pasuje do :
pomidoréw, ryb, pieczonego kurczaka, a takze grzybéw i Smietanowych soséw. Doskonaty

dodatek do pieczonych jabtek i seleréw podawanych jako jarzyna.

Mieta - ma wiele odmian réznigcych sie nieco nutg zapachowg. Podawana gtéwnie do deserdw

i napojéw. Swietnie tez pasuje do potraw wytrawnych - zwtaszcza w potaczeniu z czosnkiem. W
takiej postaci uzywana jest do doprawiania baraniny czy jagnieciny, takze jako dodatek do

zimnych soséw z jogurtu.

Rozmaryn - jego zywiczne nuty pasuja do ciezkich mies, ale tez do ryb. Swietny do grzybéw,
pieczonego koziego sera i ziemniakdw. Podkreslisz nim smak gruszek lub jabtek smazonych w

masle i karmelu. :
Melisa — o cytrusowym smaku i zapachu. Dodaje potrawom $wiezosci. Pasuje do drinkdw i ciast, ™
zwtaszcza cytrynowych i tych z owocami (np. z gruszka). Sprawdza sie tez w satatkach, daniach z
kurczaka i owocow morza. =

A przy tym pieknie pachnie
i apetycznie wyglqda.
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Midd sktada sie w gtdwnie z cukrow
prostych, ktore powodujg, Ze jest on

tatwo przyswajalny przez organizm.

Zawiera rowniez kwasy organiczne,
mikroelementy, enzymy, glukoze, fruktoze
oraz sktadniki mineralne: zelazo, fosfor i
magnez i sktadniki odpowiedzialne sq za
bakteriobdjcze wtasciwosci miodu.

Ma wiele walordéw zdrowotnych - wptywa na
rozwdj umystowy i psychiczny, zwieksza
odpornosc na choroby, powoduje szybki
przyrost ciata u matych dzieci, lepszg
regeneracje organizmu po ciezkim dniu pracy.
Dziata dodatnio na przewdd pokarmowy,
oddechowy, krwionosny i jest swietnym
Srodkiem odzywczym dla serca. W zaleznosci
od rodzaju miodu mozna wskazac doktadniej,
jakie wykazuje on dziatanie.
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Gatka muszkatotowa — ma stodki, nieco orzechowy smak. Mozna j3 dodawac¢ do potraw stodkich
i ostrych m.in. do seréw, dan z pomidorami, kurczaka, fasoli. Poprawia trawienie, tagodzi
nudnosci i biegunki, pomaga na bezsennos¢, oskrzela, reumatyzm.

Kolendra -ma tagodny smak z nutg skorki pomaranczy. Jest sktadnikiem curry, gulaszéw, zup, dan
z miesa, ryb i dziczyzny, marynat, pieczywa i ciast. Dziata korzystnie na uktad nerwowy, jest
przeciwutleniaczem, wspomaga odchudzanie.

Szafran- aromatyczny, o z6ttej barwie, najdrozsza przyprawa swiata. Jest sktadnikiem risotto,
paeli, dan z ryb i owocéw morza, stodkich buteczek i ciasta drozdzowego. Zawiera magnez, wapn,
potas, zelazo, miedz, cynk, selen, mangan. Wspomaga uktad trawienia, dziata antydepresyjnie i
chroni przed wieloma chorobami.

Gozdziki — majg korzenny i ostry zapach oraz stodko-gorzki, piekgcy smak. Dodaje sie je do
pieczeni wieprzowej, dziczyzny, marynat, pasztetow, duszonej wotowiny i pieczonej szynki, do
rozgrzewajacych herbat i napojéw. tagodzg problemy trawienne, dziatajg antyseptycznie

i przeciwbakteryjnie, chronig uktad pokarmowy, tagodzg bél zebow.

Wanilia — ma wonny aromat i mocny, stodki smak. Jest sktadnikiem ciast, deseréw, kremodw,
lodéw. Wzbogaca smak cieleciny, drobiu, dan z ryb i skorupiakow, pobudza apetyt i trawienie.
Cynamon — ma stodki zapach i rozgrzewajgcy smak. Dodaje sie go gtéwnie do stodkich dan,
jabtek i gruszek, rozgrzewajgcych napojéw, czekolady, darn miesnych. Obnizajac i stabilizujgc
poziom cukru w organizmie pomaga w leczeniu cukrzycy, reguluje poziom cholesterolu i
tréjglicerydow.

Imbir — ma ciepty, stodko-cierpki zapach i ostry, piekacy smak. Jest dodawany do marynat, curry,
ciast, deserow, dzemoéw, do marynowania ogorkoéw, dyni, do zup, ryzu, jajek i potraw z warzyw.
Ma wtasciwosci rozgrzewajace, dziata napotnie, przeciwgorgczkowo, zwalcza przeziebienia,
wspomaga leczenie astmy i zapalenia oskrzeli, tagodzi bdle stawow, skurcze miesni, pobudza
krazenie i pomaga usuwac toksyny z organizmu.

Kardamon — ma ostry, aromatyczny zapach i kamforowo-cytrynowy smak. Dodawany jest do dan
z ryzu, pikli, sledzi, potraw z drobiu, dan miesnych i skorupiakdw. Pomaga przy problemach
trawiennych, przyspiesza przemiane materii.
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Zadanie dla dziecka
skomponowani

Pasta z jajka i szczypiorku o ' " Zadanie dla dziecka
z grahamkq, pomidorem i satatq } ; P _wycisniecie cytr

\ i ; dodanie mic
Sktadniki:
4 jajka
szczypiorek
majonez
pieprz
pomidor e
satata N Napéj miodowo-imbirowy
kietki rzodkiewki o

Sktadniki napoju:

Przygotowanie: S tyzeczka startego swiezego imbiru,
Jajka ugotowac na twardo, pokroic ; S 2 tyzki naturalnego miodu, woda
na drobno, dodac szczypiorek i tyzeczke VAo S

majonezu. Doprawic pieprzem. , ) 3 S Przygotowanie:
Py / ) ' Imbir i miéd zala¢ cieptq wodg.
Odstawic na 2 godziny lub na noc.
Przed wypiciem, dodac pot wycisnietej
cytryny i cieptq wode.
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Zadanie dla dziecka ‘

natozenie do jabtek
miodu i rodzynek,
zawiniecie owocow

Jabtka pieczone z rodzynkami
i Zurawing

Sktadniki:
jabtka

rodzynki
zurawina

miod

folia aluminiowa

Przygotowanie:

Jabtka umy¢ nadcigc z géry aby
powstafy mate czapeczki, tyzkq
wydrgzy¢ gniazdo nasienne, wlac
odrobine miodu do kazdego jabtka,
wtozyc 2 — 3 rodzynki i przykry¢
jabtkowq czapeczkq, zawing¢ ostroznie
kazde jabtko w folie alumini

w piekarniku 20 — 30 mi



Zadanie dla dziecka
dodawanie sktadni

i obserwacja‘;,g
rosnacego ciast

Chleb z ziarnami

Sktadniki:

1kg maki

g dag drozdzy

4 szklanki cieptej wody
2tyzki cukru
2tyzki soli
1szklanka nasion
1szklanki pestek ston

5-5,41#:4’» 1szklanka pestek dyni
zka

[]
\‘. N

nd
-
!

siemienia Inianego
ecznika

i

~ ©+ == kmineklub czarnus
== .
s Pprzygotowanie:
=— Mgke wsypac do miski, drozdze

; rozpusci¢ W szklance cieptej wody, wlac
do maki i dodac 3 szklanki cieptej

wody, cukier, s6l. Wszystko wymieszaé
doktadnie rekq i dosypac nasiona i
pestki. ponownie wymieszaé , wytozy¢
o blaszki (wgskie 2szt.) na 20 minut
do wyros’niqcia. posypac kminkiem lub
czarnuszkg. Nastepnie piec W
rozgrzanym piekamiku okoto 1godz.

Kotlety z piersi
kurczaka w sezamie

Sktadniki:

2 filety z piersi kurczaka

2 tyzki miodu, cytryna

pol szklanki sezamu

olej (moze bycz winogron)
biaty zmielony pieprz, sol

s

I - ‘ ; y
= . : Przygotowanie:
Mieso optukac, osuszy¢, pokroi¢ na
niezbyt grube plastry. przyprawic¢ solg
i niewielkg ilosciq pieprzu. Potgczy¢
miéd, 2 tyzki oleju i sok z cytryny (bez
pestek). Doktadnie wymieszac. Plastry
fileta zanurzy¢ (obtoczy¢) W miodowej
zaprawie i odstawic¢ na chwile do lodéwk
Po wyjeciu Z lodéwki kazdq porcje
delikatnie obtoczy¢ w ziarnach sezamu.
Smazyc na rozgrzanej patelnina niezbyt
duzym ogniu. Nalezy uwazac, aby nie
spali¢ sezamu.




Zadanie dla dziecka Zadanie dla dziecka

Placuszki z cukinii

dekorowanie

Sktadniki:

1 cukinia zielona mtoda
mata cebulka

pietruszka zielona

1 ziemniak surowy

1 jajko

sol, pieprz

olej do smazenia

jogurt naturalny 1 tyzka

1 tyzka siekanych orzechéw

Przygotowanie:
Zetrzec cukinie na duzych oczkach tarki,
posiekac cebulke i pietruszke, zetrzeé
obranego ziemniaka na matych oczkach tarki,
dodac sol i pieprz oraz jajko i wymieszac.
Rozgrzac olej i smazyc¢ mate placuszki,
osuszac na reczniku papierowym z nadmiaru
tfuszczu. Podawac udekorowane kleksami
jogurtu i posypane siekanymi orzeszkami.

00000000ce0000E0000000RCLR

Koktaji OWocowy

Sktadnig;.

Owoce Jagodo

; we Swies
jogurt natura| eze |y
[o]

ny lub kefir

bmrozone 4
miéd i

Przygoto wanije:

all(i/ka owocgy, odfozy¢
o F/ekoracﬂ; reszte



Kasza kuskus na stodko z bakaliami i polewq

Zadanie dla dziecka
Sktadniki (na 4 porcje): , mieszanie ka§zk1,
1 szklanka kaszy #2s dekorowanie

1i1/2 szklanki wrzatku

bakalie (rodzynki, morele, zurawina, orzechy, figi)
2 tyzki masta

truskawki lub inne migkkie owoce na polewe
cukier waniliowy

miéd do smaku

Przygotowanie:

Kasze wsypac do wrzgcej wody z mastem, parzyc pod
przykryciem. Odstawic do wystudzenia. Dodac cukier
waniliowy, miéd do smaku, rozdrobnione bakalie wedtug
uznania. Owoce zmiksowac z miodem. Mozna tez podac z




Zadanie dla dziecka™=§ adanie dla dziecka
" mieszanie ciasta, N\ it

Marchewkowy piernik Sk pywanie odm1erzonyc

prowanie zupy

Sktadniki:

% szklanki oleju

1 szklanka cukru

2 roztrzepane jajka

1 szklanka startej drobno marchwi
1 % szklanki maki

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody

1 tyzeczka cynamonu

% szklanki mleka

cukier puder do posypania ciasta

AR
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Przygotowanie:

Jajka ubic¢ z cukrem, dodac olej, marchew,
mgke, proszek i sode, cynamon. Wytozy¢
do blaszki posypanej mgkq. Piec 55-60
minut w temperaturze 180 st. Po
ostudzeniu posypac cukrem pudrem.




Buraczki ze stonecznikiem
i mietq

Sktadniki:

3 buraki,

4 — 6 liskow miety
cebulka

% jabtka

stonecznik

sol

2 tyzki oleju

1 tyzka soku z cytryny

Gruszka gotowana T g ) : : Przygotowanie:

polana gorzkq czekoladq ' . : i g LS Ugotowac buraczki w skorce, wystudzic i
— <~ iy : obrad. Zetrze¢ na tarce o grubych

Sktadniki: : " Zadanie dla dziecka 3 = “ oczkach, doda¢ posiekang cebulke, 4- 6

4 gruszki 1 ugotowane gruszki, 33 ‘ listkdw miety i jabtko pokrojone w drobng

pot tyzeczki cynamonu z 5 utozy¢ na talerzyku, R - kostke. Posolic do smaku, posypac

3 gozdziki stonecznikiem i polac sokiem z cytryny,
tabliczka gorzkiej czekolady 98% - " . i wymieszac. Po chwili pola¢
ptatki migdatowe i g olejem i znowu wymiesza¢

polac¢ czekolada

Przygotowanie:

Gruszki obrac ze skorki i wtozyc
w catosci do garnka, zalac wodg,
dodac cynamon, gozdziki.
Gotowac do miekkosci.

Tabliczke czekolady rozpuscic

w rondelku. Podprazyc na suchej
patelni ptatki migdatowe,




* Zadanie dla dziecka ™
mieszanie ciasta,

Zupa krem z brokutow

Sktadniki:
400 g brokutow

1 mata marchewka

2 mate ziemniaki lub 1 duzy

100 g cebuli Ciasto dyniowe

1 tyzka oliwy z oliwek

1 litr wody Sktadniki:

sol, pieprz 2 szklanki maki pszennej
grzanki 1 szklanka cukru

Y1

2 tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie: 1 tyzeczka sody
Umy¢ i rozdrobnic brokuty na mate rézyczki. Obraé 2 tyzeczki cynamonu
marchew i ziemniaki, pokroic je w kawatki. Nastepnie 4 jajka

pokroic¢ cebule. Marchewke, ziemniaki i cebule podsmazy¢
delikatnie na oliwie w gtebokim naczyniu i dusi¢ na wolnym
ogniu przez 5 minut. Dodac¢ brokuty. Zala¢ wodgq i lekko
posolic. Nakry¢ pokrywkq i gotowac¢ przez 30 minut (az
warzywa bedq miekkie). Przetozy¢ wszystkie warzywa do
miski i miksowac blenderem az otrzymamy jednolity krem.
Zupe posolic i popieprzyc. Krem brokutowy udekorowac
Smietang lub jogurtem i ptatkami migdatowymi, podawac
Z grzankami czosnkowymi przygotowanymi z bagietki.

1 szklanka oleju
2 szklanki dyni surowej startej na tarce
szczypta soli, cukier puder do posypania

Przygotowanie:
Mieszamy doktadnie mqke, cukier, cynamon, sol,
proszek do pieczenia i sode. Jaja miksujemy z
olejem, dodajemy dynie, a nastepnie dodajemy
sktadniki sypkie. Mieszamy, wylewamy do foremki
wytozonej papierem do pieczenia i wktadamy do
piekarnika nagrzanego do 180°C na okoto 40 minut.
Sprawdzamy patyczkiem, czy upieczone. Po |
ostudzeniu posypujemy cukrem pudrem.
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Sktadniki:

1 margaryna

aromat migdatowy

60 dag cukru

12 tyzek Smietany 18% lub wiecej
50 dag ptatkow owsianych

2 tyzki kakao

rodzynki, orzechy

Przygotowanie:

Rozpuscic i zagotowac margaryne dodajqc kakao,
cukier, olejek i Smietane. Do wrzgcej mieszaniny
dodac bakalie i ptatki owsiane. Zdjg¢ z ognia, dobrze
wymieszac. Stygngcq mase porcjowac tyzkq na
papier lub blaszke. Pozostawic do catkowitego
zastygniecia.

anie dla dziecka

mycie i osuszanie
ziot, wyciskanie

oku z cytryny,
marowanie




Roladki schabowe
w sosie Smietanowo-ziotowym

Sktadniki:
ok. 1 kg schabu bez kosci
9 plastréow szynki

9 plastréw sera z6ttego
% papryki czerwonej

3 ogdrki konserwowe
150 ml $mietanki

“uktadanie na miesie szynki,
sera i warzyw, zwijanie
roladek, posypywanie

S
. (/)Y
5 pieczarek ik,
oP L 3 torey (o 77,
jeranek, bazylia i oregano suszane 2eys 'hefba equfy/
. ; . tyn Yo g
natka pietruszki {/ka //'Stk};' WOCOW@
e mlodd W ose:
Przygotowanie: Smak,, % Migy
Schab pokroi¢ na 9 plastréw i dobrze rozbic. Na kazdym 72y y
plastrze potozyc plasterek szynki i sera a na nich % Tore b:,to""a’”e
ogérka i pasek papryki. dOo’g/;s,/;/’ 760ty 4., ’
Pozwijac roladki i pospinac wykataczkq. Utozy¢ w Yiry,, e Y sof 2jeg, W,
zaroodpornym naczyniu tgczeniem do dofu. Smietanke ¢/ ¢

wymieszac z % szklanki wody, doprawic majerankiem,
bazylig i oregano. Zalac roladki sosem. Pieczarki pokroic¢
w plasterki i utozyc na roladkach. Posypac posiekang
natkq pietruszki.

Piec ok. godziny w temperaturze 180 stopni. Po
upieczeniu posypa¢ pozostatq natkq pietruszki. Podawac
z ziemniakami i surowkg.

o.‘_\
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Zyczymy wielu sukcesow kulinarnych
i zadowolenia ze wspélnego
rodzinnego gotowania




