


Sktadniki:

1 dynia czosnek 2 zabki ¢ woda 300ml

ziemniaki 5 sztuk e jogurt naturalny 2 tyzki
marchew 4 sztuki e masto 1tyzka

imbir pot tyzeczki e ziele angielskie 4 sztuki
sél, pieprz do smaku e lis¢ laurowy 3 listki

stonecznik 2 garscie

Przygotowanie:

Dynie obra¢ ze skérki, usung¢ nasiona, migzsz pokroi¢ w kostke.
Ziemniaki i marchewki obrac ze skérki i réwniez pokroi¢ w kostke.

W garnku roztopi¢ masto, podsmazy¢ pokrojone warzywa z wycisnigtym
przez praske czosnkiem, zielem angielskim, lis¢mi laurowymi, imbirem
oraz solg i pieprzem.

Po 5 minutach zala¢ wodg i gotowa¢ pod przykryciem do miekkosci
warzyw.

Wyjac ziele angielskie i liscie laurowe. Zblendowa¢ na gtadki krem

i ewentualnie doprawic solg oraz pieprzem.

Podawac z jogurtem naturalnym i prazonymi ziarnami stonecznika.



Sktadniki:

maka 1,5 szklanki
cukier p6t szklanki

e mleko 1 szklanka
e olej pot szklanki
e cynamon 1 tyzeczka

pr.oszell< do pieczenia 1,5 e kakao 1tyzka
g?e'iZkl » powidta Sliwkowe
Jajka

e przyprawa do piernika 2 tyzki
Przygotowanie:

W misce wymieszaj sktadniki suche czyli make, cukier, proszek do
pieczenia, kakao i przyprawy.

W drugiej misce wymieszaj sktadniki mokre czyli roztrzepane jajka,
mleko i olej.

Potacz suche i mokre sktadniki. Delikatnie wymieszaj.

Do foremek wtéz po tyzce ciasta, nastepnie po6t tyzeczki powidet
Sliwkowych i kolejna tyzke ciasta.

Piecz muffinki piernikowe okoto 25 minut w temperaturze 180 °C. Po
upieczeniu mozna podawac wypieki posypane cukrem pudrem.

Potrawy ze szkolnej tawy




TOSTY Z SUSZONYMI
POMIDORAMI

Sktadniki:

e chleb tostowy

e suszone pomidory w oleju
e mozzarella

e kilka listkow Swiezej bazylii
e 2 pomidory

Przygotowanie:

¢ Pokréj pomidory suszone na mniejsze kawatki.

e Mozzarelle wyjmij z zalewy i pokréj w cienkie plastry.

e Pomidora pokréj w pétplastry.

e Posiekaj liscie bazylii.

¢ Na chleb tostowy uktadamy plastry mozzarelli, pomidora, kawatki
suszonych pomidoréw i posypujemy $wiezg bazylig. Przykrywamy to
drugg kromkga chleba tostowego.

e Zapiekamy w goragcym opiekaczu do ztotego koloru.

Potrawy ze szkolnej tawy




TOSTY Z BANANEM
I CZEKOLADA

Sktadniki:

¢ 1 opakowanie ciasta
francuskiego

e 1 gorzka czekolada

e banany

Przygotowanie:

Wyjmij z opakowania ciasto francuskie.

Wytnij z niego kwadraty o wielko$ci dopasowanej do opiekacza.

Zetrzyj gorzka czekolade na tarce o duzych oczkach.

Banany obierz ze skorki i pokréj w cienkie plastry.

Na potowe kwadratéw z ciasta francuskiego uktadaj banany oraz startg
czekolade i przykryj pozostatymi.

Piecz w opiekaczu do ztotego koloru.

¢ Mozna podawac z pozostatymi bananami i czekoladg.

Potrawy ze szkolnej tawy




ZIELONE TORTILLE

Sktadniki:

1 opakowanie tortilli
1 serek Smietankowy
rukola

2 zielone ogorki

Przygotowanie:

Obierz zielone og6rki i pokréj w stupki.

Smaruj tortille serkiem $mietankowym.

Uktadaj na potowie tortilli rukole i ogorki.

Zawijaj tortille w rulon. Pokréj nastepnie w mniejsze kawatki.

Potrawy ze szkolnej tawy




PASTA JAJECZNA

Sktadniki:

e 3jajka

¢ 1 awokado

¢ 1 peczek Swiezego
szczypiorku

¢ 1 {yzka majonezu

e chleb

e s6l, pieprz
Przygotowanie:

¢ Jajka ugotuj na twardo, pokréj w drobng kostke.

¢ Awokado rozkréj na pét, wyjmij pestke i wydraz migzsz oraz rozgniec
awokado widelcem.

e Wymieszaj jajka z awokado i dodaj majonez. Dopraw paste jajeczng do
smaku solg i pieprzem.

e Podawaj paste jajeczng na chlebie ze $wiezym szczypiorkiem.

Potrawy ze szkolnej tawy




Sktadniki:

1,5  wody
2 cytryny
2 limonki
mieta
miod

Przygotowanie:

W czajniku zagotuj wode. Do kubka wlej wode , dodaj miéd i mieszaj,
zeby midd sie rozpuscit. Pozostatg wode wlej do dzbanka.

Umyj cytryny i limonki pod cieptg wodg i wycisnij z nich sok. Wlej go do
wody w dzbanku.

Dodaj liscie miety.

Podawaj ostudzong lemoniade w szklance ozdobionej plastrami cytryny i
limonki.



KOKTAJL TRUSKAWKOWY

Sktadniki:

e truskawki
e jogurt naturalny
e miéd

Przygotowanie:

Truskawki umyj i oderwij szyputki.
Zblenduj je na gtadkg mase.
Dodaj jogurt naturalny i miéd do smaku.

Podawaj koktajl truskawkowy w szklance ozdobionej plastrami cytryny i
limonki.

Potrawy ze szkolnej tawy
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Potrawy ze szkolnej tawy



