ZDROWE SE.O6DKOSCL
DLA MALYCH LASUCHOW 2.2

Jabtka pieczone
4 porcje
0,7 kg. jabtek - najlepiej champion
cynamon
olej lub masto do nasmarowania naczynia zaroodpornego

Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w dos¢ duze kawatki, naczynie zaroodporne nasmarowac cienko
mastem lub olejem i wrzuci¢ jabtka, posypac¢ je cynamonem. Piekarnik rozgrza¢ do 200
stopni, wstawié jabtka. W czasie pieczenia miesza¢ delikatnie owoce 2-3 razy, aby sie nie
przypality, jesli s3 mato soczyste mozna podla¢ troche wody. Piec do momentu az jabtka
beda lekko twarde. Podawad na ciepto lub zimno, mozna posypa¢ musli, prazonymi ptatkami
owsianymi, czy orkiszowymi lub posiekanymi orzechami. Mozna podawa¢ je tez z lodami,
gotowanymi ptatkami zbozowymi, wykorzystaé do szarlotki, czy zapiekanki z ryzem.

Pieczone jabtka z gruszka
4 porcje
50 dkg. kwasnych jabtek
20 dkg. gruszek
cynamon
masto do nasmarowania naczynia zaroodpornego

Jabtka i gruszki umy¢, obraé, pokroi¢ w do$é duze kawatki, naczynie zaroodporne
nasmarowacd cienko mastem i wrzuci¢ owoce, posypac je cynamonem. Piekarnik rozgrzac do
150 stopni, wstawié¢ owoce

i zwiekszy¢ temperature do 200 stopni. W czasie pieczenia mieszaé delikatnie owoce 2-3
razy, aby sie nie przypalily, jesli s3 mato soczyste mozna podlac troche wody. Piec do
momentu az bedg lekko twarde. Podawac na ciepto lub zimno, mozna posypa¢ musli lub
posiekanymi orzechami.

Mus jabtkowo - gruszkowy

1,5 kg dobrych kwaskowych jabtek
0,5 kg gruszek

Jabtka i gruszki umy¢, obraé, pokroi¢ grubo. Wrzuci¢ do sokownika, wstawi¢ do gotowania,
gdy owoce bedg miekkie. Owoce wyjgé do miski i zmiksowaé malakserem. Mus podawac na
ciepto lub zimno, mozna go wykorzystaé do ciast i deserow.

W ten sposéb mozna przygotowaé mus witasciwie ze wszystkich owocéw, a powstaty sok
wypijamy na swiezo, lub przelewamy na gorgco do butelek (na zime). Mozna go wykorzystaé
na domowy kisiel dodajgc jedynie make ziemniaczang lub mozna go odparowaé uzyskujgc
pyszna galaretke. Jezeli nastawiamy sie na robienie w sokowniku soku na zime, wéwczas z
wyttoczyn po przetarciu przez sito mozna przygotowac wtasnej roboty marmolade, wtedy
najlepiej jest nie obiera¢ owocow.



Zapiekanka z ryzu i jabtek 6 - 8 porcji

5 jabtek

1/3 szklanki cukru

10 dkg ryzu bragzowego

10 dkg ryzu arborio do risotta

cynamon

10 dkg rodzynek

szczypta soli

kilka tyzek wody

Smietana i jogurt naturalny rozmieszane razem do polania zapiekanki

Kazdy ryz przygotowac oddzielnie. Wyptukaé kilka razy, tak, aby ostatnia woda nie byta
metna, zala¢ letnig wodg i odstawi¢ na 15-20 min. ryz ugotowa¢ w osolonej wodzie na
pottwardo w dwdch oddzielnych garnkach. Jabtka obra¢, posieka¢, podsmazyé (ok. 20 min.)
w kilku tyzkach wody, dodac¢ cukier i cynamon do smaku. Misce wymieszac¢ ryze, jabtka i
rodzynki. Do zaroodpornego naczynia wysmarowanego mastem i posypanego butka tartg
wytozyé mase, wstawic do piekarnika i zapiekac przez 20 min. w temp. 180 st. C. Podawac ze
Smietang lub samg. Mozna jg odgrzewac na patelni na odrobinie masta.

Galaretka jogurtowa
5 porgji
0,7 | jogurtu naturalnego
2 galaretki owocowe
1 szk. wody

Galaretki rozpusci¢ w gorgcej wodzi i odstawi¢ do przestygniecia. Jogurt przetozy¢ do miski i
rozmieszac trzepaczky, dodac schtodzong galaretke. Rozla¢ do pojemniczkéw i pozostawié do
stezenia. Jesli dodamy do jogurtu lekko stezatg galaretke i doktadnie roztrzepiemy wttaczajgc
powietrze, po zastygnieciu uzyskamy pianke.

Krem wisniowy
4-6 porcji
2 Smietanki 36% (po 200g.) Pigtnicy
20 dkg swiezych lub mrozonych wisni
5-7 dkg cukru

Smietane dobrze schtodzi¢. Do garnka wlaé odrobinke wody i wsypa¢ cukier, wtaczy¢ ogien i
ogrzewac cukier na matym ogniu az powstanie syrop. Wowczas wrzuci¢ wisnie i gotowad
dalej na matym ogniu przez 130-60min. az uzyskamy wisnie w gestym syropie. Odstawic¢ je
do schtodzenia. Smietane przetozy¢ do zimnej miski i miksowaé na najwiekszych obrotach do
uzyskania bardzo gestej i sztywnej konsystencji. Jesli w czasie miksowania $mietana za
bardzo sie nagrzeje nalezy je przerwaé, ponownie schtodzi¢ $mietane i dokoriczyé
miksowanie. Na koniec ubijania doda¢ 2/3 wisni i doktadnie wymieszac z krem Przygotowad
pucharki, kieliszki lub miseczki. Na spod daé najpierw 1/3 pozostatych wisni, a na nie
naktadaé¢ krem. Podawaé¢ od razu lub schowaé¢ do lodéwki. Krem mozina spokojnie
przechowywac¢ do nastepnego dnia. Do takiego kremu mozna takze uzy¢ innych owocow.



Ciasteczka orzechowe
Przygotowujemy ciastka wedtug przepisu na ciastka owsiane, a zamiast czesci lub wszystkich
ziaren dodajemy siekane orzechy

Ciasteczka ziotowe
Przygotowujemy ciastka wedtug przepisu na ciastka owsiane, ale nie dodajemy suszonych
owocow i cukru.
A dodatkowo dodajemy: % tyzeczki soli i 1-2 tyzeczki ziét wedtug upodobania, np: kminek
tamany, curry, ziota prowansalskie, papryke mielong,

Ciasteczka bakaliowe i pomaranczowe
1-2 jajka
10 dkg. masta Smietankowego
1/3-1/2 szk. cukru
1,5- 2 szk. maki
10 dkg. siekanych bakalii
1 tyzeczka proszku do pieczenia
2 tyzki suszonej skérki pomaranczowe;j

Ciasto przygotowac wedtug przepisu na szarlotke. Ciasto podzieli¢ na dwie czesci do jednej wgnies¢
skdorke pomaraniczowy, a do drugiej bakalie. Zagnie$¢ ciasto i wrzuci¢ do zamrazarki na 30-60min.
Wyijaé ciasto z zamrazarki, blache nasmarowaé mastem i wysypaé¢ maka. Ciasto kroi¢ w plastry i
wykrawywac ciastka, uktada¢ na blasze, naktu¢ widelcem i piec w 200 st. C, w nagrzanym piekarniku
przez 5-10 min.

Ciasto marchewkowe
1i1/3 szk. maki
2 szk. marchwi startej na najdrobniejszej tarce
3 jajka
100 ml oleju
2 tyzeczki proszku do pieczenia
1 szk. cukru
3 tyzeczki cukru waniliowego
3 tyzki przyprawy piernikowej

Wszystkie sktadniki zmiksowaé. Okragta blache nasmarowaé mastem, wysypaé butka tartg i piec
0k.30-40 min. w 180 st. C

Sos bananowy
4-6 porcji
1 dojrzaty banan
sok z jednej cytryny
2 tyzeczki miodu
1/5 szklanki zalewy z brzoskwin
1/5 szklanki zalewy z ananasa

Banana obraé, rozgnies¢ widelcem. Zmiksowa¢ razem z pozostatymi sktadnikami, schtodzi¢. Sos
mozna wykorzystac do roznych satatek owocowych, bakaliowych, czy lodow.



Sos jogurtowo-waniliowy
300 ml jogurt
1 tyzeczka cukru waniliowego
2 tyzki cukru pudru

Wszystkie sktadniki wymieszaé razem, schtodzi¢. Sos podawac do plackdw, nale$nikdéw, szarlotki i
innych ciast.

Satatka owocowa Nami

10 porgcji
1 obrany pokrojony w plastry banan
20 pokrojonych na potowe bezpestkowych czerwonych winogron
2 obrane, pokrojone w plastry kiwi
1 obrana, pokrojona na poét plastry soczysta gruszka
1 obrane, pokrojone na pét plastry soczyste jabtko
4 pokrojone w paski potéwki brzoskwin swiezych lub konserwowych
1 szk. drobnych owocéw do posypania np.: maliny, jagody lub mieszanki orzechéw
4 pokrojone w kostke plastry ananasa konserwowanego
% pokrojonego w kostke melona
1 porcja sosu bananowego

Sktadniki satatki i przygotowany wczesniej sos wymieszaé w salaterce. Przed podaniem schtodzié¢

Satatka owocowo-orzechowa
2-3 porcje
2 jabtka
2 gruszki
% cytryny
5 dkg migdatéw lub innych orzechéw
1 tyzka miodu
1 garsé ptatkdw owsianych gérskich lub orkiszowych, zytnich

Owoce umy¢, pokroi¢ w kostke 1 x 1cm i skropi¢ cytryng. Migdaty posieka¢ grubo ( mozna uprzednio
sparzy¢ i obrac) i doda¢ do owocéw razem z miodem. Ptatki owsiane uprazy¢ na patelni i posypac
nimi satatke, nie mieszac.



