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Miodziezowa Ksiega Kucharska

<Miodziezowa ksiega kucharska” powstala dziegki pomystom
wychowankow Bursy Szkolnej Nr 1 w tomzy. Moina powiedziec, Ze to
taki mini przewodnik z przepisami na réine dania. Mozna tu znalezl
proste | szybkie porady na smaczne, a przede wszystkim zdrowe
potrawy. Kolorowe obrazki niewatpliwie zachecaja do przygotowania
ciekawych dan.

Niezaleznie od tego czy jeste$ weteranem kulinarnym, czy dopiero
zaczynasz poznawaC przyjemnosc gotowania | pieczenia, mamy
nadziejg, Ze w ksigdze znajdziesz to, czego potrzebujesz, aby
przygotowac szybkie oraz pozywne positki dla rodziny albo przyjaciol na
kazda okazje.

To jeszcze nie koniec kulinarnych przygéd. Cz@ScC druga

Powodzenia w gotowaniu i pieczeniu ! Smacznego !
Opracowata: M. Dudzifiska



Przepis na salatke

Skladniki:

Przygotowanie:

Y5 kapusty pekinskiej,

2 mate sataty rzymskie,

1 pomidor,

2 ogorki,

1 papryka,

Y2 stoiczka oliwek zielonych,

1 opakowanie sera satatkowego.

Kilka tyzek oleju,
Ziota prowansalskie,
Cukier-do smaku,
So6l-do smaku,

Suszony koperek.

kapuste pekinska i satatg¢ rzymska, wkladamy do miski. Sktadniki sosu mie-

szamy 1 polewamy warzywa. Wszystko doktadnie mieszamy.

Wszystkie sktadniki satatki doktadnie myjemy i wycieramy. Kroimy
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Brzozowska W.



Kasza gryczana smazona 7 kurczakiem i warzywami

Sktadniki:

e | pojedynczy filet z kurczaka,

e przyprawy: sol, pieprz, 2 tyzeczki suszonego ore-
gano, 1 tyzeczka papryki w proszku,

e 2 tyzki oliwy extra vergine,

e 1 szklanka ugotowanej kaszy gryczanej (1 wore-
czek),

e 2 lyzki sosu sojowego,

e 1 tyzka masta,

e | mata cebula,

e 1 zabek czosnku,

e ] mala cukinia,

e 1 czerwona papryka (np. podtuzna ramiro),
e 1/2 papryczki chili,

e Szczypiorek,

Przygotowanie:

Filet z kurczaka pokroi¢ w mata kostke, wlozy¢ do miski, doda¢ sol, pieprz, 1 tyzecz-
ke suszonego oregano, papryke w proszku, 2 tyzki oliwy extra vergine i wszystko wymieszac,
odtozy¢. Ugotowac kasze, odcedzi¢, wylozy¢ na duzy talerz, wymiesza¢ z sosem sojowym
1 zostawi¢ do ostudzenia. Na duzej patelni na lyzce masta podsmazy¢ pier§ kurczaka, dodaé
pokrojony na plasterki czosnek oraz pokrojona w kosteczke cebule, smazy¢ mieszajac przez
ok. 3 - 4 minuty. W razie potrzeby doprawi¢ warzywa odrobing soli 1 pieprzem. Doda¢ pokro-
jong w kosteczke cukinig, papryke oraz wypestkowang i pokrojong na plasterki papryczke
chili. Doda¢ pozostata tyzeczke suszonego oregano i smazy¢ co chwilg mieszajac przez ok. 5
- 7 minut az warzywa zmigkng 1 lekko si¢ zrumienig. Doda¢ kasz¢ gryczang, wymieszac

1 smazy¢ jeszcze przez ok. 2 minuty. Posypac szczypiorkiem, wymieszac 1 odstawi¢ z ognia.

J. Kowalewska



Ciasto dyniowe

Skladniki:

250 g maki,

300 g migzszu dyni,

200 g cukru,

4 jajka,

% szklanki oleju,

Lyzeczka proszku do pieczenia,
Lyzeczka sody oczyszczonej,
Lyzka octu,

Pot tyzeczki soli,

3-4 tyzeczki cynamonu,

Y5 tyzeczki gatki muszkatotowe;.

Polewa:

50 g masta,

Y szklanki cukru
Czubata tyzka kakao,
4 tyzki wody,

Aromat waniliowy.

A. Swieszkowska



Muffinki bananowe

Sktadniki:

e 2jajka,

e Twardg chudy- 60g,

e Jogurt naturalny — 20g,
e Otrgby owsiane- 40 g.

Przygotowanie:

Zmiazdz widelcem banana i wymieszaj z reszta
sktadnikéw ( dla lepszego efektu zblenduj). Mase

przetoz do foremek. Piecz w 180° C przez 20 minut.

Posyp wierzch czekolada.

P. Ciborowska



Makaron ze szpinakiem

Sktadniki:
e 150 g makaronu ($widerki/pidrka),
e 2 zabki czosnku,
e | tyzka oliwy,
e 1/2 tyzki masta,
e 150 g szpinaku,
e 1/3 szklanki $mietanki 30%,

e 1/2 pokrojonego sera mozzarella.

Przygotowanie:

Makaron ugotowa¢ al dente w osolonej wodzie. Szpinak
optuka¢, odcedzi¢ i posiekaé. Na patelni na oliwie i masle ze-

szkli¢ przecis$niety przez praske czosnek i doprawi¢ solg. Do-

da¢ szpinak i mieszajac podgrzewac przez ok. 1 minute az zwigdnie. Wla¢ $mietanke, dopra-
wi¢ §wiezo zmielonym pieprzem 1 solg, catos¢ zagotowac. Doda¢ odcedzony makaron 1 wy-

mieszac¢. Na koniec ozdobi¢ serem mozzarella.

W. Nadolna



Owsianka 7 owocami

Skladniki:

o Platki owsiane gorskie,
e Cynamon,

e Banan,

e Mrozone owoce lesne,
e Orzechy wloskie,

e Suszona zurawina.

Przygotowanie:

Pot szklanki ptatkow owsianych ugotowaé w wo-
dzie, wymiesza¢ ze szczypta cynamonu. Zrobi¢ mus
z jednego banana i mrozonych owocow. Gdy ptatki beda
juz gotowe wyldz je do miseczki polej musem, a na gore

posypac orzechami i suszong zurawing.

W. Rogowska



Pankejki
Skladniki:

e 1 jajko,

e 3/4 szklanki mleka,

e 2 tyzki masta (roztopionego) lub oleju,

e 11 1/4 szklanki maki pszenne;,

e 1,5 ptaskiej tyzeczki proszku do pieczenia,
e 2 tyzki cukru,

e oraz dodatki: owoce

Przygotowanie:

Do miski wbijamy jajko, a takze dodajemy mleko (3/4 szklanki) i roztopione masto (2
tyzki, mozna ewentualnie zastapi¢ olejem). Miksujemy na matych obrotach miksera przez
kilka sekund tylko do potaczenia si¢ sktadnikow. Nastepnie dodajemy make pszenna (1 1 1/4
szklanki np. maki tortowej), cukier (2 tyzki) oraz proszek do pieczenia (poOttorej plaskiej ty-
zeczki). Zmiksuj wszystkie sktadniki przez okoto 20 sekund i odstaw mase¢ na 3-5 minut. Ma-
sa powinna uzyska¢ konsystencje Smietany. Na rozgrzang patelni¢ z powierzchnig nieprzy-
wierajacg wlewamy odrobing oleju. Naktadamy tyzke ciasta, lekko rozsmarujemy w ksztalt
kota. Smazymy na bardzo matym ogniu z obu stron na rumiany kolor (wtedy placuszki maja

czas na podros$nigcie na patelni i wychodzg bardzo puszyste).

N. Duda



Chrusciki

Sktadniki:

e 2 szklanki maki pszennej,

e 4 70lka,

e 1/2 tyzeczki cukru,

e 1/2 tyzeczki soli,

o | lyzeczka spirytusu,

e 5 lyzek $mietany geste;j,

e Olej lub smalec do smazenia,

e Cukier puder do posypania.

Przygotowanie:

1. Make wymiesza¢ z cukrem i solg. Doda¢ zottka,
spirytus i $mietane. Zagnie$¢ na jednolita masg.

Nastepnie przetozy¢ ciasto na blat 1 zbija¢ drew-
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nianym watkiem ok. 10-15 minut. (Nalezy uderzac
watkiem w ciasto rozptaszczajac je, po czym ponownie zwing¢ i zno6w zbija¢ watkiem. Dzigki
zbijaniu ciasto bedzie jednolite, elastyczne, a po usmazeniu kruche i z duzg ilo$cig babelkow).
2. Ciasto rozwatkowaé porcjami cieniutko na blacie posypanym 1 lekko maka (Wazne jest,
aby blat podsypywac, jak najmniejszg iloscig maki. Ciasto oczekujace na rozwatkowanie na-
lezy przykry¢ Sciereczka, zeby nie obsychalo). Ciasto pokroi¢ najpierw na paski o szerokosci
ok. 3-4 cm, nastepnie na prostokaty lub roéwnolegtoboki o dtugosci ok. 9-10 cm. (Ja robi¢ na
oko tak, aby faworki tadnie wygladaty:)). Kazdy kawatek naciag¢ w $rodku i przez nacigcie
przeciagna¢ jeden koniec.

J. Wiszowata



Przepis na satlatke owocowq

Sktadniki:
e 1 banan,
e pomarancza,
e brzoskwinia,

e 20 dag winogron.

Przygotowanie:

Najpierw wszystkie owoce myjemy

i obieramy. Pozniej kroimy w kostke. Owoce

pokrojone wktadamy do miski i mieszamy.

Na koniec satatk¢ mozna ozdobi¢ §wiezg migta.

K. Marczak



Rozyczki ttustoczwartkowe

Sktadniki:

¢ 1 kg maki tortowej,

e 2 kostki margaryny,

e 3jajka,

e 10 dagdrozdzy,

e 0,5 szklanki $§mietany
18%

e (0,5 szklanki mleka,

e 2 tyzeczki cukru,

e Cukier waniliowy,

e Jaki$ dzem.

Przygotowanie:

Drozdze utrze¢ z cukrem doda¢ $mietang i ciepte mleko. Wymieszaé. Potaczy¢ z ma-
ka, migkka margaryng i jajkami. Wyrobi¢ mikserem badz r¢cznie. Rozwatkowaé. Szklanka
wykrawaé kotka. Kotka uktadaé po 4 aby zachodzity na siebie. Srodek wysmarowaé dzemem.
Zwina¢ 1 otrzymany rulon przekroi¢ na pot. Ustawia¢ na blaszce ptatkami do gory i lekko je

rozchyli¢. Piec w temperaturze 180 °C przez 15-20 minut.

W. Kielczewska
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Satlatka 7 brokulem

Sktadniki:

e 200g brokuta,

e 1 tyzeczka majonezu,

e 2 tyzki jogurtu naturalnego,

e Sol, pieprz, czosnek granulowany,
e 4 tyzki biatej fasoli,

e | tyzka orzechow wloskich,

e 2 kromki chleba.

Przygotowanie:

Brokuta umie$§¢ w misce zalej kilkoma tyzkami wody, przykryj talerzem i podgrzej
w mikrofali ok. 3 minuty. Majonez wymieszaj z jogurtem i przyprawami. Ugotowany w mi-
krofali brokul wymieszaj z sosem jogurtowym. Dodaj fasolke i orzechy. Calo$¢ podawaj
z kromka chleba lub grzankami.

J. Jaskotka
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Satlatka 7 tunczykiem

Sktadniki:

e 5jajek,
e Stoik ogérkéw kiszonych,
e 1 puszka tunczyka w sosie wlasnym,

e 200 gram kukurydzy konserwowej,

Kilka tyzek majonezu, soli, pieprzu.

Przygotowanie:

Kukurydze oraz tunczyka odsaczy¢ z zalewy. Ogorki pokroi¢ w drobng kostke. Jajka
ugotowac na twardo 1 pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki potaczyé¢, doda¢ majonez i przy-

prawic¢ solg 1 pieprzem.

L. Dabrowska
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Salatka ze stekiem 7 kalafiora

Sktadniki:

e Kalafior - 1 sztuka,

e Oliwa - 2 tyzki,

e Sol, pieprz, stodka papryka,
e Mix safat - 4 garscie,

e Ogorki kiszone - 2 sztuki,

e Ziarna z 1/3 granatu,

e Orzechy nerkowca - 4 tyzki,
e Jogurt naturalny - 4 tyzki,

e Zabek czosnku,

e SOl pieprz.

Przygotowanie:

Przekroj kalafiora na pot. Wykroj z srodka cate plastry o grubosci ok. 1,5 cm (reszte kala-
fiora wykorzystaj np. do zupy).Plastry kalafiora nasmaruj oliwg i1 oprosz przyprawami. Roz-
16z na blaszce wylozonej papierem do pieczenia. Piecz w temp. 200 stopni C przez 30 minut.
W tym czasie rozt6z na talerzu satate, pokrd] ogorka, wydlub ziarna granatu. Pouktadaj
sktadniki na talerzu. Do jogurtu przecisnij czosnek, dopraw do smaku. Do satatki dodaj steki
z kalafiora 1 pokrop sosem.

P. Zdankowska
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Zapiekanka makaronowo-warzywna

Sktadniki:
e 20 dag makaronu grubego (np. rurki),
e 1 opakowanie Fix spaghetti 4 sery z brokutami knorr,
e 15 dag kapusty brukselskie;j,
e 15 dag marchewki,
e 15 dagpora,
e 2 sztuki cebuli,
e 2 szklanki mleka,
e 3 tyzki margaryny,
e Starty z6lty ser- wedlug uznania,
e 1 jajko,
e 2 zabki czosnku,

e Natka pietruszki.

Przygotowanie:
Ugotuj makaron w osolonej wodzie, wyjmij, przelej zimng wodg 1 odcedz. Posiekaj

cebule 1 czosnek, zrumien na czg¢sci margaryny. Dodaj do makaronu. Naczynie zaroodporne
wysmaruj pozostala margaryng i napeinij mieszanka makaronu, cebuli i czosnku. Ulubione
warzywa obierz i oplucz, a nastgpnie pokrdj marchew w plasterki, pora w 3 cm kawatki. Ra-
zem z brukselkg ugotuj je na parze, dodaj do makaronu 1 wymieszaj. Mleko wymieszaj
z Fixem Knorr, zagotuj 1 po lekkim schtodzeniu dodaj do niego rozktocone jajko i natke pie-
truszki. Wymieszaj. Polej potrawg i posyp zottym serem. Zapiekank¢ makaronowo- warzyw-

ng piecz 25 minut w $rednio nagrzanym piekarniku.

J. Gawrys$
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Zupa z dyni
Sktadniki:

¢ 1 mata dynia Hokkaido,

e 2 ziemniaki,

e 2 marchewki,

e [ litr bulionu (wcze$niej ugotowanego),

e | mala cebula,

Sok z potowy cytryny,

Y2 tyzeczki zmielonego imbiru w proszku

(lub $wiezego do smaku, jest bardziej inten-

sywny),
e S0l, pieprz, gatka muszkatotowa, cukier,

e Ok. 100 ml stodkiej $mietany 30-36%.

Przygotowanie:

Dyni¢ umy¢, pokroi¢ na pét oczysci¢ z pestek 1 wiokien. Nastepnie pokroi¢ w kostke
razem ze skorkg. Ziemniaki i marchewki umy¢, obrac i pokroi¢ w kostke. Cebule obrac i po-
kroi¢ w kostke. Dynie, ziemniaki, marchewki i cebule przetozy¢ do garnka. Zala¢ bulionem
1 zagotowac. Nastgpnie zmniejszy¢ moc palnika i gotowac pod przykryciem (zostawiajac ma-
ta szczeling), az do migkkosci warzyw. Zupe zmiksowaé np. blenderem na krem. Doprawié
sokiem z cytryny, imbirem, pieprzem, gatka muszkatotowg i szczypta cukru. Doda¢ $mietang.

(Mozna ja doda¢ podczas miksowania lub dola¢ do zupy rozlanej na talerzach).

N. Dabrowska
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