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10 PORCJI | DZIECINNIE PROSTE

Owocowe tecze yew
na patykach 1

o S

sktadniki / Mmings
SRR -

10 truskawek

10 malin

4, $wiezego ananasa lub ananasa w plastrach z puszki Nasza Spizarnia
] kiwi

20 winogron (jasnych i ciemnych)

2 mandarynki lub pomarancze

10 boréwek

1 cytryna

8 kostek czekolady gorzkiej Magnetic

10 diugich patyczkow do szaszlykéw

&

-MIEDROMEI- '-.;-fmr

polecajq
polskie truskawki




l. Umyj wszystkie
owoce. Ananasa i kiwi
obierz, a nastepnie
pokréj na mate kawatki.
Obierz mandarynki

i podziel je

na czgstki.

3. Roztézcie szaszlyki
na blasze do pieczenia
lub na duzym, ptaskim
talerzu worzgc tecze.

2. Skrop owoce sokiem
z cytryny, zeby zapobiec ich
utlenianiu. Pokaz dzieciom, jok to
zrobic! Wspélnie nabijajcie owoce
na drewniane patyczki.

Na kazdym z nich umieéécie

po jednym kawatku tego samego
owocu. W kolejnej rundzie
zmiencie rodzaj owocu.

4. Teraz rozpusé czekolade.

Zréb to w kapieli wodnej. W tym
celu do matego garnuszka nalej
odrobine wrzgcej wody. Postaw
na nim metalowg lub szklang
miske o wiekszej srednicy,

tak by nie stykata sie z wrzgtkiem.
Wrzué do niej pofomane kostki )
czekolady i mieszaj, az sie
rozpuszczq. Polej ptynng
czekoladg wszystkie
szaszlyki.

5. Odstaw szasztyki do lodéwki,
by czekolada zgestniata.
Podawaj, gdy bedg gotowe.



4 PORCJE | DZIECINNIE PROSTE |

Potwornie
dobra satatka
owocowa

skiudniki!
N e o =

2 melona
Y2 arbuza
1 szklanka jasnych winogron T

1 szklanka ciemnych winogron

przygotowanie N

Wspdlnie z dzieckiem
pokréjcie migzsz melona

i arbuza na mate kulki.
Uzyjcie do tego celu
tyzeczki do wycinania
owocow. Kulki umiesécie
w misce. Przekrojcie
wszystkie winogrona

na pél i usuncie z nich
pestki (mozecie takze uzyé

polecaja
ciemne winogrona

winogron bezpestkowych).
Dodaicie je do miski.
Popros dzieci, by zmieszaly
rekoma wszystkie skfadniki.
W arbuzie wytnij ksztalt buzi
potwora, a sktadniki safatki
winz do jej srodka, tak by
w:_.rg|qduiy iakby z niej
wypadaty
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Moc teczowych
miseczek

~

sktadniki’ 5
L T

2 zomrozone banany pokrojone w plasterki

1 szklanka truskawek

3 szklanki mleka goBIO

2 szklanki boréawek

| tyzka stotowa miodu Ztota Pasieka

2 tyzki stotowe nasion chia goBIO

Dodatki:
1 kiwi pokrojone w plasterki

4 truskawki pokrojone w plasterki .. Przyg otowanie

Vo szklanki borowek

Vo szklanki musli Vitanella N

-y
|. Sktadniki smoothie 2. Rozdziel mase
zmiksuj na gladkg mase do dwéch misek
za pomocq blendera i pozwol dzieciom
— lub robota kuchennego. udekorowad je
| Popro$ dzieci, ulubionymi skfadnikami:
1 | by stopniowo i ostroznie pokrojonymi bananami
wrzucaty kolejne owoce. i truskawkami, borowkami
4 oraz musli. Smacznego!
= ﬁu,
wio =) Mleko -

3%  goBIO

10 A ’V—\ --a. 1



2 PORCIE | DZIECINNIE PROSTE |

Satatka-skarb
A

sktadniki /
ARy

1 szklanka rukoli Vital Fresh

1 szklanka ugotowanego makaronu Pastani
1 szklanka pomidorkow koktajlowych
przecietych na pot

Y2 ogérka pokrojonego w kostke

Y2 szklanki pokruszonego sera feta Elios

2 tyzki stolowe pesto

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek

Casa de Azeite

Sal i czarny pieprz

Rukola
Vital Fresh

=

-
i
2=
e

minut

przygotowanie

e

1. Do matej miski wrzué¢ ogérka, oliwe
z oliwek, szczypte soli i pieprzu.
Catosé wymieszaj.

2. W drugiej misce polqgcz ugotowany
makaron z pesto.

3. Na koricu popro$ o pomoc dzieci.
Rozdzielcie makaron na dwa duze

stoiki do wekéw i uzupetnijcie je ogorkiem,
pomidorkami, oliwkami, rukolg oraz fetq.
Skropcie wszystko waszym ulubionym
sosem do satatek lub po prostu odrobing
oliwy z oliwek. Gdy najdzie was juz
ochota na jedzenie, niech dzieci
wstrzgsna satatke w stoiku
i gotowe!
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v 30 :t;r;s:gnmi

. minut i serkiem
sktadniki- przygotowanie
i !
é kromek pieczywa N
np. chleb Fitness lub Stonecznikowy 2.'1'1::5?3
| TﬂSf}f  owocami i serkiem: F'rzygarn:#ﬂnia_lnsréw z owocami i serkiem zacznij -IJQJI{IEM
4y e - od podpieczenia w tosterze 2 kromek chleba. i Szﬂﬂkq
Y4 szklanki jezyn, truskawek, malin i borowek Nastepnie posmaruj je serkiem émietankowym,
V2 banana a dzieci niech poukiadajg dodatki ~ owoce i pokrojonego o
2 i}’Zkl stotowe serka Emiemnkuwegn b'I:II_'IEIHU-, z klél_';ﬂ:h stworzq na przyklad podobizny
zwierzgt lub ciekawe wzorki.

tailei : . Przygotowanie lostow z jojkiem i szynkg rozpoczni]
g’TﬂEt}f I |1:I|I{IEI‘I‘I : SIYHI(iq od rozgrzania piekarnika do 180°C. Wyléz blache
2 jojka Moja Kurka z wolnego wybiegu papierem do pieczenia. Poproé dzieci, by za pomocq
Szyneczka z fileta kurczaka Glodniaki foremki do ciastek wyciely po jednym obworze w srodku

kazdego tosta. Poléz losty na papierze do pieczenia

| posmaruj je masfem. Teraz niech dzieci whijg jajka

do srodka tostéw. Doprawcie je solq i pieprzem. Zaopiekaj
przez 15 minut lub do momentu, gdy jajke bedzie fciete,
tok jak lubisz. Na keniec stworzeie na nich wiasne obrazki
przy pomocy szynki | owocdw,

1 tyzeczka masta Mleczna Dolina
Sol i czarny pieprz

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

3. TDST}I" -+ awokado: Tosty z uwuk::ld-::_ rnzpnczn.ii od padpi&czaqiﬂ 2 kmmk

1 dus chleba. Nastepnie przekréj awokado na pal. Wyjmij
duze awokado pestke, wydtub tyzkq reszte awokado i przetoz do miski.

1 limonka Popros dzieci, by dobrze je rozgniotty widelcem. Dodaj sol

morskqg i czarny pieprz do smaku. Posmaruj tosty masg
z awokado. Wspdlnie udekorujcie je pozostatymi kawatkami
chleba, owocami lub warzywami tworzge na nich émieszne

podobizny.

Sol morska i czarny pieprz

3. Tosty

Szyneczka z awokado
z fileta kurczaka -
Gtodniaki
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Pomidorowo-arbuzowe
gazpacho

Z gwiezdnymi grzankami

b

sktadniki/ 2
2 posiekane pomidory malinowe

3 szklanki pokrojonego i pozbawionego pestek arbuza
Y2 ogérka

V2 soku z limonki

Cliwa z oliwek Casa de Azeite

Sol i czarny pieprz

4'_' przygotowanie

Dodatki: :
4 kromki chleba np. * r

Pycha lub z Pradawnej pszenicy :

Oliwa z oliwek Casa de Azeite

V2 szklanki sera feta Elios

Garsc swiezej bazylii Vital Fresh 1. WEP&III‘]]E z dzieémi wrzudcie skfadniki na
gazpacho do blendera. Miksuj do uzyskania
jednolitej konsystencji. Sprébuj i dopraw wedle
vznania. Odstaw do lodéwki do schtodzenia
na 2-3 godzin przed podaniem.

2. Przygotowanie grzanek Przet6z gwiazdki na blache
rozpocznij od rozgrzania wylozong papierem do
piekarnika do 180°C. pieczenia. Posmaruj gwiazdki
= Teraz popro$ dzieci o pomoc. z obu stron oliwg z oliwek.

3. Gazpacho przelej i

PSETEETs Rozldzcie kromki na desce Piecz przez okoto 10-12 minut, . i A ; |
= do krojenia i uzywajqc foremki az grzanki zrobig sie Zlociste e dm;(mz_eb n I_s:-: . F : %
do ciastek w ksztalcie gwinzdki_. | EhTUPiQEE- Przed pudqniem rina an'l] d-.::z'_n_.r IF!' EEFET Ei.ﬂ ! .

Ser Feta inijcie po jednej w kazdej odstaw je do catkowitego oraz gwiezdnymi grzankami,

Elios z nich. wystudzenia. ~ =

16 17



2 PORCJE | DZIECINNIE PROSTE |

Nalesniki

Z humorem
v

sktadniki!

Pt Sty

2 dojrzate banany
1 szklanka platkow owsianych Plony Natury
2 jojka Moja Kurka z wolnego wybiegu

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Olej roslinny Wyborny Tk przygotowanie
Dodatki: h (-

Pokrojony banan ™

Borowki

Jabtko

Midd Ziota Pasieka 1. Banana wrzué do miski i pnm&f
Truskowki dzieciom rozgnieéé go widelcem.

2. Dodaij jajka i mieszaj,
az sktadniki stworzg jednolita mase.

3. Wrzué platki do blendera

i zmiksuj na drobno. Nastepnie dodai
je do miski z masq. Calosé porzadnie
wymieszaj.

4. W rondelku rozgrzej odrobine oleju na srednim
ogniu. Wlej 4 masy do rondelka i smaz od 1 do 2 minut
z kazdej strony, az nalesniki bedg miaty zlocisty kolor.

5. Poméz dzieciom udekorowad nalesniki. Z plasterkéw banana zrébcie
Platki owsiane rqczki i ndzki. Bordwki wykorzystajcie do zrobienia oczu. Z przekrojonych
ol Nat N | truskawek zrébcie brzuszki w ksztalcie serca. Uszy za$ z czastek jabtka.
ony Natury Na koniec namalujcie buzie sosem czekoladowym. Nalesniki podawai
polane miodem.

19



4 PORCIJE | DZIECINNIE PROSTE |

Omlet
Kurka

Mo

sktadniki/

P Uk L N

8 duzych jojek z wolnego wybiegu Moja Kurka
2 pomidory

V2 szklanki zielonego groszku konserwowego goBIO
Vs szklanki startego sera zéftego Gouda Swiatowid
Y4 szklanki szynki z wedzami Kraina Wedlin Select

pokrojone] w kostke
Oliwa z oliwek Casa de Azeite

¢l przygotowanie
1 opokowanie Mix satat z roszponkg Vital Fresh
| czerwono papryka do dekoracji N

2 oliwki do dekoracji Elios Kalamata

/4 ogorka
|. Wspdlnie z dzieémi whii
iajka do miski. Dopraw je
odrobing soli, a nastepnie
rozirzep, az masa bedzie
jednolita i puszysta.

MOJA X i
; ‘HUHH | ¥ Jajka z wolnego wybiegu
M n'l!unu el IIII i ﬁ mﬂJn Kl.l.l'kﬂ.
- w [

20

2. Pomidory pokroj

w mate kostki. Wrzué je
do osobnej miski wraz

z groszkiem, startym serem
i szynka.




3. Rozgrzej na srednim ogniu

iedng tyzke oliwy na malej patelni,
ﬂc:i|epiei z pmvﬁgkq nieprzywierajqcq.
Wilej i masy jajecznej i rozprowadz jq
tak, by pokryla calg powierzchnie
patelni. Smaz do momentu, gdy
zacznie sie scinac.

8. Pozwél dziecku utozy¢ na powierzchni
omletu pmmid:}rqu mieamnkg.
Nastepnie z16z go na pét i smaz
do momentu, gdy jojka beda
catkowicie sciete. Powtorz te same
czynnosci w przypadku pozostatych

3 omletow.




4 PORCIE | DLA MALYCH KUCHARZY |

Radosne
spaghetti
Z cukini

minut

-,

skh:nclnil'{i-F

i PSP

Pomidory krojone w puszce Nasza Spizarnia
2 cebuli

] zabek czosnku PrzygﬂtﬂWﬂniE

Oliwa z oliwek Casa de Azeite

54| f
3 cukinie

Oliwki Elios Kalamata do dekoracii

l. Na patelni rozgrzej 3 tyzki stotowe oliwy

z oliwek na matym lub érednim ogniu. Posiekaj cebule
i czosnek w drobng kostke i wrzué na patelnie. Smaz

przez krétkg chwile, az zaczng zmieniaé kolor i stang
sie aromatyczne.

2. Dodaj pomidory i pozostaw

na wolnym ogniu przez 30 minut.
Gdy sos juz porzadnie zgeshieje,
wspolnie z dzie¢mi zamieszaijcie go,
by dobrze rozprowadzi¢ oliwe.

Pomidory
Nasza Spizarnia

3. Pokréjcie razem cukinie przy uzyciu krajalnicy spiralne;.
Opcjonalnie mozesz tez pokroi¢ wzdiuz cukinie w cienkie paski,
a te nastepnie w diugie stupki. Na drugiej patelni z powtokg
nieprzywierajqcq rozgrzej tyzke stofowg oliwy. Dodaj spagheti
z cukinii. Mieszaj do momentu, az zmieknie. Dopraw odrobing soli
i podawaj z sosem pomidorowym. Uformuj na talerzu gniazdka

z cukiniowego spaghetti, a do srodka kazdego z nich naléz sos.
Na koniec udekoruijcie je wspélnie z dzieémi oliwkami i pocietg
cukinig tak, by stworzy¢ $mieszne buzki.

25



4 PORCJE | DLA MALYCH KUCHARZY |

Mordkoburgery
L

skhdni’ki-ﬁ 30

s . Mminut
1 kg mielonego miesa z indyka Kraina Mies b
2 zgbki czosnku drobno pokrojone
V2 tyzeczki suszonego oregano
3 tyzki stotowe soku z cytryny
Sol i czarny pieprz
V2 szklanki butki tartej Pano

1 tyzka stotowa oliwy z oliwek Casa de Azeite Przsgutﬂwclniﬂ
4 plasterki sera Rycerski Swiatowid
Pomidorki koktajlowe do przybrania N

Rukola Vital Fresh do przybrania

l. Do duzej miski wiéz mieso mielone z indyka,
czosnek, oregano, sok z cytryny oraz sél
i pieprz. Wraz z dzieémi delikatnie wymieszaijcie

sktadniki rekoma, az masa bedzie dobrze pofqczona.

Podziel mase na 8 porji i popros dzieci,
by uformowaly z nich kule, a potem
B lekko je sptaszczyly dtoniq. Butke tartq wsyp
I do plytkiego naczynia. Obtocz w niej burgery
N

z obu stron. Pozwdl dziecku wykonaé

HYGEHSK' te czynnosc.

i
s

= SerRycersKi
“"M Swiatowid

26

2. Na patelni z powtokg nieprzywierajacq rozgrzej tyzke
oliwy na srednim ogniu. Poloz burgery i smaz je z kazdej
strony, az zrobiq sie ztociste i dobrze wysmazone w srodku.
Teraz wraz z dzieémi uktadajcie na burgerach dodatki

— pomidorki koktajlowe, kawatki sera i rukole, by stworzyc
z nich zabawne mordkoburgery!

27



16 PORCJI | DZIECINNIE PROSTE |

Wesofte
pizza buzki

.
30

minut
sktadnikif >
s L T
2 spody do pizzy Gusto Bello
4 tyzki stolowe sosu pomidorowego Sottile Gusto
2 opak. mozzarelli Sottile Gusto
2 brzoskwinie
4 plasterki cukinii v
Oliwki Elios Kalamata
RLII(-D'U "H'rifﬂl Fresh EI'EJ dekarucii | PrzngtumuniE
| pomidor koktajlowy | L
t . Na dwoch
- 4 blaszkach
l. Rozgrze; rdnzhfr:i PUPiET
_ . . o pieczenia.
poléz spod
do pizzy.
. ""ﬂ'ﬁ-\ | y

Mozzarella

gl
I‘-_T T I
|

e
Mozzarella —

Sottile Gusto




30

3. Niech dzieci rozprowadzg sos
pomidorowy na powierzchni obu
pizz i posypig je pokrojong wczesniej
mozzarella. Na kazdej z nich vfézcie
wielki usmiech z brzoskwin
pokrojonych w kawatki.

Zrobcie oczy z krazkow cukinii

i oliwek.

L




6 PORCJI | DLA MALYCH KUCHARZY |

CiasteczKka owsiane

dla tasuchow
R

sktadniki’!

‘-.______________._,__.-""

2 duze dojrzate banany

| szklanka klasycznych platkéw owsianych
Plony Natury

' szklanki szuszonej zurawiny BakaD'Or

I. Umies¢ blache w piekarniku na drugim
poziomie i rozgrzej go do temperatury
180°C. Wytéz forme do ciast papierem
do pieczenia i odstaw na bok.

1. Obierz banany i przeféz je do sredniej
miski. Rozgnie¢ banany widelcem,
az do uzyskania jednolitej masy.

3. Dodaj platki owsiane i dobrze wy-
mieszaj. Jesli masa jest zbyt wodnista,
dodaij kolejne tyzki ptatkow.

PO S EOM

L

== BakaD'Or

32

przygotowanie

s

4. Dosyp zurawine i wymieszaj jg z masq.

9. Za pomoca tyzki wyléz porcje masy na
papier do pieczenia i recznie uformuj cias-
teczka. Powtarzaj te czynnosé
z pnznsh::iq resztg masy.

6. Forme z ciastkami wstaw

do piekarnika i piecz okoto 12-15 minut,
az ciastka bedg zlocisto-brazowe.
Odstaw je do wystudzenia na 10 minut.
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Lody jogurtowo
-owocowe

sktadniki!

bl AR

2 szklanki roznych owocow
(truskawki, borowki i maliny)

2 szklanki jogurtu greckiego Tolonis
2 tyzki stolowe miodu Ztota Pasieka
8 foremek do lodéw na patyku

1. Owoce wrzué do miski i wspdlnie

z dzieémi rozgnieccie je delikatnie
widelcem. Jeéli lubicie wieksze kawatki
owocéw, po prostu rozgnieccie je tylko
odrobine.

2. W malej misce zmieszaicie jogurt

z miodem.

(BT Jogurt grecki
N a-.l_h_ __'._.-' L |

: [
Tolonis
34

przygotowanie

~N

3. Przetozcie tyzeczkq wszystkie sktadniki
do 8 foremek na lody, na przemian
uktadajqc jogurt, cate owoce | owoce
rozgniecione. Podzielcie sie zadaniami.
Dorosli mogq na przyktad naktadaé
jogurt, a dzieci dodawaé owoce.

4. Gdy foremki zostang wypetnione

do korica, wetknijcie

w nie patyczki do lodéw i odstawcie

na noc do zomrazalnika.
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Napoj z Krainy
lodow
~—

10

minut
sktadniki/
NS ok
225 g truskawek bez szyputek
300 ml schfodzonego napoju roslinnego Vitanello
3 duze kulki lodow truskawkowych Marletto [
Kilka dodatkowych truskawek do dekoraci ' przygotnl.unnle
Bita smietana (opcjonalnie) ' N
|. Popro$ dzieci,
by dodaty do miksera
truskawki bez szyputek,
napéj roslinny i lody.
Zmiksuj wszystko
do uzyskania jednolite]
konsystencji.
Lody -
truskawkowe
Marletto

36

1. Przelejcie zawartosé
do szklanek i wspdlnie
dodaijcie pokrojone
imakﬂwki, naturalne
stomki oraz odrobine
bitej $mietany
(opcjonalnie).




Biedronka
Codziennie niskie ceny

: --.. 4 ]
38 -



