S’ ernik 2z wicniami | bananem

SKEADNIKI
« 1 stoik wisni drylowanych;
« 1lyzka maki ziemniaczanej;
« 500 g mielonego bialego sera;
* 400 g $Smietany kremowki 30%;
« 3 lyzki cukru pudru;
« 3 lyzka masta;
« 4 lyzki brazowego cukru;

« 3 lyzeczki cukru wanilinowego;

« 2 banany.
WARTOSC ODZYWCZA

Energia: 266 keal
Thuszez: 1588
Weglowodany: 20,8 g
Blonnik: 08g

Biatko: 1088

Wapn: 90,3 mg

"~ Ministerstwo Nauki
© iSzkolnictwa WyzZszego

"
‘n’ﬂ 10 porgji

SPOSOB WYKONANIA

1.Wisnie przelozy¢ do rondelka, zagotowac.
Zagesci¢ zawiesing z maki ziemniaczanej
i wody. Pozostawi¢ sos do wystudzenia.

2.Na rozgrzang patelni¢ wsypac brazowy
cukier, dodac¢ masto i banana pokrojonego
w plasterki. Smazy¢ w karmelu przez 2-3
minuty.

3.Smietanke kreméwke ubié¢, powoli
dodawac cukier puder i cukier
wanilinowy. Delikatnie wymieszac ja z
bialym serem.

4.Do szklanek/kieliszkow natozy¢ banany
w karmelu, mase serowa i sos wisniowy.

ALERGENY: mlcko, soja, gluten



Galaretka z kwadnego mleka | mango

SKEADNIKI

« 500 ml mleka zsiadlego;

« 250 g Smietanki 30%;

« 70 g cukru pudru;

« 10p. cukru wanilinowego;
« 25 g 7elatyny;

« 80 ml wody do zelatyny;

® 200 g puree zZ mango.

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 134 keal
Thuszez: 768
Weglowodany: 14,0 g
Blonnik: 048
Biatko: 368
Wapn: 21,6 mg

- Ministerstwo Nauki

i Szkolnictwa Wyzszego

"
lﬂ 12 porcji

SPOSOB WYKONANIA

1.Zelatyne namoczy¢ w zimnej wodzie,
a nastepnie podgrzac i uptynnic.

2. Mleko rozmieszaé ze Smietanka rézga,
doda¢ cukier i cukier wanilinowy,
rozpuszczona zZelatyne, dokladnie
wymieszac.

3.Podzieli¢ nastepujaco: 1/3 1 2/3.

4.Do 1/3 dodaé puree mango.

5.Do pucharkéw rozlaé 2/3 galaretki,
pozostawi¢ do stezenia, a nastepnie wla¢
1/3 galaretki z mango.

6.Zostawi¢ w lodéwce do stezenia.

ALERGENY: mlcko



Chtodnik z jogurtu naturalnego

SKEADNIKI

« 1000 g jogurtu naturalnego;

« 200 g botwiny;

« 200 g swiezego ogorka;

« 200 g koncentratu buraczanego;

« 1 peczek szezypiorku;

« 1 peczek koperku;

« 150 g Smietanki 30%;

« 150 g sera twarogowego wedzonego;
« 2 zabek czosnku;

« Sok z cytryny, sol, pieprze, cukier.

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 154 keal
Thuszez: 878
Weglowodany: 11,2
Blonnik: 138
Biatko: 848
Wapn: 225,6 mg

Ministerstwo Nauki

" j Szkolnictwa Wyzszego

"
HH 10 porcji

SPOSOB WYKONANIA

1.Umyta botwine pokroi¢ w cienkie paski,
koperek i szczypiorek drobno posiekac,
czosnek rozetrzeé z sola.

2. Botwine ugotowac w niewielkiej ilosci
wody, zakwasi¢ sokiem z cytryny i
ostudzic.

3.0gorki (umyte i obrane) pokroi¢ w kostke.

4.Do jogurtu dodaé koncentrat buraczany,
zimna botwine, ogorki, szczypiorek
i koperek, wymieszac, doprawi¢ do smaku,
zostawic do schlodzenia na 1 godzing w
lodowece.

5.Podzieli¢ na porcje, udekorowac
wedzonym twarogiem.

ALERGENY: mleko, soja, gluten,

scler, gorczyca, jaja
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.
Kiciel karmelowy
lﬁ'H 6 porcji
SKEADNIKI SPOSOB WYKONANIA
« 750 ml mleka; 1.7 30g cukru sporzadzi¢ karmel. Na suchej
« 50 g skrobi kukurydzianej; patelni zrumieni¢ cukier, nast¢pnie wlaé

« 50 g karmelu; ostroznie 100ml goracej wody i mieszajac,
zagotowac.

2.0dparowac do okolo 50 g.

3.Nasiona chia namoczy¢ w 100 ml mleka.

« 15 g masla;
« 110 g cukru;

« 20 g nasion chia. . R . .
& 4.Wymieszac skrobie kukurydziang

7 zimnym mlekiem (150 ml).
5.Pozostale mleko zagotowacé z cukrem,

WARTOSC ODZYWCZA ) i
dodac maslo i karmel, namoczone
Energia: 221 keal nasiona.
Thuszez: 568

6.0dstawi¢ zagotowane mleko, polaczyc

Weglowodany: 382 g
7 przygotowang zawiesina, zagotowac.

Blonnik: 138
Biatko: 188 7. Wyporcjowac, wystudzic.
W 1726 mg ALERGENY: mleko, orzechy,

gluten, siarczyny

‘= Ministerstwo Nauki
© iSzkolnictwa WyzZszego
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Mug czekoladowy z malinami

SKEADNIKI

300 g czekolady gorzkiej;
« 100 ml mleka;

« 10 g zelatyny;

« 500 g Smietanki 30%;

« 450 g malin mrozonych;

« 1 szt. galaretki malinowe;j.

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 370 keal
Thuszez: 2568
Weglowodany: 312
Blonnik: 358
Biatko: 558
Wapn: 84,0 mg

"~ Ministerstwo Nauki

© iSzkolnictwa WyzZszego
e

"
‘n’ﬂ 10 porgji

SPOSOB WYKONANIA

1.Maliny przelozy¢ do rondla, zagotowac,
dodac¢ galaretke i wystudzié.

2.Czekolade rozpus¢ z mlekiem w kapieli
wodnej.

3.Zelalyne namoczy¢ w zimnej wodzie,
rozpusci¢ w kuchence mikrofalowej.

4.Uplynniona zelatyne dodac do czekolady.

5.Smietanke ubi¢, a nastepnie wymiesza¢
delikatnie z rozpuszczona czekolada,
przelozy¢ mus do worka cukierniczego.

6.Do pucharka wa¢j na dno maliny,
anastepnie za pomoca worka
cukierniczego zakonczonego karbowana
tylka doda¢ mus.

7.Mus nalezy przed podaniem schtodzié
w lodowce.

ALERGENY: mleko, gluten, jaja,

orzechy, sezam,
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Pannacotta limonkowa z truckawkoms

SKEADNIKI

« 400 g mleka 2%;

« 400 g Smietanka 36%;

« 100 g cukier krysztatu;

« 5 lisci kafiru;

« 1 87t. limonki;

« 15 g Zelatyny;

« 200 g truskawek swiezych.

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 190 keal
Thuszez: 1298
Weglowodany: 153 g
Blonnik: 058
Biatko: 378
Wapn: 89,8 mg

¥~ Ministerstwo Nauki

© 7 i Szkolnictwa Wyzszego
L%

"
ln'H 10 porcji

SPOSOB WYKONANIA

1.Limonke sparzy¢, zetrze¢ skorke.

2.7Zelalyne namoczy¢ w zimnej wodzie,
rozpusci¢ w kuchence mikrofalowej lub
kapieli wodnej.

3.Smietanke zagotowac z mlekiem, ligémi
Kkafiru, skorka z limonki i cukrem.

4.Przecedzié.

5.Do goracej smietanki dodac zelatyne.

6.Powstala mase rozla¢ do kubeczkow
schlodzic.

7.Podawac z truskawkami.

ALERGENY: mlcko



Pierogi z cerem batkarckim

a1

SKEADNIKI
« 500 g maki;
« 1jajko;
« 250 ml wody;
« 100 ml oleju;
« 100 g sera balkanskiego owczego;
« 100 g bobu;
« 50 g pestek stonecznika;
« 3 7abki czosnku;
« 150 g cebuli;
« 200 g szpinaku $wiezego;
« 50 g masla;
« SO, pieprz czarny do smaku

100 g creéme fraiche

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 729 keal
Thuszez: 3608
Weglowodany: 84,08
Blonnik: 548
Bialko: 1948
Wapn: 198,5 mg

ALERGENY: mlcko, gluten, jaja,
orzechy, gorezyca,

seler, soja

Ministerstwo Nauki

Szkolnictwa Wyzszego

"
WH 5 porcji

SPOSOB WYKONANIA

1. Przyrzadzic farsz:
a.bob ugotowac w osolonej wodzie,
wystudzi¢, obra¢ ze skorki,
b.cebule i czosnek obieraé, pokroi¢
w drobng kostke,
c.ser pokroic¢ w kostke,
d.cebule zeszkli¢ na masle, dodaé
czosnek, nastepnie szpinak, smazyc
okolo 3 minut, wystudzic¢,
e.nasiona stonecznika uprazy¢ na
suchej patelni,
f.ser, szpinak, bob, stonecznik polaczyc
w misce, doprawic¢ do smaku.
2.Sporzadzic ciasto pierogowe:
a.Make przesia¢ na stolice, dodac¢
goraca wode, zarobi¢, nastepnie olej
ijajko, wyrobi¢ na gladkie ciasto,
pozostawié¢ na 30 minut do
odpoczynku.
3.Ciasto rozwatkowac¢, wykrawac krazki,
nalozy¢ farsz, uformowac pierogi,
ugotowacé okoto 3 minut od wyplyniecia.
4.Podawac z creme fraiche.
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Proziaki z twarozkiem

"
anH 10 porgji

SKEADNIKI
« 500 g maki pszennej;
« 250 ml kwasnego mleka;
« 125 g sera twarogowego (do proziakow)
« 1jajko;
« 1lyzeczka cukru;
« 0,5 lyzeczki sody oczyszczonej;
« 0,5 lyzeczki soli;
« 200 g sera twarogowego (do pasty);
« 50 g Smietany 18%;
« peczek rzodkiewki;

« % peczka szezypiorku.

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 240 keal
Tluszez: 388
Weglowodany: 40,0 g
Blonnik: 148
Biatko: 2,18
Wapt: 48,4mg

¥

~ Ministerstwo Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego

SPOSOB WYKONANIA

1.Przesiang przez sito make wymieszaé
7 soda, sola, cukrem i rozbeltanymi
jajkami.

2.7Zagnie$¢, dodac pokruszony bialy ser,
zagnies¢, doda¢ kwasne mleko, wyrobié¢
ciasto. Nakry¢ $ciereczka i odstawic¢ na
kwadrans.

3. Uformowacé walek, podzieli¢ na porcje,
rozwatkowac placki, piec na suchej patelni
podsianej maka.

4.Rzodkiewke zetrze¢ na tarce, szczypiorek
posiekac.

5.Ser zmieli¢, doda¢ $mietanke oraz
rzodkiewke i szczypiorek, przyprawi¢ do
smaku.

6.Podawac 7z proziakami.

ALERGENY: mlcko, gluten, jaja

Sied |
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P_yr_y z 92/%[8»\

"
‘n’ﬂ 10 porgji

SKEADNIKI SPOSOB WYKONANIA
« 10 ziemniakow mlodych (ok. 100g kazdy); 1. Koperek posiekac.
« 350 g twarogu bialego; 2.Cale ziemniaki upiec w mundurkach

« 100 g $mietany 18%; owiniete folia aluminiowa przez ok.
1godzine w temp. 180-200 st. C.

3.Czosnek pokroié i rozetrzec z sola. Cebule
pokroi¢ w drobna kostke.

4. Twarog rozdrobnié¢ i wymieszac ze
$mietana, dodac czosnek, cebule.
Dokladnie wymiesza¢ i doprawic do

WARTOSC ODZYWCZA smaku.
5.Ziemniaki po upieczeniu przekroic¢ na pot,

« 30 g cebuli;
« 2 7abki czosnku;
« 20 g masta;

« SOl, pieprz.

Energia: 136 keal , .
. sog posmarowac mastem, nalozy¢ lyzke
Wiggwad: g twarogu, posypac koperkiem.
Blonnik: 168 6.Podawac gorace.

Biatko: 83¢g

ALERGENY: mleko, gluten, jaja,
Wapn: 52,7 mg

gorezyea, scler, soja

"~ Ministerstwo Nauki
© iSzkolnictwa WyzZszego




Teczowe ptasie mleczko

"
lﬂ 15 porcji

SKEADNIKI

« 1 szt galaretka malinowa;

« 157t galaretka cylrynowa;

« 1 szt. galaretka pomaranczowa;

« 1 szt galaretka agrestowa;

« 1 szt. galaretka owoce lesne;

« 1,25 | wody do rozpuszczenia galaretek;
11 mleka 2%;

« 25 g 7elatyny;

« 1lyzeczka stewii;

« 1 0p. cukru wanilinowego.

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 140 keal
Thuszcz: 38
Weglowodany: 27,4 g
Blonnik: 00g
Bialko: 568
Wapn: 89,3 mg

Ministerstwo Nauki
Szkolnictwa Wyzszego

SPOSOB WYKONANIA

1.Kazda z galaretek rozpusci¢ w 0,251
goracej wody. Schiodzié.

2.Zelatyne namoczy¢ w zimnej wodzie,
uplynnié.

3.Mleko zagotowac ze stewia i cukrem
waniliowym, doda¢ uplynniona zelatyne.
Schlodzic¢.

4.Do szklaneczek wlewaé warstwami.
Kolejne warstwy mleczne przedzielac
warstwami galaretki.

ALERGENY: mleko, gluten, soja

SUP-RIM
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Kulki ryZowe 2 cerem mozzarelln

SKEADNIKI

© 200 g I'y7U;

* 4)a);

« 50 g masta;

« 1 puszka pomidorow;

« 150 g cebuli;

« 1 0p. mozzarelli mini;

« 1 natka pietruszki;

« 200 ml mleka + 50 g maki;
« 200 g panko;

« 500 ml olej do smazenia.

WARTOSC ODZYWCZA
Energia: 428 keal
Thuszez: 2458
Weglowodany: 40,8 g
Blonnik: 308
Bialko: 1258
Wapt: 177.0 mg

4

~ Ministerstwo Nauki

Szkolnictwa Wyzszego

"
anH 10 porcji

SPOSOB WYKONANIA

1.Ryz ugotowaé na pétsypko. Wystudzié.

2.Cebule pokroi¢ w drobna kostke.

3.Na odrobinie masta podsmazy¢ cebule,
doda¢ pomidory, gotowa¢ do redukcji
sosu. Doprawi¢ do smaku.

4.Natke pictruszki posiekac.

5.Polaczy¢ ryz z pozostalym mastem, natka
pietruszki oraz 3 jajami. Wyrobi¢ mase,
doprawic¢ do smaku solg i pieprzem.

6.7 mleka, jajka i maki sporzadzic ciasto
gestosci ciasta nalesnikowego.

7.7 masy uformowa¢ kulki wielkosci duzego
orzecha wloskiego. Przed uformowaniem
do srodka doda¢ kulke mozzarelli oraz
odrobine sosu pomidorowego. Uformowac
oraz schlodzi¢.

8.Panierowac w ciescie, nastepnie w panko
i smazy¢ na glebokim thuszczu.

9.Podawac z sosem ziolowym.

ALERGENY: mleko, gluten, jaja



