
PRZEPISY
warsztaty edukacyjno-kulinarne

dla uczniów kl. 1-3 szkoły podstawowej



4 łyżki mąki
pszennej

4 łyżki mąki
pełnoziarnistej pszennej 1 sztuka jajka ½ łyżeczki proszku do

pieczenia

duża garść świeżego
szpinaku

1 łyżka oleju
rzepakowego

szczypta
soli

150 g twarogu
chudego

2-3 łyżki jogurtu
naturalnego 4 sztuki rzodkiewki

¼ długiego ogórka • ulubione warzywa do pochrupania, najlepiej sezonowe
• dowolne pestki i nasiona do posypania

Przygotowanie gofrów:

Rozgrzać gofrownicę i posmarować
pędzelkiem nasączonym olejem.

Ciasto wlać do gofrownicy i piec przez ok. 5
minut, aż gofry będą zarumienione z obu stron.

Ostudzone gofry podawać
z ulubionymi dodatkami.

Wszystkie składniki zblendować na
jednolitą, gładką masę. Odstawić na 5 min.

Twaróg dokładnie rozdrobnić widelcem.

1 szklanka ciecierzycy
z zalewy

¾ szklanki napoju sojowego
wzbogaconego w wapń

Składniki na gofry:

Zielone gofry z cieciorki 
z twarożkiem i warzywami
do pochrupania

Liczba porcji: 4

Warzywa i szczypiorek umyć, ogórek obrać.

Rzodkiewki i ogórek pokroić w drobną
kostkę lub zetrzeć na tarce o grubych
oczkach, a szczypiorek posiekać.

Składniki na twarożek z warzywmi:

Przygotowanie twarożku:

Twaróg, warzywa, szczypiorek i jogurt
dokładnie wymieszać. Gofry podawać
z twarożkiem posypane pestkami,
z dodatkiem ulubionych warzyw.



pestki dyni – 3 łyżki cynamon – 1/3
łyżeczki

Jabłka umyć, obrać ze skórki
i zetrzeć na tarce o grubych oczkach.

Starte jabłka dusić na rozgrzanej patelni aż
puszczą sok i zmiękną. Odstawić do ostudzenia.

W kielichu blendera najpierw zmiksować pestki dyni, a następnie
dodać pozostałe składniki i zmiksować je na gładką masę.

Zwilżonymi w wodzie dłońmi uformować z masy
kuleczki wielkości orzecha włoskiego.

Kulki obtoczyć w wiórkach kokosowych i wstawić
do lodówki do schłodzenia.

Liczba sztuk: 15

suszone daktyle, bez pestek
– 10 sztuk

płatki owsiane
– 4 łyżki

jabłko – 3 średnie
sztuki

wiórki kokosowe
do masy – 3 łyżki
do obtoczenia –  1/2 szklanki

Szarlotkowe kulki
w kokosowej posypce

Składniki:

Sposób przygotowania:



Smacznego!


