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"Zdrowo jes¢ by rosnac¢ w silte”

Ksiazka kucharska

opracowana przez
podopiecznych Towarzystwa
Przyjaciol Dzieci w Augustowie



Spis tresci , Ogniskowej Ksiazki
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Kucharskiej”

Kolorowa satatka owocowa.
Zupa - krem z zielonego groszku.
Warzywny tort tostowy.
Zawijane uszka z niespodzianka.
Babka ziemniaczana - ulubiona
potrawa regionalna dzieci.

i mlodziezy

. Krem ,Nutella” ze sliwek

wegierek



Salatka owocowa

Sktadniki:

2 puszki brzoskwin

2 puszki ananasa

2kg bananow

1kg jabtek

2kg pomaranczy
1kg kiwi



Przepis wykonania:

Surowe owoce myjemy i obieramy ze skérki. Kroimy na drobna
kostke. Wykorzystujemy réwniez syropy po owocach z
puszek i dolewamy do satatki. Mozemy doda¢ rodzynki lub
inne suszone owoce (wedtug upodoban).

Satatka jest kolorowa i smakuje wy$mienicie.




ZUPA - KREM Z ZIELONEGO GROSZKU:

Sktadniki:

- 2 torebki mrozonego groszku
- wloszczyzna (marchew, korzen selera i pietruszki, kawatek
pora,
natka selera i kopru),
- Masto do ,podduszenia” warzyw,

- 2 porcje rosotowe,



- ziemniaki,

- cebula

- dowolne przyprawy
- Smietana

- jogurt

- chleb razowy

- natka pietruszki

Spos6b wykonania:

Na porcjach rosotowych, oczyszczonej i umytej wloszczyzZnie gotujemy
wywar na zupe. Do wywaru wrzucamy ziemniaki pokrojone w kostke.
W miedzyczasie na patelni klarujemy poszatkowana cebule, dodajemy

zielony groszek. Podduszone warzywa z patelni przekladamy do miski,



dodajemy tez ugotowane ziemniaczki z wywaru oraz ,wylawiamy”
reszte ugotowanych warzyw i miksujemy wszystko na gtadki krem.
Mieszamy go z wywarem, doprawiamy, wlewamy troche $mietany i
jogurtu naturalnego i zagotowujemy.

Grzanki z chleba razowego:

Chlebek razowy kroimy w drobna kostke, rozkladamy na blache i
delikatnie zapiekamy pare minut.

Goracy krem rozlewamy w miseczki posypujemy zielong natka i

pieczonymi grzankami.







WARZYWNY TORT TOSTOWY:

Sktadniki:

- r6znego rodzaju warzywa: ogoérki, pomidory,
rzodkiewka,
szczypior, papryka

- 4 opakowania pieczywa tostowego



- miekka margaryna do smarowania pieczywa
- majonez
- jogurt naturalny
- paluszki krabowe (mrozone SURIMI)
- kukurydza konserwowa
- jaja (ugotowac na twardo)
- czosnek (wycisng¢ przez praske i doprawi¢ do smaku
paste jajeczno-krabowa)
- szynka (pokroié¢ w kostke)
- musztarda
Sposéb wykonania:
Kroimy warzywa.
Przygotowujemy 2 lub 3 rodzaje past do przelozenia tostow.
Przygotowujemy I paste jajeczno-krabowa:
Pokrojone na kawatki paluszki krabowe, kukurydza z puszki i
potarkowane na tarce jaja mieszamy z sosem jogurtowo-majonezowym,
sola, pieprzem
i czosnkiem. Wszystko w misce miksujemy blenderem na drobniejsze
czastki.
Ukladamy z kromek tostowych na wiekszej tacy pierwsza warstwe,

smarujemy ja miekkim mastem i pastq krabowo-jajeczna









Przygotowujemy II paste pomidorowa.

Pomidory, szynke, szczypior mieszamy z sosem jogurtowo-
majonezowym z odrobing musztardy. Tak samo miksujemy na jednolita
mase. Na duzej tacy (moze to by¢ nawet szklana poétka z lodowki)
ukltadamy szczelnie jeden przy drugim - pierwsza warstwe tostow.
Smarujemy je cienko margaryna do pieczywa, nastepnie wykladamy i

rozsmarowujemy jedna z past.

Nastepnie ukladamy kolejng warstwe tostow, smarujemy je mastem

i wykltadamy druga paste.
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Przelozony tort ozdabiamy do woli warzywami. Nam wyszly motylki
i kwiaty.




ZAWIJANE USZKA
Z NIESPODZIANKA

Sktadniki:

- ciasto francuskie, mrozone

- serki topione (moga by¢ réznych smakow), pokrojone w
kostke

- szynka konserwowa (pokrojona w kostke)

- ogorek

- pomidor

Przygotowujemy plat ciasta francuskiego, dzielimy go
na ré6wne kwadraty. Na kazdy nakladamy po kilka
kostek serka topionego i szynki konserwowej i
uzupelniamy farsz malymi kawalkami ogorka czy
pomidora w taki sposob by wyszly r6zne z r6znym

nadzieniem.



Zawijamy ciasto i zlepiamy koncoéwki by wyszedl ksztalt
uszka. Wkladamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy 15-20

minut w 180°C.



Najlepiej uszka smakuja na cieplo z goracym

kakao!






BABKA ZIEMNIACZANA

Regionalna potrawa Podlasia

Sktadniki:

- 5 kg ziemniakoéw

- 3 tyzki maki ziemniaczanej

- 5jajek

- 2 duze cebule

- 60 dkg wedzonego boczku

- 30 dkg szynki konserwowej

- 2 tyzki stolowe majeranku , 2 zabki czosnku,
sOl i pieprz



Sposob wykonania: myjemy doktadnie i obieramy
ziemniaki, tarkujemy na tarce ,,z malymi oczkami”.

Na patelni podsmazamy pokrojony w kostke boczek,
cebulke i czosnek. Mase ze startych ziemniakow
mieszamy z jajkami, dowolnymi przyprawami i
podsmazonym mieskiem z cebula. Dokladnie mieszamy
ciasto na babke i wykladamy na blache.







Ukladamy na wierzch kilka plastrow boczku do zapieczenia
I wkladamy na 1godzine - 1,5 do piekarnika na 1500 C.
Gotowa babke kroimy na porcje i podajemy na goraco.




CZEKOLADOWY KREM ,NUTELLA"” ZE
SLIWEK WEGIEREK




Skladniki kremu:

-2,5 kg sliwek wegierek
-1 kg cukru

-2 cukry waniliowe

-20 dkg kakao Deco Moreno
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CACAQ

DECOMORR

EXTRA CIEMNE

Sposdb wykonania:

Sliwki wypestkowaé umyé i osuszyé. Przelozyé do duzego
garnka, doda¢ cukier i wymieszaé. Gotowaé¢ do 2 godzin od
czasu do czasu mieszajac. Dodaé¢ cukier waniliowy i kakao,

dokladnie wymiesza¢ i podgotowaé. Blenderem zmiksowaé



na gladka mase. Goraca nutelle nakladaé¢ do stoikow i

odwracaé¢ do gory dnem by sie zawekowaly.

Sliwkowa nutella to doskonaly sposéb na” zamkniecie lata w
stoiki”.

Do wykorzystania do ciast, deseré6w lub nale$nikéw na
stodko

w chlodne zimowe dni.

My wykorzystaliSmy od razu czes¢ kremu do slodkich

nalesnikow...

UsmazyliSmy placki naleSnikowe z ponizszego przepisu:



- 1kg maki

-3 jaja

- 2 szklanki mleka

- 2 szklanki wody mineralnej

Wszystkie skladniki ciasta dokladnie wymieszaliSmy na

gladka mase.




Gotowe placki przelozyliSmy naszym kremem i podaliSmy

z jogurtem lub Smietanka.




SMACZNEGO !!!



