Z Frisco
szholne poranki
ida troche tatwiej

Praktyczne
przepisy khulinarne
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sZestaw 1
Paluchy z pastami




LISTA ZAKUPOW

- magka orkiszowa

- Swieze drozdze

-+ SOl

- oliwa

2 mak

o gezZdm

- suszone ziota

- marchewki

o czoshek

- ziarna stonecznika

=: suszone pomidory w oleju
o herkowce

o pleprz

= natka pietruszki lub kolendra

Paluchy przygotowujemy z ciasta
na pizze, dlatego sg Swiethnym
sposobem na wykorzystanie jego
nadmiaru. Mozna tez od razu zrobic
wiekszqg porcje — gotowe ciasto
mozna przechowywac w lodéwce
przez 2 dni i wykorzystac

wtedy, gdy zabraknie czasu

ha przygotowanie przekgsek.

Pasty sprawdzq sie rowniez jako
pesto do makaronu — to prawdziwe
przepisy 2w 1.



Paluchy z ciasta na pizze

SKLADNIKI:

500 g mgki orkiszowej

15 g Swiezych drozdzy

1 tyzka soli

300 ml wody

odrobina oliwy

mak, sezam lub suszone ziota do posypania

PRZYGOTOWANIE:

Potqcz wszystkie sktadniki i wyrdb ciasto
recznie lub w mikserze z hakiem. Odstaw
je na co najmniej 30 minut do wyrosniecia.

Podziel ciasto na trzy czesci. Kazdg

Z nich rozwatkuj na cienki placek, posyp
wybranymi dodatkami i zt6z na pét. Pokroj
nozem na paski o szerokosci okoto 1 cm.
Kazdy pasek delikatnie zroluj w dtoniach,
aby nada¢ mu bardziej okrqggty ksztatt.

Paluchy uktadaj na blasze wytozonej
papierem do pieczenid. Piecz okoto 15 minut
w temperaturze 200°C.



Pasta z pieczonej marchewRi

SKLADNIKI:

4—-5 marchewek

2 zgbki czosnku

2 tyzki ziaren stonecznika
0,5 tyzeczki soli

duzy chlust oliwy

PRZYGOTOWANIE:

Marchewki zawin w folie i piecz

okoto 40 minut w temperaturze 200°C.
Po ostudzeniu przetéz je do blenderaq,
dodaqj pozostate sktadniki i zblenduj
na gtadkg paste.

Przet6z do miseczki. Przed podaniem mozesz
pola¢ paste odrobing oliwy i posypac¢ natkqg
pietruszki lub kolendra.



Pasta z suszonych
pomidorow

SKLADNIKI:

1 stoik suszonych pomidoréw w oleju
gars¢ nerkowcow lub ziaren stonecznika
1 zgbek czosnku

sOl i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE:

Przetdz do blendera suszone pomidory
wraz z olejem ze stoika. Dodaj pozostate
sktadniki i zblenduj na gtadkq paste.



Zestaw 2
Muffiny, popeorn




LISTA ZAKUPOW

= marchewki

= Jajka

= cukier

2 olej

2 mgka pszenna

2 cynamon

: proszek do pieczenia

=: ziarna kukurydzy na popcorn

-+ SOl

=: ulublione orzechy, np. wioskie,
laskowe lub ziemne

Muffiny przygotowujemy z przepisu
ha ciasto marchewkowe. To dobry
sposo6b na zaplanowanie kilku
positkow jednoczesnie: w niedziele
mMozna upiec mniejsze ciasto,

a z pozostatej masy przygotowac
kilka muffinek do poniedziatkowej
Sniadaniowki.



Muffiny marchewhkowe

SKLADNIKI:

3—4 Srednie marchewki

2 jajka

150 g cukru (0,75 szklanki)

150 ml oleju (0,75 szklanki)

200 g maki pszennej

(1,3 szklanki)

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka proszku do pieczenia

PRZYGOTOWANIE:

Marchewki obierz i zetrzyj na tarce. Do miski
wbij jajka i ubij je mikserem. Stopniowo
dodawaj cukier, caty czas miksujqgc,

az powstanie jasna i puszysta masa.

Powoli wlej olej, nie przerywajqgc
miksowania. Dodaj startg marchewke.
Nastepnie przesiej do miski mqgke, proszek
do pieczenia i cynamon. Catos¢ delikatnie
wymieszaqj tyzkq.

Przetbz ciasto do foremek na muffinki.
Piecz okoto 15 minut w temperaturze 180°C.



Domowy popcorn

SKLADNIKI:

ziarna kukurydzy
olej
sol

PRZYGOTOWANIE:

Wlej do garnka tyle oleju, aby cienkg
warstwq pokryt cate dno. Wsyp ziarna
kukurydzy i przykryj garnek pokrywka.

Podgrzewaj na dos¢ duzej, ale nie
maksymalnej mocy — na ptycie indukcyjnej
moze to by¢ poziom 7 z 9. Poczekaj, az ziarna
zaczng strzelaé. Od czasu do czasu,
trzymajqc garnek przez rekawice kuchenne,
delikatnie nim potrzgsnij.



Orzechy do chrupania

SKLADNIKI:

ulubione orzechy, np. wtoskie, laskowe lub ziemne

PRZYGOTOWANIE:

Przygotuj gars¢ ulubionych orzechow.

To niewielkqa, ale wartosciowa przekqgska:
orzechy wioskie zawierajg duzo kwasow
omega-3, ktbére wspierajg prace moézgu
i sercq; orzechy laskowe sq zrodtem
witaminy E | kwasu foliowego; orzechy
ziemne zawierajg duzo biatka oraz
witaminy B3.



 Zestaw 3

Placuszhi

|

tyR

MINI-SZASZ




LISTA ZAKUPOW

2 banany

= Jajka

- magka orkiszowa
- cynamon

= biaty ser

: olej do smazenia
- winogrona

= Jabtka

o KIwi

= gruszki

2 dnanas

2+ melon

2 cytryna

Placuszki bananowe to szybki
sposob na wykorzystanie bardzo
dojrzatych bananéw. Mozna
przygotowac je wieczorem, a rano
tylko przetozyc¢ do Sniadaniowki.
Dodatek biatego sera sprawi, ze
bedqg bardzie| sycgce i delikatnie
przypominac syrniki.

Owocowe mini szasztyki zachecajg
dzieci do jedzenia owocow, a przy
okazji pozwalajg wykorzystac te,
ktére akurat mamy w domu.



Placuszhki bananowe

SKLADNIKI:

2 banany

2 jajka

4 tyzki mqgki orkiszowej
szczypta cynamonu
opcjonalnie: 5 tyzek

biatego sera

odrobina oleju do smazenia

PRZYGOTOWANIE:

Banany rozgnie¢ widelcem. Dodaqj jajka
| doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodqj
make oraz cynamon i ponownie wymieszaij.

Smaz niewielkie placuszki na rozgrzanej
patelni z odrobing oleju — po chwili
z kazdej strony.

Jesli Twoje dziecko lubi biaty ser, mozesz
doda¢ go do masy. Wczesniej doktadnie
rozgnie€ go widelcem. W ten sposoéb

powstang placuszki przypominajgce syrniki.



Owocowe mini-szasziyRi

SKLADNIKI:

winogrona
jabtko

Kiwi
gruszka
ananas
melon

PRZYGOTOWANIE:

Owoce pokrdj na kawatki i nabij na patyczki,
tworzqgc ulubione kompozycje. Mozesz
wykorzysta¢ dowolne owoce, ktore lubicie
lub macie akurat w domu.

Dobry patent: jabtka i gruszki delikatnie
skrop sokiem z cytryny — dzieki temu
nie Sciemniejq.



r
Zestaw 4 At

Jaglano-orkiszowe ™
gofry z musem :
malinowym

| czeRkolado!




LISTA ZAKUPOW

= Jajka

= nAPOj owsiany

=: jasna magka orkiszowa
= kasza jaglana

= olej

-+ SOl

= mrozone maliny

- Magka ziemniaczana
= Syrop z agawy

:: dwokado

: gorzkie kakao

Gofry mozna przygotowac
wczesniej i przechowywac

w lodoéwce, a rano podgrzac

w tosterze lub na suchej patelni.
Mozna je rowniez zamrozic,
przekiadajgc kazdy kawatkiem
papieru do pieczeniq, zeby sie
hie posklejaty.

Domowe musy sprawdzq sie nie
tylko jako dodatek do gofrow.
Mozna wykorzystac je takze do
nalesnikow, placuszkéw, owsianki
lub jogurtu, diatego warto od razu
przygotowac wiekszqg porcje.



Gofry jaglano-orkiszowe

SKLADNIKI:

2 jajka

250 ml napoju owsianego

150 g jasnej mgki orkiszowe]j

0,5 szklanki suchej kaszy jaglanej

0,3 szklanki oleju
szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

Kasze jaglang zalej napojem owsianym
| odstaw na chwile. W tym czasie odmierz
make | przygotuj pozostate sktadniki.

Kasze razem z napojem owsianym
zblenduj. Nie przejmuj sig, jesli nie uda
sie jej zmieli€ idealnie.

Oddziel z6ttka od biatek. Z6ttka dodaj
do zblendowanej kaszy, a nastepnie wsyp
make i wlej olej. Doktadnie wymieszaqi.

Biatka ubij ze szczyptqg soli. Delikatnie
potqgcz je z przygotowang masqg. Gofry
piecz w dobrze rozgrzanej gofrownicy.



Mus malinowy

SKLADNIKI:

kilka garsci

mrozonych malin

1 tyzeczka maki ziemniaczanej
opcjonailnie: 2 tyzki

syropu z agawy

kilka tyzek wody

PRZYGOTOWANIE:

Maliny przetéz do garnka i podgrzewa,
az sie rozmrozq i zaczng delikatnie gotowac.

W szklance wymieszaj mgke ziemniaczang
z kilkoma tyzkami zimnej wody. Wilej
mieszanke do malin, doktadnie wymieszqj
| zagotuj. Zdejmij z kuchenki.

Po ostudzeniu mozesz dostodzic
mus syropem z agawy lub innym
ulubionym stodzidtem.



Mus czekoladowy

SKLADNIKI:
1 miekkie awokado

3 tyzki gorzkiego kakao
2 tyzki syropu z agawy

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki zblendu;j
na gtadkg, kremowg mase. Domowy
mus czekoladowy jest gotowy!



Zestaw o

Domowe ciastha
owsiane
z czekoladg
FVarzywne T
|n|-szc|szl Ri




LISTA ZAKUPOW

= ptatki owsiane

2 masto

= cukier

= Jajka

: proszek do pieczenia
2 mgka pszenna

: gorzka czekolada

2 papryka

= ogorek

=: pomidorki koktajlowe
- oliwki

=: minikulki mozzarelli

Domowe ciastka owsiane

Mozna upiec z wyprzedzeniem

i przechowywac¢ przez kilka

dni w szczelnie zamknietym
pojemniku. To prosty sposob,
zeby miec¢ pod rekq cos stodkiego
do Sniadanidéwki, a jednoczesnie
wiedzie¢ doktadnie, co

znalazto sie w sktadzie.

Warzywne mini szasziyki
przygotowuje sie szybko,

a kolorowa forma moze zachecic¢
dzieci do chrupania warzyw.



Ciasteczhka owsiane

SKLADNIKI:

1,5 szklanki ptatkbw owsianych
0,5 kostki miekkiego masta

3 tyzki cukru

2 jajka

| ptaska tyzeczka proszku

do pieczenia

3 tyzki mgki pszennej

kawatki gorzkiej czekolady

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki, poza czekoladq, potqcz
w misce. Mozesz zrobi€ to po prostu tyzka.

Gorzkqg czekolade posiekaj, dodaj do
masy | ponownie wymieszaj. Formuj
Sredniej wielkosci kulki, uktadaj je na
blasze wytozonej papierem do pieczenia
| rozptaszczaj dtoniq.

Piecz okoto 20 minut w temperaturze 180°C.
Im ciensze bedq ciasteczka, tym szybciej sie
upiekq i bedq bardziej chrupiqgce.



Warzywne mini-szasztyhi

SKLADNIKI:

papryka

ogo6rek

pomidorki koktajlowe

oliwki

opcjonalnie: minikulki mozzarelli

PRZYGOTOWANIE:

Papryke i ogorka pokréj na niewielkie
kawatki. Warzywa oraz mozzarelle nabijqj
naprzemiennie na patyczki, tworzqc
kolorowe kompozycje.

Wazne: przekqgski nalezy dostosowac

do wieku dziecka. Winogrona, pomidorki
koktajlowe i inne okrggte produkty warto
przekroi€ wzdtuz na mniejsze czesci.
Matym dzieciom nie nalezy podawac
catych orzechéw ani popcornu ze
wzgledu na ryzyko zadtawienia.



ERstra

Prosty chleb

na zakwasie

z foremhi, Rtory
wychodzi zawsze!

Nie oszukujmy sie bardzo czesto na
szybko w tej Sniadanidwce Igduje
kanapka wiec niech ona bedzie

z dobrego | zdrowego chleba.



SKLADNIKI:

600 g maki zytniej typu 720
500 ml wody

1,5 tyzki soli

80 g zakwasu

opcjonalnie: sezam, mak

PRZYGOTOWANIE:

Przed péjsciem spac zrob zaczyn 350 g
maki wymieszaj w misce z 350 ml wody
i zakwasem. Przykryj Scierkq i zostaw na noc.

Nastepnego dnia rano do miski dodaqj
pozostatq ilo§€ maki 250 g i wody 150 ml
oraz sbl. Cato§€ wymieszai.

Przetbz z miski do podtuznej foremki
wytozonej papierem do pieczeniq, zwilzong
wodq tyzkg wyrédwnaj wierzch ciasta. Mozesz
teraz obsypac chleb sezamem lub makiem.
Przykryj foremke Scierkq i pozostaw na kilka
godzin (minimum 4) aby ciasto urosto.
Mozesz spokojnie upiec chleb gdy wrocisz
po potudniu z pracy.

Piecz przez godzine w temperaturze 220°C.
Chwile przed wyjeciem chleba z piekarnika,
mozesz pedzelkiem posmarowac wierzch
odrobing wody wymieszanq z olejem,
wtedy skérka bedzie bardziej btyszczgca

| chrupiqgca.

Ten sam chleb mozesz tez upiec
na magce orkiszowe.



A wszystRkie potrzebne shktadniki
oraz nasze top produhkty z dobrym
sktadem zamoéwisz we Frisco:

Przepisy przygotowaliSmy we wspotpracy
z Justyna Koztowskg @10minutspokoju

Ladne



https://www.frisco.pl/stn,akcje-promo/b2s_lunchbox


