


PPrrzzeeppiiss  nnaa  zzddrroowwiiee
mmłłooddzziiee˝̋yy

WWaarrmmiiii   ii   MMaazzuurr



Wspó∏organizator:
Wojewódzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Olsztynie

Patronat:
Wojewoda Warmiƒsko-Mazurski  
Prezydent Miasta Olsztyn
Arcybiskup Metropolita Warmiƒski
Dyrektor Departamentu Zdrowia Ministerstwa Spraw Wewn´trznych i Administracji
Prezes Fundacji „Onkologia Warmii i Mazur”

Program finansowany ze Êrodków Ministerstwa Zdrowia



Przez ˝o∏àdek do serca?
Tak, czasami,
ale zawsze
przez ˝o∏àdek do zdrowia!

Drogi Czytelniku!

„Przepis na zdrowie m∏odzie˝y Warmii i Mazur”, to niezwyk∏a ksià˝ka
kucharska laureatów konkursu w ramach akcji „Rak to nie wyrok. Trzymaj
˝ycie w swoich r´kach”, organizowanego przez Zak∏ad Opieki Zdrowotnej
MSWiA z Warmiƒsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie.

Obecnie du˝o mówi si´ o schorzeniach, którym mo˝na zapobiegaç za
pomocà odpowiednio skomponowanej diety. Jaka powinna byç ta dieta, by
pozwala∏a czerpaç przyjemnoÊç z jedzenia, a jednoczeÊnie dostarcza∏a
niezb´dnej energii i sk∏adników od˝ywczych, stanowiàc gwarancj´
utrzymania zdrowia i dobrej kondycji organizmu? Nie wiesz? Przeczytaj
przepisy m∏odzie˝y Warmii i Mazur oraz olsztyƒskich restauratorów. Stosuj
je po to, by cieszyç si´ pe∏nià zdrowia. Zdrowie to nie wszystko, ale wszystko
bez zdrowia jest niczym.

dr in˝. Janusz Che∏chowski
Dyrektor
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SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Czas przy go to wa nia: 30 mi nut. Bro ku∏y oczyÊciç, umyç i po dzie liç na ró˝ycz ki. Ku ku rydz´ w kol bach
umyç i po kroiç w gru be pla stry. Ku ku rydz´ oraz bro ku∏y wrzu ciç do wrzàtku, po 6 min wy∏o˝yç na si to,
odsàczyç i ostu dziç. Ja ja ugo to waç na twar do, op∏ukaç zimnà wodà, ob raç, ostu dziç i po kroiç w kostk´.
Por umyç, po kroiç na pla ster ki. Rzod kiew ki i po mi dor umyç, oczyÊciç i po kroiç w drob nà kostk´. Pa -
pryk´ umyç prze kroiç w po∏owie wy so koÊci. Dó∏ b´dzie s∏u˝y∏ ja ko na czy nie do po da nia, gór´ po kroiç
w drob na kostk´. Wsy paç pest ki dy ni, s∏onecz ni ka i sie mi´ lnia ne.
SSOOSS: ocet win ny wy mie szaç z przy pra wa mi i ole jem do daç po kro jonà pie truszk´ i szczy pio rek, wy mie -
szaç. Wszyst kie sk∏ad ni ki po∏àczyç, za laç so sem i dok∏ad nie wy mie szaç. Po da waç w pa pry ce, ku ku ry dza
w pla strach s∏u˝y do de ko ra cji ale i do zje dze nia.

WWaarttoo!
„Paprykowa fantazja“ to Êwietna okazja
na zdrowy posi∏ek a ma∏y wysi∏ek

„„PPaa  pprryy  kkoo  wwaa  FFaann  ttaa  zzjjaa““

SSuu  rróóww  kkaa  „„DDrraa  kkaa  ddllaa  mmaarr  cchhee  wwiiaa  kkaa“  ppyysszz  nnaa,,  zzddrroo  wwaa,  kkoo  lloo  rroo  wwaa

SKŁAD NI KI:
800 g bro ku∏ów ku ku ry dza
1 pa pry ka 1 po mi dor
5-6 rzod kie wek 2 ja ja
szczy pio rek pie trusz ka
pest ki dy ni
pest ki s∏onecz ni ka
sie mi´ lnia ne

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ze trzyj na tar ce umy te i ob ra ne 3 sztu ki mar chew ki i 2 jab∏ka (na jednà porcj´) i wrzuç je do mi ski.
Nast´pnie zmik suj wa rzy wa i owo ce oraz do daj do nich 2 dag ro dzy nek. Wszyst ko zmie szaj. Do sma ku
mo˝esz wlaç sok z 1/4 cy try ny. Dla ozdo by pro po nuj´ po∏o˝yç na wierzch natk´ pie trusz ki.
WWaarttoo!
Su rów ka ta try ska Êwie˝oÊcià, sma kiem, so ka mi na tu ry, os∏adza co dzien noÊç. Jest ma∏o ka lo rycz na,
od˝yw cza i ga si pra gnie nie. Mo˝esz spo˝yç jà z nie mal˝e ka˝dà po trawà a, uroz ma ici two je da nie.
Jest prze zna czo na dla ka˝de go cieszàce go si´ ̋ yciem cz∏owie ka, któ ry pra gnie jeÊç zdro wo, po˝yw nie,
za nie wiel kim wy si∏kiem.

Alek san dra Ku biak
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SSa∏∏aattkkii  ii  ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
3 mar chew ki (na jednà porcj´)
2 du˝e so czy ste s∏od kie jab∏ka
sok z 1/4 cy try ny
2 dag ro dzy nek

Adam Fal´cki, kl. II
Gim na zjum nr 13 w Olsz ty nie



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Bro ku∏ po dzie liç na ró˝ycz ki, ana nas po kroiç w kostk´. Ser ˝ó∏ty po tar ko waç na du˝ych oczkach, wsy paç
ro dzyn ki, pest ki s∏onecz ni ka. Wszyst kie sk∏ad ni ki wy mie szaç z jo gur tem na tu ral nym do dajàc sok z cy try ny.

WWaarttoo!
Mo ja sa∏at ka - smacz na zdro wa i prze ciw ra ko wa.
Bro ku∏ jest bar dzo zdro wy na pierw szym miej scu prze ciw ra ko wy i prze ciw ar tre ty zmo wy.
Ana nas w niej za war ty i nie mó wi´ te go na ˝ar ty jest rów nie˝ prze ciw ra ko wy i bar dzo zdro wy.
Do od chu dza nia go to wy. Od cià˝a trzustk´, wàtrob´ oraz ner ki.
Gdy ana na sa spo˝ywasz pie gów si´ po zby wasz.
Pest ki s∏onecz ni ka wi ta mi ny z gru py A, D i E po sia dajà - fos fo ru, ma gne zu i ˝ela za przy spa rzajà.
¸adnà skór´ i fi gur´ oraz or ga ni zmy bez reu ma ty zmu chcesz mieç - do sa∏at ki pest ki wkr´ç.
Ro dzyn ki wi ta min´ C oraz E, po tas, cynk i ˝ela zo majà i dla te go prac´ ser ca i wyglàd skó ry po pra wiajà.
Ba ka lie no wo two rom i za wa∏om za po bie gajà i do le gli woÊci ˝o∏àdko we wy ga niajà.
Chcesz ˝yç zdro wo, sa∏at ki zaja daj obo wiàzko wo!

Karolina Wróbel, kl. VI
Szko∏a Podstawowa nr 3 w Bartoszycach

SSaa∏∏aatt  kkaa  bbrroo  kkuu∏∏oowwoo-aannaa  nnaa  ssoo  wwaa

KKoolloorroowwaa  SSaa∏∏aattkkaa  MM∏∏ooddzziiee˝̋oowwaa

SKŁAD NI KI:
1 bro ku∏
1 pusz ka ana na sa
20 dag se ra ˝ó∏te go 
10 dag ro dzy nek 
jo gurt na tu ral ny

SSaa∏∏aattkkii   ii   ssuurróówwkkii
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SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Sa∏at´, papryk´ i granat umyç. Sa∏at´ podrzeç, a papryk´ pokroiç i wszystko wrzuciç do miski. Granat
przekroiç na pó∏ i wyjàç tylko pestki z jednej po∏ówki granatu i w∏o˝yç do miski. Pokroiç fet´, nast´pnie
wlaç kilka kropel oliwy z pestek winogron. Przyprawiç rozmarynem i wszystko wymieszaç.
WWarttoo!
Polecam tà sa∏atk´, gdy˝ po sa∏atce masz bardzo dobre samopoczucie.

Honorata Mederska kl. IV
Szko∏a Podstawowa w Rogiedlach

SKŁAD NI KI:
• sa∏ata
• papryka
• ser feta
• oliwa z pestek winogron
• rozmaryn
• granat



SSa∏∏aattkkii  ii  ssuurróówwkkii
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SSaa∏∏aattkkaa  „„DDllaa  kkaa˝̋ddeeggoo“

Ka˝dy, kto chce ˝yç zdrowo
- musi jeÊç kolorowo.
Wi´c kto o tym nie pami´ta
- niech od dziÊ zapami´ta.
Aby to wam u∏atwiç:
nale˝y zjeÊç co najmniej pó∏ sa∏atki:
z dwóch ziemniaków, trzech marchewek
i 200 gramów makaronu muszelek.
A do tego ∏y˝eczk´ startego oregano,
mro˝onego bobu ok. 300 gramów.
W∏o˝yç jeszcze poru do koloru.
Czerwonej papryki z Ameryki.
Selera ∏adnego i pokrojonego.
Do tego wszystkiego pó∏ litra bulionu warzywnego.
Szczypt´ pieprzu - tylko nie mi´sa z wieprzu!
Na koniec soli - tylko bez swawoli.
Do popicia mleka z weka,
zmiksowanego razem z bananami i Êliwkami.

TToo  ssaa∏∏aattkkaa  ddllaa  kkaa˝̋ddeeggoo
WWi´́cc  ˝̋yyccz´́  ssmaacczzneeggoo!

Ma∏gorzata Sza∏kowska, kl. I
Zespó∏ Szkó∏ im. Rodu Dzia∏yƒskich

w Bratianie

MMaa  kkaa  rroonn  zz  wwaa  rrzzyy  wwaa  mmii

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Na pa tel ni pod sma˝yç ce bul´ po kro jonà w kostk´ i czo snek. Do daç fa solk´ szpa ra gowà i pa pryk´
wczeÊniej po kro jonà w drob ne pa secz ki. Wy mie szaç ra zem i du siç pod przy kry ciem ok. 5 – 10 mi nut.
Nast´pnie do daç po mi do ry kok taj lo we przekr´co ne przez ma szynk´. Do pra wiç zio∏ami, solà i pie przem
do sma ku. Wszyst ko ra zem du siç pod przy kry ciem na ma∏ym ogniu, a˝ wa rzy wa b´dà mi´kkie. W tym
cza sie ugo to waç ma ka ron w oso lo nej wo dzie. Po ugo to wa niu ma ka ron wy∏o˝yç na ta lerz i po laç przy -
go to wa nym so sem z wa rzyw. Na ko niec po sy paç tar tym se rem. Czas przygotowania ok. 30-40 min.
WWaar  ttoo!
Mo im zda niem jest to po tra wa god na uwa gi pod wzgl´dem pra coch∏on nym, po nie wa˝ przy go to wa -
nie jej zaj mu je ma∏o cza su jak i pod wzgl´dem zdro wot nym. Da nie za wie ra du˝o wi ta min w wa rzy -
wach, któ re wy ko rzy sta∏em w tym da niu jak i ma ka ron z màki pe∏no ziar ni stej. Przy go to wa nie tej po tra wy
nie jest skom pli ko wa ne, a w re zul ta cie wy cho dzi wyÊmie ni te i lek ko straw ne.

Da wid Saw czuk, kl. VI
Szko∏a Podstawowa w Radziejach

SKŁAD NI KI (3 porcje):
• ok. 300g. makaronu

pe∏noziarnistego Êwiderki
• 1 papryka czerwona
• ok. 300 g. fasolki szparagowej zielonej
• 2 zàbki czosnku • 2 ma∏e cebule 
• zio∏a (bazylia, tymianek, oregano)
• ok. 20 szt. pomidorów koktajlowych
• tarty ser ˝ó∏ty • sól • pieprz



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Sk∏ad ni ki z pu szek wy∏o˝yç na sit ko, odsàczyç. Umyç pa pry ki i jab∏ka. Jab∏ka ob raç ze skór ki. Wy ciàç Êro -
dek, po kroiç w kostk´. Wy ciàç na sio na z pa pryk i tak˝e po kroiç w kostk´. Wszyst kie sk∏ad ni ki wrzu ciç do
mi ski i wy mie szaç z jo gur tem.
WWaar  ttoo!
Mo˝e ta po tra wa wy da je si´ pro sta, ale za wie ra owo ce i wa rzy wa, któ re prze szka dzajà w roz wi ja niu
si´ no wo two rów. Za wie ra pa pryk´, któ ra jest bo ga ta w wi ta min´ C i A. Ku ku rydz´ i gro szek po sia -
dajàce wi ta min´ E. Ta po tra wa nie za wie ra pra wie w ogó le t∏uszczu, któ ry tak˝e przy czy nia si´ do roz -
wo ju cho ro by no wo two ro wej.

An na Gro la
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SSaa∏∏aatt  kkaa  wwaa  rrzzyyww  nnaa

SSaa∏∏aatt  kkaa  zz  ooÊÊmmiioorr  nniicc

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
OÊmior ni ce ob raç i ugo to waç (oko∏o 1 godz.) z so kiem z 1 cy try ny. Ziem nia ki ugo to waç i po kroiç w
kostk´. Reszt´ wa rzyw drob no po kroiç lub utrzeç. Ugo to wa ne oÊmior ni ce po kroiç w ta lar ki. Do daç do
drob no po kro jo nych wa rzyw. Wy mie szaç do dajàc oliw´ i sok z cy try ny. Do sma ku do daç pieprz i sól.
Po da waç z drob no po kro jonà natkà pie trusz ki.
WWaar  ttoo!
Orzeêwiajàca sa∏at ka Êró dziem no mor ska, lek kostraw na, z du˝à za war toÊcià lek ko straw ne go bia∏ka
i wi ta min A, C, E, D3.  Za po bie ga cho ro bom: nad ciÊnie nie, za wa∏ ser ca, no wo two ry prze wo du po kar -
mo we go.

Ka ta rzy na Go∏ota
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SKŁAD NI KI:
1 pusz ka ku ku ry dzy
1 pusz ka grosz ku
1 pusz ka czer wo nej fa so li
1 ma∏y jo gurt na tu ral ny
1 Êred nia ˝ó∏ta pa pry ka
1 Êred nia czer wo na pa pry ka
2 jab∏ka

SKŁAD NI KI:
0,25kg oÊmior nic
1 pa pry ka czer wo na
1 pa pry ka zie lo na
1 pa pry ka ˝ó∏ta
3 ziem nia ki 1 po mi dor 1 ce bu la
2 cy try ny 1 ∏y˝ka oli wy
na tka pie trusz ki
pieprz sól

SSaa∏∏aattkkii   ii   ssuurróówwkkii
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SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Dok∏ad nie my je my ud ka kur cza ka. Po umy ciu wk∏ada my je do garn ka z go tujàcà si´ wodà. Nast´pnie
do da je my do nich ob ra ne i umy te wa rzy wa: mar chewk´, se ler, pie truszk´ oraz por. Po∏ówk´ ce bu li
opie ka my w ogniu i do da je my do garn ka. Póêniej do wy wa ru do da je my kost ki ro so∏owe, pieprz ziar -
ni sty, zie le an giel skie i (nie ko niecz nie) ve get´. Po oko∏o go dzi nie go to wa nia si´ na sze go da nia, do da -
je my liÊç se le ra lub po∏ow´ na tki pie trusz ki. Go tu je my jesz cze przez go dzin´. W tym cza sie przyrzàdza my
ma ka ron. Go to we da nie mo˝emy przy ozdo biç liÊciem pie trusz ki.
WWaar  ttoo!
JeÊli lu bisz zjeÊç do brze i zdro wo, al bo je steÊ prze zi´bio ny – Sup cio Zup cio jest wprost stwo rzo na dla Cie -
bie! Pysz na zup ka na ka˝dà okazj´, któ rej prze pis jest prze cho wy wa ny pie czo∏owi cie w mo jej ro dzi nie
od wie lu po ko leƒ! Po˝a∏ujesz, jeÊli nie spró bu jesz.

Mar ta Bieƒkie wicz
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SSuupp  cciioo  ZZuupp  cciioo

SSaa∏∏aatt  kkaa  „„SSmmaa  cczzuu  ssiiaa““

SKŁAD NI KI:
• troszk´ se le ra • 0,5 ce bu li
• na tka pie trusz ki lub liÊç se le ra
• ma ka ron do ro so∏u (ro dzaj lub kszta∏t do wol ny)

PRZY PRA WY:
• zie le an giel skie
• ve ge ta (nie ko niecz nie)
• pieprz ziar ni sty • troszk´ pie przu mie lo ne go
• sól (iloÊç za le˝y od upodo baƒ kon su men ta)

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Jaj ka i ogór ki po kroiç w drobnà kostk´, wsypaç do sa la ter ki. Do daç gro szek, ku ku rydz´ i fa sol´. Ziem -
nia ki po kroiç w kostk´. Wszyst ko wy mie szaç. Nast´pnie do daç ma jo nez, pieprz, sól i „wa rzyw ko”. Wsta -
wiç do lo dów ki na ok. 2 go dzi ny.
WWaar  ttoo!
Sa∏at ka „Sma czu sia” jest pro sta w zro bie niu, a jed no czeÊnie pysz na i zdro wa. Gro szek za war ty w tej
sa∏at ce do star cza nam wi ta min z gru py B oraz cen ne sk∏ad ni ki od˝yw cze (wapƒ, ˝ela zo, fos for). Na to -
miast ku ku ry dza za wie ra wi ta mi ny A1, B1, B2, E oraz za wie ra tak˝e m.in. ma gnez i ˝ela zo. Jaj ka sà
bo ga te w bia∏ko, t∏uszcze, wi ta mi ny (A, D, E, K i wi ta mi ny gru py B), a ki szo ne ogór ki za wie rajà cennà
wi ta min´ C. Sa∏at ka ta na da je si´ do ró˝ne go ro dza ju przyj´ç oraz ja ko do da tek do obia du. Po le cam
jà wszyst kim, któ rzy lu bià smacz nie zjeÊç, a jed no czeÊnie chcà byç zdro wi.

Woj ciech Prost ko
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SSa∏∏aattkkii  ii  ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• pusz ka grosz ku
• pusz ka ku ku ry dzy
• pusz ka fa so li czer wo nej
• 5 ugo to wa nych ja jek na twar do
• 3 ma∏e ogór ki ki szo ne
• 1 ∏y˝ka „Wa rzyw ka”
• ziem nia ki ugo to wa ne
• ma jo nez • sól • pieprz



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Sa∏at´ po rwaç w ma∏e ka wa∏ki i wrzu ciç do mi ski. Po mi do ry po kroiç w kostk´ i do daç do sa∏aty. Oliw -
ki prze kroiç na pó∏ i do daç do resz ty. Na ko niec do daç po rwanà Moz za rell´, wszyst ko po laç oliwà z oli -
wek i do daç ba zy li´. Smacz ne go!
WWaar  ttoo!
Za wie rajà li ko pen, któ ry za po bie ga  ra ko wi. Sa∏ata za wie ra du˝o b∏on ni ka. Oli wa za wie ra zdro wy olej.

Ka ta rzy na Sa kow ska
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SSaa∏∏aatt  kkaa  GGrreecc  kkaa

SSaa∏∏aattkkii   ii   ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• 1 sa∏ata • 3 po mi do ry
• pó∏ s∏oicz ka oli wek • ser Moz za rel la
• oli wa z oli wek
• ba zy lia(mas∏o, sma lec, olej)
• 2-3 ce bu le • 250ml Êmie ta ny
• na tka pie trusz ki lub ko per ku
• pieprz • sól

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Mi´so, pla stry ana na sa i man da ryn ki po kroiç na Êred nie ka wa∏ki, do daç po sie ka ne orze chy, przy pra wiç
solà i pie przem. Wszyst ko do brze wy mie szaç, wsta wiç do lo dów ki pod przy kry ciem na 20 mi nut. W
ma∏ej mi secz ce wy mie szaç ma jo nez z ket chu pem i so kiem z cy try ny. Przy go to wanà sa∏atk´ prze∏o˝yç
do ma∏ych mi se czek wy∏o˝onych liÊçmi sa∏aty. Ka˝dà porcj´ po laç so sem i po sy paç po sie kanà rze˝uchà.
WWaar  ttoo!
MMii´́soo  z  inn  ddyy  kkaa jest zdro we i po˝yw ne. Je go za le ty: wy so ko bia∏ko we, ni sko ko la ge no we, ni skot∏uszczo -
we, ni sko ener ge tycz ne. AAnaa  naass to s∏od ki i aro ma tycz ny, a przede wszyst kim zdro wy i nie tuczàcy owoc.
Bo ga ty jest w niezb´dne dla na sze go or ga ni zmu sk∏ad ni ki od˝yw cze (za wie ra du˝o wi ta mi ny C i b∏on ni ka).
MMaann  ddaa  rynn  kki sà êród∏em wi ta min z gru py A i B, któ re m.in. majà do bro czyn ny wp∏yw na nasz wzrok i po -
pra wiajà kon dycj´ skó ry. Znaj dzie my w nich rów nie˝ po tas, wapƒ, fos for, ma gnez, ˝ela zo i cynk.
OOrzzee  cchhyy  ww∏∏ooskkiiee za wie rajà kwa sy t∏uszczo we ome ga -3 wspo ma gajàce uk∏ad krwio noÊny. Ba da nia wska -
zujà, ˝e je dze nie ich, co naj mniej pi´ç ra zy w ty go dniu, zmniej sza ry zy ko cho rób ser ca pra wie o 50%.
RRzzee˝̋ucchhaa ob fi tu je w  wi ta min´ C, ˝ela zo i so le mi ne ral ne. Po za tym znaj dzie my w niej wi ta mi ny A, B,
PP, K oraz spo ro wi ta mi ny E. któ ra to uspraw nia pro ce sy prze mia ny ma te rii, po pra wia tra wie nie, za po -
bie ga oty∏oÊci i de zyn fe ku je jam´ ustnà.

Be ata Ostasz
Gimnzjum nr 9 w Elblàgu

SSaa∏∏aatt  kkaa  „SSmmaakk  ZZddrroo  wwiiaa””

SKŁAD NI KI:
• 40 g ugo to wa nych na pa rze fi le tów z in dy ka
• 3 pla stry ana na sa
• 30 g man da ry nek
• 2 ∏y˝ki po sie ka nych orze chów w∏oskich
• 2 ∏y˝ki ma jo ne zu (die te tycz ne go)
• 2 ∏y˝ki so ku z cy try ny
• 3 ∏y˝ki ket chu pu • 3 liÊcie sa∏aty
• ∏y˝ka po sie ka nej rze˝uchy
• sól • pieprz bia∏y



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Sa∏at´ umyç i dok∏ad nie wy su szyç. Obe rwaç ma∏e liÊcie od Êrod ka i Êred nie po bo kach. Po mi do ra po -
kroiç w pla ster ki. Mo re le prze kroiç na çwiart ki. Sos przy go to waç zgod nie z prze pi sem na sa szet ce. Po -
sie kaç cz´Êç orze chów, reszt´ zo sta wiç do ude ko ro wa nia. Nast´pnie przyrzàdziç sos z cu kru i wrzàtku (do
wrzàtku do daç cu kier). Wy mie szaç go z po sie ka nym lub czy kiem. Na ta le rzu roz∏o˝yç liÊcie sa∏aty, po -
mi do ra, mo re le. Po sy paç se rem, orze cha mi i s∏onecz ni kiem. Uwa ga! So sem Vi ne gar po laç przed po -
da niem, ˝eby orze chy nim nie na siàk∏y i by∏y chru piàce. Naj le piej po da waç sch∏od zonà.
WWaar  ttoo!
Mo ja ulu bio na sa∏at ka! Jest pysz na, za wsze mam ochot´ na dok∏adk´. Pachnàca orze cha mi, Êwie˝ymi
wa rzy wa mi i skro pio na pysz nym so sem sta no wi prze pysznà przekàsk´, którà war to wziàç ze sobà do
szko∏y, czy pra cy. Na da je si´ na ka˝dà uro czy stoÊç, a przede wszyst kim na wa len tyn ki. Za war ty w niej
Lub czyk, w me dy cy nie lu do wej uzna wa ny jest za afro dy zjak. Wszy scy na pew no b´dà za do wo le ni.
Poza prze pysz nym sma kiem i zna ko mi tym wyglàdem jest bar dzo zdro wa, za war te w niej orze chy sà
do bre na ser ce. Bar dzo po le cam!

Karolina Lipka
Gimnazum nr 2 w Dzia∏dowie

IIttaa  ll iiaa  nnoo  DDoo  llcceezz  zzaa

SSaa∏∏aatt  kkaa  „„WW  MMiigg““

SKŁAD NI KI:
• sa∏ata lo do wa • 1 po mi dor
• 4 ∏y˝ki tar te go par me za nu
• 2 ∏y˝ki sto∏owe s∏onecz ni ka 
• 6 su szo nych mo re li 
• sos vi ne gar • 2 list ki lub czy ku
• szklan ka wrzàtku
• garÊç orze chów w∏oskich oraz la sko wych
• pó∏ szklan ki cu kru

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Na sit ku odsàczyç puszk´ ku ku ry dzy, fa so li czer wo nej i fa so li mung. To wszyst ko wsy paç do sa la ter ki
i do sy paç s∏onecz ni ka. Na ko niec po sy paç szczyptà so li, pie przu. Wy mie szaç i do daç 3 ∏y˝ki ma jo ne zu. 
WWaar  ttoo!
Ta sa∏at ka jest zdro wa, po˝yw na i do te go smacz na, a przede wszyst kim ro bi jà si´ szyb ko.

Patrycja Meresta, kl. V
Szko∏a Podstawowa nr 3 w Bartoszycach

SSa∏∏aattkkii  ii  ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• pusz ka ku ku ry dzy kon ser wo wa nej
• pusz ka fa so li czer wo nej
• 2 s∏oicz ki fa so li mung
• wo re czek s∏onecz ni ka ∏usko we go
• ma jo nez
• ól i pieprz



SSaa∏∏aatt  kkaa  BBrroo  kkuu∏∏oowwaa

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Brokuły gotujemy w osolonej wodzie. Jaja gotujemy na twardo. Pomidory, jajka kroimy w grubà kostk´.
Dno salaterki smarujemy majonezem i układamy warstwami: brokuły, pomidory, jaja, brokuły.
Na wierzch majonez.
WWar  ttoo!
Mój prze pis jest smacz ny i zdro wy. Uwa˝am, ˝e jest god ny po le ce nia, po nie wa˝ wa rzy wa sà bo ga te
w wi ta mi ny, któ re po win ny byç spo˝ywa ne przez dzie ci jak i do ros∏ych. Bro ku∏y oraz po mi do ry zmniej -
szajà ry zy ko za cho ro wa nia na cho ro by no wo two ro we, co po twier dzi∏y ba da nia. Sa∏atkà bro ku∏owà
mo˝na roz ko szo waç si´ w nie ogra ni czo nych iloÊciach. Jej wy ko na nie jest pro ste i nie za bie ra du˝o cza su.

Magdalena Orzo∏, kl. IV
Szko∏a Podstawowa w Rudce

SSaa∏∏aattkkii   ii   ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• brokuły
• trzy pomidory
• pi´ç jajek
• majonez

KKrree  wweett  kkii  zz  ssoo  kkiieemm  zz  ccyy  ttrryy  nnyy  ii  ppoo  mmaa  rraaƒƒcczzyy

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Zdjàç skórk´ z po mi do ra, usunàç zia ren ka, po kroiç w kostk´. Ce bulk´ drob no po kroiç, ze szkliç na maÊle.
Do ce bul ki do daç kre wet ki i pod sma˝yç do te go do da je my Êmie tan´ z jo gur tem. Gdy wszyst ko zg´stnie -
je, wrzu ca my po mi do ry, ko pe rek, sok z cy try ny i z po ma raƒczy. Do pra wia my do sma ku.
WWaar  ttoo!
Po tra wa pod cho dzi pod kuch nie Êró dziem no morskà. Jest lek kostraw na, bo ga ta w bia∏ko i wi ta min´ C.

Ja kub Wil czek
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SKŁAD NI KI:
• 250g kre we tek kok taj lo wych
• 1 ce bu la • 200 ml Êmie tan ki 18%
• 1 cy try na (sok) • 0,5 po ma raƒczy
• 1 po mi dor 
• 1-2 ∏y˝ka mas∏a
• 1 ∏y˝ka ko per ku
• 3 ∏y˝ki jo gur tu 
• sól • pieprz



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Sa∏at´ lodowà, zwyk∏à, cykori´ czerwonà umyç, osuszyç, rozdrobniç koniecznie palcami (nie wolno
u˝ywaç no˝a). Dodaç kie∏ki sojowe, pomidory, ogórek starty na grubych oczkach, pieprz, sól do smaku,
drobno pokrojony czosnek. Sos winegret wymieszaç i odstawiç do lodówki. PierÊ kurczaka umyç, pokroiç
w cienkie paski, otoczyç w wiórkach kokosowych, posoliç, popieprzyç i obsma˝yç w sosie miodowo-
sojowym do wystygni´cia. Przyrzàdziç grzanki: bu∏k´ wroc∏awskà pokroiç w drobnà kostk´, zrumieniç
na ma∏ej iloÊci oleju. Podawaç na okràg∏ym pó∏misku. Na Êrodku u∏o˝yç sa∏at´, a wokó∏ grzanki. Czas
przyrzàdzania: 1 godzina.
Opinie ∏asuchów:
- Kasia – jad∏am, i nie mog∏am skoƒczyç, taka pyszna i zdrowa
- Bartek – zrobi∏em jà mojej dziewczynie na kolacj´, by∏a zachwycona
- babcia – moje wnuki nie chcà jeÊç nic innego

Karolina Stankiewicz, kl. V
Szko∏a Podstawowa w Bartoszycach

SSaa∏∏aattkkaa  „WWiioosseennnnyy  LLeenniiuucchh““

SKŁAD NI KI:
• 3 gatunki sa∏aty • cykoria czerwona
• kie∏ki sojowe
• pomidory obrane ze skórki • Êwie˝y ogórek
• sos winegret
• pierÊ z kurczaka
• sos sojowy • ∏y˝eczka miodu
• czosnek • wiórki migda∏owe • olej
• bu∏ka wroc∏awska
• sól • pieprz

SSa∏∏aattkkii  ii  ssuurróówwkkii

15

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Pier si kur cza ka kro imy na pod∏u˝ne pa ski i wrzu ca my do wrzàtku z do dat kiem „Ja rzyn ki”. Go tu je my ok.
0,5 godz. Owo ce z pusz ki odsàcza my i kro imy w kostk´. Do da je my odsàczonà ku ku rydz´ i ro dzyn ki. Ce -
bul´ kro imy w drobnà kostk´ i za le wa my wrzàtkiem na 10 mi nut, po czym p∏ucze my zimnà wodà,
odsàcza my na sit ku i do da je my do resz ty sk∏ad ni ków. Ugo to wa ne i ostu dzo ne ka wa∏ki pier si z kur cza ka
kro imy w du˝à kostk´ i mie sza my z owo ca mi, do dajàc ma jo nez oraz przy pra wiajàc solà i pie przem.
WWaar  ttoo!
Sa∏at ka jest prze pysz na, bar dzo ∏atwo i szyb ko mo˝na jà zro biç. Do sko na le na da je si´ na m∏odzie˝owe
im pre zy.

Ma∏gorzata Marciniak
Samorzàdowa Szko∏a Podstawowa nr 3 w I∏awie

SSaa∏∏aatt  kkaa  oowwoo  ccoo  wwaa  zz  kkuurr  cczzaa  kkiieemm

SKŁAD NI KI:
80 dag pier si z kur cza ka
pusz ka brzo skwiƒ w sy ro pie 
pusz ka ana na sów w  lek kim sy ro pie
pusz ka ku ku ry dzy kon ser wo wej
ce bu la Êred niej wiel koÊci
10 dag ro dzy nek 4 ∏y˝ki ma jo ne zu
1 ∏y˝ka „Ja rzyn ki”
pierz sól



SSaa∏∏aatt  kkaa  „„WWssppoo  mmnniiee  nniiee  LLaa  ttaa””

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ka la fior oraz bro ku∏y ugo to waç na pa rze, po ostu dze niu po dzie liç na czàstki. Jaj ka ugo to waç na twar -
do, po dzie liç na çwiart ki. Nast´pnie spa rzyç po mi do ry, zdjàç skórk´ i rów nie˝ po dzie liç na çwiart ki.
Wszyst kie sk∏ad ni ki u∏o˝yç na ta le rzu, przy stroiç ma jo ne zem oraz ko prem.
WWar  ttoo!
Mo ja sa∏at ka jest pysz na i bar dzo zdro wa, po nie wa˝ za wie ra mnó stwo wi ta min i in nych cen nych
sk∏ad ni ków.

Klau dia Bo rek kl. V
Sa morzàdo wa Szko∏a Pod sta wo wa nr 3 w I∏awie

SSaa∏∏aattkkii   ii   ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• ka la fior
• 1 bro ku∏
• 6 ja jek
• 4 po mi do ry
• ko per
• ma jo nez

SSuurróówwkkaa  WWiioosseennnnaa

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Umytà sa∏at´ po rwaç na ka wa∏ki. Ogór ki umyç, po sie kaç w s∏upki. Umy te rzod kiew ki po kroiç w ta lar ki.
Mar chew ki ob raç, op∏ukaç i za trzeç na tar ce o drob nych oczkach. Pa pryk´ umyç, oczyÊciç z gniazd na-
sien nych i po kroiç w kostk´. Ce bul´ ob raç z ∏upin i drob no po sie kaç. Po mi do ry spa rzyç, zdjàç skórk´
i po kroiç w çwiart ki. Ko pe rek op∏ukaç, po sie kaç. Nast´pnie wy mie sza ny jo gurt na tu ral ny z ole jem i ∏y˝kà
z cy try ny po laç na sa∏atk´, do pra wiç pie przem do sma ku. Wszyst ko ra zem wy mie szaç.
WWaar  ttoo!
Nak∏aniam do sko rzy sta nia z te go prze pi su, gdy˝ jest on szyb ki, pro sty w przy go to wa niu oraz za wie ra
wie le wi ta min niezb´dnych do co dzien nej an tyra ko wej die ty.

Klau dia Ba lic ka
Gim na zjum nr 2 w Dzia∏do wie

SKŁAD NI KI:
• 1 g∏ów ka sa∏aty • 5 rzod kie wek
• 2 mar chew ki  • 2 Êwie˝e ogór ki
• 1 ˝ó∏ta pa pry ka • 1 ce bu la
• 3 po mi do ry • ko pe rek

SOS:
• 2/3 szklan ki jo gur tu na tu ral ne go
• 3 ∏y˝ki ole ju s∏onecz ni ko we go 
• ∏y˝ka so ku z cy try ny • pieprz



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Aby to smacz ne da nie przy go to waç, ma ka ron, bro ku∏y i ka la fior trze ba ugo to waç. Cza su nie tracàc
dal sze czy niç sta ra nia, ot do twa ro gu wziàç si´ roz drab nia nia. Na tar ce po tem mar chewk´ ze trzeç ca∏à,
wa rzyw zaÊ reszt´ po kroiç w ko steczkà ma∏à. Wszyst kie te sk∏ad ni ki zdro wiem na zna czo ne, mogà byç
te raz z jo gur tem po∏àczo ne. K∏adê pr´dko da nie na Êrod ku ta le rza, wa rzy wa mi i mi´tà ozdób zaÊ
obrze˝a. Mo˝esz ju˝ z go to we go da nia si´ ra do waç, czas za siàÊç do sto∏u i zdro wia kosz to waç.
WWaar  ttoo!
Je˝eli ce nisz swo je zdro wie…
Je˝eli chcesz cie szyç si´ ra doÊcià ˝ycia…
Je˝eli pra gniesz ˝yç w zgo dzie z na turà…
To jest da nie dla Cie bie!

„„WWaa  rrzzyyww  nnaa  FFaann  ttaa  zzjjaa““

SSuu  rróóww  kkaa  zz  kkaa  ppuu  ssttyy  ppee  kkiiƒƒsskkiieejj  zz  wwaa  rrzzyy  wwaa  mmii

SKŁAD NI KI:
• 100g pe∏no ziar ni ste go ma ka ro nu
• 100g chu de go twa ro gu
• 4 ∏y˝ki jo gur tu na tu ral ne go • 1 mar chew ka
• po 2 czer wo ne i zie lo ne stràki pa pry ki
• 1 ma∏y po mi dor • 2 rzod kiew ki
• po 100g krót ko ob go to wa nych ró˝yczek

ka la fio ra i bro ku∏u
• troch´ so ku cy try no we go
• 3-4 Êwie˝e list ki mi´ty

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Naj pierw my je my wa rzy wa: ogó r ki, pa pryk´, po mi do ry. Ka pu st´ po szat ko waç. Czer wonà fa sol´ i ku -
ku rydz´ od ce dziç. Nast´pnie po kroiç umyte wa rzy wa. Uk∏adaç war stwa mi wa rzy wa do mi ski: ka pust´,
po mi do ry, ogó re ki, czer wonà fa sol´, ku ku rydz´, i pa pryk´, a˝ do wy czer pa nia sk∏ad ni ków. Nast´pnie
przy go to waç sos wi ne gret roz ra bia my z wodà i ole jem. Nast´pnie za le wa my sa∏atk´ so sem i od sta -
wia my na 15 mi nut, ˝eby wa rzy wa prze siàk∏y so sem wi ne gret.

Daniel Baczewski, kl. II
Gimnazjum nr 5 w Mràgowie

SSa∏∏aattkkii  ii  ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• 1 ka pu sta pe kiƒska
• 2 Êwie˝e po mi do ry
• 1 Êwie˝y ogó rek
• 2 Êwie˝e pa pry ki (˝ó∏ta i czer wo na)
• 1 pusz ka ku ku ry dzy 
• 1 pusz ka czer wo nej fa so li
• sos wi ne gret

Jo an na Za gór ska
Szko∏a Pod sta wo wa w Ty li cach



SSaa∏∏aatt  kkaa  zz  ffeettàà  --  dduu˝̋aa  ddaaww  kkaa  wwii  ttaa  mmiinn!!

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Dok∏ad nie umyç wa rzy wa. LiÊcie sa∏aty po rwaç na ma∏e ka wa∏ki. Ogó rek po kroiç na cien kie pla ster ki,
a pa pryk´ na pa ski. Na ciàç skórk´ po mi do rów i spa rzyç je w goràcej wo dzie. Nast´pnie ze rwaç z nich
skórk´ i po kroiç w kostk´. Wszyst kie wa rzy wa zmie szaç z se rem fe ta.

Kinga Szcz´sna
Szko∏a Pod sta wo wa w Bezledach

SSaa∏∏aattkkii   ii   ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• 1 ogó rek
• 2 po mi do ry
• 2 pa pry ki
• 1 opa ko wa nie se ra fe ta
• pó∏ g∏ów ki sa∏aty

WWyykkiiee∏∏kkoowwaannaa  SSaa∏∏aattkkaa

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
WczeÊniej umy te po mi do ry po kroiç na czàstki. Do po mi do rów do daç po szat ko wanà w drobnà ko -
steczk´ ce bul´. Nast´pnie do daç zgnie cio ny zàbek czosn ku. Do daç do te go fa solk´ mung.  Sa∏atk´
do pra wiç solà i Êwie˝o zmie lo nym pie przem. Po laç jà so sem sporzàdzo nym z oli wy, octu bal sa micz ne -
go, so ku z cy try ny, odro bi ny so su ta ba sco oraz zió∏ pro wan sal skich. Wsta wiç na 30 min, do lo dów ki, aby
sma ki si´ „prze gryz∏y”. Czas przy go to wa nia: ok. 20min
WWaar  ttoo!
Bom ba wi ta mi no wo -mi ne ral na („wy kie∏ko wa na sa∏at ka”) + oli wa z oli wek = bar dzo, bar dzo zdro wa
po tra wa!!!

Alek san dra Bart czak kl. V
Szko∏a Pod sta wo wa nr 1 w Elblàgu

SKŁAD NI KI (na 2 porcje):
• 10 dag kie∏ków zie lo nej, azja tyc kiej fa sol ki mung
• 2 po mi dor ki
• 1 du˝a ce bul ka
• oli wa z oli wek z pierw sze go t∏ocze nia na zim no
• ocet bal sa micz ny
• sok z cy try ny
• 1 zàbek czosn ku
• zio∏a pro wan sal skie
• sos ta ba sco



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ry˝ ugo to waç na syp ko w oso lo nej wo dzie z 2 ∏y˝ecz ka mi cur ry. Mi´so po ciàç w kostk´, opró szyç cur -
ry, kur kumà, solà i pie przem, od sta wiç na 15 min.Usma˝yç na ole ju na z∏oto. Mar chew ki ob raç, op∏ukaç,
po kroiç w s∏upki. Ana na sa po kroiç w kostk´.Ku ku ry dze osàczyç.Ko lendr´ po sie kaç. Po∏àczyç ry˝, kur cza -
ka, ana na sa, ku ku rydz´, mar chew ki, ro dzyn ki i po∏ow´ ko len dry. Ma jo nez wy mie szaç z jo gur tem, do -
daç ∏y˝eczk´ kur ku my, nie co so li i pie przu. Sa∏atk´ po laç so sem, do pra wiç solà i pie przem, wy mie szaç.
Od sta wiç na 30 mi nut do lo dów ki. Przed po da niem po sie kaç resztà ko len dry.
WWaar  ttoo!
„Sa∏at ka ry˝owa z kur cza kiem i ana na sem” to zdro we, pysz ne, po˝yw ne oraz pro ste i szyb kie do
przyrzàdze nia da nie.

To masz Wier ciƒski
Szko∏a Podstawowa nr 4 w Bartoszycach

SSaa∏∏aattkkaa  rryy˝̋oowwaa  zz  kkuurrcczzaakkiieemm  ii  aannaannaasseemm

SSaa∏∏aatt  kkaa  OOwwoo  ccoo  wwaa

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ob raç ki wi, ana na sa, jab∏ko i ba na na ze skór ki. Umyç ma li ny, tru skaw ki i po ziom ki. Po obie raç je z ko -
rzon ków. Owo ce ob ra ne ze skór ki po ciàç na ka wa∏ecz ki. Umy te ma li ny, tru skaw ki i po ziom ki wrzu ciç
do mi ski.Wszyst ko dok∏ad nie wy mie szaç i… Sa∏at ka go to wa!!!
WWaar  ttoo!
Sa∏at ka ta jest so czy sta, s∏od ka i ma du˝o wi ta min.
W ciu ciu bab ce jest pysz nie jak w owo co wej sa∏at ce! Dzi´ki niej b´dziesz zdrow szy.
Zach´cam do jej spró bo wa nia!

Na ta lia Miel˝yƒski, kl. V 
Szko∏a Pod sta wo wa nr 1 w Elblàgu

SSa∏∏aattkkii  ii  ssuurróówwkkii
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SKŁAD NI KI:
• ki wi
• ana nas lub brzo skwi nia
• jab∏ko
• 2 ma li ny
• ba nan
• 4 tru skaw ki
• 6 po zio mek

SKŁAD NI KI:
• szklan ka d∏ugo ziar ni ste go ry˝u
• po dwój na pierÊ z kur cza ka
• 6-8 krà˝ków ana na sa z pusz ki
• 5 dag ro dzy nek • 2 mar chew ki
• 1/2 pusz ki ku ku ry dzy
• p´czek ko len dry lub na tki 
• 4 ∏y˝ki ma jo ne zu • 2 ∏y˝ki jo gur tu na tu ral ne go 
• olej do sma˝enia • cur ry • kur ku ma
• sól • pieprz





PPiiee  cczzoo  nnaa  rryy  bbaa  zz  wwaa  rrzzyy  wwaa  mmii

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ryb´ po so liç i skro piç so kiem z po∏owy cy try ny. Od sta wiç na 0.5h do lo dów ki. Ob ranà i umytà mar -
chew po kroiç w drobnà kostk´. Po∏ow´ op∏uka nej pa pry ki po kroiç w po przecz ne pa ski. Po sie kaç
oko∏o1 ∏y˝ki pie trusz ki i ko per ku. Fa solk´ szpa ra gowà skroiç na ka wa∏ki o d∏ugoÊci oko∏o 2 cm. Gro -
szek i 4 ró˝ycz ki ka la fio ra wrzu ciç do mi ski ra zem z wy˝ej przy go to wa ny mi wa rzy wa mi. Wy mie szaç
wszyst ko z po∏owà ∏y˝ecz ki so li, ∏y˝eczkà cu kru, odro binà pie przu i ∏y˝kà oli wy z oli wek. U∏o˝yç wa -
rzy wa na fo li alu mi nio wej. UmieÊciç na nich ryb´. Fo li´ za winàç szczel nie w tzw. ko pert´. Wsta wiç
tak przy go to wanà po traw´ na 30 min. do pie kar ni ka o tem pe ra tu rze 180 stop ni. Upie czo na ryb´
wy∏o˝yç na ta lerz. Oto czyç pie czo ny mi wa rzy wa mi oraz po∏ów ka mi pla strów po zo sta∏ej cy try ny.

An na Fe renc
Ze spó∏ Szkó∏ w Kru klan kach

SKŁAD NI KI:
• fi let ry by mor skiej (np. pan ga)
• czer wo na pa pry ka (1 szt.)
• mar chew (1 szt.) • pie trusz ka
• ko pe rek • zie lo ny gro szek
• fa sol ka szpa ra go wa • ka la fior
• cy try na (1 szt.) • oli wa z oli wek
• sól, cu kier, pieprz

DDaanniiaa  RRyybbnnee

2211

PPaann  ggaa  ww  jjaa  rrzzyy  nnaacchh

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ce bul´ kro imy w pó∏ pla ster ki, du si my na pa tel ni a˝ si´ ze szkli, do da je my mar chewk´ i pie truszk´ star -
te na tar ce ja rzy no wej o du˝ych oczkach, oraz drob no po sie ka ny se ler, de li kat nie so li my i przy pra wia -
my do sma ku „Ve getà”, du si my pod przy kry ciem przez ok. 15-20 mi nut, cz´sto mie szajàc. Ryb´
op∏uku je my pod zimnà wodà w ce lu po zby cia si´ lo du, po sy pu je my przy prawà i od sta wia my na 10-
15 mi nut. Ryb´ wk∏ada my do na czyn ka ˝aro od por ne go, przy kry wa my pod du szo ny mi wa rzy wa mi
i du si my ra zem oko∏o 30 mi nut w pie kar ni ku w tem pe ra tu rze 180-200°C. Pan ga w ja rzy nach sma ku -
je naj le piej gdy jest po da na z ziem nia ka mi i su rówkà.
WWaar  ttoo!
Pan ga w ja rzy nach po le ca na jest przez wie lu ro dzi ców ze wzgl´du na do sko na∏y smak i du˝à iloÊç wi -
ta min. Szyb ko si´ ro bi i jest pro sta w wy ko na niu.

Mi ros∏awa Nie stie ruk
Zespó∏ Szkó∏ w Kolnie im. Jana Paw∏a II Gimnazjum

SKŁAD NI KI:
• 3 mro˝one fi le ty z pan gi
• 2 ce bu le • 3 mar chew ki
• 1 pie trusz ka • 1 ma∏y se ler
• troszk´ przy pra wy „Ve ge ta” 
• przy pra wa do ryb „Ka mis” • oli wa
• sól • pieprz (do sma ku)



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
RRy  bbaa: Na le˝y na mo czyç fi let Êle dzio wy w mle ku przez 30 min. W mi´dzy cza sie po szat ko waç ce bul´ i
po kroiç szczy pior. Nast´pnie roz wa∏ko waç cia sto, osàczyç fi le ta r´czni kiem pa pie ro wym. Przy pra wiç go
pie przem i skro piç so kiem z  cy try ny. Po tem po∏o˝yç na fi le ta po szat ko wanà ce bul´ i szczy pior. Za winàç
go cia stem i piec przez oko∏o 20 min w temp. 200°Cel sju sza.
SSaa∏aatt  kaa  ggreec  kkaa: Wszyst kie sk∏ad ni ki kro imy w kostk´, do te go do da je my po rwa ne liÊcie
sa∏aty. Nast´pnie so li my i da je my szczypt´ pie przu, do sy pu je my ostrej pa pry ki i po le wa my oliwà
z oli wek. Lek ko mie sza my. Po da je my w ko szy kach z liÊci sa∏aty.

Jo an na Ch´çka
Gimn zjum w Kru klan dach

ZZaa  ppiiee  kkaa  nnaa  rryy  bbaa  zz  ssaa∏∏aattkkàà  ggrreecckkàà

SKŁAD NI KI ZAPIEKANEJ RYBY:
• cia sto fran cu skie • fi let Êle dzio wy • szczy pior
• 1 ce bul ka • cy try na • sól • pieprz

SKŁAD NI KI SA¸ATKI GRECKIEJ:
• 2 ga tun ki sa∏aty • 1czer wo na ce bu la • ser fe ta
• oli wa z oli wek • pa pry ka
• po mi dor • ostra pa pry ka w prosz ku
• Êwie˝y ogó rek • oliw ki • sól • pieprz

DDaanniiaa  RRyybbnnee

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Mo˝e po zy tyw nie na stroi Ci´ fakt, ̋ e nie mu sisz mieç doÊwiad cze nia w go to wa niu aby przy go to waç ten
zdro wy i pysz ny po si∏ek. ¸o soÊ z gri lla i szpi nak su per si´ kom po nujà. I je˝eli jesz cze nie jad∏eÊ szpi na ku
to nie wiesz co stra ci∏eÊ. Za cznij od przy go to wa nia ziem nia ków, gdy˝ piekà si´ najd∏u˝ej. Nie za wra caj
so bie g∏owy ob˝e ra niem. Wy szo ruj je porzàdnie pod bie˝àcà wodà i osusz. U∏ó˝ na ka wa∏kach fo lii alu -
mi nio wej, na tnij na krzy˝, po syp solà, pie przem, zio∏ami pro wan sal ski mi, ka wa∏ka mi mas∏a, szczel nie
za wiƒ i piecz w ˝aro od por nym na czy niu w tem pe ra tu rze 220°C. przez oko∏o 50 mi nut. W mi´dzy cza -
sie na roz grza nej pa tel ni z dwo ma ∏y˝ka mi mas∏a duÊ przez 2-3 mi nu ty 500 g mro˝one go szpi na ku z
roz gnie co ny mi 2 zàbka mi czosn ku, solà, pie przem i 100g se ra gor gon zo la. Trwa to 5 mi nut. Szpi nak
jest go to wy. Po zo sta∏ Ci do przy go to wa nia g∏ów ny sk∏ad nik Two je go po si∏ku. Dzwon ki ∏oso sia umyj, osusz
i skrop cy trynà. Wy mie szaj oliw´ z pie przem, zio∏ami/naj le piej Êwie˝ymi,je˝eli nie masz mogà  byç su -
szo ne. Ba zy lia, na tka pie trusz ki i oczy wiÊcie ko pe rek,któ ry Êwiet nie pa su je do ∏oso sia.10 mi nut przed
za koƒcze niem pie cze nia ziem nia ków u∏ó˝ ∏oso sia ma rusz cie. Nie za po mij po pa ru mi nu tach prze∏o˝yç
go na drugà stron´. W za sa dzie wszyst ko jest go to we, te raz po za sta∏o Ci u∏o˝yç na ta le rzu szpi nak, na
nim ∏oso sia a obok wyj´te go wczeÊniej z fo lii ziem nia ka. Je˝eli po zo sta∏a Ci je szcze odro bi na si∏y i ocho -
ty przy go tuj ja ko do da tek sa∏at´ wy mie szanà z so sem z so li, pie przu, so ku z cy try ny, oli wy oraz mio du.

Kacper Ko∏ata
Szko∏a Pod sta wo wa nr 3 im. Olimpijczyków w I∏awie

GGrriill lloowwaannyy  ∏∏oossooÊÊ  nnaa  sszzppiinnaakkuu  zz  ppiieecczzoonnyymm  zziieemmnniiaakkiieemm

SKŁAD NI KI:
• 4 dzwon ki ∏oso sia • 4 du˝e ziem nia ki
• 500 g szpi na ku • 4 ∏y˝ki mas∏a
• 100 g se ra gor gon zo la
• zio∏a Êwie˝e lub su szo ne /pro wan sal skie/
• oli wa • miód • sok z 2 cy tryn
• sól,pieprz

2222



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
¸o so sia  my je my, osu sza my, so li my i pie przy my, nast´pnie k∏adzie my na roz grza ny grill. Pie cze my z obu
stron po 8 mi nut. W mi´dzy cza sie przy go to wu je my sos. Zio∏a i czo snek my je my, wk∏ada my do wy so kie -
go na czy nia i mik su je my blen de rem. Do da je my jo gurt, przy pra wy i dok∏ad nie mie sza my. Na roz grzanà
te flo nowà pa tel ni´ wle wa my oliw´ z oli wek, na któ rej pod sma˝amy czo snek, nast´pnie do da je my szpi -
nak sma˝àc go oko∏o 1 min. Na ta lerz uk∏ada my szpi nak, na nie go stek z ∏oso sia i po le wa my so sem. Obok
uk∏ada my cy tryn´. Czas wy ko na nia po tra wy ok.60 mi nut. Po tra wa za wie ra ok. 320 kal.
WWaar  ttoo!
Uwa˝am, ˝e ta po tra wa jest ∏atwa w wy ko na niu, bar dzo zdro wa i po win na zna leêç si´ na ka˝dym sto le.
Sk∏ad ni ki, któ re wy bra∏am za wie rajà wie le wi ta min, min: wi ta min´ C (szpi nak, na tka pie trusz ki), wi ta -
min´ E (oli wa z oli wek), fi to -zwiàzki np. ka ro te no idy (be ta -ka ro ten, szpi nak), zwiàzki siar ko we (szczy pior,
czo snek). Da nie to za wie ra wie le sk∏ad ni ków, któ re po ma gajà zwal czaç cho ro by no wo two ro we.

Ka ta rzy na Jarzàb
Szko∏à Podstawowa im. J. Tuwima w Lipinkach

GGrrii ll lloowwaannyy  ∏∏oossooÊÊ  ww  ssoossiiee  zziioo∏∏oowwyymm

RRyy  bbaa  ww  ssoo  ssiiee  ppoo  mmii  ddoo  rroo  wwyymm

SKŁAD NI KI:
• 200 g Êwie˝ego łososia • 1/3 ły˝eczki soli
• 1/3 ły˝eczki pieprzu kolorowego
• 1/3 ły˝eczki pieprzu cytrynowego
• ły˝eczka oliwy z oliwek
• 100 g szpinaku • cytryna • czosnek
SOS: • szczypior • bazylia
• 1/2 zàbka czosnku • 1/2 ły˝eczki cukru
• jogurt naturalny • sól • pieprz

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ryb´ lek ko po so liç, ob to czyç w màce i usma˝yç na oli wie z oli wek, mar chew, se ler i ko rzeƒ pie trusz ki
tar ku je my na tar ce o gru bych oczkach. Ce bul´ kro imy w pó∏ta lar ki, pa pryk´ w kostk´. Po mi do ry spa -
rza my, obie ra my ze skór ki i kro imy w kostk´. Wa rzy wa du si my ok.1 godz. do dajàc li stek lau ro wy, zie -
le an giel skie, kon cen trat po mi do ro wy oraz sól i pieprz do sma ku. Go to wym so sem przek∏ada my
usma˝onà ryb´ i od sta wia my do osty gni´cia. Naj le piej sma ku je na dru gi dzieƒ.
War to! Ry ba wp∏ywa na zdro wie, za wie ra bar dzo du˝o bia∏ka, wi ta mi ny i sk∏ad ni ki mi ne ral ne oraz kwa -
sy t∏uszczo we ome ga -3 i ome ga -6. Jest  ∏atwa do przy go to wa nia, smacz na i ni sko ka lo rycz na. 

Klau dia Pro kop czuk
Gimnzjum w Kruklandach

SKŁAD NI KI:
• fi let z ry by s∏od ko wod nej - szczu pa ka
• màka • oli wa z oli wek

SOS:
• mar chew • se ler • ko rzeƒ pie trusz ki • ce bu la
• Êwie˝e po mi do ry • pa pry ka
• kon cen trat po mi do ro wy
• sól • pieprz

DDaanniiaa  RRyybbnnee

2233



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Fi le ty skro piç so kiem z cy try ny, po so liç, opró szyç pie przem po sma ro waç musz tardà. Po∏o˝yç pó∏ liÊcia ka -
pu sty pe kiƒskiej na fi le cie oraz po kro jo ne w pa ski wa rzy wa (pa pry ka, por, mar chew ka). Zwinàç fi let w
ru lon, za wiàzaç ro lad ki szczy pior kiem. Go to waç na pa rze ra zem z ziem nia ka mi i bro ku∏ami. Ca∏e da -
nie go to we w pó∏ go dzi ny.
WWaar  ttoo!
Mo je ro lad ki w nie dziel´ zrób.
Weê ryb´ morskà, wa rzy wa ja kie chcesz.
Przy praw cy trynkà i zio∏em te˝.
Zwiƒ i na pa rze ugo tuj.
A ro dzin ka krzyk nie, za ty dzieƒ to zrób!

NNiiee  ddzziieell  nnee  RRoo  llaadd  kkii   PPiioo  ttrraa

SKŁAD NI KI:
• fi let z min ta ja 250g
• papry ka czer wo na 20g
• po ry 20g
• mar chew ka 20g
• ziem nia ki 50g
• ka pu sta pe kiƒska 1 liÊç
• szczy pio rek • sok z cy try ny 
• musz tar da
• sól • pieprz

DDaanniiaa  RRyybbnnee

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
¸o so sia za wi nà∏em w fo li´ alu mi niowà i ob∏o˝y∏em ∏ody ga mi ko pru. Po so li∏em do sma ku i wsta wi∏em
do pie kar ni ka na grza ne go do 220 stop ni C na 25 mi nut. Ziem nia ki i cu ki nie ugo to wa∏em na pa rze
- ziem nia ki go to wa∏y si´ 20 mi nut - cu ki nia (po kro jo na w pla stry) 5 mi nut. Resztà po sie ka ne go ko -
per ku po sy pa∏em ryb´. ¸o soÊ plus ko pe rek to ge nial ne po∏àcze nie. Na ko niec ryb´ po la∏em so kiem
z cy try ny i go to we. Py cha. I ja kie pro ste, praw da? To da nie jest ni sko ka lo rycz ne - bez kro pli do dat ko -
we go t∏uszczu.  
WWaar  ttoo!
To wyÊmie ni te da nie pro ste i ni so ko ka lo rycz ne. Smacz ne go!

Pa tryk War dasz ko
Gimnzjum w Kruklandach

¸̧oo  ssooÊÊ  zz  zziieemm  nniiaacczz  kkaa  mmii  ii   ccuu  kkii  nniiàà

SKŁAD NI KI:
• 1 po∏owa ∏oso sia
• 3 ziem niacz ki ma∏e al bo 2 du˝e 
• pó∏ cu ki nii al bo 1 ma∏a
• sól • cy try na

2244

Piotr Ko zak kl. I
Gim na zjum w Piec kach



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
RRyy  bba  zzee  szzppi  nna  kkieem: fi le ty oprósz przy prawà do ryb i skrop so kiem z cy try ny. Go tuj je na pa rze przez
ok. 5-7 mi nut. Szpi nak pod sma˝ na oli wie przez ok. 2 mi nu ty. Przy praw solà, pie przem i czosn kiem. 
KKoo  ttlee  cci  kki  ssoo  joo  wwee: soj´ na mocz na ok. 10 go dzin i ugo tuj. Ostu dzonà soj´ zmiel z ugo to wa ny mi ziem nia -
ka mi. Do daj jaj ko, otr´by pszen ne i do praw solà, pie przem oraz ore ga no. Z wy ro bio ne go cia sta zrób ma∏e
pla cusz ki. Ob tocz je w pa nier ce z bu∏ki tar tej, otr´b oraz zia ren s∏onecz ni ka i dy ni. Usma˝ na goràcej oli wie
na z∏oty ko lor. Ca∏oÊç po da waj z zie lonà sa∏atà, Êwie˝ymi ogór ka mi, po mi do ra mi i pla ster ka mi cy try ny.
WWar  ttoo!
Po tra wa jest bar dzo smacz na, a za ra zem zdro wa. So ja, b´dàca sk∏ad ni kiem ko tle ci ków, ha mu je roz -
wój ko mó rek no wo two ro wych. Wa rzy wa, ziar na s∏onecz ni ka i dy ni, cy tru sy oraz czo snek za wie rajà du˝o
wi ta min i dzia∏ajà prze ciw no wo two ro wo. Ry ba po sia da du˝o po trzeb ne go nam fos fo ru. Po tra wa jest do -
sko na∏à opcjà dla we ge ta ria nów. 

Sa ra Drzy mal ska
Gim na zjum nr 2 im. Kró lo wej Ja dwi gi w Dzia∏do wie

RRyy  bbaa  zzee  sszzppii  nnaa  kkiieemm  ii  cchhrruu  ppiiààccyy  mmii  kkoo  ttllee  ccii  kkaa  mmii  ssoo  jjoo  wwyy  mmii

DDaanniiaa  RRyybbnnee

2255

SKŁAD NI KI:
• ry ba ze szpi na kiem:
• 50 dag fi le tów z ryb mor skich
• ∏y˝ka so ku z cy try ny • zàbek czosn ku 
• 1 kg szpi na ku (mo˝e byç mro˝ony) • oli wa
KKoo  ttlee  cci  kki  ssoo  joo  wwee:
• 1 szklan ka zia ren z soi • 2 zàbki czosn ku
• 2 ziem nia ki • ma je ra nek
• 1 jaj ko • otr´by pszen ne
• na sio na dy ni i s∏onecz ni ka
• bu∏ka tar ta • pieprz • sól

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
OczyÊciç, umyç, wy su szyç ryb´. Po kroiç w ka wa∏ki ok. 4 cm. Pa rze nie ry by na pa tel ni: sta wiam
me ta lowà kratk´ na pa tel ni, pod le wam odro binà wo dy. Na kratk´ sta wiam g∏´bo ki ta lerz z
rybà, przy kry wam i go tuj´ 10 do 15 mi nut. Po wyj´ciu na le˝y od laç sok na gro ma dzo ny na ta -
le rzu. Do daç do ry by so su so jo we go, pieprz, im bir, olej se za mo wy i szczy pio rek. Za laç ryb´
goràcà oliwà i go to we.

Pas cal Ma ciej czyk
Ze spó∏ Szkó∏ w Kru klan kach

RRyy  bbaa  nnaa  ppaa  rrzzee

SKŁAD NI KI:
• 700gr bia∏ej ry by
• 1/4 szklan ki so su so jo we go
• 2 ∏y˝ki ole ju se za mo we go
• 1 ∏y˝ecz ka po szat ko wa ne go im bi ru
• 1/4 szklan ki po sie ka ne go szczy pior ku

(w bar dzo drob ne pa secz ki)
• 1/4 bar dzo goràcej oli wy
• pieprz bia∏y do sma ku



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
SSzzppi  nnaakk  ddoo  naa  ddziaa  nniaa  ryy  byy: na le˝y go od pa ro waç, a nast´pnie do pra wiç solà, pie przem, ga∏kà musz ka to∏owà,
czosn kiem i cu krem. RRyy  baa: umytà ryb´ na le˝y po dzie liç na p∏aty, osu szyç, po sy paç solà i pie przem oraz skro piç
so kiem z cy try ny. Nast´pnie od sta wiç do le˝ako wa nia. Po 30 mi nu tach na dziaç przy go to wa nym wczeÊniej szpi -
na kiem pod sma˝yç na pa tel ni po la nej oliwà z oli wek. SSaa∏aatt  kkaa  zz  bbroo  kku∏u: od ci´te ró˝ycz ki bro ku∏u na le˝y go to -
waç w oso lo nej wo dzie przez 5-10 mi nut i ostu dziç. Po tem do pra wiç so sem so jo wym ja snym, odro binà czosn ku,
oliwà Extra Vir gi ne i se za mem. Na koƒcu od sta wia my na 20 mi nut, aby przesz∏o sma kiem. SSoos  ppaa  ppryy  kkoo  wwy: po -
kro jonà ce bul´, czo snek i pa pryk´ na le˝y wrzu ciç na roz grzanà pa tel ni´ po lanà oliwà z oli wek. Nast´pnie po laç
so sem wa rzyw nym i du siç. Po 10 mi nu tach zdjàç z pa tel ni, do pra wiç do sma ku solà, pie przem, cu krem i mie lonà
pa prykà, Na koƒcu wszyst ko zmik so waç. Ziemm  niaa  ki: obie ra my i go tu je my w oso lo nej wo dzie. Na pó∏mi sku uk∏ada -
my, ryb´ po lanà so sem pa pry ko wym, ziem nia ki po sy pa ne Êwie˝ym, po sie ka nym ko per kiem i bro ku∏y. Da nie
mo˝na przy stroiç we dle uzna nia pla ster ka mi cy try ny, po ma raƒczy lub pa ska mi pa pry ki.
WWaar  ttoo!
Da nie to po le ca ne jest, po nie wa˝ za wie ra du˝o sk∏ad ni ków od˝yw czych ta kich jak: kwa sy ome ga 3, ˝ela zo i wi ta mi -
na C. Jest bar dzo ele ganc kie, dla te go mo˝na je po daç pod czas licz nych uro czy stoÊci. Ma bar dzo zró˝ni co wa ny smak
i tra fi do gu stu ka˝de mu. Jest sycàce i ∏atwe do przy go to wa nia. Nie któ re sk∏ad ni ki mo˝na zastàpiç in ny mi nie zmie niajàc
za sad ni czo prze pi su. Dla te go ni gdy si´ nie znu dzi i za wsze b´dzie sma ko waç wyÊmie ni cie. MyÊl´, ˝e to da nie z pew -
noÊcià za chwy ci ka˝de go cz∏owie ka na wet ta kie go o naj bar dziej wy ra fi no wa nych gu stach i upodo ba niach.

Da ria Ku char ska, Barbara Cybulska
Gimnazjum Nr 2 im. Królowej Jadwigi w Dzia∏dowie

FFaa  sszzee  rroo  wwaa  nnyy  hhaa  ll ii   bbuutt  ppoodd  ppuu  sszzyy  ssttyymm  ssoo  sseemm  ppaa  pprryy  kkoo  wwyymm

SKŁAD NI KI:
• ha li but (lub in na ry ba mor ska)
• bro ku∏y • pa pry ka czer wo na i ˝ó∏ta;
• ziem nia ki • szpi nak • ce bu la;
• oli wa z oli wek
• wy war wa rzyw ny do pod la nia pa pry ki;
• sos so jo wy ja sny • zmie lo na pa pry ka s∏od ka

PRRZZYY  PRRAA  WWYY: sól • pieprz • sok z cy try ny
• ga∏ka musz ka to∏owa • cu kier • czo snek
• se zam • na tka ko per ku i pie trusz ki

DDaanniiaa  RRyybbnnee

2266

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Pa lusz ki ryb ne usma˝yç na ole ju.
SSooss: po∏àczyç Êmie tan´ z przy pra wa mi i czosn kiem, oraz musz tardà. Prze∏o˝yç ryb´ do ˝aro od por ne go
na czy nia i po laç so sem, po sy paç po tar ko wa nym serem. Za pie kaç w pie kar ni ku ok. 15mi nut. Pro po zy -
cja po da nia: po da waç z ma ka ro nem i bu racz ka mi! 
WWaar  ttoo!
Po le cam t´ po traw´ po nie wa˝ jest wyjàtko wo zdro wa, po pra wia pa mi´ç i kon cen tracj´ dajàc mo˝li -
woÊç do lep szej pra cy nad lek cja mi! 

We ro ni ka Ko rze niew ska
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

PPaa  lluusszz  kkii  rryybb  nnee  ww  ssoo  ssiiee  ÊÊmmiiee  ttaa  nnoo  wwyymm  sszzybb  kkiee,  pproo  ssttee  i  bbar  dzzoo  zzdroo  wwee!

SKŁAD NI KI:
• opa ko wa nie pa lusz ków ryb nych
• Êmie ta na (szklan ka)
pprrzzyy  ppraa  wwy:
• zio∏a pro wan sal skie
• ser ˝ó∏ty • zàbek czosn ku,
• odro bi na musz tar dy
• sól • pieprz bia∏y





SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Po kroiç mi´so i wa rzy wa w ka wa∏ki. Pod sma˝yç na pa tel ni (na ma∏ym ogniu) pier si z kur cza ka.
W garn ku udu siç wa rzy wa, póêniej ra zem z mi´sem wy mie szaç i do daç przy praw´ gy ros. Pod-
sma˝yç. Po da waç z ry˝em lub ma ka ro nem na ciep∏o.
WWaar  ttoo!
Po tra wa ∏atwa w przy go to wa niu i bar dzo smacz na. Je sie nià, kie dy jest bo gac two wa rzyw war to or ga nizm za opa -
trzyç w wi ta mi ny, so le mi ne ral ne, b∏on nik oraz bia∏ko za war te w mí sie z pier si kur cza ka i fa sol ce szpa ra go wej.

Monika Gehrmann
Gimnazjum nr 15 w Olsztynie

WWaa  rrzzyyww  nnaa  MMiiee  sszzaann  kkaa

DDaanniiaa  WWaarrzzyywwnnoo-MMii´́ssnnee

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Na 3 ∏y˝kach oli wy pod sma˝yç po kro jo ny w pla ster ki czo snek. Do te go na pa tel ni´ wrzu cam po kro jonà w
pó∏pla ster ki ce bul´, po kro jo ny w ka wa∏ki se ler na cio wy i pa pryk´. Dusz´ to wszyst ko pod przy kry ciem.
Nast´pnie, gdy wa rzy wa zmi´knà, przek∏adam je do du˝ego garn ka. Âcie ram na tar ce ko rzeƒ se le ra i pie -
trusz ki oraz mar chewk´. Pod sma˝am to na pa tel ni na 2 ∏y˝kach oli wy i przek∏adam do garn ka. Po mi do ry
parz´ goràcà wodà, obie ram ze skór ki, kroj´ i pod sma˝am na pa tel ni na 2 ∏y˝kach oli wy. Dok∏adam do nich
po kro jonà w du˝à kostk´ cu ki ni´ ze skórkà. Dusz´ wa rzy wa ra zem i przek∏adam do garn ka. Ca∏à po traw´
sol´, do pra wiam pa prykà w prosz ku oraz zio∏ami. Mo˝na po daç po traw´ z ry˝em lub Êwie˝ym chle bem.
ZZAA  SSTOO  SSOO  WWAA  NNIE  WW  DDIE  CCIE  ZZAA  POO  BBIE  GGAAJÑÑCCEJ  CCHOO  RROO  BBOOMM  NNOO  WWOO  TWWOO  RROO  WWYYMM:
Wa rzy wa i owo ce bo ga te w ka ro te no idy – mar chew, cu ki nia, po mi do ry, pa pry ka oraz po zo sta∏e o za -
bar wie niu czer wo nym, po ma raƒczo wym czy ˝ó∏to po ma raƒczo wym – wy ka zujà w∏aÊci woÊci sil nie prze -
ciw u tle niajàce (an tyk sy da cyj ne). Po nad to sà êród∏em wi ta mi ny A i li ko pe nu, sku tecz nych w ogra ni cze niu
wzro stu ko mó rek nie któ rych ro dza jów ra ka. Oli wa z oli wek b´dzie zwi´ksza∏a je go przy swa ja nie. Czo -
snek i ce bu la za wie rajà du˝o zwiàzków siar ki zmniej szajàcych kan ce ro gen ne dzia∏anie ni tro zo amin.
Po nad to sprzy jajà ob umie ra niu ko mó rek nie któ rych no wo two rów. Zio∏a ta kie jak roz ma ryn, ore ga no,
ty mia nek, ba zy lia i mi´ta bo ga te w olej ki ter pe no we ogra ni czajà roz rost ko mó rek no wo two ro wych
oraz blo kujà dzia∏anie en zy mów, któ rych po trze bujà one do za ata ko wa nia sàsied nich tka nek. 
Le czo jest po trawà ∏atwà do przy go to wa nia. Pi´knie wyglàda, po pra wia na strój i hu mor, a tak˝e roz -
grze wa w d∏ugie je sien ne po po∏udnia!

Pau li na Ro ma no wicz kl. VI
ZS nr 2, SP nr 25 w Elblàgu

LLeecczzoo  WWaarrzzyywwnnee

SKŁAD NI KI (na 4 osoby):
• 2 pa pry ki czer wo ne • 2 pa pry ki ˝ó∏te
• 1 pa pry ka zie lo na • 6 po mi do rów
• 2 ma∏e cu ki nie • 1 du˝a mar chew ka
• 4 ∏ody gi se le ra na cio we go 
• 3 zàbki czosn ku • 2 du˝e ce bu le
• 1 ko rzeƒ pie trusz ki • 1/4 ma∏ego se le ra
• pa pry ka w prosz ku (ostra i s∏od ka)
• zio∏a (np. pro wan sal skie)
• 7 ∏y˝ek oli wy • sól mor ska

2288

SKŁAD NI KI:
• 1/2 kg pier si z kur cza ka 
• 1kg ró˝nych wa rzyw 

(ku ku ry dza, mar chew, gro szek,
bro ku∏y, ka la fior, pa pry ka, por,
fa so la szpa ra go wa)

• 20 dag su szo nych grzy bów
• przy pra wa gy ros



WWyy  ttwwoorr  nnee  NNaa  lleeÊÊnnii  kkii

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
(dla 2 osób)

Do szklan ki mle ka do daç 2 jaj ka i 1,5 szklan ki prze sia nej
màki. Sk∏ad ni ki dok∏ad nie wy mie szaç, by nie by∏o gru dek.
Do daç szklank´ wo dy i szczypt´ so li, dok∏ad nie wy mie szaç.
Usma˝yç cien kie na leÊni ki. 

NNaa  ddzziee  niee: 20 dag pie cza rek oczyÊciç, wyp∏ukaç i po kroiç w pla ster ki. Sma˝yç je na ∏y˝ecz ce mas∏a
nast´pnie ca∏oÊç wy stu dziç. Do daç po kro jo ny w cien kie pla ster ki ki szo ny ogó rek, po mi dor po kro jonà w
kostk´ czer wonà ce bul´ ma∏à puszk´ ku ku ry dzy i 5 dag star te go ˝ó∏te go se ra. Ca∏oÊç do pra wiç pie -
przem i solà, do daç po sie kanà natk´ pie trusz ki. 

Na dzie nie wy∏o˝yç na usma˝one na leÊni ki i z∏o˝yç je w ko pert´.

Da nie zwy kle po da je si´ z so sem czosn ko wym. Przy go to wu je si´ go, ∏àczàc 3 ∏y˝ki ma jo ne zu z 3 ∏y˝ecz -
ka mi Êmie ta ny lub jo gur tu na tu ral ne go i ∏y˝eczkà star te go czosn ku.

To we ge ta riaƒska po tra wa cz´sto goÊci na mo im sto le, dla te go,˝e jej przy go to wa nie nie jest pra coch∏on -
ne a da nie jest sycàce i mo˝na je za ser wo waç na obiad. Po za tym sà smacz ne tak˝e nast´pne go dnia.

Ma rio la Ra dze wicz
Gimnazjum w Kruklankach

DDaanniiaa  WWaarrzzyywwnnoo-MMii ´́ssnnee

2299

KKrroo  kkiiee  ttyy  zz  PPiiee  cczzaarr  kkaa  mmii   ii   BBrroo  kkuu∏∏aammii

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Sk∏ad ni ki cia sta zmik so waç. W miar´ po trze by do daç odro bin´ màki lub mle ka jesz cze. Sma˝ymy cien -
kie na leÊni ki na pa tel ni o Êred ni cy 24-26 cm. Bro ku∏y, pie czar ki i ce bul´ go tu je my na pa rze ok. 8-10
mi nut. Farsz nak∏ada my na na leÊni ki. Sk∏ada my w ko per ty i sma˝ymy na ole ju z obu stron. Mo˝na te˝
kro kie ty ob to czyç w jaj ku i bu∏ce tar tej i do pie ro po tem usma˝yç. 

Arek Ka czyƒski kl. II
Gim na zjum nr 13 w Olsz ty nie

SKŁAD NI KI:
CCiaa  sttoo:
• 2 ja ja • 1/3 szkl. ole ju
• 1/2 szkl. mle ka
• 1 i 1/2 szk. màki pszen nej • sól
NNaa  ddzie  nniee:
• 1 bro ku∏ • 300gr. pie czarek
• 1 ce bu la • sól • pieprz



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ziem nia ki ze skórkà umyç i za go to waç do mi´kkoÊci w wo dzie z odro binà so li. Ogór ki, ce bul´ i pa pryk´
czer wonà po kroiç w drobnà kostk´, a nast´pnie po∏àczyç wszyst kie sk∏ad ni ki. Po ugo to wa niu i ostu dze -
niu ziem nia ków, prze kroiç je wzd∏u˝ (jednà cz´Êç po zo sta wiajàc wi´kszà), nast´pnie ma∏à ∏y˝eczkà
wy˝∏obiç dziur´ usu wajàc mià˝sz z ziem nia ka i uzu pe∏niç go przy go to wa ny mi wczeÊniej sk∏ad ni ka mi.
Ca∏oÊç ozdo biç zie lonà natkà pie trusz ki.

Do mi ni ka Gan carz kl. V
Sa morzàdo wa Szko∏a Pod sta wo wa nr 3 w I∏awie

ZZiieemm  nniiaakk  zz  NNiiee  ssppoo  ddzziiaannkkàà

DDaanniiaa  WWaarrzzyywwnnoo-MMii´́ssnnee

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
So cze wic´ wyp∏ukaç w ce dza ku, prze sy paç do garn ka i za laç wodà (ok. 4 cm po nad po ziom zia ren).
Zo sta wiç na 15 min., a˝ nap´cznie je. W tym cza sie mar chew ob raç ze skór ki, po kroiç w gru be ta -
lar ki i do daç do garn ka z so cze wicà. Ca∏oÊç go to waç na Êred nim ogniu przez ok. 40 min. do mo men -
tu, gdy wo da zu pe∏nie wy pa ru je. Nast´pnie ob raç ce bul´ i po kroiç w pó∏pla ster ki. Ze szkliç na oli wie
lub ole ju. Gdy so cze wi ca z mar chwià b´dà ugo to wa ne, a ce bu la pod sma˝ona, na le˝y wszyst ko od -
sta wiç do ostu dze nia. Póêniej wa rzy wa prze∏o˝yç do du˝ego na czy nia, do daç kon cen trat i przy pra wy.
Ca∏oÊç mik so waç blen de rem do uzy ska nia jed no li tej ma sy. Past´ prze∏o˝yç do mniej szych mi se czek
i sch∏adzaç w lo dów ce przez ok. 1h. Po da waç z wsze la kim pie czy wem oraz z ró˝ny mi zakàska mi
w∏asne go po mys∏u. 

Be ata Jarz´bow ska
No we Mia sto Lu baw skie

PPaa  ssttaa  zz  ssoo  cczzee  wwii  ccyy

SKŁAD NI KI:
• 350g so cze wi cy zie lo nej
• 350g mar chwi
• 2 du˝e ce bu le
• 3 ∏y˝ki oli wy z oli wek lub ole ju roÊlin ne go
• 3,5 ∏y˝ki kon cen tra tu po mi do ro we go
• 2 ∏y˝ecz ki so li,
• pieprz wed∏ug uzna nia

3300

SKŁAD NI KI:
• dwa ziem nia ki Êred niej wiel koÊci
• dwa ogór ki ki szo ne

(ob ra ne ze skór ki)
• 1/2 pa pry ki czer wo nej
• 1/2 ce bu li
• zie lo na nut ka pie trusz ki
(do ozdo by)



BBuu  ddyyƒƒ  zz  iinn  ddyy  kkaa  nnaa  ppoo  ssttuu  mmeenn  cciiee  wwaa  rrzzyyww  nnyymm

DDaanniiaa  WWaarrzzyywwnnoo-MMii ´́ssnnee

3311

KKoo  tt llee  ccii   kkii  zz  ssee  llee  rraa

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Se ler po umy ciu go tu je my w oso lo nej wo dzie 30 min., odsàcza my. Ugo to wa ne ziem nia ki, se ler, 1 ja -
jo na twar do i pod sma˝onà na ole ju ce bul´ mie li my w ma szyn ce do mi´sa. Do ma sy do da je my gro -
szek, po sie ka ne orze chy w∏oskie i ko pe rek. Wbi ja my 2 ja ja, do pra wia my ga∏kà musz ka to∏owà,
pie przem, solà i dok∏ad nie wy ra bia my. Z ma sy for mu je my ko tle ci ki, ob ta cza my w bu∏ce tar tej.
Sma˝ymy na ole ju. Po da waç z po mi do ra mi.
Po tra wa jest bo ga tym êród∏em wi ta min, a po mi do ry za wie rajà li ko pen, któ ry za bi ja wol ne rod ni ki przez
co ma sil ne dzia∏anie an ty no wo two ro we. Re zy gna cja z mi´sa po zwo li wy le czyç ra ka!

Lau ra Gri go rian
Szko∏a Pod sta wo wa nr 19 im. Bo ha te rów We ster plat te w Elblàgu

SKŁAD NI KI:
• 2 du˝e se le ry 
• 40 dag ziem nia ków go to wa nych 
• 3 ja ja • 2 ce bu le
• 3 ∏y˝ki grosz ku kon ser wo we go  
• zie lo ny ko pe rek • tar ta bu∏ka 
• 2 ∏y˝ki po sie ka nych orze chów w∏oskich 
• olej rze pa ko wy • ga∏ka musz ka to∏owa
• pieprz mie lo ny

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Do zmie lo ne go mi´sa z in dy ka do daç ˝ó∏tko, do pra wiç
solà, Êwie˝o zmie lo nym ko lo ro wym pie przem oraz po-
sie kanà pie truszkà. Bia∏ko ubiç na pian´ i wy mie szaç
z mi´sem. Go towà mas´ w∏o˝yç do fo re mek od pier ni -
ków (ser ce, kwia tu szek). Ze Êwie˝ej pa pry ki i roz ci´te go
po ra wy ciàç fo rem ka mi kszta∏ty jak ma sa mi´sna. Od -
ciàç dwie ró˝ycz ki bro ku∏ów. Z umy tej i ob ra nej mar -
chew ki ze stru gaç p∏aty, po czym zwi jaç jak wstà˝eczk´.
Spiàç wy ka∏aczkà na koƒcach, któ rej umieÊciç ró˝ycz ki
bro ku∏ów. Do garn ka na pa rze prze∏o˝yç: mi´so z fo rem-
ka mi, wy ci´te fo remkà wa rzy wa, spi´tà mar chewk´
z bro ku∏ami. Go to waç do mi´kkoÊci. Prze∏o˝yç na ta lerz.
Do dat ko wo pro po nuj´ su rówk´ z ka pu sty pe kiƒskiej,
czer wo nej pa pry ki, szczy pior ku z ∏y˝ecz ka ma jo ne zu
z ole ju s∏onecz ni ko we go. Wa rzy wa po kroiç, lek ko po so -
liç i wy mie szaç z ma jo ne zem.

SKŁAD NI KI:
• mi´so mie lo ne z in dy ka • ja jo
• pa pry ka czer wo na • po ry
• bro ku∏y • mar chew ka
• olej s∏onecz ni ko wy
SSk∏aadd  ni  ki  suu  róóww  ki:
• ka pu sta pe kiƒska 3 liÊcie
• pa pry ka 1/2 szt.
• szczy pio rek 1/4 p´czka
• ma jo nez 1 ∏y˝ka

WWaarttoo:
Za miast kur cza ka zjedz in dy ka,
zo ba czysz jak rak szyb ko zmy ka.
Ko niecz nie na pa rze go zrób
– to ci nie za szko dzi,
a wr´cz odm∏od zi. 
Zrób coÊ dla sie bie, ugo tuj, zjedz zdro wo.
B´dziesz czu∏ si´ le piej
fi zycz nie i du cho wo.

Na ta lia Ko zak, kl. III
Gimnazjum w Pieckach



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Pier si po biç i po sy paç we getà lub solà i ob sma˝yç na ole ju. Ce bul´ ze szkliç na ole ju do daç po kro jonà
w kostk´ pa pryk´. pod laç so kiem z ana na sów i przez 5 min du siç. Nast´pnie do daç po kro jo ne w kostk´
ana na sy, brzo skwi nie, ku ku rydz´, gro szek i wszyst kie po zo sta∏e przy pra wy. W bryt fan nie uk∏adaç warstw´
mi´sa, warstw´ far szu i piec w pie kar ni ku oko∏o 40 min. Po da waç z ry˝em.

Marta Jakubowska
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

DDoo  bbrryy  OObbiiaadd

DDaanniiaa  WWaarrzzyywwnnoo-MMii´́ssnnee

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
KKoo  ttleett  scchhaa  bboo  wwyy: po kro jo ny schab po so liç i po sy paç pie przem, ubiç ko tlet, nast´pnie umo czyç w jaj ku
i ob to czyç w pa nier ce. Sma˝yç na ole ju. Ob ra ne i po kro jo ne ziem nia ki wrzu ciç do garn ka z oso lonà
wodà. Do po kro jo nych po mi do rów do da je my Êmie tan´ oraz sól i pieprz do sma ku.
DDee  seer  Piaann  kka: prze sty gni´te ga la ret ki zmik so waç ze Êmie tanà, wlaç na sa la terk´ i wsta wiç do lo dów ki
na ok. 1 godz. Przy stroiç Ênie˝kà i ko lo rowà po sypkà.
CCzzee  kkoo  laa  ddoo  wwyy  buu  ddyyƒ  zz  bbittàà  ÊÊmmiee  ttaanàà: do go tujàce go si´ mle ka wlaç roz mie sza ny bu dyƒ i go to waç
przez chwil´. Na za sty gni´ty bu dyƒ po∏o˝yç bità Êmie tan´.

Ry szard Iwaƒski
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

KKoo  ttlleett  sscchhaa  bboo  wwyy  zz  zziieemm  nniiaa  kkaa  mmii  oorraazz  ppoo  mmii  ddoo  rryy  zzee  ÊÊmmiiee  ttaannàà

SKŁAD NI KI:
• schab • jaj ka
• pa nier ka do mi´sa
• ziem nia ki • sól • pieprz.
DDee  sseer  Piaan  kaa:
• 2 ga la ret ki • Êmie ta na 30%
• ko lo ro wa po syp ka
BBu  ddyyƒ:
• bu dyƒ w prosz ku
• mle ko • bi ta Êmie ta na

3322

SKŁAD NI KI:
• 3 du˝e pier si:
Faarrsszz:
• 5 Êred nich ce bul
• 2 pa pry ki (czer wo na i zie lo na)
• 1 pusz ka ana na sów • 1 pusz ka brzo skwiƒ
• 1 pusz ka ku ku ry dzy
• 1 pusz ka grosz ku kon ser wo we go
• 2 ∏y˝ki ke tchu pu pi kant ne go
• sól • pieprz • pa pry ka s∏od ka



DDaanniiaa  WWaarrzzyywwnnoo-MMii ´́ssnnee

3333

SSzzyynnkkaa  ww  bbiiaa∏∏yymm  wwiinniiee

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Mi´so pokroiç w plastry, posypaç pieprzem, natrzeç wyciÊni´tym czosnkiem, zalaç winem i pozostawiç
na 1 godz. W∏oszczyzn´ umyç i pokroiç, w brytwance rozgrzaç olej, posma˝yç mi´so, dodaç warzywa,
chwil´ podusiç i zalaç zalew´ w której by∏o mi´so bulionem drobiowym i warzywnym. Piec w temp.
180° ok. 1,5 godz. Po upieczeniu dodaç ugotowany groszek, startà skórk´ cytryny, pieprz i sól do smaku.
WWaar  ttoo!
Od dawna wiadomo, ˝e marynowane mi´so poprawia jego smak i sprawia, ˝e jest zdrowsze.
Najlepsze sà marynaty z piwem lub winem – co potwierdzajà najnowsze badania. Alkohol mo˝e
zmniejszyç zawartoÊç rakotwórczych amin heterocyklicznych (HA) w grillowanym mi´sie nawet o ok.
90%. Podobnie dzia∏ajà cukry zawarte w piwie – utrudniajà powstawanie szkodliwych substancji na
pow. mi´sa. Mi´so wo∏owe jest jednym z najcenniejszych êróde∏ pe∏nowartoÊciowego bia∏ka. Dostarcza
witamin z grupy B, które u∏atwiajà przemiany bia∏ek, t∏uszczów i w´glowodanów, przyÊpieszajà
przemian´ materii oraz sà niezb´dne do pracy mi´sni. Wzbogaca w sk∏adniki mineralne: fosfor, potas,
sód, wapƒ, magnez oraz ˝elazo. Wyró˝nia si´ zawartoÊcià sprz´˝onego kwasu linolenowego (CLA).
Ma on dzia∏anie przeciwnowotworowe.

Karolina K´dzierska, kl. V
Szko∏a Podstawowa w Runowie

SKŁAD NI KI:
• 1 kg pol´dwicy wo∏owej
• 2 zàbki czosnku • 1p´czek w∏oszczyzny
• 2 ∏y˝ki oleju
• 1/2 szklanki bia∏ego wina
• 1/2 bulionu warzywnego
• 8 ma∏ych marchewek
• 10 dag mro˝onego groszku
• 2 ∏y˝ki mas∏a • 1 starta skórka cytryny
• 1/2 szklanki bulionu drobiowego
•   sól i pieprz do smaku

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Z ja jek, màki i odro bi ny wo dy. Za gnia ta my cia sto jak na ma ka ron. Cia sto cien ko wa∏ku je my i kro imy.
W sze ro kie pa ski, a te w kwa dra ci ki. Wrzu ca my do po so lo ne go wrzàtku i go tu je my. Ka pust´ ob go to -
wu je my, a nast´pnie wy ci ska my i sie ka my. Ce bul´ kro imy w kostk´ i prze sma˝amy jà na smal cu, do -
da je my grzy by i du si my ra zem z ce bulà do mi´kkoÊci, od pa ro wu je my. Grzy by mie sza my ra zem z
ka pustà, Do da je my ∏azan ki, pieprz i sól. Za pie ka my w pie kar ni ku.Przed za pie ka niem za le wa my po -
traw´ Êmie tanà i po sy pu je my po sie kanà natkà pie trusz ki lub ko per kiem. Po wy˝szà po traw´ mo˝emy
wy ko naç te˝ z samà ka pustà i grzy ba mi.
WWaar  ttoo!
Zach´cam do przy go to wa nia po tra wy, jest smacz na, lek ko straw na, o przy jem nym za pa chu i szyb ka w
przy go to wa niu. Typowo polska potrawa!

Faustyna Chudzik, kl. I
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

¸̧aa  zzaann  kkii  zz  kkaa  ppuussttàà  ii  ggrrzzyy  bbaa  mmii

SKŁAD NI KI:
500g màki (oko∏o 3 szkla nek) 2 jaj ka
/ewen tu al nie 500g ma ka ro nu/
∏azan ki
po 750g bia∏ej ka pu sty i Êwie˝ych grzy bów
100g t∏uszczu (mas∏o, sma lec, olej)
2-3 ce bu le, 250ml Êmie ta ny
na tka pie trusz ki lub ko per ku pieprz sól





SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
ba na ny ob raç ze skór ki i po kroiç w pla ster ki. Wrzu ciç do mi ski, za laç mle kiem i Êmie tanà. Wy -
cisnàç sok z cy try ny. Sok jest po to ˝eby kok ta il nie by∏ ciem ne go ko lo ru. Zmik so waç. Do sy paç
cu kru do sma ku i po now nie zmik so waç. Prze laç do wy so kich szkla nek, ude ko ro waç wierzch
szczyptà cy na mo nu. Sch∏od ziç w lo dów ce mi ni mum 20 mi nut.

Magdalena Segin, kl. IV
Szko∏a Pod sta wo wa nr 3 w Bar to szy cach

KKookk  ttaa  ii ll   bbaa  nnaa  nnoo  wwyy  zz  ccyy  nnaa  mmoo  nneemm

KKee  ff iirr  oowwoo  ccoo  wwyy

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ob raç jab∏ko i po kroiç w çwiart ki. Brzo skwi nie po kroiç w kostk´. Wlaç do garn ka 1 szklank´ so -
ku, a nast´pnie do daç jab∏ko i brzo skwi nie. Go to waç wszyst ko pod przy kry ciem przez 10 mi -
nut na wol nym ogniu. Gdy ca∏oÊç b´dzie mi´kka prze laç do wy so kie go na czy nia do daç
miód i ca∏oÊç zmik so waç na g∏ad ka mas´. Po wy stu dze niu przy go to wa nej ma sy stop nio wo
do da waç jo gurt ca∏y czas mik sujàc.
Ten przy go to wa ny ke fir jest zdro wym na po jem, szcze gól nie dla paƒ któ re dbajà o li nie.

Pau li na Ko sa kow ska, kl. V
Szko∏a Pod sta wo wa w Rogiedle

DDeesseerryy

SKŁAD NI KI:
• 3 du˝e ba na ny
• 2 szklan ki mle ka
• 1/2 szklan ki Êmie ta ny 30%
• sok z 1/3 cy try ny
• 3-4 ∏y˝ki cu kru
• szczyp ta cy na mo nu

SKŁAD NI KI:
• 1 nie wiel kie jab∏ko
• 1 szklan ka so ku jab∏ko we go
• 1 brzo skwi nia
• 2 ∏y˝ki mio du
• 2 jo gur ty na tu ral ne

3355



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Obierz ba na na i po krój go w pla ster ki. Po tem obierz man da rynk´ i po dziel jà na cz´Êci. 
Owo ce: ba na na, tru skaw ki, man da rynk´ wrzuç do blen de ra, do daj ∏y˝eczk´ cu kru i jo gurt na -
tu ral ny. Wszyst ko dok∏ad nie zmik suj, wlej do szklan ki i go to we. Pij na zdro wie! To jest pysz ne!!!

Do mi nik Piec kow ski, kl IV
Szko∏a  Pod sta wo wa nr 3 w Bar to szy cach

KKookk  ttaa  ii ll   oowwooccoowwyy

MMlleecczznnyy  kkookk  ttaa  ii ll   jjaaggooddoowwyy

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
jagody zmiksowaç z sokiem cytrynowym i listkami mi´ty. Dodaç cukier, zimne mleko i dok∏adnie
zmiksowaç. Podawaç bezpoÊrednio po przygotowaniu.

Tomasz Segin, kl. IV
Szko∏a  Pod sta wo wa nr 3 w Bar to szy cach

SKŁAD NI KI:
• ba nan
• tru skaw ki

(Êwie˝e lub mro˝one w za le˝noÊci od po ry ro ku)
• man da ryn ka
• jo gurt na tu ral ny
• ∏y˝ecz ka cu kru

SKŁAD NI KI:
1/2 szklan ki jagód
2 szklan ki mleka
sok z 1/2 cytryny
kilka listków mi´ty
cukier do smaku

DDeesseerryy

3366



DDeesseerryy

3377

GGrruusszz  kkii  zz  mmuu  sseemm  mmaa  ll ii   nnoo  wwyymm

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
P∏at ki mig da∏owe krót ko zru mie niç na pa tel ni bez t∏uszczu i och∏od zic. Ma li ny ro ze trzec na jed no lità
mas´. Grusz ki ob raç, prze po∏owiç i usunàç z nich gniaz do na sien ne. Lo dy roz dzie liç na 4 pu char ki de -
se ro we i po∏o˝yç na nich po∏ów ki gru szek. Po laç grusz ki mu sem ma li no wym, po sy paç p∏at ka mi mig -
da∏owy mi i na tych miast po da waç. 
WWaar  ttoo!
Da nie jest smacz nym de se rem, któ ry mo˝e byç po da wa ny po obie dzie lub ja ko sa mo dziel ny po si∏ek
na pod wie czo rek. Ten owo co wy de ser ma wy˝szà war toÊç bio lo gicznà, ni˝ wy so ko ka lo rycz ne de se ry
(cia sta, cze ko la dy, itp.). Do da tek lo dów spra wia, ˝e po si∏ek jest atrak cyj ny dla dzie ci.

We ro ni ka Dr´˝ek kl. I
Gimnazjum 22 Katolickie im. Âwi´tej Rodziny w Olsztynie

SKŁAD NI KI (4 porcje):
• 4 grusz ki
• 500 g ma lin
• 500 ml lo dów wa ni lio wych
• 4 ∏y˝ecz ki p∏at ków mig da∏owych

KKuu  sskkuuss  zz  oowwoo  ccaa  mmii

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Przy go to waç ku skus, tak jak pi sze na opa ko wa niu i wy sta wiç na bal kon do wy sty gni´cia. Ob raç i po -
kroiç man da ryn ki. Gdy ku skus ju˝ wy sty gnie wsy paç do nie go mig da∏y, wiór ki, ro dzyn ki i man da ryn ki.
Do daç ∏y˝k´ mio du i do brze wy mie szaç. 
WWaar  ttoo!
Sa∏at ka jest bar dzo pysz na, mo˝na jà zjeÊç na Ênia da nie a tak˝e i na ko lacj´. Owo co wa  - bar dzo zdro -
wa. Kto jà zje na pew no le piej po czu je si´. Ro dzyn ki hu mor po pra wiajà, a aro mat po ma raƒczy spra -
wia, ˝e chce si´ taƒczyç.

Ju sty na Rejf
Szko∏a Pod sta wo wa nr 3 w Bar to szy cach

SKŁAD NI KI (4 porcje):
• opa ko wa nie ka szy ku skus
• pacz ka ro dzyn ków
• pacz ka mig da∏ów i wió rek ko ko so wych
• ∏y˝ka mio du
• 2-3 man da ryn ki



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Brzo skwi nie za nu rza my na krót ko w goràcej wo dzie, a nast´pnie w zim nej. Zdej mu je my skórk´. Owo -
ce prze kra ja my na pó∏, wyj mu je my pest ki. 0,75 wo dy z cu krem, laskà wa ni lii, korà cy na mo nu i pla stra -
mi cy try ny go tu je my przez chwil´ na Êred nim ogniu. Wyj mu je my cy na mon, wa ni li´ i pla stry cy try ny.
Od sta wia my sy rop do wy stu dze nia. Ob ra ne brzo skwi nie kro imy w çwiart ki. Kil ka odk∏ada my do de ko -
ra cji, a reszt´ prze cie ra my przez si to. Prze cier mie sza my z sy ro pem. Po da je my w pu char kach ozdo bio -
ne çwiart ka mi brzo skwi ni.

Alek san dra Po stol ska VI a
Plac Kon sty tu cji Ma ja 34/2

MMuuss  bbrrzzoo  sskkwwii  nniioo  wwyy  zz  ccyy  nnaa  mmoo  nneemm  ii  wwaa  nnii  ll iiàà

DDeesseerryy

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
P∏at ki wy mie szaç z wy bra ny mi do dat ka mi, (u mnie by∏y to: ro dzyn ki, orze chy, dwa star ko wa ne jab∏ka
oraz ziar na s∏onecz ni ka). Nast´pnie na le˝y do laç wo dy aby cia sto zro bi∏o si´ g´ste. Cia sto nak∏adaç
∏y˝kà na wy∏o˝onà per ga mi nem blach´. Piec ok. 20-30 min w 160 stop niach.
SSpoo  ssóóbb  przzy  ggoo  ttoo  wwa  niaa  kaa  kkaaoo:  w ma∏ym gar nusz ku za go to waç wod´. W tym sa mym cza sie w po∏owie
szklanki wody roz mie szaç ∏y˝k´ ka kao. Nast´pnie na le˝y do wrzàtku do laç roz mie sza ne ka kao i reszt´
mle ka. Uwa˝nie mie szaç aby nie po wsta∏y gru dy. Za go to wa ne ka kao pos∏od ziç ∏y˝kà cu kru. 
WWaar  ttoo!
Po le cam mój prze pis jest on bar dzo ∏atwy w przy go to wa niu i nie zaj mu je du˝o cza su. To ni sko ka lo rycz -
ne, zdro we a jed no czeÊnie sycàce da nie wspa nia le na da je si´ na pod wie czo rek. Ka kao ob ni˝a ciÊnie -
nie ma ono te˝ do bry wp∏yw na uk∏ad ser co wo -na czy nio wy. Nie trze ba piç go pi´ç ra zy dzien nie
wy star czy raz na dwa dni. Za war te w co dzien nej die cie zmniej sza ry zy ko nie któ rych no wo two rów i cho -
rób p∏uc.

Kor ne lia Ko rol
Zespó∏ Szkó∏ Samorzàdowych w Stradunach

CCiiaa  sstteecczz  kkaa  oowwssiiaa  nnee  ii   kkaa  kkaaoo

SKŁAD NI KI:
• 400 g p∏at ków owsia nych
• 200 g ro dzy nek
• pó∏ szklan ki wo dy
• 2 jab∏ka
DDoo  ddaatt  kki  ddoo  wwyy  boo  ru:
• ba na ny orze chy
• ziar na s∏onecz ni ka se zam
• su szo ne mo re le lub Êliw ki

3388

SKŁAD NI KI:
• 0,5 brzo skwiƒ
• 100 g cu kru bia∏ego lub trzci no we go
• 3 pla stry cy try ny
• 0,5 la ski wa ni lii lub kil ka kro pel

aro ma tu wa ni lio we go
• ka wa∏ek ko ry cy na mo nu



DDeesseerryy

ZZwwaarriioowwaannee  AAnnaannaassyy

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Ana na sa prze kroiç wzd∏u˝ na po∏ow´. Mià˝sz ana na sa wydrà˝yç i po kroiç w ko steczk´. Ba na ny ob raç,
po kroiç w ta lar ki i po mo czyç w so ku z cy try ny, by nie zbràzo wia∏y. Brzo skwi ni´ umyç, ob raç ze skór ki i
po kroiç (zo sta wiç ok. 6 pa sków do de ko ra cji). Jab∏ko umyç ob raç i po kroiç na ma∏e ka wa∏ki. Wi no gro -
na umyç. Jo gurt na tu ral ny wlaç do garn ka do laç sok z cy try ny i wy mie szaç. Do jo gur tu wsy paç wszyst -
kie owo ce (brzo skwi ni´, mià˝sz ana na sa, jab∏ko, wi no gro na) i de li kat nie za mie szaç, by ka˝dy owoc by∏
ob la ny jo gur tem. W ten spo sób go to we owo ce w jo gur cie prze∏o˝yç do wydrà˝onych po∏ówek ana na -
sów. Ude ko ro waç ka wa∏ka mi brzo skwi ni, list ka mi mi´ty, startà skórkà z cy try ny i orze chem w∏oskim.
WWaar  ttoo!
Po tra wa jest bar dzo zdro wa, po nie wa˝ sk∏ada si´ w du˝ej iloÊci z owo ców.

Kon rad Mia now ski
Samorzàdowa Szko∏a Podstawowa nr 2 w I∏awie

SKŁAD NI KI:
• 1 ana nas 2 ba na ny 1 brzo skwi nia
• sok i star ta skór ka z cy try ny
• 1 jab∏ko • kiÊç ma∏ych wi no gron, 
• ok. 500 ml jo gur tu na tu ral ne go
• par´ list ków mi´ty
• orzech w∏oski (do de ko ra cji)

3399

KKrree  mmoo  wwaa  rroozz  kkoosszz

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
PPoo  ttrzzeeb  nnee  nnaarzz´́ddzziaa:
sa la ter ka, ∏y˝ecz ka (do wy mie sza nia sk∏ad ni ków), nó˝ (do po kro je nia ba na na).
Po kro jo ne go ba na na wrzu ciç do sa la ter ki, nast´pnie do daç ro dzyn ki i se rek ho mo ge ni zo wa ny. Wszyst -
ko dok∏ad nie wy mie szaç. Na koƒcu ozdo biç de ser wiór ka mi cze ko la dy.

Katarzyna Ptak, kl. VI
Szko∏a Podstawowa w Rudce

SKŁAD NI KI:
• 1 se rek ho mo ge ni zo wa ny

lub 1 ma∏y jo gurt grusz ko wy
• garÊç ro dzy nek
• 1 ba nan
• wiór ki cze ko la dy

(cze ko la da de se ro wa)



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Owo ce odsàczyç i po kroiç (ana na sy w pa ski, brzo skwi nie w pa ski, ba na ny w krà˝ki). Roz puÊciç ga la -
retk´, po zo sta wiç do lek kie go st´˝enia. Po szat ko waç tru skaw ki i po∏àczyç z t´˝ejàcà ga la retkà. Na dno
mi ski u∏o˝yç warstw´ ba na nów, a na nià po laç ga la retk´ z tru skaw ka mi. Gdy ga la ret ka nie co st´˝eje
po∏o˝yç warstw´ ana na sów i znów za laç ga la retkà. Koƒcowà warstwà b´dà brzo skwi nie za la ne rów -
nie˝ ga la retkà. W tym sa mym cza sie na pa rze roz puÊciç gorzkà cze ko lad´ i wy laç jà na szklanà desk´.
Po 30 mi nu tach ze skro by waç jà no˝em w cze ko la do we ru lo ni ki. Na de ser roz pro wa dziç Êmie tan´ w
sprayu. Po wty kaç w nià cze ko la do we kol ce i p∏at ki mig da∏ów. Po sta wiç do sch∏od ze nia w lo dów ce
przez 30 mi nut.

Mateusz Adamek
Samorzàdowa Szko∏a Podstawowa nr 3 w I∏awie

      OOwwoo  ccoo  wwyy  JJee˝̋

DDeesseerryy

4400

SKŁAD NI KI:
• 1kg ba na nów
• 1kg tru ska wek
• 2 ga la ret ki
• bi ta Êmie ta na
• gorz ka cze ko la da
• p∏at ki mig da∏ów
• ana na sy i brzo skwi nie



RReessttaauurraaccjjee  DDzziieecciioomm



SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
Weê oskó ro wa ny, Êwie˝y fi let bar ra mun di (au stra lij ski sea bass), po krój na skoÊne, cien kie p∏at ki, za lej
so kiem z cy tryn i li met do pra wio nym krà˝ka mi chil li, po przek∏adaj pla stra mi su ro wej ce bu li i od staw na
go dzin´. Ma ry no wa ne p∏at ki ryb od dzie la my od so ku i ce bu li,  do pra wia my odro binà so li i oli wy z oli -
wek, uk∏ada my na ta le rzu obok sie bie, ˝eby uzy skaç jed no lità po wierzch ni´. Na p∏at kach ry by uk∏ada -
my ko stecz ki Êwie˝ego po mi do ra i kie∏ki s∏onecz ni ka. De li kat ne mi´so ry by pod da ne dzia∏aniu ma ry na ty
zmie ni ko lor oraz kon sy stencj´, sta nie si´ wy kwint nym i zdro wym da niem. Brak ob rób ki ter micz nej spo -
wo du je za cho wa nie wszyst kich war toÊci od˝yw czych. 

Re stau ra cja „Przy staƒ“

CCaarrppaacccciioo  zz  bbaarrrraammuunnddii  jjaakkoo  ppoottrraawwaa  pprroozzddrroowwoottnnaa

RReessttaauurraaccjjee  DDzziieecciioomm

4422

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
¸OOSSOOÂÂ: umyç, osuszyç, Delikatnie opruszyç solà i pieprzem, wysmarowaç oliwà z oliwek. U∏o˝yç na
rozgrzanej patelni grillowej i grillowaç przez 2-3 minuty z ka˝dej strony.
Uwa˝aç, aby nie przesuszyç ∏ososia, musi byç mi´kki i soczysty w Êrodku.
WWAARRZZYYWWAA: umyç, pokroiç w s∏upki o d∏ugoÊci 4-5 cm., na patelni´ wlaç oliw´, dodaç warzywa, bez
pomidora, posiekany czosnek, szczypt´ bazylii i oregano, delikatnie doprawiç solà i pieprzem, sma˝yç
3-4 minuty, pod koniec sma˝enia dodaç czàstki pomidora.
Gotowe warzywa uk∏adamy na talerze, na wierzch k∏adziemy ∏ososia i çwiartki pomidora. Podawaç
z ziemniaczkami z wody i koperkiem, lub bràzowym ry˝em, czàstkà cytryny.

Restauracja „Corner Cafe“

ŁŁoossooÊÊ  zz  aarroommaattyycczznnyymmii  wwaarrzzyywwaammii  nnaa  ppaatteellnnii

SKŁAD NI KI (2 porcje):
ŁOOSSOOÂÂ:
• 2 filety Êwie˝ego ∏ososia po 160 g
• 2 ∏y˝ki oliwy z oliwek
• sól morska • Êwie˝o zmielony czarny pieprz 
WWAARRZZYYWWAA:
• cukinia • marchew • ogórek • papryka
• pomidor • 2 zàbki czosnku posiekanego
• oregano • bazylia • 2 ∏y˝ki oliwy z oliwek
• sól morska • Êwie˝o zmielony czarny pieprz

SKŁAD NI KI:
• 4 fi le ty bar ra mun di po ok. 150 g
• 2-3 stràki chil li • 1 ce bu la 
• sok z dwóch li met i dwóch cy tryn
• ∏y˝ka bar dzo do brej oli wy
• kie∏ki s∏onecz ni ka  - pacz ka
• 2 po mi do ry ob ra ne ze skó ry



RReessttaauurraaccjjee  DDzziieecciioomm

SSaann  ddaacczz  ww  ssoo  ssiiee  ooggóórr  kkoo  wwyymm  zz  sszzaa  ffrraa  nneemm

SPO SÓB PRZY GO TO WA NIA:
GGoo  ttoo  wwa  nniee  ryy  bbyy: ugo to waç wy war z w∏oszczy zny do dajàc 2 zàbki roz gnie cio ne go czosn ku, liÊç lau ro wy
i zie le an giel skie. Do pra wiç solà i pie przem, so kiem z cy try ny i ewen tu al nie odro binà mag gi. W∏o˝yç fi -
le ty ry by z wczeÊniej na kro jonà skórà aby pod czas go to wa nia fi let nie zro lo wa∏ si´. Go to waç na ma∏ym
ogniu 10 - 15 min w za le˝noÊci od gru boÊci fi le ta.
Przzyy  ggoo  ttoo  wwaa  nniee  ssoo  ssu: 15 g roz to pio ne go na ma∏ej pa tel ni mas∏a (ko pia sta ∏y˝ecz ka) + 15 gr. màki pszen -
nej - po∏àczyç. Mie szajàc za po mocà ró zgi, do da waç mle ko - do pro wa dziç do wrze nia. Re gu lo waç
g´stoÊç do dajàc mle ko lub re du ko waç ogrze wajàc.)
UUwwaa  gaa: mas∏o do pro wa dzo ne do zbyt wy so kiej tem pe ra tu ry szyb ko si´ spa la i jest ra ko twór cze!
Po kro jo ny w s∏upki (jak za pa∏ka) ogó rek ze szkliç w ma∏ej iloÊci oli wy. Do daç be sza mel, skro piç so kiem
z cy try ny, do daç sza fran. Do pra wiç solà, pie przem i mag gi. G´stoÊç so su na le˝y re gu lo waç jak wczeÊniej
od pa ro wujàc lub do dajàc mle ko. Ten sos mo˝emy po da waç w ró˝nych sma kach za mie niajàc sza fran
i ogór ki na ko pe rek lub zie lo ny pieprz. Ja ko do da tek pro po nuj´ go to wa ny ry˝ i ewen tu al nie cu ki ni´ lub
bro ku∏y go to wa ne ra zem z rybà w wy wa rze, wrzu co ne pod ko niec go to wa nia.

Restauracja „Gardenia“

4433

SKŁAD NI KI:
• fi let san da cza - 150 g
• p´czek w∏oszczy zny

(naç pie trusz ki, mar chew, se ler, por)
• czo snek - 3 zàbki
• zie le an giel skie (5 zia re nek)
• cy try na (do sma ku)
• ogó rek Êwie˝y w skór ce - 100 gr
• sza fran (5 pr´ci ków) • sól • pieprz (do sma ku)
• oli wa z oli wek (1 ∏y˝ka)
• sos be sza mel / 1 por cja ok. 150 ml.



4444



Euu  roo  ppeej  sskki  KKoo  ddeekks  WWaal  kki  zz  RRaa  kkieem

Pro wadzàc zdro wy styl ˝ycia, mo˝na po pra wiç ogól ny stan zdro wia i za po biec wie lu zgo nom
z po wo du no wo two rów z∏oÊli wych.

1. Nie pal; jeÊli pa lisz, prze staƒ. JeÊli nie po tra fisz prze staç, nie pal przy nie palàcych.
2. Wy strze gaj si´ oty∏oÊci.
3. Bàdê co dzien nie ak tyw ny ru cho wo, upra wiaj çwi cze nia fi zycz ne.
4. Spo˝ywaj wi´cej wa rzyw i owo ców: jedz co naj mniej 5 por cji dzien nie. Ogra nicz spo˝ycie

pro duk tów za wie rajàcych t∏uszcze zwierz´ce.
5. JeÊli pi jesz al ko hol – pi wo, wi no lub na po je wy so ko pro cen to we – ogra nicz je go spo˝ycie. 
6. Uni kaj nad mier nej eks po zy cji na pro mie nie s∏onecz ne. Szcze gól nie chroƒ dzie ci i m∏odzie˝.

Oso by majàce sk∏on noÊç do opa rzeƒ s∏onecz nych po win ny przez ca∏e ˝ycie sto so waç Êrod -
ki chro niàce przed s∏oƒcem. 

7. Prze strze gaj ÊciÊle prze pi sów majàcych na ce lu ochron´ przed na ra˝eniem na zna ne sub -
stan cje ra ko twór cze. Sto suj si´ za wsze do in struk cji post´po wa nia z sub stan cja mi ra ko twór -
czy mi. Prze strze gaj za le ceƒ kra jo wych oÊrod ków ochro ny ra dio lo gicz nej. 

8. Bierz udzia∏ w pro gra mach szcze pieƒ ochron nych prze ciw ko wi ru so we mu za pa le niu wàtro -
by ty pu B. Dla nie któ rych no wo two rów ist niejà pro gra my ba daƒ prze sie wo wych
zwi´kszajàcych szans´ na ich wy le cze nie. 

9. Ko bie ty po 25. ro ku ̋ ycia po win ny braç udzia∏ w ba da niach prze sie wo wych w kie run ku ra -
ka szyj ki ma ci cy. Ba da nia te po win ny byç pro wa dzo ne w ra mach pro gra mów pod le -
gajàcych pro ce du rom kon tro li ja koÊci zgod nym z „Eu ro pej ski mi wy tycz ny mi kon tro li ja koÊci
mam mo gra ficz nych ba daƒ prze sie wo wych”.

10. Ko bie ty po 50. ro ku ̋ ycia po win ny braç udzia∏ w ba da niach prze sie wo wych w kie run ku ra -
ka pier si. Ba da nia te po win ny byç pro wa dzo ne w ra mach pro gra mów zdro wot nych pod -
le gajàcych pro ce du rom kon tro li ja koÊci zgod nym z „Eu ro pej ski mi wy tycz ny mi kon tro li
ja koÊci mam mo gra ficz nych ba daƒ prze sie wo wych”.

11. Ko bie ty i m´˝czyêni po 50. ro ku ˝ycia po win ni uczest ni czyç w ba da niach prze sie wo wych
w kie run ku ra ka je li ta gru be go. Ba da nia te po win ny byç pro wa dzo ne w ra mach pro gra -
mów uwzgl´dniajàcych pro ce du ry kon tro li ja koÊci.

www.ko dek swal ki zra kiem.pl

4455

ul. Gietkowska 9c/2 • tel. 089 526 77 56
www.drukarnialeo.com.pl • info@drukarnialeo.com.pl
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