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Gotuj Z¢ mna,
Mmdlo

StodKkic przcpisy dla malych i duzych

BoSz



Drogic dzicciaki!

Bardzo sie ciesze, ze Wasi rodzice, ktos$ z rodziny lub przyjaciét podarowat Wam te ksigzke.
Mam nadzieje, Ze bedziecie czerpac z gotowania tyle radosci, co ja. Pomyst mam

taki: chciatabym, zebyscie po przyrzadzeniu wszystkich przepisow z ksigzki wiedzieli

o wypiekach i deserach tyle, co Wasi rodzice — lub nawet wiecej!

Moja przygoda z gotowaniem rozpoczeta sie, kiedy miatam cztery lata. Wtedy pierwszy
raz, stojac na malutkim taborecie przy kuchennym stole, piektam pod okiem mamy
swoje pierwsze w zyciu ciasteczka. Byty to Swigteczne rogaliki z nadzieniem z tartych
jabtek i orzechow. Moje zadanie byto bardzo proste — mieszanie jabtek i orzechéw

w misce — ale ilez miatam z tego frajdy! Kiedy miafam szes¢ lat, dostatam od mamy
znaleziong na strychu stara, sfatygowana, z pogietymi rogami ksigzke kulinarng

0 pieknym tytule Kuchnia petna cudéw. To wiasnie ona stata sie inspiracja do napisania
ksigzki dla Was. Dzieki niej predko nauczytam sie i czytac, i gotowac. Jestem pewna,

ze Wam tez pojdzie to bardzo sprawnie.

Czytaci pisaC w szkole uczyliscie sie z elementarza. Takim elementarzem jest tez ta
ksigZka — nauczy Was gotowac. Wyjasni, jak powinno sie przygotowywac ciasta kruche,
biszkoptowe czy ucierane. Podpowie, ze ciasto kruche nalezy chtodzic i wkfadac do
goraceqo piekarnika, drozdzowe z kolei — do nienagrzanego piekarnika. Wyttumaczy,
skad biorg sie lody oraz jak je przygotowac bez maszynki do lodow. Pokaze, jak ukry¢

w zdrowym deserze czekolade, tak aby rodzice pozwalali Wam ja czesciej jesc. Te i wiele
innych przydatnych informacji czeka na Was na kolejnych stronach.



Spis tresei

~ DESERY

Krem jajeczny z owocami sezonowymi
Domowa nutella z mastem orzechowym

Szybki krem kokosowy z owocami lesnymi
Jaglane pralinki orzechowe

Mrozony mus jagodowo-bananowy

Lody orzechowe z karmelizowanymi orzechami
Deser o smaku batonika kinder country

Owoce pod kruszonka

(zekoladowy krem z awokado

Budyn migdatowy z konfiturg wisniowa

- CIASTA T CIASTECERA

Torcik z bita $mietang, konfitura i truskawkami
Ciasto marchewkowe z bakaliami

Miodowe ciasteczka owsiane z jabtkami

Placek orzechowy z jabtkiem i gruszkq

Ciasto ucierane z rabarbarem

Kruche babeczki z kremem budyniowym i konfitura
Ciasto kokosowe z kremem i jagodami

Orkiszowe ciasteczka z marmolada

Strucla z makiem

Babka z rodzynkami
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Drodzy rodzice!

Ksigzka Gotuj ze mng, mamo. Stodkie przepisy dla matych i duzych powstata z myslg nie
tylko 0 Waszych dzieciach, lecz takze 0 Was. Jest kursem gotowania, elementarzem
wiedzy o pojeciach zwigzanych z wypiekami oraz gotowaniem. Znale7¢ w niej mozna
zaréwno przepisy, jak rowniez ciekawostki i sztuczki, ktére mozna stosowac w kuchni
w celu ufatwienia sobie pracy. Gtowny cel ksigzki? Sprawic, zebyscie polubili gotowac
z whasnymi pociechami. Nauczy¢ dzieciaki otwartosci w kuchni, kosztowania, prébowania
i eksperymentowania. Cele poboczne? Pokazac, ze da sie gotowac zdrowo i stodko
rownoczesnie. W przepisach tradycyjng make zastepuje owsiang czy migdatowg

i thumacze, dlaczego warto takich mak uzywac. Tradycyjne masto w niektérych
przypadkach zastepuje olejem kokosowym, a nutelle — kremem czekoladowym

na bazie awokado.

Ksigzka powstata po serii spotkar kulinamych prowadzonych dla dzieci w wieku od szesciu
do trzynastu lat. Ma na celu w fatwy i przyjemny sposb nauczyc dzieci gotowac, pokazac,
ze da sie gotowac zdrowo, stodko, a przy okazji Swietnie sie bawic. Macie problemy

z niejadkami? Wasze dzieci uciekaja od wszystkiego, co zielone? Ksiazka sprawi, ze polubig
awokado i beda chetnie smarowaty nim kanapki do szkoty.

Wieksza czes¢ przepisow wymaga pomocy rodzica, jednak znajduja sie w ksigzce i takie,
ktore dziecko pod Waszym nadzorem jest w stanie przygotowac samodzielnie.



Spis tresei

CIASTA BEZ PIECZENIA

Budyniowy przektadaniec z konfitura

Sernik z musem truskawkowym

Kostka piernikowa z konfiturg porzeczkowa
Tarta orzechowa z musem z gorzkiej czekolady

Sernik kokosowy z czekolada

SNIADANIA NA SLODKO

Nalesniki crépe suzette

Leniwe kluseczki twarogowe z kasza manna
Knedle jaglane ze sliwkami

Racuchy crumpets z ricotta, miodem i malinami
Tosty francuskie

Jaglane bounty

Jagodzianki

Drozdzowki z serem

Odrywane buteczki drozdzowe z jabtkami
Slimaczki francuskie z orzechami i daktylami

Poradnik
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Desery

. , . Y . .
poziom trudnosci |@! czas wykonania: 30 min @

Budyn migdatowy
7 Konfitura wisniowa

PRIYGOTIU: PRIYGOTOWANIE:
* 2 mate garnuszki |. Do garnuszka odlej 100 ml mleka, dodaj make oraz syrop
o 2lyzki klonowy. Dokfadnie wymieszaj.
* nozyk

e ttuczek do ziemniakow
e szklanki lub salaterki

SREADNIKI:

* 400 ml mleka migdatowego

* 2fyzki maki ziemniaczanej

* 11yzka maki pszennej

* 3 fyzki syropu klonowego

* 1 laska wanilii

* 300 g drylowanych wisni
(moga by¢ mrozone)

* 51yzek syropu klonowego
lub innego stodzika
(midd, cukier trzcinowy,
melasa)

Do

Pozostate mleko wlej do drugiego garnuszka, postaw

na matym ogniu. Laske wanilii przetnij na pét i wrzuc

do mleka. Kiedy zacznie sie gotowac, wlej mleko

z rozrobiona maka i ciaggle mieszaj, az masa zgestnieje.
Sciagnij z ognia.

W pustym garnuszku umie$¢ owoce oraz syrop klonowy.
Przy pomocy ttuczka do ziemniakdw zgnie¢ wisnie, aby
puscity sok. Podgrzewaj, ciggle mieszajac. Z czasem
prawie cata woda odparuje, wisnie zmiekng i stang sie
stodkie.

Przet6z budyn do szklanek lub salaterek. Napetnij je do
potowy budyniem, nastepnie nat6z kilka tyzek konfitury
i znéw kilka tyzek budyniu. Podawaj udekorowane
owocami.






(iasta i ciasteczka

. , . Y . ‘
poziom trudnosci |@! czas wykonania: 27 min @

Orkiszowce ciasteczka
Z marmolada

PRIYGOTIL: ~ PRIYGOTOWANIE:

* blache do pieczenia I, Sktadniki na ciasto wsyp do miski, potacz ze soba,

* okragta foremke zagnie( ciasto.

* miske ). Blache posmaruj mastem, wytéz papierem do pieczenia.
® stolnice ). Zciasta odrywaj kawatki wielkosci orzecha wtoskiego,

* watek do diasta formuj z nich kulki i uktadaj na blasze. Sptaszcz dtonia

* papier do pieczenia kazda kulke, a w $rodku zréb doteczek na marmolade.
* lyzeczke 4 Natéz tyzeczka odrobine marmolady na kazde ciastko.
SREADNIKI: 5. Piekarnik ustaw na 180°C (grzanie géra i dot).
* 2 szklanki maki OrkI?Z'OWE! 6. Wstaw ciasteczka do nagrzanego piekarnika i piecz
» 100 g margaryny roslinnej 12 minut.
w kostce

» 100 g domowego cukru z wanilia

* 11yzeczka proszku do pieczenia

* 200 g marmolady

* odrobina masta do
wysmarowania blachy






*Giasta bez picczenia

poziom trudnosci I@! czas wykonania: 20 min @ + cafa noc chtodzenia

Kostka picrnikowa
2 Konfitura porzeczkowa

PRIYGOTUI:
* mikser
» blache na ciasto
(okoto 20 x 30 cm)
* wysokie naczynie
* miske
» papier do pieczenia

SREADNIKI:
» 300 g ciasteczek korzennych
* 400 g pierniczkow

(z nadzieniem i polewa)
* 400 ml Smietanki

kremowki (36%)
* 60 g domowego cukru z wanilia
* 11yzeczka przyprawy do piernika
* 400 ml konfitury porzeczkowej
» odrobina masta

do wysmarowania blachy

Do

[ |
.

PRIYGOTOWANIE:

. Ciasteczka i pierniczki pokrusz do miski. Dodaj przyprawe

do piernika i wymieszaj.

Do wysokiego naczynia wlej smietanke, dodaj domowy
cukier z wanilig i ubij przy pomocy miksera na sztywna
mase.

Blache wysmaruj mastem i wytéz papierem do pieczenia.

Uktadaj ciasto na blasze warstwami: na spéd wysyp
ciasteczka i uklep dtonmi, na to rozsmaruj konfiture

z czarnej porzeczki, nastepnie posmaruj bita Smietana.
Utéz 3 takie warstwy. Gore posyp resztka pokruszonych
ciastek i pierniczkow.

Ciasto wtoz do lodowki na przynajmniej 12 godzin.
Po uptywie tego czasu ciasto nadaje sie do krojenia.

Aby nie czekac tak dtugo, ciasto mozna przygotowac
w formie deseru w pucharkach.






Sniadania na slodko

. , . Y . .
poziom trudnosci |@! czas wykonania: 30 min @

Jaglanc bounty

PRIYGOTI):
* 2 mate garnki
» mata metalowa miske
* sitko
o stoiczki lub szklanki

SREADNIRIT NA MASE
KOKOSOWO-JAGLAN):
* 100 g kaszy jaglanej
» 2 szklanki wody
» 2 szklanki mleka kokosowego
* 150 g widrkow kokosowych
o cukier lub midd do postodzenia

SREADNIKI NA POLEWE
CLEKOLADOW):
» 1tabliczka gorzkiej czekolady
* 21yzki oleju kokosowego
* 3 fyzki mleka kokosowego

[ |

PRIYGOTOWANIE:

Kasze jaglang wsyp na sitko, doktadnie wyptucz
pod biezaca woda.

. Zalej 2 szklankami wody i gotuj na matym ogniu pod

przykryciem, mieszajac co jakis czas, aby kasza sie
nie przypalita.

Kiedy kasza wchtonie prawie catg wode, dolej 2 szklanki
mleka kokosowego i gotuj, az cate mleko zniknie, a kasza
bedzie miekka, prawie rozgotowana.

Na koniec dodaj widrki kokosowe, postodz mase.

W metalowej misce nad parg wodna rozpusc czekolade
z olejem kokosowym. Wystudz i dodaj mleko
w temperaturze pokojowej. Masa powinna zgestnied.

Deser przet6z do stoiczkéw lub szklanek. Podawaj
schtodzony.

Kokos to orzech. Moze wazy¢ nawet 2,5 kilograma! Pomimo tak duzej wagi
unosi sie na powierzchni wody. Jest bogaty w potas, magnez, fosfor i kwas
foliowy. Posiada bardzo duzo btonnika potrzebnego dla prawidtowej pracy jelit.
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Ksigzka autorstwa Dafne Oleksy, blogerki prowadzacej

na Facebooku strone Bezglutenowi, zawiera trzydziesci
pie¢ przepisow na smaczne, jak i zdrowe desery dla tasu-
chéw w kazdym wieku. Podzielona na cztery dziaty — De-
sery, Ciasta i ciasteczka, Ciasta bez pieczenia, Sniadania na
stodko — zacheca najmtodszych czytelnikéw do stawiania
pierwszych krokéw w kuchni oraz poznawania prostych
i ciekawych sposobdw na przyrzadzanie przysmakéw.
Akwarelowe ilustracje wykonane przez Anne Jaron oraz
przejrzysty projekt graficzny Magdaleny Limbach sprawiaja,
ze ksigzka jest mita nie tylko dla brzucha, lecz takze dla oka.
Publikacja powstata po serii warsztatow kulinarnych dla
dzieci w wieku od szesciu do trzynastu lat prowadzonych
przez autorke w Bielsku-Biate;j.



