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DLA DZIECI 
I CAŁEJ RODZINY





ZDROWE
POSIŁKI

smaczne!
mogą być



przepisy
1 idealne 

na śniadania i kolacje

PASTY I TWAROŻKI 

2 szybkie i zdrowe II śniadania 
i podwieczorki

SMOOTHIE I KOKTAJLE

3 wybór produktów

ZASADY
PRZYGOTOWYWANIA



TWAROŻEK A'LA TZATZIKI
2-3

Ser twarogowy przełóż do miseczki, rozgnieć go widelcem. 

Dodaj jogurt grecki, olej, przeciśnięte przez prasę ząbki czosnku, posiekany
koperek, odciśnięte ogórki.

Wszystko dokładnie wymieszaj. Na sam koniec twarożek dopraw świeżo zmielonym
pieprzem.

150g sera twarogowego
4 łyżki jogurtu typu greckiego
2 szt. ogórka gruntowego
pęczek koperku
2 ząbki czosnku
pieprz czarny, świeżo zmielony
oliwa z oliwek lub olej rzepakowy



TWAROŻEK A'LA SZARLOTKA 
2-3

Twaróg wymieszaj z jogurtem naturalnym. Jabłko ze skórką zatrzyj
na tarce na wiórki. 

Wymieszaj jabłko z twarożkiem. Dopraw do smaku cynamonem 
i miodem.

150g sera twarogowego
1 jabłko
2 łyżki jogurtu
naturalnego
łyżeczka miodu
cynamon, do smaku



Twaróg wymieszaj z jogurtem. Połowę
rzodkiewek zetrzyj na tarce, drugą połowę
pokrój w plasterki. Szczypiorek posiekaj.

Twarożek wymieszaj ze szczypiorkiem (część
zostaw do dekoracji) i wiórkami rzodkiewki. 
Dopraw do smaku.

Podawaj z pieczywem pełnoziarnistym, na
wierzch ułóż plastry rzodkiewki, posyp
szczypiorkiem.

150g sera
twarogowego 
2 łyżki jogurtu
naturalnego
9 szt. rzodkiewek 
pęczek szczypiorku 
pieprz czarny

TWAROŻEK WIOSENNY 
ZE SZCZYPIORKIEM
2-3



ZIELONE SMOOTHIE 
ZE SZPINAKIEM
1-2

Wszystkie składniki, po obraniu, zmiksować na gładkie smoothie.

Wypić od razu po przygotowaniu.

2 duże garście szpinaku
1 jabłko
1 banan
1 Łyżka siemienia lnianego
300 ml wody



OWSIANY SHAKE BANANOWY
2-3

Płatki owsiane zalej gorącą wodą, odczekaj 
około 5 minut.

Zmiksuj wszystkie składniki.

200g jogurtu
naturalnego
150 ml mleka
2 banany
4 łyżki płatków
owsianych
1 łyżeczka
naturalnego kakao



ODŻYWCZE SMOOTHIE 
Z BURAKIEM
1-2

Z buraków, jabłka i cytryny wycisnąć sok. 

Zmiksować z bananem i wodą.

2 buraki
1 jabłko
1 banan
pół cytryny
300 ml wody



OGÓLNE ZASADY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

Pamiętaj, aby do przygotowywania posiłków wybierać świeże
produkty, bez oznak zepsucia. 
Kupuj tylko taką ilość produktów spożywczych, jaką
potrzebujesz.
Przed przystąpieniem do przyrządzania potraw zadbaj o
higienę własną i otoczenia.
Przed użyciem wszystkie warzywa i owoce należy umyć,
ewentualnie obrać te, które tego wymagają.
Potrawy doprawiaj na samym końcu.
Pamiętaj, że "jemy" także  oczami. Dbaj o estetykę
podania. Dekoruj potrawy warzywami, owocami, przyprawami.
Korzystaj z różnokolorowych warzyw i owoców.
Eksperymentuj - często coś, co pozornie do siebie nie
pasuje, okazuje się smakowitym połączeniem!
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