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Dla wszystkich, 
którzy przyczynili się 

do powstania tej książki. 
Szczególnie dla Izy i Alinki. 



CiastaCiasta  i innei innesłodkościsłodkości
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Możesz przygotować wszystkie potrzeb-
ne produkty i pomóc w obieraniu i krojeniu 
niektórych owoców. Po pracy przyda się 
pomoc przy sprzątaniu.

Sałatka owocowa Sałatka owocowa 

Proszę przygotować:2.
większą miskę
deskę do krojenia
nóż
łyżkę 
folię do żywności
otwieracz do konserw

Składniki:3.
3 mandarynki
2 banany
1/2 melona
1/2 pomelo

garść rodzynek i suszonej żurawiny
1 soczyste jabłko
1/2 cytryny lub 1 limonka
4 połówki brzoskwiń z puszki
1 szklanka syropu spod brzoskwiń

W czym możesz pomóc?1.

ciocicioci  
SoczewicySoczewicy
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Obrać umyte wcześniej owoce i po-
kroić je w kawałki. Banany pociąć 
w plastry i skropić sokiem z cytryny 
lub z limonki. Po obraniu pomelo nale-

ży usunąć białe błony 
i pokroić miąższ. Owoce wymie-
szać, dodać rodzynki, żurawinę oraz syrop spod 

brzoskwiń. Miskę przykryć folią do żywności 
i włożyć na godzinę do lodówki, wówczas smaki 
będą miały dość czasu, aby się ze sobą połą-
czyć. Sałatkę należy podawać schłodzoną. 

Przygotowanie:4.

To jedna z propozycji. 

Składniki sałatki można kompono-

wać według własnego uznania 

i sezonowości. Latem można 

wykorzystać np. truskawki 

lub maliny.

Smacznego!Smacznego!
20 
min

Jako dodatku 

można też użyć sosu 

zrobionego z bezlak-

tozowej śmietanki lub 

napoju sojowego.
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Możesz przygotować wszystkie potrzebne produkty. Jeżeli 
potrafisz, możesz ubić pianę z białek. Pamiętaj – gotowa piana 
musi być tak sztywna, że nie wypadnie z miski odwróconej 
do góry dnem. Kiedy czapeczki będą już gotowe, możesz 
ostrożnie wyłożyć je na tacę lub talerzyk. Po pracy przyda 
się pomoc przy sprzątaniu.

Skrzacie czapeczki Skrzacie czapeczki 

Proszę przygotować:2.
dwie miski
mikser z końcówkami do ubijania
ręczną ubijaczkę do białek
brytfankę wyłożoną papierem 
do pieczenia lub silikonową matę

Składniki:3.
4 jajka
25 dag cukru białego 
lub brązowego 

szczypta soli do białek
40 dag wiórków kokosowych*
3 łyżki otrębów owsianych 
lub zarodków pszennych 

W czym możesz pomóc?1.

znane również jako znane również jako 

kokosankikokosanki



25

Oddzielić żółtka od białek. 
Żółtka ubić z cukrem, 
dodać do nich wiórki koko-
sowe, otręby lub zarodki 
pszenne i dokładnie wymie-
szać – najlepiej ręką. Białka 
ubić na sztywną pianę. W czasie ubijania dodać szczyptę soli. Na-
stępnie połączyć pianę z masą kokosową. Uformować stożki o wy-
sokości ok 3 cm. Piec w temp. 1800C aż do uzyskania złotego koloru 
ok. 15-20 min. Gotowe przełożyć na kratkę i poczekać do wysty-
gnięcia.

Przygotowanie:4.

Ważne, aby wiórki kokosowe nie były zbyt drobne, najlepsze będą te średniej wielkości.

Smacznego!Smacznego!
35 
min

*
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Możesz przygotować papilotki i włożyć je do formy na muf-
finki. Jeżeli jej nie masz, można położyć foremki bezpośred-
nio na blachę wyłożoną papierem do pieczenia. Potem, kiedy 
muffinki będą już gotowe, możesz ostrożnie wyłożyć je na 
tacę lub talerzyk i pomóc w dekorowaniu. Po pracy przyda 
się pomoc przy sprzątaniu.

MarchewkoweMarchewkowe
muffinki muffinki 

Proszę przygotować:2.
tarkę do jarzyn
szklankę, dwie miski i głęboki talerz
mikser z końcówkami do ubijania
dużą drewnianą łyżkę
formę na muffinki 
22 papilotki średniej wielkości

Składniki:3.
3 jajka
2 szklanki mąki pszennej
1 łyżeczka proszku do pieczenia
1 łyżeczka soli 
1/2 szklanki oleju lub oliwy z oliwek
1 szklanka cukru (biały lub brązowy) 

W czym możesz pomóc?1.

pani Zajęczycypani Zajęczycy
(przepis na około 22 sztuki) 
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2 łyżeczki cynamonu 
lub przyprawy 
do piernika*
3 szklanki utartej mar-
chwi (2–3 marchewki)
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Należy uważać, gdyż przyprawa do piernika
 może zawierać laktozę. Można 
przygotować własną, dodając 

do cynamonu zmielone goździki i gałkę muszkatołową w dogodnych dla siebie proporcjach.

*
ernika
Można 
dając 
dziki 

Tłuszcz, cukier i jaja utrzeć w pierwszej 
misce mikserem na pulchną masę, dodać 
utartą marchew i wybrane dodatki (według 
uznania). Całość wymieszać. Mąkę, proszek do pieczenia, 
cynamon lub przyprawę wymieszać w drugiej misce. Obie mieszaniny 
połączyć, wykonując jak najmniej ruchów. W przeciwnym razie cia-
sto może być nieco gliniaste po upieczeniu. Papilotki wypełnić ciastem 
do wysokości 2/3. Wierzch można posypać nasionami sezamu. Piec 
w temp. 1800C do zrumienienia. Można nie dodawać sezamu i po wy-
studzeniu udekorować według własnego uznania, np. cukrem pudrem. 
Ciasto można upiec także w innej formie.

Przygotowanie:4.

Do ciasta można dodać 

do wyboru: rodzynki, słonecznik, 

pestki dyni, pokrojone orzechy 

włoskie, łyżkę zarodków 

pszennych lub otrębów 

owsianych.

Smacznego!Smacznego!
55
min
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