WSPOLNE GOTOWANIE Z DZIECKIEM -PRZEPISY NA
DESERY (CZESC II)

1. TECZOWY SERNIK
POTRZEBNE SKEADNIKI:

4serki homogenizowane waniliowe (kazdy po 200g)
4 galaretki (r6zne kolory)
owoce dowolne( brzoskwinie w puszce, borowki, maliny, truskawki)

PRZYGOTOWANIE:

1.Rozpusci¢ 1 galaretke np. zielong w 1 1 1/2 szklanki gorgcej wody. Ostudzi¢ i1 polaczy¢ z 1
serkiem. Wla¢ do tortownicy i wstawi¢ do lodoéwki.

2. Podczas gdy masa tezeje, rozpusci¢ 1 czerwong galaretke w 1 i 1/2 szklanki wody, ostudzié
i potaczy¢ z 1 serkiem. Przela¢ na zastygnigtag mas¢ w formie. Itd.

3.Na samej gorze ulozy¢ owoce mogg cos przedstawia¢. Mozna z kazdej galaretki odlewac
odrobing ptynu aby owoce zala¢ galaretkg bez serkdw.

2.ROZOWY KOKTAJL

POTRZEBNE SKEADNIKI:

Truskawki, maliny, banan

Sok z cytryny i pomaranczy



jogurt naturalny
tyzka miodu

PRZYGOTOWANIE:

1.0woce umyj i wrzu¢ do blendera, dodaj sok z owocow, jogurt naturalny.

2. Przelej do szklanki lub pucharka udekoruj owocami.

3 NALESNIKI Z TWAROGIEM I SOSEM Z POMARANCZY

POTRZEBNE SKELADNIKI
Ciasto nale$nikowe:

2 szkl maki

Jajko

1 szkl mleka

troche wody gazowane;j
Nadzienie:

-twardg



-serek waniliowy

-miod (lyzka)

Sos pomaranczowy:

Sok z pomaranczy

Starta skorka z pomaranczy

Cukier brazowy 2 tyzeczki

PRZYGOTOWANIE:

1.Wszystkie sktadniki na ciasto nalesnikowe mieszamy razem do uzyskania masy bez grudek.
Nales$niki smazy¢ na niewielkiej ilosci oleju.
2.Do miski wktadamy ser biaty, serek waniliowy, miéd wszystko doktadnie mieszamy.
3.Przygotowanym serem smarujemy nalesniki zawijamy.

4.Na patelnie wlej sok i skorke z pomaranczy oraz cukier.

Cato$¢ podgrzewaé az sos zgestnieje, mozna na patelni¢ utozy¢ nalesniki wtedy doskonale
przejda aromatem pomaranczowym.
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4. JOGURT Z OWOCAMI | MUSLI
POTRZEBNE SKEADNIKI:

180g jogurtu naturalnego lub greckiego
swieze owoce np. maliny, truskawki, boréwki, kiwi, banan, granat
1 tyzka miodu

4 tyzki musli (mieszanka ptatkow owsianych, bakalii 1 pestek)

PRZYGOTOWANIE:

Jogurt wla¢ do miseczki, doda¢ owoce, pola¢ miodem 1 posypa¢ musli.

5.PLACUSZKI JAGLANE Z BANANAMI

POTRZEBNE SKEADNIKI:

50G kaszy jaglanej
jajko
banan

PRZYGOTOWANIE:



1.Kasz¢ jaglang gotujemy zgodnie z instrukcja podang na opakowaniu. Miksujemy
blenderem, dodajemy obranego ze skorki banana, jajko i rozgniatamy cato$¢ widelcem.
2.Naktadamy tyzka na rozgrzana, teflonowa patelni¢, bez dodatku ttuszczu, i smazymy z obu
stron na rumiany kolor.

3.Placki mozemy pola¢ syropem klonowym lub miodem.
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6.SALATKA OWOCOWA Z SOSEM Z CYTRUSOW

POTRZEBNE SKEADNIKI:

dowolne owoce $wieze badz z puszki (jabtka, gruszki, kiwi, brzoskwinie, banany, truskawki,
mango, winogrona)

orzechy, pestki

sok z pomaranczy i cytryny potaczony z miodem lub syropem klonowym

PRZYGOTOWANIE:
1.Umyj owoce, pokrdj w kostke.
2. Przygotuj sos z cytrusow 1 miodu.(pdl szklanki soku plus tyzka miodu)

3. Polacz sktadniki, podawaj w pucharku lub miseczce.


https://www.hellozdrowie.pl/blog-jajka-sa-fit/
https://www.hellozdrowie.pl/blog-tluszcz-cie-usypia/

7. ZDROWE LODY OWOCOWE
POTRZEBNE SKEADNIKI:
sok z owocOw np. pomaranczowy

owoce dowolne

PRZYGOTOWANIE:

1.Wystarczy kupi¢ foremki do lodéw, ewentualnie wykorzysta¢ puste opakowania po
jogurtach lub plastikowe kubeczki wtozy¢ w s$rodek drewniane patyczki po lodach i
pozostawcie az do catkowitego zamrozenia).

2. Wlej sok do foremki, dodaj ulubione pokrojone owoce wit6z do zamrazarki i po kilku
godzinach ciesz si¢ lodami owocowymi.



3. Mozna réwniez zblendowaé owoce i doda¢ jogurt naturalny w niewielkiej ilosci dostodzic¢
miodem.

8. JABLKA PIECZONE

POTRZEBNE PRODUKTY:

kilka fadnych jabtek,

miod,

konfitura owocowa(wisniowa, porzeczkowa)
PRZYGOTOWANIE:

1. Umyj jabtka. Nastepnie wydraz z owocow srodki.

2. Do wydrazonych jabtek po odrobinie miodu i lyzeczce konfitury.

3.Na dno blachy wlej odrobine wody, zeby jabtka w trakcie pieczenia si¢ nie przypality.
4.Rozgrzej piekarnik do temperatury 180 st. C.

5. Piecz owoce przez ok. 25-30 min, od czasu do czasu polewajgc je sosem z dna blachy.




