MiSTRZOwij

Drodzy Rodzice,

W tym wyjatkowym czasie, gdy nie mozemy sie spotkac, chcielibysmy wesprzeé Was naszg wiedzg i
doswiadczeniem zwigzanym z dobrym jedzeniem!

Niezaleznie czy obecna sytuacja jest dla Was bardzo dokuczliwa czy delektujecie sie wspdlnym
czasem, podsytamy inspiracje, ktére pomoga w przygotowaniu codziennego jedzenia oraz moga by¢
okazjg do zaangazowania dzieci w gotowanie.

Jak pewnie wiecie, w lutym naszym bohaterem byt — burak. Cudowne warzywo korzeniowe, ktére
bardzo dobrze sie przechowuje. Cho¢ wyrosto jesienig, dzis mozemy sie nim zajadaé i to w bardzo
réznych potrawach. Burak to nie tylko barszcz czy ¢wikta, cho€ je tez kochamy! Na ostatnim
warsztacie dzieci SAMODZIELNIE przygotowywaty i JADLY satatke caprese z buraka, na ktérg przepis
przypominamy ponizej. Specjalnie dla Was przygotowalismy takze kilka przepiséw z wykorzystaniem
buraka w pysznych, szybkich potrawach, w ktérych mogg pomagadé dzieci.

Przesytam tez kilka zdan do dzieci. Prosimy, przeczytajcie im nasz list @

Kochane dzieci!

Niestety nie mogty$Smy przyjechac do przedszkola, zeby z Wami gotowac. Mamy nadzieje, ze super
bawicie sie w domu. Bawcie sie ile macie sit! Pamietajcie tez, jestescie Mistrzami Gotowania, dlatego
przesytamy Wam nowe przepisy. Mozecie je wykorzystac¢. WezZcie do pomocy rodzicow albo starsze
rodzenstwo i ugotujcie cos$ pysznego!
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SALATKA CAPRESE Z BURAKA

Sktadniki:

- buraki pieczone lub gotowane

- ser mozarella

- listki roszponki i/lub rukoli

- pesto pietruszkowe (liscie i todyzki pietruszki + oliwa)

- prazone pestki stonecznika i/lub dyni

Wykonanie:

1. Buraki i ser pokrdj na cienkie plastry. Uktadaj naprzemiennie na talerzu.
2. Listki roszponki i rukoli porwij na mate kawatki i rozrzu¢ na burakach.

3. tyzeczka porozktadaj pesto. Dodatkowo mozesz pola¢ catos¢ oliwa.

4. Posyp pestkami stonecznika i dyni.
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KOTLETY Z BURAKA
Sktadniki:

- 2-3 upieczone buraki

- 1 szklanka kaszy jaglanej

- 1 cebula

- 2 zabki czosnku

- 1/4 szklanki maki

- 1/4 szklanki oleju

- 3 tyzki sezamu

- 3 tyzki ziaren stonecznika

- 2 tyzki sosu sojowego ciemnego
- p6t peczka natki pietruszki
- pieprz, stodka papryka
Wykonanie:

1. Kasze jaglang doktadnie wyptucz, zalej dwiema szklankami wody i gotuj ok 15 min, az wchtonie catg
wode.

2. Cebule, czosnek i natke drobno posiekaj.
3. Buraka zetrzyj na tarce o grubych oczkach
4. Wszystkie sktadniki wymieszaj w misce rekami, najlepiej w rekawiczkach ;)

5. Formuj mate kotlety. Kotlety mogg by¢ dowolnych ksztattéw, zwrd¢ uwage by byty podobnej
grubosci.

6. Kotlety uktadaj na blasze piekarnika wytozonej papierem do pieczenia

7. Piecz w piekarniku nagrzanym na 180 stopni (géra dét) ok 30 min, a nastepnie delikatnie odwrdé
kotlety i dopiecz jeszcze 10 minut z wtgczonym termoobiegiem.

Gotowe kotlety mozna zjes¢ w formie burgeréw w butce albo z ziemniakami i suréwka, jak klasyczny
obiad. Kotlety majg w sobie kasze, wiec mozna je tez zje$¢ zupetnie same z dodatkiem swiezych

warzyw @
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CZERWONE SMOOTHIE Z BURAKA
Sktadniki:

- 1 upieczony burak

- 2 marchewki ugotowane lub surowe
- 1 jabtko

- sok z 1 pomaraniczy

- woda

- szczypta cynamonu

Wykonanie:

1. Wszystkie owoce doktadnie umyj.
2. Z jabtek wykréj gniazda nasienne i pokrdj na mniejsze kawatki. Nie obieraj.
3. Banana i marchew obierz ze skory.

4. Wszystkie sktadniki wrzué¢ do blendera kielichowego. Zmiksuj na gtadkg mase.

Skfadniki smoothie mozna dowolnie modyfikowac¢. Warto zadbaé o réwnowage warzyw, ktére sg
mniej stodkie oraz stodkich owocéw.
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CIASTO CZEKOLADOWE Z BURAKA
Sktadniki:

50 g kakao

175 g maki pszennej typ 550

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
150 g cukru

250 g pieczonych burakéw

3 jajka

200 g oleju rzepakowego

1 tabliczka gorzkiej czekolady

Polewa:

- 1 tyzka kakao

- 50 g masta lub mleczka kokosowego z puszki
- 1 tyzka cukru

- 2 tyzki wody

Wykonanie:

1. Buraki zmiksuj blenderem na puree — najlepiej w przezroczystym naczyniu, zeby zobaczy¢ piekny

kolor ©

2. Do burakéw dodaj jajka oraz olej i zmiksuj na gtadkg mase.

3. Do miski przesiej przez sitko make, kakao, proszek do pieczenia i dodaj cukier.
4. Czekolade drobno posiekaj.

5. Mokre sktadniki wlej do suchych i wymieszaj duzg tyzkg na gtadkg mase.

6. Do masy wsyp czekolade i wymieszaj.

7. Wlej ciasto do formy o wymiarze ok 24x24 cm wytozonej papierem do pieczenia lub do foremek na
muffiny

8. Nagrzej piekarnik do 160 stopni C (géra, dot) i piecz ok 40 minut, do suchego patyczka. Jesli
zrobite$ muffiny skréé czas pieczenia.

9. Sktadniki polewy wymieszaj w garnku. Mieszajac trzepaczka zagotuj jg i gotuj ok 2 minuty.

10. Gotowe ciasto polej polewa
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