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SONDA

Woligz sughi czy pizze?

I sushi B pizza B nie wiem




Sonda na temat jedzenia

1. Czy wolisz owoce, czy warzywa?

B Owoce B Warzywa

2. Jaki jest Twoj ulubiony owoe?

[ Banan M Cytryna M Czere$nia  © Arbuz I Jabtko B Truskawka
[ Malina M Gruszka M Winogrona [ Mango [ Marakuja M Kiwi
[7 Granat & Limonka [ brzoskwinia




3. Woliez qushi czy pizze?

I sushi B pizza I nie wiem
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4. Jaka jest twoja ulubiona potrawa?

M nie wiem M sushi [ schab M pizza M lody M zupapomidorowa M satatka grecka

1 - bez tytutu

Mari G i Dola Sz Bff
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Przepis
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sktadniki:

ciasto
320 g maki, 15 g drozdzy swiezych, 1 tyzeczka soli, 190 ml wody,
1 tyzka oliwy.
sos 1 dodatki
sos pomidorowy, 100 g mozarelli w kulce z zalewy, 100 g mozarelli
w kostce, bazylia, parmezan.

Sposéb przygotowania:

1. Drozdze zalej 20 ml cieptej (nie goracej!) wody, rozpus¢ je w niej.
Dodaj szczypte cukru 1 20 g maki, wymieszaj. Przykryj 1 zostaw

zaczyn pod przykryciem na 15 minut, az napuszy sie 1 wyros$nie.

2. Wymieszaj pozostate 280 g maki, sél, 170 ml wody, lyzke oliwy
1 wyro$niety zaczyn. Wyrabiaj przez 8 minut robotem lub 10 — 15
minut recznie, az ciasto bedzie gladkie 1 elastyczne. Przetéz
do naoliwionej miski, przykryj $ciereczka 1 pozostaw na 1 Y2 — 2h
do potrojenia objetosci.

3. W miedzyczasie przygotuj sos pomidorowy. Rozgrzej w garnku
oliwe, dodaj czosnek wraz z kilkoma gatgzkami bazyli, przesmaz
do zezlocenia si¢ czosnku. Dodaj pokrojone w kostke pomidory,
wymiesza] wszystko 1 zagotu). Gotuj na malym ogniu przez
minimum 40 minut, az sos si¢ zredukuje, a pomidory rozpadna




(w przypadku pomidoréw z puszki: odsacz je na sitku 1 gotuj 15
minut). Dopraw lyzeczka sosu sojowego, sola, §wiezo mielonym
pieprzem 1 garscig listkéw bazylin. Wszystko zblenduj na aksamitny
sos 1 zostaw do wystudzenia.

4. Rozgrze) piekarnik wraz z blaszka do pieczenia do maksimum jego
mozliwo$ci (u mnie 275 stopni Celsjusza) minimum 30 minut przed
pieczeniem. Jes§li uzywasz kamienia do pizzy lub patelni
zaroodpornej to musza one rozgrzewad si¢ wraz z piekarnikiem.

5. Ciasto podziel na pél. Na stolnicy posypane) maka rozciggnyj je,
zaczynajac od srodka. Mozna sobie ulatwi¢ zadanie, podnoszac
clasto do géry, trzymajac tylko za jedna krawedz 1 w ten sposéb
obracajac je. Glodni wraze moga bawié si¢ w podrzucanie.

6. Rozciggnigte ciasto przeléz na nagrzana patelnig zaroodporng (lub
blaszke wylozona papierem 1 podsypana maka). Rozsmaruj na
placku cienka warstwe sosu, posmaruj ranty oliwg 1 piecz przez
okolo 4 — 6 minut. Po tym czasie dodaj reszte sktadnikéw: kolejna
warstwe sosu pomidorowego, sery 1 kilka listkéw bazylii. Dopiekaj
jeszcze okolo 2 — 3 minuty. Brzegi powinny by¢ puszyste, spéd
chrupigcy, a ser topiacy sie¢ — w twoich ustach. Powtérz z druga
czescig clasta

Korzystatam z przepisu:

https://www.rozkoszny.pl/pizza-margherita-przepis-na-sos-i-ciasto-idealne/

Mariusz


https://www.rozkoszny.pl/pizza-margherita-przepis-na-sos-i-ciasto-idealne/

Sonda o jedzeniu

1. Jaka jest twoja ulubiona kuchnia?

B Wioska [ Grecka Chinska [ Polska
[ Japoriska [ Tajska I Turecka | Hinduska
12 - Koreaniska B Niewiem .
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2. Jaki sok owocowy lubisz najbardziej?

M Wieloowocowy M Jabtkowy [ Pomarariczowy [ Arbuzowy
B Porzeczkowy " Pomidorowy M Z marakuja

Vera k. | Mari

1 - bez tytutu
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Jedno ciastko Oreo ma okoto 53 kalorii.
Jedna tabliczka czekolady to okoto 543 kalorii.
Szklanka mleka ma okoto 14O kalorii.
Szklanka soku pomaraficzowego Hortex ma okoto 191 kalorii
Lizza, 36 cm, na drednim ciedcie, ma okoto 266 kalorii.
Mate frytki z MacDonalda majg okoto 229-23] kalorii.
Jogurt Fantagja ma okoto [17-75 kaloril
Lagagne ma okoto 135 kalorii.
Sughi ma 80-300 kalorii.
Zupka chificka Buldak ma 257 kalorii
Babeczka czekoladowa ma od 160 do 470 kalorii.
W 130 gramach chipsow Lays jest 157 kalori.
Mari i Laura




PRZEPIS NA SERNIK ZIMOWY

Nadia Krawczyk

SKLADNIKI:

200 g herbatnikow (np.maslanych)
80 g masta (roztopionego)

500 g twarogu sernikowego z wiaderka.
(dobrze schtodzonego)

250 ml smietanki 30-36%

3 tyzki cukru pudru (mozna dac wiecej
wg smaku)

2 tyzki cukru waniliowego
4 tyzki zelatyny (ok. 12 g) + 60 ml goracej wody

1 opakowanie galaretki owocowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Spod: Herbatniki zmielié, wymieszaé
z roztopionym mastem i wytoZyé nimi dno
tortownicy (22-24cm). Schiodzié¢ w lodowce.

Masa: ubi¢ smietanke na sztywno, w osobnej
misce zmiksowac twardg.

Zelatyne rozpuscié w goracej wodzie,
przestudzic¢, a nastepnie doda¢ do masy
serowej (najpierw zahartowac - wymieszacé
2-3 tyZki masy z Zelatyng, potem wiaé catosc)
Delikatne potaczy¢ z bita $mietanka.

Wytozy¢é mase na spod, wyrownac i schtodzié¢
minimum 4 godziny.
Udekorowaé pomararcza, cynamonem,
czekolada.




Przepis na ciasto marchewkowe /

ceauslo
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Sktadniki:
2 szklanki startej marchewki
(ok. 3 Srednie)
2 szklanki magki pszennej
11 1/2 proszku do pieczenia
11 1/2 sody oczyszczonej
1 tyzeczka cynamonu
11 1/2 tyzeczki gatki muszktotowe;j
(opcjonalnie)
szczypta soli
3 jajka
1 szklanka cukru
1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

Sposéb przygotowania:

Nagrzej piekarnik do 170 stopni.
W misce wymieszaj wszystkie
suche sktadniki.

W drugiej misce ubij jajka z cukrem,
dodaj olej i ekstrakt waniliowy.
Dodaj mokre do suchych
sktadnikdw. Wymieszaj topatka.
Dodaj startg marchewke i
ewentualne dodatki (orzechy,
rodzynki).

Przet6z do wytozonej papierem
formy.

Piecz ok. 45-55 minut.

Wystudz catkowicie przed
pokryciem polewg lub kremem.




Jedzenie swiata

Meksyk

Czyli kraj taco i tortilli.

Kuchnia meksykanska zawiera zwykle bardzo duzo
fasoli, kukurydzy i papryki, gdyz te rosliny
wystepuja czesto w tamtym rejonie. Kulinarnie
Meksyk to polaczenie kultury Majow i Inkow oraz
elementow kuchni hiszpanskiej. Dania Ameryki
Srodkowej sa proste i sycace. Bardzo popularne jest
tez chilli con carne ( zdjecie obok).
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Jedzenie swiata

Czesé II

Zobacz tez:
Przepis na sernik
zimowy

Na nastepnej
stronie:

Kuchnia japonska

Kazdy zna najpopularniejsze danie kuchni japonskie;j.

Nie ma ludzi w naszej szkole, ktérzy nie znaja sushi. K_UCh,n'ak ,
niemiecka |
: , .
Ale co jedza Japonczycy na co dzien? ——

Jednym z podstawowych positkéw w Japonii jest onigiri (patrz
powyzej), czyli danie z ryzu z farszem. W Srodku moga znajdowac
sie miedzyinnymi: ryba, marynowana morela japonska, ikra itp.

Na tej stronie:
Kuchnia japonska.

Trzy popularne posilki w Japonii:




Kuchnia niemiecka

Kuchnia niemiecka jest catkiem
podobna do gastronomicznych waloréw
innych kultur germanskich, np.:
austriackiej. Jednym z przyktadowych
dan niemieckich jest wieprzowa pieczen
po bawarsku, czyli szynka wieprzowa ze
skoérg (krustebraten), ktéra jest
pieczona z cebula i warzywami
korzeniowymi. Do popularnych
positkéw w Niemczech nalezg tez
pierozki z wedzonym boczkiem i szpinakiem, znane tez jako Maultaschen.

Kuchnia nordycka

Kuchnia nordycka zawiera duzo migsa i owocéw morza. Jest w niej rGwniez wiele
kiszenia/fermentacji/marynowania. Popularnym skandynawskim positkiem sg
okragte klopsiki, ostawione przez sie¢ sklepéw meblowych ,,IKEA” . W Skandynawii
znane jako Frikadelle/Kottbullar. Znanym daniem sg tez m.in.: Gravlax
(marynowany $ledz), Rgkt sild (SledZ wedzony), zupa z owocdéw morza Kalakeitto.
Jednym z najciekawszych positkéw jest tam kurczak z rabarbarem. Bardzo
popularnym deserem jest znana wszystkim buleczka cynamonowa Kanelbullar,
wywodzaca sie ze Szwecji (patrz ponizej).

Kuchnia Danii, Szwecji, Norwegii i Finlandii to jedna z najzdrowszych kuchni
Swiata. Bogata w miesa, warzywa korzeniowe i ziota

wzbudza zachwyt koneseréow z réznych czeSci kontynentu. '
)

Gustawol4pos error




Wiele potraw wydaje si@ zdrowych,
jednak jest zupetnie inacze).

Czy wiesz ze, w-100g orzechow jest

az 666 kalorii?

.-_,"'P ~ WYKRES KALORYCZNOSCI
BURGEROW Z Mc’Donalds

Bl burgery

500
: . l
0

Hamburger Chikker Veggie Burger Drwal



Zdrowe Zamienniki,
Niezdrowych rzecz

Chipsy lays Mieko Krowie

Lightly Salted

S0 LESS SODIUM




Przepis na makaron Chow mein

Sktadniki

400 g piersi z kurczaka
250 g noodle

2 papryczki jalapefio

2 czerwone papryki

6 zabkéw czosnku

1 caty imbir

potowa brokuta

mini kukurydzki

grzyby moon

olej z praznego sezamu
So0s sojowy ciemny i jasny
grzyby shitake

sos chow mein

Sposdb przygotowania

Marynata: Kurczaka pokréj w kostke,
wymieszaj z sosem sojowym i przyprawami .
Odstaw na chwile.

Baza - zetrzyj imbir i drobno posiekaj
czosnek.

Warzywa: papryke i jalapeno pokréj w paski,
brokut podziel na rézyczki i obgotuj 5 min w
wodzie, namocz grzyby przez 30 min .
Smazenie: na rozgrzanym oleju sezamowym
podsmaz imbir i czosnek (krdtko, zeby sie nie
przypality), dodaj kurczaka i smaz az bedzie
rumiany.

Warzywa i grzyby: wrzué papryke ,jalapeno,
brokuta, kukurydze i grzyby. Podsmaz kilka
minut.

Wykohczenie: dodaj sos chow mein, wszystko
doktadnie mieszaj i dodaj noodle.




Sonda o jedzeniu

M chipsy M batony [ mleko M chrupki M icetea M zapiekanki
M deserki M paluszki = ciastka B tymbarki B pop corn M alaska
H nic

Czy smakuje Ci jedzenie z ,,Jaglanki’?

B tak B tak se L nie

14
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Co najbardziej lubisz jes¢é w ,,Jaglance”?

B nalesniki M pyzy [ makaron [ spagheti M kebab
Il spagheti bolonese [l ros6t M paluszki rybne [ nie wiem

Jakiego obiadu z ,,Jaglanki” nie lubisz?

B pierogi ruskie [ barszez klopsiki B spagheti carbonara [ grochdéwka
[ ziemniaki z gzikiem [ kasza gryczana | paluszki rybne zupa dyniowa I kluski
[yniewiem 0 zupajajeczna

17



POZNAJ NAS - AUTOROW GAZETKI

akro.pola

1. NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE Z SEREM | SZYNKA,

2. MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK MIETY Z CZEKOLADA,

SORBETU.TRUSKAWKOWEGO | WIELE INNYCH.

NA SNIADANIE JEM ZWYKLE JAJKA SADZONE, KANAPKI.

MOJ ULUBIONY OWOC TO JABLKO.

NIE LUBIE ROZOWEGO, OWOCOW (PRAWIE WSZYSTKICH), WARZYW (NIESTETY TEZ

PRAWIE WSZYSTKICH).

POTRAFIE UGOTOWAC NALESNIKI, JAJKA CHMURKI, PIZZE, GOFRY, CIASTO ITP.

CHCIALABYM SPROBOWAC- SPROBOWALAM JUZ WSZYSTKIEGO, CZEGO CHCIALAM.

MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST BROWNIE, SERNIK | CIASTO MARCHEWKOWE.

NAJBARDZIEJ LUBIE SOK JABLKOWY.

0. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE JABLKO, ZDROWE WAFELKI LUB BATONIK |
PLATKI.

oA
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ELENA
NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE PEPERONI LUB MARGHERITTE.
2. MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK PISTACJOWY | CYTRYNOWY.
3. NA SNIADANIE JEM ZWYKLE NALESNIKI LUB TOSTY.
4. MOJ ULUBIONY OWOC TO MALINA.
5. NIE LUBIE SERA | JABLEK.
6. POTRAFIE UGOTOWAC SPAGHETTI, CIASTO, PIZZE, GOFRY ITP.
7. CHCIALABYM SPROBOWAC PIZZY HAWAJSKIEJ.
8. MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST CIASTO MARCHEWKOWE.
9. NAJBARDZIEJ LUBIE SOK POMARANCZOWY.
10. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE DROZDZOWKI.

GA

NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE ROBIONA W DOMU.
MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK OREO.

NA SNIADANIE JEM ZWYKLE BULKI.

MOJ ULUBIONY OWOC TO TRUSKAWKI.

NIE LUBIE OWOCOW MORZA.

POTRAFIE UGOTOWAC NALESNIKI, TIRAMISU, JAJECZNICE, PASTE JAJECZNA,
LASAGNE.

7. CHCIALABYM SPROBOWAC PIZZE HAWAJSKA,

8. MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST KOPIEC KRETA.
9.

1

ook wn~

NAJBARDZIEJ LUBIE SOK POMARANCZOWY.
0. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE TOSTY | BATONIK.

NADIA

1. NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE PEPERONI LUB MARGHERITTE,
2. MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK OREO.

3. NA SNIADANIE JEM ZWYKLE PLATKI Z MLEKIEM.

4. MOJ ULUBIONY OWOC TO TRUSKAWKA.

5. NIE LUBIE OWOCOW MORZA.

6. POTRAFIE UGOTOWAC PIZZE, JAJECZNICE.

7. CHCIALABYM SPROBOWAC CHOW MEIN.

8. MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST CASTO MARCHEWKOWE.
9. NAJBARDZIEJ LUBIE SOK POMARANCZOWY.

10. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE OWOCE | KANAPKI.

18



LAURA
NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE MARGERITHE.

MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK TRUSKAWKI.

NA SNIADANIE JEM ZWYKLE PLATKI Z MLEKIEM.

MOJ ULUBIONY OWOC TO ARBUZ.

NIE LUBIE BRUKSELKI.

POTRAFIE UGOTOWAC MUFFINKI Z JABLKAMI.

CHCIALABYM SPROBOWAC SMOCZEGO OWOCU.

MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST DROZDZOWKA Z LUKREM | KRUSZONKA.
NAJBARDZIEJ LUBIE SOK POMARANCZOWY | SOK O SMAKU SMOCZEGO OWOCU.
0. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE KANAPKI, JABLKA, CIASTKA | ACTIMEL.

2 OCONOOAWN

NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE ,Hot Salami”.

MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK karmelowy.

NA SNIADANIE JEM ZWYKLE owsianke.

MOJ ULUBIONY OWOC TO ?

NIE LUBIE Zébttego sera.

POTRAFIE UGOTOWAC jajecznice.

CHCIALBYM SPROBOWAC smazonych zab.

MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST szarlotka.

NAJBARDZIEJ LUBIE SOK mandarynkowy.

0 W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE - nie nosze $niadaniowki.

—‘1090.\‘9’9‘.#.@!\3.—‘

Gustaw
1. NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE Margarite.

2. MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK czarnej porzeczki.

3. NA SNIADANIE JEM ZWYKLE kanapki, owoce warzywa.

4. MOJ ULUBIONY OWOC TO jezyna.

5. NIE LUBIE jajka.

6. POTRAFIE UGOTOWAC nic.

7. CHCIALABYM SPROBOWAC sushi robionego w Japonii.

8. MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST - nie wiem.

9. NAJBARDZIEJ LUBIE SOK swiezo wyciskany z pomarariczy.

10. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE kanapki, orzechy, owoce, warzywa (bez stodyczy).

Mare

1. NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE z szynka.

2. MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK czekolady.

3. NASNIADANIE JEM ZWYKLE kanapki, owoce.

4. MOJ ULUBIONY OWOC TO marakuija.

5. NIE LUBIE chrupek, popcornu, chipsow.

6. POTRAFIE UGOTOWAC jajka, ciasta, zapiekanke, pizze, kanapke.
7. CHCIALABYM SPROBOWAC lodow tajskich.

8. MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST brownie.

9. NAJBARDZIEJ LUBIE SOK pomarariczowy.

10. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE owoce i kanapki.

19



Vera

1.Najbardziej lubie pizze Margarite.

2.Moje ulubione lody majg smak waniliowy.

3.Na $niadania zwykle jem kanapke z awokado.
4.M¢j ulubiony owoc to jabtko.

5.Nie lubie grzybéw.

6.Potrafie ugotowaé¢ omlet i lemoniade.
7.Chciatabym sprébowac lodow tajskich.

8.Moim ulubionym ciastem jest ciasto ze Sliwkami.
9.Najbardziej lubie sok jabtkowy.

10.W mojej Sniadanibwce zwykle sg owoce i kanapi.

Pola Sz.

NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE salami i margarite.

MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK czekolady i palonego masta.
NA SNIADANIE JEM ZWYKLE kanapke z szynkg i serem.

MOJ ULUBIONY OWOC TO banan i granat.

NIE LUBIE pomidorow.

POTRAFIE UGOTOWAC omlet , pizze i tort czekoladowy.
CHCIALABYM SPROBOWAC lodow tajskich.

MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST ciasto czekoladowe.
NAJBARDZIEJ LUBIE SOK sok pomaranczowy.

0. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE kanapka z szynka, banan i granat.

2 OCONOORWN

NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE margaritte. :
MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK czekoladowy.

NA SNIADANIE JEM ZWYKLE ptatki z mlekiem/parowki.

MOJ ULUBIONY OWOC TO cytryna.

NIE LUBIE bananow.

POTRAFIE UGOTOWAC nale$niki, tosty, jajecznice i proste ciasto.
CHCIALABYM SPROBOWAC nauczyé sie lepiej gotowaé.

MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST browni.

NAJBARDZIEJ LUBIE SOK z wyciskanych pomarariczy.
O W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE kanapki, jabtko, Kinder Pinguin i herbatniki.

—_—
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PANI ADA
1. NAJBARDZIEJ LUBIE PIZZE z tososiem.

2. MOJE ULUBIONE LODY MAJA SMAK waniliowy.

3. NA SNIADANIE JEM ZWYKLE satatke.

4. MOJ ULUBIONY OWOC TO jabtko, ale bardzo lubie tez truskawki i maliny.
5. NIE LUBIE sushi.

6. POTRAFIE UGOTOWAC wiele potraw :)

7. CHCIALABYM SPROBOWAC ?

8. MOIM ULUBIONYM CIASTEM JEST sernik.

9. NAJBARDZIEJ LUBIE SOK z mango.

10. W MOJEJ SNIADANIOWCE SA ZWYKLE wafelki ryzowe.



