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propozycji sSniadaniowek
- na caty tydzien,
do szkoty lub do pracy.
Przygotuj je i miksuj

wedtug witasnych upodoban,
tworzac swoje ulubione zestawy.

S

Marianna Darzynkiewicz-Wojcieska
Pracownia Edukacji Ogrodu Botanicznego
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Kilka zielonych mysli, ktore ulatwia Ci
codzienne planowanie pudelek.

Zwré¢ uwage na sktadniki. Produkty takie jak kefir, drozdze czy jajka
mozesz wykorzystac do przygotowania kilku potraw z tego zestawienia,
dzieki czemu nie zmarnujesz resztek z jednego opakowania.

Proponowane dania mozna zje$¢ na zimno, ale czes¢ z nich - jesli masz
takg mozliwosé - warto podgrzacé, na przyktad tosty z fetg czy racuchy.

Potrawy takie jak racuchy, kulki jajeczne czy buteczki, a takze pétpro-
dukty, np. upieczone warzywa, mozesz spokojnie przechowywac w lo-
doéwce do 3 dni w zamknietym pojemniku. Nie musisz wiec codziennie
gotowac od nowa ani je$¢ wcigz tego samego. Niektore produkty mozesz
tez tatwo przerobic¢ na cos innego, np. z buteczek przygotowac tosty.

Mozesz réwniez przygotowac wiekszg porcje wybranego sktadnikai cie-
szyc¢ sie jego smakiem przez kilka dni - na przyktad karmelizowanymi
gruszkami.

W sezonie warto takze zamrazac¢ niektére warzywa i owoce, by na
przedwiosniu nadal méc z nich korzystaé. Dotyczy to réwniez roslin, kto-
re pojawiaja sie na naszych stotach tylko na krétko, takich jak rabarbar
czy bob.

Pamietaj, ze niektére owoce i warzywa sg dostepne praktycznie przez
caty rok, mimo ze nie sg sprowadzane z daleka - po prostu dobrze sie
przechowuja. Warto z nich korzystac.

Marianna Darzynkiewicz-Wojcieska

Pracownia Edukacji Ogrodu Botanicznego

Siegnij po
kalendars
$esonowosci!

BuleczKi cylrynowe
7 rabarbarem
(16 szt.)

SKEADNIKI

ciasto:

12 g Swiezych drozdzy
100 ml kefiru

150 ml zimnej wody
60 g cukru

po % tyzeczki
soli i mielonego kardamonu

Y% tyzeczki skérki otartej z cytryny
350 g maki orkiszowej typ 630
50 g maki zytniej typ 720

40 g maki pszennej razowej

nadzienie:
40 g miekkiego masta
2 tyzki cukru trzcinowego

1 mate jabtko

1todyga rabarbaru

PRZYGOTOWANIE

Sktadniki ciasta wktadamy do miski i zagnia-
tamy na gtadkie ciasto. Miske przykrywamy
Sciereczka i odstawiamy na 45 minut, by ciasto
urosto.

Jabtko i rabarbar myjemy. Jabtko pozbawiamy
skorki i gniazda nasiennego, kroimy w drobng
kostke. Rabarbar rowniez kroimy w kostke.

Gdy ciasto uros$nie, rozwatkowujemy je na
oproszonej maka stolnicy, smarujemy mastem,
posypujemy cukrem i wyktadamy na nie po-
krojone jabtka i rabarbar. Catos¢ sktadamy jak
list urzedowy (na trzy czesci) i znéw lekko roz-
watkowujemy. Powstaty placek kroimy na 16
paskéw.

Kazdy pasek zwijamy w slimaczka, tak by na-
dzienie byto od géry widoczne. Buteczki od-
ktadamy na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Odstawiamy na 20 minut.

W tym czasie nagrzewamy piekarnik do 200°C.

Buteczki pieczemy ok. 15-20 minut, do zru-
mienienia. Po ostudzeniu wktadamy do $niada-
niowki.

W zamknietym pojemniku pozostaja Swieze
przez 3-4 dni. Mozna je réwniez odswiezy¢
w tosterze.



Pasta z groszku
lub bobu

SKEADNIKI

150 g zielonego groszku
lub swiezego zielonego bobu

1tyzka soku z cytryny

% matego zabka czosnku
szczypta wedzonej papryki
3tyzkioliwy

2 tyzki wody

1 tyzka drobno pokrojonych
suszonych pomidoréw
do podania

PRZYGOTOWANIE

Straczki zalewamy woda i od momentu,
gdy woda zawrze, gotujemy 5 minut. Kie-
dy zrobia sie miekkie, ale nie rozgotowane,
odcedzamy je i przelewamy zimna woda.
Ponownie odcedzamy.

Jesli uzywamy bobu, obieramy go ze skorki.

Przektadamy groszek lub béb do pojemni-
ka blendera, dodajemy pozostate sktadniki
i blendujemy na gtadka paste.

Dekorujemy kawatkami pomidoréw z za-
lewy. Podajemy z ulubionymi warzywami
i grzankami z razowego chleba.




Kulki jajeczne (ok. 25 szt.)

SKEADNIKI

8 jaj ugotowanych na twardo
+ 1 surowe

2 tyzki butki tartej

1tyzka musztardy

sol, pieprz do smaku

1 tyzka posiekanego szczypiorku
3 tyzki posiekanego koperku
butka tarta do obtoczenia

masto i olej do smazenia

Sos:

1 czubata tyzka startych,
wczesniej upieczonych burakéw

2 tyzki jogurtu greckiego

1tyzeczka tartego chrzanu

Owsiane babeczki

orzechowo-karmelowe (12 szt.)

SKEADNIKI

100 g masta
60 g cukru trzcinowego
2 tyzki miodu

Sktadniki wktadamy do rondelka,
podgrzewamy, by sie potaczyty.

120 g ptatkéw owsianych gérskich
50 g pestek dyni

50 g pestek stonecznika

50 g orzechow wtoskich

50 g orzechow nerkowca
(lub innych ulubionych)

ew. gars¢ ptatkdw kokosowych

PRZYGOTOWANIE

Jajka wktadamy do miski i rozgniatamy wi-
delcem. Dodajemy pozostate sktadnikii do-
ktadnie mieszamy.

Lepimy mate kuleczki, obtaczamy w butce
tartej i odstawiamy na 1 godzine.

Sktadniki sosu blendujemy.

Po tym czasie smazymy kulki na masle
z olejem lub smarujemy naczynie do zapie-
kania mastem, uktadamy kulki i pieczemy je
w 200°C przez 10 minut. Nastepnie obraca-
my kulki i dalej pieczemy ok. 10 minut, tak
by staty sie rumiane.

Do pudetka wktadamy kulki, dekorujemy
listkami rukoli. Zjadamy polane sosem, np.
w towarzystwie buteczek szpinakowych
(przepis w zestawie nr 5).

PRZYGOTOWANIE

Ptatki owsiane mieszamy z pestkami i orzecha-
mi, zalewamy ptynem z rondelka. Zostawiamy
na 15 minut.

Powstatg mase mieszamy i przektadamy do si-
likonowych foremek lub do papilotek do muf-
finek.

Pieczemy ciastka ok. 15 minut w 190°C.

Po ostudzeniu pakujemy do pudetka, na przy-
ktad razem z kawatkami jabtka lub gruszki.




Racuchy z rabarbarem (ok. 20 szt.)

SKEADNIKI

15 g swiezych drozdzy

1tyzka cukru pudru

125 ml kefiru

125 ml cieptej wody

2jajka

1tyzkaoleju

Yatyzeczki soli

pot tyzeczki ekstraktu z wanilii

250 g maki orkiszowej typ 630
lub zwyktej pszennej

2 todygi rabarbaru
lub jedno jabtko (najlepiej kwasne)

Salatka z mlodych buraczkow,

z halloumi (dla 2 oséb)

SKEADNIKI

2 duze garscie umytych
listkdow roszponki

4 mtode upieczone buraczki
bez skorki

2 centymetrowej grubosci
plastry halloumi na osobe

1 tyzka pestek stonecznika
na osobe

1 tyzka orzechéw wtoskich
na osobe

Sos:
2 tyzeczkioliwy

po 1 tyzeczce syropu klonowego
(lub miodu), octu balsamicznego
i musztardy

sOl, pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Drozdze rozkruszamy do miseczki i zasypu-
jemy cukrem pudrem.

Kefir, wode i jajka mieszamy razem z olejem,
wanilig i szczypta soli. Wlewamy drozdze,
wsypujemy make, energicznie mieszamy
i odstawiamy w ciepte miejsce na 40 minut.
todygi rabarbaru lub jabtko myjemy i kro-
imy w kostke lub na plasterki.

Dodajemy do ciasta i mieszamy. Odstawia-
my na 20 minut.

Na rozgrzang patelnie z bardzo niewielka
iloscia ttuszczu naktadamy po tyzce ciasta.
Zmniejszamy ogien i pomatu smazymy
placki z obu stron na lekko rumiany kolor.
Posypujemy cukrem pudrem.

Ze s,

PRZYGOTOWANIE

Sktadniki sosu energicznie mieszamy.

Na patelni prazymy nasiona i orzechy, by za-
czety tadnie pachniec.

Halloumi smazymy na patelni bez ttuszczu, az
stanie sie lekko rumiane.

Do pudetek wyktadamy roszponke, pokrojone
na plasterki buraki. Posypujemy kawatkami
halloumi i nasionami.

Tuz przed zjedzeniem polewamy sosem.




Pieczona owsianka kokosowa
7 pierwszymi truskawkami (dla 2 osob)

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

200 ml ptatkéw owsianych gérskich  Mleko mieszamy widelcem z jogurtem,
100 ml jogurtu greckiego ekstraktem, syropem i jajkiem. Dodajemy
ptatki owsiane, widrki i czekolade. Krétko

100 ml mleka mieszamy.

Ljajko Przektadamy do naczynia do zapiekania.
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego Na wierzchu uktadamy truskawki, posypu-
2 tyzki syropu klonowego lub miodu  1€MY wiérkami kokosowymi.

2 tyzki wiorkéw kokosowych Pieczemy ok. 25 minut w piekarniku na-
do posypania grzanym do 185°C.

2 posiekane kostki Owsianka powinna by¢ z wierzchu zwarta
gorzkiej czekolady i rumiana.

% szklanki truskawek
pokrojonych na kawatki

Salatka makaronowa
z pesto z groszku/bobu, z pomidorami
(dla 2 osob)

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

130 g drobnego makaronu Makaron gotujemy wg. przepisu na opakowa-
2 tyzki pasty z groszku lub bobu niu. Odcedzamy itaczymy z pastg z groszku lub
(przepis z zestawu 1) bobu. Mieszamy, a gdy ostygnie, przektadamy
do pudetka.

garsc listkow rukoli i roszponki
Dekorujemy listkami, oliwkami i pomidorkami.

4 czarne oliwki Catosc skrapiamy oliwa.

pokrojone w plasterki

6 pomidorkéw koktajlowych Przechowujemy w lodéwce i zjadamy w ciagu

pokrojonych na potowki jednego dnia.

Czerwone dodatk




Zielone buleczKi (szpinakowe)

(10-12 szt.)

SKEADNIKI

120 g kefiru lub maslanki

60 ml wody

4 tyzkioliwy

100 g listkéw umytego szpinaku
20 g $wiezych drozdzy

1 tyzeczka cukru

1jajko

350 g maki orkiszowej typ 650
50 g maki zytniej typ 720

1tyzeczka soli

PRZYGOTOWANIE

Kefir lub maslanke, wode i oliwe blenduje-
my ze szpinakiem.

Drozdze rozcieramy z cukrem.

Do miski miksera wktadamy zblendowa-
ne mokre sktadniki oraz roztarte drozdze.
Whijamy jajko, dodajemy oba rodzaje maki
i sol. Zagniatamy do$¢ elastyczne, gtadkie
ciasto. Zostawiamy je przykryte Sciereczka
w cieptym miejscu na ok. 1 godzine, by uro-
sto.

Po tym czasie wilgotnymi dtorimi odrywa-
my z ciasta mate kawatki i formujemy z nich
okragte buteczki. Powinno wyjs¢ ok. 12 szt.
Uktadamy je na blaszce wytozone] papie-
rem do pieczenia. Zostawiamy do wyro-
$niecia na 30 minut.

W tym czasie nagrzewamy piekarnik do
180°C. Buteczki pieczemy ok. 15 minut. Stu-
dzimy na kratce.

S3 pyszne na swiezo, jako dodatek np. do
satatki czy kulek jajecznych. Swietnie tez sie
tostuja i mroza.




Zielone tosty z feta i pomidorami

(dla 1 osoby)

SKEADNIKI

buteczka szpinakowa
3 plasterki sera feta
1 plaster pomidora

szczypta oregano

PRZYGOTOWANIE

Buteczke przekrawamy na poét. Na jednej
z potéwek uktadamy plaster pomidora, po-
sypujemy go oregano i przykrywamy pla-
sterkami sera feta. Nakrywamy druga po-
téwka butki i tostujemy na rumiano, lekko
zgniatajac butke w tosterze.

Studzimy i wktadamy do $niadaniéwki ra-
zem z ulubionymi warzywami (umytymi
listkami sataty, roszponki czy rzodkiewka-
mi pokrojonymi w plasterki).

Jogurt z gruszkami i czekolada
(dla 1 osoby)

SKEADNIKI

100 g jogurtu greckiego
% dojrzatej gruszki

pot tyzeczki miodu

lub syropu klonowego

1 kostka posiekanej
gorzkiej czekolady

ulubione orzechy
i suszone owoce

PRZYGOTOWANIE

Gruszke obieramy i pozbawiamy gniazda
nasiennego. Kroimy w plasterki.

Na matej patelni uktadamy pasterki grusz-
ki i podgrzewamy z obu stron, na srednim
ogniu, az zmiekna. Skrapiamy miodem lub
syropem klonowym i dalej podgrzewamy,
tak by gruszka lekko sie skarmelizowata.

Do pudetka wktadamy jogurt, na nim ukta-
damy plasterki karmelizowanej gruszki.
Catosé posypujemy posiekang gorzka cze-
kolada.

W drugiej przegrédce pudetka uktadamy
ulubione orzechy i suszone owoce.

-

-
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(L
do swojego pudetka?

L'y, co wlozysz

71514

Przygotuj dania wedtug przepisow, a nastepnie miksuj je
wedtug wtasnych upodoban, tworzac swoje ulubione kombinacje!
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W 2026 rokuw Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu Warszawskie- %{ /
go skupiamy sie na roslinach jadalnych oraz szeroko rozumianejkul- ‘

turze jedzenia - od uprawy i zbioru, przez praktyki kulinarne, az go- ////
rytuaty zwiazane ze wspoélnym stotem. '» 4 Y \‘

Przyjrzymy sie relaciom miedzy roslinami a ludzkim organizpdém, —
sposobom, w jakie natura karmi ciato, pamiec i wyobraznie /&rtaks
temu, jak wiedza botaniczna splata sie z codziennymi praktyka

wieniowymi. M

Istotnym watkiem programu bedzie problem marnotrawienia zyw-
nosci oraz odpowiedzialnosci za zasoby, z ktérych korzystamy. Ze-
_ stawimy perspektywe naukowsg z doswiadczeniem kulturowym
-~ i artystycznym, pytajac o to, jak mozemy odzyskacé uwaznos¢ wobec
jedzenia - jego pochodzenia, wartosci i kruchosci. Ogréd stanie sie
przestrzenia refleksji nad stotem jako miejscem spotkania: roslin, lu-
dzi, tradycji i wspotczesnych wyzwan ekologicznych.

Japraszamy!

Autorka sezonowych $niadaniéwek jest Marianna Darzynkiewicz-Wojcie-
ska, szefowa Pracowni Edukacji OBUW, edukatorka, twérczyni warszta-
tow ,SezoNowos¢" oraz wspotautorka publikacji ,Botaniczny od Kuchni®
Mitosniczka roslin jadalnych i gotowania. Blogerka kulinarna.

Wsparcie finansowe:
Inteligentny Zielony Uniwersytet | Uniwersytet Warszawski
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