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WARSZAWSKIEGO BOTANICZNY

propozycji Shiadaniowek
- na caty tydzien,
do szkoty lub do pracy.
Przygotuj je i miksuj
. wedtug witasnych upodoban;
8 )\ tworzac swoje ulubione zestawy.
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Kilka zielonych mysli, ktore ulatwia Ci
codzienne planowanie pudelek latem:

W tym zestawieniu znajdziesz piec propozycji Shiadaniéwek - na caty ty-
dzien, do szkoty lub pracy. Przygotuj je i miksuj wedtug wtasnych upodo-
ban, tworzac swoje ulubione zestawy.

Zwr6¢ 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
taka mozliwosc¢ - warto podgrzac, na przyktad kluseczki czy tortille, czy
nawet $winki w kocykach!

Potrawy takie jak kluseczki, placki czy buteczki oraz pétprodukty takie
jak duszone owoce, mozesz spokojnie przechowywaé¢ w lodéwce do
3 dni w zamknietym pojemniku. Nie musisz wiec codziennie gotowac od
nowa ani je$¢ wciaz tego samego.

Mozesz réwniez przygotowac wiekszg porcje wybranego sktadnikaii cie-
szyc¢ sie smakiem przez kilka dni np. musem truskawkowym.

W sezonie warto takze zamrazac niektére warzywa i owoce, by w kolej-
nym sezonie nadal méc z nich korzystaé. Dotyczy to réwniez roslin, ktore
pojawiaja sie na naszych stotach tylko na krétko, takich jak jagody czy
truskawki.

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

Poznaj kalendars
$es0nowosct!

Uniwersalne ciasto

na paluchy chlebowe, minibuleczki,
zawijaski i inne wypieki wytrawne

SKEADNIKI

15 g swiezych drozdzy

10 g soli

10 g cukru

200 ml letniej wody

150 g maki zytniej typ 720

200 g maki pszennej
lub orkiszowej typ 650

10 goliwy

Jogurt z wisniami i czekolada (dla 3 oséb)

SKEADNIKI

6 czubatych tyzek jogurt greckiego
pét szklanki wydrylowanych wisni
2-3 kostki gorzkiej czekolady

1tyzka syropu klonowego
lub miodu (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE

W misce mieszamy wode z drozdzami, solg i cu-
krem.

Dodajemy oba rodzaje maki oraz oliwe. Zagnia-
tamy gtadkie ciasto. Mikser z hakiem zrobi to
w 3 minuty.

Miske przykrywamy i odstawiamy w ciepte
miejsce na okoto poét godziny.

Po tym czasie mozemy z ciasta upiec réznego
rodzaju wytrawne pieczywo.
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PRZYGOTOWANIE

Wisnie wrzucamy do rondelka i podgrzewamy,
az puszcza sok. Opcjonalnie stodzimy, jesli sa
bardzo kwasne.

Jogurt mieszamy z syropem klonowym lub
miodem.

Do pudetka naktadamy jogurt, dodajemy wy-
studzone wisnie i posypujemy czekolada. Chto-
dzimy. Tak przygotowany jogurt w lodéwce
moze stac 2 dni.



Wege Swinki w kocykach

% porcji zagniecionego ciasta
(z poprzedniej strony)

1 opakowanie sera halloumi (220g)

8 pomidorkéw koktajlowych,
pokrojonych na potéwki

jajko do posmarowania

do posypania ulubione ziota
i przyprawy, np. za’atar

Sos:

kilka tyzek passaty pomidorowe;j

po szczypcie: oregano, bazylii,
soli i pieprzu

Ciasto watkujemy na omaczonej stolnicy na
placek grubosci pét centymetra. Z ciasta wy-
krawamy szklankg kétka. Powinno ich by¢ oko-
to 16.

Ser odsgczamy i kroimy na plastry, a potem na
stupki, tak by byto ich tyle, co kétek ciasta.

Sktadniki sosu mieszamy.

Na kazde kétko ciasta naktadamy pét tyzeczki
sosu, stupek sera i pot pomidorka. Nadzienie
otulamy ciastem niczym kocykiem i tak po-
wstatego zawijasa odktadamy na blaszke wyto-
zona papierem do pieczenia.

Zostawiamy na 15 minut, by ciasto podrosto.
W tym czasie nagrzewamy piekarnik do 190°C.

Przed pieczeniem smarujemy $winki roztrze-
panym jajkiem i posypujemy ulubionymi przy-
prawami, moze to by¢ np. wedzona papryka,
czarnuszka lub za'atar.

Swinki pieczemy ok. 15-20 minut. Studzimy na
blaszce.

W loddéwce, w zamknietym pojemniku moga
przetrwac do 3 dni.

Mozna je zje$¢ na zimno lub po podgrzaniu,
anajlepiej smakuja w towarzystwie ulubionych
sezonowych warzyw, np. kolorowych pomi-
dorkéw lub blanszowanych brokutéw.




Kluseczki twarogowe
z musem truskawkowym

Kluseczki:

200 g twarogu potttustego,
rozgniecionego widelcem

90 g maki pszennej
lub orkiszowej

1 mate jajko

1tyzeczka cukru z wanilia,
lub kilka kropli ekstraktu
waniliowego

Mus:
220 g truskawek

1 tyzeczka nasion chia

Wszystkie sktadniki kluseczek wktadamy do miski
i zagniatamy przy pomocy widelca.

Ciasto powinno by¢ zwarte, ale nie twarde.
Odstawiamy je na 10 minut.

W tym czasie do rondelka wktadamy truskawki (umy-
te, bez szyputek, wieksze pokrojone na kawatki). Pod-
grzewamy je, by puscity sok i zrobity sie migkkie.
Nastepnie blendujemy zawartos$¢ rondelka na gtadko.
Jesli mus jest mato stodki, mozna dostodzi¢. Do musu
dodajemy nasiona chia, mieszamy i odstawiamy.

W garnku zagotowujemy wode, dodajemy szczypte
soli i pot tyzeczki oleju, zmniejszamy ogier do matego.
Wazne, by woda tylko lekko pyrkotata.

Na stolnicy oprészonej maka rolujemy watek z cia-
sta o srednicy ok. 2 cm. Tniemy go ostrym nozem na
nieduze kawatki. Powstate kluseczki wrzucamy do
wrzatku i gotujemy 1 minute od momentu ich wypty-
niecia na powierzchnie. Wyjmujemy kluseczki tyzka
cedzakowa, po ostudzeniu pakujemy do pudetek ra-
zem z mniejszym pojemniczkiem z musem truskawko-
wym.

Zarowno kluski, jak i mus w lodéwce moga przetrwac
do 3 dni. Kluseczki i mus mozna jes¢ na zimno lub po
podgrzaniu.

Pasta 7 jajka i twarogu,

z paluchami chlebowymi

Pasta:

2 jajka ugotowane na twardo
50 g twarogu wedzonego

Y% tyzeczki ostrej musztardy

1 tyzka posiekanych suszonych
pomidoréw z zalewy

sOl i pieprz do smaku

Paluchy chlebowe:

% porcji uniwersalnego ciasta
(zestaw nr 1)

jajko do posmarowania

Sktadniki pasty ugniatamy widelcem, by po-
wstata pasta. Przektadamy do pojemniczka
i wktadamy do lodéwki.

Czas na paluchy chlebowe. Na omaczone;j stol-
nicy rozwatkowujemy ciasto na grubosc¢ poét
centymetra. Tniemy ostrym nozem na paski
o szerokosci 3cm.

Kazdy pasek skrecamy i uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia.
Dajemy im rosng¢ przez ok. 15 minut, w tym

czasie nagrzewamy piekarnik z termoobiegiem
do 190°C.

Zawijasy smarujemy rozmaconym jajkiem i po-
sypujemy ulubionymi przyprawami.
Tak przygotowane pieczemy ok. 8-10 minut.

Po wystudzeniu wktadamy do zamykanego po-
jemnika, powinny byc¢ swieze prze 2-3 dni.
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Jogurt jagodowy

150 ml jagéd
(umytych i osuszonych)

300 ml jogurtu greckiego
lub skyru

1tyzeczka ekstraktu
waniliowego

(lub nasionka zeskrobane
z Yalaski wanilii)

e

Mini ciasteczka kokosowe 7 czekolada
— jako platki $niadaniowe

200 ml maki owsianej
(lub zmielonych na pyt ptat-
kow owsianych)

50 ml cukru trzcinowego
lub wg uznania

Y% tyzeczki sody
szczypta soli

25 g posiekanej gorzkiej
czekolady 74%

50 ml mleka (kokosowego
lub krowiego)

50 g oleju kokosowego
lub masta

kilka kropli ekstraktu
waniliowego (opcjonalnie)

50 ml wiérkéw kokosowych

Jagody, jogurt i ekstrakt umieszczamy w naczyniu
i blendujemy na gtadko.

Przelewamy do pudetka i chowamy do lodéwki. Taki
jogurt lepiej przygotowywac na biezaco i wypijac/zja-
da¢ w ciagu kilku godzin. Swietnie smakuje z ptatkami
domowej roboty.

Wszystkie sktadniki mieszamy i zagniatamy na
gtadkie ciasto. Z ciasta formujemy watki o grubosci
1-2 cm. Uktadamy je na talerzu i chtodzimy 15 minut
w lodowce.

W tym czasie nagrzewamy piekarnik z termoobiegiem
do 180°C.

Wateczki tniemy ostrym nozem na plasterki o grubo-
$ci p6t centymetra. Uktadamy je na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia.

Pieczemy ok. 6-7 minut, do zrumienienia. Studzimy na
blaszce.

Podajemy z jogurtem lub mlekiem. Mozemy je prze-
chowywac w zamknieciu okoto 1 tygodnia.
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Salatka z kopylek i sezonowych warzyw,

7 pesto

400 g kopytek
(wtasnej roboty lub kupnych)

1 duzy pomidor,
pokrojony w kostke

% stodkiej pomaranczowe;j
lub z6ttej papryki, |
pokrojonej w paski

3 nieduze ogdérki matosolne
lub kiszone,
pokrojone w potplasterki

10 zielonych oliwek,
przekrojonych na p6t

garsc rukoli

gars¢ mikrolistkow groszku
lub ulubionych kietkéw

1 kulka mozzarelli,
pokrojona w kostke

kilka tyzek pesto
(ze stoiczka lub
Wg ponizszego przepisu)

Pesto:
50 g szpinaku

50 gricotty (lub innego twa-
rozku)

5 listkdw bazylii

po tyzce soku z cytryny i oliwy
z oliwek

sol i pieprz do smaku
1 maty zagbek czosnku

15 gtartego sera
dojrzewajacego

Sktadniki pesto wktadamy do blendera i blendujemy
na gtadka paste.

Warto pamietac o zgarnianiu sktadnikéw ze $cianek
pojemnika, by nie zostaty tam kawatki listkéw czy czo-
snku.

Kopytka gotujemy w osolonej wodzie, przez 2 minuty
od momentu wyptyniecia na powierzchnie (jesli sg to
kluski wtasnej roboty, przygotowujemy je jak zwykle).

Wyjmujemy tyzka cedzakowa do miski i od razu taczy-
my z pesto. Zostawiamy do wystudzenia.

W tym czasie przygotowujemy warzywa mieszajac je
ze soba.

Kiedy kluski beda juz zimne, wktadamy porcje do
pudetka i dodajemy warzywa oraz ser. Mozecie tez
wszystko razem wymieszac w misce i dopiero natozyc
do $niadaniowek - jak Wam wygodnie.

Tortille z letnimi warzywami

1 baktazan, umyty
i przeciety na pot

1 obrany zabek czosnku,
pokrojony na plasterki

1 czerwona papryka,
umyta, bez gniazda nasiennego

200 g umytych pomidorkéow
koktajlowych przecietych na pét
lub 1 pomidor pokrojony na kawatki

% tyzeczki suszonego oregano
% tyzeczki suszonej bazylii
so i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy

1 opakowanie ulubionych tortilli
petnoziarnistych

100 g tartej mozzarelli

Piekarnik nagrzewamy do 215°C (z termoobie-
giem).

Baktazana ktadziemy na wytozonej papie-
rem do pieczenia blaszce przecieciem do goéry
i nacinamy go nozem ,w kratke”. W przeciecia
wktadamy plasterki czosnku. Smarujemy ba-
ktazana oliwa.

Papryke kroimy na pét i ktadziemy skérka do
gory obok baktazana. Warzywa wktadamy do
piekarnika i pieczemy ok. 20-25 minut. Bakta-
zan musi by¢ mieciutki, a skérka papryki przy-
pieczona.

W tym czasie na patelnie wlewamy drugg tyz-
ke oliwy, wrzucamy pomidory, posypujemy je
przyprawami i smazymy, az zaczng sie delikat-
nie rumienic i zmiekna.

Gdy baktazan i papryka sie upieka, wyciagamy
je z piecai lekko studzimy.

Miazsz baktazana wyjmujemy tyzka ze skoérki,
rozdrabniamy i dorzucamy do pomidorow.
Papryke pozbawiamy skérki i tniemy na pa-
seczki, a nastepnie doktadamy na patelnie.
Cato$¢ mieszamy i odparowujemy przez 5 mi-

nut, na Srednim ogniu. Przyprawiamy do sma-
ku.

Tortille wyjmujemy z opakowania, kazdy pla-
cek posypujemy serem i naktadamy na niego
farsz baktazanowy z patelni. Zawijamy i zapie-
kamy w tosterze, na grillu elektrycznym lub
na patelni grillowej. Zjadamy na ciepto lub na
zimno. W lodéwce, w zamknietym pojemniku
wytrzymaja 2 dni.



Twarogowe placki z jagodami

200 g twarogu potttustego
1 duze jajko

szczyptasoli

Y% tyzeczki cynamonu

75 g maki

opcjonalnie 1 tyzeczka
cukru trzcinowego

4 tyzki Swiezych jagod,
umytych i osuszonych

olej do smazenia

Do miski wktadamy twardg i wbijamy jajko, rozgniata-
my wszystko widelcem na dos¢ gtadka mase.
Dodajemy sél, cynamon, make i mieszamy, by sktadni-
ki sie potaczyty.
Dodajemy jagody, mieszamy, a nastepnie formujemy
dtonmi i tyzka niewielkie placki/kotleciki.
Na patelni rozgrzewamy tyzke oleju. Placki uktadamy
na patelnii smazymy z obu stron, na $Srednim ogniu, az
bede rumiane.
Mozemy zjes¢ je na ciepto lub na zimno. W loddwce
przetrwaja do trzech dni, w zamknietym pojemniku.



Waniliowa manna

z musem malinowym

300 ml mleka (kokosowego
lub zwyktego) + dodatkowe
100 ml

Y tyzeczki cynamonu
Yatyzeczki soli

kawatek przekrojonej laski
wanilii

6 tyzek kaszy manny
(zwyktej lub petnoziarnistej)

cukier/miéd/syrop klonowy
wg wtasnych upodoban

Mus malinowy:

150 g malin

owoce do dekoracji
- maliny lub boréwki

W rondelku zagotowujemy 300 ml mleka razem z la-
ska wanilii, cynamonemi sola.

Powolutku wsypujemy kaszke, caty czas mieszajac.
Gotujemy, az manna zacznie gestniec.

Wytaczamy ogienl. Na tym etapie mozemy kaszke do-
stodzi¢ wedtug wtasnych upodoban.

Odstawiamy rondelek z kasza na 5 minut, po czym
wlewamy potowe dodatkowego mleka i znowu ener-
gicznie mieszamy. Odstawiamy i znéw po 5 minu-
tach wlewamy reszte mleka i mieszamy. Chodzi tutaj
0 napowietrzenie i spulchnienie kaszki. Po catkowi-
tym ostudzeniu znowu mieszamy i naktadamy do po-
jemnikow.

Maliny blendujemy i przecieramy przez sitko do ron-
delka. Podgrzewamy, ew. dostadzamy, jesli maliny nie
byty stodkie.Kaszke polewamy musem malinowym
i dekorujemy owocami. W lodéwce przechowujemy
w zamknietym pojemniku do 2 dni.

Letnia potrawka z ryzu i kolorowych warzyw

150 g sera halloumi
100 g ryzu basmati

1 zabek czosnku, obrany
i pokrojony w kostke

2 cm ktacza imbiru, obrane-
go i pokrojonego w drobna
kostke

1 marchewka, obrana i pokro-
jona w cienkie plasterki

1 nieduza czerwona papryka,
pokrojona w paseczki

100 g rézyczek brokuta

% szklanki ugotowanej
zielonej fasolki szparagowe;j
(straczki przeciete w poprzek
na pot)

2 tyzki posiekanej natki
pietruszki

2 tyzeczki ulubionej przypra-
wy curry w proszku

opcjonalnie p6t szklanki
duzych, miekkich rodzynek

W rondelku zagotowujemy 250 ml wody, wsypujemy
ryz i szczypte soli. Zmniejszamy ogien, nakrywamy
pokrywka i gotujemy 10 minut. Po tym czasie wyta-
czamy ogien. Garnek nakrywamy $ciereczka i odsta-
wiamy na 10 minut, aby ryz doszedt.

W czasie gdy ryz sie gotuje, na patelnie wlewamy tyz-
ke oliwy. Wrzucamy czosnek i imbir. Smazymy minute,
a nastepnie dorzucamy marchewke i papryke. Na nie-
wielkim ogniu dusimy warzywa ok. 5 minut, nastepnie
wktadamy do garnka brokuty i fasolke oraz rodzynki.
Dusimy kolejne 5 minut. Po tym czasie ryz powinien
juz by¢ gotowy, wiec doktadamy go do warzyw. Przy-
prawiamy, mieszamy i podgrzewamy 3 minuty. Doda-
jemy natke.

Na suchej patelni podsmazamy halloumi pokrojone
w plasterki lub kostke. Kiedy bedzie rumiane, dodaje-
my je do ryzu. Po wystudzeniu przektadamy potraw-
ke do pudetek. Zjadamy na zimno lub po podgrzaniu.
W lodéwce moze stac do 3 dni.
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s Apetyczny
BOTANICZNY

W 2026 roku w Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu Warszawskie-
go skupiamy sie naroslinach jadalnych oraz szeroko rozumianej kul-
turze jedzenia - od uprawy i zbioru, przez praktyki kulinarne, az po
rytuaty zwigzane ze wspélnym stotem.

Przyjrzymy sie relaciom miedzy roslinami a ludzkim organizmem,
sposobom, w jakie natura karmi ciato, pamiec¢ i wyobraznie, a takze
temu, jak wiedza botaniczna splata sie z codziennymi praktykami zy-
wieniowymi.

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 odzyskaé uwaznos¢ wobec
jedzenia - jego pochodzenia, wartosci i kruchosci. Ogréd stanie sie
przestrzenia refleksji nad stotem jako miejscem spotkania: roslin, lu-
dzi, tradycji i wspétczesnych wyzwan ekologicznych.

Japraszamy!

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

Wsparcie finansowe:
Inteligentny Zielony Uniwersytet | Uniwersytet Warszawski

© Ogréd Botaniczny Uniwersytetu Warszawskiego
www.ogrod.uw.edu.pl
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