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Kilka zielonych mysli, ktore ulatwia Ci . )
) : o L Pudding ryzowy
codzienne planowanie pudelek jesienia:
W tym zestawieniu znajdziesz pie¢ propozycji Sniadaniéwek - na caty ty-
dzien, do szkoty lub pracy. Przygotuj je i miksuj wedtug wtasnych upodo-
ban, tworzac swoje ulubione zestawy.

Zwrdé¢ uwage na sktadniki. Produkty takie jak - kalafior, sliwki, gruszki,
dynia, tortille czy nawet maka i jajka mozesz wykorzystac do przygotowa-
nia kilku potraw z tego zestawienia, dzieki czemu nie zmarnujesz resztek
Z jednego opakowania.

Pudding:

1 szklanka mleka

Proponowane dania mozna zje$¢ na zimno, ale czes¢ z nich - jesli masz
taka mozliwosc - warto podgrzaé, na przyktad pierozki kalafiorowe, satat-

kardamonu
ke makaronowa, czy placki.

opcjonalnie: 1 tyzka cukru
Potrawy takie jak placki, pierozki, rogaliki czy satatka oraz pétprodukty trzcinowego lub do smaku
typu pieczone warzywa czy duszone owoce, mozesz spokojnie przecho-
wywac w lodéwce do 3 dni w zamknietym pojemniku. Nie musisz wiec
codziennie gotowac od nowa ani jes¢ wcigz tego samego. Catkiem inaczej

bedzie smakowat pudding z gruszkami, a inaczej z duszonymi sliwkami!

Duszone gruszki:

3 dojrzate gruszki
(umyte, obrane

i pokrojone w kostke)
Mozesz tez przygotowac wiecej danego sktadnika i cieszyc¢ sie smakiem

: ; A . 4 30 mlwody
np. duszonych Sliwek przez kilka dni, a nie tylko jednego dnia.

kilka kropli naturalnego
W sezonie warto takze zawekowaé, zamarynowac czy tez zamrozi¢ nie- ekstraktu waniliowego

ktére warzywa i owoce, by zima nadal cieszy¢ sie ich smakiem. szczypta cynamonu

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

Smacznego!
Marianna Darzynkiewicz-Wojcieska
Pracownia Edukacji Ogrodu Botanicznego

Skorsystaj = kalendarza
sezonowosci!

z cynamonowymi gruszkami

2 szklanki ugotowanego ryzu

% szklanki stodkiej $mietanki 30%

Y% tyzeczki zmielonego zielonego

Do rondelka wktadamy wszystkie sktadniki.
Gotujemy na niewielkim ogniu ok. 15-20 minut.
Dostadzamy wg wtasnych upodoban.

Ryz musi sie lekko rozgotowac i stac sie kleisty.

Wszystkie sktadniki do przygotowania duszo-
nych gruszek wktadamy do rondelka i gotuje-
my na matym ogniu ok. 15-20 minut. Gruszki
powinny stac sie szkliste i miekkie.

Potowe gruszek blendujemy, opcjonalnie do-
stadzamy miodem. taczymy gruszki zblendo-
wane z tymi w kawatkach.

Pudding studzimy i pakujemy do pudetek
razem z gruszkami i ulubionymi orzechami
(Swietnie pasujg solone pistacje). W lodéwce
moze spedzi¢ 2-3 dni.




Pieczone pierogi

z nadzieniem kalafiorowym

Ciasto:

160 g jasnej maki orkiszowej lub
pszennej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
Y tyzeczki soli

2 tyzki ptynnego masta lub oleju
kokosowego

% szkl. wody

Farsz:

450 g ugotowanego kalafiora,
podzielonego na mate kawatki

1 zabek czosnku,
obrany i posiekany

1 cm ktgcza imbiru,
obrany i posiekany

1tyzeczk przyprawy
garam masala

Y% tyzeczki kurkumy
1tyzkaoleju

sol i pieprz
do smaku

Sos:
8 tyzek jogurtu greckiego
pot tyzeczki soli

1 nieduzy zielony ogdrek
starty na tarce
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Zagniatamy elastyczne ciasto z podanych
sktadnikéw. Zamykamy je w pojemniku i chto-
dzimy w lodéwce ok. 20 minut.

W tym czasie przygotowujemy farsz.

Na patelni rozgrzewamy olej i podsmazamy
na nim czosnek, imbir i przyprawy, dorzucamy
kalafiora. Smazymy ok. 5 minut tak, by kalafior
caty pokryt sie aromatycznymi przyprawami.

3/4 farszu odktadamy do miseczki (wykorzy-
stamy go do przygotowania kolejnej $niada-
nidwki), a reszte lekko blendujemy - nie musi
by¢ catkiem na gtadko!

Piekarnik nagrzewamy do 180°C w trybie
z termoobiegiem.

Ciasto rozwatkowujemy na grubo$¢ 2 mm na
omaczonym blacie. Wykrawamy kétka. Na kaz-
de kétko naktadamy po tyzeczce farszu.

Pierozki sklejamy i uktadamy na blaszce wyto-
zonej papierem. Smarujemy je olejem i piecze-
my ok. 20 minut. W potowie pieczenia obraca-
my je na druga strone.

Mozemy podac je z jogurtowym sosem, ktéry
przygotowujemy mieszajac podane sktadniki.

Pierozki pakujemy do pudetek i do lodowki.
W zamknietych pojemnikach moga spedzi¢
w lodéwece do 3 dni.




Poduszeczki makowe

100 g maki orkiszowej
typ 650

50 g maki owsianej
szczypta soli

50 goleju kokosowego
lub masta (miekkego)

40 g cukru trzcinowego

25 g maku,
najlepiej mielonego

1tyzka bezalkoholowego
likieru amaretto

50 ml mleka
Y tyzeczki sody
opcjonalnie tyzka kakao (20 g)

Placek kalafiorowo-ziemniaczany

Z podanych sktadnikéw zagniatamy ciasto.

Z ciasta formujemy cienkie wateczki i tniemy nozem
na kwadraciki (podobnie jak do malutkich kopytek)
i uktadamy je na blaszce wytozonej papierem do pie-
czenia.

Pieczemy je ok. 15 minut w piekarniku nagrzanym do
175°C z termoobiegiem.

Podajemy je z jogurtem i z duszonymi gruszkami
(przepis z zestawu nr 1)

pieczony 7 czarnuszka

160 g ugotowanych
ziemniakow

160 g ugotowanego
kalafiora

1 zabek czosnku, posiekany

opcjonalnie 1 mata cebulka,
posiekana

1 gars¢ pokrojonych
lisci szpinaku

1jajko
sol, pieprz do smaku
1 pomidor

Y% tyzeczki czarnuszki

Ziemniaki i kalafiora rozdrabniamy widelcem lub
siekamy nozem. Dodajemy do nich jajko, przyprawy
i szpinak.

Piekarnik nagrzewamy do 180°C z termoobiegiem.

Na patelni nadajacej sie do zapiekania, na tyzce oleju
szklimy czosnek i cebulke, nastepnie dodajemy je do
masy. Catos¢ mieszamy. Mase przektadamy z powro-
tem na patelnie, wyréwnujemy wierzch, uktadamy
plasterki pomidora i posypujemy czarnuszka.
Zapiekamy ok. 15-20 minut. Jesli wierzch sie nie zaru-
mienit, dopiekamy kolejne 10 minut w 200°C w trybie
grilla.




PlacuszKi dyniowe z jablkami i sliwka

Placki:

200 g upieczonej dyni
pizmowej lub hokkaido
(bez skérki i pestek)

1jajko

% szklanki mleka
1 tyzka cukru
szczyptasoli

1tyzeczka proszku
do pieczenia

150 g maki orkiszowej
typ 650

% jabtka, bez skoérki,
startego na tarce o grubych
oczkach

Duszone sliwki:

300 g dojrzatych sliwek,
umytych i bez pestek,
pokrojonych na potéwki
% tyzeczki cynamonu

% pot tyzeczki nasion
anyzu biedrzenca

2-3 tyzki wody

1tyzka amaretto
lub innego smakowego
likieru / syropu

pasta kalafiorowa pozostata
po przygotowaniu pierozkéw
(zestaw nr 1)

6 pomidorkéw koktajlowych
kilka listkdw bazylii

oliwa

1 tortilla

Dynie, jajko, mleko i cukier blendujemy. Gdy ciasto
bedzie gtadkie wsypujemy make, sdl, proszek oraz do-
rzucamy starte jabtko i mieszamy. Na rozgrzanej pa-
telni smazymy placuszki na rumiany kolor z obu stron,
na niewielkiej ilosci oleju.

Placuszki posypujemy cukrem pudrem i cynamonem,
i podajemy ze sliwkami.

Sliwki uktadamy na patelni rozcieciem do dotu. Pod-
lewamy wodg i posypujemy przyprawami. Dusimy na
niewielkim ogniu az zmienia kolor na bardziej inten-
sywny i rézowy. Woéwczas obracamy je na drugg stro-
ne. Polewamy tyzka amaretto lub innego smakowego
likieru / syropu, ewentualnie kolejng tyzka wody.
Dalej dusimy, az sliwki stang sie miekkie i pachnace,
optywajace aromatycznym syropem.

Do pudetka wktadamy ostudzone placki, uktadamy na
nich sliwki. Catos¢ mozemy posypac ptatkami migda-
towymi lub czekolada. Taki zestaw w lodéwce moze-
my trzymac do 3 dni.
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Chipsy z tortilli, N
z pasta kalafiorowa N
i pomidorkami

Paste naktadamy do pudetek.

Tortille kroimy w grupe paski, a nastenie w romby.
Ktadziemy na patelni i bez ttuszczu podsmazamy az
lekko sie zrumienia. Mozemy posypac ulubionymi
przyprawami np. za'atarem lub wedzong papryka.
Tortille przektadamy do pudetka.

Pomidorki myjemy, przekrawamy na p6t i podsmaza-
my na tyzeczce oliwy z obu stron. Doktadamy do pa-
sty. Posypujemy listkami bazylii.
Tak przygotowane pudetko najlepiej zjes¢ do nastep-
nego dnia, by tortille nie zmiekty.
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Ciastka dyniowe z orzechami i zurawing

200 g startej dyni
pizmowej lub hokkaido

50 g miekkiego masta

75 g cukru

1jajko

po 1/4 tyzeczki cynamonu
i gatki muszkatotowej
szczyptasoli

100 g maki orkiszowej

1/3 tyzeczki proszku do
pieczenia

70 g ptatkéw
owsianych gérskich

po 30 g zurawiny
i ulubionych orzechow

100 g cienkiego makaronu
sojowego

1 spora marchewka (obrana,
pokrojona w ¢wieréplasterki)

1 gars$¢ zielonego groszku

250 matych pieczarek,
oczyszczonych,
ew. przekrojonych na pot

220 g sera halloumi, odcedzo-
nego i pokrojonego w duza
kostke

1 zabek czosnku,
obrany i posiekany

5 tyzek sosu sojowego

W misce mieszamy dynie, masto i cukier. Dodajemy
jajko i przyprawy. Mieszamy.

Wsypujemy make orkiszowa, proszek do pieczenia,
ptatki owsiane oraz zurawine i orzechy.

Mieszamy doktadnie i naktadamy tyzka ciasto na
blaszke (12 szt.). Ciastka wktadamy do pieca nagrza-
nego do 190°C z termoobiegiem. Pieczemy 15-20
minut. Studzimy na blaszce. Swietnie smakuja nawet
przez tydzien.

Salatka makaronowa
z pieczarkami
i marchewka

Makaron przygotowujemy wg opisu na opakowaniu.
Odcedzamy i kroimy na mniejsze kawatki. Wktadamy
do miski na satatke.

Marchewke podsmazamy na tyzce oleju razem
z groszkiem i czosnkiem, az stanie sie miekka i lekko
rumiana. Przektadamy do makaronu.

Na tej samej patelni podsmazamy na rumiano pieczar-
ki. Kiedy stang sie apetycznie ztote przektadamy je do
miski z makaronem.

Na patelnie wktadamy ser halloumi. Smazymy az
woda odparuje, a ser stanie sie rumiany. Przektadamy
go do miski.

Catos¢ satatki polewamy sosem sojowym i doktadnie
mieszamy.

Naktadamy do pojemnikéw. W lodéwce satatka moze
spedzi¢ spokojnie 3 dni. Smakuje wysmienicie réwniez
po podgrzaniu.




Rogale drozdzowe ze sliwkami

Nadzienie:

8 sporych sliwek,
umytych i przepotowionych

1 tyzka cukru trzcinowego

1 tyzeczka mielonego
cynamonu

Ciasto:

450 g maki orkiszowej
typ 650

100 g maki zytniej
typ 720

20 g swiezych drozdzy

1 rozbettane jajko
podzielone na pot

250 ml mleka

50 g masta

30 g cukru

25 g miodu

1tyzeczka soli

1 czubata tyzka kawy Inki

kilka kropli
ekstraktu waniliowego

opcjonalnie ptatki migdatowe
do posypania

Mleko, masto, cukier, midd, sol, kawe i ekstrakt wkta-
damy do rondelka i podgrzewamy na niewielkim
ogniu, tak by cukier, miéd i masto sie rozpuscity. Stu-
dzimy do temperatury pokojowe].

W tym czasie do miski wsypujemy make i wkruszamy
drozdze. Do miski z maka wlewamy mleko z dodatka-
mi oraz potowe jajka. Zagniatamy gtadkie, ISnigce cia-
sto. Miske przykrywamy $ciereczka i odstawiamy na
30 minut w ciepte miejsce.

W tym czasie przygotowujemy sliwki. Potowki sliwek
posypujemy cukrem i cynamonem. Odstawiamy na
bok.

Gdy ciasto wyrosnie dzielimy je na pét. Kazda potowe
rozwatkowujemy na okrag, ktéry kroimy na 8 czesci.
Na szerszy fragment kazdego z tréjkatéw naktadamy
po potowie sliwki. Poczawszy od szerszego wierzchot-
ka zwijamy zgrabne rogaliki, otulajac sliwki ciastem.

Rogaliki uktadamy na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Odstawiamy na 20 minut, aby podrosty.
W tym czasie rozgrzewamy piekarnik do temperatury
180°C z termoobiegiem.

Przed pieczeniem smarujemy rogaliki pozostawiaong
potowa rozktéconego jajka. Opcjonalnie posypujemy
ptatkami migdatowymi.

Wstawiamy wypiek do piekarnika na ok. 15-20 minut.
Uwazamy, by rogale sie zbytnio nie zrumienity. Studzi-
my je na kratce.

Jesli lubimy stodkie wypieki mozemy je po upieczeniu
posypac cukrem pudrem lub polaé lukrem.




Tortille z boczniakami i dynia

4 tortille
250 g boczniakéw
1 duze kwasne jabtko

80 g dyni hokkaido lub pizmowej,
bez skorki i nasion

1 mata szalotka, posiekana

1 zabek czosnku, posiekany
majeranek suszony do smaku
oliwa

2 tyzki sosu sojowego

1tyzeczka
cukru trzcinowego

Boczniaki, jesli sa duze, kroimy na 4 czesci, jesli
sg mate, zostawiamy w catosci lub przepota-
wiamy.

Jabtko myjemy, obieramy i kroimy w kostke.
Dynie kroimy w drobna kostke.

Na patelni rozgrzewamy tyzeczke oliwy i wrzu-
camy dynie. Smazymy na matym ogniu az
zmieknie (ok. 3 min.). Dorzucamy kostki jabt-
ka, czosnek, cebule, majeranek i podsmazamy
ok. 8-10 minut, by wszystkie sktadniki staty sie
miekkie. Przektadamy je do miski.

Na patelnie wlewamy tyzeczke oliwy i wkta-
damy grzyby, smazymy je 4 minuty z jednej
strony (nie mieszamy!) na Srednim ogniu. Prze-
rzucamy na druga strone i smazymy dalej 3-4
minuty. Kiedy stang sie rumiane, przyprawia-
my je sosem sojowym i cukrem. Mieszamy.

Do zawartosci patelni doktadamy jabtka z dy-
nig i smazymy 1 minute.

Farsz dzielimy na 4 czesci.

Nadzienie rozktadamy na tortillach, zwijamy
i podgrzewamy na patelni grillowej lub w grillu
elektrycznym. Studzimy i przektadamy do pu-
detek.

W zamknietym pudetku w loddéwece tortille
moga na Ciebie czekac¢ 3 dni.

Ty, co wlozysz dzisiaj
do swojego pudetka?

Przygotuj dania wedtug przepiséw, a nastepnie miksuij je
wedtug wtasnych upodoban, tworzac swoje ulubione kombinacje!



s Apetyczny
BOTANICZNY

W 2026 roku w Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu Warszawskie-
go skupiamy sie na roslinach 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 odzyskacé 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

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