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Zimowe
sniadaniowki

propozycji Sniadaniéwek
- na caty tydzien,
do szkoty lub do pracy.
? Przygotuj je i miksuj
wedtug wiasnych upodoban, .
tworzac swoje ulubione zestawy. §
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Kilka zielonych mysli, ktore ulatwia Ci
codzienne planowanie pudelek zima

W tym zestawieniu znajdziesz pie¢ zimowych propozycji Sniadaniowek - na caty
tydzien, do szkoty lub pracy. Przygotuj je i miksuj wedtug wtasnych upodoban,
tworzac swoje ulubione zestawy.

Zwro¢ uwage na sktadniki. Produkty takie jak - suszone pomidory, warzywa,
make czy bakalie mozesz wykorzystac do przygotowania kilku potraw z tego ze-
stawienia, dzieki czemu nie zmarnujesz resztek z jednego opakowania.

Przed przystapieniem do dziatania zobacz, na co masz ochote, a jesli dany sktad-
nik wystepuje w kilku przepisach, np. ugotuj od razu wiecej ziemniakéw lub tylko
raz rozgrzej piekarnik, aby upiec buraki i czosnek. Nie musisz robi¢ tego za kaz-
dym razem, wystarczy zaplanowac.

Proponowane dania mozna zjes¢ na zimno, ale czesc¢ z nich - jesli masz taka mozli-
wosc¢ - warto podgrzaé, na przyktad: tosty, nalesniki czy buteczki, a nawet satatke
z peczaku.

Potrawy takie jak nalesniki czy buteczki oraz pétprodukty jak masa makowa,
upieczone warzywa czy ugotowana kasza, mozesz spokojnie przechowywac w lo-
doéwce do 3 dni w zamknietym pojemniku. Nie musisz wiec codziennie gotowac
od nowa ani jes¢ wcigz tego samego.

Mozesz rowniez przygotowac wieksza porcje wybranego sktadnika i cieszyc sie
smakiem przez kilka dni np. pasta buraczana.

Zima warto takze korzystaé z zamrozonych wczesniej warzyw i owocow. A jesli
zamarynowaliscie dary jesieni lub przerobiliscie letnie owoce na dzemy - cieszcie
sie nimi wtasnie teraz!

Pamietaijcie, ze niektére owoce i warzywa sa dostepne praktycznie przez caty rok,
mimo Ze nie sg sprowadzane z daleka - zima to dobry czas, by korzystac z tych,
ktoére po prostu dobrze sie przechowuja.

To takze moment na to, aby nasyci¢ swoje kubki smakowe aromatem korzennych
przypraw i cytruséw. Idealnie podkresla smak i zapach zimowych potraw!

Smacznego!
Sko, . Marianna Darzynkiewicz-Wojcieska
corzysla) Pracownia Edukacji Ogrodu Botanicznego

2 kalendarza

sezonowosct!

Korzenne dyniowo-marchewkowe
batony kokosowe
(8 duzych lub 16 malych batonow)

SKEADNIKI

po 100 g marchewki
i dyni hokkaido,
startych na matych
oczkach tarki

3 tyzki maki orkiszowej
petnoziarnistej
(lub pszennej)

100 g jogurtu greckiego
lub kokosowego

50 g wiérkéw kokosowych
+ 1 tyzka do posypania
kilka kropli

ekstraktu waniliowego

po % tyzeczki mielonego
imbiru, cynamonu, kardamonu
oraz gatki muszkatotowej

po szczypcie solii pieprzu

70 g cukru trzcinowego
(lub mniej jesli nie lubisz bardzo
stodkich wypiekow)

30 gmastalub
oleju kokosowego

PRZYGOTOWANIE

Piekarnik nagrzewamy do 170°C z termoobie-
giem.

Do miski wktadamy wszystkie sktadniki i mie-
szamy.

Prostokatna foremke wyktadamy papierem do
pieczenia. Przektadamy do niej mase i wyréow-
nujemy tak, by miata ksztatt prostokata i gru-
bos¢ok. 1-1,5cm.

Mase nacinamy nozem tak, aby powstat zarys
batondéw. Posypujemy szczypta cynamonu, pét
tyzeczki cukru i tyzkg wiérkéw kokosowych.
Blaszke wktadamy do piekarnika na ok. 40 mi-
nut. Wazne, by batony tadnie sie zrumienity.

Batony studzimy i przechowujemy w zamknie-
tym pojemniku w lodéwce. W pudetku idealnie
skomponuja sie z ulubionymi owocami np. jabt-
kami.




Pasta buraczana z tortillami

(porcja dla 4 osob)

SKEADNIKI

Pasta:
2 upieczone buraki (ostudzone)

4 tyzki uprazonych na ztoto ziaren
stonecznika

3 tyzki oliwy
3 tyzkisoku z cytryny

1 maty zagbek czosnku (upieczony
w tupinie razem z burakami)

3 tyzki suszonych pomidoréw z za-
lewy

sél, pieprz do smaku

Czarnuszka do posypania

4 tortille petnoziarniste

PRZYGOTOWANIE

Buraki obieramy ze skoérki i kroimy w kostke.
Umieszczamy je w pojemniku blendera razem
z reszta sktadnikéw. Blendujemy, doprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Odstawiamy na jed-
na godzine, by smaki sie potaczyty.
W tym czasie tortille kroimy na kawatki. Roz-
grzewamy patelnie i uktadamy na niej kawatki
plackéw. Podgrzewamy je z obu stron, na $red-
nim ogniu, az nabiora rumianego koloru i stang
sie chrupigce. Studzimy.

Do pojemnika naktadamy paste (najlepiej w od-
separowanym pojemniczku), posypujemy zia-
renkami czarnuszki.
Wktadamy tortille i opcjonalnie jakies warzy-
wa np. pokrojonego kiszonego ogorka.

Jesli tortille nie beda bezosrednio dotykaty
pasty i warzyw, spokojnie moga w pojemniku
wraz z innymi sktadnikami spedzi¢ w lodéwce
do 3dni.




Tosty z masa makowa

SKEADNIKI

chleb tostowy
(ilo$¢ wg potrzeb)

Masa makowa:

200 g mielonego,
suchego maku

po 40 g orzechéw wtoskich
i ptatkdw migdatowych

250 ml mleka
70 g cukru
2 tyzki miodu

1 tyzka konfitury

z pomaranczy lub 1 tyzeczka
kandyzowanych skérek
pomaranczowych

50 g masta

po 1tyzce amaretto
i soku z cytryny

50 g rodzynek

Salatka z peczaku i burakow (3 porcje)

SKEADNIKI

200 ml suchego peczaku
400 ml wody

2-3 mate upieczone buraki

2 tyzki prazonych na ztoto
ziaren stonecznika

3 tyzki suszonych pomidoréw
z zalewy + 1 tyzka oliwy ze
stoiczka

sol, pieprz

30 g dojrzewajacego sera
np. Bursztyn lub Dziugas

garsc listkow bazylii

za'atar do posypania

PRZYGOTOWANIE

Mleko zagotowujemy i zalewamy nim mak, mieszamy
i odstawiamy na 15 minut. Rodzynki zalewamy wrzat-
kiem. Po 15 minutach odcedzamy.

W duzym rondlu rozpuszczamy masto, dodajemy mak,
orzechy i migdaty, konfiture, cukier i midd, a takze
reszte sktadnikdéw. Gotujemy ok. 10 minut, az cukier
sie rozpusci, a masa bedzie sliska i ISnigca.

Miedzy dwie kromki pieczywa tostowego (pysznie
tez smakuja przygotowane z chatki) naktadamy tyzke
masy makowej. Rozprowadzamy po kromce, przykry-
wamy druga kromka, a nastepnie zapiekamy w toste-
rze lub grillu elektrycznym.

Przed wtozeniem do pudetka catkowicie studzimy.
Smacznie beda smakowaé w towarzystwie czastek
pomaranczy lub mandarynki.

Pozostatg mase porcjujemy. Cze$¢ mozemy zamrozic¢
napoézniej, aczesé schowac do lodéwki do innych sma-
kowitych dziatan.

q)estaw

PRZYGOTOWANIE

W rondlu zagotowujemy wode, wrzucamy peczak
i szczypte soli. Gotujemy pod przykryciem na malut-
kim ogniu 10 minut. Po tym czasie zdejmujemy garnek
zognia, nakrywamy sciereczka i odstawiamy na 15-20
minut, by kasza doszta. Studzimy.

Do ostudzonego peczaku dorzucamy stonecznika,
suszone pomidory, ser oraz listki bazylii. Doprawiamy
solg i pieprzem, i skrapiamy oliwg ze stoiczka po pomi-
dorach. Mieszamy. Naktadamy do pojemnikéw.

Na wierzch kazdej porcji naktadamy buraczki pokro-
jone w kostke. Catos$¢ posypujemy za'atarem.

W loddwece taka satatka $miato moze spedzi¢ do 3 dni.
Mozemy tez zjesc ja na ciepto.




Nalesniki z twarogiem i masa makowa (ok. 10 szt.)

SKEADNIKI

cze$¢ masy makowe;j
z zestawu nr 2

250 g twarogu potttustego
3 tyzkijogurtu greckiego

Ciasto na ok. 10 nalesnikéw

300 ml maki:

- 150 ml gryczanej
- 100 ml orkiszowej
- 50 ml ryzowej

szczypta soli
po 200 ml wody i mleka
1jajko

tyzeczkaoleju

SKtEADNIKI

400 g ziemniakéw ugotowa-
nych ,w mundurkach”

100 g ugotowanej czerwonej
fasoli (moze by¢ z puszki)

100 g papryki konserwowej
50 g nieduzych korniszonéw
1 jajko ugotowane na twardo
Sos majonezowy:

1tyzka majonezu
1tyzeczkajogurtu

po %2 tyzeczki musztardy
i soku z cytryny

sol, pieprz do smaku

maty zagbek czosnku

PRZYGOTOWANIE

W misce mieszamy trzepaczka make z wodg i mle-
kiem, tak by nie byto grudek. Odstawiamy na 20 mi-
nut. Po tym czasie jeszcze raz mieszamy, dodajemy sdl,
jajkoiolej. Jeszcze raz mieszamy.

Rozgrzewamy patelnie. Krople oleju rozsmarowujemy
po patelni pedzelkiem lub recznikiem papierowym.
Wlewamy na patelnie ciasto i kolistymi ruchami patel-
ni rozprowadzamy ciasto cieniutkg warstwa.

Smazymy z obu stron na $rednim ogniu do zrumienie-
nia. Zdejmujemy na talerz i smazymy reszte nalesni-
kow.
Twardg ucieramy widelcem z jogurtem. Na kazda
z potéwek nalesnika naktadamy odpowiednio czubata
tyzke masy makowej i tyzke twarozku. Nalesnik zwija-
my i kroimy na kawatki. Kawatki nalesnikow uktadamy
w pudetku.

Tak przygotowane nalesniki moga spedzi¢ w pudet-
ku, w lodéwece 2 dni. Mozemy je zje$¢ na zimno lub po

podgrzaniu.
=
4)
S.alatk'a N
zicminiaczana

(3 porcje)

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki i jajko obieramy a nastepnie kroimy w kost-
ke. Wktadamy do miski.

Ogorki kroimy na plasterki, papryke w paseczki, fasol-
ke odcedzamy. Dorzucamy je do ziemniakow.
Mieszamy sktadniki sosu. Sosem polewamy satatke.
Wszystko mieszamy, doprawiamy solg i pieprzem do
smaku. Naktadamy do pojemnikéw. Przechowujemy
w lodéwece do 3 dni.



Jablka w Korzennym ciescie

(20 plackow)
SKLADNIKI

2-3 $redniej wielkosci jabtka
(stodkie lub kwasne, wg
upodoban)

125 ml maki pszennej
lub orkiszowe;j

% tyzeczki proszku
do pieczenia

szczypta soli

po % tyzeczki
mielonego cynamonu, imbiru
i gatki muszkatotowej

1 tyzeczka cukru pudru
250 ml kefiru
1 jajko

PRZYGOTOWANIE

Jabtka myjemy, wykrawamy srodek. Mozemy jabtka
obraclubtez zostawic skorke, to juz zalezy od upodo-
ban. Kroimy jabtka w pétcentymetrowe plastry.

Mieszamy kefir z jajkiem, dodajemy pozostate sktad-
niki ciasta. Mieszamy.

Na patelni rozgrzewamy tyzeczke oleju. Kazdy pla-
ster jabtka zanurzamy w ciescie i ktadziemy na pa-
telni. Jabtka smazymy z obu stron, az sie zrumienia.
Studzimy na talerzu wytozonym recznikiem papiero-
wym.

Pakujemy do pudetek, chowamy do lodéwki i zjada-
my w ciggu 2 dni.

Roladki z nadzieniem serowo-ziemniaczanym

(12 roladek)

SKEADNIKI

Ciasto:

15 g swiezych drozdzy

po 10 g soli i cukru

200 ml letniej wody

150 g maki zytniej typ 720

200 g maki pszennej
lub orkiszowej typ 650

1 tyzka miekkiego masta

Nadzienie:

250g ziemniakoéw ugotowa-
nych w mundurkach

150 twarogu
50 g bryndzy lub fety
sol, pieprz

opcjonalnie 1 tyzeczka
posiekanej dymki

1tyzeczka posiekanego
koperku

Czarnuszka do posypania

PRZYGOTOWANIE

W misce mieszamy wode z drozdzami, solg i cukrem.
Dodajemy oba rodzaje maki oraz masto. Zagniatamy
gtadkie ciasto. Mikser z hakiem zrobi to w 3 minuty.
Miske przykrywamy i odstawiamy w ciepte miejsce
na okoto pét godziny. Ciasto w tym czasie powinno
podwoié objetos¢.

W tym czasie szykujemy farsz. Ziemniaki obieramy
ze skorki. Sktadniki nadzienia rozgniatamy widelcem,
dosc¢ doktadnie, ale nie na aksamitng mase, powinny
pozostac grudki.

Gdy ciasto uro$nie rozwatkowjemy je naomaczonym
blacie na grubosc ok. 1 cm. Rozsmarowujemy nadzie-
nie i zwijamy w rolade. Rolade tniemy na 12 kawat-
kow.

Kawatki uktadamy rozcieciem do goéry na blasze.
Zostawiamy na 20 min. W tym czasie rozgrzewamy
piekarnik do 180°C z termoobiegiem. Buteczki posy-
pujemy czarnuszka i pieczemy ok. 20 minut.

Studzimy i pakujemy do pudetek. W lodéwce w za-
mknietym pojemniku, mogg spedzi¢ nawet 3-4 dni.
Swietnie smakuja na zimno, ale i lekko podgrzane.
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Karmelowa granola (10-12 porcji)

- do pudelka i od Swieta

SKtEADNIKI

300 g ptatkéw owsianych
gorskich

po 100 g nasion tuskanego
stonecznika i orzechéw ner-
kowca

po 50 g orzechéw wtoskich,
ptatkéw migdatowych i koko-
sowych

80 g suszonej zurawiny

Sos karmelowy:

120 ml $mietanki kremoéwki
80 g cukru trzcinowego

30 g masta

po % tyzeczki skorki otartej
z cytryny i pomaranczy

PRZYGOTOWANIE

Sktadniki sosu karmelowego wktadamy do rondelka
i zagotowujemy, na niewielkim ogniu, mieszajac tak,
by cukier sie rozpuscit.

Ptatki i orzechy mieszamy w misce. Zalewamy je mie-
szanka z rondelka i mieszamy, aby wszystko réwno-
miernie pokryto sie sosem.

Piekarnik nagrzewamy do 175°C z termoobiegiem.
Gteboka blaszke wyktadamy papierem do pieczenia,
wsypujemy ptatki z karmelem. Pieczemy 3 razy po 10
minut, po kazdych 10 minutach granole mieszamy.
Wyjmujemy ptatki z pieca, kiedy stang sie réwnomier-
nie rumiane. Studzimy, taczymy z zurawing. Ostudzo-
ne zamykamy w stoiku.

Do pudetka pakujemy granole w towarzystwie jogur-
tu i ulubionych owocow.

Serowe scones a’la pizza (8 szt.)

SKEADNIKI
130 g maki orkiszowej

szczypta soli i pieprzu

po % tyzeczki suszonego
oregano i bazylii

1tyzeczka proszku
do pieczenia

30 g masta
80 ml kefiru

1tyzka przecieru
pomidorowego

30 g startego zéttego
sera np. cheddar

1 tyzka posiekanych
suszonych pomidoréw z za-
lewy

PRZYGOTOWANIE

Make mieszamy w misce z sola, pieprzem, oregano
i bazylig, a takze proszkiem do pieczenia. Wrzucamy
masto i rozcieramy je z maka na okruszki.

Kefir tagczymy z passata, a nastepnie z maka. Dodaje-
my tez pomidory i ser. Zagniatamy zwarte ciasto i od-
stawiamy je na 10 minut.

Po tym czasie formujemy z ciasta okrag o grubosci
1,5-2 cm i tniemy go ostrym nozem na 8 tréjkatow,
najlepiej to zrobic na stolnicy posypanej maka, bo cia-
sto moze sie lekko lepic.

Trojkaty uktadamy na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Smarujemy kefirem. Pieczemy w 180°C
z termoobiegiem przez ok. 15-20 minut.

Studzimy i po ostudzeniu chowamy do pudetka. W lo-
déwce moga na nas czekac do 3 dni. Wy$mienicie sma-
kuja po podgrzaniu ale i na zimno.




s Apelyczny
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 odzyskac¢ 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 $niadaniéwek jest Marianna Darzynkiewicz-
-Wojcieska, szefowa Pracowni Edukacji OBUW, edukatorka, tworczyni
warsztatow ,SezoNowosc¢" oraz wspdétautorka publikacji ,Botaniczny
od Kuchni”. Mitos$niczka roslin jadalnych i gotowania. Blogerka kulinarna.

Wsparcie finansowe:
Inteligentny Zielony Uniwersytet | Uniwersytet Warszawski

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