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Granola kokosowo-owsiana  
z suszonymi morelami i migdałami

•	 ½ szklanki migdałów blanszowanych
•	 kilka suszonych moreli
•	 2 szklanki płatków owsianych*
•	 ½ szklanki pestek słonecznika
•	 ½ szklanki płatków kokosowych**
•	 4 łyżki oleju kokosowego

•	 6 łyżek płynnego miodu, słodu ryżowego lub 
syropu klonowego

•	 ¼ łyżeczki soli kłodawskiej
•	 ½ szklanki rodzynek

Składniki

Wykonanie
1.	 Rozgrzej piekarnik do 160°C.
2.	 Posiekaj migdały na duże kawałki. Pokrój morele na kostkę wielkości rodzynek.
3.	 Wsyp do miski płatki owsiane*, słonecznik, sól, migdały i płatki kokosowe**. Dokładnie wymieszaj. 
4.	 Dodaj rozpuszczony olej kokosowy i miód. Dokładnie wymieszaj.
5.	 Rozłóż na dużej blaszce papier do pieczenia.
6.	 Przenieś mieszankę na blachę z papierem i rozłóż równomiernie cienką warstwą na całej powierzchni. 
7.	 Wstaw blachę do piekarnika. Praż granolę 15 minut. Przemieszaj dokładnie drewnianą szpatułką. Wstaw 

do pieca na kolejne 5 minut i znów przemieszaj.
8.	 Powtórz czynność jeszcze raz - dwa razy.***
9.	 Uprażoną granolę wyjmij z piekarnika. Dodaj do mieszanki morele i rodzynki. Dokładnie wymieszaj.
10.	 Możliwości podania: śniadanie lub drugie śniadanie (szczególnie w ciepłe miesiące roku), z dodatkiem 

mleka roślinnego (owsiane, jaglane lub migdałowe) lub naturalnego jogurtu kokosowego; samodzielna 
przekąska w domu i na wynos (spacer, wycieczka, szkolna śniadaniówka).

Wskazówki Szefa Kuchni
*Jeśli chcesz mieć pewność, że płatki owsiane których używasz są bezglutenowe, poszukaj na opakowaniu 
symbolu przekreślonego kłosa. Więcej informacji na ten temat znajdziesz we Wprowadzeniu na stronie 
25. 
**Płatki kokosowe to nie to samo co wiórki. Możesz je zastąpić wiórkami, ale te nie będą tak chrupiące 
i smaczne jak płatki po uprażeniu.
*** Ostatnie 5-10 minut prażenia granoli to czas, w którym mieszanka może szybko się zrumieniać. 
Na tym etapie należy częściej ją mieszać, aby uprażyła się równomiernie. Czas dopiekania zależy od 
specyfiki Twojego piekarnika i upodobań.

10  
MINUT 

PRZYGOTOWANIE 
+ 20-30 MINUT 

PRAŻENIE

1  
LITR



57



68



69

Naleśniki ryżowe

•	 300 g mąki ryżowej
•	 3 jajka
•	 450 ml mleka owsianego
•	 1-2 szczypty soli kłodawskiej
•	 1-2 szczypty kardamonu mielonego

•	 1 łyżka płynnego oleju kokosowego
•	 tłuszcz o wysokiej temperaturze dymienia, np. 

masło klarowane* lub olej kokosowy

Składniki

Wykonanie
1.	 Przesiej mąkę przez sitko. 
2.	 Połącz w osobnym naczyniu jajka, mleko owsiane, sól, kardamon i 1 łyżkę oleju kokosowego.
3.	 Wlej mleczną miksturę do mąki. 
4.	 Wymieszaj dokładnie mikserem, aż uzyskasz gładką, jednolitą masę.
5.	 Przykryj naczynie i odstaw na 20 minut.**
6.	 Ponownie zamieszaj. Rozgrzej mocno patelnię z nieprzywierającym dnem, po czym zmniejsz ogień do 

średniej mocy. 
7.	 Posmaruj gorącą patelnię cienką warstwą tłuszczu (masło klarowane* lub olej kokosowy), najlepiej 

pędzelkiem zamoczonym w oleju. Powtórz czynność przed każdym kolejnym naleśnikiem.
8.	 Przelej odmierzoną ilość masy na patelnię, równomiernie ją rozprowadzając***. Przed każdym 

przelaniem nowego naleśnika zawsze dobrze zamieszaj masę. 
9.	 Smaż naleśniki z obydwu stron używając płaskiej szpatułki do obracania. 
10.	 Podawaj z musem jabłkowo-gruszkowym****, piernikową czekośliwką*****, sezonowymi owocami, 

domowym dżemem, domową pastą warzywną, miodem, melasą, wytrawną pastą, masłem orzechowym 
lub pesto.

Wskazówki Szefa Kuchni
*Przepis na domowe masło klarowane znajdziesz we Wprowadzeniu na stronie 38.
**Podczas oczekiwania ciasto nieco tężeje. Gotowe ciasto na naleśniki powinno być na tyle lejące, aby po 
rozlaniu na patelnię bez problemu dało się je rozprowadzić na całą powierzchnię smażenia.
***Jeśli przy potrząsaniu trzymaną w ręku patelnią ciasto pozostaje grubszą warstwą na środku i nie daje 
się rozprowadzić oznacza to, że jest zbyt gęste. W takim przypadku dodaj do ciasta nieco mleka i dokład-
nie rozmieszaj. Jeśli przy wylewaniu na patelnię jest zbyt rzadkie, dodaj odrobinę mąki.
****Przepis na mus jabłkowo-gruszkowy znajdziesz na stronie 158.
*****Przepis na mus jabłkowo-gruszkowy znajdziesz na stronie 194.

15 MINUT  
PRZYGOTOWANIE + 

30 MINUT  
OCZEKIWANIE + 

SMAŻENIE

OKOŁO 10 
NALEŚNIKÓW
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Marchewkowa królowa

•	 1 mała cebula
•	 4 marchewki (około 400g)
•	 1 plaster świeżego imbiru
•	 3 łyżki masła klarowanego*
•	 2 szczypty kurkumy
•	 2 szczypty kolendry
•	 2 1/2-3 szklanki zupy mocy** (lub wody)

•	 3 szczypty soli kłodawskiej
•	 szczypta gałki muszkatołowej
•	 sok z 1 pomarańczy ekologicznej (opcjonalnie)
•	 2 łyżki pestek dyni***
•	 3 łyżeczki oleju lnianego****
•	 domowe grzanki*****

Składniki

Wykonanie
1.	 Obierz cebulę i pokrój w kostkę.
2.	 Obierz i umyj marchewkę. Pokrój na plastry o grubości 0,5 cm.
3.	 Obierz i zetrzyj na drobnej tarce imbir.
4.	 Rozpuść w garnku masło klarowane*. 
5.	 Dodaj cebulę i marchewkę. Smaż na małym ogniu 2-3 minuty mieszając aby warzywa tylko lekko się 

zeszkliły.
6.	 Dodaj imbir, kurkumę i kolendrę. Wszystko dokładnie wymieszaj.
7.	 Wlej do warzyw 2 1/2 szklanki zupy mocy.** Przykryj garnek i gotuj zupę 15-20 minut, aż marchewka 

będzie miękka. 
8.	 Zdejmij garnek z ognia. Dodaj sól, gałkę muszkatołową i sok z 1 pomarańczy (opcjonalnie), który 

podkreśli i urozmaici smak.
9.	 Zmiksuj zupę blenderem ręcznym na aksamitny krem. 
10.	 W razie potrzeby dodaj gorącą zupę mocy i zmiksuj jeszcze raz.
11.	 Upraż na suchej patelni pestki dyni***. Praż je na minimalnym ogniu, aż zaczną wydawać przyjemny 

aromat. Będą gotowe, kiedy zaczną delikatnie strzelać.
12.	 Podawaj z pestkami dyni***, olejem lnianym****.
13.	 Zupa dobrze się komponuje  z domowymi grzankami***** lub gotowanym ryżem******.

Wskazówki Szefa Kuchni
*Przepis na domowe masło klarowane znajdziesz we Wprowadzeniu na stronie 38.
**Przepisy na zupy mocy znajdziesz we Wprowadzeniu na stronach 34-37. 
***Pestki dyni możesz zastąpić dowolnymi ziarnami - słonecznikiem, sezamem, czarnuszką.
****Wskazówki dotyczące wyboru oleju znajdziesz we Wprowadzeniu na stronie 27.
*****Przepis na domowe grzanki znajdziesz na stronie 196.
******Po chorobie z wymiotami lub biegunką, doskonałym dodatkiem do zupy będzie czysty kleik 
ryżowy (congee) zamiast grzanek.

30  
MINUT

3-4  
PORCJE



W  E - B O O K U  Z N A J D Z I E S Z

które mogą również stanowić dietę
dla całej rodziny. Przepisy są

rezultatem współpracy dietetyka
medycyny chińskiej i szefów kuchni,

doświadczonych 
w gotowaniu dla najmłodszych.

Dodatkowo, wszystkie
przetestowane przez prawdziwe

dzieci :-)

9 3   P R Z E P I S Y  N A
U W I E L B I A N E

P R Z E Z  D Z I E C I
D A N I A

Wzmocnienie odporności.  
Dla niejadków. 
W trakcie infekcji przeziębieniowej.
Po infekcji przeziębieniowej. 
Na problemy z patologicznym
śluzem, flegmą i katarem.
Wsparcie leczenia alergii.
Odżywienie mózgu.
Co do śniadaniówki?
Desery, czyli sama słodycz.

Tak, aby wpisać się w poniższe
kategorie:  

P R Z E P I S Y
Z O S T A Ł Y
S P E C J A L N I E
S K O M P O N O W A N E  
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