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AGATA GWIAZDOWSKA

Nazywam sie Agata Gwiazdowska
i od ponad 7 lat prowadze firme
cateringows, ktora zaopatruje
przedszkola w najwyzszej jakosci
Sniadania, obiady i podwieczorki.
Razem z ekipa "Petnego Brzuszka"
wydajemy kilka tysiecy positkow
dziennie. Mozecie mi wiec w petni
zaufaé, ze moja filozofia smakow
i podania sprawdzi sie rowniez
w Waszych domach. Dzisiejszy
Swiat peten jest szybkich
rozwigzan i gotowych positkow.
Niektore z nich, posiadaja sktady
diuzsze, niz popotudniowe korki

w centrum Warszawy. A tego zdecydowanie nie polecam
dla matych brzuszkéw. Z misjg i zapatem stworzytam
wiec dla Was te "mata, ale wielka" ksigzeczke
z foodowymi inspiracjami.

sLunchboxy dla Matych Smakoszy" to efekt moich

eksperymentéow kulinarnych, doswiadczenia i zdrowego
stylu zycia. Razem ze mna, spaw by Twoje dziecko zjadto
cos pysznego i pozywnego podczas szkolnej przerwy.

W tym wydaniu znajdziesz nie tylko przepisy na proste
i smaczne dania, ale takze wskazoéowki, jak wprowadzié
do swojej codziennej rutyny wiecej kreatywnosci
i radosci poprzez jedzenie. Kazdy przepis jest starannie
wybrany, aby spetni¢é wymagania nawet najbardziej
wybrednych, a przy tym byé tatwy do przygotowania
nawet podczas najbardziej zabieganego dnia. Zapraszam
Cie do odkrycia magicznego Swiata "Lunchboxow
dla Matych Smakoszy".



BOWL Z RYZEM | KURCZAKIEM W PANKO

SKLADNIKI NA 1 PORCJE:

Dla kurczaka:
* 100 g piersi z kurczaka
* 1 jajko
1 tyzka sosu sojowego
1 tyzka maki pszennej
4 tyzki panko
4-5 tyzek oleju rzepakowego

Dla bowla:
e 100 g ugotowanego ryzu do sushi
e 4rézyczki brokuta
e 2 garscie lisci szpinaku
e 4 cm kawatek marchewki
e 2 rzodkiewki
e 6 plastrow ogorka
* 1 tyzeczka ziaren czarnego sezamu
e 50 ml sosu ponzu

Przygotuj kurczaka: Mieso delikatnie rozbij. Jajko rozmieszaj w misce z sosem sojowym.
Panko i mgke rozsyp na osobne talerze. Migso panieruj w mace, jajku i panko i smaz na
rozgrzanym oleju na ztoty kolor z obu stron. Usmazony kotlet potéz na talerzu wytozonym
recznikiem papierowym, aby usung¢ nadmiar ttuszczu. Wystudzonego kotleta pokroj
w niezbyt cienkie paski.

Przygotuj bowl: R6zyczki brokuta sparz wrzgtkiem. Liscie szpinaku zblanszuj na suchej
patelni. Marchewke pokréj w zapatki. W lunch boxie utéz porcje ryzu, rézyczki brokuta,
zblanszowany szpinak, plastry ogérka, rzodkiewki, marchew i plastry kurczaka. Wierzch
posyp ziarnami czarnego sezamu i polej sosem ponzu.



BURACZANY HUMMUS | BUEECZKI MASLANE

Przygotuj buteczki: W misce wymieszaj pokruszone drozdze, cukier tyzke maki i ciepte
mleko. Przykryj sciereczkg i odstaw w ciepte miejsce na 20 minut. Po tym czasie
do wyrosnietego zaczynu dodaj make, jajka i rozpuszczone masto. Wyréb na gtadkie
ciasto i odstaw pod przykryciem do wyrastania na przynajmniej godzine. Wyrosniete
ciasto podziel na osiem czesci, uformuj buteczki i dostaw je na blaszke wytozong
papierem do pieczenia, przykryj Sciereczkg i odstaw na 15-20 minut. Wierzch buteczek
posmaruj zo6ttkiem rozmieszanym ze Smietankg i posyp ziarnami sezamu. Wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza i piecz przez 20 minut na ztoty kolor.
Gotowe buteczki wystudz.

Przygotuj hummus: Cieciorke, pokrojonego na mniejsze czesci buraka, czosnek, paste
sezamowag, oliwe, ocet winny i orzechy wtoskie (odt6z 2 do dekoracji) umiesé
w blenderze kielichowym i zmiksuj na gtadkg mase. Gotowy hummus dopraw solg
i pieprzem do smaku. Tak przygotowany hummus przetéz do pojemnika i udekoruj
posiekanymi orzechami. Dotéz do pojemnika dwie buteczki i pokrojonego.w stupki
selera naciowego.

*Buteczki mozesz zamrozi¢, dzieki temu zachowajg swiezos¢.

-
SKLADNIKI NA 8 BULECZEK/4 PORCJE:

Dla buteczek:
e 15 g swiezych drozdzy
e 50 ml cieptego mleka
e 15 g Smietanki 30%
e 50 g masta
e 2jajka
e 1 z6ttko
e 150 g maki tortowej
e 25g cukru
e 2 tyzki ziaren sezamu

_«, Dlahummusu:

e 1 upieczony burak

1 zgbek czosnku

1 szkl. cieciorki z puszki
2 tyzki pasty sezamowej
1 tyzka octu winnego

2 tyzki oliwy

e garsc orzechow wtoskich
sol, pieprz do smaku

e Ponadto:
! e 2 todygi selera naciowego



BURRITO Z PASTA Z PIECZONEJ DYNI

SKLADNIKI NA 1 PORCJE:

Dla pasty:
e 1 dynia hokkaido
1 szalotka
e 2 zgbki czosnku
e 5 suszonych pomidoréw z zalewy
e 2 tyzki przecieru pomidorowego
e 2 tyzki oliwy
e s0l, pieprz do smaku

Dla tortilli:
* 1 tortilla petnoziarnista
e 100 g pieczonego kurczaka
e 2 liscie sataty lodowej

Przygotuj paste: Dynie przekréj na pot, wydraz pestki, obierz ze skorki i pokréj na grubsze
plastry. Kawatki dyni utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, posmaruj tyzka
oliwy i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza. Piecz 30 minut.
Upieczong dynie wystudz. Szalotke posiekaj drobno i usmaz na tyzce oliwy na ztoty kolor.
Do blendera kielichowego wt6z kawatki upieczonej dyni, usmazong szalotke, czosnek,
suszone pomidory i przecier pomidorowy. Zmiksuj sktadniki na gtadkg mase. Paste
przet6z do miski i dopraw do smaku solg i pieprzem.

Przygotu;j tortille: Placek tortilli posmaruj grubo pastg z dyni. Utéz kawatki pieczonego
kurczaka i paski sataty lodowej. Catos¢ zwin w ciasny rulon i przekrdj na po6t. Gotowa
tortille przet6z do lunch boxa.

*Paste przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce. Jest doskonatym smarowidtem
do kanapek.



CIABATTA Z PASTA Z TUNCZYKA
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Przygotuj paste: Tunczyka oraz fasole odcedz z zalewy i przetéz do miski. Dodaj
pokrojong na mniejsze czesci czerwong cebule, sok z cytryny i zblenduj na gtadkg mase.
Dopraw paste do smaku solg i pieprzem.

Papryke pokréj w paski, ogérka w cieniutkie plastry. Ciabatte przekréj na pot, posmaruj
pastg, utdéz warzywa i przykryj wierzchnig czescig butki. Tak przygotowang kanapke
zapakuj do lunch boxa.

*Pozostatg paste przechowuj w lodéwce.



FRITTATA Z DIPEM PAPRYKOWYM

SKLADNIKI NA 4-5 PORCJI:

Dla fritaty:
e 1 marchewka
e 1 korzen biatej pietruszki
1 mata cukinia
1 szalotka
3 jajka
40 g z06ttego sera
2 tyzki maki
sol, pieprz do smaku

Dla dipu:
e 1 czerwona papryka
1 zabek czosnku
1 tyzka soku z cytryny
75 g fety
2 tyzki oliwy
sél, pieprz do smaku

Ponadto:
e gars¢ dowolnych kietkdw
* 2 todygi selera naciowego
e kawatek ogérka (10cm)

Przygotuj frittate: Warzywa umyj. Marchew i pietruszke obierz ze skérki, w cukinii usun
koncowki. Warzywa i ser zetrzyj na tarce o grubych oczkach. W misce wymieszaj starte
warzywa, ser, posiekang drobno szalotke, jajka, make, sol i pieprz. Mase przetdéz do formy
keksowki i wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C. Piecz przez 40 minut,
az wierzch tadnie sie zarumieni. Gotowga frittate wystudz i pokroj na porcje.

Przygotuj dip: Papryke przekréj na pot, usun gniazda nasienne, utéz na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia i posmaruj oliwg. Wstaw blaszke do nagrzanego do 200 stopni
Celsjusza piekarnika i piecz przez okoto 20 minut. Upieczong papryke wystudz, zdejmij
spalong skorke i przet6z do miski. Dodaj do niej pokruszony ser feta, czosnek i sok
z cytryny. Zmiksuj blenderem na gtadkg mase. Gotowy dip dopraw do smaku solg
i pieprzem. W lunch boxie utéz plastry frittaty, pojemnik z dipem, pokrojonego w plastry
ogorka i stupki selera naciowego.

*Frittate przechowuj w lodéwce.



EMPANADAS Z SOCZEWICA

Przygotuj pierozki: Z podanych sktadnikdéw oprocz mleka zagnie¢ ciasto. Przykryj
Sciereczka i odstaw na 20 minut, aby odpoczeto.

Szalotke posiekaj w drobng kostke. Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o duzych
oczkach. Na patelni rozgrzej olej i smaz szalotke przez 3-4 minuty. Nastepnie dodaj
zielong soczewice i przecisniety przez praske czosnek. Zamieszaj i smaz okoto 4 minut.
Nastepnie dodaj marchewke, oregano, kumin i podlej catos¢ 150 ml wody. Dus$ pod
przykryciem przez 10-15 minut, az soczewica zmieknie, a nadmiar ptynu odparuje.
Gotowy farsz dopraw do smaku solg i pieprzem i wystudz.

Ciasto rozwatkuj i za pomoca szklanki wycinaj kétka. Naktadaj porcje farszu i sklej
pierozki. Gotowe ut6z na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Przed pieczeniem
posmaruj pierozki mlekiem. Blaszke wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni
Celsjusza i piecz przez 20 minut na ztoty kolor. Gotowe empanadas wystudz.

Przygotuj sos: Awokado rozgnie¢ w misce. Dodaj sok z cytryny, jogurt<i wymieszaj.
Dopraw do smaku solg i pieprzem. Empanadas i sos utéz w sniadanidwce.

*Pozostate empanadas mozesz zamrozic.

SKLADNIKI NA 12 SZTUK/3 PORCJE:

Dla empanadas:
e 250 g maki pszennej
e 50 g migekkiego masta
e 1jajko
e 50 ml cieptej wody
e 2 tyzki mleka
e 1 tyzka oliwy
e szczypta soli

Dla nadzienia:

e 1 szalotka

¢ 1 mata marchewka

5 tyzek namoczonej zielonej
soczewicy/1 zgbek czosnku

e 2 tyzki oliwy

e Yatyzeczki kuminu

e "5 tyzeczki oregano

e s0l, pieprz do smaku

Dla sosu:
e % awokado
e garsc kietkdw
e 1 tyzka soku z cytryny
e 150 g jogurtu greckiego
e s0l, pieprz do smaku




GWIAZDKOWE KANAPKI Z CHLEBA NA ZAKWASIE

SKLADNIKI NA 1 PORCJE:

Dla kanapki:
e 4 kromki chleba zytniego na zakwasie
e 50 g biatego serka kanapkowego
e 2 plastry czerwonej papryki
e 2 plastry z6ttej papryki

Dla puddingu:
¢ 120 ml mleka kokosowego
e 15 g drobnej tapioki
e szczypta cukru
e %2 mango
e garsc borowek
e listki miety do dekoracji

Przygotuj kanapki: Za pomocg duzej foremki w ksztatcie gwiazdy wytnij wzorki zkromek.
Za pomocg matej foremki wytnij w dwéch kromkach okienka. Dolne kromki posmaru;j
kremowym serkiem i posyp posiekang papryka. Przykryj wierzchnimi kromkami
z okienkiem.

Przygotuj pudding: Tapioke, szczypte cukru i mleko kokosowe przetéz do rondelka
i doprowadz do wrzenia. Gotuj 4-5 minut na matym ogniu, az pudding zgestnieje. Gotowy
pudding przetéz do lunch boxa. Mango zmiksuj na mus i wyt6z na pudding. Wierzch
udekoruj boréwkami i listkami miety.



MISIOWY BOWL Z INDYKIEM

Przygotuj indyka: piers z indyka optucz, posmaruj oliwg i natrzyj przyprawami. Grilluj
na patelni po 4-5 minut z kazdej strony. Gotowe mieso wystudz i pokroj w plastry.

Przygotuj bowl: cukinie i rozyczki brokuta sparz wrzagtkiem. W $niadanidwce utéz rukole.
Z cieptego ryzu uformuj gtowe oraz uszy misia i utéz w misce. Po bokach ut6z sparzong
cukinie i rézyczki brokuta, plastry indyka i pokrojone pomidorki koktajlowe.



MINI PIZZE MISIE

SKLADNIKI NA 10 SZTUK:

Dla ciasta:
e 200 g maki pszennej
e 4 g suszonych drozdzy
e 2gsoli

1 g cukru

120 g cieptej wody

1 tyzka oliwy

Dla nadzienia:
e 100 g passaty pomidorowej
e 1 tyzeczka oregano
e 10 plastrow zoéttego sera
e 14 czarnych oliwek

Ponadto:
e garsc dowolnych kietkéw
e 2 todygi selera naciowego
» kawatek ogoérka (10cm)

Przygotuj ciasto: Do miski wsyp make, drozdze instant, sol i cukier. Cienkag struzkg wlej
wode wymieszang z oliwg i wymieszaj sktadniki. Wyréb dtorimi ciasto, przykryj sciereczka
i odstaw w ciepte miejsce pod przykryciem na 2 godziny. Ciasto wyt6z na podsypany
maka blat, rozwatkuj i za pomocga duzej foremki w ksztatcie glowy misia wykrawaj ciasto.
Czynnos¢ powtorz z plasterkami zoéttego sera. Kazdg mini pizze posmaruj passatg
wymieszang z oregano i przykryj serem. Z oliwek wytnij oczka i noski i utéz je na serze.

Blaszke wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 stopni Celsjusza. Piecz 10-15 minut.
Gotowe pizze misie przestudz i przet6z do sniadaniéwki.



MUFEINY ZE SZPINAKIEM

Przygotuj muffinki: Forme na muffiny wyt6z papilotkami. Szpinak podsmaz na tyzce
masta z przecisnietym przez praske czosnkiem. Przestudzone listki zblenduj na gtadka
mase. W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia i przypraw. Do suchych
sktadnikéw dodaj zblendowany szpinak, mleko, rozpuszczone masto i jajko. Doktadnie
wymieszaj. Na koniec dodaj pokruszony kozi ser. Tak przygotowang masg napetnij 6
papilotek.

Blaszke wstaw do nagrzanego do 170 stopni Celsjusza piekarnika i piecz 20-25 minut.
Gotowe muffiny wystudz.

Przygotuj lunch box: wt6z dwie muffinki oraz pokrojone w stupki: marchew, seler
oraz kolorowe papryki.

*Muffiny zachowujg Swiezos¢ przez kilka dni.

SKLADNIKI NA 6 SZTUK:

Dla muffinek:
e 120 g szpinaku baby
e 1 zgbek czosnku
e 50 g dojrzewajgcego sera koziego
e 50 g masta + jedna tyzka
e 100 ml mleka
e 1 jajko
e 150 g maki pszennej
* 1 tyzeczka proszku do pieczenia
* 4 tyzeczki gatki muszkatotowej
e 1 tyzeczka suszonego tymianku
e s0l, pieprz do smaku

Ponadto:
e 2 gatazki selera naciowego
e % marchewki
e " czerwonej papryki
e " 70ttej papryki




ONIGIRI Z AZJATYCKA SAtATKA Z MANGO

SKLADNIKI NA 4 PORCJE:

Dla onigiri:
e 125 g ryzu do sushi
e 11is¢ nori
* 50 g pieczonego tososia
e 1 tyzeczka majonezu

Dla satatki:
* 1 mango
e " czerwonej cebuli
50 g kietkow
2 tyzki posiekanego szczypiorku
Y2 papryczki chili
sok z %2 limonki
1 gars¢ orzechow ziemnych
1 tyzeczka ziaren czarnego sezamu
1 tyzka sosu ostrygowego
1 tyzka sosu sojowego
1 tyzka oleju z orzeszkow

Ponadto:
* S0S sojowy
e imbir marynowany

Przygotuj onigiri: Ryz do sushi ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. tososia
rozdrobnij i wymieszaj w miseczce z majonezem. Lekko cieptym ryzem napetnij %
foremki do onigiri. Nastepnie natoz farsz i przykryj ryzem. Catos¢ docisnij gérng czescia
foremki. Czynnos¢ powtdrz do wykonczenia sktadnikéw. Glony nori potnij na paski i owin
nim onigiri.

Przygotuj satatke: Czerwong cebule posiekaj w drobng kostke. Mango obierz ze skorki
i migzsz pokroj drobng kostke. Papryczke chili pokrdj na plasterki. Orzeszki ziemne
posiekaj. W misce wymieszaj cebule, mango, chili, orzeszki, szczypiorek i kietki. Wlej sos
ostrygowy, sojowy, olej z orzeszkow i sok z limonki. Cato$¢ wymieszaj.

Onigiri podawaj z satatkg z mango, sosem sojowym i marynowanym imbirem.



PLACKI KUKURYDZIANE Z KOLENDRA

y
4 A » e -
Tyl i - LA
- RS - ; :
- s

Przygotuj placki: Zmiksuj w misce make kukurydziang, proszek do pieczenia, jajko
i mleko. Do masy dodaj posiekang kolendre. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Odstaw
ciasto na kwadrans.

Po tym czasie rozgrzej na patelni olej, naktadaj porcje ciasta i smaz z obu stron na ztoty
kolor. Usmazone placki przet6z na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby odsgczy¢
z nich nadmiar ttuszczu.

Przygotuj paste: Awokado przekrdj, za pomocg tyzki wyjmij migzsz, przetéz do miski
i rozgnie¢ widelcem. Dodaj przecisniety przez praske czosnek, sok i skérke z limonki.
Wymieszaj i dopraw do smaku solg i pieprzem.

Gotowg paste przetéz do pojemnika, posyp pestkami granatu. Dotdéz placuszki
kukurydziane.

*Placuszki mozesz przechowywaé w lodéwce.



SAJGONKI NALESNIKOWE

SKLADNIKI NA 8 NALESNIKOW/4
PORCJE:

Dla nalesnikow:
e 125 g maki pszennej
* 1jajko
e 275 ml mleka
e 2 tyzkioleju
e 2 tyzki posiekanego szczypiorku
e szczypta kurkumy
e 5Ol do smaku

Dla nadzienia:

e 50 g makaronu ryzowego

* % marchewki pokrojonej w zapatki

e % czerwonej papryki pokrojonej
w cienkie paseczki

» kawatek ogoérka zielonego (10cm)
pokrojonego w zapatki

e 40 g gotowanej szynki z indyka

Dla sosu:
e 2 tyzki sosu sojowego
e 2 tyzki sosu teriyaki
e 1 zgbek czosnku
e 1 cm kawatek imbiru

Przygotuj nalesniki: W misce zmiksuj make, mleko i jajko. Dopraw solg i kurkumag. Dodaj
posiekany szczypiorek i doktadnie wymieszaj. Rozgrzej patelnie, smaruj jg delikatnie
olejem i naktadaj porcje ciasta. Smaz nalesniki z obu stron na ztoty kolor.

Przygotuj nadzienie: Szynke z indyka pokrdj na cienki paseczki. Makaron ryzowy
przygotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Na nalesnikach rozktadaj réwne porcje
sktadnikéw nadzienia, zwijaj w ciasne rulony i przekrdj na pot.

Przygotuj sos: W miseczce wymieszaj sos sojowy, teriyaki, przecisniety przez praske
czosnek i starty imbir. Sos przelej do pojemniczka, w drugim umies¢ cztery sztuki

sajgonek.

*Pozostate sajgonki mozesz przechowywac w lodowce.



PALUCHY DROZDZOWE Z PIETRUSZKOWYM PESTO

Przygotuj paluchy: W misce wymieszaj magke, drozdze instant, sol, cukier, mleko, jajko
i rozpuszczone masto. Wyrob rekoma na gtadkie ciasto. Miske przykryj Sciereczka
i odstaw na godzine w ciepte miejsce do wyrastania. Wyrosniete ciasto podziel na
szesnascie rownych czesci. Kazdy kawatek watkuj dtonmi do uzyskania dtugiego
i cienkiego wateczka. Kazdy wateczek zt6z w potowie i zawijaj ze sobg, az skleisz
koncowki. Tak przygotowane paluchy utéz na blaszce wytozonej papierem i odstaw pod
przykryciem do wyrastania na 15-20 minut. Po tym czasie posmaruje je mieszaning
Smietanki i jajka i posyp ziarnami sezamu. Paluchy upiecz w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni Celsjusza przez 15 minut na ztoty kolor. Gotowe wyjmij i przestudz.

Przygotuj pesto: Wszystkie sktadniki umies¢ w kielichu blendera i zmiksuj na_gtadka
mase. Gotowe pesto przet6z do pojemniczka i podawaj z paluchami w towarzystwie
chrupigcej papryki i rzodkiewki.

*Paluchy zachowujg swiezos¢ przez kilka dni. Nadmiar mozesz tez zamrozic.

SKLADNIKI NA 16 SZTUK/4 PORCJE:

Dla paluchoéw:
e 250 g maki pszennej
10 g cukru
4 g suszonych drozdzy
70 ml cieptego mleka
50 g Smietanki
40 g rozpuszczonego masta
2 jajka
3 tyzki sezamu
szczypta soli

Dla pesto:
e 1 peczek natki pietruszki
1 zgbek czosnku
25 g migdatéw
70 ml oliwy
sOl, pieprz do smaku

Ponadto:
e 5 z6ttej papryki pokrojonej w plastry
e 3rzodkiewki pokrojone w plasterki




AUTORKA PRZEPISOW: Agata Gwiazdowska
ZDJECIA: Anna tukasiewsicz

PRODUKCJA: Izabela Skrzypczak

Wiecej inspiracji na: www.gwiazdowska.pl



