Finansowane przez
Unie Europejska

KALENDARZ 2025

NR 2022-3-PLO1-ESC30-SOL-000102974

o (NIE)IDEALNIE \A

IDEALNI
3 '-*,_:

j

NA ReeCs/ AR Fundacja na rzecz edukacji SMART Projekt "(Nie)idealnie idealni"
EDUKAC) | AICER ul. Katowicka 65/3A, 45-061 Opole Okres realizacji: 15.03.2023-14.03.2024

SMART e-mail: kontakt@fundacjasmart.pl Nr 2022-3-PL01-ESC30-SOL-000102974
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[ortilla z twarogiem i jagodami

7l 4 porcie 30 minut

SKLADNIKI

e 4 placki do tortilli e 2 tyzki cukru z wanilig
e 400g twarogu e 2 tyzki cukru pudru

e jajko e tyzka budyniu

e 1szklanka jagéd waniliowego

e 2 tyzki soku z cytryny

e 2 tyzki kaszy manny

PRZYGOTOWANIE

1. Twardg rozgnie¢ widelcem z sokiem z cytryny i jajkiem.

2.Jagody wymieszaj z budyniem i cukrem pudrem.

3.Na tortille utéz 1/4 masy twarogowej, a na nig jagody. Zt6z tortille
w koperte.

4.7tozong tortille potdz na zimng patelnie strong ztozenia do dotu |
podgrzewa] dwa razy z kazdej strony po 3 minuty.

5.Po tym czasie zdejmij tortille z patelni | poczekaj az ostygnie.

6.Jak tortilla ostygnie to przetnij jg na po6t i posyp cukrem pudrem.



I.UTY 2025 Paa/c(iug chia z owocami

27 28 29 30 31 1 e 2
pozytywnego
myslenia
3 4 5 6 / 3 9
10 11 12 13 14 15 16
Walentynki "n"ﬂ 2 porcje c 5 minut
SKLADNIKI
17 18 19 20 21 22 23
Ogélnopolski dziers e 3 petne tyzki nasion chia
walkiz depresja e 250 ml mleka krowiego lub
roslinnego

e tyzeczka miodu
e OwoOcCe: np. mango, maliny,
bordowki, truskawki

24 25 260 27 28 ] 2

Ttusty czwartek

PRZYGOTOWANIE

MARZEC 1.Nasiona chia zalej mlekiem (lekko podgrzanym jesli chcemy aby
NOTATKI / pudding byt szybciej gotowy), dodaj miéd i wszystko doktadnie
P wr S ¢z PT S N wymieszaj (nalezy mieszaé energicznie przez pierwsze Kkilka

1 2 minut, wéwczas znikng grudki).

2.Wstawi¢ do lodéwki na okoto 1 - 2 godziny, a najlepie] na catg

noc. Od czasu do czasu zamieszac, szczegdlnie w poczagtkowe]
10 1 12 13 14 15 16 fazie namaczania.

3.Zgestniaty deser przetdéz do dwdch pucharkow lub szklanek |

[ 18 19 20 2] 22 23 dodaj Swieze owoce.

2431 25 26 27 28 29 30



M A R Z E C 2 O 2 5 Chivicki makaron 2 groczkiem

cukrowym i S2ynka

w ‘
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA 'Y 4

27 28 29 30 31 1 2
3 4 5 6 7 3 9
Dzien kobiet
10 11 12 13 14 15 106
7l 3 porcie 20-30 minut
SKLADNIKI
17 18 19 20 2] 22 23
e 60g makaronu chinskiego e 20g imbiru
e 100g groszku cukrowego e 1tyzeczka masta
(moze by¢ mrozony) e szczypta chili
e 60g szynki z indyka * szczypta pieprzu
24 25 26 27 28 29 3O e 100g mrozonego szpinaku * sol
e 1 pomarancza
31 95 26 7 78 1 9 PRZYGOTOWANIE
l.Makaron chinski przygotuj wedtug wskazowek producenta.
2.Groszek cukrowy wymieszaj ze szpinakiem.
3.Pomarancze obierz, usun btony i podziel je na segmenty.
NOTATKI KWIECIEN 4.P?maraﬁcze podsmaz na masle z imbirem. Dopraw chili, solg |
P WTI S CzZ PT S N PIEPTZET
5.Po chwili dodaj szpinak z groszkiem | smaz cato$¢ jeszcze przez
1 2 3 A 5 6 chwile do momentu az wszystkie sktadniki sie ze sobg potaczg,

o n 12 13 14 15 16 tworzac sos.
6.5zynke pokroj w cienkie paseczki.
17 18 19 20 21 22 23 L. : : < < L
/.Na talerzu ut6z makaron i polej go sosem. Catos¢ posyp niewielka
24 25 26 27 28 29 30 iloscig szynki.

31



PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

[ortilla z twarogiem i cuczonymi
pomidorami

31 ] 2 3 4 ® 0
Prima aprilis S'wia;:vgxu[‘)zieﬁ
| 7 8 9 10 | 12 13
Swiatowy Dzien
zdrowia
14 15 16 17 13 19 20
Wielkanoc 'ﬁ’ﬂ 1 porcja 20 minut
SKLADNIKI
01 22 23 24 25 26 27 B - )
Vlil?gllke::gfre‘l; e 1placek tortilli o kilka listkow bazylii
e pOt kostki twarogu e SOl i pleprz

e 40 g jogurtu naturalnego
e 4 suszone pomidory

28 29 30 1 2 3 4 . mata cebula
e 5 g masta
PRZYGOTOWANIE
1.Cebule drobno posiekaj i podsmaz na masle, doprawiajac solg |
MAJ pieprzem, do momentu az sie zeszkli.

NOTATKI

2.Posieka] pomidory.

3.Twardg rozgnie¢ widelcem, dodajac jogurt naturalny, posiekane
pomidory, bazylie oraz cebule. Dopraw solg | pieprzem.

5 6 7 g 9 10 1 4.Gotowy farsz rozsmaruj réwnomiernie na placku tortilli, a
nastepnie go zawin.

5.Ztozonego wrapa podsmaz (na rozgrzanej, bez ttuszczu patelniO)
z obu stron, zaczynajgc od strony tgczenia.

6.Sciagnij wrapa z patelni, gdy bedzie zarumieniony z obu stron.

/.Przetnij wrapa na pot | utdéz na talerzu. Mozesz go udekorowac
szpinakiem.



M AJ 20 2 5 Safatka z burrata

28 29 30 1 2 3 4
Swieto Pracy Swieto Konstytucji
3-ego Maja
5 0 7/ 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 138
M Brtrecin” 2l 2 porcje 10 minut
Homofobii
SKLADNIKI
19 20 01 22 23 24 25 |
e 2 kulki burraty e 3 tyzki oliwy extra
e 200g pomidorkow e bazylia Swieza
koktajlowych e 4tyzeczki octu
o 1tyzeczka suszonego balsamicznego
26 27 238 29 30 31 1 oregano e szczypta ptatkow chili
Dzien Matki Dzien bez tytoniu
PRZYGOTOWANIE
l.Pomidorki umyj, osusz | przekrdj na potéwki.
CZERWIEC 2.Wt6z do miski, dopraw solg oraz pieprzem, dodaj suszone
NOTATKI oregano, ptatki chili, oliwe extra i kilka listkéw bazylii. Catosé

P WT S cCzZ PT S N . .
wymieszaj | odstaw.

1 3.Na talerze wytoz potowe pomidorkdéw, a na wierzch potéz burrate

5 3 4 5 6 v 3 wyjetg z zalewy | obtdz jg resztg pomidorkdow.
4.Burrate polej gestym octem balsamicznym
9 10 1 12 13 14 10 5.Catosé posyp $wieza bazyliag i podawaj z pieczywem (np.

16 17 18 19 20 2 99 opieczonag bagietky, ciabattg, focaccia).

23 24 25 26 27 28 8,
30



CZERWIEC 2025 Tortill z jablkiem i bananam

26 27 28 Ze) 30 31 1

Dzien Dziecka

2 3 4 D o 7/ 3
9 10 11 12 13 14 15
il 2 porcje 30 minut
SKLADNIKI
16 17 18 19 20 21 22 | |
Boze Ciato e 2 tortille o 3/4 tyzeczki cynamonu
e 2 jabtka e sok z cytryny
e banan e Smietana (opcjonalnie)
e 3 tyzeczki cukru
23 24 25 26 27 28 29 e 3-4 tyzki wody
Dzien Ojca Swiatowy Dzien

Walki z Cukrzycag

PRZYGOTOWANIE
30 ] 2 3 4 5 0 o | | | |
l.Jabtka obierz | pokroj w kostke, a nastepnie wtdéz do garnka, polej
wodag 1 skrop sokiem z cytryny. Dodaj cukier 1 gotuj pod
przykryciem przez kilka minut, az jabtka beda sie rozpadac.
2.Banana pokroj] w plasterki, a nastepnie dodaj do jabtek wraz z
NOTATK]I LIPIEC cynamonem. Gotuj jeszcze przez 2 minuty.
p WT é c7Z PT S N 3.Na tortille wytéz potowe masy owocowej, a nastepnie zté6z w
koperte.
1 E 3 4 5 6 4./tozong tortille potdéz na zimng patelnie strong ztozenia do dotu i
7 8 9 10 1 12 13 podgrzewaj dwa razy z kazdej strony po 3 minuty.
14 15 16 17 18 19 20 5.Gotowg tortille odstaw na chwile do ostudzenia, a nastepnie

przetnij na pot.

21 22 23 24 25 260 27 : . p : ..
6.Tortille mozesz podawac z dodatkiem Smietany,

28 29 30 31



LIPIEC 2025

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
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Tagliatelle z krewetkami

7l 3 porcie 50 minut

SKLADNIKI

e 150 g makaronu tagliatelle

e 2 zgbki czosnku

e 250g krewetek

e 150g pomidorkéw koktajlowych

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki

e 0,5 papryczki chili
e 2 tyzki masta klarowanego
e 1tyzka oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE

l.Jesli uzywasz mrozonych krewetek to postara] sie je
odpowiednio wczesnie rozmrozicC tak, aby byty miekkie.

2.Makaron witéz do osolonej wrzgce] wody | gotuj wedtug zalecen
na opakowaniu.

3.W trakcie gotowania sie makaronu przygotuj pozostate sktadniki:
czosnek pokré] w plasterki, pomidorki przekré] na pot, natke
pietruszki i chili drobno posieka.

4.Na duze] patelni rozgrze] masto klarowane | oliwe a nastepnie
dodaj krewetki. Po chwili dodaj czosnek, chili 1 pomidorki.
Dopraw solg 1 pieprzem. Krewetki smaz 3-4 minuty - nie smaz
dtuzej, poniewaz krewetki stang sie ggbczaste | stracg smak.

5.Do przygotowanych krewetek z dodatkami dodaj makaron |
natke pietruszki. Cato$§¢ doktadnie wymieszaj.



SIERPIEN 2025

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
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[ortilla z jajecznica

"ﬁﬂ 1 porcja 10 minut
SKLADNIKI
e |1 placek tortilli e zgbek czosnku

e tyzczeka soku z cytryny
e sOlipieprz

e 1jajko

e 3 plastry awokado
e 1,5 plastra mozarelli
e garS$¢ szpinaku

e tyzeczka masta

PRZYGOTOWANIE

1.Na rozgrzang patelnie potdéz masto, a nastepnie dodaj jajko -
przypraw solg | pieprzem. Zréb jajecznice.

2.Guacamole - awokado rozgnie¢ z tyzeczkg soku z cytryny,
przeciSnietym przez praske czosnkiem oraz solg i pieprzem.

3.Przygotowanym guacamole posmaruj placek tortilli, a nastepnie
wytdz jajecznice, na ktdérej potdz mozarelle oraz szpinak.

4.Zwin placek tortilli wraz ze sktadnikami.

5.Na suchg, rozgrzang patelnie potéz tortille | smaz z obu stron,
zaczynajac od strony tgczenia.

6.Po przysmazeniu §ciggnij wrapa | przetnij na pot.

/.gotowe danie mozesz udekorowacé swiezym szpinakiem.
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7l 10 porcji 10 minut
SKLADNIKI
e 1 puszka ok.400 g e 5tyzek pasty sezamowej

ciecierzycy® tahini
o 1tyzeczka soku z cytryny e 1ltyzeczka mielonego
e 1 maty zabek czosnku kuminu (kminu rzymskiego)
e 1tyzka oleju sezamowego * solipleprz
ub oliwy extra vergine

PRZYGOTOWANIE

1.Odsgczong ciecierzyce umieS¢ w misce | dodaj kilka tyzek zalewy
lub wody z gotowania ciecierzycy, a nastepnie zacznij miksowac

na paste.
2.W miedzyczasie dodawaj reszte w sktadnikow: sok z cytryny,
czosnek, paste tahini, szczypte soli | szczypte pieprzu, olej

sezamowy lub oliwe oraz kumin (kmin rzymski).

3.Miksujgc, stopniowo dodawaj wiece] zalewy, aby uzyskacd
odpowiednig konsystencje pasty.

4.Przygotowang paste podawaj ze Swiezym pieczywem.



PALDZIERNIK 2025 Kokt truskawkouy = awohkod

29 30 1 2 3 4 5

o 7/ 8 S 10 11 12

Swiatowy Dzier
Zdrowia
Psychicznego

13 14 15 16 17 18 19
lﬁjﬂ 1 porcja 10 minut
SKL ADNIKI
20 21 22 23 24 25 26 |
Swiatowy Dzier e 1szklanka truskawek e 1szklanka napoju
Walki z Otytosciag . /4 awokado kOkOSOWGgO
e 1tyzka miodu e 1tyzka soku wycisnietego z
o 2 tyzki cytryny
27 28 29 30 31 1 2 e ptatkdw owsianych
bezglutenowych
PRZYGOTOWANIE
LISTOPAD 1.Wszystkie sktadniki wtéz do miski 1 zblenduj na jednolitg mase.
NOTATKI ’ 2.Jezeli wolisz bardziej ptynng konsystencje, dodaj wody wody lub
P WT S cZ PT S N napoju roslinnego.
1 2
3 4 5 6 7/ 3 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30



LISTOPAD 2025 [ortilla z twarogiem i jagodami

27 283 29 30 31 ] 2
Wszystkich
Swietych
3 4 ® o 7/ 3 9 _
e e o v '« “-':- Wiy
- ;1-. ) %' “Q":f. > | é?
o 20
10 11 12 13 14 15 10
Niepggllzgioéci I\gizeigfiy'll'q;:‘gr?giy lﬁ)H 4 IOoere 30 minut
SKLADNIKI
17 13 19 20 2] 22 23
Dzieri Ochrony e 4 placki do tortilli e 2 tyzki cukru z wanilig
S brecks e 400g twarogu e 2 tyzki cukru pudru
e jajko e tyzka budyniu waniliowego

e 1szklanka jagdéd

24 . 25 26 27 28 29 30 e 2 tyzki soku z cytryny
Miedzynarodowy
Dzien Eliminaciji o Jfyz|(| manny
Przemocy wobec
Kobiet
PRZYGOTOWANIE
GRUDZIEN l. Twarog rozgr.mieé v.videlcem.z so.kiem z cytryny i jajkiem.
NOTATKI ’ 2.Jagody.wym|/e.szaj z budyniem | Cukr.em pud.rern. B |
pwr § CZ PIT S N 3.Na tortille utéz 1/4 masy twarogowej, a na nig jagody. Zt6z tortille
1 > 3 4 5 6 7 W koperte.
4./tozong tortille potdéz na zimng patelnie strong ztozenia do dotu |
8 9 10 11 12 13 14 podgrzewaj dwa razy z kazdej strony po 3 minuty.

5.Po tym czasie zdejmij tortille z patelni | poczekaj az ostygnie.
6.Jak tortilla ostygnie to przetnij jg na pot i posyp cukrem pudrem.

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
28 30 31



y
GRUDZIEN 2025 Brownie 2 éia/ej facoll
.

1 2 3 4 D 0 7/
WoIoDnztiae::usza sl
8 9 10 11 12 13 14
Miedzynarodowy
Dzien Praw
Cztowieka
15 16 17 13 19 20 2]
"ﬁﬂ 12 porcji 1 godzina
SKLADNIKI
22 23 24 25 20 27 28 L | .
Wigilia Bozego e N by e Drugi Dzien Bozego o 2 pUSZkl blafej fasoll ¢ 3 erZkI miodu
Narodzenia Narodzenia . ' "
e 2 dojrzate banany e 2tyzeczki proszku do
e 4 jajka pleczenia
e 4 tyzki oleju lub roztopionego * 2 garSci posiekanych
29 30 3 ] 2 3 4 masia orzechow
Sylwester e 4 nyZkI kakao
PRZYGOTOWANIE
STYCZEN 2026 1.Fas.ol?/ ?dsacz. i zaoew.y | przemyj kilkukrotnie wodg, po czym
NOTATK] / umiesc jg w wiekszej misce.
O P wT S czZ PT S N 2.Do miski z fasolg dodaj wszystkie mokre sktadniki.
: , 3 p 3.Zblenduj zawarto$¢ miski.

4.Nastepnie do miski dodaj proszek do pieczenia, posiekane
5 6 7 8 9 10 11 orzechy i1 kakao - wszystko wymiesza,j.
5.Gotowg mase przetéz do formy (np. 35cm x 12cm) i piecz okoto

12 13 14 15 16 17 18
50-55 minut w temp. 180 stopni, do suchego patyczka.

1€ 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31
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