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Simplu si gustos, asa cum trebuie sa fie un
mic dejun pentru supereroi.

Inmoaie feliile de paine in lapte si oud, apoi
prajeste-le in tigaie pana devin aurii sau
coace-le in cuptor pana se rumenesc.

Cremoase si satioase, le poti pune in pachetelul celor
mici sau le puteti savura la micul dejun. Amesteca 4 oua,
200 ml lapte, 100 g de branza sau cascaval ras si legume
tocate marunt. Toarna-le in forme de copt si coace-le la
cuptorul preincalzit la 180°C pana se umfla si se
rumenesc usor.

O gustare dulce pentru pauzele scurte si agitate.
Se prepara rapid si ai nevoie doar de cateva
ingrediente. Fierbe orezul in lapte, adauga zahar
si vanilie dupa gust si e gata.

Cu siguranta desertul preferat al copiilor.
Mini-pancakes sunt delicioase si se pot
servi cu fructe, miere sau dulceata. Pentru
compozitie amesteca lapte, ou, faina si
putin praf de copt, iar apoi pune-le in
tigaie. Poti adauga cateva siin pachetelul
pentru scoala, pentru extra energie la ore.

Un desert distractiv si gustos.

Amesteca 500 ml lapte, 2 linguri zahar si 2
linguri amidon intr-o cratita si pune pe foc mic,
amestecand pana se ingroasa. La final adauga
1 linguritd de esenta de vanilie. intr-un pahar
sau borcan, pune un strat de biscuiti si apoi un

Aluat pufos din faina, lapte, ou, unt si putin zahar, peste care adaugi fructe cu gust bogat si bucati
de ciocolata. Mixeaza 4 oua cu 150 g zahar, apoi adauga 50 g unt topit si 150 ml lapte. Cerne peste
250 g faina amestecata cu 2 lingurite praf de copt si amesteca usor. Toarna compozitia in forme de
briose unse si adauga deasupra fructe de padure si bucatele de ciocolata. Coace 25 minute la
180°C pana se rumenesc. Cei mici se vor bucura sa gaseasca in pachetel briosele lor preferate.

O gustare sarata, cu multa savoare.

Bate 2 oua intr-un bol, apoi toarna 100 ml lapte si amesteca
bine. Adauga 100 g faina si 1 plic de praf de copt, apoi
incorporeaza 50 g branza rasa. Rade un morcov si un
dovlecel mic si adauga legumele in compozitie. Amesteca
totul usor. Coace checul 30-35 de minute la 180°C, pana se
rumeneste frumos. Lasa-l sa se raceasca putin, apoi taie-LTn
felii pentru pachet sau gustare.

strat de crema. Repeta straturile si termina cu
crema. Lasa la frigider 30 de minute.

Aceasta gustare este perfecta pentru weekend,
atunci cand vreti sa va rasfatati cu ceva
bun.



Bagels cu crema de branza

Aurii, gustosi si perfecti pentru pachetel.

ntr-un bol, amesteca 250 g fain&, 1 lingurita praf de
copt, 1 lingurita zahar si 1 lingurita de sare. Adauga
150 ml lapte si 1 lingura de ulei si framanta rapid
pana obtii un aluat moale. imparte aluatul in bile

mici si fa o gaura in mijlocul fiecareia pentru a
forma bagels. Coace 20-25 minute la 180°C pana
devin aurii. In interior poti pune cremé de branza si
legume proaspete.

Omleta pufoasa cu branza si legume

Bate 2 oua cu 50 ml lapte, adauga branza rasa si legume taiate marunt. Poti pune ardei, spanac si rosii. Coace in
tigaie pana se rumeneste usor. Poti taia omleta in bucati pentru pachetelul celui mic sau o puteti incerca pentru

super energie la micul dejun.

Gogosi pufoase

A zis cineva gogosi? Uite o reteta pentru noua
voastra gustare preferata, pe care o puteti

face impreuna. Amesteca 20 g drojdie proaspata cu
3 linguri de zahar si 100 ml lapte caldut si las-o 10-15
minute sa se activeze. Bate 2 galbenusuri cu 150 ml
de lapte, 120 g unt topit, un praf de sare, coaja de
citrice si extract de vanilie dupa gust. Toarna peste
drojdie, adauga 450 - 500 g faina si framanta pana

Pizza rapida cu blat de lapte si ou

Uite o reteta de pizza pe gustul copiilor, care se
prepara rapid. Bate 2 oua cu 50 ml lapte si inmoaie in
ele 4 felii groase de paine. Tncinge putin ulei intr-o
tigaie si pune feliile pentru blat. intinde peste ele 4
linguri de sos de rosii, presara cascaval ras,

Tortilla jucausa cu branza si legume

obtii un aluat elastic. Lasa aluatul sa creasca o ora
intr-un loc caldut. Dupa ce a crescut, intinde aluatul
pe o suprafata unsa cu putin ulei, taie gogosile in
formele dorite si lasa-le 10 minute sa se odihneasca.
Prajeste-le in ulei incins, intorcandu-le pe ambele
parti, apoi asaza-le pe hartie absorbanta, presara
zahar pudra sau consuma-le simple sau cu gem.

mozzarella si sunca sau piept de pui cubulete.
Adauga 1 lingurita de oregano, acopera tigaia si
gateste 4-5 minute la foc mic, pana brénza se topeste
si devine aurie. Lasa un minut sa se raceasca si
bucurati-va de un gust desavarsit.

ntr-un bol, bate 2 oua cu 100 ml lapte si un praf de sare.

Toarna amestecul intr-o tigaie antiaderenta incinsa, formand un strat subtire.
Presara 50 g branza rasa si cateva legume taiate marunt (ardei, rosii, spanac) peste tortilla.
Lasa sa se coaca 1-2 minute, apoi ruleaza sau pliaz-o. Serveste-o calda, la micul dejun sau pranz.

Budinca de chia cu lapte si fructe

O budinca cremoasa si pe gustul tuturor. Toarna 150 ml

lapte intr-un borcanel si adauga 2 lingurite de seminte
de chia. Paseaza o jumatate de banana bine coapta

si amestec-o0 in compozitie, apoi adauga putina vanilie
sau scortisoara, dupa gust. Amesteca bine,

lasa 5 minute, apoi amesteca din nou si pune la frigider

pentru cel putin 2 ore sau peste noapte. Dimineata,
adauga deasupra fructe proaspete, afine, capsuni sau
ce ai laindemana si iaurt, daca vrei mai multa
cremozitate. O gustare sanatoasa, dulce si colorata,
perfecta de pus in pachetel!



