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PIERWSZE DANIE

- kanapki z pasta i warzywami
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Stladnifei. (10 porcii):

¢ 1 puszka biatej fasoli

¢ 1 mata cebula

¢ 1/2 jabtka

o 2 tyzki oleju rzepakowego

o 3tyzki wody

e przyprawy: 1 tyzeczka tymianku,
1 tyzeczka majeranku, % tyzeczki pieprzu,
1/3 tyzeczki soli

e pieczywo

¢ 1 peczek natki pietruszki

e ogorki kiszone i inne $wieze warzywa

S(fwvsé&(pvtzygoﬁowama.

1. Cebule obrac, posieka¢ na drobng kostke
i lekko zrumieni¢ na 2 tyzkach oleju.

2. Nastepnie umyte jabtko zetrze¢ na tarce
- dodac na patelnie do cebuli i chwile razem
poddusi¢. Doda¢ majeranek, tymianek, pieprz,
sol i wymieszac.

3. Fasole optuka¢ pod biezgcg woda. Do kielicha
blendera wrzuci¢ fasole, 3 tyzki wody i
zblendowac. Dodac¢ zawartos¢ patelni i dalej
miksowac¢ do uzyskania gtadkiej konsystencji.

4. Posiekac natke pietruszki. Ogorki kiszone i inne
warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.

5. Podawa¢ na dobrej jakosci pieczywie, posypaé
natka pietruszki i warzywami.
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PIERWSZE DANIE

- kanapki z pasta i warzywami
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Stlladnifei. (10 porcji):

¢ 2 opakowania tofu naturalnego

e 2 tyzki oleju z suszonych pomidorow

¢ 5 duzych pomidoréw suszonych

¢ 1+tyzka soku z cytryny

e przyprawy: 1 tyzeczka tymianku,
1 tyzeczka majeranku, % tyzeczki pieprzu,
1/3 tyzeczki soli

e pieczywo

¢ ulubione nasiona lub pestki np. pestki stonecznika

e r6znokolorowe warzywa np. papryka,
ogorek kiszony

S(p.oaé@(fw%ofowauw.

1. Tofu wyjac z opakowania i wrzuci¢ do kielicha
blendera.

2. Doda¢ sok z cytryny, suszone pomidory oraz
przyprawy. Wszystko razem zblendowac¢ do
uzyskania gtadkiej konsystencji.

3. Podawa¢ na pieczywie, posypac¢ ulubionymi
nasionami i zjes¢ z warzywami.
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DRUGIE DANIE

- pieczone mielone z miesa
z indyka, podane z kolorowg
kaszg, surowka i sosem
jogurtowym

Stladnibi C10 me%?

¢ 500 g miesa mielonego z indyka

¢ 1 cukinia

¢ 1 marchewka

e 2 zabki czosnku

¢ 1jajko

e 4 tyzki butki tartej

¢ 1 tyzka oliwy z oliwek

o % peczka natki pietruszki

e przyprawy: 1 tyzka tymianku, 1 tyzeczka stodkiej
papryki, % tyzeczki pieprzu czarnego, 1/2 tyzeczki soli

Kolorowa beasza: Sundwbea:

e 1 szklanka kaszy peczak (2 torebki) lub innej kaszy ¢ 1 kapusta pekinska

e 2 szklanki wody ¢ 2 marchewki

¢ 1,5 szklanki zielonego mrozonego groszku o 3 tyzki orzechéw wtoskich (do posypania)
¢ 1 tyzka zi6ét prowansalskich ¢ 1 peczek natki pietruszki

e 2 duze suszone pomidory ¢ 1 peczek koperku

¢ 1 stodkie jabtko
e sos: 4 tyzki soku z cytryny, 6 tyzek oleju

S% Muw@owy: rzepakowego, 2 tyzeczki musztardy,
1 tyzeczka miodu, 1/3 tyzeczki soli,
* 4 opakowania jogurtu naturalnego czarny pieprz swiezo mielony do smaku

e 4 ogérki zielone

e 2 peczki koperku

e czarny pieprz $wiezo mielony do smaku
e 3 tyzki soku z cytryny

e 2 szczypty soli
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DRUGIE DANIE

- pieczone mielone z miesa
z indyka, podane z kolorowa
kaszg, surowka i sosem

jogurtowym

S{po'sé@fmwofowama lootlefow

1.

Marchew i cukinie umy¢, obrac i zetrze¢ na

tarce o drobnych oczkach. Delikatnie doprawi¢

solg, a po kilku minutach doktadnie odcisng¢
nadmiar wody.

Natke pietruszki umy¢ i drobno posiekac.
Starte warzywa wymieszac¢ z miesem

mielonym, natka pietruszki, jajkiem, butka tarta,

przeci$nietymi przez praske zabkami czosnku
i przyprawami.

Mase podzieli¢ na 10 porcji. Zwilzonymi oliwg

dtonmi uformowac kotlety miesne i utozy¢ je
na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

Wstawic do piekarnika nagrzanego do 200°C

i piec przez okoto 20 minut.

Spossbpreygotowenia hasy

1.

Zdrowia

Ministerstwo @J N Pz

Do rondelka wrzuci¢ 1 szklanke kaszy
i 2 szklanki wody. Kasze gotowac przez 15
minut.

Nastepnie do rondelka z kaszg wrzuci¢ groszek
zielony i gotowac catos$¢ jeszcze przez 5 minut.

Pomidory suszone pokroi¢ w kostke i
wymieszac z ugotowang kaszg z groszkiem.
Doprawi¢ ziotami prowansalskimi.
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DRUGIE DANIE
pieczone mielone z miesa
z indyka, podane z kolorowg
kaszg, surowka i sosem
jogurtowym

Sposéh prreygotowania
%

1. Ogorek zielony umyc i zetrze¢ na tarce
o srednich oczkach. W razie potrzeby odcisng¢
nadmiar wody.

2. Peczek koperku umyc¢ i posiekac.

Woycisnac sok z cytryny.

4. Jogurt wymieszac z posiekanym koperkiem,
startym ogoérkiem, sokiem z cytryny, pieprzem *
i sola. ‘
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1. Wszystkie warzywa na suréwke umy¢.

2. Kapuste pekinska poszatkowac na drobne
paski.

3. Marchewke, jabtko obrac i zetrze¢ na tarce. iR E e R L L LR L L ELELEELEELEEL

4. Orzechy uprazy¢ na suchej patelni, a nastepnie
posiekac na drobno. e

5. Koperek i natke pietruszki posiekac na drobno.

6. Przygotowac sos: olej rzepakowy, sok z cytryny
wymieszac¢ z miodem, musztardg i przyprawami.

7. Suréwke wymieszac z sosem. Opcjonalnie
posypac posiekanymi orzechami wtoskimi. V

w

Ministerstwo I 1] | gar(:dowe L || I Cent Zadanie realizowane ze $rodkéw
Zdrowia Q N Pz EjSkraucT D;’:er:;':me Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
WWWWWWWWWWWWWWW %ﬂ Zywieniowe Online finansowane przez Ministra Zdrowia.




DESER
- tak, jak lubisz

Podczas warsztatow eksperci Narodowego Centrum Edukaciji
Zywieniowej wyttumaczq jak samodzielnie skomponowac¢ deser
wedtug Talerza Zdrowego Zywienia. Kazdy senior bedzie miat
mozliwos¢ poeksperymentowania ze smakiem i aromatem
tworzgc swojq wtasng kompozycje.

Kol 1:

Przygotuj baze do deseru - baza ma byc¢ gesta, w formie
puddingu. Sktadniki na baze nalezy zblendowac.

Stlladnifi na. 10 poncjis
Baza onzechowa-owsianas

¢ 1 szklanka napoju sojowego

¢ 1 szklanka ptatkéw owsianych btyskawicznych
e 1 banan

¢ 1 duza tyzka masta orzechowego 100%

z orzechdéw ziemnych ) ) : -
« % jabtka Z ulubionymi owocami, przyprawami i

dodatkami. Mozesz stworzy¢ warstwowy

Baza baleaowa: deser.

¢ 1 szklanka kaszy gryczanej biatej (2 woreczki)

* 1 banan WoubBione dodathi
¢ 1 szklanka mleka bez laktozy
e 2 tyzki kakao

o 3 ptaskie tyzki miodu

e 2 tyzki soku z cytryny

o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
¢ 8 matych suszonych sliwek

Stworz wtasnqg kompozycje - baze przektadaj

swieze owoce, gorzka czekolada, widrki
kokosowe, suszone owoce, sok

Z cytryny, orzechy, pestki, nasiona, cynamon,
kardamon, wanilia, listki miety, melisy, bazylii.
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Bezptatna edukacja
Zywieniowa

Materiaty edukacyjne oraz zalecenia zywieniowe w réznych jednostkach
chorobowych:

POBIERZ BEZPXATNE ZALECENIA

. ncez.pzh.gov.pl
ZYWIENIOWE pzh.gov.p

Wszystkie materiaty mozna wydrukowac i mie¢ zawsze pod reka.

Bezptatne konsultacje z dietetykiem, psychodietetykiem i specjalista
do spraw aktywnosci fizycznej w Centrum Dietetycznym Online

odbywaija sie wygodnie przez Internet - za pomoca wideorozmowy

CENTRUM DIETETYCZNE ONLINE cdo.pzh.gov.pl
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Jesli obstuga komputera sprawia Ci trudnosé lub potrzebujesz pomocy
w skorzystaniu z materiatow i konsultacji - popros o wsparcie rodzine,
znajomych, sgsiadéw lub opiekunow.

Ministerstwo
Zdrowia
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Praktykuj codziennie

e Badz aktywny fizycznie. e Wspolne positki z rodzina.
e Dbaj o relacje spoteczne. e Dbaj o sen i regeneacje.
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