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Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.



KOLOROWE SPRING F

. ZROZG
e papier ryzowy - 10 arkuszy

e cienki makaron ryzowy lub sojowy - 80 g
e marchew - 1 duza sztuka

¢ kalarepa - 1/2 éredniej sztuki

e 0gbrek Swiezy dtugi - 1 sztuka

e papryka czerwona - 1/2 sztuki

s papryka zétta - 1/2 sztuki

e rzodkiewka - 1 peczek

e miks satat, np. roszponka, rukola - gars¢ N\
e kietki, np. lucerny, stonecznika - gar§é \_
e Swieze ziota, np. bazylia, mieta ~
e nasiona i pestki, np. czarny sezam, pestki 7

stonecznika, dyni - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

0 Makaron ryzowy przygotuj zgodnie z instrukcjg podang na opakowaniu.

Odcedz na sitku i przelej zimng wodgq, aby sig nie sklejat.

e Wszystkie warzywa doktadnie umyj. Marchewke i kalarepe obierz i pokrdj
w cienkie stupki (mozesz takze uzyé obieraczki do jarzyn i pokroié¢ warzywa
w cienkie wstqzki).

e Ogoérka przekrdj na pdét i rowniez pokrdj w cienkie stupki. Z papryk usuf
gniazdo nasienne, nastepnie pokrdj w podtuzne paski. Rzodkiewki pokrdj
w cienkie plasterki.

Q Do szerokiej miski/talerza wlej letniqg wode. Zanurz w niej arkusz papieru
ryzowego przez kilka sekund, aby stat sie elastyczny i przezroczysty.
Nastepnie namoczony arkusz roztd6z na wilgotnej desce.

Na §rodku arkusza utdéz wybrane warzywa, ziota, nasiona/pestki i kietki.

(o

Na wierzchu utéz makaron.

(o

Cato§¢ delikatnie zwih w rulon - zacznij od ztozenia do Srodka bokéw
papieru ryzowego, nastepnie ztap za dolny brzeg i nakryj nim farsz.

Cato§¢ dalej roluj do gory, lekko dociskajgc farsz.




SKLADNIKI NA DIP

e ciecierzyca gotowana - 400 g
e ugotowany burak - 1 sztuka

e Czosnek - 1zgbek

e SOk z potowy cytryny

e oliwa lub olej rzepakowy - 2 tyzki

e szczypta soli i pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Q Ciecierzyce wysyp na sitko, przeptucz pod biezqgcq wodq i odsqcz.

e Buraka obierz ze skorki i pokroj w kostke.

e Czosnek obierz z tupinki i przecisSnij przez praske.

Q Do kielicha blendera dodaj ugotowanq ciecierzyce, pokrojonego buraka,
czosnek, sok z cytryny, oliwe lub olej rzepakowy i przyprawy. CatoS¢ zmiksuj
do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy. W razie potrzeby dodaj odrobine wody

do uzyskania pozgdanej konsystenciji.

KOLOROWE SPRING ROLLSY PODAWAJ OD RAZU

PO PRZYGOTOWANIU RAZEM Z ROZOWYM DIPEM
DO MACZANIA.

PODPOWIEDZ NR 2
Zamiast ciecierzycy ze stoika
mozesz uzy¢ 1 szklanki (200 g)
suchych nasion ciecierzycy.
Jesli wybierzesz te opcje, zalej
ciecierzyce zimng wodga i namaczaj
przez ok. 12 godzin. Namoczong
Ciecierzyce optucz pod biezacq
woda, zalej Swiezg wodg i gotu;j
do momentu, az bedzie miekka

i j ryby.
Czy pieczonej ryby ‘ (moze to trwaé 1-1,5 godziny). *

PODPOWIEDZ NR 1
Do przygotowania kolorowych
spring rollsdw mozesz uzy¢ innych
ulubionych warzyw (np. buraka,
biatg rzodkiew) badZ owocow
(np. jabtka, gruszki, mango).
Dodatkowo, danie mozesz
wzbogaci¢ o zrddto biatka,
np. w postaci sera, tofu




SKLADNIKI

o ptatki owsiane gérskie - 7 tyzek
¢ napdj roslinny (np. owsiany) wzbogacony
w waph i bez dodatku cukru - 350 ml
e banan - 1 duza sztuka (ok. 150 g)
o truskawki (§wieze lub mrozone) - garsé
(ok. 70 g)
e naturalny ekstrakt waniliowy - kilka kropli
e dodatki:
o Swieze owoce do ozdobienia,
np. boréwki, maliny, pokrojone w kostke
morele, jabtka
o nasiona i pestki do ozdobieniaq,

np. nasiona stonecznika, pestki dyni,

wibrki kokosowe, ptatki migdatowe

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ptatki owsiane potqcz w garnku z napojem rosSlinnym i ugotuj do migkkoSci.
Banana umyj i obierz. W przypadku korzystania ze Swiezych truskawek,
owoce umyj i usuh szypuiki.

Ugotowane ptatki, banana, truskawki i ekstrakt waniliowy umies¢ w kielichu

blendera i zmiksuj na gtadkg mase.
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Gotowy pudding udekoruj owocami i nasionami/pestkami.

PODPOWIEDZ

Smak puddingu mozesz
modyfikowa¢ wedtug wtasnego
uznania przez dodatek np. kakao,
gorzkiej czekolady czy cynamonu.
Jesli chcesz wzbogacié¢ pudding
o dodatkowe Zrodto biatka, dodaj
do niego np. kawatek twarogu
lub jogurt naturalny.




