
PRZEPISY
Warsztaty edukacyjno-kulinarne 

dla uczniów klas 1-3 szkoły podstawowej

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



RAZOWE TRÓJKĄTY Z DIPEM Z CZERWONEJ
FASOLI I Z WARZYWAM

Wszystkie składniki
umieścić w kielichu

blendera i zmiksować do
uzyskania kremowej

konsystencji.

SKŁADNIKI:

1 i 1/2 szklanki
fasoli ugotowanej

lub odsączonej 
z puszki

sok z ¼ cytryny
do smaku

3-4 sztuki
suszonych

pomidorów z oleju

4-5 łyżek oleju
z suszonych
pomidorów

1 ząbek
czosnku

natka pietruszki
kilka gałązek

1 łyżeczka wędzonej papryki
w proszku
Szczypta soli

PRZYPRAWY:
Pieczywo razowe
Ulubione warzywa do pochrupania
z tartinkami, najlepiej sezonowe
Kiełki

DODATKI:

Natkę pietruszki
opłukać, osuszyć

i drobno posiekać.
Wymieszać z dipem.

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Fasolę z puszki
przepłukać pod

bieżącą zimną wodą 
i odsączyć na sitku.

Pieczywo razowe pokroić 
w trójkąty, opiec 

w tosterze lub piekarniku
 do uzyskania

chrupiących grzanek.

Razowe, opiekane trójkąty podawać z dipem
fasolowym, warzywami i kiełkami.

W razie potrzeby poproś o pomoc osobę dorosłą.



ZIELONO-FIOLETOWY KOKTAJL
DWUWARSTWOWY

Borówki zmiksować
z mlekiem lub napojem

roślinnym i jogurtem.

Banany umyć, obrać
ze skórki, pokroić na

mniejsze cząstki.

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

Borówki przepłukać 
i odsączyć na sitku.

Kilka owoców odłożyć
do dekoracji.

Szpinak i banany
zmiksować z

dodatkiem wody do
uzyskania pożądanej

konsystencji.

Szpinak przepłukać 
i odsączyć.

SKŁADNIKI:

borówki 

1 szklanka 

jogurt naturalny
do 3% tłuszczu

¼ szklanki

banany 

2 średnie sztuki

szpinak 

1 garść

mleko 2% tłuszczu
lub napój roślinny

¼ szklanki

kardamon mielony

szczypta
woda

Do szklanek najpierw wlać borówki
zmiksowane z mlekiem/napojem roślinnym
i jogurtem, a następnie szpinakowo-
bananowy miks. Koktajl udekorować
przekrojonymi borówkami.

Kupując napój roślinny wybierz taki 
bez dodatku cukru i wzbogacony w wapń 
i witaminy.

W razie potrzeby poproś o pomoc osobę dorosłą.



Smacznego!
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