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PRZEPISY

warsztaty edukacyjno-kulinarne
dla realizatoréw zywienia zbiorowego C

w przedszkolach i szkotach /\,

/

Ministerstwo
Zdrowia

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026, finansowane przez Ministra Zdrowia



Zupa z zielonej soczewicy
Z grzankami razowymi

. Liczba porcji: 8-10

Sktadniki do zupy:

Zielona soczewicaq, sucha 200g
Marchew 2009
Cebula 1009
Por 509
Seler korzeniowy 150g
Czosnek 10g
Krojone pomidory z puszki 800¢g
Woda 1700 ml
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy 309
Kumin 2g
Suszony tymianek 2¢g
Suszone oregano 2g
Sol niezbedne minimum
Mielony pieprz 19
Natka pietruszki do posypania 509
Mieszanka pestek i nasion 509
(np. stonecznik, sezam, dynia, do posypania)

Grzanki:

Pieczywo razowe 300g
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy 30g

Ministerstwo
Zdrowia

Lekcja
Zdrowia

Spos6b przygotowania:

@ soczewice przeptukaé pod biezgcq wodq,
wsypaé do naczynia i zala¢ wodq. Moczy¢
przez okoto 30 minut. Namoczong
gotowaé w $wiezej wodzie z dodatkiem
liscia laurowego przez okoto 30 minut.

Warzywa korzeniowe umy¢, obraé, pokroi¢
w kostke lub plasterki.

Czosnek i cebule obra¢, drobno pokroic.

Na rozgrzanej oliwie/oleju podsmazyé
warzywa z przyprawami.

Dodaé¢ ugotowanq soczewice, zala¢ wodg
i gotowaé do miekkosci warzyw.

Doda¢ pomidory, chwile gotowacé.

Zupeg zmiksowa¢ blenderem na krem.

Natke pietruszki umy¢, osuszy¢, posiekaé
i posypac porcje zupy.

0o—0 060 00600

Zupe podawac z grzankami i mieszankq
nasion i pestek.

Przygotowanie grzanek:

@ Pieczywo pokroi¢ w kostke, skropi¢
oliwg/olejem i wymieszag.

Grzanki upiec w temperaturze 180-200°C
do uzyskania chrupkosci.
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Pieczone kotlety
z tofu i pieczarek

Lekcja
Zdrowia

Sktadniki: . Liczba porciji: 8-10 Sposoéb przygotowania:
Tofu naturalne 360g © siemie Iniane wymieszaé z wodq i zostawié
do napecznienia.
Pieczarki 300g
Pieczarki i papryke umy¢ i pokroi¢ w kostke,
Cebula 509 . . L
a cebule i czosnek obrac i posiekac.
Czosnek 10g . . . o
Pieczarki, cebule, papryke i czosnek poddusi€¢ na
Czerwona papryka 200g patelni oliwq. Przestudzic.
Butka tarta 25¢g Natke pietruszki drobno posieka¢ na drobno.
Ptatki drozdzowe 159 Tofu odcisng¢ z zalewy przy pomocy recznika
o papierowego i zetrze¢ na grubej tarce.
Siemie Iniane 109
Do tofu doda¢ podsmazone pieczarki
Woda 10g . .
z warzywami, przyprawy, butke tartq, ptatki
oliwa z oliwek 109 drozdzowe, kleik z siemienia Inianego. Wszystkie
sktadniki wymieszac.
Natka pietruszki 20g
Mase podzieli¢ na 8-10 porcji. Zwilzonymi wodg
Pieprz czarny 159 (lub oliwg) dtorimi uformowaé z masy kotlety.
sol 159 Kotlety piec w temperaturze 180°C przez
Ziota prowansalskie 3g ok. 16 minut.
Papryka stodka 39 Propozycja podania: z suréwkq z warzyw

i kaszg gryczanq lub ziemniakami z koperkiem.
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Czekoladowy
hummus

Lekcja
Zdrowia

Sktadniki: . Liczba porcji: 10-12
Ciecierzyca z zalewy 2509
Czekolada gorzka 509
(min. 70% suchej masy kakaowej)

Banan obrany 1209
Mleko 2% ttuszczu 120 mi
Cynamon do smaku

Ministerstwo
Zdrowia

b NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Sposoéb przygotowania:

:
:

@

Ciecierzyce odsqczyc€ z zalewy, przeptukac
bardzo doktadnie pod biezgcq wodg
i odsgczyé.

Mleko podgrzaé.

Czekolade pokroi€ na mniejsze kawatki
i rozpusci¢ w podgrzanym mleku, catosé
lekko przestudzi¢.

Banana pokroi¢ na mniejsze czqstki.

Wszystkie sktadniki zblendowa¢ do
uzyskania gtadkiej masy.

W opcji weganskiej mleko zastgpi€ napojem
roslinnym wzbogaconym co najmniej

w waph i witamine B12, o zawartosci cukru
do 10 g/100 ml np. sojowym, owsianym lub
migdatowym.
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