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Realizatorem programu jest Fundacja Polskiedzieci.org
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Składnik* 1 porcja (g) 10 porcji (g) 50 porcji (kg) 100 porcji (kg)

Soczewica czerwona, sucha 20 g 200 g 1,00 kg 2,00 kg

Kasza gryczana, sucha 20 g 200 g 1,00 kg 2,00 kg

Cebula 2,5 g  25 g 0,125 kg 0,25 kg

Czosnek 0,67 g 6,7 g 0,03 kg 0,07 kg

Pietruszka / Koperek 1 g 10g 0,10 kg 0,20 kg

Płatki drożdżowe nieaktywne 0,10 g 1 g 0,005 kg 0,01 kg

Papryka czerwona (mielona) 0,10 g 1 g 0,005 kg 0,01 kg

Siemię lniane 2 g 20g 0,1 kg  0,2 kg

Lubczyk 0,10 g 1 g 0,005 kg 0,01 kg

Olej rzepakowy 
(do podsmażenia cebuli i czosnku)

6 g 60 g 0,3 kg 0,6 kg

Sól*, pieprz czarny do smaku do smaku do smaku do smaku

Białko 8,1g 16%

Tłuszcze 7,8g 34%

Węglowodany 27,8g 50%

Błonnik 4g

Nasycone kwasy
tłuszczowe 0,7g

Przygotowanie:
Kaszę gryczaną oraz soczewicę czerwoną ugotuj osobno do
miękkości, dokładnie odsącz z nadmiaru płynu i lekko
przestudź. Cebulę drobno poszatkuj i zeszklij na patelni na
rozgrzanym oleju z dodatkiem soli i pieprzu. Pod koniec
smażenia dodaj czosnek przeciśnięty przez praskę i
podsmażaj chwilę razem, uważając, aby go nie przypalić.
Ugotowaną kaszę oraz soczewicę przełóż do dużej miski.
Dodać podsmażoną cebulę z czosnkiem, drobno posiekaną
zieleninę oraz przyprawy: płatki drożdżowe, słodką paprykę,
lubczyk, sól oraz pieprz do smaku. Całość dokładnie
wymieszaj i wyrób dłońmi lub zblenduj pulsacyjnie na zwartą
masę (w razie potrzeby odstaw ją na kilkanaście minut, aby
zgęstniała).
Z przygotowanej masy uformuj równe kotlety o wadze około
100g każdy. Gotowe kotlety upiecz w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni przez około 20-25 minut, obracając je na drugą
stronę w połowie pieczenia. Podawaj jako alternatywę
tradycyjnych kotletów.

Karminadle Vege

Sezonowość:

Nawodnienie:

Karminadle vege to potrawa
na cały rok szkolny! Produkty
są dostępne w tej samej
cenie przez cały rok. 

A może do tego niesłodzony
kompot? Jeśli ugotujesz go
z dojrzałych owoców –
truskawek, czereśni,
gruszek, jabłek czy śliwek –
naturalny cukier w nich
zawarty w zupełności
wystarczy.

www.polskiedzieci.org 
Facebook: Polskiedzieci.org
kontakt@polskiedzieci.org 

Pamiętaj! Przekonanie dzieci do wege kotletów bywa
wyzwaniem, bo nieufnie podchodzą do nowych tekstur i
kolorów. Dobrym pomysłem jest konkurs na nazwę nowego
dania – co powiecie na „kotlety Beboka”? :)

Sposób podania

Dzieci uwielbiają dipy, bo
jedzenie przez „maczanie” to
dla nich świetna zabawa. Do
vege kotlecików przygotuj
łagodny sos pomidorowy,
jogurtowo-ziołowy lub dip z
pieczonej marchewki, jogurtu
greckiego i soku z
pomarańczy. Palce lizać!

obiad

Wartość odżywcza (1 porcja):

Energia: 200,2 kcal

Pamiętaj: Ilość soli i przypraw jest orientacyjna – zachęcamy do ograniczania soli w
przygotowywanych potrawach. Pamiętaj, że ziołami można doprawiać bez
ograniczeń!
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