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Sktadnik* 1porcja (g) 10 porcji (g) 50 porciji (kg) 100 porciji (kg)
Soczewica czerwona, sucha 20¢g 200 g 1,00 kg 2,00 kg
Kasza gryczana, sucha 20g 200g 1,00 kg 2,00 kg
Cebula 259 25¢ 0,125 kg 0,25 kg
Czosnek 0,67 g 6,79 0,03 kg 0,07 kg
Pietruszka / Koperek 1g 109 0,10 kg 0,20 kg
Ptatki drozdzowe nieaktywne 0,10 g 19 0,005 kg 0,01kg
Papryka czerwona (mielona) 0,10¢g 19 0,005 kg 0,01kg
Siemig lniane 249 209 0,1kg 0,2 kg
Lubczyk 0,10 g 19 0,005 kg 0,01kg
Olej rzepakowy

(do podsmazenia cebuli i czosnku) 69 60g 0.3kg 0.6kg
Sél*, pieprz czarny do smaku do smaku do smaku do smaku

Pamietaj: [los¢ solii przypraw jest orientacyjna — zachecamy do ograniczania soli w
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Karminadlle Vege

przygotowywanych potrawach. Pamietaj, ze ziotami mozna doprawia¢ bez

ograniczen!

Przygotowanie:

Kasze gryczang oraz soczewice czerwong ugotuj osobno do
miekkosci, doktadnie odsgcz z nadmiaru ptynu i lekko
przestudz. Cebule drobno poszatkuj i zeszklij na patelni na
rozgrzanym oleju z dodatkiem soli i pieprzu. Pod koniec
smazenia dodaj czosnek przecisniety przez praske i
podsmazaj chwile razem, uwazajgc, aby go nie przypalic.
Ugotowang kasze oraz soczewice przetdéz do duzej miski.
Doda¢ podsmazong cebule z czosnkiem, drobno posiekang
zielening oraz przyprawy: ptatki drozdzowe, stodka papryke,
lubczyk, sél oraz pieprz do smaku. Catos¢ doktadnie
wymieszaj i wyréb dtonmi lub zblenduj pulsacyjnie na zwartg
mase (w razie potrzeby odstaw jg na kilkanascie minut, aby
zgestniata).

Z przygotowanej masy uformuj réwne kotlety o wadze okoto
100g kazdy. Gotowe kotlety upiecz w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni przez okoto 20-25 minut, obracajac je na druga
strone w potowie pieczenia. Podawaj jako alternatywe
tradycyjnych kotletow.

Pamietaj! Przekonanie dzieci do wege kotletéw bywa
wyzwaniem, bo nieufnie podchodza do nowych tekstur i
koloréw. Dobrym pomystem jest konkurs na nazwe nowego
dania — co powiecie na ,kotlety Beboka™? :)

@ polskie

Sezonowosc¢:

Karminadle vege to potrawa
na caty rok szkolny! Produkty
sg dostepne w tej samej
cenie przez caty rok.

Nawodnienie:

A moze do tego niestodzony
kompot? Jesli ugotujesz go
z dojrzatych owocow —
truskawek, czeresni,
gruszek, jabtek czy sliwek -
naturalny cukier w nich
zawarty w zupetnosci
wystarczy.

Sposéb podania

Dzieci uwielbiajg dipy, bo
jedzenie przez ,maczanie” to
dla nich $wietna zabawa. Do
vege kotlecikéw przygotuj
tagodny sos pomidorowy,
jogurtowo-ziotowy lub dip z
pieczonej marchewki, jogurtu
greckiego i soku z
pomaranczy. Palce lizac!

Warto$é¢ odzywcza (1 porcja):

Energia: 200,2 kcal

Biatko
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Nasycone kwasy
ttuszczowe

www.polskiedzieci.org
kie, Facebook: Polskiedzieci.org
dzieciors ontakt@polskiedzieci.org

8,1g 16%
7.89 34%

27,89 50%
49

0,79




	Karminadle vege
	to my
	Karminadle Vege

	obiad
	Składnik*
	1 porcja (g)
	10 porcji (g)
	50 porcji (kg)
	100 porcji (kg)
	Soczewica czerwona, sucha
	Kasza gryczana, sucha
	Cebula
	Czosnek
	Pietruszka / Koperek
	Płatki drożdżowe nieaktywne
	Papryka czerwona (mielona)
	Siemię lniane
	Lubczyk
	Sól*, pieprz czarny
	Sezonowość:
	Nawodnienie:
	Sposób podania
	Wartość odżywcza (1 porcja):
	Energia: 200,2 kcal



