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Składnik* 1 porcja (g) 10 porcji (g) 50 porcji (kg) 100 porcji (kg)

Fasola czerwona, nasiona
suche

9 g 90 g 0,450 kg 0,9 kg

Pomidory suszone, w oleju, po
odsączeniu 

6 g 60 g 0,300 kg 0,600 kg

Żurawina suszona 3,6 g  36 g 0,180 kg 0,360 kg

Olej z pomidorów suszonych 3,6 g  36 g 0,180 kg 0,360 kg

Sok wyciśnięty z cytryny 1,5 g 15 g 0, 075 kg 0,15 kg

przyprawy: sól**, pieprz czarny,
papryka słodka, mielona

do smaku do smaku do smaku do smaku

Białko 2,3 g 11%

Tłuszcze 4,6 g 47%

Węglowodany 10 g 42%

Błonnik 1,9 g

Nasycone kwasy
tłuszczowe 0,7 g

Przygotowanie:

1. Dzień wcześniej namocz fasolę w wodzie. Nasiona
mocz przez 12h, następnie wodę z moczenia odlej,
nalej ponownie wody i gotuj do miękkości.

2. Ugotowaną fasolę pozostaw do ostudzenia. 

3. Suszone pomidory i żurawinę pokrój na mniejsze
kawałki, dzięki temu łatwiej i szybciej połączą się z
fasolą na gładką masę. 

4. Wrzuć fasolę, pomidory, żurawinę do wyższego
naczynia lub kielicha blendera. Wlej olej z pomidorów,
wyciśnięty sok z cytryny oraz dodaj przyprawy. 

5. Blenduj całość na gładki krem. 

Pasta z fasoli z żurawiną

Sezonowość:

Pasta z fasoli to potrawa na
cały rok szkolny! Produkty 
są dostępne w tej samej
cenie przez cały rok. 

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

Pamiętaj! Wybierając pomidory suszone w oleju szukaj takich,
które mają w składzie oliwę z oliwek lub olej rzepakowy. Unikaj
tych z olejem słonecznikowym. Oliwa z oliwek i olej rzepakowy
mają zdecydowanie lepszy profil kwasów tłuszczowych. 

Wartość odżywcza (1 porcja):

Energia: 86 kcal

Pamiętaj: Sól stosuj w jak najmniejszych ilościach, tylko w razie konieczności
technologicznej. Smak potraw wydobywaj poprzez dodatek aromatycznych
przypraw i ziół. 

Nawodnienie:

Preferowanym napojem w
żywieniu dzieci i młodzieży
jest woda. Zachęć dzieci do
picia wody poprzez dodatek
mięty, ogórka czy cytryny. 
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