zdrowa misja Edukacjad, Certyfikacja <

N
&Od\
. . polskie
WY miasto spotkan dzieciorg
Projekt finansowany ze srodkéw Gminy Wroctaw Realizatorem programu jest Fundacja Polskiedzieci.org

www.wroclaw.pl



L R N C R Edukaciad, Certyfikacja <

Pastazfasoliz zurawing

Sktadnik* 1porcja (g) 10 porcji (g) 50 porcji (kg) 100 porcji (kg) Sezonowos¢:
Fasola czerwona, nasiona 9g 90 g 0,450 kg 0.9 kg .
suche Pasta z fasoli to potrawa na
Pomidory suszone, w oleju, po caty rok szkolny! I.:’roduk.ty
odsaczeniu 6g 60g 0.300kg 0.600kg sg dostepne w tej samej
. cenie przez caty rok.
Zurawina suszona 3,69 36 g 0,180 kg 0,360 kg P y
Olej z pomidoréw suszonych 3,69 36¢g 0,180 kg 0,360 kg
Sok wycisniety z cytryny 1,59 15 g 0, 075 kg 0,15 kg

R Nawodnienie:
przyprawy: SOU=, pleprz czamy, |y, ¢k do smaku do smaku do smaku

papryka stodka, mielona

Pamietaj: Sol stosuj w jak najmniejszych ilosciach, tylko w razie koniecznosci
technologicznej. Smak potraw wydobywaj poprzez dodatek aromatycznych

przypraw i ziot.

Przygotowanie:

1. Dzieh wczesniej namocz fasole w wodzie. Nasiona
mocz przez 12h, nastepnie wode z moczenia odlej,
nalej ponownie wody i gotuj do miekkosci.

2. Ugotowang fasole pozostaw do ostudzenia.

3. Suszone pomidory i zurawine pokréj na mniejsze
kawatki, dzieki temu tatwiej i szybciej potgczg sie z
fasolg na gtadkg mase.

4. Wrzu¢ fasole, pomidory, zurawine do wyzszego
naczynia lub kielicha blendera. Wlej olej z pomidoréw,
wycisniety sok z cytryny oraz dodaj przyprawy.

5. Blenduj catos¢ na gtadki krem.

Pamietaj! Wybierajgc pomidory suszone w oleju szukaj takich,
ktére majg w sktadzie oliwe z oliwek lub olej rzepakowy. Unikaj
tych z olejem stonecznikowym. Oliwa z oliwek i olej rzepakowy
majg zdecydowanie lepszy profil kwaséw ttuszczowych.

polskie_

Preferowanym napojem w
zywieniu dzieci i mtodziezy
jest woda. Zachec¢ dzieci do
picia wody poprzez dodatek
miety, ogorka czy cytryny.

Warto$é¢ odzywcza (1 porcja):

Energia: 86 kcal

Biatko 239 1%
Ttuszcze 469 47%
Weglowodany 10 ¢ 42%
Btonnik 1,99

Nasycone kwasy
ttuszczowe

www.polskiedzieci.org
k Facebook: Polskiedzieci.org
dzieciors o niart@polskiedzieci.org
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