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Pasta Z cukiniiinerkowecow

Sktadnik* 1porcja (g) 10 porciji(g) 50 porcji (kg) 100 porcji (kg) Sezonowosc:
Cukinia 709 700 g 3,5kg 7,0 kg . | )
Pasta najlepiej bedzie
smakowac w sezonie na
Czosnek 19 1049 0,05 kg 0,10 kg mtoda cukinie, ktry
. przypada od lipca do
Bazylia 50¢g 50¢g 0,25 kg 0,50 kg oazdziernika.
Orzechy nerkowca 30g 300 g 1,5 kg 3,0 kg
Oliwa z oliwek 1049 100g 0,50 kg 1,0 kg
Nawodnienie:
Przyprawy: sél do smaku do smaku do smaku do smaku

Przygotowanie:

1.W matym garnku lub na patelni rozgrzej oliwe na
$rednim ogniu.

2.Dodaj pokrojong w mate kawatki cukinie, posiekany
czosnek oraz sol.

3.Dus pod przykryciem na matym ogniu przez okoto
12-15 minut, az cukinia zmieknie i catkowicie pusci
soKi.

4.Przetéz zawarto$¢ garnka do wysokiego naczynia
(lub naczynia blendera).

5.Dodaj parmezan, swiezg bazylie oraz orzeszki
piniowe.

6.Zblenduj catos¢ blenderem recznym (kielichowym)
na gtadkg mase przez okoto 30 sekund.

Przygotowanie w Thermomix:

1.Do naczynia miksujgcego wlej oliwe, dodaj
pokrojgng w plastry cukinie, czosnek i sél.

2.Dus przez 15 min / 120°C / obr. 1.

3.Nastepnie dodaj parmezan,bazyli i orzechy
nerkowca.

4. Uruchom Miksowanie / 30 s (lub obr. 7-8 na 30 s).

Sposob podania: Podaj paste z cukinii na kromce petnoziarnistego
pieczywa lub razowej tortilli z dodatkiem réznorodnych, kolorowych
warzyw i mtodych liskéw. Petnoziarniste pieczywo, bedzie zrédtem
weglowodandw ztozonych, ktére dostarczaja energii, witamin i

sktadnikéw mineralnych, a wysoka zawarto$¢ btonnika przyczynia sie do @
dtuzszego uczucia sytosci i regulacji pracy jelit.

polskie_
dzieciorg

Preferowanym napojem w
zywieniu dzieci i mtodziezy jest
woda. Zachec dzieci do picia
wody poprzez dodatek
pomaranczy, grejpfruta lub
cytryny i zielonego ogorka.
Mozesz rowniez przygotowad
kompot bez dodatku cukru, z
naturalnie stodkich owocdow.
Swietnie sprawdza sie do tego
mrozony ananas lub mrozona
brzoskwinia.

Wartos$é¢ odzywcza (1 porcja):

Energia: 270 kcal

Biatko 6,0g 8,8%
Ttuszcze 23 g 77%
Weglowodany 10,59 16%
Btonnik 3,89
Nasycone kwasy 1,8¢

ttuszczowe

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