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„Testowane na dzieciach”

Proste, szybkie 
i budżetowe przepisy

DDoobb
rraa

  zz
mm

iiaannaa    nnaa  ttaalleerrzzuuDDoobb
rraa

  zz
mm

iiaannaa    nnaa  ttaalleerrzzuuDob
ra

 z
m

iana  na talerzu

Projekt finansowany 
ze środków Gminy Wrocław

www.wroclaw.pl

    to my    
Realizatorem programu jest 
Fundacja Polskiedzieci.org



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

Marchew 25 g 250 g 1,25 kg 2,5 kg

Pietruszka, korzeń 20 g 200 g 1 kg 2 kg

Cebula 20 g 200 g 1 kg 2 kg

Czosnek 1 g 10 g 0,05 kg 0,1 kg

Soczewica czerwona, sucha 30 g 300 g 1,5 kg 3 kg

Oliwa z oliwek/olej 12 g 120 g 0,6 kg 1,2 kg

Przecier pomidorowy 100 g 1000 g 5 kg 10 kg

Sól 0,25 g 2,5 g 0,0125kg 0,025 kg

Pieprz czarny 0,25 g 2,5 g 0,0125kg 0,025 kg

Papryka wędzona 0,25 g 2,5 g 0,0125kg 0,025 kg

Chilli (według uznania) 0,25 g 2,5 g 0,0125kg 0,025 kg

Oregano 0,25 g 2,5 g 0,0125kg 0,025 kg

Bazylia 0,25 g 2,5 g 0,0125kg 0,025 kg

Makaron spaghetti pełnoziarnisty 60 g 600 g 3 kg 6 kg

Białko 15,8g 15%

Tłuszcze 18,9g 41%

Węglowodany 50,7g 44%

Błonnik 9,4g

Nasycone kwasy
tłuszczowe 2,9g

Spaghetti z czerwoną 
soczewicą a’la Bolognese

Przygotowanie:
Przepłucz zimną wodą soczewicę na sitku. Marchewkę oraz
pietruszkę obierz i zetrzyj na tarce, a cebulę drobno posiekaj.
Czosnek przeciśnij przez praskę. Na głębokiej patelni (lub w
garnku) rozgrzej odrobinę oliwy lub oleju i zeszklij cebulę. Po
kilku minutach dodaj czosnek i podsmażaj wszystko razem.
Następnie dodaj starte warzywa korzeniowe i smaż całość
jeszcze przez moment.
Do tak przygotowanej bazy wsyp soczewicę, krótko ją
podsmaż, a potem wlej przecier pomidorowy i dodaj ulubione
przyprawy. Całość gotuj na małym ogniu pod przykryciem
przez około 20 minut, aż soczewica będzie całkowicie miękka
(w razie potrzeby dolej odrobinę wody, gdyby sos zbyt mocno
zgęstniał).
W międzyczasie ugotuj makaron w dobrze osolonej wodzie.
Gotowy sos nałóż na ciepły makaron, posyp wegańskim
„parmezanem” i udekoruj świeżymi ziołami, na przykład
listkami bazylii.

Wartość odżywcza (1 porcja)*:

Energia: 400 kcal

Sezonowość:

Nawodnienie:

W okresie wiosenno-letnim
możesz zamiast pietruszki
użyć cukinii. Dodatkowo w
sezonie warto wzbogacić
sos o inne warzywa, takie jak
papryka czy świeże
pomidory.

Do posiłku podaj wodę, jest
rekomendowana jako
najlepsze źródło
nawodnienia.

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

Pamiętaj! To co robisz w kuchni jest ważne dla nas 
i wszystkich dzieci  a my bardzo cenimy Twoją pracę -
dlatego w razie pytań  i wątpliwości  jesteśmy do dyspozycji
- Zespół fundacji Polskiedzieci.org. 

Sposób podania

Dla dziecka - to nowość! ale
wyglądem może
przypominać tradycyjne
spaghetti. 

obiad

*porcja z parmezanem

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



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

Orzechy nerkowca 10 g 100 g 0,50 kg 1,00 kg

Płatki drożdżowe nieaktywne 2,5 g 25 g 0,125 kg 0,25 kg

Czosnek suszony 1 g 10 g 0,05 kg 0,10 kg

Sól 0,25 g 2,5 g 0,125 kg 0,25 kg

Wegański parmezan

Przygotowanie:

Wszystkie składniki umieść w blenderze i blenduj pulsacyjnie
do uzyskania do sypkiego proszku. Nie należy blendować zbyt
długo by orzechy nerkowca nie zaczęły się zmieniać w masło
orzechowe. Przechowywać w lodówce w zamknięciu.
Parmezan jest dobry do spożycia w ciągu kilku tygodni. 

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

Pamiętaj! Jeśli z góry zakładasz, że coś nie
posmakuje dzieciom, i sama podchodzisz do
nowości bez przekonania, już na starcie zniechęcisz
je do próbowania.

dodatek do obiadu
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