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Satatka Zcdrowika zsosem z czubrycy

Sktadnik* 1porcja(g) 10 porcji(g) 50 porcji (kg) 100 porciji (kg) G AE

Miks satat 20 g 200 d 1,00 kg 2,00 kg Sa’(atke komponuj W oparciu

o dowolne warzywa
Pomidorki koktajlowe 20¢g 200 ¢ 1,00 kg 2,00 kg sezonowe. Niech bedzie
kolorowo i apetycznie!

Ogorek zielony 20g 200 g 1,00 kg 2,00 kg

Papryka zétta 20g 200 g 1,00 kg 2,00 kg

Rzodkiewka 20g 200 g 1,00 kg 2,00 kg

Nawodnienie:

Kalarepa 20g 200 g 1,00 kg 2,00 kg
Preferowanym napojem w

Oliwki 1049 100 g 0,50 kg 1,00 kg zywieniu dzieci i mtodziezy
jest woda. Zachec¢ dzieci do

Kietki 39 30g 0,15 kg 0,30 kg picia woldy poprz'ez dodatek
pomaranczy, grejpfruta lub
cytryny i zielonego ogorka.

Pestki dyni 59 50g 0,25 kg 0,50 kg

Sos do satatki

Sktadnik* 1porcja (g) 10 porcji (g) 50 porcji (kg) 100 porciji (kg)

Olej/Oliwa 10 g 100g 0,5 kg Tkg

Musztarda 0,75 ¢ 759 0,038 kg 0,076 kg

Cytryna 0,75 ¢ 759 0,038 kg 0,076 kg

Miod 0,575 ¢ 5,759 0,029 kg 0,058 kg

Czubryca zielona 1,45 g 14,5 g 0,073 kg 0,146 kg

Stonecznik prazony 0,39 349 0,015 kg 0,03 kg

Sposob podania: Satatke przygotuj z dodatkiem naszego sprawdzonego

sosu Zdrowika nf'a‘ba2|e czubrycy 2|elor?ej. Nie kazde .dZ|ecko lubi so§y, www.polskiedzieci.org _|-|"'g .
dlatego podawaj je osobno do samodzielnego polania lub w postaci olskie . - L
Kleksu  boku satatki. DO iecio.. Facebook: Polskiedzieciorg  Hzeat:

kontakt@polskiedzieci.org
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Satatka Zcdrowika zsosem z czubrycy

Przygotowanie:

1. Doktadnie umyj warzywa.

2.0detnij liscie kalarepy, obierz bulwe nozem lub
obieraczka, usuwajgc twardag i wtdknistg warstwe pod
skoérka, a nastepnie postaw jg ptasko na desce. Przekrgj
kalarepe na pét, potéz ptaskimi stronami do dotu i pokréj
w plastry.

3. Pokrdj w plastry rzodkiewke, papryke i ogoérka.

4. Zmieszaj miks satat z pozostatymi warzywami.

5. Zblenduj sktadniki na sos, do uzyskania jednolitej
konsystenciji.

6. Warzywa wymieszaj i polej sosem.

7. Posyp satatke pestkami dyni oraz kietkami.

Warto$é odzywcza (1 porcja):

Energia: 161,7 kecal

Biatko 3,39 8%

Ttuszcze 14,39 76%
Weglowodany 89 16%
Btonnik 2,69

Nasycone kwasy ttuszczowe 2,2

Wskazéwka dietetyka: Czubryca zielona to mieszanka przypraw i ziét.
Klasyczna wersja zawiera: czgber gorski, suszong natke pietruszki, WWW.pOlSKiedZieCi.OFQ

suszony koper, czosnek i kozieradke. Sporg cze$¢ mieszanki stanowi sél, . . i
dlatego nie dosalaj sosu dodatkows iloscig soli. Zgodnie z zasadami p(ggli{(;gi ore Facebook: Polskled2|eC|.org
zdrowego zywienia ograniczamy sél w diecie dzieci i mtodziezy. = kontakt@polskiedzieci.org

et o]



	Sałatka Zdrowika
	to my

	Sałatka Zdrowika z sosem z czubrycy
	Składnik*
	1 porcja (g)
	10 porcji (g)
	50 porcji (kg)
	100 porcji (kg)
	Miks sałat
	20 g
	200 g
	1,00 kg
	2,00 kg

	Pomidorki koktajlowe
	20 g
	200 g
	1,00 kg
	2,00 kg

	Ogórek zielony
	20 g
	200 g
	1,00 kg
	2,00 kg

	Papryka żółta
	20 g
	200 g
	1,00 kg
	2,00 kg

	Rzodkiewka
	20 g
	200 g
	1,00 kg
	2,00 kg

	Kalarepa
	20 g
	200 g
	1,00 kg
	2,00 kg

	Oliwki
	10 g
	100 g
	0,50 kg
	1,00 kg

	Kiełki
	3 g
	30 g
	0,15 kg
	0,30 kg

	Pestki dyni
	5 g
	50 g
	0,25 kg
	0,50 kg

	Sezonowość:
	Sałatkę komponuj w oparciu o dowolne warzywa sezonowe. Niech będzie kolorowo i apetycznie!

	Nawodnienie:
	Preferowanym napojem w żywieniu dzieci i młodzieży jest woda. Zachęć dzieci do picia wody poprzez dodatek pomarańczy, grejpfruta lub cytryny i zielonego ogórka.

	Sos do sałatki
	Składnik*
	1 porcja (g)
	10 porcji (g)
	50 porcji (kg)
	100 porcji (kg)
	Olej/Oliwa 
	10 g 
	100g
	0,5 kg
	1 kg

	Musztarda
	0,75 g
	7,5 g
	0,038 kg
	0,076 kg

	Cytryna 
	0,75 g
	7,5 g
	0,038 kg
	0,076 kg

	Miód
	0,575 g
	5,75 g
	0,029 kg
	0,058 kg

	Czubryca zielona
	1,45 g
	14,5 g
	0,073 kg
	0,146 kg

	Słonecznik prażony
	0,3 g
	3 g
	0,015 kg 
	0,03 kg
	www.polskiedzieci.org  Facebook: Polskiedzieci.org  kontakt@polskiedzieci.org



	Sałatka Zdrowika z sosem z czubrycy
	Przygotowanie:
	Dokładnie umyj warzywa.
	Odetnij liście kalarepy, obierz bulwę nożem lub obieraczką, usuwając twardą i włóknistą warstwę pod skórką, a następnie postaw ją płasko na desce. Przekrój kalarepę na pół, połóż płaskimi stronami do dołu i pokrój w plastry.
	Pokrój w plastry rzodkiewkę, paprykę i ogórka.
	Zmieszaj miks sałat z pozostałymi warzywami.
	Zblenduj składniki na sos, do uzyskania jednolitej konsystencji.
	Warzywa wymieszaj i polej sosem.
	Posyp sałatkę pestkami dyni oraz kiełkami.

	Wartość odżywcza (1 porcja):
	Energia: 161,7 kcal
	Białko
	3,3g
	8%

	Tłuszcze
	14,3g
	76%

	Węglowodany
	8g
	16%

	Błonnik
	2,6g

	Nasycone kwasy tłuszczowe
	2,2
	www.polskiedzieci.org  Facebook: Polskiedzieci.org  kontakt@polskiedzieci.org





