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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

Sałatka Zdrowika z sosem z czubrycy

Sos do sałatki

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

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

Sposób podania: Sałatkę przygotuj z dodatkiem naszego sprawdzonego
sosu Zdrowika na bazie czubrycy zielonej. Nie każde dziecko lubi sosy,
dlatego podawaj je osobno do samodzielnego polania lub w postaci
kleksu z boku sałatki. 

Nawodnienie:

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

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

Sezonowość:



Białko 3,3g 8%

Tłuszcze 14,3g 76%

Węglowodany 8g 16%

Błonnik 2,6g

Nasycone kwasy tłuszczowe 2,2

Przygotowanie:

1.  Dokładnie umyj warzywa.
2.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.

3.  Pokrój w plastry rzodkiewkę, paprykę i ogórka. 
4.  Zmieszaj miks sałat z pozostałymi warzywami. 
5.  Zblenduj składniki na sos, do uzyskania jednolitej

konsystencji. 
6.  Warzywa wymieszaj i polej sosem.
7. Posyp sałatkę pestkami dyni oraz kiełkami. 

Sałatka Zdrowika z sosem z czubrycy

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

Wskazówka dietetyka: Czubryca zielona to mieszanka przypraw i ziół.
Klasyczna wersja zawiera: cząber górski, suszoną natkę pietruszki,
suszony koper, czosnek i kozieradkę. Sporą część mieszanki stanowi sól,
dlatego nie dosalaj sosu dodatkową ilością soli. Zgodnie z zasadami
zdrowego żywienia ograniczamy sól w diecie dzieci i młodzieży. 

Wartość odżywcza (1 porcja):

Energia: 161,7 kcal
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