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

Cukinia 35 g 350 g 1,75 kg 3,5 kg

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

Bazylia 2,5 g 25 g 0,125 kg 0,25 kg

Orzechy nerkowca 15 g 150 g 0,75 kg 1,5 kg

Oliwa z oliwek 5 g 50 g 0,250 kg 0,5 kg

Przyprawy: sól do smaku do smaku do smaku do smaku

Białko 3,3 g 9,8%

Tłuszcze 11,7 g 78%

Węglowodany 6,0 g 17,8%

Błonnik 0,9 g

Nasycone kwasy
tłuszczowe 1,8 g 1,9%

Przygotowanie:

1.W małym garnku lub na patelni rozgrzej oliwę na
średnim ogniu. 

2.Dodaj pokrojoną w małe kawałki cukinię, posiekany
czosnek oraz sól. 

3.Duś pod przykryciem na małym ogniu przez około
12–15 minut, aż cukinia zmięknie i całkowicie puści
soki.

4.Przełóż zawartość garnka do wysokiego naczynia
(lub naczynia blendera). 

5.Dodaj  świeżą bazylię oraz orzechy nerkowca. 
6.Zblenduj całość blenderem ręcznym (kielichowym)

na gładką masę przez około 30 sekund.

Pasta z cukinii i nerkowców

Sezonowość:

Pasta najlepiej będzie
smakować w sezonie na
młodą cukinię, który
przypada od lipca do
października. 

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

Sposób podania: Podaj pastę z cukinii na kromce pełnoziarnistego
pieczywa lub razowej tortilli z dodatkiem różnorodnych, kolorowych
warzyw i młodych lisków. Pełnoziarniste pieczywo, będzie źródłem
węglowodanów złożonych, które dostarczają energii, witamin i
składników mineralnych, a wysoka zawartość błonnika przyczynia się do
dłuższego uczucia sytości i regulacji pracy jelit. 

Wartość odżywcza (1 porcja):

Energia: 135 kcal

Nawodnienie:

Preferowanym napojem w
żywieniu dzieci i młodzieży jest
woda. Zachęć dzieci do picia
wody poprzez dodatek
pomarańczy, grejpfruta lub
cytryny i zielonego ogórka.
Możesz również przygotować
kompot bez dodatku cukru, z
naturalnie słodkich owoców.
Świetnie sprawdza się do tego
mrożony ananas lub mrożona
brzoskwinia.

Przygotowanie w Thermomix:

1.Do naczynia miksującego wlej oliwę, dodaj
pokrojąną w plastry cukinię, czosnek i sól. 

2.Duś przez 15 min / 120°C / obr. 1. 
3.Następnie dodaj bazylię i orzechy nerkowca.
4. Uruchom Miksowanie / 30 s (lub obr. 7–8 na 30 s).
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