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FrytkiZ marchewki

. . 10 porcji 50 porcji 100 porcji S Zz,
€ZONOoWOSC:
Sktadniki 1porcja(g) (9) (kg) (kg)
Marchew 100g 1kg 5kg 10 kg Frytki moga by
Ptatki drozdzowe 59 509 2509 5009 podawane caty rok.
Najlepsza mtoda
Czosnek 29 209 100 g 200¢g marchewka jest
Kurkuma 29 2049 100 g 2009 dostepna od maja do
pazdziernika,
Stodkapapryka 29 20g 100 g 200¢g
Olejrzepakowy/Oliwa z olivwek 59 50¢g 2509 500g N e
awodnienie:
Preferowanym napojem w
Przygotowanie: Zzywieniu dziecl i mtodziezy
1.Marchewki umyj, obierz i pokrdj w ksztatt jest woda. Zached dzieci do
frytek. picia wody poprzez
2.Frytki z marchewki wymieszaj w misce z: dodatek cytrusdw i migty.
przeciggnietym przez praske czosnkiem Mozesy réwnie
(mozesz tez uzyé czosnku przygotowad Kompot
granulowanego), ptatkami drozdzowymi, dodatkierm suszonych
pszpl)r‘awa’rTm, ?Iejem. o owocow, ktdre nadadzg
3.Frytki roztdz rownomiernie na blaszce stodki smak

wytozong papierem do pieczenia.
4.Piecz w 200 °C przez 45 minut.

Sposéb podania
Wartos$é odzyweza (1porcja):

Frytki z marchewki mogg stanowic dodatek
warzywny do darn obiadowych, zardwno
miesnych, jak i rylbnych oraz tych bazujgcych na
nasionach roslin strgczkowych jak na przyktad

Energia: 102 kcal

burgery z fasolilub nuggetsy z tofu. Biatko 319 6,9 %
Ttuszcze 53 g 10.6 %
Weglowocdany 1229 49 %
Wskazéwka od dietetyka
Btonnik 429
Przepis mozesz rowniez wykorzysta¢ do
, . . Nasycone kwasy
pr‘zygotovvarvan fi yteg z |nnlych vyar‘;yvv, na thuszoZowe 049
przyktad cukinii lub pietruszki. Pamietaj jednak,
aby w positku zawsze znalazt sie produkt
zbozowy (kasza, ryz, makaron) lub ziemniaki,
Frytki warzywne ich nie zastepuija.
www.polskiedzieciorg .fEu ]
@ polskie Facebook: Polskiedzieciorg o
leGClm'g’ ) .
kontakt@polskiedzieciorg



	Frytki z marchewki
	Frytki z marchewki
	Sezonowość:
	Frytki mogą być podawane cały rok. Najlepsza młoda marchewka jest dostępna od maja do października.

	Nawodnienie:
	Przygotowanie:
	Marchewki umyj, obierz i pokrój w kształt frytek.
	Frytki z marchewki wymieszaj w misce z: przeciągniętym przez praskę czosnkiem (możesz też użyć czosnku granulowanego), płatkami drożdżowymi, przyprawami, olejem.
	Frytki rozłóż równomiernie na blaszce wyłożoną papierem do pieczenia.
	Piecz w 200 °C przez 45 minut.
	Preferowanym napojem w żywieniu dzieci i młodzieży jest woda. Zachęć dzieci do picia wody poprzez dodatek cytrusów i mięty. Możesz również przygotować kompot z dodatkiem suszonych owoców, które nadadzą słodki smak.

	Sposób podania
	Frytki z marchewki mogą stanowić dodatek warzywny do dań obiadowych, zarówno mięsnych, jak i rybnych oraz tych bazujących na nasionach roślin strączkowych jak na przykład burgery z fasoli lub nuggetsy z tofu.

	Wskazówka od dietetyka
	Przepis możesz również wykorzystać do przygotowania frytek z innych warzyw, na przykład cukinii lub pietruszki. Pamiętaj jednak, aby w posiłku zawsze znalazł się produkt zbożowy (kasza, ryż, makaron) lub ziemniaki. Frytki warzywne ich nie zastępują.
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