Bank Zywnosci

Dziatania Towarzyszace realizowane s w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Zywnosciowa 2014-2020
wspotfinansowanego z Europejskiego Funduszu Pomocy Najbardziej Potrzebujgcym Podprogram 2015.

Sernik

sktadniki na tortownice 24 cm:

1 kg ttustego lub pétttustego sera zmielonego trzykrotnie (uzytam wiaderkowego)
4 jajka

czubata szklanka cukru

tyzka cukru waniliowego, tyzeczka ekstraktu lub zeskrobany srodek laski wanilii
dwie tyzki maki ziemniaczanej

tyzka kaszy manny

150 ml Smietany 18%

polewa:

tabliczka gorzkiej czekolady (min.65% kakao)

dwie tyzki cukru

tyzka masta

100 ml goracego mleka

Piekarnik ustawi¢ na 160 st. Wszystkie sktadniki doktadnie zmieszac, by powstata jednolita masa. Dno
tortownicy wytozy¢ papierem do pieczenia. Przelaé mase do formy. Na dno piekarnika wstawi¢ wieksza
blache wypetniong wrzatkiem do 1/3 wysokosci formy. Po godzinie sernik bedzie gotowy. Gdyby szybko sie
zrumienit mozna przykry¢ go z wierzchu folig aluminiowg. Zostawic¢ do ostygniecia w uchylonym piekarniku.
Czekolade pokruszy¢, zala¢ gorgcym mlekiem, dodaé cukier i masto, stopié razem w rondelku ustawionym
nad wrzgcg wodg. Posmarowac gore i boki ostudzonego ciasta. Odstawic¢ do lodowki (najlepiej na kilka
godzin) .
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Czekoladowy budyn z kaszy jaglanej
Sktadniki na 3 porcje:

1 szklanka ttustego mleka

1 szklana przegotowanej wody

1/3 szklanki kaszy jaglanej

7 kostek gorzkiej czekolady

2 tyzeczki kakao

dojrzaty banan

szczypta soli

Kasze jaglang dokfadnie optukaé na sicie. Nastepnie wsypac jg do garnka i zalaé mlekiem i wodg. Doda¢
szczypte soli i wstawié na $redni gaz. Gdy kasza zacznie sie gotowac, zmniejszy¢ ogien i gotowac pod
przykryciem do momentu gdy bedzie miekka - okoto 15 minut. W czasie gotowania, miesza¢ kasze od czasu
do czasu. Ugotowang kasze $ciggngé z ognia, dodac do niej 6 kostek czekolady i kakao, przykry¢ na 5 minut
aby ciepto kaszy rozpuscito czekolade. Do kaszy z czekoladg dodac¢ pokrojonego banana i za pomoca
blendera, zmiksowa¢ wszystko na gtadki, aksamitny budyni. Gotowy budyi mozemy podawac na ciepto lub
na zimno, z kawatkiem banana i wiérkami czekolady.

Satatka wiosenna

peczek rzodkiewek

$redni ogorek szklarniowy lub 1/2 duzego
kukurydza z puszki

szczypiorek

sol

tyzka jogurtu naturalnego lub smietany
jajko

Ogodrka, rzodkiewki i jajka pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze optukac na sitku. Wszystkie sktadniki
wymieszac i posypac szczypiorkiem.
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Satatka z kurczakiem

zielona satata (moze by¢ mix satat)
pomidorki koktajlowe 8 szt.
czerwona cebula

orzechy wtoskie — 10 szt.

piers kurczaka

sol, pieprz

Warzywa umy¢. Safate porwac na mniejsze kawatki. Pomidorki przekroi¢ na pét. Orzechy wtoskie posiekaé.
Cebule pokroi¢ w pidra. Piersi kurczaka oczysci¢, przyprawic pieprzem i solg i zgrillowac. Nastepnie pocigc
na mniejsze kawatki. Warzywa wymiesza¢, utozy¢ na nich kurczaka. Posypac orzechami i tuz przed
podaniem pola¢ wybranym sosem do satatek.

Satatka z fetg i szpinakiem.
100 g mtodego szpinaku

1 ogérek

100 g sera feta

1 gruszka

szczypior/cebula dymka

Umyty szpinak przetozy¢ do duzej salaterki. Umyte ogdrki i gruszki pocigc¢ w plasterki i dodaé do szpinaku.
Szczypior drobno posiekad i dodaé¢ do misy. Wszystko posypaé pokruszong fetg i delikatnie wymieszac.
Przed podaniem pola¢ ulubionym sosem do satatek.

Sos francuski

1 tyzka octu winnego lub soku z cytryny,
sol, pieprz

1 tyzeczka musztardy,

4 tyzki oleju rzepakowego,

Wszystkie sktadniki wymieszac.
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w Krakowie

Sos balsamiczny

1 tyzka octu balsamicznego

3 tyzki oliwy/oleju rzepakowego
1 tyzeczka miodu

szczypta soli i Swiezo zmielonego pieprzu
opcjonalnie:

drobno posiekany czosnek i ziota
Wszystkie sktadniki wymieszaé.
Dip czosnkowy

150 g jogurtu naturalnego

2 drobno posiekane zgbki czosnku
sol, pieprz

Wszystkie sktadniki wymieszaé.
Dip ziotowy

200 ml jogurtu greckiego

1 tyzka majonezu

1 tyzeczka miodu

1 tyzka soku z cytryny

3 tyzki posiekanego koperku

3 tyzki posiekanej natki pietruszki
Y% tyzeczki suszonej bazylii

zabek czosnku

szczypta soli i pieprzu

Wymieszac wszystkie sktadniki w blenderze.
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