Dziatania Towarzyszace realizowane sg w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Zywnosciowa 2014-2020

PODPROGRAM 2016.

FASOLA PO WALISKU
Sktadniki Wykonanie
fasola biata z puszki — 1 szt. (400g) Cebule, jabtka i seler obieramy, kroimy w grubg
cebula- 2 szt. kostke, zalewamy 1,5 szklanki wrzatku, gotujemy
jabtko- 2 szt. do miekkosci, studzimy, miksujemy. Dodajemy
seler-300 g koncentrat pomidorowy, przeci$niety przez
czosnek- 2 zabkéw praske czosnek, sproszkowang papryke, czaber.
pietruszka natka- % szt. Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i cukrem,

przecier pomidorowy- 2 tyzki mieszamy i podgrzewamy.

ser podpuszczkowy twardy do starcia- Fasole¢ z puszki  przelewamy wrzatkiem,
50g odcedzamy, dodajemy do sosu. Posypujemy

startym zéttym serem i posiekang natka

przyprawa stodka papryka- % tyzeczki . . .
pietruszki. Podajemy na goraco.

czaber mielony — % tyzeczki
sol, pieprz, cukier- do smaku

Z paczki wykorzystano: fasola, koncentrat, ser z6tty, cukier.

KLOPSIKI W SOSIE SEROWYM Z RYZEM

Sktadniki Wykonanie

e mielone mieso wieprzowo-wotowe- 0,5 | Do miski wktadamy mielone migso. Kajzerke

kg namaczamy w mleku. Dwie cebule drobno siekamy
e kajzerka—0,5 szt. i szklimy na oleju, pod koniec dodajemy czosnek
e mleko-100 ml przecisniety przez praske. Jedng cebule kroimy
e czosnek- 2 zabki w krazki i odktadamy do dekoracji. Do miesa
e cebula éredniej wielkosci- 3 szt. dodajemy zeszklong cebule z czosnkiem, odcisnieta
e jajko-2 szt. z mleka kajzerke, wbijamy 1 jajko. Umytg i osuszong

natke pietruszki drobno siekamy (kilka gatgzek

e natka pietruszki- 1 szt.
odktadamy do dekoracji) i tez dodajemy do miesa.

e przyprawa stodka papryka- 1

lyzeczka Przyprawiamy solg, pieprzem, stodka papryka
e bazylia suszona — 1 tyzeczka i bazyl.la. Wyrablgrpy z ml.etsa, gestg, zwartg mase.
o maka- 30g Formujemy z niej klopsiki, obtaczamy w mace
«  olej- 100ml i obsmazamy na oleju. Uktadamy w nattuszczonej

formie, skrapiamy olejem i pieczemy 10 minut
w piekarniku rozgrzanym do 180 st. Smietane
mieszamy z pozostatymi jajkami, chili, solg i startym
serem. Polewamy sosem klopsiki i zapiekamy 15
minut. Przybieramy listkami odfozonej pietruszki
i kragzkami cebuli. Podajemy z ugotowanym ryzem.

e S$mietana 18%- 250 ml

e ser podpuszczkowy twardy do
starcia- 100 g

e s0l, pieprz, chili- do smaku

e ryzbiaty-400¢g
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FASOLA

to swietny zamiennik
miesa, poniewaz posiada
sporo biatka. Biatko
fasoli jest
zasadotworcze, w
zwiqzku z czym pozwala
zachowac rownowage
kwasowo-zasadowq
organizmu.

SER PODPUSZCZKOWY
TWARDY

sery podpuszczkowe to
bogactwo smaku i
aromatu a takze zrédto
wielu cennych
sktadnikow takich jak
wapn, witaminy z grupy
B, witaminy A i D. Sery
ze wzgledu na
zageszczenie
sktadnikow odzywczych
zaliczane sqg do
produktow
kalorycznych, a takze
z wysokq zawartosciq
cholesterolu



http://jejswiat.pl/6824,zgaga-domowe-sposoby-na-walke-z-nia

Z paczki wykorzystano: olej, ryz biaty, ser z6tty, mleko.

SUROWKA Z MARCHEWKI

Sktadniki

Wykonanie

marchewka- 3szt.
jabtko- 2szt.

sok z cytryny- 1/2 szt.
olej- 1 tyzka

cukier- 1 tyzka

Marchewke i jabtko umy¢, obrac. Zetrze¢ na drobnych
oczkach tarki jarzynowej. Doprawié¢ sokiem z cytryny,
olejem i ew. cukrem, ale jesli jabtko jest stodkie to nie
ma potrzeby dodawa¢ cukru. Dodatek oliwy do
marchwi jest konieczny poniewaz wit. A, ktorej
znajduje sie sporo w marchewce, jest rozpuszczalna i
przyswajalna tylko w towarzystwie ttuszczu.

cukier.

CIASTO Z POWIDLAMI SLIWKOWYMI | JABLKAMI

Sktadniki Wykonanie
maka- 200g Make pszenng, budyn, proszek do pieczenia i sol
cukier- 150g przesiewamy razem przez sito. Masto ucieramy mikserem

budyn $mietankowy bez
cukru- 1 szt.

proszek do pieczenia- 1

tyzeczka

masto- 200g

jaja- 4 szt.

powidta sliwkowe- 100g
jabtka- 4 szt.

sél- szczypta

cynamon- 1 tyzeczka

z resztg cukru na jasng, puszystg mase. Kolejno wbijmy
jajka, ucierajgc. Powoli dodajemy make z budyniem oraz
proszkiem do pieczenia i nadal ucieramy, az ciasto bedzie
jednolite. Jabtka obieramy, usuwamy gniazda nasienne
i kroimy w cienkie plasterki, dodajemy cynamon. Jedna
czwartg ciasta przektadamy do blaszki, na ciescie
smarujemy powidfa oraz uktadamy potowe plasterkéw
jabtek, na nich potowe pozostatego ciasta, reszte powidet
i jabtek, a na koniec reszte ciasta. Wyréwnujemy wierzch
i pieczcemy okoto 50 minut w 180 st. Sprawdzamy
patyczkiem czy ciasto jest upieczone.

MARCHEWKA

Marchew powinna by¢
przechowywana z dala
od jabfek, gruszek,
ziemniakdow, melonow i
pomidordow. Wytwarzajq
one bowiem gaz
etylenowy, ktory
powoduje powstawanie
w korzeniach marchwi
izokumaryny — substancji
odpowiedzialnej za jej
gorzki smak.

Z paczki wykorzystano: olej,

JABLKA

Anglicy czesto
powtarzajq: ,Zjedz
jedno jabtko dziennie,
a lekarz nie bedzie ci
potrzebny”. Jest w
tym nieco prawdy,
poniewaz jabtka sq
bardzo cennym
owocem. Bogate sq w
witamine C, potas
oraz zelazo. Jabtka
jedzone na surowo
wzmacniajq serce,
uktad nerwowy,
miesnie i poprawiajq
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prace wqtroby. Majq
ponadto dziatanie
moczopedne, wiec
mogq zmniejszac




Bank Zywnosci

w Krakowie

Z paczki wykorzystano: cukier, powidta sliwkowe.
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