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PODPROGRAM 2017

Rolada szpinakowa

Sktadniki

Wykonanie

Sktadniki na omlet pieczony

e 4 drednie jajka

e pot szklanki mleka

e 4 czubate tyzki maki
pszennej - 100 g

e 150 g szpinaku np. Swiezego
baby

e szczypta soli

e ptaska tyzeczka cukru

Sktadniki na wypetnienie rolady

e 200-300 g tososia
wedzonego na zimno w
plastrach

e 250 g kremowego serka

e siekane ziota: koperek i
pietruszka

OMLET

1. W wysokim naczyniu umiesci¢ szpinak.

2. WIlac pét szklanki mleka. Doda¢ szczypte soli, cukier oraz
wbic¢ jajka.

3. Catos$¢ miksowac przy pomocy blendera recznego, lub
szejkera z kielichem.

4. Uzywajac szpinaku mrozonego, najpierw rozmroz go i
odsacz z nadmiaru wody.

5. Do zmiksowanej masy szpinakowej doda¢ przesiang make i
catosé jeszcze raz zmiksowaé na gtadko.

6. Przygotowac blache z piekarnika, wytozy¢ papierem do
pieczenia.

7. Ciasto omletowe wytozy¢ na catg powierzchnie blaszki.
Wyréwnac powierzchnie.

8. Blache umiesci¢ na srodkowej pdtce, w piekarniku
nagrzanym do 170 stopni - grzanie gora/dot.

9. Omlet piec 20 minut do lekkiego zarumienienia koficow
ciasta.

10. Po tym czasie wytgczy¢ piekarnik i otworzy¢ lekko drzwiczki
na kilka minut.

11. Po upieczeniu wyjac¢ blache. Papier z omletem zdjg¢ na blat.

12. Jeszcze ciepte ciasto zwingé w rulon razem z papierem.

13. Zostawi¢ do przestudzenia na 20 minut.

WYPELNIENIE

1. Po tym czasie odwing¢ omlet (papier nadal zostaje).

2. Catg powierzchnie wysmarowac serkiem Smietankowym,
mozna tez uzy¢ serka smakowego np. z dodatkiem chrzanu,
badz wmiesza¢ tyzke chrzanu w serek

3. Kolejno utozy¢ obok siebie plastry tososia. Cato$¢ mozna
posypac siekanymi ziotami.

4. Zwingc¢ ciasto w rulon, tym razem jednak $cislej, powoli i
ostroznie, poniewaz podczas zwijania rolady trzeba
jednoczesnie zdejmowac z niej papier.

5. Gotowa rolade zawing¢ w ten sam papier i odtozy¢ do

lodowki, do schtodzenia na 30 minut.

Z paczki POPZ wykorzystamy:
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Jajka faszerowane

Sktadniki Wykonanie
e 8jajek ugotowanych na twardo 1. Jajka ugotowane na twardo obra¢ ze
e garsc Swiezego szpinaku skorupek.

e t{yzka jogurtu greckiego

e maty posiekany zabek czosnku
e  sokzcytryny

e  biaty pieprz

Kazde jajko przekroi¢ na pot.

3. Zjajek wyjaé z6ttka.
Z6ttka utrzed razem z jogurtem, az
nabiorg konsystencji pasty.

o ol

e 41yiki musztardy (najlepie] 5. Podzieli¢ na trzy czesci.
miodowej) 6. Jedna czes¢ wymieszac

e curry z musztardg i duzg szczypta curry.

e 1tyieczka suszu buraczanego lub 1 7. Pietruszke drobno pokroi¢ dodac¢ do
burak drugiej czeéci masy i zblendowaé

jeszcze raz.
8. Do trzeciej czesci masy dodac susz
buraczany lub startego buraka.

Z paczki POPZ wykorzystamy

Satatka z ziemniakami

Sktadniki Wykonanie
e 5ziemniakdow 1. Ziemniakii jajka ugotowac.
e 1awokado 2. Awokado obraé, pokroi¢ w kostke, skropié¢
e sok z limonki lub cytryny sokiem z limonki lub cytryny.
e 5jajek 3. Pomidory suszone pokroic.
e satata 4. Do miseczki wiozy¢ ziemniaki, awokado,
e szczypiorek pomidory, dodac¢ jajko pokrojone na kawatki,

poszarpang satate i kolendre lub szczypiorek.

5. Doprawic solg, pieprzem oraz tyzkg oliwy
extra vergine wymieszang z 2 tyzeczkami
musztardy francuskiej.

e oliwa z oliwek
e musztarda francuska
e  suszone pomidory

Z paczki POPZ wykorzystamy:

PROGRAM OPERACYINY UNIA EUROPEISKA

POMOC ZYWNOSCIOWA

EURQPEISKI FLINDUSE POMOCY
MAMARDIIE] POTRZEBLIACTM

2014-2020

Jajka sq zrédtem
tatwo
przyswajalnego,
petnowartosciowego
biatka, zawierajgcego
wszystkie
aminokwasy. Sq takze
bogatym Zrddtem
witamin A, D, E, K
oraz z grupy B oraz
mineratow fosforu,
potasu, sodu, wapnia,
zelaza, magnezu,
miedzi, cynku, selenu.
Osoby zdrowe mogq
spozywac okofo 1
jajko dziennie.

Ziemniaki to zrodfo
witaminy C. Sq takze
bogate w pierwiastki

mineralne, gtownie

potas i fosfor, ale w
Sladowych ilosciach

majq tez magnez,
wapn, zelazo, mangan,
sad, fluor, jod i siarke.
Jedzqc czesto
ziemniaki, uzupetniamy
niemal wszystkie
niedobory substancji
mineralnych w naszym
organizmie.
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Brownie z kaszy gryczanej

Sktadniki

Wykonanie

e 1,5 szklanki kaszy gryczanej palone;j

e 1,5 szklanki kaszy gryczanej niepalonej

° 2/3 szklanki skrobi ziemniaczanej

e 1 szklanka zmielonych orzechéw
laskowych (mogg by¢ tez inne)

e % szklanki kakao

e 2 szklanki mleka roslinnego lub
zwierzecego + okoto 900 ml mleka
roslinnego lub zwierzecego

e 330 g powidet sliwkowych

e 2 szklanki daktyli okoto 50 sztuk

e  2tyzeczki po 5 ml sody lub proszku do
pieczenia

e  szczypta soli

e orzechy do dekoracji

1. Obie kasze gryczane zmieli¢ na
make w mtynku. Wsypac do miski.

2. Zmieli¢ szklanke orzechdw na
proszek — make orzechowa.

3. Daktyle pokroi¢, zala¢ 2 szklankami
mleka i odstawi¢ na 30 minut.
Nastepnie rozdrobnic blenderem na
paste. Jedli jest zbyt gesta mozna
dodac wiecej mleka z puli tych 900
ml. Powinna powstac¢ ptynna pasta.

4. W misce poaczy¢ maki gryczane ze
skrobig ziemniaczang, kakao,
orzechami, sodg oraz sola.
Zamieszac.

5. Doda¢ powidta sliwkowe, paste z
daktyli i dola¢ mleka do
odpowiedniej konsystencji.

6. Foremke o wymiarach 30x30 cm
wytozyé papierem do pieczenia.
Rozprowadzi¢ mase, ozdobic
orzechami. Wstawic do piernika
rozgrzanego do 180 stopni. Piec
okoto 45 minut do suchego
patyczka.

Z paczki POPZ wykorzystamy

Kasze gryczang, powidta

PROGRAM OPERACYINY
POMOC ZYWNOSCIOWA
2014-2020

UNIA EUROPEISKA

EURQPEISKI FUNDUSE POMOCY
MAMARDDE POTRIEBUIACYI

Kakao moze rozjasnic
umyst, poprawic
koncentracje, pamiec,
czas reakcji.

Dodaje energii - ma
duzo magnezu, potasu,
zelaza.

Zapobiega miazdzycy i
zakrzepom.




Bank Zywnosci

w Krakowie
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Forszmak postny ze $ledzia

Sktadniki

Wykonanie

1-2 Sledzie

6 sredniej wielkosci kartofli
niewielka cebula

2 jajka

2-3 tyzki kwasnej $mietany

e gatka muszkatotowa, pieprz, sol
e  masto, butka tarta

Sledzie wymoczy¢, pozbawic¢ osci i
drobno posiekac.

Kartofle ugotowac, pokroi¢ w kostke i
podsmazy¢ na masle.

Cebule utrze¢ na tarce lub bardzo
drobno pokroic¢ i wymieszaé z
ziemniakami i $ledziem.

Dodac 2 cate jajka, kilka tyzek
Smietany, 2 tyzki masta i opcjonalnie -
kilka tyzek rosotu, doprawic i
wymieszac.

Mase przetozy¢ do formy
wysmarowanej mastem i wysypanej
butka tarta.

Posypac jeszcze z wierzchu butkg i
zapiec 30 minut w piekarniku
nagrzanym do 200 C.

Wyjac z formy, ozdobic i podawac z
mastem zagotowanym z

tyzka smietany.

Z paczki POPZ wykorzystamy:

PROGRAM OPERACYINY
POMOC ZYWNOSCIOWA
2014-2020

UNIA EUROPEISKA

EURQPEISKI FLINDUSE POMOCY
MAMARDIIE] POTRZEBLIACTM

Sledzie zalicza sie do
ttustych ryb, nie znaczy
to jednak, ze sq bardzo

kaloryczne (100 g
dostarcza tylko 160
kcal). Majg przy tym
sporo potasu, ktory
utatwia usuwanie
nadmiaru wody z
organizmu. W dodatku
zawarty w nich kwas
omega-3 przyspiesza
przemiane materii i
spalanie ttuszczu.
Sledzie wptywajq tez na
nastroj, zwiekszajgc
poziom serotoniny,
dziatajg
przeciwdepresyjnie,

wzmacniajq pamiec i

koncentracje.




