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PUBLIKACTA PRZYGOTOWANA W RAMACH PROJEKTU:
_ROSLINNE (ZARODZIETKT ZE SZKOLNE] KUCHNI -
KOMPLEKSOWE WSPARCLE ZYWIENTA ZBIOROWEGO
W PUBLICZNYCH SZKOEACH PODSTAWOWYCH
GMINY JAROCIN”

Cel projektu: Lepsze nawyki zywieniowe dzieci, dzieki ssnacznym
i wartosciowym positkom przygotowywanym przez profesjonalne
kadry szkolnych stotéwek.
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Coraz wiecej dzieci je wybidrczo - warzywa wracaja na talerzu nieruszone,
rodzice prosza zeby nie podawac surowki, nauczyciele zgtaszaja problemy
z koncentracja po obiedzie. Problem narasta od lat, a wdrozenie nowego
rozporzadzenia Ministra Zdrowia dot. zywienia w szkotach tzw. "sklepikowego"
(01.09.2026) moze go pogtebic, jesli kadry kuchenne nie beda wiedziaty, jak
przygotowac roslinne positki smacznie i atrakcyjnie dla dzieci. Ogodlnopolskie
wsparcie dlaintendentow i kucharek ma charakter wytgcznie teoretyczny.

Brakuje praktycznych warsztatéw stacjonarnych - i te luke postano-
wityésmy wypetnié my: trzy mieszkanki gminy Jarocin, ktére stojg przy
szkolnym garnku kazdego dnia. Nasz projekt to inicjatywa oddolna - zrodzona
w srodowisku, dla naszego srodowiska.

W Wasze rece oddajemy darmowy mini e-book z przepisami na kolorowe,
pyszne i odzywcze positki z duzg iloscig warzyw i strgczkdow. To efekt naszej pracy
podczas warsztatow (kulinarnego oraz dietetycznego), ktore jako intendentki
i kucharki z 8 gminnych szkot odbytySmy w ramach realizacji projektu. Po
przetestowaniu 12 przepisow upewnitysmy sie, ze roslinna kuchnia jest smaczna,
tatwa i atrakcyjna. Wystarczy zapoznac sie z produktami, gotowanie zaczac od
znanych potraw np. spaghetti, burgerow, kotlecikow czy plackow, a potem zostaje
juz tylko degustowac te roslinne i jarskie positki z przyjemnoscia. Czestujcie sie!
Testujcie przepisy w swoich domach, dzieki temu zarowno Wy jak i Wasze dzieci
poznacie nowe smaki, zakolegujecie sie z soczewicg czy czerwong fasolg, a finalnie
pomozecie rowniez nam w szkolnych stotdwkach. Dobre nawyki wyniesione
z domu zaprocentuja w dwojnasob — bo chetniej jedzace dzieci, to rowniez mniegj
zmarnowanych zasobow - zywnosci, pieniedzy i pracy.

AMIETA E

MAZEM TWORZYM,,
IDROWSZA PRIYSZHOSC
NASZYCH DZIECT

Wasze Czarodzigjki
ze szkolnej kuchni!
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DERALOG DOBRY(H PRAKTYK
W IYWIENIU ZBIOROWYM:

DEUZSZE PRZERWY SNIADANIOWE (MIN .10 MINUT)
[ OBIADOWE (MIN. 20 MINUT)

ATRAKCYJNIE PODANY POSIHEK

SAMODZIELNE NALEWANTE ZUPY
ITELENINA, PESTKT / NASIONA, GRZANKI
- SEAWOWANE OSOBNO

PORCTE DOSTOSOWANE DO WIEKU T ZAPOTRZEBOWANIA
. ENERGETYCZNEGO DZIECL.

BUFET WARZYWNY - DZIECT LUBLA POTEDYNCZE WARZYWA,
NTEKONIECZNIE MIKSOWANE SUROWKI

GOTOWANIE SEZONOWE — NP. AROMATYCZNA JESIEN,
SWIEZA T KOLOROWA WIOSNA

KUCHNTE SWIATA - DZIEN WEOSKT, MEKSYKANSKI. HINDUSKI

DITECT GEOSUTA — KUCHNTA PRZYGOTOWUJE ULUBIONE
DANTE NP. 1 RAZ W MIESIACU

STALA EDUKACTA ZYWIENTOWA DZIECL, RODZICOW T KADRY
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BULLON WARZTWN

SKLADNIKI

» wioszczyzna: 2 marchewki, 1 duza pietruszka, maty kawatek selera,
1/2 pora, li$¢ kapusty

» 2 litry wody

» 1tyzeczka soli morskiej, 2 liscie laurowe, 3 ziela angielskie, 5 ziarenek pieprzu

» 1 cebula

» 1tyzka sosu sojowego (klasyczny) lub 2 mate kawatki suszonych borowikéw
lub kilka ptatéw suszonych pomidorow

» 4 gatgzki natki pietruszki i/lub gatazka lubczyka

» 1tyzka oliwy extra virgin lub oleju rzepakowego

PRIVGOTOWANLE

» Marchewke, pietruszke i selera obrac, optukac, wiozy¢ do garnka.
Dodac umytego pora i lis¢ kapusty. Wla¢ wode i zagotowac.

» Dodac sdl, liscie laurowe, ziele angielskie i pieprz. Zmniejszy¢ ogien.

» Cebule nieobrang potozy¢ na palniku kuchenki i opali¢ ja ogniem (okoto 1- 2 minuty),
wiozy¢ do garnka z warzywami.

» Dodac suszone grzybki lub sos sojowy i lub suszone pomidory, gatazki natki pietruszki
i oliwe/olej. Garnek przykryé pokrywa, ale niedoktadnie - pozostawi¢ uchylona.

» Gotowac na matym ogniu przez 1 godzine do miekkosci warzyw (wywar najlepiegj
gotowac dtuzej, 1i1/2 godziny). Po ugotowaniu zostawi¢ bulion na 10 - 15 minut
a nastepnie odcedzic.

» Od razu wykorzystywac¢ do sporzadzania zup lub zagotowac i zamknac¢ w stoiki.
Po ostudzeniu trzymac w lodéwce do 2 tygodni.

*inspiracja: kwestiasmaku.pl
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SKtADNIKI

» 1 Srednia marchew lub 1 batat » Y4 puszki pomidoréw krojonych
» 1 pietruszka » 2 liscie laurowe

» 2-3 ziemniaki » 3 ziarna ziela angielskiego

» 1 cebula » sél, pieprz

» 2 todygi selera naciowego » kurkuma

» 2 zabki czosnku » ostra papryka

» 1 szkl czerwonej soczewicy » imbir

» 100 g kaszy jaglanej » 3 tyzki oleju rzepakowego

» natka pietruszki

PRIYGOTOWANIE

Cebule i seler drobno posiekaj. W duzym garnku rozgrzej 3 tyzki oleju. Wrzu¢ warzywa,
dorzuc 2 liscie laurowe i 3 ziarna ziela angielskiego. Dus kilka minut, mieszajac od czasu do
czasu.

Umyte i obrane: marchew/batata, pietruszke i ziemniaki pokréj w grubsza kostke. Dorzué
do garnka. Czosnek przecisnij przez praske, dodaj do warzyw. Przypraw. Ponownie dus
kilka minut.

Wrzuc¢ sucha soczewice. Mieszaj i skrapiaj odrobing wody, zeby sie nie przypalito. Po kilku
minutach zalej wszystko woda lub bulionem —-tak zeby przykryto wszystkie sktadniki.

Kasze jaglana przeptucz na sicie najpierw pod zimna woda, potem przelej wrzatkiem.
Dorzuc¢ dozupy. Dolej1szklanke wody. Gotuj ok.15 minut.

Pod koniec gotowania, kiedy warzywa i kasza beda miekkie dodaj pomidory z puszki.
Dopraw do smaku. Potrzymaj na ogniu jeszcze z 3 minuty. Serwuj gesta zupe posypana
siekang natka pietruszki.
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SKtADNIKI

» 3-4 ziemniaki » 4 ziela angielskie

» 1 duzy por — biata czesc » 2 liscie laurowy

» kawatek selera » bulion jarzynowy

» 1duza pietruszka » tymianek

» 1 cebula » Mmajeranek

» 1 duzy zabek czosnku » gatka muszkatotowa
» puszka biatej fasoli/lugotowana biata fasola » sél, pieprz

» olej » Natka

» prazone pestki dyni, stonecznika

PRIYGOTOWANIE

Wszystkie warzywa umyj, obierz.

Cebuleipor (biata czes¢) posiekaj drobno.

Ziemniaki, selera i pietruszke pokréj w kostke. Warzywa po kolei podsmazaj na oleju do
zrumienienia. Czosnek przecisnij przez praske lub posiekaj. Dodaj na koncu do warzyw
ismaz krotko, w przeciwnym razie zrobi sie gorzki.

Dodaj ziele i liscie laurowe i pozostate przyprawy. Zalej bulionem i gotuj az warzywa zrobia
sie miekkie. Dodaj odsaczona i przeptukana fasole. Pogotuj razem z 2 minuty. Wytéw ziele

orazliscie. Zmiksuj na gtadko. Sprawdz smak.

Zupe serwuj posypang natka, skropiong oliwg smakowa i/lub z prazonymi ziarnami,
grzankami, chrupiaca ciecierzyca, chipsem z boczku etc.

...10...
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SKtADNIKI

» puszka czerwonej fasoli » 1tyzeczka majeranku

» 1,5 szkl. surowego buraka (1 $r burak) » tyzeczka oregano

» czerwona cebula » 3 tyzeczki sosu sojowego

» 2 zabki czosnku » SOl

» 1/2 czerwonej papryki » 9 tyzek maki (kukurydzianej)
» 2/3 tyzeczki wedzonej papryki » 2/3 szkl stonecznika

» 1tyzeczka ostrej papryki » 2 tyzki oliwy

» 1/2 tyzeczki imbiru » butki do burgeréw

PRIYGOTOWANIE

1. Cebule i czosnek drobno posiekaj. Podsmaz na oliwie, dodaj pokrojona w drobna kostke
papryke. Dodaj 2 tyzkiwody i dus az papryka bedzie miekka, a woda odparuje.

2.Buraka umyj,obierzizetrzyj natarce na matych oczkach.

3. Do blendera z ostrzem s witdz odsaczona fasole, podsmazone warzywa, buraki,
przyprawy i Sos sojowy.

4. Zblenduj na zwarta, ale nie catkowicie gtadka mase. Dodaj do niej make, ziarna
stonecznikaidelikatnie wymieszaj.

5.Z gotowej masy formuj kotleciki, najpierw smarujac dtonie oliwa. Odstaw na 15 minut.

6. Piekarnik rozgrzej do 180stopni. Kotleciki utéz na blaszce z papierem do pieczenia.
Piecz 25 minut, w potowie pieczenia odwroc kotlety na druga strone.

7.Upieczone kotlety widz do butek, dodaj ulubione warzywa, sos czosnkowy, ketchup.

*oryginalny przepis z ksiazki ,Kolorowa kuchnia roélinna”, M.Gembacka

...12 ~
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LI MASEA, MLEKAT]

SKEADNIKT w6 outvcn 1os 12 wasrcn st

» 375 g maki pszennej typu 550

» 250 ml roslinnego mleka, lekko cieptego

» 15 g swiezych drozdzy (lub 7 g drozdzy instant®)
» 20 g cukru

» 30 ml oleju rzepakowego

»5gsoli

Dodatkowo: napdj roslinny do smarowania, sezam

PRIYGOTOWANIE

1. W misce wymieszaj drozdze z maka, cukrem i sola. Dodaj lekko ciepte mlekoiolej. Wyrdb
ciasto, najlepiej robotem kuchennym, uzywajac haka do zagniatania ciasta (ale mozna
réwniezrecznie).

2. Miske z ciastem przykryj sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na ok. 1,5 godziny, az
podwoi swojg objetosc.

3. Wyrosniete ciasto podziel na 6 lub 12 rownych czesci. Uformuj buteczki i uktadaj je
w duzych odstepach na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

4. Buteczki sptaszcz lekko reka, przykryj sciereczka i pozostawi¢ na ok. 30- 45 minut do
wyrosniecia.

5. Mlekiem posmaruj buteczki najlepiej przy uzyciu silikonowego pedzelka. Od razu posyp
sezamem.

6. Piecz w nagrzanym piekarniku ok. 15 minut, az tadnie sie zarumienia w temperaturze
200°C (grzatka goéra-dot).

...'U*...



SPAGHETTL 1 CIERWONA
SUCLEWICA

SKtADNIKI

» 1 duza cebula » 1 puszka krojonych pomidorow

» 2 zabki czosnku » 11yzeczka cukru

» 2 todygi selera naciowego » 1/2 szklanki roélinnego mleka - opcjonalnie

» 2 marchewki » makaron spaghetti petnoziarnisty (75 g/porcje)
» 3 tyzki oliwy/oleju » weganski parmezan — opcjonalnie

» %4 szkl suchej czerwonej soczewicy » sOl, pieprz

» 700 ml passaty » bazylia, oregano

PRIYGOTOWANIE

1.Soczewice ugotuj do miekkosci-ok15 minut.

2.Cebuleobierziposiekajdrobno.

3.Czosnek posiekajlub przecisnij przez praske.

4.t odygiselera posiekajdrobno.

5.Marchewke zetrzyj na duzych oczkach tarki.

6.Na patelnirozgrzejolejiwrzuc posiekane warzywa - bez czosnku!

7.Smaz na srednim ogniu do miekkosci kilka minut. Dodaj czosnek, smaz jeszcze minute.
8. Dodaj ugotowana soczewice. Wszystko dobrze wymieszaj i podsmazaj z2-3 minuty.
10. Wlej passate idodaj pomidory z puszki.

11. Dopraw solg, pieprzem, cukrem i ziotami.

12. Dus nawolnym ogniu, pod przykryciem do miekkosci.

13. W tym czasie ugotujiodcedz makaron.

Serwuj posypane siekang swiezg bazylia i weganskim parmezanem.

...1!')...
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ROTLE
ACIAND-FASOLOW
Mt0DA KAPUSTRA

SKtADNIKI

» ok. 700g ziemniakoéw » mata gtowa miodej kapusty
» 300g ugotowanej biatej fasoli » oliwa/olej rzepakowy

» ok. 200g maki pszennej/ orkiszowe] » pieprz

» SOl » duzy peczek koperku

» gatka muszkatotowa

»1 cebula

PRIYGOTOWANIE

1.Ziemniakiobierzigotuj. Kiedy sa juz miekkie odlej ok. szklanke wody, a reszte wylej.
2.Ziemniakizasyp makaiwlej 0,5 szkl wody spod gotowania.

3. Przykryj garnek i gotuj catos¢ jeszcze 4-5 minut na matym ogniu. Woda powinna
potaczycsie zmakaiziemniakamiitroche odparowac.

4. Dodajfasole iwszystko ubij ttuczkiem na gtadka mase.

5. Dopraw gatka muszkatotowq i sola.

6. Masa musi ostygnac.

7. Formuj kotleciki i smaz na ztoto z obu stron. Najlepiej na oleju, ale mozna tez smazy¢ na
suchej patelni.

8.Cebule pokroéjw kostke. Kapustke szatkuj.

9. W rondlu rozgrzej kilka tyzek oleju lub oliwy. Smaz cebulg, kiedy zmieknie dodaj kapuste.
Smazchwile.

10. Dodaj ok 1/2 szklankiwody. Dus kapuste az zrobi sie miekka. Dopraw solg i pieprzem.

11. Koperek posiekaj drobno i wmieszaj w kapuste. Jesli jest potrzeba smaz jeszcze chwile,
by odparowac nadmiar wody.

12. Kotleciki serwuj z ciepta kapustka.

*inspiracja wegannerd.com

...17...






Y OF Ot 10
5 AT S B2

CURKY 2 DINLA,SOCZEWICA
ASOLKA SIPARAGOWA

SKtADNIKI

» 1tyzka oleju roslinnego » 1/2 cukinii (150 g)

» 1tyzeczka czerwonej pasty curry* » 1 czerwona papryka

» 2 tyzeczki startego imbiru » 100 g fasolki szparagowej lub dwie garscie
» 1 zabek czosnku szpinaku (szpinak doda¢ na sam koniec)
» 1/2 cebuli i lub ciecierzycy

» 1/4 szklanki czerwonej soczewicy » 400 ml bulionu warzywnego

» 1tyzeczka kurkumy w proszku » 200 ml mleka kokosowego

» 300 g dyni lub batatéw » 1 pomidor

PRIYGOTOWANIE

W garnku na oleju podsmaz paste curry, dodac straty imbir, starty czosnek i pokrojona w
kosteczke cebule, co chwile mieszajac smaz przez ok. 2-3 minuty (w miedzyczasie skrapiaj
sktadnikiwoda aby nie przywieraty dodna garnka).

Dodaj sucha soczewice, kurkume, 1tyzeczke cukru i wymieszac. Dodaj obrang i pokrojona
dynie lub bataty, pokrojong w kostke cukinie, papryke, pokrojong na mate kawateczki
zielong fasolke.

Zalej bulionem wymieszanym z mlekiem kokosowym i zagotuj. Gotuj bez przykrycia przez
5 minut, nastepnie dodac obranego i pokrojonego w kosteczke pomidora i gotuj jeszcze
przez okoto 15 minut az warzywa beda miekkie i sos zgestnieje.

*paste curry mozna pominac¢idodac¢ wiecejimbiruiczosnku.

Serwujz ugotowanym ryzem posypane natka/kolendra.
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SKLADNIKI

» 2 szklanki dowolnego napoju roslinnego

» 11/2 szklanki maki (np. 1 szklanka pszennej+ 1/2 szklanki orkiszowej);

» 6 tyzek aquafaby — tj. wody po ugotowanej ciecierzycy tej z puszki lub stoika;
» szczypta soli;

» 1tyzka oleju rzepakowego.

PRIVGOTOWANIE

Miksujemy wszystko i odstawiamy ciasto na 10 minut by "odpoczeto”.
Nalesnikismazymy na dobrze rozgrzanej patelni, na matejilosci ttuszczu.

CIECIORELLA
SKEADNIKL

» 1,5 szklanki (200g) ciecierzycy z puszki lub stoika
» 4 tyzki (100g) masta orzechowego

» 2 garsci prazonych orzechéw laskowych

» 3 tyzki (25-30g) gorzkiego kakao

» 1 0p. (200g) suszonych daktyli

» V5 szklanki (90ml) mleka roslinnego(lub wiecej)

PRIYGOTOWANIE

1. Daktyle zalejwrzatkiem i odstaw na okoto 10 minut do namoczenia.

2.Prazone orzechy laskowe zmiel w blenderze lub mtynku do kawy.

3.Daktyle odsaczizblendujna gtadka paste.

4. Odsgczong ciecierzyce umies¢ w naczyniu blendera i dodaj kakao, masto orzechowe i
potowe mleka roslinnego. Blenduj. Wsyp zmielone orzechy laskowe. Dodaj paste
daktylowa i wszystko zmiksuj doktadnie na gtadka paste.

5. Dodawajwiecej lub mniej mleka roslinnego, by kontrolowac konsystencje pasty/kremu.
6. Nalesniki posmaruj cieciorellg, zwin w rulon lub zt6z w tréjkat. Serwuj w towarzystwie
Swiezych, sezonowych owocow.

Krem przechowuj przez kilka dniw loddwce. Wykorzystaj do smarowania gofréow, kanapek, wafli.

...21...
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SKtADNIKI

» 1 Srednia cukinia » 4 tyzki maki orkiszowej jasnej

» 4 ziemniaki » 11yzka maki z ciecierzycy — opcj.
» 1 duza marchew » sél, pieprz

» 1 duza cebula » kurkuma

» natka pietruszki - opcj » olej rzepakowy

» 3-4 jajka

PRIVGOTOWANIE

1. Warzywa umyj.

2. Cukinie zetrzyj na tarce na duzych oczkach, przetdz na sitko i zostaw, by puscita wode.
Odcisnij.

3.Ziemniakii marchewke zetrzyj na duzych oczkach tarki.

4. Cebule obierzidrobno posiekaj lub zetrzyj na tarce na duzych oczkach.
5.Natke pietruszki posiekaj nozem.

6. Do miski przetdz starte warzywa i natke. Wymieszaj.

7.Dodaj przyprawy.

8. Whbij jajka.

9. Dodajmake i porzadnie wymieszaj ciasto.

10. Na patelnirozgrzejolej.

1. Naktadaj po duzejtyzce ciastoismazzobu stron az placki beda ztote.

12. Usmazone placuszki odtéz na talerz przykryty recznikiem papierowym.
13. Podaj z dipem jogurtowym/koperkowym/tzatzikami

[? KOPERKOWY

» kubek jogurtu greckiego » SOl, pieprz
» 2 duze zabki czosnku » peczek koperku

Do miseczki przetdz jogurt. Czosnek przecisnij przez praske. Koperek umyj i posiekaj.
Dodaj do miski. Dopraw sol i pieprzem. Wymieszaj. Gotowe.

...2’3...
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MAKARON 1 ROIOW
SUStM BARB

SKtADNIKI

» 1 duzy burak - pieczony/ugotowany » 11yzka soku z cytryny
» 120g potttustego sera typu feta np. Favita » oliwa/olej

» 1 duza czerwona cebula » sél, pieprz

» 2 duze zabki czosnku » natka, czarny sezam

» 2 duze garscie ziaren stonecznika

PRIVGOTOWANIE

1. Na suchej patelni podpraz lekko ziarna stonecznika lub wykorzystaj juz gotowe (do
kupienia np.w Lidlu).

2.Czerwong cebule pokrdjw kostke, poddus na tyzce oliwy/oleju.

3.Buraka pokrojw kostke i dodajdo cebuli. Chwilke dus razem.

4.Czosnek obierz. Przygotujser a la feta.

5.Dowarzyw na patelniprzecisnijczosnek. Podsmaz przez minute.

6. Zawartosc¢ patelni przetéz do miski, dodaj ser, stonecznik, odrobine soku z cytryny,
odrobine pieprzu.

7. Blenderem recznym zmiksuj wszystko na gtadka mase. Sprawdz smak. Jesli trzeba
dopraw sola (niewiele, bo serjuz jest stony). Gotowe!

8.W miedzyczasie ugotuj grubszy makaron.

9.Serwuj na ciepto posypane natka i np.czarnym sezamem lub czarnuszka.

Sos na zimno mozna wykorzysta¢ do smarowania chrupigcych bagietek,
wrapdow, kanapek.
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SKtADNIKI

» okoto 400g mielonego miesa » 2 zabki czosnku
indyczego/z kurczaka » sOl, pieprz, szczypta kurkumy
» 2 mate cukinie lub 1 wieksza » oliwa/olej
» 6 tyzek suchej kaszy kuskus » sezam
» 2 jajka

PRIYGOTOWANIE

Cukinie zetrzyj natarce na duzych oczkach. Dodaj mieso, jajka, wcisnij czosnek, wsyp kasze
i dodaj przyprawy. Wymieszaj doktadnie mase. Odczekaj 10 minut az kuskus wchtonie
ptyny. Uformuj kotlecikiiutdz na papierze do pieczenia. Posmarujoliwg i posyp sezamem.
Piecz okoto 30 minut wtemp.180 stopni.

[IATIIAL
SKEADNIK!

» 2 0gorki satatkowe lub 1 ogdrek szklarniowy » 350 g jogurtu greckiego
» 2 tyzki biatego octu winnego » sl i Swiezo zmielony czarny pieprz
» 1 duzy zagbek czosnku » 1tyzka posiekanego koperku — opcj.

» 1tyzka oliwy extra virgin

PRIVGOTOWANLE

Ogorki umyj, obierz, zetrzyj na tarce o duzych oczkach, posoél i wymieszaj z 1 tyzka octu
winnego. Odtdz na okoto 15 minut. W miedzyczasie obierz czosnek, przecisnij go przez
praske i wymieszaj z oliwa. Oliwe z czosnkiem pofacz z jogurtem, pozostata tyzka octu i
odcisnietym z soku ogoérkiem. Dopraw solg i pieprzem. Na koniec wymieszaj z drobno
posiekanym koperkiem, jesli uzywasz
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CHRUPIACA

SKtADNIKI

» 1 stoik/puszka ciecierzycy
» 1tyzeczka stodkiej papryki
» Y2 tyzeczki curry

» Oliwa

PRIVGOTOWANIE

1.Ciecierzyce odsaczamy z ptynu.

2.Przektadamy narecznik papierowy i porzadnie osuszamy.

3. Przesypujemy do miseczki.

4. Dodajemy przyprawy i skrapiamy oliwa.

5.Mieszamy i przektadamy na blaszke wytozona papierem.

6. Pieczemyw 200st. przez 20 minut. W trakcie pieczenia, mozna przemieszac

Uzywamy jako posypke do zup krem, do satatek, pieczonych warzyw
lub jako samodzielna przekaske.
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GRIANKA 1 1TELONA
SUCLEWICA T CHEDDAR

SKtADNIKI

» dowolne pieczywo najlepiej petnoziarniste
» puszka zielonej soczewicy
» 3009 sera cheddar

PRIVGOTOWANIE

Soczewice odsaczamy, wsypujemy do miski i rozgniatamy doktadnie widelcem. Cheddar
Sscieramy na grubych oczkach tarki. Dorzucamy do soczewicy. Doprawiamy odrobina
pieprzu. Porzadnie razem mieszamy. Wyktadamy na pieczywo i zapiekamy do
zrumienienia. Mozna posypac natka lub szczypiorkiem.

Grzanka pasuje dozup krem, w ktérych brakuje elementu biatkowego.
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Opracowanie merytoryczne e-booka, przygotowanie
i przeprowadzenie warsztatéw (kulinarnego i dietetycznego)
Karolina Bruchal-Bak.

Realizacja projektu: czerwiec — pazdziernik 2026 r.
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