Bank Zywnosci

w Krakowie

)

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

Z paczki wykorzystano: cukier, powidta éliwkowe. N

PODPROGRAM 2017. 5 b
B CIASTO Z POWIDLAMI SLIWKOWYMI | JABtKAMI ] JABLKA
Sktadniki Wykonanie Anglicy czesto
®*  maka- 200g Make pszenna, budyr, proszek do pieczenia i sél ,?owtarza{ e ”_ZJEdz" edrio
*  cukier- 150g przesiewamy razem przez sito. Masto ucieramy mikserem f""bfko d?.'er{me, s "?ka': z
*  budyr $mietankowy z cukrem na jasna, puszysta masg. Kolejno whijmy jajka, nie bedzie ci potrzebny”,
bez cukru- 1 szt, ucierajgc. Powoli dodajemy make z budyniem oraz Jest w tym nieco prawdy,
® proszek do pieczenia- 1 | proszkiem do pieczenia i nadal ucieramy, az ciasto bedzie poniewas jabtka sq
tyzeczka jednolite. Jabtka obieramy, usuwamy gniazda nasienne bardzo cennym owocem.
*  masto- 200g i kroimy w cienkie plasterki, dodajen?y c‘ynamt_m’. Jledna Bogate sq w witamine C,
*  jaja-4 szt Czwartg ciasta przekfadamy do kekséwki, na ciescie ' potas oraz zelazo, Jablka
*  powidta éliwkowe- Smarujemy powidfa oraz uktadamy potowe plasterkéw iy o surow
100g Iabtek, na nich potowe pozostatego ciasta, reszte powidet JE or'w' na surowo
o jabtka-4 szt i jabtek, a na koniec reszte ciasta. wzmacniajq serce, Qkf@d
o s6l-szczypta Wyréwnujemy wierzch nerwowy, migsnie
*  cynamon- 1 yzeczka i pieczemy okoto 50 minut w 180 st. Sprawdzamy I poprawiajq prace
patyczkiem czy ciasto jest upieczone. watroby.
L N\ o

RYZ BlAty
SAtATKA RYZOWA Ryz biaty jest niezwykle
Sktadniki Wykonanie uniwersalny. Nadaje sie
zaréwno

® 250 g szynki drobiowej

150 g biatego ryzu

150 g sera 26ttego

1 puszka ananasa

1 puszka kukurydzy

3 tyzki oleju

®  4tyiki majonezy

®  2tyiki jogurtu
greckiego

* 1iyieczka musztardy

®  pdtpeczka natki

pietruszki

sol, pieprz

Ryz gotujemy w osolonej wodgzie, nie rozgotowujemy,
przecedzamy, schfadzamy. Szynke kroimy w matg
kosteczke, ser 26ty w podtuzne paski. Ananasa kroimy
w matg kostke. Mieszamy wszystkie sktadniki, dodajemy
kukurydze.

Przygotowujemy sos.

Mieszamy olej, majonez, jogurt, musztarde, posiekana
natke pietruszki,

Sos faczymy ze sktadnikami. Przyprawiamy solj | pieprzem.

Dekorujemy majonezem | natka pietruszki,

do deseréw (np. ryz
Z jabtkiem I cynamonem),
kleikdw, jak i dar
obiadowych (np. jako
sktadnik gulaszu czy
zamiennik ziemniakdw
lub makaronu). Cenny
ze wzgledu na jego
zastosowanie w diecie
lekkostrawney.

\.

Z paczki wykorzystano: ryz biaty, ser z6tty, szynke drobiowg, olej rzepakowy,
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Bank Zywnosci

w Krakowie

SZPINAK Z SUSZONYMI POMIDORAMI

Sktadniki

Wykonanie

600 g mrozonych lisci
szpinaku lub 2 opakowania
Swiezego

2-3 tyzki masta

1 cebula

2 tyiki suszonych pomidoréw
z czosnkiem i bazylig KAMIS
s6l, pieprz

Pokrojong w kostke cebule podsmaz na madle.

Dodaj szpinak i wymieszaj. Dodaj suszone pomidory
z czosnkiem i bazylig | dugé razem 3-4 minuty.

Dopraw do smaku solg i pieprzem, wystudz.

-

BAZYLIA

Istnieje 150 odmian bazyl
ktdre rézniq sie rozmiarer
ksztattem, wielkoscig,
kolorem i zapachem. Kolc
lisci wacha sie od jasno
zielonego do
ciemnozielonego, czesto .
odcieniem fioletowym, az |
fioletowy. Bazylia jest
recznie zbierana 3 razy de
roku. Najlepsze warunki d
uprawy bazylii sq w dolini
Nilu!

___»STRIPSY” ZE §ZPIANISI‘!EI_\_/I I MIELONKA 7

“Skfadniki

Wykc;nanie

12 cienkich plasterkéw sera
200g mielonki pokrojonej
w stupki

szpinak z suszonymi
pomidorami

2 jaja

- 2 tyzki maki

ptatki kukurydziane do
panierowania

olej do smazenia

200 ml jogurtu

1 tyzeczka czosnku
granulowanego
11tyzeczka koperku

Na brzegu plastra sera utéz szpinak, stupki mielonki.
Catosé ciasno zwiri.

Panieruj w jajku, mace, jeszcze raz w jajku i na konlec
w ptatkach kukurydzianych.

Smaz na ztoty kolor.

Podawaj z gestym jogurtem z dodatkiem czosnku i koperku.

SZPINAK

Liscie szpinaku majq
wiasciwosci
antynowotworowe i chronig
przed miazdzycq.
Wtasciwosci lecznicze
szpinaku to zastuga beta-
karotenu, witaminy C oraz
luteiny — znanych
przeciwutleniaczy. Poza tym
szpinak bogaty jest w
potas, Zelazo i kwas
foliowy.

Z paczki wykorzystano: ser z6tty, mielonke wieprzowg, olej rzepakowy.
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