PROGRAM OPERACYINY . UNIA EUROPEISKA
POMOC ZYWNOSCIOWA ' ()
2014-2020

TURDPEISKE FUNDUSZ PONIOCY
NATBARDIE | FOTRZESUIACYM

Dziatania Towarzyszace realizowane s w ramach Programu Operachnego Pomoc
Zywnoéciowa 2014 — 2020.
PODPROGRAM 2018

KA
LA W OLEJU KOKTAJL
SLIWKOWY

Sktadniki:

3 jajka _—

1 puszka makreli w oleju Sk'a‘dmk", LEX
p— 4 dojrzate sliwki

1/2 dojrzatego banana

1/2 stodkiego jabtka

1 tyzeczka kakao niestodzonego
woda niegazowana

miod do smaku

2 ogorki konserwowe
2 +yzk| posiekanej pietruszki

Dodatkowo:

sol, pieprz

2 tyzki jogurtu greckiego
Sposéb przygotowania:

Sposéb przygotowania: 1. Umyte Sliwki przetnij na poét, wydraz

1. Jajka ugotuj na twardo i nastepnie - wraz pestki. Wrzué¢ do blendera wraz z

z ogorkami pokréj w kostke. pokrojonym na kawatki bananem.

2. Cebule drobno posiekaj, a makrele odsacz 2. Dodaj kakao oraz wydrazone z gniazd
z oleju. nasiennych jabtko moze by¢ w skorka.

3. Wszystkie sktadniki potacz z natka 3. Wlej p6t szklanki wody.

pietruszki i jogurtem. 4. Zmiksuj wszystko. Mozesz dola¢ wiecej
4. Gotowg satatke dopraw do smaku i schtodz wody, jesli konsystencja bedzie zbyt gesta
w lodbwce.

MAKARON Z BROKULAMI, SZYNKA
| ORZECHAMI

Sktadniki:
e - L 50 g sera feta
80 g makaronu kukurydzianego :
.. ' : 1 tyzka masta
ok. 8 rézyczek brokuta . .
1 zabek czosnku 1 tyzka oleju
) 4 plasterki szynki drobiowej

5 tyzek orzechéw wioskich

Sposoéb przygotowania:

1. Makaron ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Na 3 minuty przed
koricem gotowania wrzu¢ pokrojone brokuty. Odcedz zachowujac 3 tyzki wody.

2. W czasie gdy gotuje sie makaron rozgrzej patelnie z olejem, wtdz orzechy wioskie, a pokrojony

na cienkie plasterki czosnek, zrumien na ztoty kolor co chwile mieszajgc. Dodaj pokrojong szynke

i podsmazaj razem przez ok. 1 - 2 minuty.

3. Dodaj masto, makaron z brokutami i razem podsmazaj 1 - 2 minuty, co chwile mieszajac.

4. Dodac pokrojony ser oraz 3 tyzki wody z gotowania makaronu, wymieszaj. ]
5. Dopraw Swiezo zmielonym pieprzem i solg morska.

* Produkty z paczki oznaczono kolorem pomaraiczowym.



