Zamiast tradycyjnych wedlin.

Przepisy na odzywcze, zdrowe pasty do pieczywa*

Pasta z pieczonych warzyw - cztery porcje:

Sktadniki:

marchew, 2 sztuki

korzen pietruszki, 2 sztuki

seler korzeniowy, 1 sztuka
czosnek, 1 zabek

oliwa z oliwek, 3 tyzki

nasiona stonecznika, 3 tyzki
posiekana natka pietruszki, 2 tyzki
sok z cytryny, 1 tyzka

sol, pieprz czarny, 1/3 tyzeczki
tymianek, kurkuma, kmin rzymski, papryka stodka, papryka wedzona,1 tyzeczka
Sposob przygotowania:

1. Marchewke, pietruszke i selera obra¢ ze skorki, nastepnie pokroi¢ w plastry
i przetozy¢ do miski. Doda¢ oliwe z oliwek. Cato$é wymieszac i utozyé¢ luzno na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piec w temperaturze 200°C przez 20 minut.

2. Upieczone i wystudzone warzywa przetozy¢ do pojemnika blendera, doda¢ nasiona stonecznika,
przyprawy, czosnek, sok z cytryny, nastepnie cato$¢ zblendowac¢ do uzyskania jednolitej masy.

3. Paste wymiesza¢ z posiekang natka pietruszki.
4. Podawac np. z pieczywem razowym, pokruszona feta i Swiezymi warzywami.
Wartosé odzywcza:
Kalorycznos$é 1 porcji:150 kcal
Biatko:5 g
Ttuszcz:9g
Weglowodany:13 g

Btonnik:6 g



Pasta z soczewicy czerwonej — 4 porcje:

Sktadniki:
soczewica czerwona, 200 g
pomidory suszone, 4 plastry
pasta orzechowa 100 %, 2 tyzki
bazylia swieza lub suszona, 5 listkdw
sok z cytryny, 1 tyzka
ptatki drozdzowe, 3 tyzki
sOl, pieprz czarny, 1/3 tyzeczki
czosnek, 2 zabki
woda, 3 tyzki
Sposéb przygotowania:

1. Soczewice ugotowacé wedtug instrukcji na opakowaniu i przestudzié.

2. Do kielicha blendera dodaé soczewice, bazylie, paste orzechowa, sok z cytryny, zgbki czosnku,
suszone pomidory, ptatki drozdzowe i przyprawy. Zblendowa¢ do uzyskania gtadkiej konsystenc;ji.

3. Pod koniec doda¢ wode i ponownie zblendowad.
4. Podawac z pieczywem razowym i Swiezymi warzywami.
Wartosé odzywcza:
Kalorycznos$é 1 porc;ji:353 kcal
Biatko:22 g
Ttuszcz:12 g
Weglowodany:38 g

Btonnik:10 g

Paprykowa pasta z tofu i oliwek — 4 porcje:

Sktadniki:

tofu naturalne 1 kostka
papryka czerwonal sztuka
oliwki czarne 4 tyzki

oliwa z oliwek 2 tyzki

sok z cytryny1 tyzka

sol, szczypta



pieprz czarny mielony, suszony rozmaryn
1/2 tyzeczki
Sposob przygotowania:

1. Papryke umyé¢, pozbawi¢ gniazda nasiennego i pokroi¢ na mniejsze czastki. Kawatki papryki
posypac suszonym rozmarynem, solg i pola¢ oliwa z oliwek.

2. Papryke wytozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piec w piekarniku rozgrzanym do
180 stopni przez ok. 15 minut. Przestudzié.

3. Wszystkie sktadniki zblendowac na paste.
4. Podawac z pieczywem razowym i Swiezymi warzywami.
Wartosé odzywcza:
Kalorycznosé 1 porcji:111 kcal
Biatko:6 g
Ttuszcz:7 g
Weglowodany:5 g

Btonnik:2 g

Pasta z biatej fasoli — 4 porcje:

Sktadniki:
biata fasola konserwowa, 240 g
cebula biata, 1 sztuka
jabtko, 1/2 sztuki
olej rzepakowy, 2 tyzki
woda, 3 tyzki
suszony tymianek, majeranek, 1 tyzka
so6l, pieprz czarny, 1/2 tyzeczki
Sposéb przygotowania:
1. Cebule obra¢, posieka¢ na drobng kostke i lekko zrumieni¢ na 2 tyzkach oleju.

2. Nastepnie umyte jabtko zetrze¢ na tarce- dodac na patelnie do cebuli i chwile razem poddusié.
Dodac¢ majeranek, tymianek, pieprz, séli wymieszacd.

3. Fasole optukac¢ pod biezgcg woda. Do kielicha blendera wrzucic¢ fasole, 3 tyzki wody i
zblendowac. Dodac¢ zawartosc¢ patelni i dalej miksowac do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

4. Podawac z pieczywem razowym, swiezymi lub kiszonymi warzywami.



Wartosé odzywcza:
Kalorycznosé 1 porc;ji:103 kcal
Biatko:5 g

Ttuszcz:5¢g

Weglowodany:8 g

Btonnik:4 g

Hummus z burakiem - 2 porcje:

Sktadniki:
ciecierzyca konserwowa, 1 szklanka
ugotowany burak, 1 sztuka
masto orzechowe 100 % lub tahini, 1 tyzka
sok z cytryny, 1 tyzka
czosnek, 1 zabek
oliwa z oliwek, 1 tyzka
so6l, pieprz czarny, szczypta
Sposob przygotowania:
1. Ciecierzyce przeptukac¢ na sitku pod biezgcg woda.

2. Ciecierzyce zblendowa¢ z burakiem, mastem orzechowym, sokiem z cytryny, oliwg z oliwek,
czoshkiem, solg i pieprzem.

3. Aby hummus byt bardziej kremowy warto zblendowac go na koniec z 2 tyzkami bardzo zimnej
wody.

4. Podawac z pieczywem razowym i Swiezymi warzywami.
Wartosé odzywcza:
Kalorycznos$é 1 porcji:236 kcal
Biatko:9 g
Ttuszcz:11g
Weglowodany:23 g

Btonnik:6 g



Pasta z bobu -4 porcje:

Sktadniki:

béb, 250 g

nasiona stonecznika, 1/2 szklanki

sok z cytryny, 2 tyzki

olej rzepakowy, 1 tyzka

woda, 2 tyzki

czosnek, 2 zgbki

sOl, pieprz czarny, 1/2 tyzeczki

suszona bazylia, ziota prowansalskie, 1 tyzeczka
Sposob przygotowania:

1. Bob przeptukaé. Zagotowac wode w garnku, doda¢ béb, séli gotowaé do miekkosci (mtody bob
okoto 6 minut).

2. Nasiona stonecznika podprazy¢ na suchej patelni.
3. Czosnekobraé. Bob ostudzi¢ i obrac z tupinek.

4. W kielichu blendera umiesci¢ béb, nasiona stonecznika, sok z cytryny, czosnek, olej, przyprawy i
zblendowac

5. Pod koniec blendowania doda¢ 2 tyzki zimnej wody i ponownie zblendowac¢ na gtadkg mase.
6. Podawac z pieczywem razowym i Swiezymi warzywami.

Wartosé odzywcza:

Kalorycznos$é 1 porcji:154 kcal

Biatko:8 g

Ttuszcz:9g

Weglowodany:14 g

Btonnik:6 g

Pasta z zielonego groszku - 4 porcje:

Sktadniki:

mrozony zielony groszek, 1 opakowanie
sok z cytryny, 3 tyzki

nasiona stonecznika, 6 tyzek

woda, 4 tyzki



czosnek, 1 zabek

pieprz ziotowy, 1 tyzeczka

suszona bazylia, 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:
1. Groszek ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu i przestudzic¢.
2. Nasiona stonecznika podprazy¢ na suchej patelni.

3. Do kielicha blendera dodaé¢ groszek, wode, czosnek, sok z cytryny, nasiona stonecznika i
przyprawy. Zblendowac na gtadka mase.

4. Podawac np. z pieczywem razowym, gotowanym jajkiem i Swiezymi warzywami.
Wartosé odzywcza:
Kalorycznosé 1 porc;ji:217 kcal
Biatko:13 g
Ttuszcz:10 g
Weglowodany:22 g

Btonnik:7 g

Pasta z suszonych pomidoréw i tofu - 2 porcje:

Sktadniki:
tofu naturalne, 1 kostka
czosnek, 1 zabek
suszone pomidory, 4 plastry
olej z suszonych pomidoréw, 1 tyzka
sok z cytryny, 1 tyzka
sOl, pieprz czarny, 1/2 tyzeczki
suszona bazylia, ziota prowansalskie, 1 tyzka
Sposéb przygotowania:
1. Tofu wyjac¢ z opakowania i wrzucié¢ do kielicha blendera.

2. Doda¢ sok z cytryny, czosnek, olej i suszone pomidory, przyprawy. Wszystko razem zblendowacé
do uzyskania gtadkiej konsystencji.

3. Podawag z pieczywem razowym i Swiezymi warzywami.
Wartosé odzywcza:

Kalorycznos$é 1 porc;ji:262 kcal



Biatko:15 g
Ttuszcz:18 g
Weglowodany:12 g

Btonnik:2 g

Hummus - 2 porcje:

Sktadniki:

ciecierzyca konserwowa,1 szklanka

tahini, 1tyzeczka

pasta orzechowa 100 %, 1 tyzka

sok z cytryny, 1 tyzka

oliwa z oliwek, 2 tyzki

zimna woda, 2 tyzki

kmin rzymski, sdl, pieprz czarny, 1/3 tyzeczki
Sposob przygotowania:

1. Ciecierzyce zblendowac na gtadki krem z tahini, pasta, oliwa, sokiem z cytryny
i przyprawami.

2. Pod koniec blendowania doda¢ zimng wode i doktadnie wymieszaé.
3. Hummus podawa¢ z pieczywem razowym i Swiezymi warzywami.
Wartosé odzywcza:
Kalorycznos$é 1 porcji:237 kcal
Biatko:7 g
Ttuszcz:17 g
Weglowodany:12 g

Btonnik:5 g

Krem kakaowy z awokado - 2 porcje:

Sktadniki:

dojrzate awokado, 1 sztuka
dojrzaty banan, 1 sztuka
kakao, 1tyzka

daktyle lub suszone sliwki, 4 duze sztuki



napdj sojowy bez dodatku cukru, 2 tyzki
orzechy laskowe, 2 tyzki

gorzka czekolada, 2 kostki

Sposéb przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki doda¢ do kielicha blendera: obrane awokado i banana, kakao, daktyle, napoj
sojowy. Zmiksowacé na gtadka mase.

2. Orzechy laskowe i czekolade posieka¢ na drobno. Posypac¢ krem z wierzchu.

3. Podawaé w towarzystwie $wiezych owocéw jako dodatek do pieczywa, nalesnikéw czy
placuszkéw.

Wartosé odzywcza:
Kalorycznosé 1 porc;ji:390 kcal
Biatko:7 g

Ttuszcz:25 g

Weglowodany:36 g

Btonnik:6 g

*Na bazie przepiséw Narodowego Centrum Edukacji Zdrowotnej:
https://ncez.pzh.gov.pl/



