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PIEROGI Z
PIECZARKAMI

ODPOWIEDNIE DLA CALtEJ RODZINY




PIEROGI Z
PIECZARKAMI

Sktadniki:
Farsz Ciasto:
« 600 g ziemniakéw, e 4% szklanki maki orkiszowej,
o 1 peczek natki pietruszki, o 2% szklanki gorgcej wody,
o olegj rzepakowy, o 3 tyzki oleju rzepakowego,
e 300 g pieczarek, « szczypta soli.

3 tyzki mielonego twarogu,
’ tyzeczki majeranku,

zgbek czosnku.

Przygotowanie:

Ugotuj obrane ziemniaki. W tym czasie rozgrzej olej na patelni i dodaj
pokrojone pieczarki, zabek czosnku i du$ je na $rednim ogniu.
Ziemniaki potgcz z pokrojong natka, pieczarkami, twarogiem,
majerankiem i wymieszaj. Z podanych sktadnikéw przygotuj ciasto i
zagnie¢ je. Gotowe ciasto przykryj $ciereczka i odstaw na 30 min.
Rozwatkuj ciasto i za pomoca szklanki wytnij kétka. Do $rodka daj
tyzeczke farszu i zaklej. Gotowe pierogi wrzu¢ do wrzacej wody i gotuj
do wyptyniecia.



CIASTO
MARCHEWKOWE

ODPOWIEDNIE DLA CALtEJ RODZINY




CIASTO
MARCHEWKOWE

Sktadniki :
200 ml mleka,
100 g kaszki wielozbozowej bezmlecznej,

1 jajko,

2 Sredniej wielkosci marchewki dobrej jakosci lub gotowana
marchewka typu puree,
1/2 tyzeczki sody,

1/4 tyzeczki cynamonu,

1tyzeczka oleju rzepakowego.

Sposéb przygotowania:

Jesli korzystasz ze Swiezej marchewki to jg obierz i na tarce zetrzyj
na najdrobniejszych oczkach. Wymieszaj wszystkie sktadniki z
marchewka. Jesli ciasto wyszto zbyt wodniste - dodaj tyzke kaszki. W
naczyniu zaroodpornym umie$¢ wszystkie sktadniki i zapiecz przez
15-20 min w 180 stopniach. Podawaj po wystudzeniu. Opcjonalnie
mozesz posypac cukrem pudrem dla starszych domownikdw.



ZUPA RYBNA
DLA MALUCHA

ODPOWIEDNIE DLA CALtEJ RODZINY




ZUPA RYBNA
DLA MALUCHA

Sktadniki :
e 1 litr bulionu warzywnego bez soli,

2 ziemniaki,

proponowane warzywa: 2 marchewki, 2 todygi selera naciowego

1 maty filet z ryby morskiej np. dorsza,

przyprawy: szczypta kurkumy, mielonego ziela angielskiego,
szczypta lubczykuy,

1/2 szklanki przecieru pomidorowego.

Sposdb przygotowania:

Do bulionu warzywnego dodaj przyprawy, ziemniaki, warzywa i
pomidory. Gotuj do miekkosci i zmiksuj. Dodaj kawatki ryby i gotuj
kolejne 7 min., az ryba sie ugotuje. Podawaj po ostudzeniu. Dla
starszych domownikéw mozesz doda¢ sél dla smaku.



SMACZNYCH
| ZDROWYCH
SWIAT

e PAMIETAJ ZE W SWIETACH
NAJWAZNIEJSZY JEST CZAS SPEDZANY Z
NAJBLIZSZYMI. JES$SL]I NIE MASZ PEWNOSCI
czZY TWOJI MALUCH POLUBI SIE Z TYMI
DANIAMI, TO WARTO KORZYSTAC Z
GOTOWYCH ROZWIAZAN KTORE DZIECKO
ZNA | LUBI - NA PRZYKtAD Z ULUBIONYCH
- - PRODUKTOW DEDYKOWANYCH
NIEMOWLETOM | MALYM DZIECIOM, KTORE
PODLEGAJA RESTRYKCYINYM

REGULACIOM JAKOSCI |
" BEZPIECZENSTWA.




