JEDZ ZDROWO - SMACZNE | PROSTE PASTY DO KANAPEK

Pasty kanapkowe sg naprawde dobrym rozwigzaniem, jesli chcemy uczyni¢ naszg
diet¢ znacznie zdrowsza! Dlaczego?

e Pozwalajg na wigczenie wigkszej ilosci warzyw do jadtospisu.

e Mogg zastepowaé inne produkty, ktore by¢ moze jemy zbyt czesto np. jaja, wedliny,
przetwory migsne typu paréwki czy kielbasy. Inaczej mowigc, pozwalaja nam
przestrzega¢ bardziej zréznicowanej diety.

e Ulatwiaja wiaczenie do jadlospisu zdrowych produktéw w malej, tatwo akceptowalnej
ilosci. Mowa tu na przyklad o rybach, naturalnym nabiale czy nasionach roslin
stragczkowych, takich jak fasola czy soczewica.

e Uzupehniajg naszg diete w wiele cennych sktadnikow odzywczych takich jak: witaminy,
sktadniki mineralne, btonnik pokarmowy, fitosterole czy antyoksydanty.

e Wspieraja walke o szczupla sylwetke i ulatwiajg unikanie kalorycznych przekasek
kupionych przypadkowo na miescie, poniewaz flatwo je ze soba zabra¢ 1 zjesé
Z pieczywem czy warzywami, gdy poczujemy si¢ glodni.

Kanapki z r6znymi pastami stanowig Swietne
rozwigzanie zaré6wno na Sniadanie, jak i na kolacje.
W towarzystwie chrupigcego pieczywa lub §wiezych
warzyw dobrze sprawdzg si¢ takze jako przekaska na
wynos, II $§niadanie lub podwieczorek.

Pasty kanapkowe to prawdziwe bogactwo
smakoéw 1 aromatéw! Wsrod najpopularniejszych

z nich wyrdézniamy te, ktore sa weganskie, czyli

sktadaja si¢ wylacznie z produktow pochodzenia roslinnego np. warzyw, kasz i olejow,
a takze nieweganskie, czyli takie, ktore zawierajg jaja, nabial, migso lub ryby.
Jednakze nieco bardziej praktyczny podziat past dzieli je wedlug glownych
sktadnikoéw. Oznacza to, ze wsrdd past mozemy wyroznic:
e \Wwarzywne,
e jajeczne,
e fwarogowe,
e rybne,

® migsne.
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PRZYKLADOWE PRZEPISY:

PASTA Z AWOKADO
- awokado - 1 dosy¢ miekka sztuka;

- czerwona fasola (ze stoika lub puszki) - 1/2 szklanki;
- czerwona cebula - 1/2 sztuki;

- czosnek - 1 zabek;

- limonka lub cytryna (sok) - 1/3 sztuki;

- kolendra - 1/3 peczka;

- 501 - do smaku;

- pieprz cayenne - wg uznania np. 2 - 3 szczypty;

- tortilla pszenna - 2 sztuki.

Przygotowanie:

1.Wszystkie §wieze warzywa doktadnie umy¢.

2. Fasole wyptuka¢ na sitku.

3. Awokado obra¢ ze skorki, wyjaé pestke 1 przetozy¢ do duzej miski. Skropi¢ sokiem
z limonki 1 rozgniata¢ widelcem, do momentu, az przybierze konsystencj¢ pasty.

4. Cebule 1 czosnek obra¢ ze skorki 1 nastgpnie posieka¢ na malutkie kawaleczki. Doda¢ je do
miski z awokado.

5. Kolendre posiekac i takze przetozy¢ do pozostatych sktadnikow.

6. Do awokado doda¢ fasole. Catos¢ wymieszac 1 doprawi¢ przyprawami.

7. Placki tortilli pokroi¢ na mniejsze trojkaty i delikatnie podpiec w piekarniku lub opiekaczu
tak, zeby staty si¢ kruche.

8. Gotowa paste zjes¢ z chrupigcy tortilla.

PASTA SRODZIEMNOMORSKA

- soczewica czerwona, nasiona suche - 1/2 szklanki;

- oliwki czarne - 1/2 stoika;
- pieprz czarny - do smaku;
- mielona papryczka chilli - do smaku np. 2 - 3 szczypty;

- oregano suszone - ¥» tyzeczki;
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- 5Ol biata - do smaku;
- oliwa z oliwek - 2 tyzki.

Przygotowanie:

1. Soczewice przeptukac pod biezaca woda, a nast¢gpnie ugotowac al dente we wrzacej wodzie
(czas gotowania to okoto 12 minut).

2. Oliwki odsaczy¢ z zalewy 1 wyptukaé na sitku.

3. Do misy blendera przetozy¢ wszystkie sktadniki: oliwki, soczewicg, oliwe i przyprawy.

Calos¢ zblendowac na gtadka mase 1 zje$¢ z chrupigcg bagietka lub pelnoziarnistg tortilla.

PASTA Z TUNCZYKIEM

- tunczyk w sosie wlasnym - 1 puszka;
- kurze - 1 sztuka;

- ogorek kiszony - 2 sztuki;

- jogurt naturalny - 2 tyzki;

- 501 - do smaku;

- pieprz - do smaku

Przygotowanie:

1. Jajo ugotowac na twardo.

2. Ogorek odsaczy¢ z zalewy i pokroi¢ w drobng kostke.

3. Rybe odsaczy¢ z sosu, przetozy¢ do miski i widelcem podzieli¢ na mniejsze czesci.

4. Do ryby doda¢: jogurt, drobno pokrojone ogorki, sol, pieprz i jajko ugotowane na twardo.
Doktadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

5. Pieczywo wtozy¢ do opiekacza lub piekarnika i podpiec do momentu, az zrobi si¢ chrupkie.

6. Gotowa paste zje$¢ z chrupigcym pieczywem.

Smacznego.

Zdrowe pasty na kanapki sq idealnym zamiennikiem pasztetow i watpliwej
jakosci wedlin. Jezeli jeszcze nigdy nie robilas pasty kanapkowej z prawdziwego
zdarzenia - najwyzsza pora to zmienié!

Pasty s3 smaczng i pozywna alternatywa dla tradycyjnych serow, szynek oraz innych
dodatkéw, ktore zwykle uktadamy na kanapkach. Ich niepodwazalng zaleta jest réwniez

krotki czas wykonania 1 fatwe przygotowanie - wystarczy potaczy¢ zaledwie kilka sktadnikow.

Katarzyna Jankowska
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