Zdrowe pasty do kanapek

Fit pasta jajeczna z awokado bez majonezu

Skladniki
e Jajka - 6 sztuk

e Awokado (dojrzate) - 1 sztuka
e Sok z cytryny - 3 tyzeczki
e Szczypiorek - pot peczka

e SOl 1 pieprz - do smaku

Przygotowanie

1. Zacznij od ugotowania jajek na twardo. W6z je do osolonej wody 1 gotuy
przez okoto 6-8 minut od momentu zagotowania. Nastepnie zalej je
zimng woda 1 odstaw do ostygnigcia. Kiedy bedg juz catkowicie zimne,
obierz ze skorupki 1 pokr6j; w drobng kostke.

2. W miedzyczasie przygotuj awokado: obierz, przekrdj wzdhuz na pot i
wyciagnij pestke. Jesli jednak jest bardzo migkkie — mozesz go nie
obiera¢, tylko wydrazy¢ migzsz tyzeczka. Wtedy nie obieraj, tylko
rozpocznij od przekrojenia go na poét.

3. Awokado rozdrobnij widelcem, dodaj do niego jajka, sok z cytryny 1
posiekany szczypiorek. Catos¢ doktadnie wymieszaj. Jesli lubisz
catkowicie gladka pastg, mozesz ja zmiksowac blenderem.

4. Past¢ mozesz jes¢ od razu lub po schtodzeniu. Podawaj ja z pieczywem
lub jako przekaske, mozesz posypac szczypiorkiem lub $wiezo
zmielonym pieprzem. Dobrze komponuje si¢ z nig tez oliwa z oliwek.

Autor: Oliwia Szymanska
https://smakota.pl/przepisy/fit-pasta-jajeczna-z-awokado-bez-majonezu/
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Pasta jajeczna

Przygotowanie: okolo 25 minut

Skladniki:

e 5ugotowanych jajek

e 1 cebula

e 5Ol 1 pieprz

e 2 tyzki majonezu

o 1 tyzeczka jogurtu greckiego
e 1 lyzeczka musztardy

Sposob przygotowania

1. Ugotowane na twardo jajka pokrdj lub zetrzyjcie na tarce z grubymi
oczkami. Lepiej je jednak pokroi¢ w drobng kosteczke.

2. Dodaj drobno posiekang cebulke oraz sol 1 pieprz 1 pieprz do smaku.
Wymieszaj z majonezem, musztardg i jogurtem. Pasta jest gotowa do
podania!

https://nietylkopasta.pl/pasta-jajeczna/



https://nietylkopasta.pl/pasta-jajeczna/

Pasta z tunczyka i jajek

Skladniki

Tunczyk (w sosie wtasnym) - 1 puszka
Jajka - 4 sztuki

Jogurt naturalny - 2 tyzki

Majonez - 2 tyzki

Natka pietruszki - kilka gatgzek

S6l 1 pieprz - do smaku

Sposob przygotowania

1.

Jajka ugotuj na twardo: wi6z je do garnka, zalej wodg i posoél; gotuj okoto 7
minut od momentu zagotowania. Przelej zimng wodg i po ostygnieciu
obierz.Zawsze dodaje tyzeczke soli do wody - dzigki temu jajka nie pekaja
podczas gotowania, a dodatkowo latwiej si¢ obieraja.

Odlej zalewe z tunczyka i1 rozgnie¢ go razem z jajkami widelcem. Jesli
wolisz bardziej gladka paste, mozesz je zblendowac.

Osobiscie preferuje lekko grudkowatg konsystencje, ktora daje ciekawszg
teksture kanapkom, dlatego uzywam tylko widelca.

Do jajka z tunczykiem dodaj majonez, jogurt naturalny oraz posiekang
pietruszke. Jesli chcesz, zeby pasta byla fit, catkowicie zastgp majonez
jogurtem. Doktadnie wymieszaj i dopraw solg i pieprzem do smaku.

Czasami, gdy pasta wychodzi zbyt sucha, dodaj¢ odrobing wiecej jogurtu -
to naprawia problem bez zwigkszania kalorycznosci.

Past¢ z tunczyka podawaj ze Swiezym pieczywem lub grzankami. Jesli
chcesz, mozesz jg bardziej urozmaici¢ 1 dodaj jeszcze warzywa np. cebule
lub papryke. Przechowywaé w szczelnym pojemniku w lodéwcee do 2 dni.


https://smakota.pl/dania-z-tunczykiem/
https://smakota.pl/dania-z-jajkami/
https://smakota.pl/dania-z-jogurtem/
https://smakota.pl/dania-z-majonezem/

Pasta z kurczaka
Skladniki

e 1 szklanka ugotowanego/upieczonego kurczaka drobniej przesieckanego
(mozecie ugotowac piers przez ok 20 min z dodatkiem 1 tyzeczki curry)

e 150 ml jogurtu greckiego

e | tyzka majonezu

e 1 zabek czosnku

o 2 tyzeczki stodkiej papryki

e 50l 1 pieprz do smaku

Sposob przygotowania

Wszystkie sktadniki zblendujcie na jednolita mase. Podawajcie z dowolnym

pieczywem.

Smacznego!

https://nietylkopasta.pl/pasta-z-kurczaka/
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Pasta srodziemnomorska
10 porcji
Skladniki

e 60 g suszonych pomidoréw, w oleju odsaczonych (ok. 6 sztuk)
e 5 -1 cebula przekrojona na poét

e 1 zabek czosnku (opcjonalnie)

o 4 galazki bazylii, §wiezej tylko liscie

e 3 galazki natki pietruszki, swiezej tylko liscie

e 200 - 300 g serka kremowego, podzielonego na kawatki

e 5 tyzeczki soli

o Yilyzeczki pieprzu czarnego, mielonego

e Yilyzeczki erytrytolu

Sposob przygotowania

1. Do naczynia miksujacego wlozy¢ suszone pomidory, cebule, czosnek,
bazyli¢ 1 natke pietruszki, rozdrobni¢. Sktadniki zgarna¢ topatkg ze
$cianek na dno naczynia miksujgcego.

2. Doda¢ serek, sol, pieprz, cukier 1 koncentrat pomidorowy, zmiksowac.
Paste srodziemnomorskg podawac np. z grillowanym pieczywem.



Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem
Skladniki:

e jogurt grecki 2 tyzki

e rzodkiewki -1 peczek

e szczypiorek - 1 peczek

e 50l do smaku

o twarog 250 (potthusty)

e Pieprz czarny mielony do smaku

Sposéb przygotowania:

Twarog utrze¢ z jogurtem do uzyskania gladkiej konsystencji. Doda¢ startg na
duzych oczkach rzodkiewke 1 posiekany szczypiorek. Doprawi¢ solg i
pieprzem. Twarozek podawac na $wiezo upieczonym chlebie.



Najlepsza pasta twarozkowa
Skladniki:

e 250 g bialego potttustego sera
e 2 tyzki jogurtu naturalnego

e 2 lyzki pestek stonecznika

e 1dlugi ogorek

e pol peczka szczypiorku

e s0l, pieprz

Sposob przygotowania:

1. Ser umies¢ w duzej misce, rozdrobnij widelcem, dodaj jogurt, wymieszaj.

2. Ogorka obierz, przekroj wzdtuz na pot — tyzka usun pestki, nie bedg Ci
potrzebne — a nastepnie pokrdj na pdiplasterki. Dodaj do miski z serem.

3. Rozgrzej patelni¢ 1 wrzu¢ na nig pestki stonecznika, praz 2 minuty. Dodaj
do miski z serem.

4. Sktadniki wymieszaj, dopraw solg i pieprzem do smaku.

5. Pastg twarozkowa smaruj kromki chleba, na gorze ut6z ulubione
warzywo, posyp szczypiorkiem. Smacznego!

https://aniastarmach.pl/przepis/najlepsza-pasta-twarozkowa/



https://aniastarmach.pl/przepis/najlepsza-pasta-twarozkowa/

Pasta z tofu i suszonych pomidorow

Skladniki:

1 kostka tofu naturalnego (180 g),

5 suszonych pomidoréw z zalewy olejowe;,

1 tyzka oleju ze stoika z pomidorami,

2 tyzeczki musztardy,

1 tyzeczka erytrytolu,

1 1 1/2 tyzki soku z cytryny,

gars¢ Swiezej bazylii (lub tyzeczka suszonej),
1 maty zabek czosnku,

sol do smaku,

pieprz do smaku.

Sposob przygotowania:

1.

Do blendera wrzu¢: potamane na kawatki tofu, olej, musztarde, eryrtytol,
sok z cytryny, sol 1 pieprz. Zblenduj na gltadkg masg.

Dodaj: drobno pokrojone suszone pomidory, posiekang bazyli¢ i
przecisniety przez praske czosnek. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszaj.

Przetoz paste do stoika i1 przechowuj w lodowce.

Pasta nada si¢ nie tylko do smarowania pieczywa, ale tez np. jako
nadzienie do nale$nikéw/wrapow.

https://vegetina.com/pasta-z-tofu-i-suszonych-pomidorow/
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