MATERLALY DLA NAUCZYCLELA KLAS 1 - 3

GARSC POMYSEOWYCH PRZEPISOW

Zupa krem z pieczonych warzyw — marchewki, papryki i pomidoréw

SKEADNIKT (NA & PORCTE) -

2 marchewki Q \\5;

2 duze papryki czerwone Q’

500 g pomidoréw malinowych J O
3 zabki czosnku

1 cebula

700 ml bulionu warzywnego lub wody
1 tyzeczka tymianku

Kilka listkow bazylii

1/4 tyzeczki ostrej papryki

1 tyzka oliwy

SP0S0B PRIYGOTOWANIA:

Marchewke obieramy i kroimy na mniejsze czesci. Pomidory parzymy we wrzatku, obieramy ze skérki i kroimy na pot. Papryke
kroimy na mniejsze czesci i usuwamy gniazda nasienne. Warzywa (marchewke, pomidory, papryke i zabki czosnku) wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 180 st. C na okoto 30 minut, az bedg miekkie. Po tym czasie warzywa wyjmujemy. Czosnek obieramy.

Z papryki powinna teraz dos¢ fatwo odejs¢ skorka. Jesli nie chce sie oddzieli¢, zawijamy papryke na chwile w folie aluminiowg

i zdejmujemy skorke, jak troche przestygnie. W garnku rozgrzewamy tyzke oliwy i wrzucamy posiekang cebule, chwile smazymy

i dodajemy reszte warzyw, bazylie oraz bulion lub wode. Miksujemy blenderem na gtadki krem. Zupe doprawiamy papryka. Podaje-
my posypang prazonymi pestkami dyni lub stonecznika.
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Suréwka z rzodkiewki i kalarepki B

Suréwka z rzodkiewki, kalarepki i kolorowych pomidorkéw jest bardzo smacznym /' N
i zdrowym dodatkiem do obiadu. |

SKEADNIKT (NA & PORCTE):

1 marchewka

1 mfoda kalarepka

1 peczek rzodkiewek

1 jabtko

100 g pomidorkéw koktajlowych

50 g zielonych ogorkéw

sos winegret (z 1 tyzki: oliwy, miodu, suszonych ziét i octu jabtkowego)

SPOS0B PRIYGOTOWANIA:

Kalarepke i marchewke obieramy i $cieramy na tarce o $rednich oczkach. Umyte rzodkiewki i obrane jabtko na $cieramy tarce
o duzych oczkach. Ogérki i pomidorki koktajlowe myjemy i kroimy. Wszystkie przygotowane sktadniki wktadamy do miski, skrapiamy
sosem winegret, doprawiamy do smaku ulubionymi ziotami, mieszamy.
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Safatka owocowa z jogurtem i orzechami

SKEADNTKT (A DWIE PORCTE):

1 jabtko

7 owocow agrestu
8 truskawek

10 wisni

1 gruszka

DODATKOWO:
® gars¢ posiekanych orzechow laskowych W”AMINY, 5 \

® 100 ml gestego jogurtu naturalnego
® 1 {yzeczka ptynnego miodu

SPOS0B PRIYGOTOWANIA:

Jabtka i gruszki myjemy, osuszamy i oczyszczamy z gniazd nasiennych, ale nie pozbawiamy skérki. Agrest, truskawki i wisnie kroimy
na potéweki. Jogurt mieszamy z miodem i polewamy nim satatke. Posypujemy orzechami laskowymi. Podajemy zaraz po przygoto-
waniu.
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Pyszna i zdrowa satatka owocowa S

SKEADNIKT (NA % PORCTE): { Qﬁyﬁ
y hoef:

® 10 truskawek N e
® 2gruszki - g

e 2jablka S @E@

® 15czeresni

® 1 tyzeczka miodu

SPOS0B PRIYGOTOWANIA:

Owoce myjemy, obieramy ze skoéry, kroimy w kostke i przektadamy do duzego naczynia. Dodajemy midd i mieszamy.
az owoce wypuszczg sok. Nastepnie naktadamy do salaterek i jemy z wielkim apetytem — bo to wielka porcja witamin.

e PROGRAM
Krajowy Osrodek P ) dla szkét
Wsparcia Rolnictwa =

,Program finansowany ze srodkéw Unii Europejskiej oraz budzetu krajowego”



