Wyzwanie na tydzien 25.05. - 31.05.2020r. :
Jedz zdrowe, lekkie kolacje !1!!




Czy wiesz ze?

Kolacja powinna by¢ lekkostrawna i smaczna, by wyciszy¢ organizm. Wybierz
kolorowa satatke, kanapke z serem lub chudym miesem, koktajl lub kubek goracego
kakao. Ostatni positek powinien zosta¢ zjedzony do dwéch, trzech godzin przed
snem.

Kilka propozycji dla naszych Kucharzy! Pamietaj o bezpieczenstwie w kuchni i zachowaj

czysto$¢! Nasza rada : przygotowuj kolacje zanim bedziesz juz gtodny. Nie spiesz sie
w kuchni. Pospiech rodzi ktopoty! Umyj rece, przygotuj potrzebne produkty i do dziefa.

Mate tortille warzywne

Sktadniki : - placek tortilli petnoziarnistej,

- 2 tyzki jogurtu greckiego( moze by¢ serek kanapkowy)

- zgbek czosnku

- 1 plaster sera zo6ttego i szynki

- papryka, satata zielona, ogérek swiezy
Nasi Kucharze, zatdzcie wiec fartuszki, umyjcie rece ( wiem ciggle to przypominam),
przygotujcie potrzebne produkty i dziatajcie. Aha, pamietajcie, ze patelnia potrafi by¢
bardzo gorgca! Jakby nieszczescie, to reka pod kran z zimng woda.
Do zapamietania : wiedzie¢, znaczy by¢ bezpiecznym!
Przygotuj placek tortilli. Podgrzej go na suchej patelni, z jednej i drugiej strony, az
lekko sie przyrumieni. Posmaruj go sosem na bazie jogurtu naturalnego
Z przecisnietym przez praske czosnkiem ( mozesz takze drobno go posiekac). Utéz
na nim plasterek zottego sera, szynke, liscie safaty, stupki ogorka i papryki. Zwin
wszystko w rulonik i przekréj na mniejsze kawatki. Poki tortilla bedzie ciepta tatwo sie
zwinie. Przytrzymaj rekg, aby nadacC jej wtasciwy ksztatt. Zamiast zoéttego sera,
mozesz posmarowac placek serkiem kanapkowym. Mozesz takze dodawac inne
warzywa, ktore lubisz. Trzymaj sie jednak zasady, zeby to byly swieze warzywa, nie
konserwowe.


https://www.garneczki.pl/blog/wp-content/uploads/2017/09/male-tortille-na-sniadanie.jpg

tosos na petnoziarnistych krakersach

I Sktadniki : foso$ w plastrach wedzony, krakersy pelnoziarniste, serek
smletankowy, cytryna, zielona pietruszka lub koperek (opcjonalnie)

tososia skrop sokiem z cytryny i podawaj na petnoziarnistych krakersach. Krakersy
posmaruj wczesniej serkiem. Udekoruj zielong pietruszkg Ilub koperkiem.
tosos to zrodto kwasow tluszczowych omega-3, ktore majg dobroczynny wptyw na
mdbzg oraz serce. Cytryna i natka pietruszki majg mnéstwo wspomagajgcej uktad
odpornosciowy witaminy C, a petnoziarniste krakersy dostarczajg btonnik wazny dla
zdrowia jelit.

JGuacamole z domowymi nachosami

Klasyka kuchni meksykanskiej moze przypas¢ WAM do gustu. Nachosy przygotuj
z tortilli petnoziarnistej, ktérg nalezy pokroi¢ w tréjkaty i piec przez kilka minut
w piekarniku. Do guacamole potrzebujesz awokado, pomidora, czosnek. Drobniutko
wszystko pokroj. Dodaj sok z limonki oraz soli i pieprzu. Wszystko razem wymieszaj
na gtadkg mase i gotowe. Nabieraj guacamole domowymi nachosami i zachwycaj sie
smakiem. Mozesz by¢ z siebie dumny — sam to zrobites!!! Czestuj Rodzinke i stuchaj
pochwat!!

Wspaniata i zdrowa sowa!!!

S4.4Czy nie wyglada pysznie!!l Kochani kucharze twérzcie!!!

Co Ci bedzie potrzebne ? - kromka petnoziarnistego pieczywa

- twarozek, 1 jajko gotowane, oliwki, satata, papryka, ogérek i WYOBRAZNIA!!!

Przygotuj kolacje inspirujac sie zdjeciem, jestem przekonana, ze przygotujesz zdrowg
i jeszcze tadniejszg kanapke.


http://portal.abczdrowie.pl/co-to-jest-uklad-odpornosciowy
http://portal.abczdrowie.pl/co-to-jest-uklad-odpornosciowy
https://parenting.pl/dip-z-awokado

BURACZANA SALATKA ZE SZPINAKIEM

e Sktadniki: 2 garsci $wiezego, umytego szpinaku,
1 burak, %2 pomaranczy, po tyzeczce pestek stonecznika i dyni
ser do smaku, np. mozarella
1 tyzeczka oliwy z oliwek,1 tyzeczka soku z cytryny

Jak to zrobic? To moze byc¢ trudniejsze dla Ciebie. Zawsze mozesz poprosic
o0 pomoc dorostych domownikow. Tylko mi nie moéow, ze nie lubisz burakow,
prawdziwy kucharz probuje wszystkiego przed wydaniem!
Przygotuj buraka: umyj, skrop olejem i zawin w folie aluminiowg. Upiecz w 190 C
ok. godzine w piekarniku. Wyjmij z piekarnika, ostudz i obierz ze skérki. Ostroznie
pokroj w grubszg kostke. Pomarancz obierz, usun biatg ostonke i podziel na
mniejsze czesci. Do miski przetdéz szpinak, uktadaj pokrojonego buraka i pomarancz.
Oliwe zmieszaj z sokiem z cytryny. Polej satatke sosem i posyp nasionami. Mozesz
je podpiec na suchej patelni. Wierzch delikatnie posyp serem. Nie lubisz sera,
mozesz z niego zrezygnowac. Zapros na kolacje Rodzinke!!! Uwazaj, zebys$ nie

Zadanie domowe : Opisz w kilku zdaniach co do tej pory udato Ci sie przygotowaé
w kuchni ? Mozesz podzieli¢ sie z nami zdjeciami gotowych potraw. Czekamy na
odpowiedzi do 29.05.2020r. wyslij na adres : szkolapodstawowanr9@interia.pl

To moje inspiracje, a Wy kochani Kucharze tworzcie wtasne kolacje. Dodawajcie Swieze
warzywa! One bardzo lubig towarzystwo petnoziarnistego pieczywa i zdrowego nabiatu.
Do dzieta i smacznego!!! A moze Dobrej Nocy ?...

Dorota Sobarnia
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