Zupy to idealne jedzenie na zimne dni.

Dzis proponuje zupe ktéra jest pozywna i
zawiera duio witaminy C.
Poza przeplsem znajdziecie tu kilka

dodatkowych zadan.
Nakoniec bedzie informacja ktora pomo-’-— ——

o """'.-':Q\. 1 _"\‘_

wam odpowiedzie¢ na zagadke ktéra pojawi< -
sie niedtugo na fb naszego Osrodka.
Przekonamy sie, kto czyta do konca nasze

materiaty oraz ma dqi\@?mlec :)
A teraz zapraszam do roboty!

Rece umyte? :D — =



. Dzis w naszej kuchni:

— Zupa Zarzutka
~ Gtodni?
Zmarznlgcr? -

TA ZUPA mﬁ A MUL&
Y e DATVU/ATS
“PY'SZNA
SZDROWA




Na 2 duze porcje zuw =
potrzebujesz:




INKE DOBREJ
- KAPUSTY KISZONE.I



To wszytkie
potrzebne
produkty =
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Czy umiesz Sq
wskaza¢ ktéryto | |
produkt na g
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To sa przedmioty kuchenne,
e  ktore beda nam potrzebne:

i -2 litrowy garnek
- mlska

Czy umiesz wskazaé te

ek ——<= przedmioty na
- szczypce e lub cos zdjeciach?

do wyjmowania
jedzenia z wrzatku / .

.= mata tyzeczka
- obieraczka
-duza tyzka

- noz do krojenia




Przelewamy | . Wsypujemy
= 1 litr — -‘ -~ p6t tyzeczki

iszklanke soli '

wody do garnka.

do garnka. S
~> 4

Obieramy
" marchewki i
pietruszke.

¢ Koncowki
*= odcinamy.

- doktfadnie
~myjemy.




Podgrzewa | Iﬁn |

my garnek
az woda sie 1
zagotuje.
el Tu zdjecie |
Marchewki i gotujacej
pietruszke sie wody w
~wktadamy do = garnku->
garnka.
BZmniejszamy =

grzanie pod

wywar

gotowat sie T gotujemy marchewk| i
. powoli. pletruszke przez 10 mmuL

T ——



Ziemniaki
obieramy,
myjemyi |
| kroimy tak by
azdy kawatek
mogt sie
zmiescic na

~ Czy znacie inne nazwy jakimi sie okresla ziemniaki?



- Ziemniaki pokrojone w
~ rowne mate kawatki Gdzie wyrzucimy obierki pc
f;fémwsadzmdo mlskl warzywach? Wskaz
2 | odpowiednie oznaczenie:

poczekac Czy wiecie
&qemum ten czas

~ zalewa sie je woda?




Powoli konczy
sie 10 minut jak
gotuja'siex
marchewki i
pietruszka.

Naszykowata
sobie juz trzy
pozosta’re

Czy potrafisz
wskazac je na
zdjeciu i
2o |
hazwac : -> Wywar sie bulgocze,
_ minutnik zadzwonit.
Czas by uwaznie
przekatadac ziemniaki
tyzka do garnka'
Uwazajcie by si¢ nie
poparzyc! '



Ziemniaki, marchew

pletruszke gotUJemu je zc’ze |

20 minut, az ziemniaki stana
SIQ mlekkle




Po 20 minutach ostroznie

wyjmujemy marchewki i
pietruszke. Ja uzytam

speqalnych szczypcy. Do

SIQ przyda¢ te ugotowane
marchewki i pietruszki?

Teraz czas na dwa
~ ostanie sktadniki.
-Najpierw wktadamy
-kapuste i doktadnie
| mieszamy.




Na koniec = 4

tyzka l .
wybranego k%
ttuszczu. ‘

Mieszamyi ==
zupe przez g
ostatnie 10 B
minut.




. Zupa gotowa, poczekaj
~ \ chwile bo jest baaardzo
& raca. Naj Ieplej sma k‘—ﬂe
d» podana z ciemnym
pieczywem. :)




= A oto moje dzisiejsze

\ / Wil ° ° _

. Sniadanie. Podsmazone

=== Dzickuje za wedzone tofu, liscie _
— wspéva  —  szpinaku, cebulkai
= pcc—0 pomidor. By’ro pyszne.

-
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/ Zastanowcie sie co
|8
ostatnio pysznego Wy
zjedliscie na sniadanie.
- Niedtugo na ‘, =——"=——

fejsbukowej stronie
Osrodka pojawi sie
Zwigzane z tym
pytanie.




