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Karta pracy do lekcji ,,Zaczerpnij moc z warzyw i owocow”

Zadanie 1. Napisz, co zjadtas/-e$ dzi$ na s$niadanie. Podkresl, jakie warzywa i/lub owoce
znalazty sie w Twoim positku. Policz, ile byto porcji i kolorow.

Co zjadtas/-es? Liczba porgcji: Liczba kolorow:

Zadanie 2. Zaplanuj positki na jeden dzien, aby zrealizowa¢ zalecane 5 porcji oraz 5 koloréw warzyw
i owocow

Positek
Sniadanie

Sniadanie Il

Obiad

Podwieczorek

Kolacja
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Zadanie 3. Wyprébuj w domu przepisy na dania z warzyw i stwdrz swdj wtasny przepis

Przepisnik

Moje pomysty na kolorowe dania
zZ warzyw i owocow

Whtasciciel

Spis tresci

Frytki z marchewki i selera
Ryz z kalaforia
Tortilla z warzywami
Omlet kakaowy z marchewkq
Placki z cukinii
MGdj autorski przepis
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Frytki z marchewki i selera

Lista sktadnikéw:

- marchew, 150 g

-seler, 150 g

- olej rzepakowy, 10 g (1 tyzka)

- przyprawy: pieprz, oregano, tymianek, papryka stodka

Sposdb przygotowania:
Warzywa umyj, obierz, optucz, osusz. Pokréj na stupki réwnej grubosci. Warzywa wymieszaj z olejem
i posyp przyprawami wedtug uznania. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180° C okoto 30-40 minut.

Ryz z kalaforia

Lista sktadnikow:
- kalafior, 200 g

Sposdb przygotowania:

Kalafiora obieramy 2z lisci, dzielimy na rézyczki i myjemy. Umytego kalafiora osuszamy
i scieramy na grubych oczkach tarki.

Gotowe! Ryz z kalafiora mozna uzy¢ jako dodatek do obiadu na surowo, jako sktadnik suréwki lub do-
datek do ciasta na pizze.
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Tortilla z warzywami

Lista sktadnikéw:
- placki tortilli, 2 sztuki
- hummus, pasta warzywna, serek $mietankowy, twarozek — do wyboru, 40 g (2 tyzeczki)

- ulubione warzywa, najlepiej z kazdego koloru, np. szpinak, pomidor/pomidorki koktajlowe, zétta pa-
pryka, rzodkiewka i krazki cebuli, w sumie porcja okoto 100 g

Sposdb przygotowania:

Warzywa umyj, osusz i pokrdj na mniejsze czesci. Placki tortilli posmaruj, nastepnie uktadaj kolejno
szpinak, pokrojone pomidory, papryke, rzodkiewke i cebule lub warzywa, ktére wybierzesz. Zawin tor-
tille jak nalesnika (im scislej, tym lepiej). Mozesz przygotowa¢ dzierh wczesniej, zawingé w folie spo-
zywczg i wtozyé na noc do lodéwki. Przed spozyciem pokrdj na krazki o jednakowej grubosci. To ideal-
na propozycja na drugie $niadanie do szkoty!
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Omlet kakaowy z marchewka

Lista sktadnikéw:

- jajo, 1 sztuka

- maka pszenna, najlepiej petnoziarnista lub wymieszana pét na pét z maka jasng, tagcznie 30 g (3 pta-
skie tyzki)

-mleko, 50 g (1/4 szklanki)

- marchew, 80 g (2 sztuki)

- proszek do pieczenia, 1 tyzeczka

- cynamon, 1 tyzeczka

- kakao, 1 tyzeczka

- owoce do dekoracji, np. maliny, boréwki, truskawki, sliwki

Sposéb przygotowania:

Marchew umyj, obierz, optucz i zetrzyj na tarce (na grubych oczkach). Owoce umyj i osusz; truskawki,
$liwki pokréj na mniejsze kawatki, np. ¢wiartki. W misce wymieszaj suche sktadniki (make, proszek do
pieczenia, cynamon, kakao). Do suchych sktadnikéw dodawaj mokre (jajo, mleko, startg marchew),
caty czas mieszajac. Jesli masa bedzie zbyt gesta mozna dodawa¢ mleka. Nieprzywierajaca patelnie
teflonowa rozgrzej. Na rozgrzang patelnie wylej gotowa mase. Smaz pod przykryciem na matym ogniu
przez 5-7 minut. Po tym czasie przewrd¢ omlet na druga strone i smaz ponownie przez 5-7 minut.
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Placki z cukinii

Lista sktadnikéw:

- cukinia, 200-300 g

- jajko, 1 sztuka

- maka pszenna, moze by¢ petnoziarnista, lub wymieszana p6t na pét z maka jasng, tacznie 40 g (4 pta-
skie tyzki)

- przyprawy: pieprz, papryka stodka, szczypta soli

- olej rzepakowy do smazenia

Sos jogurtowo-mietowy

Lista sktadnikéw:

- jogurt naturalny, maty kubeczek (ok. 150-170 g)
- listki Swiezej miety, wg uznania

Sposéb przygotowania:

Cukinie umyj, usun pestki (jesli to konieczne) i zetrzyj na tarce na grubych oczkach. Startg cukinie wy-
mieszaj z jajkiem i maka. Na patelni rozgrzej niewielky ilos¢ oleju i rozprowadz na catej powierzchni.
Na rozgrzanym oleju smaz niewielkie placki po dwdch stronach, do czasu az sie zarumienig. Osusz na
reczniku papierowym. Mozesz podawacd z sosem jogurtowo-mietowym.

Przygotowanie sosu: listki miety umyj, osusz, posiekaj, wymieszaj z jogurtem naturalnym i odstaw na
15-20 minut.
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Sposdb przygotowania:

Minister

‘ Edukacji i Nauki




