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Karta pracy do lekcji ,Warsztaty sniadaniowe - $niadanie supermocy w szkole”

Propozycje przepisow kulinarnych na Il $niadanie w szkole

Uczniowie przygotowuja kanapki z pastami (co najmniej 2 rézne) i dodatkowo talerz z réznokolorowy-
mi warzywami

1) Pasta jajeczna

¢ jaja natwardo — 6 szt.

drobny szczypiorek — 1 peczek
jogurt naturalny — 1 tyzka
majonez — 1 tyzka

przyprawy — szczypta pieprzu i soli

Jaja obrac ze skorupki i pokroi¢ w kostke, przetozy¢ do miski. Szczypiorek drobno posiekac i przetozyé
do miski z jajami. Doda¢ jogurt naturalny i odrobine majonezu. Wszystkie sktadniki wymiesza¢, dopra-
wic¢ pieprzem i solg (szczypta). Gotowe kanapki udekorowac gatgzkami szczypiorku.

2) Pasta z twarozku

¢ ser biaty pétttusty — 2 opakowania po 250 g
e rzodkiewki— 1 peczek

e jogurt naturalny — 2 tyzki

¢ natka pietruszki — 1 peczek

e ziota prowansalskie — 1 tyzka

e przyprawy — szczypta pieprzu i soli

Ser biaty przetozy¢ do miski i rozgnies¢ widelcem. Warto od razu dodac jogurt naturalny, bedzie sie fa-
twiej rozgniatac ser. Z rzodkiewek odcig¢ koricowki i pokroi¢ w drobng kostke, natke drobno posiekac
i przetozy¢ do miski z serem. Wszystkie skfadniki wymiesza¢, doprawi¢ pieprzem i solg (szczypta).
Gotowe kanapki udekorowaé listkami natki pietruszki.

3) Warzywa ‘do chrupania’

* papryka czerwona — 3 sztuki

e kalarepa — 2 sztuka

e marchewka — 6 sztuk

e ogorek zielony — 3 sztuki

e seler naciowy — 1 opakowanie

¢ pomidorki koktajlowe zétte i/lub czerwone — 1 opakowanie 250 g

Warzywa nalezy my¢ niezaleznie od tego, czy bedg potem obierane, czy nie. Papryke przekroi¢ na pét
i wydrgzy¢ gniazdo nasienne, kalarepe obraé nozem, marchewki obraé obieraczky, ogoérek zielony —
mozna obra¢, mozna zostawic ze skdrka, jesli zostat dobrze umyty, szczypiorek drobno posieka€. Przy-
gotowane warzywa pokroi¢ w stupki/paski o grubosci ok. 1 cm. Pokrojone warzywa utozy¢ na talerzu,
aby stworzyty rozete. Na srodku mozna potozy¢ kietki — kupione lub wyhodowane przez dzieci np. na
lekcji biologii. Jesli klasa jest liczna, warto warzywa rozdzieli¢ na 2-3 talerze (ale na kazdym powinny
by¢ wszystkie warzywa).
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Dodatkowo na warsztaty kulinarne:

¢ 2 bochenki chleba ,,ciemnego” (razowy, petnoziarnisty, itp.) najlepiej pokrojonego na kromki. Dzieci

na warsztatach mogg pokroi¢ kromki na mniejsze kawatki (na potéwki lub na ¢wiartki)

¢ hummus klasyczny — 1 opakowanie (jesli szkota dysponuje blenderem uczniowie sami moga przygo-
towad paste z cieciorki lub z fasoli — moga by¢ z puszki)

o kietki np. rzodkiewki, lucerny lub rzezuchy — 1 opakowanie

Na kazda kromke (lub mniejszy kawatek) chleba natozyé¢ 1 rodzaj pasty (jajecznej, twarogowej lub
humusu). Przygotowac kilka talerzy z takimi kanapkami, aby uczniowie mieli tatwiejszy dostep.

Zacheci¢ uczniéw do naktadania na talerzyki warzyw oraz kanapek z obiema pastami i udekorowania
ich kietkami, drobno posiekanym szczypiorkiem lub listkami natki pietruszki.

Uwaga: wszystkie warzywa i owoce powinny by¢ umyte.

Nauczyciel moze tez wybrad inne pasty — np. z tuiczykiem z puszki, czy z awokado.
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