Witam Was®

Poznaliscie juz Ole i Stasia! Pamie¢tajcie o aktywnoSci fizycznej i jedzeniu
warzyw i owocéw codziennie, o produktach zbozowych i mlecznych®.

Dzi$ smaczna propozycja kulinarna dla Was — salatka - kanapki. Mozecie je zrobié ze
swoja rodzing na $niadanie lub kolacje!

W maju przyroda zaczyna budzi¢ si¢ do zycia, zaczyna robi¢ si¢ zielono, kwitng bzy i co
najwazniejsze stragany robig si¢ coraz bardziej kolorowe i1 roznorodne. W ogrodku
warzywnym rowniez.

Zaczarowane kanapki mozecie wykonac¢ ze sktadnikow, ktore macie w lodéwcee, ogrodku,
wystarczy tylko troch¢ Waszej wyobrazni. Powodzenia!




Skladniki:

Chleb, rzodkiewki, pomidory, satata, oliwki, szczypiorek, natka pietruszki, ogérek
$wiezy lub kiszony, papryka, marchewki, serek naturalny lub z ziotami, ser zo6tty,
jajko, masto.

SAMI WYBIERZCIE TAKIE SKEADNIKI, KTORE LUBICIE I MOZECIE
JE JESC.

Wszystkie warzywa myjemy, kroimy (wykrawamy noski, usta), szczypior kroimy

w dhuzsze kawalki, jajko gotujemy, kroimy w plasterki, oliwki réwniez w
plasterki. Kanapki smarujemy mastem, lub serkiem 1 ukladamy dowolne
kompozycje.

Mozecie zrobi¢c MOTYLKA

Skladniki:

Chleb, parowka, wedlinka, ser zotty, pomidorki, rzodkiewka, papryka, satata, szczypiorek,
jajko, masto.

Sposob przygotowania:

Z kromek pieczywa, foremka do ciastek wytnijcie serduszka, mozecie to zrobi¢ nozykiem.
Przekrojcie na pot parowke — wezesniej sparzong w wodzie. Utozcie na srodku talerzyka, po
bokach potozcie wycigte serduszka —skrzydetka z chleba. Posmarujcie je mastem. Na
kazdym serduszku potdzcie kawatek sera, wedliny i jajka. Przybierzcie rzodkiewka i
papryka. Przy przecigtym koncu paréwki potoézcie pomidorek, zrobcie 2 nacigcia, wtozcie w
nie szczypiorek. | gotowe!



Mozecie zrobié¢ z wszystkich sktadnikow SALATKE

Wyglada pysznie! Zdrowo i smacznie! Zycze rodzinnych doznan kulinarnych!

Smacznego®©

Pozdrawiam ©



