Dzi$ mamy 3 godziny Pdp gosp. domowego. Bedziemy uczy¢ sie o mtodej kapuscie, jej sktadnikach
odzywczych. Przyrzadzimy takze duszong kapuste.

Temat 1. Wtasciwosci odzywcze mtodej kapusty

Nawet osoby z nadwyrezong watroba mogg je$¢ kapuste. Jest niskokaloryczna - 100 g ma
zaledwie 40 kcal. Witaminy C tyle w niej, co w cytrynie (30-36 mg w 100 g, a gtagb ma
jeszcze wigcej). Komplet niezbednych dla zdrowia witamin z grupy B, sporo witaminy A,
troch¢ witamin E, K 1 rutyny. Podczas gotowania mozna poczu¢ obecnos¢ siarki, ktora
poprawia wyglad wlosow, skory 1 paznokci. W kapuscie sg tez minimalne ilo$ci niezbgdnego
dla zdrowia arsenu. Ale jej najwicksze skarby to wapn, magnez, potas. Zelaza oraz kwasu
foliowego najwigcej jest w zewnetrznych, zielonych lisciach. Nie wyrzucajmy ich. Mozna je
sieka¢ i dodawac¢ do zup lub suréwek.

Temat 2: Przepis na zasmazang kapuste
Sktadniki:

Pot szklanki wody, szczypta soli, szczypta pieprzu, szczypta cukru, stotowa tyzka octu, 75 g
masta, tyzka maki, peczek kopru, 1 ptaska tyzka maki,



Sposob wykonania

Pamigetaj o umyciu rak i zatozeniu fartuszka!
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Obra¢ kapuste z lisci, przekroi¢ jg na ¢wiartki i umy¢, poszatkowac lub drobno
pokroi¢ (glab odrzucic)

Zala¢ woda 1 gotowaé w glebokiej patelni lub garnku 10 minut

Wrzuci¢ s6l, pieprz, cukier, ocet i cato§¢ przemieszac i dalej gotowac

Wykonaé zasmazke (rozgrza¢ masto, dodac tyzk¢ maki i wymiesza¢ dotad, az nie
bedzie grudek)

Koper pokroi¢ na drobno i doda¢ do kapusty

Gdy kapusta bedzie migkka doda¢ zasmazke 1 gotowac jeszcze 2 minuty.

Jak zrobi¢? Wykonanie utatwi Ci filmik:

https://www.youtube.com/watch?v=0tkYvCfDp20

Mozna tez wykorzysta¢ drugi pomyst na potrawe z kapusty, ale to juz zalezy od
Was...no i od Waszych Rodzicow.

Temat 3. Degustacja potrawy. Porzqdki w kuchni.

Czas na porzadki w kuchni. Przy szatkowaniu, czy krojeniu kapusty na pewno jej
resztki widac jeszcze na desce, blacie czy podtodze. Pamigtaj, aby to uprzatnac.
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Umyj naczynia lub wt6z je do zmywarki

Zetrzyj blaty, przetrzyj kuchenke (uwazaj, bo moze by¢ jeszcze goraca)
Wytrzyj naczynia, wszystkie miski, noze, deski, garnki czy talerze (juz czyste)
od16z na swoje miejsce

Przyprawy, ktérych uzywate$ wtoz tam, gdzie wezedniej byty

Zamie¢ podtoge, jesli trzeba uzy¢ mopa

Gdy wszystko bedzie juz czyste nakryj do stotu i podaj danie, ktore wykonates.
Mysle, ze wszyscy zjedza ze smakiem to, co przygotowates.

Dajcie zna¢, czy udato si¢ Wam wykona¢ zadanie (foto mile widziane)

Powodzenial

W zeszycie prosze wpisac temat 1, 2 i 3.1ekc;ji. (Kilka zdan o wlasciwosciach odzywczych kapusty,
sktadniki i spos6éb wykonania potrawy. Mozna tez wydrukowacé i wklei¢ to, co umiescitam na stronie)
M. Szerszen


https://www.youtube.com/watch?v=0tkYvCfDp20

