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WIOSENNA KARTKA Z KALENDARZA

«

Wiosna to czas, gdy przyroda budzi sie do zycia - na drzewach pojawiajq
sie pierwsze zielone liscie, a nasze buzie oswietlajqg ciepte promienie stonca.
Zadbajmy, aby na naszym talerzu rowniez byto wiosennie. Korzystajmy
z pierwszych wiosennych warzyw m.in. kietkbw oraz réznych satat. Dzieki nim
nasze positki bedq smaczniejsze, ciekawsze i w pieknym wiosennym kolorze.

Satata

SALATA MASEOWA RUKOLA SALATA LODOWA  ROSZPONKA SALATA RZYMSKA CYKORIA

DELIKATNA W SMAKU LEKKO ORZECHOWA (HRUPIA(A,}D’[U(;OM DELIKATNA (HKUPIA(AQ PODEUZNYCH KSZTALTEM
[ PIKANTNA LACHOWAUTE SWIEZ0SC I NEUTRALANA LISCTACH PRIYPOMINA KOLBE
W SMAKU KUKURYDZY
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CZY WIESZ ZE?

Satate mastowqg mozna wyhodowac w prosty sposob nawet w doniczce na parapecie
lub balkonie. Wystarczy wysiac¢ nasionka do gleby i reqularnie nawadniac. Wazne, aby zadbad
o odpowiedniq ilos¢ swiatta.
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ZACHOWAJ CHRUPKOSC NA DLUZE)
Jak przedtuzyé sSwiezos¢ sataty?

Krok 1: Satate z korzeniem np. mastowq lub rzymskgq,
warto wstawi¢ do pojemnika z wodq.

Krok 2: Ciete liscie warto owing¢ wilgotnym papierowym
recznikiem i wstawi¢ do lodowki.

Krok 3: Satata trzymana w folii szybciej sie psuje i traci swoje
wtasciwosci, dlatego przed wtozeniem jej do lododwki pozbgdz sie folii.
"
CZY WIESZ ZE?

Zielony kolor warzyw i owocow zazwyczaj $wiadczy o tym, Ze sq jeszcze nie dojrzate. Inaczej jest
np. w przypadku sataty czy brokuta, ktore swdj zielony kolor zawdzieczajq naturalnemu barwnikowi
o nazwie chlorofl.
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Satata nie tylko na kanapce
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Satata, w zaleznosci od rodzaju, sprawdzi sie w wielu daniach. Satata mastowa najczeséciej dodawana
jest na kanapki lub do satatki, jednak $wietnie nadaje sie rowniez do... koktajli! Satata po zmiksowaniu
nada napojowi kremowq konsystencje i delikatny smak.

PRZYGOTUIJCIE PYSZNY ZIELONY KOKTAIJL PELEN WITAMIN!

4 liscie sataty

%2 zielonego

jabtka
1tyzeczka 1tyzeczka < e
otrebow siemienia
pszennych Inianego
1 szklanka napoju Y2 banana

sojowego bez
cukru

Wszystkie sktadniki zmiksuj. Gotowy koktajl przelej do szklanki i wypij ze smakiem.
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Kietki

Kietki to mtode, kietkujgce rosliny, ktére wyrastajq z nasion takich jak lucerna, rzodkiewka, brokut, stonecznik,
sojq, fasola mung i wiele innych. W kietkach znajdziemy wszystko to, czego roéliny potrzebujg do wzrostu
witaminy i sktadniki mineralne. Dzieki temu sq bardzo odzywcze i warto wprowadzic¢ je do codziennej diety.

ISTNIEJE WIELE RODZAJOW KIELKOW, KTORE ROZNIA
SIE SMAKIEM | WARTOSCIA ODZYWCZA

1. Kietki rzezuchy - ostre, o intensywnym
zielonym kolorze

2. Kietki jarmuzu - delikatne w smakuy,
o fioletowych todyzkach.

3. Kietki lucerny (alfalfa) - delikatne i lekko
orzechowe, bogate w witaminy C, E i K.

4. Kietki rzodkiewki - lekko ostre, bogate
w witamine C i inne przeciwutleniacze.

5. Kietki brokuta - delikatne w smaku, z lekkim
posmakiem brokutow, bogate w sulforafan,
czyli zwiqgzek o wtasciwosciach
przeciwnowotworowych.
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Kietki fasoli mung - chrupigce i lekko stodkie,
czesto uzywane w kuchni azjatyckiej, zrédto
biatka i witamin z grupy B.

Kietki stonecznika - orzechowe i chrupiqgce,
bogate w witamine E i kwas foliowy.

Kietki soi - czesto uzywane w kuchni
azjatyckiej, bogate w biatko i izoflawony.
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Kietki sq proste w uprawie. Mozna wysiac je w stoiku lub specjalnej kietkownicy.

SPRAWDZ JAK KROK PO KROKU WYHODOWAC WEASNE KIELKI

POTRZEBNE C1BEDA: SEOTK, GAZA JALOWA,

GUMKA RECEPTURKA, NASTONA NA KIHKI
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Wsyp 2 tyzki ulubionych nasion
do duzego stoika.

Krok 2:
Zalej je letnig wodg (do potowy stoika)
i zostaw na noc.

Krok 3:

Rano stoik zakryj gazq i zabezpiecz
gumkq. Obroc stoik do gory dnem i

wylej wode. Nastepnie nalej Swiezej

wody, przeptucz nasiona i ponownie
wylej wode.

Krok 4:
Stoik bez wody postaw do gory dnem

na innym naczyniu np. na innym stoiku,

tak aby pozbyc sie resztek wody.
To wazny proces, inaczej resztki wody
stworzq warunki do rozwoju plesni.
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Pamietaqj, aby przez caty czas
zapewnic¢ doptyw Swiezego powietrza.

Krok 5:
Zostaw stoik w zacienionym migjscu.

Krok 6:
Ptucz nasiona rano i wieczorem.

Krok 7:
Po 3-4 dniach ciesz sie smakiem
pysznych kietkow!

Kietki doskonale pasujg do kanapek,
satatek i wielu innych potraw.

Rozniq sie miedzy sobg smakiem,
dzieki czemu pasujg do wielu dan.
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