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Co bedzie polrzebne?

tortilli

o 4 listk
e 1 Swiezy O¢
tta lub czerwona

papr :

« inne warzywa, ktore
lubisz, na przyktad pomi-
dorki koktajlowe, pomi-
dor, cebula

® oliwki

« 1 maly jogurt naturalny

e ulubione przyprawy,
na przyktad czosnek,
papryka, pieprz,
oregano, koperek

e nasiona stonecznika
lub dyni

e deska do krojenia,
néz do krojenia warzyw,
miseczki, serwetki

WSKAZOWKA

Mozesz wykonad

w domu wiasng tortille

z magki kukurydzianej,
soli i wody. Przepis
znajdziesz w internecie.
Jest to potrawa bez-
glutenowa, dzieki czemu
moga jg spozywad
takze osoby uczulone
na gluten.
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Tortilla petna witamin

Dobrym pomystem bedzie przy-
gotowanie pysznych, k‘olorowych F
i petnych witamin tortilli. Jegt to e
~drowa przekaska, W ktorej wy-
korzystasz wiele warzyw i innych 3
wartogciowych sktadnikow. Do [
Zrobienia sosu MOZesz uzy¢ jo- b
gurtu naturalnego i przypraw, &
a na koniec posypac tortille ziar-
nami sfonecznika lub dyni. Mozesz
zmodyfikowad to danie wedtug
wiasnego pomystu lub przepisu
znalezionego w internecie.

[ krok po kroxy I
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Doktadnie umyj rece. Przygotuj
wszystkie przyniesione skiadniki, umyj
deske, néz i naczynia. Oczys¢ wa-
rzywa i usuni z nich niejadalne czesci
(na przyktad szyputke z papryki).
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Pokroéj ogérek w kostke, papryke

w paski lub krazki, pomidory w pla-
stry. Porwij satate na drobniejsze ka-
watki, odsgcz oliwki z zalewy i przetdz
pokrojone warzywa do miseczek.
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Przygotuj S0s jogurtowy. Przelej jogurt ;
dc‘1 miseczki lub stoika, wymieszaj go

tyzkg z Przyprawami, zeby skiadniki si

pg!acgyfy. Sprobuj, czy sos jest od =

wiednio doprawiony, S e
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Ha desoe lub plaskirr talerzu rozl6z
{ortilg. Nabierz 808 A tyzke | cionka
warstwa rozsmaru) go po powierzohni

placka

o

Na posmarowanej soserm tortill ul6z
yolejno salate, 2 plasterki 26iego sera,
2 plasterkd wedliny, warzywa, oliwki,
Mozesz posypad tortill Ziarnarmi slo-
necznika lub dyni.
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Delixatries zawins joden z brzegow tortilli.
2vits i W Casry placek w sposob po-
kazary na zdigc. Teraz mozesz jg juz
780, Srracznego!l Parmietd), zeby po-
sprzatad po jedzeniu | wyrzucié odpadki
Ao odpowednich poemnikéw,

Czy juz potrafisz?
Pracii torthi sg wykorzystywane w réznych kuchniach $wiata i
Swiata nowig
et riarodonrych potraw, np. burrito w Meksyku, Sprobuj s tortilz)ds'zwe
zawingé na rézne

e sposcky, a Arzymasz nowe, ciekawe dania. Moz o
przensstamonych na Zdgoach ook lub wymysiic wiasny spos:bc ity

» erganizul esce pracy, przestrzegalac zasad higieny snosc
srani sie SZUCCTI ' ' ostrotnodci przy posiugl-

s Pornydl, 7 czego, [k | W jakinm czasie wykonasz swoje dariie. Ust,
gerowaria sSdadeidin, Kh pokaczenia | przypravienia, Zano(‘ st ;9 Sposéb przy-
tackr oo bedzie potrzeone?” i Kok po kioku”, Przy n{nsac:?rw st ihesian
czyrnhc et informacie o zakladarym czasie ich Nwrmfiﬁ:j Eoduiin

& Wcona zcrome danie wedk s |
e vedhug przygotowanych notatek. Ocen gote %
N gotowg potrawe. |
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