GOTUJ WSPOLNIE Z
JABLKIEM I SZCZYPIOREM!

3

P emiera nowych odcinkow kreskowki ,, Jablko i Szczypior”
z 15 czerwca o 17:30. Emisja codziennie na Cartoon Network!
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Przezyj kulinarng przygode
z bohaterami kreskowki ,,Jablko i Szczypior™!

Szczypior uwielbia spedzadé czas w kuchni i gotowad.

Za kazdym razem zaskakuje swojego wspotiokatora nowymi
pomystami. W kolejnych odcinkach kreskéwki o przygodach
warzywno-owocowego duetu pojawia sie wiele watkow
kulinarnych, w tym réwniez... niezwykty konkurs! q

Przygody bohateréow byty inspiracjg do stworzenia kilku
przepisow. Na kolejnych stronach znajdujg sie pomysty
na dania, ktére dzieci mogq przygotowacé wspolnie z rodzicami!

Zadaniem rodzica jest pokazanie dziecku, jak smaczne s3
potrawy z wykorzystaniem owocdw i warzyw, a takze, ze
czas spedzony w kuchni moze by¢ swietng zabawa!
Zaangazowanie dzieci w przygotowanie positkdow, pomoc
w wyborze produktow oraz sposéb podania, bedzie miato
duzy wptyw na cheé zjedzenia tego, co znajdzie sie
na talerzu.

Prowadzitam wiele warsztatéw dla najmtodszych -
dowiedziatam sie od nich, ze bardzo lubig, kiedy potrawy

sq kolorowe. Dzieciaki uwielbiaja ,,bawi¢ sie” w kuchni,
wiec bez obaw pozwdélmy im wycinac¢ ciekawe ksztatty
z owocow, kroié¢ warzywa w stupki, wachac swieze ziota
i dekorowacd danie. Jesli dobierzemy zdrowe sktadniki
i pozwolimy dzieciakom z nich co$ wyczarowad,
to na pewno spodoba im sie kuchenna przygoda!
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JABtKO

Jabtko jest bardzo cieptq, ale rowniez
impulsywng i wrazliwg postacia. Czesto kieruje
sie emocjami. Nie lubi spedzaé czasu
bezczynnie i zawsze szuka kolejnej przygody,

w ktdrg moze sie zaangazowacd! Jego punkt
widzenia jest dla wszystkich bardzo wazny!
Nawet jesli czasem z powodu szalonych
pomystow Jabtka wydarzy sie cos naprawde
dziwnego...

SZCZYPIOR

Szczypior to najlepszy przyjaciel Jabtka.
Poczatkowo byt bardzo niesmiaty i niezbyt
chetny do rozmoéw. Jednak pod wptywem
wspotlokatora zaczat sie otwieradé. Jego
przedziwne pomysty zawsze sg zabawne.

To bardzo wrazliwy bohater. Zazwyczaj jest
gotowy na to, ze nie wszystko co zrobi bedzie
perfekcyjne - a to bardzo dobre podejscie!
Wszyscy wiedzg, ze jest sSwietnym kumplem!
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CARTOON NETWORK

@& QNN

4
SKEADNIKI 4 PORCJE):
) ° AR * 1 cukinia
* 1 czerwona papryka E
e on OTOWANIA: 10 AS P A * szklanka ligcj Sszpinaku
* 50g sera edamskiego .
(mozna uzy¢ dowolnego,
ulubionego sera) A
PR OTOWA * 4 plastry szynki drobiowej E—
ADANIA DLA D OSTA RO O OLOR °4Jajka
* Ol i pieprz q
1. Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni C. 2 tyzki ulubionych kietkow
2. Cukinie oraz ser scieramy bardzo ostroznie na I

tarce o duzych oczkach.

3. Papryke oraz szynke uwaznie kroimy w matg
kosteczke.

4. Szpinak myjemy, osuszamy nha reczniku

i rozdrabniamy.

5. W misce roztrzepujemy jaja z dodatkiem soli

i pieprzu.

6. Do masy jajecznej dodajemy: cukinie, papryke,
szpinak, szynke oraz ser. Wszystko mieszamy

widelcem.
7. Silikonowe foremki napetniamy masa. .
8. Napetnione foremki wstawiamy do piekarnika 0 .

i pieczemy przez 15 minut.

Idealna przekgska
pomiedzy lekcjami!
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SKEADNIKI NA FRYTK|
» » AT . 4 p .
. ORO « 2 Ziemniaki (4 PORCJE):
DIE ° RTOWO DO * 1 batat [
* 2 marchewki
AS PR OTOWANIA: 10 AS P A: 50 * 1 burak

* 2 tyzki oliwy z oliwek
* Szczypta soli j pieprzu

DD o o A »
- : o SKEADNIKI NA DIP (:; P%RCJE)‘
: : . j rtu greckieg
1. Piekarnik nagrzewamy do 190 stopni C. ) 2*02§ka%uonwy z oliwek d
2. Wszystkie warzywa ostroznie obieramy ze :inzypta soli i pieprzu L

skorki za pomoca obieraczki. . 1 tyzka $wiezego ko_pe_rku y
3. Warzywa kroimy w stupki, prészymy delikatnie « 1 tyzka $wieze] natki pietrusz
solg oraz pieprzem i mieszamy z oliwg z oliwek.
4. Uktadamy na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

5. Wstawiamy do piekarnika na 30 minut.

6. Po 30 minutach przewracamy warzywa na
druga strone i pieczemy jeszcze przez 20 minut.

1. Myjemy ziota i je osuszamy.
Potem z pomocga rodzica
siekamy wszystko bardzo
drobno!

2. Do jogurtu dodajemy sktadniki
i mieszamy.

3. Dip najlepiej odstawi¢ na czas
pieczenia sie frytek do lodowki.

To jest naprawde
pyszne!
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PR OTOWA
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LODY BANANOWE

1. Banany obieramy.

2. Dodajemy 100g jogurtu i opcjonalnie wybrane
stodzidto.

3. Blendujemy wszystkie sktadniki.

4. Przektadamy do foremek i wstawiamy do
zamrazarki na kilka godzin (najlepiej na catg
NocC).

LODY TRUSKAWKOWE

1. Truskawki myjemy i doktadnie odsgczamy
Z wody.

2. Dodajemy 100g jogurtu i opcjonalnie wybrane
stodzidto.

3. Blendujemy wszystkie sktadniki.

4. Przektadamy do foremek i wstawiamy do
zamrazarki na kilka godzin (najlepiej na cata
noc).
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SKELADNIKI (4 PORCJE -

1 PORCJA ZAWIERA PO 1SZT.
LODA z KAZDEGO SMAKU):

* 2 banany

* 2 szklanki truskawek

* mango

* 2009 jogurtu naturalnego 2%
* 2009 mleczka kokosowego
(gestej czesci)

. opcjonalnie:
cukler/ksylitol/erytrytol/miéd
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SKELADNIKI (4 PORCJE -
1PORCJA ZAWIERA PO 1SZT.

ODY OWOCC : .
LODA Z KAZDEGO SMAKU):
DR OTOWANIA: 10 A RO A OD .2banany .
* 2 szklanki truskawek
* mango
* 2009 jogurtu naturalnego 2%
* 2009 mleczka kokosowego

(gestej czesci)
. opcjonalnie:
cukler/ksylitol/erytrytol/miéd

LODY MANGO-KOKOS

1. Mango obieramy.
2. Dodajemy geste mleczko kokosowe (wode

mozna wykorzystaé do pysznego koktajlu)

i opcjonalnie wybrane stodzidto.

3. Blendujemy wszystkie sktadniki.

4. Przektadamy do foremek i wstawiamy do
zamrazarki na kilka godzin (najlepiej na catg
noc).

Sprobuj zrobic lody
trzywarstwowe!
Poeksperymentuj
ze smakami!
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SKLADNIKI (4 PORCJE):
: v - * szklanka malin
* 4 kiwij

* 2 brzoskwinije

A DD OTO A A\ O
. 200g serka mascarpone (lub
Jogurtu greckiego)
* 8 tyzek mueslj
= — 4 ’ry;kn orzechdw wioskich
: 0T ) o o * Oopcjonalnie:

cukier/ksylitol/erytrytol/misd
_ _ ) ) Szczypta cynamonuy ’ 4
1. Kazdy rodzaj owocow myjemy, osuszamy

(kiwi mozna ostroznie obracé ze skorki)
i oddzielnie rozgniatamy.
2. Maliny mozemy delikatnie dostodzié.
3. Do brzoskwini mozna dodaé odrobine
cynamonu.
4. Przektadamy owoce warstwami do wysokiej
szklanki lub pucharka.
Proponowana kolejnos¢:
1) Brzoskwinie
2) Mascarpone lub jogurt
3) Muesli
4) Kiwi
5) Mascarpone lub jogurt
6) Maliny
7) Mascarpone lub jogurt
8) Orzechy

Taki deser sprawdzi
sie Swietnie jako
przekgska na spacerze!
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SKELADNIKI (4 PORCJE):
* melon Galia (ok. 4009)

* melon Kantalupa (ok. 4009)
* arbuz (ok. 4009)

* ananas (ok. 400g)

JLOURCU !
. . . A A A A
. A A.: A
A PR OTOWA A: 10
DR OTO A
D DLA D O RO O OLO

1. Owoce kroimy w grube plastry.

2. Z plastrow mozna ostroznie wycig¢ matym
nozykiem lub foremka do ciasteczek ulubione
ksztatty! Mogg by¢ to serduszka, gwiazdki lub
ksiezyce.

3. Kawatki owocow z uwaga nabijamy na
patyczki do szasztykow.

Idealne na
updaine dni!
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»Jablko i Szczypior” opowiada o zabawnych przygodach najlepszych przyjaciol,
ktorzy rozpoczynajg nowe zycie w wielkim miescie. Oglgdaj kreskowke
juz od 15 czerwca o godzinie 17:30. Emisja codziennie w Cartoon Network!

Jestes podobny do Jablka czy
Szczypiora? 2

P O m

1. Jak chialby$ spedzi€ :RAWDZ‘

sobote? 15 \ 3. Jaka jest Twojd

. pojechac na wycieczke 2 gisre stowo ulubiond rzecz?

i najlepiei i -
« Grac W 9ry ’ V'eple] Cie opisuje? . plecak
. porzadnie si€ wyspac |« Zabawny Trampki
. PrzeczytaC mas& * Odpowiedzialn .
ksiazek g . Moje pomysty
. Kreatywny
o Laptop
* Uprzejmy 5.0
t najlepsz¥ - rganizujesz impreze!
4. Jaki jes Koi€? Co zrobisz?
sposob PY sig uspok bisz’
. 7aspiewac gtosno * Urzadze karaoke
piosenk& ‘ * Dam wszystkim prezent
czy
° Zamknac © ° Bed »
€ puszc
KRZYKNAC P Zac muzyke
] ow'\naé gtowe kocem *Bede gra¢ w ary D)
Glownie czerwony - Jabiko Glownie zielony - Szczypior
Je§tg§ pomocny, zali?a(\;vnyizgvcxl/s;e gqtowy do ) ll:ltigz'le'! J(:stgs' slpEyFnym idostroépym strateﬁier'nci
Za;gggni?;epé%zr;zl.tyﬁ??or;stazsszcjgﬁionlesc Jesti;s'J bardzo lojalny Wobecpswoich p?zyjaciéf .
i masz mndstwo ukrytych talentéw.

tak szczesliwi.



