Pomyst na dzis to wspélne gotowanie.

Proponuje zupe ogorkowg prosty przepis i pozywna zupa odpowiednia dla
dzieci.
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Przepis z ksigzki Katarzyny Jankowskiej ,Mama alergika gotuje z dzie¢mi”
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b 3 ogorki kiszone sredniej wielkosci
210
100g bataty
, 1pkalarepy
-, 500 mlprzege
, gomlwody Z ng
iatej cebuli : i
3 ;ﬁn?aliy iabek czosnku (mozna pomingc)
' 24yzki oleju roslinnego . ;
E . ¢mietana roslinna bezglutenowa (opcjonalnie)

towanej wody
6rkéw do smaku

[ Kok po RRORUE

" |, Batat | kalarepke umyj i obierz ze skérki,
~ pokrdj na mniejsze kawatki.

- 2. 0gorki pokréj w plasterki.

P 3 W dwulitrowym garnku rozgrzej olej,
zeszklij drobno pokrojong cebule, dodaj
pokrojone warzywa i czosnek, smaz przez
minute, mieszaj.

b Dolej przegotowang goraca wode, zmniejsz
ogien i gotuj pod przykryciem 5-7 minut.
5. Dodaj ogérki kiszone, gotuj ok. 10 minut.
& Zupe 2blendyj na krem, dopraw do smaku
- Wod3 zogdrkew i Smietang roslinna.
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Zamiast batatu mozesz uzyé
zwyktego ziemniaka czy marchewki,
Uzyskasz podobny kolor zupy.

4 dietetyra

Taka zupe moga jes¢ dzieci po

12 miesigcu zycia.

Ogorki kiszone maja wtaéciwoéci
probiotyczne, dostarczajg do organizmu
bakterie niezbedne do utrzymania
prawidtowej flory jelitowej. W ten sposéb
wspomagajg trawienie i wzmacniaja
odpornos¢ organizmu.

Czosnek jest naturalnym Srodkiem
bakteriobéjczym.

Uwaga! Osoby z alergig na pytki bylicy
powinny uwazaé na czosnek.

Ogoérki kiszone nie powinny by¢
spozywane przez osoby z nietolerancja
histaminy, poniewaz, podobnie jak
kapusta kiszona, charakteryzuja

sie znaczng jej zawartoscia

(20,7-58,3 mg/100 Q).

MAMA ALERGIKA GOTUJE * Z DZiecMi

Na poczatek przygotowujemy wszystkie niezbedne sprzety do wykonania



zadania. Pomocne sg do tego etykiety:







Dzieki etykietom bedzie dziecku tatwiej odnalez¢ w kuchni wszystko co
niezbedne.

Gdy sprzet jest przygotowany to czas przygotowac produkty:

2-3 ogorki kiszone,

1/2 kalarepy (ja pominetam),

1/2 batatu,

1/2 cebuli,

1 zgbek czosnku,

1/ 2 1 wody (ja datam rosét),
woda z ogoérkow ( ja pominetam),
Smietanka, sdl, pieprz,

olej.
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No to zaczynamy: krojenie warzyw nie jest tatwe, ale z pomocg rodzica na
pewno dzieci dadzg rade.




Pokrojone warzywa wrzucamy do garnka i podsmazamy, a nastepnie
dolewamy wode lub rosot i gotujemy do miekkosci




Blendujemy zupe i doprawiamy do smaku $mietanka, wodg z ogérkdéw solg i
pieprzem.
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A na koniec dodajemy koperek.




Zupa pyszna wiec czas ja skosztowac. Ja podatam zupe z ryzem.




