Warsztaty- Ergoterapia-Zajecia Kulinarne

Drodzy Warsztatowicze
Proponuje Wam na dzisiaj zrobienie gtdwnego dania - Kaszotto z indykiem i warzywami!

Jest to danie z ktédrym Swietnie poradzicie sobie bo wszystkie czynnosci wykonywaliscie bez
problemu na zajeciach.

Zycze Wam powodzenia !
Jeszcze pare stow o kaszy :

Kasza jest przede wszystkim wartosciowym i bogatym zrédtem weglowodandw ztozonych oraz
btonnika ,ktéry daje nam uczucie sytosci przez dtuzszy czas. W kaszy znajdziemy réwniez: witamy
z grupy B, kwas foliowy, potas, zelazo, cynk, mangan, miedz i krzem oraz witamine E oraz witaminy
B1. Na pewno warto jes¢ kasze!!

Lista zakupdw (5 porgcji)
500 g piersi indyka

1 z6tta papryka

250 g pieczarek

1 brokut

2 marchewki

Zielona cebulka

Olej

1 szklanka kaszy peczek
2,5 szklanki bulionu lub rosotu
Wasze ulubione ziota

Kietki do dekoracji

Przygotujcie sobie deske do krojenia miesa, deske do krojenia warzyw, tarke, néz, obieraczke do
warzyw duzg patelnie i drewniang tyzke !



Wszystkie potrzebne produkty :

Pieczarki obieramy i kroimy na desce

Papryke myjemy ,czyscimy z biatych
czesci i ziarenek ,nastepnie kroimy na
mate paski.




Marchewke obieramy i trzemy na tarce.

Mieso kroimy w matg kostke.




Cebulke kroimy w krazki

Brokut myjemy i kroimy na mniejsze kawatki. Nastepnie wsypcie kasze do szklanki, wedtug ktorej
przygotujecie ilo$¢ bulionu.



Wlewamy dwie tyzki stotowe oleju na duzg patelnie lub szeroki garnek.




>
S
N
©
&
@
3
=
(@]

kasze.

Dodajemy cebulke .

Smazymy okoto 5 minut od czasu do

7

czasu mieszajac.

Dodajemy mieso i

dalej smazymy.



Dodajemy

Pieczarki.

Teraz wlejcie ciepty bulion ( 1 szklanka kaszy-2,5 szklanek bulionu), doprawcie
waszymi ulubionymi ziotami.



Dodajemy marchewke , przykrywamy garnek i
na matym ogniu dusimy catos¢ okoto 20 min.

5 minut przed koricem duszenia dodajcie brokut i papryke.
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Kaszotto ozdabiam kietkami

Smacznego!

Zycze Wam wiele radosci podczas pracy w kuchni i zachwyécie swoich domownikéw
tym zdrowym daniem,

Pozdrawiam Was serdecznie Mariola Zdera



