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„BŁYSKAWICZNA SAŁATKA‘’ 

SKŁADNIKI:   
- kapusta pekińska,  
- 1 marchewka,  
- 1 papryka czerwona oraz żółta, 
- 1 pomidor malinowy, 
- 1 mała cebula,  
- 1 jogurt naturalny, 
- pieprz,  
-sól ziołowa.   
KROK 1:  
Obierz marchewkę i cebulę; następnie zetrzyj na tarce. Paprykę i pomidora 
umyj i pokrój w kostkę. Kapustę pekińską możesz posiekać w kostkę lub 
paski - jak Ci wygodniej.   
KROK 2:  
Po przygotowaniu warzyw wymieszaj je ze sobą, dodaj przyprawy wedle 
uznania. Następnie dodaj jogurt naturalny, który nada pysznego i 
aksamitnego smaku całej sałatce. Sałatka zawiera tylko świeże i zdrowe 
składniki. Może być dobrym dodatkiem do obiadów oraz stanowić pyszną 
kolację. 

ŻYCZYMY  SMACZNEGO!!! 
Ewelina Mleczko kl. IVa 

AAKKCCJJAA  SSTTOOPP  ––  SSMMOOGG  
  

CCzzyymm  jjeesstt  ssmmoogg??    

NNaazzwwaa  ssmmoogg  jjeesstt  

zzbbiittkkąą  ssłłóóww  ssmmookkee  

((ddyymm))  ii  ffoogg  ((mmggłłaa))..  

SSmmoogg  jjeesstt  

zzjjaawwiisskkiieemm  

aattmmoossffeerryycczznnyymm  ––  

zzaanniieecczzyysszzcczzeenniieemm  

ppoowwiieettrrzzaa,,  kkttóórree  

wwyyssttęęppuujjee  nnaa  sskkuutteekk  

ddzziiaałłaańń  lluuddzzkkiicchh..  WW  

sskkłłaadd  ssmmoogguu  

wwcchhooddzząą  sszzkkooddlliiwwee  

zzwwiiąązzkkii  cchheemmiicczznnee  ((ttlleenneekk  aazzoottuu  oorraazz  ttlleennkkii  ssiiaarrkkii))  ii  ppoocchhooddzząąccee  zzwwyykkllee  zzee  

ssppaallaanniiaa  wwęęggllaa,,  ddrreewwnnaa  lluubb  bbiioommaassyy  cczząąssttkkii  ssttaałłee  ––  PPMM1100..  „„PPMM1100  oozznnaacczzaa  sskkrróótt  

oodd  nnaazzwwyy  cczząąsstteekk  ssttaałłyycchh  uunnoosszząąccyycchh  ssiięę  ww  ppoowwiieettrrzzuu  oo  rroozzmmiiaarrzzee  ppoonniiżżeejj  1100  

mmiikkrroommeettrróóww..    

  

PPrrzzyycczzyynnyy  ppoowwssttaawwaanniiaa  ssmmoogguu    

GGłłóówwnnąą  pprrzzyycczzyynnąą  ppoowwssttaawwaanniiaa  ssmmoogguu  jjeesstt  ppaalleenniiee  ww  ppiieeccaacchh  ddoommoowwyycchh  oorraazz  

zzwwiięękksszzeenniiee  iilloośśccii  aauutt  nnaa  nnaasszzyycchh  ddrrooggaacchh..    

  

JJaakk  zzmmnniieejjsszzyyćć  rryyzzyykkoo  wwyyssttęęppoowwaanniiaa  ssmmoogguu??    

AAbbyy  zzmmiinniimmaalliizzoowwaaćć  rryyzzyykkoo  wwyyssttęęppoowwaanniiaa  ssmmoogguu,,  ppoowwiinnnniiśśmmyy  ppooppuullaarryyzzoowwaaćć  

ppuubblliicczznnee  śśrrooddkkii  ttrraannssppoorrttuu  ttaakkiiee  jjaakk::  ttrraammwwaajjee,,  mmeettrraa,,  aauuttoobbuussyy,,  kkoolleejjee  ii  rroowweerryy  

mmiieejjsskkiiee,,  zzwwiięękksszzaaćć  oobbsszzaarryy  „„zziieelloonnee””  ww  mmiiaassttaacchh,,  ooggrraanniicczzaaćć  rruucchh  kkoołłoowwyy  ww  

cceennttrraacchh  mmiiaasstt  ii  ssttoossoowwaaćć  nnoowwoocczzeessnnee  tteecchhnnoollooggiiee  ww  pprrzzeemmyyśśllee..  NNaalleeżżaałłoobbyy  

zzmmiieenniićć  ssttaannddaarrddyy  ppiieeccyykkóóww  ssppaallaajjąąccyycchh  wwęęggiieell  ww  ddoommoossttwwaacchh  lluubb  wwyybbrraaćć  

aalltteerrnnaattyywwnnee,,  eekkoollooggiicczznnee  ffoorrmmyy  iicchh  ooggrrzzeewwaanniiaa..    

ZZuuzzaannnnaa  KKrruukk  kkll..  VVII  aa  
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