LIST DO WYCHOWANKOW

Drodzy Wychowankowie,
witam wszystkich bardzo serdecznie ©

Wiem, ze strasznie doskwiera Wam brak bezposredniego kontaktu z kolezankami i

kolegami, niestety wszyscy musimy pogodzi¢ si¢ z obecnymi warunkami ® — i one w koncu

Zeby te dni nie ciggnety sie w nieskoficzono$é i nie wygladaly ciggle tak samo,

ustalajcie sobie plan dnia z r6znymi zadaniami do wykonania.

1.
2.

W pierwszej kolejnosci zacznijcie od POSPRZATANIA SWOICH POKOI © © ©
Nastgpnie - i to jest zadanie priorytetowe - pomagajcie rodzicom w obowigzkach
domowych - im tez jest trudno w obecnej sytuacji!

Zrébcie obiad! Ponizej prosty przepis na pyszng pizz¢ - bo wiem, ze ja uwielbiacie ©

Beda Wam potrzebne nastepujace sktadniki:

Na ciasto:
1 szklanka maki pszenne;j
0,5 paczuszki drozdzy w proszku
3/4 szklanki cieptej wody
0,5 tyzeczki cukru
1 tyzeczka soli

1,5 tyzki oleju/zamiennie oliwy

Przygotowanie:

Wsyp do miski wszystkie suche sktadnik nastepnie dodaj 1 tyzke oleju i cata wode
wszystko najpierw wymieszaj, aby wszystkie sktadniki si¢ zmieszaly nastgpnie na
czystym, suchym i posypanym maka blacie wyrob ciasto ugniatajac go, az bedzie gladkie,
elastyczne, nieklejace sie do ragk (jesli nie bedzie si¢ taczyto dolewasz wody, jesli bedzie
za mokre dosypujesz maki).

Wyrobione ciasto nacierasz olejem wktadasz ponownie do umytej miski, przykrywasz

Sciereczkg i odstawiasz na okoto 1 godzing do wyro$nigcia.



o Wyrosnigte ciasto rozwatkowujesz, wktadasz na blaszke wylozong papierem do pieczenia,
nastepnie delikatnie rozciggasz i rozprowadzasz rekoma po catej powierzchni, zaczynajgc
od $rodka i zostawiajac niewielkie zagigcia na brzegach.

e Posmaruj ciasto cienka warstwa ketchupu, dodaj ulubione przez wasza rodzine dodatki,
wierzch posyp serem (mozesz kazdy kawatek spersonalizowac) tak przygotowang pizze
mozesz posypa¢ ulubionymi przyprawami (czosnek, bazylia, oregano, skropi¢ oliwa).
Nastgpnie piecz w maksymalnie nagrzanym piekarniku (min. 250 st. C) przez ok. 10 -15
minut, piekarnik ustawiony na goéra/dét do zarumienienia musisz obserwowacl pizze,

poniewaz kazdy piekarnik inaczej piecze.

Moja pizza wygladala tak © (nie robi¢ okraglej, bo chce zawsze mieé, jak

najwicksza poniewaz nawet odgrzewana, czy zimna jest smaczna®©)

Kilka wskazowek:
e Pieczarki najlepiej podsmazy¢ wezesniej na patelni tak, aby odparowata woda i delikatnie
przyprawi¢ solg i pieprzem, zeby nie byly mdte,
e jezeli wykorzystujecie grzyby lesne, to ich smak i aromat najlepiej wydobedziecie

posypujac je lubczykiem (moze by¢ suszony).

Przepis na sos czosnkowy:
e Maly jogurt naturalny lub $mietana

e 2 zabki czosnku



e 2 duze, czubate tyzki majonezu,
e Szczyptasoli
e Suszony czosnek niedzwiedzi, oregano, bazylia wg upodobania

Przygotowanie:

Czosnek przecisng¢ przez wyciskarke, utrze¢ na matych oczkach tarki lub ugnies¢
widelcem, wymiesza¢ z jogurtem potagczonym z majonezem i przyprawami.

Odstawi¢ do lodowki na co najmniej 1 godzing.

Sos tzatziki
e Matly jogurt naturalny
e 1 zgbek czosnku (im wigcej zabkow tym sos 0Strzejszy)
e 0,5 swiezego ogorka
e Lyzeczka oliwy

e Szczyptasoli

Przygotowanie:

Czosnek przecisna¢ przez wyciskarke, utrze¢ na matych oczkach tarki lub ugniesé
widelcem, wymiesza¢ z jogurtu, doda¢ obranego, utartego i wycisnigtego z nadmiaru wody
ogorka, doprawic sola, dola¢ oliwy, dobrze wymiesza¢ i odstawi¢ do lodowki na co najmniej

1 godzing.

Jest to mgj ulubiony sos ©, uwazam, ze jest bardzo zdrowy, pyszny i idealnie nadaje

si¢ rowniez do pieczonego migsa. Pychota, polecam.

Mam nadzieje, ze pizza bedzie Wam smakowala i bedziecie mie¢ sporo frajdy
przy jej robieniu.

Pamigtajcie tylko, Zeby po wszystkim ladnie posprzataé¢ ©

A teraz dla r6wnowagi podam Wam przepis na moj ulubiony koktajl, ktory nalezy pic¢
przed snem i najlepiej wtedy go przygotowywac.

Sktada si¢ on z samych naturalnych sktadnikéw i jest oczywiscie bardzo zdrowy:
przede wszystkim pomaga usuwac toksyny z naszego organizmu, stymuluje naszg przemiang

materii, ale co najwazniejsze wzmacnia naszg odpornosc.



Skladniki:
e 200 ml wody mineralnej
e 0,5 swiezego ogorka
e 4/5 galazek natki pietruszki lub kolendry
e 0,5cytryny
e Korzen imbiru

e Sok z aloesu (kupicie go w aptece)

Przygotowanie:

Do wody dodaé¢ pokrojonego w plasterki swiezego ogorka, posiekang pietruszke lub
kolendrg, zetrze¢ korzen imbiru okoto 1 tyzki stotowej, doda¢ sok z aloesu ok 1 tyzki
stotowej, wycisna¢ sok z cytryny.

Wszystko razem zblendowacd, przecedzi¢ przez sitko 1 wypi¢ bezposrednio przed
snem.

Jezeli juz jesteSmy przy piciu koktajli, to prosz¢ pamigtajcie, o wodzie nie bedg si¢
rozpisywata 0 jej zaletach, bo jej wtasciwosci dla ludzkiego organizmu sg przeogromne i jest
niezbedna do zycia i to w niej rozpuszczajg si¢ produkty przemiany materii©

Przypomne tylko, zebyscie pili jej co najmniej 2 litry dziennie poniewaz, aby nasz
organizm prawidtowo funkcjonowal musimy dostarcza¢ mu tyle wody, ile wydalamy,
a wydalamy jej dziennie okoto 2 litrow.

Wracajgc do naszej niecodziennej codzienno$ci wiem, ze nie jest Wam tatwo z dnia na
dzien. Caty $wiat wywrdcit sie do gory nogami i rowniez wiemy obserwujac sytuacje w
innych krajow, ze nie bedzie ani fatwo, ani przyjemnie.

Na chwil¢ obecng pocieszajacy jest jednak fakt, ze z dniem 20 kwietnia zostaje
ztagodzonych czg$¢ obostrzen i to od nas i naszego postgpowania bedzie zalezalo, czy

stopniowo beda liberalizowane nastepne, czy wregcz przeciwnie.

Dlatego prosze pamigtajcie, ze nadal obowigzuja nastgpujace zasady bezpieczenstwa:
e Zachowanie 2-metrowej odlegltosci od innych w miejscach publicznych.

e Obowigzek zastaniania nosa i ust.



o Sciste przestrzeganie zasad sanitarnych w miejscach gromadzenia sie ludzi.
e Kwarantanna i izolacja dla os6b zarazonych lub potencjalnie zarazonych.
Poniewaz nie przestrzeganie tych zasad spowoduje wzrost zachorowan a co za tym

idzie wieksze obcigzenie stuzby zdrowia i spadek jej wydajnos¢, co w efekcie moze stanowic

Z. calego serca zycze Wam i Waszym bliskim duzo, duzo zdrowka, prosze nie

wychodzcie nie potrzebnie z domow.

Alina Tyda



