Milé déti,

je podzim, venku je brzy tma a je vétsi zima, je potfeba se tedy zahrat néc¢im dobrym a
vydatnym. My ve Skolce proto takova jidla na podzim vybirame, a vy si mGzZete s rodi¢i doma
podle naseho receptu pripravit Vasi oblibenou polévku, obidek nebo svacdinku a pochutnat si
na ném spolecné. Navic pomUzZete mamince, tatovi nebo babicce s pfipravou obéda

pro celou rodinu, a to budou urcité moc radi. At Vam hezky vafi a at Vam chutnd ©

Vlockova polévka se Zampiony
a petrzelkou kudrnkou

Co budete potrebovat?

500 g korenové zeleniny - mrkev, celer, petrzel
100g jemnych ovesnych vlocek

1 strredni cibule

40g masla

hrst Eerstvych Zampidnt

petrzelka kudrnka

susend zelenina na dochuceni

morskd sdil



A hurad do vareni!

Ve stredné velkém hrnci osmaZime na mdsle na kosti¢ky nakrdjenou cibulku a
mirné osolime. Korrenovou zeleninu oCistime a nakrdjime na mensi kousky.

S krdjenim zeleniné miZou déti pomoci, jen pozor na prstiky a nezapomerite
ochutnat © Orestujeme na cibulce spolu s pokrdjenymi Zampiény. Zalijeme vodou
a varime do zméknuti zeleniny. Ochutime suSenou zeleninou, soli a hajemno
nasekanou petrzelkou.

Ovesné vlocky do polévky?

Priddanim ovesnych vlocek bude uvarend polévka hutnéjsi a vydatnéjsi.
Ovesné vlocky jsou zdrojem dileZzitych vitamind a antioxidantd, které zvldst’
na podzim a v zimé potrebujeme, jsou bohaté na minerdlni latky a potrebnou
vldkninu.



