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Mówienie

Proszê odpowiedzieæ na pytania.

Co to znaczy �od¿ywiaæ siê w sposób �wiadomy�?
W jaki sposób siê od¿ywiasz?
Co to jest dieta? Czemu s³u¿¹ diety?
Jak jedzenie wp³ywa na nasze zdrowie?

Rozumienie ze s³uchu
Proszê uwa¿nie s³uchaæ i zaznaczyæ w³a�ciwe odpowiedzi. Nagranie bêdzie odtworzo-
ne dwukrotnie.

0. Mieszkañcy regionu Morza �ródziemnego:
a. ¿yj¹ w ch³odnym i wilgotnym klimacie
b. rzadziej ni¿ inni choruj¹ na zawa³y serca
c. ¿yj¹ krócej ni¿ inni

1. Jakiego t³uszczu spo¿ywa siê najwiêcej w diecie �ródziemnomorskiej?
a. zwierzêcego
b. z oliwy
c. rybiego

2. Dlaczego oliwa jest nazywana �eliksirem m³odo�ci�?
a. poniewa¿ zmniejsza ryzyko zgonu
b. poniewa¿ jest robiona z m³odych ro�lin
c. poniewa¿ pozwala zachowaæ m³ody wygl¹d

3. Wyj¹tkowe miejsce w diecie �ródziemnomorskiej zajmuj¹:
a. bia³ka zwierzêce
b. minera³y
c. ryby i owoce morza

4. Na jakich produktach bazuje dieta �ródziemnomorska?
a. na du¿ych ilo�ciach gotowanych i surowych warzyw oraz miês, zw³aszcza czerwonych
b. na du¿ych ilo�ciach gotowanych i surowych warzyw oraz niewielkiej ilo�ci ryb, g³ównie morskich
c. na pe³noziarnistym pieczywie, kaszach, warzywach str¹czkowych i makaronach

5. Dieta �ródziemnomorska pozwala utrzymaæ prawid³ow¹ masê cia³a, poniewa¿:
a. jest w niej du¿o zup
b. potrawy przygotowuje siê w wodzie, na parze, piecze w folii, na ruszcie, grillu
c. sma¿y siê wszystko w wysokich temperaturach

6. Makaron pozwala schudn¹æ, kiedy jest podawany:
a. z warzywami, chud¹ ryb¹ i drobiem
b. z t³ustym sosem
c. rzadko

7. Dieta �ródziemnomorska uwa¿ana jest za najzdrowsz¹ z diet naturalnych, gdy¿:
a. stosowana jest w odpowiednich proporcjach
b. zapobiega chorobom zwi¹zanym z wadliwym ¿ywieniem
c. zapewnia potrzebn¹ ilo�æ po¿ywienia

12Frywolne �liweczki
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Pisanie
Proszê w parach przedyskutowaæ, a nastêpnie napisaæ 10 zasad zdrowego ¿ywienia.

Mówienie
Proszê odpowiedzieæ na pytania.

Kto u ciebie w domu gotuje?
Jakie potrawy umiesz ugotowaæ samodzielnie? Czy preferujesz jak¹� kuchniê?
Sk¹d czerpiesz pomys³y na gotowanie?
Jakie informacje znale�æ mo¿na w ksi¹¿ce kucharskiej?

Rozumienie tekstu
1. Proszê dopasowaæ odpowiednie definicje do obrazków.

1. doprawiæ 2. obraæ 3. odcedziæ

4. odparowaæ 5. ostudziæ 6. pokroiæ

7. polaæ 8. posmarowaæ 9. posypaæ
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10. roztopiæ 11. umyæ 12. upiec

13. upiec 14. usma¿yæ 15. wsypaæ

16. wymieszaæ 17. zetrzeæ,
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2. Proszê przeczytaæ przepisy i w miejsce kropek wstawiæ numery odpowiednich cza-
sowników z poprzedniego æwiczenia.

KORECZKI

S k ³ a d n i k i
gruby plaster szynki, 25 dag ¿ó³tego sera, 10 �liwek wêgierek (mog¹ byæ mro¿one), cienki
ogórek konserwowy, 2 ³y¿ki gêstych powide³ �liwkowych, kilkana�cie sztuk groszku ptysio-
wego, 5 orzechów w³oskich, ca³y ananas

S p o s ó b  p r z y r z ¹ d z a n i a
Ser .....6........ w grub¹ kostkê. Szynkê ............. w kwadraty dostosowane wielko�ci¹ do kostek
sera, a ogórek w plasterki. �liwki ............., przekroiæ na po³ówki, wyj¹æ pestki. Mro¿one
�liwki nale¿y krótko obgotowaæ w syropie, ............. i dopiero przekroiæ. Na czê�æ kostek sera
k³a�æ po³ówki �liwek i spinaæ je wyka³aczkami. Kilka kostek ............. powid³ami, przykleiæ do
nich groszek ptysiowy i nabiæ na wyka³aczkê. Na pozosta³e kostki nak³adaæ kawa³ki orze-
chów, pokrojon¹ w kwadraty szynkê i plasterki ogórka. Wbiæ koreczki w ananas i ustawiæ
na talerzu.

SA£ATKA �LIWKOWA

S k ³ a d n i k i
20 dag suszonych �liwek, szklanka �liwowicy lub bia³ego wina, szklanka kaszy kuskus,
puszka ananasów, 2 �wie¿e brzoskwinie, 2 kiwi, 2 banany, 2 jab³ka, jogurt naturalny

S p o s ó b  p r z y r z ¹ d z a n i a
Kaszê ............. do miseczki i zalaæ szklank¹ gor¹cej, przegotowanej wody. �liwki zamoczyæ
w  �liwowicy (bia³ym winie) i po godzinie ............. w cienkie, d³ugie kawa³ki. Ananas ods¹-
czyæ na sitku, nastêpnie ............. na ma³e kawa³ki. Brzoskwinie, kiwi, jab³ka i banany .............,
............. ze skórki i ............. w kostkê. Wszystko w³o¿yæ do du¿ej miski, ............. jogurtem
i ............. . Mo¿na ..................... do smaku.

Mówienie
Proszê porównaæ przepis ze zdjêciem. Proszê powiedzieæ, co zosta³o ju¿ zrobione, a co
trzeba jeszcze zrobiæ?

Fot. 12. Agnieszka Madeja
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S k ³ a d n i k i
6 suszonych �liwek bez pestek, pó³ fili¿anki sherry lub bia³ego wytrawnego wina, ³y¿ka
posiekanych orzechów laskowych, szczypta �wie¿o startej ga³ki muszkato³owej, 3 cienkie
plasterki boczku, wyka³aczki koktajlowe

S p o s ó b  p r z y r z ¹ d z a n i a
�liwki moczyæ w sherry (przez 2 godziny), a nastêpnie ods¹czyæ na bibu³ce i nape³niæ
odrobin¹ posiekanych orzechów. Ka¿d¹ �liwkê owin¹æ przekrojonym wzd³u¿ plastrem boczku
i zapiekaæ 8-10 min. w piekarniku (w wysokiej temperaturze).

Gramatyka
NAZWY CZYNNO�CI � rzeczowniki te mo¿na utworzyæ od prawie wszystkich czasow-
ników (prócz np. móc, musieæ, woleæ) poprzez dodanie sufiksów: -anie, -enie, -cie.

Æwiczenia gramatyczne
Proszê w miejscu czasowników wpisaæ nazwy czynno�ci w odpowiedniej formie.

0. ........Sma¿enie........ (sma¿yæ) to .........ogrzewanie....... (ogrzewaæ) potrawy w t³uszczu.

1. ................................ (blanszowaæ) polega na ................................ (zanurzyæ) czego� na kilkadzie-

si¹t sekund we wrz¹tku lub ................................ (w³o¿yæ) do zimnej wody, nastêpnie

................................ (doprowadziæ) do stanu .............................. (wrzeæ) i ............................... (wyj¹æ).

2. ................................ (drylowaæ) to ................................ (usuwaæ) pestek z owoców.

3. ................................ (dusiæ) to ................................ (po³¹czyæ) procesu krótkiego ................................

(sma¿yæ) oraz ................................ (gotowaæ) w ma³ej ilo�ci wody lub proces d³ugotrwa³ego

................................ (gotowaæ) w ma³ej ilo�ci wody i t³uszczu bez etapu ................................ (ob-

sma¿aæ).

4. ................................ (faszerowaæ) to ................................ (wype³niaæ), ................................ (prze-

k³adaæ) farszem.

5. ................................ (gotowanie) polega na ................................ (przyrz¹dziæ) czego� we wrz¹cej

wodzie.

Frywolne �liweczki
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6. ................................ (grillowanie) to ................................ (piec) potrawy bez ................................

(u¿yæ) t³uszczu.

7. ................................ (kwasiæ) jest ................................ (konserwowaæ) warzyw lub owoców przez

................................ (poddawaæ) ich fermentacji; ................................ (kisiæ).

8. ................................ (nadziewaæ) to ................................ (wype³niæ) nadzieniem, mas¹, konfitu-

rami itp.

9. ................................ (panierowaæ) nazywamy ................................ (obtaczaæ) w jajku i w m¹ce

lub tartej bu³ce miêsa, ryb, jarzyn przed ................................ (sma¿yæ).

10. ................................ (peklowaæ) to ................................ (dzia³aæ) solanki na miêso, czego efek-

tem jest ................................ (utrwaliæ) barwy, ................................ (wytworzyæ) charakterystycz-

nego smaku i zapachu miêsa oraz ................................ (przed³u¿yæ) jego trwa³o�ci.

11. ................................ (piec) polega na ................................ (ogrzewaæ) potrawy w piecu lub

piekarniku w nagrzanym powietrzu.

12. ................................ (wêdziæ) jest ................................ (konserwowaæ) ¿ywno�ci: miêsa i prze-

tworów miêsnych, ryb, serów itp. za pomoc¹ dymu.

13. ................................ (zapiekaæ) to dziêki ................................ (piec) ................................ (doprowa-

dziæ) do ................................ (stwardnieæ), ................................ (zrumieniæ) powierzchni potrawy.

Rozumienie tekstu
Proszê na podstawie definicji nazwaæ przyrz¹dy kuchenne i dobraæ czynno�ci, którym
one s³u¿¹.

��� ��� ��� ��� ��� ��� ��� ��� ��� ���� ���� ���� ���� ���� ����

� � � � � � � � � � � à� � � �

� � � � � � � � � � � Q� � � �

�
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Pisanie
1. Proszê napisaæ przepis na swoj¹ ulubion¹ potrawê.

2. Proszê scharakteryzowaæ kuchniê swojego kraju (250 s³ów).


