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Farma fotowoltaiczna, ktéra produkuje prad w naszej cieptowni ,Dabska” na

prawobrzezu doczekata sie pierwszych gosci. Byli to uczniowie klasy 0B ze Szkoty
Podstawowej nr 74 na Osiedlu Bukowym.

fot. sec

Podczas wycieczki dzieci najpierw
poznaly proces powstawania ciepta
w sposob bezpieczny dla srodowi-
ska, a nastepnie jak powstaje prad ze
storica. Co ciekawe — okazato sig, ze
fotowoltaika to zagadnienie bardzo
dobrze znane uczniom szczecinskiej
szkoty, a dzieki wizycie w naszej

cieptowni dzieci mogty takze z bliska
zobaczy¢, a nawet dotkna¢ panele
fotowoltaiczne. Na pamiagtke od-
wiedzin nasi goscie zabrali ze sobg
nie tylko zdjecia ale takze ksigzeczke
z przygodami Duszka Ciepluszka
oraz gre Szczecinki.

Aby miec¢ energie na zime

Co jesz na Sniadanie, aby miec duzo energii?

Sniadanie to pierwszy positek w cia-
gu dnia, dlatego bardzo wazne jest
nie tylko to, aby je zjes¢, ale rownie
to, co bedziesz jesc.

W nocy metabolizm organizmu
znacznie zwalnia, dlatego $niadanie

Jaglanka z daktylami

Sktadniki:

« Ya szklanki kaszy jaglanej

« 1 szklanka wody

+ 1 szklanka mleka

« 2 daktyle

« tyzeczka migdatéw bez skorki

« 2 lyzeczki nasion siemienia
Inianego

- Va pokrojonego na kawatki jabtka

« odrobina cynamonu

Zapraszamy na

Juz 6 grudnia 2019 r. w centrum Szczecina zagosci¢ zapach choinek, piernikéw

powinno by¢ tak skonstruowane,
aby rozruszato go na caty nowy
dzien.

Zdaniem specjalistow sniadanie po-
winno sie jes¢ do 30 minut po prze-
budzeniu. Najlepiej, aby zawierato

Kasze jaglana nalezy najpierw prze-
ptuka¢ na zmiane zimng, wrzaca
i znéw zimna woda. Mleko i wode
zagotowac, po zagotowaniu wrzuci¢
posiekane daktyle, doda¢ siemie
Iniane oraz migdaty. Dopiero wte-
dy dodac kasze i gotowac wszystko
na matym ogniu, od czasu do czasu
mieszajac, az kasza bedzie miekka
Po przetozeniu do miseczki do-
dac¢ jabtko i posypac¢ do smaku
cynamonem.

i grzanego wina. Rusza jarmark bozonarodzeniowy.

Zapraszamy na $wiagteczne przysmaki, karuzele, animacje i warsztaty a w chwi-
lach przerwy miedzy atrakcjami mozna bedzie ogrza¢ sie przy naszych ogrze-
waczach. Szukajcie tych ze znakiem SEC-u. Bedziemy na Pl. Adamowicza,

Pl. Lotnikow i w Alei Kwiatowe;j.

Do zobaczenia!

ono biatko, ktére zapewnia dtugo-
trwate uczucie sytosci oraz warzywa
i owoce dostarczajgce witamin i soli
mineralnych niezbednych do spraw-
nego funkcjonowania organizmu.

Na pdzniej proponujemy
rozgrzewajacy krem z dyni.
Dynia, za sprawa bogactwa witamin
z grupy B, prowitaminy A, witami-
ny C oraz mineratéw sodu, potasu,
magnezu, wapnia, zelaza doskonale
wplywa na zdrowie i urode.

Zamien papier
na e-fakture

Jesli wiec jeszcze tego nie zrobites, nie zwlekaj. Zamien swoja papierowa

fakture na elektroniczna i zyskaj szybki i tatwy dostep do swoich rozliczen

z SEC-em. Faktura w formie elektronicznej zawiera te same dane, co faktu-

ra papierowa. Jest dostepna od razu po wystawieniu, a informacja o tym

wysyfana jest na podany przy aktywacji adres e-mail.

E-faktura ma doktadnie taka sama moc prawna jak dokument papierowy, jej

uruchomienie nic nie kosztuje i dostepna jest dla wszystkich klientéw SEC.
Wejdz na strone sec.com.pl, wypehij formularz i aktywuj e-fakture, a od
nastepnego okresu rozliczeniowego bedziesz juz mégt korzystac z tej

wygodnej formy rozliczen.

Sktadniki:

+ 50 dag dyni

+ 25 dag marchwi

+ 3tyzki oliwy z oliwek
+ 1/2 cytryny

« kawatek imbiru

« sl pieprz

Sposob przygotowania:
Dynie umy¢, obra¢, usunac pestki,
pokroi¢ w kostke. Marchew obrac ze

skory i pokroi¢ w kostke. Do duzego
garnka wtozy¢ pokrojone warzywa,
podla¢ olejem, dusi¢ na matym
ogniu przez 10 minut.

Ostudzi¢ i zmiksowa¢. Krem z dyni
doprawi¢ sokiem z potowy cytryny,
imbirem bardzo drobno pokro-
jonym, sola, pierzem. Pestki dyni
uprazy¢ na suchej patelni. Krem
zdyni podawac posypany pestkami.

sec.com.pl
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