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PÓŁ GODZINY DLA UMYSŁU 
zestaw ćwiczeń dla osób 60+ 
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SIEDEM KONTYNENTÓW 
 
Połącz nazwy kontynentów z właściwym konturem.  
 
 

1. 2. 3.  
 

4. 5. 6. 7.  
 
 
 
 

A. AFRYKA B. AZJA C. AUSTRALIA  
 

D. EUROPA E. AMERYKA PÓŁNOCNA  
 

F. AMERYKA POŁUDNIOWA G. ANTARKTYDA 
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PANEER 
 
Paneer to domowy, indyjski ser, który jest podstawą wielu wegetariańskich          
potraw. Bardzo łatwo przygotować go w domu. Zapoznaj się z poniższym           
przepisem na paneer. Masz na to 3 minuty. Następnie postaraj się           
przywołać z pamięci kolejne kroki przygotowania sera i zapisz je na dole            
strony.  
 
Przygotowanie sera paneer: 
1. Zagotuj mleko (świeże, z UHT nie wyjdzie).  
2. Gdy mleko się gotuje, dodaj sok z połówki cytryny (na litr mleka) i gotuj 
jeszcze przez 2-3 minuty.  
3. Wyłącz kuchenkę i zawartość (po wystudzeniu) przelej przez chustę tetrową 
(np. umieszczoną na sitku lub durszlaku). Złap rogi chusty i zaciśnij ją, by pozbyć 
się nadmiaru płynu.  
4. Na chustę z serem połóż ciężki przedmiot (np. garnek wypełniony wodą)  
i odstaw na minimum 3 godziny (najlepiej na całą noc).  
5. Ser po wyjęciu z chusty przełóż do pojemnika i przechowuj w lodówce.  
Z 1 litra powinno wyjść 250 gram sera. 

 
Przygotowanie sera paneer: 
1. ​…………………………………………………………………………..…. 
2. ​…………………………………………………………………………..…. 
3. ​…………………………………………………………………………...… 
………………………………………………………………………….....….. 
4.​………………………………………………………………………………. 
.………………………………………………………………………….....…. 
5.​…………………………………………………………………………..….. 
……………………………………………………………………….……..… 
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TRÓJKĄT BERMUDZKI 
 
Trójkąt Bermudzki to nazwa części Atlantyku w rejonie Bermudów. Złą          
sławę miejsce to zawdzięcza niewyjaśnionym zaginięciom jachtów, statków        
i samolotów. Jakich symboli z grafiki 1 nie ma na grafice 2?  
 
GRAFIKA 1 

 
 
 
GRAFIKA 2 
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CHIŃSKA WYKREŚLANKA 
 
Populacja Chin wynosi 1,4 miliarda. 10 największych miast tego kraju          
zamieszkuje oficjalnie ponad 130 milionów ludzi! Czy znasz wszystkie         
z nich? Postaraj się wykreślić je w poniższym diagramie (również po           
skosie oraz wspak).  
 

G U A N P E K A N G 

D A R T I E N C I N 

G S H E N Y A N G A 

N H Z G L E B L W E 

I E T A R B O T U L 

Q N K A N T O N H I 

G Z H E N G I N A G 

N H A F U K H T N A 

O E H F E T D A U R 

H N T P Z H E N J E 

C N A U G G N O D T 

C D A C H E N G D U 
 

SZANGHAJ, PEKIN, KANTON, TIENCIN, SHENZHEN, CHENGDU, 
DONGGUAN, CHONGQING, SHENYANG, WUHAN  
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 ​SZUKASZ ĆWICZEŃ  
 UMYSŁOWYCH? 
 
  ​KILKANAŚCIE  
  GODZIN WYZWAŃ  
  UMYSŁOWYCH  
  CZEKA NA CIEBIE! 
 
  ​ZAMÓW 
  ​EBOOK​ ​LUB 
  ​WERSJĘ PAPIEROWĄ 
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ODPOWIEDZI 
 
SIEDEM KONTYNENTÓW 
1. B; 2. G; 3. C; 4. F; 5. A; 6. E; 7. D 
 
TRÓJKĄT BERMUDZKI 

, , ,  
 
CHIŃSKA WYKREŚLANKA 
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