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Edycja 2020/2021

Jak dobrze jesc,
zeby dobrze zyc¢?

. Jedzmy 4-5 positkéw dziennie, najlepiej o tych
samych porach kazdego dnia

. Zaczynajmy dzien sniadaniem z najblizszymi

. Nie zapominajmy o drugim sniadaniu

. Zadbajmy o réznorodnos¢- niech na naszych
talerzach bedzie kolorowo

. Wybieramy sezonowe warzywa i owoce-
najlepiej lokalne

. Komponujmy positki tak, aby w kazdym
znalazto sie warzywo lub owoc

. Kiedy dopada nas niespodziewany gtéd
siegajmy po owoce, warzywa, pestki, orzechy

. Pijmy duzo wody

. Ostatni positek zjadajmy najpézniej 3 godziny
przed snem.

. Jedzmy $wiadomie, w mitej atmosferze, bez
pospiechu, komputera i innych ,zaktécaczy”

Pamietajmy tez o regularnej aktywnosci fizycznej,
odpowiedniej dawce snu i uSmiechu co dnia.

Umiejetnosci malego kucharza
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Zaznacz krzyzykiem te umiejetnosci, ktdre juz zdobytes!
Obrysuj w kétko te, nad ktérymi chcesz popracowac!

mycie i wycieranie owocow i warzyw

mieszanie sktadnikéw

odmierzanie produktéw i wazenie na kuchennej wadze
zagniatanie ciasta

krojenie warzyw i owocéw pod nadzorem rodzicéw
otwieranie opakowan produktéw pod nadzorem rodzicéw
zrobienie kanapki

nakrywanie stotu do positku

sprzatanie po positku

sporzadzanie listy zakupéw

robienie zakupéw do domu

robienie drugiego $niadania i zapakowanie go do szkoty

czytanie przepisu kulinarnego

rozpakowywanie zakupéw w odpowiednie miejsca: lodéwka,

zamrazarka, szafka kuchenna

zaplanowanie wspdélnego wyjscia do restauracji
i sprébowanie nowego dania
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Miesieczny licznik warzyw i owocow

Zaznacz krzyzykiem kazda porcje zjedzonych warzyw i owocow
w ciagu dnia
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LISTA ZAKUPOW

Zanim wybierzesz sie na zakupy:

D zabra¢ ze soba wielorazowe siatki i torby na zakupy,
D sprawdzi¢ zapasy w lodéwce i szafkach
D przygotowac liste, aby o niczym nie zapomnie¢:

OWOCE I WARZYWA:

NOCNA OWSIANKA

SKLADNIKI:

+ 8 czubatych tyzek ptatkow
owsianych

+ 2-3 pokrojone daktyle

+ 2 tyzki nasion chia

» okoto 200 ml ptynu: wody,
napoju roslinnego, mileka (musi
by¢ tyle by zakryto ptatki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowujemy sfoik lub inne
naczynie, ktére mozna szczelnie
zamknac. Wszystkie sktadniki wrzucamy i mieszamy

w pojemniku wieczorem. Miksture wkiadamy na catg noc do
lodowki, a rano przektadamy jg do miseczek i jemy z dodatkiem
owocdw na zimno lub lekko podgrzewamy (dostownie 2 minuty) i
dorzucamy mrozone maliny. Podczas podgrzewania mozna dodac
ewentualnie wiecej ptynu, do uzyskania ulubionej konsystencji

(14-16 porcji)

DOMOWA GRANOLA IDEALNA NA II SNIADANIE
SKLADNIKI:

+ 200 g masta orzechowego 100%
(arachidowego, z nerkowcow Iub innego)
- A tyzeczki polskiego miodu

+1/2 szklanki soku jabtkowego

+ laska wanilii

- fyzeczka cynamonu

+ 1/2 tyzeczki mielonego imbiru

+ szczypta soli

+ 1/44yzeczki tartej gatki muszkatotowe)
+ 400 g ptatkdw owsianych gorskich

- 50 g ptatkow migdatowych

- 50 g ptatkow kokosowych

+ 55 g suszonych niesiarkowanych moreli,
pokrojonych w paski

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Laske wanilii kroimy na pot, wyskrobujemy ziarenka. Sypkie przyprawy
mieszamy ze sobg w miseczce. Wsypujemy wszystkie suche sktadniki
do miski (oprécz moreli) | dodajery do nich przyprawy i ziarenka
wanilii. Wlewamy do miski miéd, dodajemy masto orzechowe i sok
Jjabtkowy. Wysypujemy wszystko na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Pieczemy w 180°C przez 25—-30 minut. Od czasu do czasu
mieszajac podczas pieczenia. Granole studzimy i dodajemy do niej
wiedy pokrojone morele

Do miseczki naktadamy porcje jogurtu, doktadamy garsc granoli,
sezonowe lub ulubione owoce Swieze, suszone bad? liofilizowane -

i mamy super $niadanie. Reszte przygotowanej granoli
przechowujemy w stoiku lub szczelnym pojemniku

niebo w gebie

PASTA KANAPKOWA Z CIECIORKI
1 SUSZONYCH POMIDOROW

(9 porcii)

SKLADNIKIL:

« 1 puszka ciecierzycy

+ 10 czgstek pomidordw
suszonych (0k.80 g)

+ ¥ puszki aquafaby (zalewy z
ciecierzycy)

« Styzek oliwy z oliwek extra
vergine

* SzCzypta pieprzu

« Yo tyzeczki soku z cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do blendera wrzuc ciecierzyce i suszone pomidory. Jesli uzywasz
pomidordw bez zalewy wczesniej je namocz

w gorgcej wodzie. Dodaj sok wycisniety z cytryny, oliwe z oliwek
extra vergine, pieprz oraz 2 tyzki zalewy z ciecierzycy (aquafaby),
ktéra nada pascie kremowa konsystencje. Wszystko zmiksuyj
Przygotowang paste podaj z ulubionymi warzywami, ziotami czy
kietkamilub na kanapkach

m (4 porcje)

12 matych lub 8 duzych
SZPINAKOWE BABECZKI i
Z JAJKIEM IDEALNE NA SNIADANIE

SKLADNIKIL:

+ 100 g szpinaku (moze by¢
mrozony)

+ 1/4 nieduzej cukinii

- 1/3 czerwonej papryki

- 2jajka 0"

+1/2 zgbka czosnku

- 30g sera feta

+ 1/4 peczka szczypiorku

+ Sdl i pieprz do smaku

- Oliwa z oliwek extra vergine

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik nagrzewamy do 180° C (termoobieg). Szpinak
podsmazamy na odrobinie oliwy wraz z drobno posiekanym

lub przecisnietym przez praske czosnkiem. Przektadamy do miski
Cukinie scieramy na tarce o grubych oczkach, papryke kroimy

w drobna kostke i dodajemy do szpinaku. Do warzyw dodajemy jaja
oraz pokrojony w drobng kostke ser, mieszamy widelcem do
pofgczenia sie skiadnikdw. Doprawiamy odrobing soli i Swiezo
mielonego pieprzu. Tak przygotowang mase przektadamy do
wysmarowanych oliwg foremek (jesli uzywacie sylikonowych
forenmek nie jest to konieczne) i pieczemy przez 15 minut
Podajemy posypane szczypiorkiem oraz pestkami dyni lub
stonecznika




