W ZDRO' 'YM CIELE
~=ZDROY 7-DUCH"

My nie gadamy,

my dziatamy. Inspirujemy
| skutecznie wptywamy
na zmiane nawykow
zywieniowych.

Nasza wiedzq i pasja pragniemy zainspirowa¢

Was w zakresie rozwijania i propagowania
edukacji zdrowotnej w naszej szkole.

ZYCZYMY WSPANIALET ZABAWY-BADZCIE Z NAML.



Kasza jaglana z owocami

i orzechami

Sktadniki:

e 3 tyzki kaszy jaglanej

* niepetna szklanka mleka

e gar$¢ orzechdw (np. nerkowca)
e szklanka owocow lesnych
mrozonych

e 2 kostki gorzkiej czekolady

e tyzeczka miodu

Przepis na pyszna kasze

Kasze doktadnie przeptucz, przetdz do garnuszka i zalej mlekiem. Gotuj na matym ogniu pod
przykryciem przez 15 minut. Ugotowang kasze przetdéz do miseczki, dodaj owoce, posiekang
czekolade i orzechy. Catos¢ polej miodem.

Smacznego! :)

Talerz kietkow

Swietna Zabawa

I Ty mozesz mie¢ swoj
mini ogrodek w domu!

To wielka rados¢ sadzié, podlewac i patrzeé jak co$
rosnie, a potem...zjes¢! Wystarczy naczynie, troche
wody, nasion i gotowe!

Smiato wyhoduij kietki, a potem dodaj je

do kanapek, satatki.

Co jest takiego niezwyktego w tych matych,
niepozornych roslinach? Kietki to nic innego jak
budzace sie do zycia nasiona, bogate w witaminy,
sktadniki mineralne, biatko i inne wazne sktadniki
odzywcze.

Kietki to bomba odpornosciowa --> zZegnaj
przeziebienie,

pa,pa katarku



Obiad Przepis na pyszng zupe

Soczyscie 4
pomaranczowy ‘
krem z dyni | W

| marchewki | @
Sktadniki:

e 1 $rednia dynia

® 3 marchewki

e tyzka masta

e tyzka oliwy

e natka pietruszki

e pestki dyni

e 2 zgbki czosnku

* s6l, pieprz, mielona stodka papryka
Warzywa umyj, obierz i pokréj na drobne kawatki. Do garnuszka dodaj oliwe, podsmaz
czosnek, nastepnie dodaj dynie i marchewke, zalej ok. 500m| wody. Gotuj catos¢ przez 20
minut. Dopraw do smaku, zblenduj do konsystencji kremu z tyzkg masta. Podawaj z
posiekang pietruszka i pestkami dyni.

‘ Podwieczorek \ Swietna zabawa !

Pudding chia z musem tropikalnym
Sktadniki:

* 6 tyzeczek nasion chia

® 200 ml mleka

® p6t banana

¢ 1 dojrzate mango

® p6t pomaraniczy

e listki Swiezej miety

Nasiona chia zalewamy mlekiem, doktadnie mieszamy (przez pierwsze pét godziny,
warto kilka razy przemieszac nasiona, aby rGwnomiernie roztozyty sie w ptynie)

i odstawiamy do napecznienia (najlepiej na noc).

Obrane i pozbawione pestki mango, pomarancze i banana miksujemy na jednolitg
i gtadka mase (do deseru najlepiej wybierac dojrzate owoce, ktére majg miekszy

i stodszy migzsz).

Namoczone chia mieszamy przektadamy do szklanek lub pucharkéw, a na wierzchu
uktadamy mus owocowy oraz listki Swiezej miety.



Wzmocnij
odpornosc

Jesien, jesien... dni robig sie

coraz krétsze i chtodniejsze.
Trudniej jest nam utrzymac
zdrowie i zdarza sie nam przeziebic.
Jednak dzieki poradom,

ktore znajdziesz ponizej na

pewno wzmocnisz swéj organizm

i zachowasz petnie energii

oraz odpornos¢!

Warzywa i owoce

Obfitujg one w tzw. Antyoksydanty -
zwigzki, ktére walczac z wolnymi
rodnikami

sprzyjaja naszej odpornosci. Sg

to gtéwnie witaminy A, Ci E, zawarte
w owocach cytrusowych, jagodowych,
warzywach korzeniowych np marchew
czy zielonych lisciastych - szpinak

czy jarmuz

w wiele cgnnych'mi ow

i witd mfng’egularne i dtugotrwate
spozywanie miodu wzmacnia odpornosc
poprzez mobilizowanie organizmu

do wiekszej produkcji komérek
odpornosciowych.

Kiszenie to
jedna z
najstarszych
metod
utrwalania
zywnosci. Przebiega ono
przy

udziale “dobrych” bakterii mlekowych
majacych korzystny wptyw na naszg

odpornos¢. Kiszonki sg réwniez bardzo
bogatym zrédtem witamin takich jak C,
witamin z grupy B, witaminy A, K czy E!

Kefir, maslanka czy zsiadte mleko to
produkty bogate w tzw. “Dobre bakterie”.
Nazywane sg one czesto naturalnymi
probiotykami.

Regularne ich spozycie ma korzystny
wptyw na odpornos$é i zmniejsza

ryzyko zachorowania na infekcje.

Uwazany jest za skuteczny srodek
przeciwzapalny.

Jego dziatanie mozna poréwnaé

do popularnej aspiryny. Moze on
dziata¢ przeciwbdlowo i
przeciwgoraczkowo,

a takze hamowac rozwaj bakterii,
wiruséw i grzybow, ktore sg przyczyna
wielu choréb.



Gdy w organizmie jest za mato witaminy
D, fatwiej zachorowacé na grype i sie
przeziebid.

Od od jesieni do wiosny siegaj po
suplementy diety z witaming D. Zadbaj
rowniez o to aby w twoim codziennym
jadtospisie

pojawity sie produkty jg zawierajgce
np. masto, z6ttko jajka a szczegdlnie
ttuste morskie ryby jak tosos, tunczyk
czy Sledz.

Nalezy pamietaé, ze niezbednym
uzupetnieniem

zdrowej diety jest ruch!

Codzienna dawka aktywnosci fizycznej
na pewno wptynie korzystnie na

nasze zdrowie nie tylko w okresie
jesienno-zimowym ale i w catym roku! :)

Kolacja Teczowy positek

Sktadniki:

e 3 kromki chleba razowego

* hummus

e ulubione warzywa

(satata, papryka, ogoérek, szczypiorek)
Pieczywo posmaruj hummusem. Na
wierzch potdz

warzywa, udekoruj wszystko
szczypiorkiem.

Zjedz ze smakiem :)




Talerz zdrowia |+ Cos dla rozrywki

Wszyscy styszymy o tym jak powinniSmy zdrowo sie odzywia¢, zeby czu¢ sie dobrze i mie¢
petno energii.... ale jak mamy to zrobic¢? Kiedy piramida zywienia juz Wam sie znudzita,
przedstawiamy cos$ innego, bardziej czytelnego i od razu z fatwosciag mozemy jg
zastosowac.

Zdrowy talerz!

vlon
Jak powinien
wygladac talerz
zdrowego
zywienia,
ktory laduje na
naszych stotach?

r"“’{‘\
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* Potowe talerza powinny stanowié warzywa i owoce.

e Y talerza - biatko jak: jogurt naturalny, twarozek, ser biaty, mieso, ryby, jaja,
mleko.

e Y talerza - weglowodany: ptatki owsiane, jaglane, buteczki petnoziarniste,
chleb

zytni oraz kasze, ryze i makarony, z ktérych najlepiej wybierac ciemne odmiany.
Na przyktad brazowy ryz, a nie biaty.

¢ Nie zapominaj o matym dodatku ttuszczy roslinnych; olejach i orzechach.

e Jedz wiecej roslin strgczkowych: soczewicy, grochu, fasoli, grochu i
ciecierzycy.
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Krzyzowka o piramidzie
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Wopisz hasta odpowiadajgce opisom i odczytaj rozwigzanie.

=

Podstawa takich positkdw jak sniadanie czy kolacja, nalezy do produktéw zbozowych.

Graficzne przedstawienie zasad zdrowego zywienia, u jej podstawy sg produkty, ktére

powinno sie spozywac najczesciej.

Nie mozna o nim zapominaé, trzeba mu poswiecic¢ co najmniej godzine dziennie.

Powinno sie jej wypija¢ okoto 6 szklanek dziennie.

Nalezg do tego samego pietra piramidy co owoce.

Dobre Zrodto wapnia, dlatego warto je pi¢ np. na $niadanie.

Bogate Zrddto biatka, w sam raz na omlet.

Chude, biate mieso.

Dobry dodatek do obiadu, pochodzi z Azji.

10. Bogate zrddto biatka i kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3. Najlepsze sg ttuste i
morskie.

11. Pomaranczowy korzen jadalny, bogate zrédto B-karotenu.

12. Nalezy je ograniczy¢, a zamiast tego uzywac ziot.

13. Najpopularniejszy polski owoc.

14. Pierwsze i drugie — positek, ktérego nie powinno sie pomija¢ w codziennej diecie.

15. Nalezy do przedostatniego pietra piramidy razem z rybami, nasionami roslin

strgczkowych czy orzechami.
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Konkurs:

Macie pomyst na kompozycje zdrowego talerza wedtug
podanych przez nas wskazowek? My

czekamy na Wasze pomysty. Prosze dotgczyc
rozwigzanie krzyzowki i rebusu. Dla autorow najlepiej
skomponowanych positkow rozlosujemy 2

paki Zdrowikowych takoci.

Prace przekazujemy do 5 listopada do Pani Bozeny
Czykiety.



