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Kilk@ Wskq@zowek 419 Jzieci i
rodzicov hg clobl‘\' poczgl.ek:

W szkole dzieci spedzajqg czesto wiekszq czesé dnia. Zdrowe i
pozywne drugie $niadanie pozwoli im utrzymac site i koncentracje
na wszystkich lekcjach.

To od Ciebie, Rodzicu, dziecko uczy sie, jak ma prawidtowo sie

odzywiaé. Dbajgc o to, co znajduje sie na talerzu Twojego

dziecka, zadbaj takze o to, co sam jesz. Przygotowujgc drugie
sniadanie dla dziecka, przygotuj je takze dla siebie.

PAMIETAJ: Przyktad idzie z gory!

Przygotowywanie drugiego sniadania do szkoty moze by¢ swietng
okazjg do spedzenia czasu razem- zrdbcie z tego rytuat! Wspdlnie
zaplanujcie, co danego dnia znajdzie sie w dzieciecej sniadanidwce,
pytajcie dzieci, na co majg ochote.



Wybierzcie sie na wspdlne zakupy
w celu znalezienia idealnego
pudetka na drugie sniadania albo
przeszukajcie kuchenne szafki. Na
pudetko mozna przylepic¢ kolorowe
naklejki, aby byto jeszcze bardziej
atrakcyjne. Pamietajcie jednak,

‘ ~ . /{
"\ i C .
aby byto ono poreczne i przede
B .
w wszystkim szczelne.

Do szkoty zawsze zabierajcie butelke wody. Aby
urozmaicic jej smak, mozecie dorzucié np.
plasterek cytryny, pomararniczy lub limonki, kilka
malin, porzeczek albo listkéw miety lub melisy.
Lachecajcie nauczycieli, aby przypominali o

piciu wody na kazdej lekcji, a reqularne sieganie
po butelke wejdzie Wam w nawyk.

Uwazaijcie
natomiast na
stodzone napoje i

soki - zawierajqg
czesto sporo cukru!

Wybierajcie wode!




Zachecajcie kolegdw i kolezanki ze szkoty do
zdrowego odzywiania!

* Moiecie przygotowaé coé pysznego (np. zbozowe batoniki),
aby ich poczestowaé w czasie przerwy.

e Temat drugich sniadan, ktére dzieci zabierajg do szkoty warto
tez poruszy¢ na zebraniu z rodzicami.

® Mozecie wspdlnie z nauczycielem wyklei¢ na tablicy piramide
zdrowego zywienia i przeprowadzi¢ lekcje na ten temat.

e Cieckawym pomystem jest zorganizowanie wspdlnego
gotowania dzieci z rodzicami.

ZROBCIE BURZE MOZGOW!

o)
/ m//,

W naszej szkole wspdlnie z dzie¢mi i nauczycielami jemy od

wielu lat sniadania. Rozmawiamy na
temat spozywanych produktéw i ich wartosci dla naszego
zdrowia. Znamy piramide zdrowego zywienia i czesto

odwotujemy sie do niej wtasnie podczas wspélnie zjadanych

$niadan.




Jakie sk¥adniki sq szczegolnie istotne
W ZYviieNiy Jzieci i mhodziezy!

OWoCe i WQI‘i\’WQ

Pamietajcie, aby w sniadaniéwce zawsze znalazt sie jakis owoc albo
warzywo, najlepiej w postaci surowej. Moze to by¢ np. pokrojona w
stupki marchewka, papryka czy ogérek, czgstki jabtka, rzodkiewki
albo kalarepki czy tez garsé¢ truskawek, malin lub boréwek.

A2

Rozmawiajcie o tym, ktére warzywa i owoce lubicie, a ktérych nie.

Kazde z nich jest wyjgtkowe i inne w smaku. To, ze ktos nie lubi
pomidordéw i brokutdw, nie oznacza, ze nie zasmakuje mu dynia i
papryka. W pudetku z drugim sniadaniem powinno znalez¢ sie takie
warzywo lub owoc, ktére z przyjemnosciq zostanie zjedzone w czasie
przerwy w szkole.

W ciggu dnia zaleca sie spozycie co najmniej 5 porcji warzyw i
owocdw, w proporcji 3/4 - warzywa, |/4 - owoce.
Przyktadowe porcje:

\ (
£ \

Srednia a Srednie \ ;
marchewka jabtko ﬁ )
| ﬁ 5

pomidor rzodkiewek

$redni

garsé

truskawek




BYennik pekarmowy

Btonnik pokarmowy (inaczej wtékno
pokarmowe) to sktadnik produktéw
roslinnych, ktéry cho¢ nie ulega
trawieniu, odgrywa bardzo waing
role w prawidtowym
funkcjonowaniu organizmu. Jego
gtéwnym zadaniem jest regulacja
perystaltyki jelit, a przez to
zapobieganie zaparciom. Pomaga
on takze regulowaé poziom glukozy
we krwi po positku, a takze wzmaga
uczucie sytosci. Btonnik wptywa
takze na rozwdéj korzystnych dla

naszego zdrowia bakterii

jelitowych.

Zrédtem btonnika sq przede
wszystkim Swieze warzywa i
owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, orzechy i nasiona,
suszone owoce, a takze nasiona

’ Ld
roslin strgczkowych, np. fasola,

ciecierzyca czy soczewica.

Aby zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w diecie, zamien biate pieczywo na
razowe, a jasny makaron na petnoziarnisty, spozywaj naturalne
ptatki zbozowe, np. owsiane, kasze gruboziarniste, np. gryczang,

peczak i surowe warzywa i owoce. Mozesz tez dodawac do potraw,

plackéw czy nalesnikéw otreby zbozowe.




Produkty mleczne

Mleko i jego przetwory sg
bogatym zrédtem wapnia w
diecie.

Waph jest najwazniejszym
budulcem wzrastajgcych kosci i
zebow.

Aby pokry¢ zapotrzebowanie na
wapn, nalezy spozywaé 3-4 szklanki

O

mleka dziennie, ktére mozna

zastgpic np. jogurtem, kefirem,
—~ twarogiem i czesciowo serem
26ttym. Drugie sniadanie jest dobrg
r / okazjqg, aby spozyé porcje wapnia,
®

np. w kanapce z twarozkiem albo

19 26Htym serem, porcji jogurtu z

° o owocami i orzechami czy tez
zabierajgc dodatkowo do szkoty
porcje kefiru albo maslanki.

W przypadku wystepowania alergii na biatko mleka
krowiego nalezy szczegdlnie dbaé o spozycie wapnia
z innych zrédet, np. z brokutéw, fasoli, jarmuzu,
migdatéw, sezamu czy wysoko wapniowych wéd
mineralnych. Z uwagi jednak na mniejszq
przyswajalnosé wapnia z tych zrédet, warto
uwzglednic¢ w diecie takze produkty wzbogacane w

waph, np. roslinne napoje zastepujgce mleko.




Biglko

Biatko jest kluczowym sktadnikiem diety dla wzrastajgcego i
rozwijajgcego sie organizmu. Wchodzi w sktad kazdej komérki
naszego ciata.

Do dobrych, petnowartosciowych zrédet biatka zaliczamy mieso
(wybierajmy chude, np. z indyka, kurczaka), ryby, jaja, produkty
mleczne i nasiona roslin strgczkowych, np. fasola, soczewica,
ciecierzyca.

E Dobre zrodlq tyyszczow

) Bardzo waine w diecie dziecka sqg
zdrowe ttuszcze, ktérych

' dostarczajq oleje roslinne, np.
| rzepakowy, oliwa, orzechy i

‘) nasiona, siemie Iniane, awokado,
Z .
K/\‘g 7 =ze a takze ttuste ryby.

Dodawaj dobrej jakosci oleje roslinne i orzechy do satatek, skrapiaj
nimi kanapki (np. zamiast masta). Unikaj natomiast ttustego
miesa, w szczegdlnosci tego przetworzonego, smalcu, stoniny i

produktéw smazonych w gtebokim ttuszczu, np. frytek, chipséw.

2 razy w tygodniu
zjedz porcje ryby




Granolq kokosowo-

Micjsce Ng zdjecie
preygetoviane przez
(iebie potrawy

W TYM POSItKU:

e zrédio btonnika pokarmowego

(ptatki owsiane)

e zrédto wapnia (jogurt)
e |z 5 porcji warzyw i/lub owocéw

SKEADNIKI (na | stoik granoli)

200g ptatkéw owsianych gérskich
2/3 szklanki ulubionych orzechéw lub
nasion (np. orzechéw laskowych,
migdatdw, nasion stonecznika)

309 ptatkéw lub wiérkéw kokosowych
/2 tyzeczki cynamonu

szczypta soli

|/4 szklanki oleju rzepakowego

|/4 szklanki miodu lub syropu
klonowego

sok z potowy pomarariczy

Do podania: jogurt naturalny i
ulubione owoce sezonowe, np.
truskawki, maliny, boréwki,

brzoskwinie, gruszki, pomararicze

orzechowg

z jogurtem i ovloCqm

Orzechy
i nasiona sq bogatym zrédtem
korzystnych dla zdrowia

wielonienasyconych kwaséw

ttuszczowych, a takze witamin z

grupy B i magnezu. Powinnismy

spozywaé garstke (ok. 20-
30g) orzechéw _J

dziennie.

Do duzej miski wsypujemy ptatki

owsiane, ulubione pokrojone
orzechy, ptatki lub wiérki kokosowe,
cynamon, i sél. W matym naczyniu
za pomocq tyzki mieszamy olej,
midd lub syrop klonowy oraz sok z
pomaranczy. Jesli uzywamy
gestego miodu, najpierw delikatnie
podgrzewamy go w garnuszku, az
stanie sie ptynny. Dodajemy do
suchych sktadnikéw w misce i
doktadnie mieszamy. Duzg blache
wyktadamy papierem do pieczenia
i wysypujemy granole. Pieczemy w
temperaturze 160°C przez ok. 30
min, co kilka minut mieszajqc.
Studzimy. Do szklanego lub
plastikowego stoiczka przektadamy
troche jogurtu i ulubionych owocéw
i posypujemy garscig granoli. W
ten sposéb moziemy zabra¢ jg do

szkoty, koniecznie razem z tyzeczkq!



Miejsce Ng zdjecie
preygetoviane przez
tiebie potrauy

W tym positku:

e |z 5 porcji warzyw iflub

owocow

e Zzrédto biatka (tofu)

SKLADNIKI (na 12 sztuk)

|2 okrggtych arkuszy papieru
ryzowego

|00g makaronu ryzowego nitki

| kostka tofu

1/2 szkl. sosu sojowego

| mango lub inny ulubiony owoc
egzotyczny (np. ananas, melon,
kaki)

dtugi ogérek

marchewka

3 tyzki masta orzechowego
(najlepiej I00% z orzechéw)

| tyzka miodu lub syropu
klonowego

odrobina soku z limonki
opcjonalnie: | tyzka oleju
sezamowego

3pring rollsy

Tofu kroimy w poprzek na 12 podtuznych
paskéw. Nalewamy do gtebokiego talerza
sos sojowy i zanurzamy w nim kawatki
tofu. Najlepiej zrobi¢ to kilka godzin
wczesniej, co jakis czas obracajgc tofu,
aby jednolicie chtoneto

sos. Zalewamy makaron ryzowy wrzqcg

wodg, przykrywamy i czekamy ok. 3
minuty (lub dtuzej), az zmieknie.
Odcedzamy i pozostawiamy  do

ostygniecia. Obieramy warzywa i owoce i
kroimy je w cienkie stupki dtugosci ok. 6
cm. Przygotowujemy miske z cieptq, ale
nie gorgcqg wodq (tak, aby spokojnie
dfonie).
moczymy arkusze papieru ryiowego w

zanurzy¢ w niej Pojedynczo
wodzie, az papier stanie sie miekki i wiotki
i od razu rozktadamy go na desce lub
talerzu. Na srodku uktadamy odrobine
makaronu ryzowego, kawatek tofu,
pokrojone w stupki marchewke, ogédrek i
mango (lub inny owoc) i zawijamy
(najpierw sktadamy dwa brzegi, a potem
Tak

arkuszami

zwijamy jak naleénik). samo

postepujemy z kolejnymi
papieru ryzowego. Przygotowujemy sos:
mieszamy  masto orzechowe, sok z
limonki, miod lub syrop klonowy, ok. 3
tyzek sosu sojowego (mozna uzyé tego po
namaczaniu tofu) oraz ewentualnie olej
geste]

najlepiej

sezamowy, dz do uzyskania

konsystencji. Spring rollsy
smakujg, gdy jemy je rekoma, zanurzajgc

w gestym sosie.



Miejsce Na zdjecie
preygetoviane przez
tiebie potrauy

W TYM POSItKU:
e |z 5 porcji warzyw i/lub
owocow
e zrédto wapnia (jogurt
naturalny

SKEADNIKI (na ok.15-20 sztuk )

1509 kaszy jaglanej

| duza cebula

| mata marchewka

/4 korzenia selera

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki oleju, np. rzepakowego
2 tyzki mqgki pszennej

| tyzeczka pieprzu ziotowego
s6l i pieprz

Sos koperkowy: maty peczek
koperku, | zgbek czosnku, 200g
jogurtu naturalnego, odrobina soku
z cytryny, sél i pieprz
dodatkowo: pokrojone w stupki

ulubione warzywa, np. marchewka,

papryka

Jaglane kotleciki

Kasza jaglana
jest dobrym zrédtem zelaza,
ktére wystepuje m.in. w hemoglobinie -
czerwonym barwniku krwi.

b
28

Jego odpowiednie spozycie

jest wazne w

przeciwdziataniu anemii.

Kasze ptuczemy na sitku wodg (mozna
tez wsypaé jg do garnka i kilka razy

odlewajgc  wode

po
ptukaniu). Solimy wode i gotujemy do

przeptukac

migkkosci. Odcedzamy i zostawiamy na
sitku tak, aby nadmiar wody mégt
sciekaé¢, do catkowitego wystudzenia.
Cebule kroimy w drobng kostke i na
niewielkiej ilosci oleju podsmazamy jg
na matym ogniu, az uzyska ztocisty
kolor. Seler i marchew obieramy i
scieramy na tarce o drobnych oczkach
(drobniej niz na suréwke). W misce
doktadnie tqgczymy wszystkie sktadniki
ze sobqg i lepimy mate kotleciki. Jesli
kotleciki bedq ciezko sie lepi¢, mozemy
doda¢ wiecej maki. Przektadamy na
blache wytozonq papierem do pieczenia

i pieczemy ok. 20 min w 180°C.
Siekamy drobno czosnek i koperek.
Mieszamy z jogurtem i dodajemy

odrobine soku z cytryny. Doprawiamy
solqg i pieprzem. Kotleciki przektadamy
do pudeteczka (sos najlepiej przelaé do
osobnego mniejszego pudeteczka) i
obok uktadamy ulubione warzywa, np.
marchewke pokrojong w zapatke.



Kanqoki z pgstq z
Ciei‘WOﬂeJ fqsoli i

sYszohe Sliviki

Suszone sliwki sq
bogatym zrédtem
btonnika pokarmowego.
Ich spozywanie moze
przeciwdziataé
powstawaniu lub
pomagac w leczeniu

zapard.

Sliwki zalewamy gorgcg wodg i
odstawiamy na bok do zmiekniecia.
Cebule kroimy w pidrka i na niewielkim
ogniu smazymy na |-2 tyzkach oleju,
az nabierze ztocistego koloru. Pod
koniec smazenia dodajemy 2 tyzki
sosu sojowego i smazymy jeszcze
chwile. Najlepiej, zeby cebula byta
bardzo miekka. W misce blendujemy
fasole, odsgczone sliwki i cebule na
gtadkg mase. Doprawiamy do smaku
suszonym tymiankiem, solq i pieprzem
oraz ewentualnie jeszcze dodatkowym
sosem sojowym. Pieczywo smarujemy
pastq. Dodatkowo  do  szkoty
zabieramy ulubiony owoc lub warzywo.

Miejsce Ng zdjecie
preygotovane; preez
(iebie potrauy

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw i/lub
owocow
o zrédto btonnika (pieczywo
razowe, suszone $liwki)

SKLADNIKI (na ok. 6 porcji pasty)
e | puszka czerwonej fasoli (lub
ok 200g ugotowanej w domu)
e 8 suszonych sliwek
e 2 cebule
2 tyiki oliwy/oleju rzepakowego
e 2 tyzki sosu sojowego
e 2/3 tyzeczki suszonego
tymianku
e séli pieprz
e Do podania:
o 2 kromki chleba razowego
o porcja ulubionych warzyw,
np. gars¢ pomidorkéw
koktajlowych, pokrojona w
stupki papryka



Ngleshiki orkiszowe
z tMgrozkiem i
owoCgmi ov'qQz 7

musem jablkoviym

Micjsce Ng zdjecic
pl‘i\‘goto\mmej preez

tiebie potrauy

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw iflub
owocow
e zrédto wapnia (twardg)
e zrédto btonnika (mgka
orkiszowa, suszone morele)

SKEADNIKI (na ok. 10 nalesnikéw)

e 110g mqki orkiszowej (razowej, drobno

mielonej)

szczypta soli

2 jajka

300 ml mleka 2% ttuszczu

| tyzeczka cukru

odrobina oleju do smazenia

250 g twarogu pétttustego

3 tyzki jogurtu naturalnego

ulubione owoce, np. maliny, boréwki,
nektarynki (zimg mogqg byé mrozone)
| tyzeczka miodu

2 jabtka

5 suszonych moreli (wymoczonych w

wodzie)

| tyzeczka cynamonu

Lastgpienie
w nalesnikach biatej mgki
pszennej razowq mqkq

orkiszowq powoduje, ze
\

)

>—

SN

positek ma wiecej btonnika é\(\
oraz witamin i sktadnikéw &
\

mineralnych, m.in. cynku i %
\/

Mgke orkiszowq, sél, jajka, mleko i

magnezu.

cukier miksujemy na gtadkie
ciasto. Smazymy nalesniki na
patelni z dodatkiem odrobiny
oleju, np. rzepakowego (jedli
mamy dobrg patelnie, mozemy
smazy¢ bez tluszczu. Twarédg
ugniatamy widelcem razem z

jogurtem i miodem. Jabtka (razem
ze skérkq!) kroimy na mniejsze
kawatki i razem z suszonymi
morelami i cynamonem miksujemy
Nalesniki
i/lub

musem oraz ulubionymi owocami.

na  gtadki mus.

nadziewamy  twarogiem



Nagleshiki z
kurczgkiem, serkiem
Smictankowym i e s o el
WQI‘Z\'WQW P"icvi%o;cizwpc:;]fg &lz'zez

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw if/lub owocéw
e dobre zrédto biatka (mieso z
kurczaka)

SKLADNIKI (4 porcje):

Pl Il G T Samodzielnie upieczona

poprzedniego przepisu . )
e | pieré z kurczaka piers z kurczaka jest
o 9 el zdrowszq alternatywq dla
® po duzej szczypcie: suszony kupnych wedlin, ktore

tymianek, suszony rozmaryn, zwykle zawierajq bardzo

pieprz, sél wysokq ilos¢ soli oraz
o | tyzka soku z cytryny niekorzystnych dla
e |/2 papryki czerwonej , zdrowia zwiqzkdw
e |/2 papryki zéttej azotowych.
o kilka lisci sataty - -
e 4 rzodkiewki K g
0

e 4 tyiki naturalnego kremowego

s

serka twarogowego 0
Piersi z kurczaka oczyszczamy (mozemy na czas pieczenia zostawié skérke). Sok z
cytryny mieszamy z oliwg i resztq przypraw. Takqg marynatqg zalewamy piers z
kurczaka i zostawiamy na ok. 2 godziny lub na catg noc. Przektadamy do rekawa
do pieczenia i pieczemy ok 50-60 minut w temperaturze 180°C. Papryke kroimy
na podtuine paseczki, rzodkiewki w cieniutkie plastry. Nalesniki smarujemy
rébwnomiernie serkiem twarogowym. Uktadamy na nich satate, warzywa i
pokrojong wzdtuz na paski pier§ z kurczaka. Zawijamy w ruloniki (mozna
przekroi¢ na pét). Do pudeteczka wrzucamy dodatkowo ulubione warzywa (np.

pozostatq papryke i rzodkiewki) lub owoce.



Kanapki z pastq z
V¢ dzohe; makreli

Ryby sq bardzo cennym zrédtem
jodu, witaminy D oraz kwaséw
ttuszczowych
omega-3, a tych sktadnikéw
bardzo czesto jest zbyt mato w
naszej diecie. Powinno sie je
spozywaé 2 razy w tygodniu (w
tym raz ryby ttuste, np. tosos,

halibut, pstrgg teczowy)

SKLADNIKI (na ok. 5 porcji pasty)

e | wedzona makrela

e 2509 twarogu chudego

e | mata cebula szalotka

e | maty peczek koperku

* pieprz

e Do podania: pieczywo razowe i
ulubione warzywo, np. ogérek
kiszony, czerwona papryka

Miejsce Nq zdjecie
preygotovane; preez
tiebie potrauy

W tym positku:
o Zrédto btonnika (pieczywo
razowe)
e Dobre zrédto ttuszczéw i

biatka (mqkrelq)
o Zrédto wapnia (’rwarég)

Makrele doktadnie obieramy ze skéry
i odci (sprawdzamy, czy nie ma osci
biorgc po matym kawateczku).
Wrzucamy do miski, dodajemy
twarég i doktadnie rozgniatamy
widelcem. Mieszamy 1z posiekang
bardzo drobno cebulg i koperkiem.
Rozsmarowujemy na pieczywie i
dodajemy ulubione warzywa. Do
pudetka wktadamy  oczywiscie
dodatkowy owoc lub warzywo obok
kanapek (na nich zbyt wiele warzyw
sie nie zmiesci)!



Jabkowy budyn
ja9lany

W tym positku:
e zrédto wapnia (mleko)
o dobre zrédto thuszczéw
(orzechy wtoskie)
e |z 5 porcji warzyw iflub
owocow

SKLADNIKI (na | porcje)
|/4 szkl kaszy jaglanej
1/2 szkl mleka

|/2 szkl swiezego soku z
jabtek

e | tyzeczka miodu

e |-2 tyzki soku z cytryny

® szczypta cynamonu

e 1/2 jabtka

e kilka orzechdw wtoskich (lub
innych ulubionych)

e garstka rodzynek lub innych
suszonych owocéw (np.
moreli)

Kasze jaglang przeptukujemy na

sicie pod

Micjsce Nqg zdjecic
preygotovane; preez
tiebie potrauy

| z 5 zalecanych porcji warzyw i owocéw
mozna zastqpic¢ szklankg soku.
Pamietajmy jednak, ze soki pozbawione
sq btonnika pokarmowego, za to
dostarczajg sporgq ilosé¢ cukru, dlatego
pijmy je od czasu do czasu. Jesli juz po
nie siegamy, wybierajmy te swiezo
ttoczone, bez dodatku cukru. Najlepszym
rozwiqgzaniem bedzie jednak
przyrzgdzenie domowego smoothie ze
zmiksowanych (a nie wyciénietych)

owocow i warzyw.

strumieniem cieptej wody.

Wsypujemy do rondelka, wlewamy mleko i gotujemy na minimalnym ogniu pod

przykryciem przez ok. |5 minut, az kasza wchtonie caty ptyn. W razie potrzeby

mozemy podlaé wodq. Ugotowang kasze przektadamy do pojemnika blendera,

dodajemy sok jabtkowy, tyzeczke miodu i odrobine soku z cytryny. Doktadnie

miksujemy do powstania gtadkiego musu. Przektadamy do stoiczka. Na

wierzchu uktadamy pokrojone w stupki jabtko i posiekane orzechy oraz rodzynki.



Miejsce Nq z4jecie

przygotovane; preez

(iebie potrawy

SKEADNIKI (na ok. 8-10 kotlecikéw)
e 2 szkl. startej na grubych oczkach

marchewki

e /3 szkl. kaszy jaglanej (suchej)
e |/3 szkl. ziaren stonecznika

e |/3 szkl. nasion sezamu

e | cebula

e 2 zqgbki czosnku

e 1/2 szkl. butki tartej (najlepiej

graham)
e | jajko

e |/4 szkl. oleju rzepakowego
e 5 tyiek mgki razowej

e peczek natki pietruszki

e 3 tyzki sosu sojowego

e | tyzeczka curry w proszku

e |tyzeczka kurkumy

V4
e sol

e dodatkowo: ulubiony owoc lub

warzywo

Mgrchevikove
kotleCiki currny

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw i/lub
owocow
e Dobre zrédito ttuszczéw
(ziarna sezamu i
stonecznika)

Cebule siekamy w drobng kostke,
czosnek przeciskamy przez praske lub
bardzo drobno siekamy. Marchew
scieramy na tarce o grubych oczkach.
Stonecznik i sezam prazymy chwile na
suchej patelni (osobno). W duzej
misce mieszamy wszystkie sktadniki i
doprawiamy do smaku odrobing soli.
W razie potrzeby dodajemy wiecej
butki tartej, aby kotleciki lepiej sie
lepity. Z masy formujemy kotleciki i
uktadamy je na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia
posmarowanym  odrobing  oleju
rzepakowego lub oliwy. Pieczemy w
piekarniku w temp. 200°C przez 25
minut. W potowie pieczenia kotleciki
obracamy na drugg strone. Do szkoty
koniecznie zabieramy oprécz
kotlecikdw, swéj ulubiony owoc lub
warzywo!



Omlet warzyviny

Cebule kroimy w pidrka, cukinie i
papryke w drobng kostke, a pieczarki w
cienkie pétplasterki. Na  patelni
rozgrzewamy tyzke oliwy i podsmazamy
cebule. Po kilku minutach dodajemy
stopniowo pieczarki, potem papryke i
cukinie. Podsmazamy na matym ogniu,
az warzywa nieco zmigekng. Na sam
koniec dodajemy szpinak i doprawiamy
solg i pieprzem do smaku. Jajka
mieszamy  trzepaczkq  razem @z
posiekang natkq pietruszki i pokruszong
fetg. Doprawiamy solg i pieprzem.
Dodajemy mase jajeczng do warzyw i
delikatnie przez chwile mieszamy,
rozprowadzajgc warzywa réwnomiernie
na patelni, po czym juz wiecej nie
mieszamy. Smazymy omlet na matym
ogniu, delikatnie unoszgc topatkq
brzegi, aby surowa masa z wierzchu
sptywata na spéd. Gdy spéd omleta jest
juz zarumieniony, a wiekszos¢ surowej
masy usmazona, przykrywamy patelnie
duzym talerzem i wywracamy na niego
omlet do géry nogami, po czym
przektadamy surowq strong na patelnie.
Jesli nasza  patelnia  nie ma
plastikowych elementéw, moziemy tez
zamiast przewracaé¢ omlet, wsadzié
patelnie do piekarnika nagrzanego na
200°C na ok. I5 min. Pokrojonego
omleta  podajemy z  pieczywem

razowym.

Miejsce Ng zdjecie
preygotovane; preez
tiebie potrauy

W tym positku:

e |z 5 porcji warzyw i/lub

owocow

dobre zrédto biatka (jajka,
feta)

e zrédto btonnika (pieczywo

razowe, warzywa )

SKLADNIKI (na 2-3 porcje)
e 4 jajka

1/2 cebuli

3 duze pieczarki

|/2 czerwonej papryki
|/ 2 matej cukinii

garsc szpinaku

|/2 matego peczka natki
pietruszki

70 g sera feta

| tyzka oliwy

sél i pieprz

Do podania: pieczywo razowe



Na)gtkq z kqszq
gryczanqg, burqkiem,
Miejsce g z4jecie qumuiem i fetq

preygetoviane przez
tiebie potrawy
W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw iflub
owocéw
e Zrédto btonnika (kasza,
jarmuz)
e Dobre zrédto ttuszczédw (pestki
SKLADNIKI (na 2 porcje ) stonecznika)
e |00g kaszy gryczanej
e 4 $rednie buraki

Buraki doktadnie myjemy i

e 80g sera typu feta gotujemy w  skérce.  Kasze

* |cebula gotujemy w osolonej wodzie. Na

\V
N
\V
\/
e | duzy zgbek czosnku $ . :
) s . : patelni rozgrzewamy oliwe, po czy
e duza garéé jarmuzu (mozna

. dodajemy drobno  posiekany
ZGSTQPIC .szpmqklem) zgbek czosnku, a po chwili
- ’ryz.ko.l OIIW,y : pokrojong w pidrka cebule.
e 2 tyzki nasion stonecznika Smazymy przez kilka minuf, a3
e | tyzka sosu sojowego ’

cebula  zmieknie, po czym
dodajemy oddzielony od todyzek i
porwany dosy¢ drobno jarmuz.

Chwile smazymy, podlewajqc

Kasza gryczana jest cennym

zrédtem btonnika pokarmowego, a sosem sojowym i doprawiajqc solg
takze wieku sktadnikéw i pieprzem. Buraki obieramy,
mineralnych, tj. cynku, manganu, kroimy w kostke i dodajemy na
magnezu czy fosforu. Warto jg patelnie. Wszystko chwile
regularnie witgczaé do diety. podgrzewamy, po czym dodajemy
Jesli nie lubimy orzechowego kasze, pokruszony ser i nasiona

smaku kaszy gryczanej palonej, stonecznika. Catosé mieszamy.

warto sprébowaé wersji niepalonej,
ktéra jest nieco delikatniejsza.



Kanhagpki z
twarozkiem,
rzodkieWkq

SiCi\'pioI‘kiem

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw i/lub
owocow
o Zrédto btonnika (pieczywo
razowe)
o Zrédto wapnia (twardg)

SKEADNIKI:

e 250 g twarogu pétttustego

e | peczek szczypiorku

e 5 rzodkiewek

e sélipieprz

e | tyzka jogurtu naturalnego

® pieczywo razowe

e dodatkowo: pomidorki koktajlowe
(lub inne ulubione warzywo lub
owoc)

Miejsce Nq zdjecie
preygetoviane przez
(iebie potrauy

Szczypiorek i rzodkiewki drobno
sickamy (rzodkiewki moina tez
zetrzeé na tarce). W miseczce, przy
pomocy widelca ugniatamy twardg
z jogurtem, po czym dodajemy

rzodkiewke i szczypiorek,
doprawiamy solg i pieprzem i
mieszamy. Mozemy dodatkowo

dodaé | tyzke dobrej jakosci oleju
roslinnego lub oliwy. Smarujemy
twarozkiem chleb i sktadamy w
kanapki. Obok do pudeteczka
zabieramy pomidorki koktajlowe
lub inne ulubione warzywo Ilub
owoc.



warzyune
PlACYSZKi

Miejsce N zdjecie

pl‘i\lgot{ow(mej preez W tym posifku:
liebie pOtI‘QW\' e |z 5 porcji warzyw i/lub
owocow
e zrédto biatka (jaja)
SKLADNIKI: (na ok. &4 porcje) Tradycyjne placuszki czesto
e 2 mate cukinie kojarzone sq z duzq iloscig ttuszczu, co
o | érednia marchew poteguje dodatek smietany, ktérg
% S e e czesto dodatkowo posypujemy cukrem.

e kawatek pora Placuszki mozna z powodzeniefn uE)Eec w

e 4jaja kurze piekarniku, aby ograniczyc ilosc

> (@06 eld s dodanego ttuszczu. Dodatek marchwi,
_ cukinii i pora zwieksza zawartosé

0 AN s e witamin i zmniejsza kalorycznosé

naturalnego placuszkéw, a czosnkowy sos curry moze

* 1/2 tyzeczki curry — .. stanowic alternatywe dla Smietany z
e | zgbek czosnku / N cukrem.

e 1/2 peczka koperku (

e | tyzka soku z cytryny \ /~

e |/2 tyzeczki suszonego 2N

tymianku

Cukinie scieramy na tarce o grubych oczkach. Przektadamy na sito, dodajemy 1/2
tyzeczki soli i zostawiamy na ok. 20 minut, aby pozby¢ sie nadmiaru wody. Po
tym czasie doktadnie odciskamy cukinie i przektadamy do duzej miski. Dodajemy
startg marchew i ziemniaki, drobno posiekanego pora, mgke i jaja. Mieszamy.
Doprawiamy solg, pieprzem i suszonym tymiankiem. Placuszki smazymy na
patelni bez Huszczu (ewentualnie z minimalng iloécig oleju) lub pieczemy w
piekarniku nagrzanym do 200°C przez ok. 20 min. Z jogurtu, koperku, czosnku,
curry i soku z cytryny przygotowujemy sos do placuszkéw.



Pieczone pierozki z
Jyniq i soCzemicq
W tym positku:

e |z 5 porcji warzyw i/lub owocéw
e dobre zrédto biatka (soczewica)

Zaczynamy od przygotowania ciasta. Do
duzej miski dodajemy mqke, kurkume, sél,

oliwe i z6ttko. Chwile ugniatamy do
uzyskania jednolitego miekkiego ciasta.
Przykrywamy  wilgotng sciereczkq i

odstawiamy na | godzine. Obrang dynie
kroimy w kostke, mieszamy z | tyzkg oliwy,
solg i pieprzem i pieczemy w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez ok. 20 minut (az
zmigknie). Na patelni rozgrzewamy | tyike
oliwy i dodajemy cebule, podsmazamy kilka
minut, po czym dodajemy czosnek i imbir i
dalej smazymy kilka minut. Pod koniec
dodajemy sos sojowy i rodzynki. W duzej
misce mieszamy upieczonq dynie, usmazong
cebule,

ugotowanqg soczewice, posiekang

natke pietruszki oraz przyprawy. Chwile
blendujemy (ale nie za mocno). Doprawiamy
solqg i pieprzem do smaku. Ciasto dzielimy na
|2 czesci i formujemy z niego kuleczki. Kazdg
kulke rozwatkowujemy na placek o srednicy
ok. 10 cm na oprdszonej magkq stolnicy. Na
2-3
nadzienia i sktadamy jak pieroga, po czym

przy pomocy
Uktadamy pierozki na blasze

kazdym placku uktadamy tyzki

dociskamy brzegi ciasta
widelca.
wytoionej papierem do pieczenia i
smarujemy roztrzepanym jajkiem. Pieczemy

przez ok. 25 minut w temp. 190°C.

Miejsce Ng zdjecie
preygetoviane; preez
tiebie potrauy

SKEADNIKI: (na 12 pierozkdw)
Ciasto:

300 g mgki pszennej
| tyzeczka kurkumy

| tyzeczka soli

60 ml oliwy z oliwek

| z6tko

Nadzienie:

| kg dyni pizmowej (masa po
obraniu i wydrgzeniu)

2 tyzki oliwy z oliwek

2 cebule, drobno posiekane
2 zqbki czosnku, posiekane

| tyzeczka swiezego startego
imbiru

400g ugotowanej zielonej
soczewicy

garsc rodzynek

peczek natki pietruszki

2 tyzki sosu sojowego

po 1/2 tyzeczki: cynamonu,
mielonej kolendry, wedzonej
papryki, curry

| jajko, lekko roztrzepane



Miejsce Ng zdjecie
preygotovane; preez
(iebie potrauy

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw i/lub
owocéw
e zrédto btonnika (makaron
petnoziarnisty)
e dobre 7rédto biatka (mieso
z kurczaka)

SKEADNIKI : (na 2 porcje)

e 120 g makaronu
petnoziarnistego (penne lub
$widerki)

e |00g miesa z piersi kurczaka

e | czerwona papryka

e | mata cukinia

e | duza marchew

e | srednia cebula

e 2 zqgbki czosnku

e 2/3 tyzeczki curry w proszku

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e 2 tyiki oleju

* |/2 peczka natki pietruszki

Ma)atka
makqroliomq z
varzymigmi |
kyrczgkiem

Jesli z jakichs powoddéw
nie spozywamy miesa, warto
zastqpic kurczaka innym
produktem, bedgcym
zrédtem biatka. Do tego
dania nada sie np. tofu,
ciecierzyca czy tez fasola.

Gotujemy makaron. Papryke, cukinie i
marchew kroimy w kostke. Cebule i czosnek
drobno siekamy. Pier$ z kurczaka kroimy na
mniejsze kawatki, obtaczamy w curry,
kurkumie, dodajemy sél i pieprz i smazymy
na patelni na | tyzce oleju. Usmazone mieso
zdejmujemy z patelni, dodajemy pozostaty
olej i podsmazamy na nim cebule i czosnek.
Dodajemy pozostate warzywa i smazymy
kilka minut, po czym podlewamy odrobing
wody i dusimy pod przykryciem, az zmiekngq.
Mieszamy warzywa z  kurczakiem i
ugotowanym makaronem. W razie potrzeby
dodatkowo doprawiamy solq, pieprzem oraz
curry. Posypujemy drobno posiekang natkg

pietruszki.



Kotleciki z komosq

ryzomg, fetqi
sZpwqgkiem

Komosa ryzowa (inaczej
quinoa) to bardzo cenne
zrédto wielu witamin i
sktadnikow mineralnych,
m.in. zelaza, magnezu,
cynku, potasu, kwasu
foliowego czy witaminy E.
Jest ona takze dobrym
zrédtem roslinnego biatka.

Komose ryzowg gotujemy w osolonej
wodzie, po czym odcedzamy i
odstawiamy do ostygniecia.
Przektadamy jg do duzej miski,
dodajemy ptatki owsiane, jajka,
pokruszonq fete i posiekany szpinak.
Doprawiamy solq i pieprzem. Doktadnie
mieszamy, po czym przykrywamy i
odstawiamy do lodéwki na ok. 30 min.
Po tym czasie z masy formujemy
kotleciki i smazymy je na patelni na
srednim ogniu, na niewielkiej ilosci
ttuszczu. Do kotlecikéw warto zabraé w
pudetku réine swieze dodatki, np. te
wymienione w sktadnikach tak, aby
pudetko do szkoty bylo wypetnione
réznymi smakami i kolorami, ale
oczywisécie same tez sie nadadzq :).

Miejsce Nq zdjecie
preygetoviane przez
(iebie potrauy

W tym positku:
e dobre zrédto biatka
(komosa)
e dobre zrédto wapnia (feta)
e |z 5 porcji warzyw iflub
owocdw

SKEADNIKI : (na 10-12 kotlecikéw)

200g komosy ryzowej (quinoa)
80g ptatkéw owsianych
gorskich

4 jajka

200g sera feta

100g swiezego szpinaku

sél i pieprz

olej do smazenia

Do podania (przyktadowo)

pomidory, gotowany brokut,
prosta satatka z réznych satat,
ugotowana ciecierzyca
zmieszana z przyprawami (np.
wedzonq paprykq, kurkumgq i
curry)



Tabboyleh z
peczakien

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw i/lub owocéw
e dobre zrédto btonnika (kasza

peczak)
e 7rédto biatka (feta)

SKLADNIKI (na ok. 2 porcje)

1/2 szkl. kaszy peczak

2 cebule dymki wraz ze
szczypiorkem

2 pomidory

2 ogérki gruntowe (lub |
szklarniowy)

2 tyzki posiekanej miety

| peczek natki pietruszki, drobno
posiekanej

sok z potowy cytryny

60 g sera feta

|-2 tyzki oliwy

opcjonalnie: | zgbek czosnku, 1/2
papryczki chili bez pestek

sél i pieprz do smaku

Miejsce Nq zdjecie
preygetoviane przez
(iebie potrauy

Do satatki mozna dodaé
takze inne warzywa, np.
seler naciowy, papryke,
rzodkiewki, szparagi,
awokado.

Kasze gotujemy zgodnie z przepisem na opakowaniu. Dymki drobno siekamy.

Pomidora kroimy w kostke. Ogérki obieramy ze skérki, kroimy w kostke. Do

ugotowanej i ostudzonej kaszy dodajemy dymke, pomidora, ogérki oraz
posiekang miete i natke pietruszki. Catos¢ polewamy oliwg i sokiem z cytryny.
Doprawiamy do smaku solq i pieprzem, mieszamy. Jesli lubimy, mozemy tez

dodaé drobno posiekany czosnek i papryczke chili (bez pestek).



banghove
batohiki owsighe

MiCJSCC ng lcl\j@Cie SKEADNIKI (na kilkanascie
preygotovane; preez batonikéw):
(iebie PotPQW\‘ e | szkl. gérskich ptatkéw owsianych

e 2 $redniej wielkosci dojrzate
banany

o /2 szkl. ulubionych orzechéw i
ziaren (np. migdaty, nerkowce,
stonecznik, dynia)

e 3/4 szkl. posiekanych ulubionych
suszonych owocéw (np. rodzynek,
moreli, zurawiny)

W tym positku: * 2tyiki syropu klonowego/miodu

e zrédto btonnika (ptatki
owsiane, suszone owoce)

lub ksylitolu
e 2 tyzieczki cynamonu
e |tyzeczka imbiru w proszku

e dobre zrédto Huszczdéw

L o 2 tyieczki wanilii w proszku lub
(orzechy i nasiona)
odrobina ekstraktu waniliowego

e szczypta soli

Ptatki owsiane przektadamy do naczynia malaksera i rozdrabniamy je miksujgc
kilka razy lub mielimy w mtynku do kawy na drobniejsze ptatki — ale nie na
drobny pyt. Banany miksujemy na gtadkie purée przy pomocy blendera recznego
bgdz rozgniatamy porzgdnie widelcem. Do gtadkiej masy dodajemy syrop
klonowy/miéd lub ksylitol. Orzechy oraz ziarna drobno siekamy i przektadamy
do miski z ptatkami owsianymi. Dodajemy przyprawy. Zmiksowane banany
dodajemy do suchych sktadnikéw i porzqdnie mieszamy. Odstawiamy na kilka
minut. Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. Na blasze wytozonej papierem do
pieczenia wyktadamy owsiang mase i ugniatamy jg dtorimi lub tyzkg na grubosé
okoto 0,5 cm. Blache wktadamy do piekarnika i pieczemy batony przez okoto
20—25 minut, az zaczngq sie ztocié. Po upieczeniu mozemy jeszcze odwréci¢ mase
na drugq strone i podpiec przez kolejne 5 minut. Studzimy, po czym kroimy na
mniejsze kawatki. Do batonikéw koniecznie zabieramy do szkoty ulubione swieze
owoce. Dobrze tez bedg smakowaé w towarzystwie jogurtu albo kefiru.



lajska sayatka z
makqgroliem
l‘\'iow\'m

Do satatki mozna dodac
takze inne warzywa, np.
kalafiora, brokuta, czerwong
kapuste albo tez awokado
czy mango. Warzywa mozna
tez krétko ugotowaé w
osolonej wodzie lub na
parze.

W gtebokim talerzu

pokrojone w kostke tofu i sos sojowy.

umieszczamy

Odstawiamy na bok (najlepiej na co
najmniej godzine) Makaron gotujemy
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, po
czym odcedzamy i przelewamy zimng
wodaq na sitku. Papryke kroimy w bardzo
wqgskie stupki. Marchew i cukinie za
pomocq obieraczki do warzyw kroimy w
cienkie wstgzki (mozemy tez pokroié
nozem w stupki). Tofu odsqgczamy (ale
nie wylewamy sosu sojowego!) i
podsmazamy na oleju rzepakowym (na
matym ogniu), az lekko sie zeztoci.
Mieszamy sos sojowy (ten, ktérego
uzyliémy do tofu) miéd, olej sezamowy i
sok z limonki. W duzej misce mieszamy
makaron, warzywa, posiekang kolendre,

orzeszki ziemne, tofu oraz sos.

Miejsce Nq zdjecie
preygetoviane przez
(iebie potrauy

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw i/lub
owocow

e dobre 7rédto biatka (tofu)

SKLADNIKI : (ok. 3-4 porcje)

200 g makaronu ryzowego
(nitki lub wstqiki)

| Srednia marchew

| mata cukinia

|/2 czerwonej papryki
200g tofu

| peczek swiezej kolendry
|/2 szkl. orzechéw ziemnych
5 tyzek sosu sojowego

| tyzka miodu/syropu
klonowego

sok z 1/2 limonki

| tyzka oleju rzepakowego
opcjonalnie: 2 tyzki oleju
sezamowego



Miejsce ng zdjecie
pl‘Z\“otoqueJ preez
(iebie potrauy

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw iflub
owocow
e dobre zrédto biatka

(ciecierzycq)

W  misie blendera  miksujemy
marchewke. Dodajemy  pozostate
sktadniki  (za  wyjgtkiem ptatkdéw
owsianych) i miksujemy je na gtadkg
mase. Na koniec dodajemy ptatki
owsiane i doktadnie mieszamy.
Odstawiamy mase na ok. |5 minut do
zmiekniecia. Z masy formujemy ok. 20
kuleczek i obtaczamy je w sezamie.
Uktadamy na Dblasze wytozonej
papierem do pieczenia. Pieczemy ok. |
godziny w 125°C (w potowie pieczenia
odwracamy kuleczki na drugq strone).
Aby przygotowaé sos, miksujemy
wszystkie sktadniki na gtadkg mase i

zagotowujemy.

\NQI‘Z\'WHC
kuyleCzki Z
ciecierzycq

SKEADNIKI :
e | puszka ciecierzycy (ok. 240g

po odcedzeniu)

4 $rednie marchewki

2 tyiki pasty sezamowej (tahini)
2 zgbki czosnku

509 ptatkéw owsianych

ok. 60 g sezamu (do obtoczenia
kulek)

2 tyiki oleju rzepakowego lub
oliwy

| tyzeczka mielonego kminu
rzymskiego

| tyzeczka papryki w proszku

| tyzeczka suszonego oregano

| szczypta cynamonu

1/2 tyzeczki soli

szczypta pieprzu

Na sos:

o

| zgbek czosnku

o 2 duze pomidory

o 6 suszonych pomidoréw

o | tyzeczka miodu

o 30 ml oliwy lub oleju
rzepakowego

o | tyzeczka octu jabtkowego

o 2 tyzki pestek dyni

o garsé lisci bazylii

o séli pieprz

e Do podania: ulubione surowe

warzywa



Miejsce Ng zdjecie
preygetoviane przez
tiebie potravy

Masto orzechowe jest
dobrym zrédtem m.in.
nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, witaminy E, B3
oraz potasu. Warto je
wigczaé do diety, jednak z
uwagi na wysokg
kalorycznosé -
- w umiarkowanych
ilosciach.

Ymoothie
banghowo-
kQkQove€ z maskem
orzechovym

W tym positku:

| z 5 porcji warzyw i/lub owocéw

dobre zrédto wapnia (mleko)

zrédto btonnika (ptatki owsiane)

dobre zrédto tuszczéw (masto
orzechowe)

Wybierajmy masto ze /|

100% zawartosciq

orzechéw. Unikajmy

za to tego z
dodatkiem cukru i

N ™

4

oleju palmowego

SKLADNIKI (na | porcje):
e | $redni banan

e 250 ml mleka (lub mlecznego

Wszystkie sktadniki miksujemy
na gtadko w  blenderze
kielichowym i przelewamy do

napoju roslinnego wzbogaconego w wielorazowej butelki lub

wapn)
e | tyzka masta orzechowego

e |il/2tyiki ptatkédw owsianych

e |tyzeczka kakao

wysokiego stoika.



Faringtq, czy)
Wloski plgcek z
CieCiel‘Z\'C\' Miejsce Nq zdjecie

preygetoviane przez
(iebie potrauy

W tym positku:
e dobre zrédio biatka
(ciecierzyca)
e zrédto wapnia (feta)

Ciecierzyca, podobnie jak inne

SKEADNIKI: nasiona roslin strgczkowych, jest
bardzo dobrym zrédtem roslinnego
biatka. Warto zastqpié nig czasem

migso w positku. Jesli gotujemy

ciecierzyce samodzielnie,
pamietajmy, aby przed ugotowaniem

namoczy¢ jg przez noc w wodzie,

ktérg nastepnie wylewamy. Dzieki
temu bedzie tatwiej

(— 'd /
strawna. { ‘/
I3

e | szkl. mqki z ciecierzycy

e |+ 3/4 szkl. wody

o 2 tyiki oliwy

e 2 pomidory

e garsc zielonych oliwek

e |00g sera feta

e sélipieprz

e | gatgzka $wiezego rozmarynu (lub
innych ulubionych ziét, np.
tymianku, bazylii)

® Do zabrania dodatkowo: ulubiony
owoc lub warzywo

Magke z ciecierzycy mieszamy z wodq. Dodajemy oliwe, doprawiamy solq i
pieprzem i odstawiamy na 4 do 12 godzin. Po tym czasie dodajemy do masy
swieze ziota. Wyktadamy forme do ciasta papierem od pieczenia i wylewamy na
nig mase. Pieczemy w 180°C ok. |-1 godz. 20 min. Podczas pieczenia, gdy ciasto
zacznie robi¢ sie gestsze, wtykamy w nie oliwki i fete, a na wierchu uktadamy
plastry pomidoréw. Po wyjeciu z piekarnika studzimy, podajemy na zimno (na
ciepto mogg by¢ klopoty z krojeniem). Do pudetka oprécz kawatka farinaty,
zaberamy obowigzkowo ulubiony owoc lub warzywo!



Miejsce Ng zdjecie
preygotovane; preez
(iebie potrauy

W tym positku:

| z 5 porcji warzyw i/lub

owocéw

e dobre zrédto btonnika (ptatki
owsiane, mgka razowa)

e zrédto wapnia (jogurt)

e zrédto biatka (jaja)

SKLADNIKI (na 2 porcje):

e | dojrzaty banan

1809 jogurtu naturalnego

2 jajka

4 tyzki ptatkéw owsianych

2 tyzki mgki ziemniaczanej

2 tyzki pszennej mgki razowej

|/4 tyzeczki sody

|/3 tyzeczki proszku do pieczenia
|/3 tyzeczki cynamonu

szczypta soli

odrobina oleju do smazenia (jesli
posiadamy dobrq patelnie, mozna
poming(¢)

Do podania: jogurt naturalny,
ulubione swieze lub mrozone owoce

Ovisigne placyszki

bangnhowe

Dodatek dojrzatego
banana do placuszkéw,
koktajli czy innych deseréw
nadaje im stodycz i dzieki
temu niepotrzebny jest
dodatek cukru.

Wszystkie sktadniki wrzucamy do
miski i miksujemy blenderem na
gtadko. Na rozgrzanej patelni, na
srednim ogniu smazymy niewielkie
placuszki  (jeéli mamy dobrg
patelnie, mozemy to zrobi¢ bez
dodatku oleju, jesli jednak nie,
dodajmy tylko minimalng jego
iloé¢). Podajemy z jogurtem
naturalnym i sSwiezymi  lub
mrozonymi owocami.



Arematyczny
squl‘(mow\' l‘\'i &
kaQ\iQmi i Srantem Miejsce Nqg zdjecie

SKEADNIKI (na ok. & porcje): preygotovane przez
(iebie potrauy

e | szkl. brgzowego ryzu,
e szczypta szafranu
e | mata cebula szalotka

* | Srednia marchew
e skorka z potowy pomararczy
e 2 tyiki oliwy z oliwek

e |/2tyzeczki nasion kminu rzymskiego

e |/3 tyzeczki kurkumy

W tym positku:

e 2 liscie laurowe

o | kawatek kory cynamonu e |z 5 porcji warzyw i/lub

e |/4 szkl. suszonych owocéw (daktyli, moreli, OWOCOY , .
e dobre zrédto btonnika
rodzynek) _
(brgzowy ryz)

o | szkl. orzechéw (migdaty, pistacje) | paem s
e | maty peczek natki pietruszki
e |/2 peczka szczypiorku (orzechy)
e 1/2 granata

e sokz /2 cytryny

e szczypta soli

e Dodatkowo: ulubiony $wiezy owoc lub warzywo

Do szklanki nalewamy troche cieptej wody i dodajemy szafran. Mieszamy i
odstawiamy na bok, az woda zabarwi sie na z6to. Ryz ptuczemy chwile na sitku
pod biezgcqg wodqg, przektadamy do garnka, dodajemy 2 szklanki wody oraz
wode z szafranem, solimy i gotujemy pod przykryciem do miekkosci. Cebule
siekamy, marchew scieramy na tarce z grubymi oczkami, z granatu wytuskujemy
ziarenka, natke pietruszki i szczypiorek drobno siekamy. W garnku rozgrzewamy
oliwe, dodajemy kmin rzymski i chwile smazymy, az ziarna uwolnig aromat.
Dodajemy reszte przypraw. Smazymy przez ok. minute, po czym dodajemy
cebule, startg marchew, skérke z pomaranczy oraz suszone owoce. Smazymy ok.
5 minut. Siekamy orzechy i podprazamy je na suchej patelni. Wszystkie sktadniki
przektadamy do duzej miski (ryz wczeéniej studzimy na sicie). Doprawiamy do
smaku solq i sokiem z cytryny.



Micjsce Ng zdjecie
preygetoviane przez
tiebie potrawy

SKEADNIKI (na ok. I5 sztuk):
e 2 szkl. mieszanki orzechdw i

nasion (np. orzechdéw
laskowych, nerkowcéw,
migdatdéw i ziaren
stonecznika)

| szkl. ptatkéw owsianych
| szkl. suszonych daktyli,
namoczonych | godz. we
wrzgtku

/2 tyzeczki migzszu z laski
wanilii (opcjonalnie)
szczypta soli

ulubione przyprawy, np.
kakao, imbir, gatka
muszkatotowa, cynamon,
chili

dodatki do obtoczenia, np.
mak, sezam, ptatki
migdatowe lub jaglane
Dodatkowo: ulubiony owoc
lub warzywo, kubeczek
jogurtu naturalnego

bakaliowe kylki
mo(}\'

W tym positku:
e |z 5 porcji warzyw i/lub owocéw
e dobre zrédto btonnika (suszone
owoce, ptatki owsiane)
e dobre zrédto ttuszczéw (orzechy)

W blenderze lub mtynku do kawy bardzo
drobno mielimy orzechy i przesypujemy je do
wiekszej miski wraz z wanilig, solg i
wybranymi przyprawami. Nastepne mielimy
ptatki owsiane i przesypujemy do osobnej
miski. Na koricu miksujemy na gtadkg mase
daktyle
odlewamy do matej szklanki). Do mieszanki

namoczone  wczesniej (wode
orzechowej dodajemy mase daktylowqg i
porzgdnie jg mieszamy. Dodajemy ptatki
owsiane, ugniatajgc catg mase — do
momentu, az przestanie bardzo klei¢ sie do
rgk, ale nadal pozostanie plastyczna. Gdyby
masa okazata sie za sucha, dodajemy
odrobine wody po moczeniu daktyli. Mase
formujemy w kule i wstawiamy do lodéwki na
I5 min. W miedzyczasie przygotowujemy
dodatki do obtoczenia kulek. Kulki formujemy
zwilzonymi dtoimi - | kulka to ok. | tyika
masy. Zwilzamy je wodg i obtaczamy w
dodatkach.  Kulki

smakujg nastepnego dnia, po schtodzeniu w

ulubionych najlepiej
lodéwce. Do szkoty zabieramy ze sobg kilka
kulek, ulubiony owoc lub warzywo oraz jogurt
naturalny.



2Qpraszamy Was Jo vispalhe;
przygody prey przygetomyvianiy
peAnovartoscioviych posiXkow do
szkol\.

To nic trydnego, @ z pewnosciq
przyniesic viele rgdosci ze
vispalnege gotowianiq or gz Juio
korz\y$cCi 414 WQszego zdrowiiq!
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