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Zbilansowany jadlospis dla ucznia —
przepisy i zdrowe przekaski.




Wstep

Broszura ze zbilansowanym jadtospisem dla ucznia, powstata w wyniku
realizowanego w Szkole Podstawowej nr 43 w Zabrzu projektu pod hastem:
,Zyjemy zdrowo i aktywnie”, w latach 2020 - 2021. Projekt byt skoncentrowany
na utrwalaniu i praktycznym stosowaniu zasad zdrowego zywienia,
propagowaniu aktywnosci fizycznej oraz nabywaniu nowych umiejetnosci w
zakresie tworzenia odpowiedniego jadtospisu dla mlodziezy uczacej si¢.
Zachowania zdrowotne miodziezy ksztatltowanie sg juz od wczesnego
dziecinstwa, w procesie socjalizacji pod wptywem réznych czynnikow: w domu,
w szkole, w grupie rowiesnikdw, pod wptywem reklamy, informacji w §rodkach
masowego przekazu, czy tez bardzo czesto podczas obserwacji ludzi w
najblizszym otoczeniu. Edukacja zdrowotna jest podstawowym prawem
kazdego dziecka. Zdrowie jest nieodtgcznym warunkiem osiggnie¢ szkolnych,
dobrej jakosci zycia 1 efektow ekonomicznych. Poprzez udziat w projekcie
ksztaltowaliSmy prozdrowotne umiejetnosci i nawyki dobrej jakosci zycia. W
Polsce z roznych powodow ludzie, zwtaszcza mtodzi okazujg niewielkie
zainteresowanie swoim zdrowiem 1 jego ochrong. Warunkiem niezb¢dnym do
osiggnigcia pozadanych zmian zachowania jest stworzenie warunkow do
realizacji prozdrowotnych zadan. Nadwaga 1 otytos¢ wsrod dzieci 1 mlodziezy
stale wzrasta. Mowi si¢ juz o epidemii, dlatego wiasnie poprzez nasz projekt
chcemy uwrazliwi¢ ucznidow na problem 1 przyczyni¢ si¢ do jego ograniczenia.
Uczniowie biorgcy udzial w tym projekcie nabyli duzo umiejg¢tnosci w zakresie
zdrowego stylu zycia poprzez udziat w zaj¢ciach z dietetykiem, trenerem fitness.
Brali udziat w warsztatach kulinarnych gdzie uczyli si¢ przygotowywac zdrowe
przekaski. Sami przygotowywali zdrowe przepisy wg wlasnej wiedzy i
zdobytego doswiadczenia.
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Poniedzialek

Sniadanie:

- bananowe pancakes z jogurtem z sezonowymi lub suszonymi owocami
- zielona herbata lub woda z cytryna

Drugie Sniadanie:

- owsianka z jogurtem lub kefirem z owocami np. z malinami i mango

- woda z cytryna i migta

Obiad:

- kurczak w sosie curry z frytkami z burakoéw, marchewki i pietruszki, satatka z
ananasa i czerwonej kapusty

- lemoniada lub woda
Deser:

- deserek z nasion chia (zalanych mlekiem kokosowym) z musem
brzoskwiniowym 1 migdatami

Kolacja

- dwie kromki ciemnego chleba z pasta z zielonego groszku i papryka, - woda
do picia.




Witorek
Sniadanie:

- dwie kromki ciemnego chleba z pastg z avocado, jajkiem i zielonym
szczypiorkiem oraz pomidorki koktajlowe

- zielona herbata
Drugie $niadanie:
- koktajl z jarmuzu, jabtka, pomaranczy, banana 1 szklanki wody

Obiad:

- p6l talerza satatki greckiej, toso$ 1 frytki z batatow
- woda z cytryng i migta
Deser:

- satatka owocowa np. jablko, banan, kiwi i pomarancza doprawiona jogurtem
lub sokiem z cytryny

- woda z ziotami
Kolacja:
- satatka z ciecierzyca, warzywa, ser feta, polane naturalnym jogurtem

- owocowa herbata




Sroda

Sniadanie:

- jogurt naturalny z bananem i musli np. orzechy, sezonowe lub suszone owoce
- woda z cytryng

Drugie Sniadanie:

- kanapka z ciemnego pieczywa z salatg, twarogiem i pomidorem

- woda z mieta

Obiad:

- spring rollsy z warzywami i makaronem ryzowym w $rodku

- zielona herbata

Deser:

- chlebek bananowy z daktylami i stonecznikiem podany z biatym twarozkiem
- lemoniada cytrynowa

Kolacja:

- tortilla z warzywami i kurczakiem

- herbata zielona lub owocowa




Czwartek

Sniadanie:

- humus z chlebem petnoziarnistym pomidorem 1 papryka na wierzchu
- herbata ziotowa

Drugie Sniadanie:

- pudding z tapioki z owocami sezonowymi i orzechami

- woda

Obiad:

- zupa krem z dyni z grzankami z kozim serem
- woda z cytryng

Deser:

- ciasto marchewkowe

- woda z cytryng

Kolacja;

- szakszuka i pieczywo razowe

- woda z cytryna




Pigtek
Sniadanie:

- satatka z sera fety, pomidora, papryki, sataty - posypana nasionami dyni i
polana oliwg

- zielona herbata

Drugie Sniadanie:

- satatka owocowa z ulubionych sezonowych owocéow
- woda z listkami migty

Obiad:

- makaron z brokutem, serem mozzarela i pomidorami
- woda z cytryna

Deser:

- domowe ciasteczka z musli

- herbata owocowa lub zielona

Kolacja:

- bataty z sosem czosnkowym na bazie jogurtu naturalnego, zielona salata

- woda




Sobota

Sniadanie:

- omlet z ulubionymi kietkami i pomidorem kromka razowego chleba
- owocowa herbata

Drugie Sniadanie:

- pieczona kanapka z mozarella, satatg, pomidorem 1 papryka

- woda z ziotami
Obiad:

- ziemniaki z koperkiem 1 toso$ oraz suréwka z jabtka i marchewki

- lemoniada

Deser:

- serniczek na zimno z galaretka truskawkowga
- woda z cytryng

Kolacja:

- ryz z jablkiem, gruszkami, suszonymi §liwkami polany jogurtem
naturalnym

- herbata




Niedziela

Sniadanie:
- kanapki z ciemnego chleba z biatym serkiem , marchewka i ogorkiem
- woda z zurawing
Drugie Sniadanie:
- omlet z dowolnymi warzywami
- woda
Obiad:
- cukinia faszerowana migsem mielonym i warzywami
- herbata owocowa lub zielona
Deser:
- kisiel domowej roboty z jabtkiem polany jogurtem naturalnym
- woda z migtg i rozmarynem
Kolacja:
- zupa luizjanska z krewetkami

- zielona herbata




Kolorowy koktajl jest na pewno bardzo atrakcyjng przekaska lub dodatkiem do
positku. Juz samo to, jak prezentuje sie w szklance, zacheca do sprébowania.
Jest zdrowy, niskokaloryczny, ma duzg wartos$¢ odzywczg, orzezwia, bardzo
tatwo go przyrzadzié, a przy tym niewiele kosztuje. Ulubione zestawy
sktadnikdw wystarczy wrzuci¢ do blendera i zmiksowac. Wykorzystujemy
Swieze lub mrozone warzywa i owoce dodajemy orzechy, ziota i przyprawy.
Wszystkie te produkty zawierajg wiele sktadnikow odzywczych korzystnych dla
zdrowia. Bardzo popularne staty sie zielone koktajle na bazie szpinaku, selera
naciowego, kiwi czy awokado. Ale nie tylko zielone jest zdrowe! W zaleznosci
od swoich potrzeb, wybieraj sktadniki, ktére najbardziej je zaspokoja.




Jak przygotowac zdrowy koktajl?

Owocowo-warzywne koktajle doskonale wzbogacg o biatko jogurty naturalne,
kefir lub mleko. Mozna takze uzupeic¢ nap6j wodg. Podczas przygotowywania
koktajli w domu $wietnie sprawdzi si¢ blender reczny, ktéry zajmuje mato
miejsca 1 fatwo go umy¢. Mikser stojacy z dzbankiem ma wigkszg moc, zatem
poradzi sobie z twardszymi sktadnikami 1 kruszeniem lodu.

Dlaczego warto siegac po koktajle?

1. Nieprzetworzone warzywa i owoce to $wietne zrodlo witamin i
sktadnikow mineralnych.

2. Stanowig bardzo dobre zrodio btonnika, dajacego uczucie sytosci,

regulujacego trawienie i usuwajacego toksyny z organizmu.

Wspomagaja diet¢ odchudzajaca.

Wykonane z sezonowych produktow sg tanie.

Potrafi je przygotowac kazdy, wystarczy tylko zmiksowac.

ok w




ZDROWE SMOOTHIE | KOKTAJLE - przepisy

Smoothie z kiwi

* banan

o kiwi

» szpinak moze by¢ $wiezy lub mrozony
« sok ananasowy- 2 szklanki
Wszystko zmiksuj w blenderze.

Smoothie truskawkowe
« pot awokado
« 1/2 szklanki truskawek , moga byc¢ swieze lub mrozone
« banan 150g
« 1/2 szklanki wody lub mleka
Wrzu¢ do miksera i zmiksuj.

Koktajl bananowy z ptatkami owsianymi (sktadniki na 4 porcje, na 1
porcje podziel ilos¢ sktadnikow przez 4)
* 400 g owocdw jagodowych (np. malin, owocoéw lesnych itp.)
» 2 dojrzate banany
* 4 tyiki ptatkéw owsianych
« 800 ml soku pomaranczowego
Wszystko doktadnie zmiksuj.

Koktajl jagodowy (sktadniki na 2 porcje)
» 180 g jogurtu naturalnego
« 250 g jagod
» 2 szklanki mleka
« 2 banany
Wrzué do miksera i doktadnie zmiksuj.

Smoothie ananasowe

- napodj migdatowy

- ananas Swiezy lub z puszki

- listki miety miod

Wrzuc¢ wszystkie sktadniki do miksera i zmiksuj



Zdrowe przekaski

Mini tarty z dodatkami

Sktadnik podstawowy:

- sfone mini tarty z ciasta
Dodatki:

- fosos

- serek Philadelphia

- koperek

- ogbrek

- awokado

- pomidor

- sok z cytryny, sél, pieprz opcjonalnie sos chili.
Przygotowanie:

1. Loso$ pokrojony w plasterki lub kostke, serek Philadelphia, koperek.
2. Loso$ pokrojony w plasterki lub kostke, serek Philadelphia, ogérek, koperek.
3. Losos i ogorek pokrojone w kostke, koperek, Sok z cytryny
4. Awokado rozgniecione widelcem, pomidor drobno pokrojony, sol, pieprz, sos chili
Wszystko razem wymieszac¢
Alicja
BABECZKI JAGLANE:
Sktadniki:
- 100g ugotowanej kaszy jaglanej
- 2809 pieczarek
- 1-2 gar$cie $wiezego szpinaku
- 4 tyZki siemienia Inianego
-6 zabkoéw czosnku
- 2 jajka, 8 suszonych pomidorow, ulubione ziota i przyprawy

Przygotowanie:

Zmieli¢ siemi¢ Iniane 1 pieczarki, obrac i posieka¢ czosnek (mozna zblendowac, ale zbyt
drobno). Suszone pomidory i szpinak pokroi¢ na drobne kawaiki.

Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w misce, wlac rozbettane jajka wraz z przyprawami. Wszystko
wymiesza¢. Wiozy¢ mase do foremki na mufinki i piec okoto 30.min w temp. 200*C.

Nadia



CZEKOLADOWY CHLEBEK BANANOWY ZE SELONECZNIKIEM I SUSZONYMI
SLIWKAMI

SKEADNIKI:

- 100g maki pszennej

- 60g maki pszennej petnoziarnistej lub maki owsiane;j
- 1/3 szklanki (45g) kakao

- 3 tyzki (60g) masta orzechowego

- 1 Y2 tyzeczki sody oczyszczonej

- 1 ptaska tyzeczka soli

- 7 duzych dojrzatych bananéw

- 2 czubate tyzki (60g) oleju kokosowego w temperaturze pokojowej
- 1 tabliczka (100g) gorzkiej czekolady min. 70%

- 50g stonecznika tuskanego

- 90-100g sliwki suszonej

- 2 jajka

Przygotowanie:

=

Make przesiej, dodaj kakao, sode 1 s6l. Wymieszaj suche sktadniki tyzka.

2. Obierz 5 bananow i rozgnie¢ widelcem na gladka mase. Dodaj jaja, olej kokosowy,
masto orzechowe 1 wymieszaj.

3. Suszone §liwki pokrdj na cienkie paski. Czekolad¢ pokrdj w drobng kostke. Dodaj do

mokrych sktadnikéw razem ze stonecznikiem.

Dodaj suche sktadniki i wymieszaj do polaczenia sktadnikdw.

Ciasto wlej do form, powierzchni¢ wyréwnaj tyzka, a na wierzch uldz 2 pozostate

banany pokrojone wzdluz na 3 czesci. Lekko docisnij.

6. Piecz w 180*C przez 60-75 minut.

ok~
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SZPINAKOWO-MALINOWE SMOOTHIE

Mrozone maliny blendujemy na jednolita mase¢. Dodajemy szpinak. Blendujemy. Dodajemy
banany i boréwki (ale nie za duzo)"mleko" migdatowe, miod, migtg. Wszystko doktadnie
blendujemy. Wszystkie sktadniki dodajemy w ilo$ci wedlug uznania ale najwigcej ma by¢
malin.

Zosia

Bananowy chlebek z zurawing, orzechami i czekolada.
Sktadniki:

e 3 duze lub 4 mniejsze dojrzate banany (najlepiej przejrzate), rozgniecione
e 75 g masta, roztopionego

e 3/4 szklanki drobnego cukru do wypiekow™*

o 1 Ja_] ko

e 1 tyzeczka sody oczyszczonej

e szczypta soli

e 1,5 szklanki maki pszenne;j

e 1 lyzeczka ekstraktu z wanilii

Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowej. Make 1 sode oczyszczong
wymieszaé, przesiac i odtozy¢.

W duzym naczyniu wymiesza¢ roztopione masto z rozgniecionymi bananami (wystarczy
rozgnie$¢ je widelcem). Wmiesza¢ cukier, lekko roztrzepane jajko, wanili¢. Na koncu dodaé
make wymieszang z sodg 1 szczyptg soli. Wymiesza¢ widelcem lub r6zga kuchenng, tylko do
polaczenia si¢ sktadnikow.
Ciasto przetozy¢ do podtuznej blaszki 0 wymiarach wysmarowanej mastem i oproszonej maka
pszenng. Piec przez 50 — 60 minut w piekarniku nagrzanym do 170°C, lub krdcej, do tzw.
suchego patyczka. Wyja¢ i przestudzic.

Tymek
Batony musli z bialg czekolada
Sktadniki:
- 2 banany
2 tyzki miodu

2 tyzki orzechow


https://www.mojewypieki.com/przepis/bananowy-bochenek-z-zurawinami-orzechami-i-czekolada

3 tyzki widrek kokosowych

2 tyzeczki cynamonu

- 1 szklanka ptatkow owsianych

- 25 dag biatej czekolady

Wszystkie sktadniki wymieszaj, uformuj batoniki i wstaw do piekarnika na blaszce wylozone;j

papierem do pieczenia. W rozgrzanym do 180 * C piekarniku pieczemy batoniki 25 min.
Nastepnie oblej je rozpuszczona czekolada.

Fit batony owsiane z maslem orzechowym

Skladniki:

- 3 szklanki ptatkéw owsianych
- 220 g masta

- 1/3 szklanki miodu

- Y5 tyzeczki cynamonu

- szczypta soli

-200 g masta orzechowego

- 150 g gorzkiej czekolady

W rondelku roztop masto, miodd , cynamon. Wsyp platki , mas¢ wymieszaj i odstaw zeby
ostygla. Przel6z mase¢ na przygotowang blaszke.

Masa
Masto orzechowe potacz z rozpuszczong czekoladg — dobrze wymieszaj. Rozprowadz na
przygotowanym spodzie. W6z do lodowki 1 poczekaj az si¢ schtodzi. Mozna posypac

ptatkami lub orzechami. Pokrdj na mate kawateczki.

Nadia K
Opracowanie:
Uczniowie bioracy udziat w projekcie: Kinga, Ola, Magda, Ala, Nadia, Julia,
Zosia, Tymek, Nadia K. Konsultacja przy zbilansowanym jadlospisie Magda —
dietetyczka.

Zdjecia potraw wykonane podczas projektu.






