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w.s*tgp_ Obfite pozniejsze posilki

Ched siegniecia
o slodycze
Kazdy uczern powinien miec spakowane do plecaka Rozdraznienie P 4
J] sniadanie. Posilek ten jest dla niego dodatkowq
porcejq energii i skladnikow odzywezych, ktore ,
ulatwiq mu dalszq sprawnosé intelektualng. G[ Od
Aby zaspokoié potrzeby Twojego dziecka w
lunchboxie powinny znaleZé sig takie produkty  or,b ¢, aktywnosé Spadek
j ak: [ k t ) e ° 3
e Warzywa i owoce- Swieze, sezonowe, umyscowa artyonosct fzzyczne/
suszone Slabsza koncentracja

o Produkty pelnoziarniste- pieczywo, kasze,
ryz, platki (owsiane, jeczmienne, zytnie)
Slodycze oraz zbyt duze posilki prowadzq do
duzej podazy kalorii, cukru oraz tluszezu do
o Produkty bialkowe- jogurty naturalne, sery organizmu, ktdre sq przyezyng nadwagi
twarogowe, nasiona strqczkowe, mieso, jaja oraz otylosci u dzieci.
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Skladniki:

-7 bulka grahamka

- plaster chudej wedliny

- plaster sera Zéltego Do praygotowania
- 2 plastry pomidora kanapki mozesz uzyé

- kilka plastrow ogorka
- papryka czerwona
- lisé salaty

ulubione warzywa
Twojego dziecka.

Sposdb wykonania:

].Bulke przekrdj na pdl.

2. Wewnetrzng czesé bulki posmaruj maslem.
" A - 8.Na kanapce kolejno uloz: lisé salaty,ser zolty,
s ————— = wedline, pomidor, ogorek,papryka.




T@‘ ] porcja 5 min

- garsé salaty(rukola, roszponka,mix salat)

Skladniki:

- placek tortilli

- papryka
- 0gdrek
- pomidor
- szynka

Sposdb wykonania:
].Placek tortilli smarujemy
twarozkiem.

2. Na twarozku ukladamy salate, ser,
szynke oraz ogorka pokrojonego w

paski.

8. Zwijamy tortille i kroimy jg w

grube plastry.

Przepis na placki
tortilli (ok 72 sztuk)

-2 pelne szklanki maki
pelnoziarnistej
orkiszowej

-2 lyzki roztopionego
masla 30 g

- 200 ml wrzqtku

- plaska lyzeczka soli
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T@‘ ] porcja 5 min

Skladniki:

- & kromki pieczywa tostowego pelnoziarnistego
- 2 plastry chudej wedliny

- 2 plastry sera Zéltego

- pomidorki koktajlowe

Sposob wykonania:
].Na pieczywo naloz po plastrze sera oraz
wedliny. Nastepnie opiecz je w tosterze.
2.Tosty mozna zjesé z pomidorkami lub innymi
lubianymi przez Twoje dziecko warzywami.




T@‘ 7 porcja 10 min

Skladniki :

- 2 jaja

-lyzka mleka

- 1/2 malego pomidora

-1/% czerwonej papryki

- lyzka posiekanego szezypioru
-s6l / pieprz

- olej ( do smazenia)

Sposob wykonania:

].Pomidor i papryke pokrdj w grubg kostke.
Jajka roztrzep z lyzkg mleka, dopraw solg i
pieprzem.

2.Dodaj warzywa, dokladnie wymieszaj .

8.Na patelni rozgrzej olej. Na rozgrzany
tluszez wylej mieszanke jaje z warzywami.
Smaz pod przykryciem do momentu az jajka
bedq sciete.
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Skladniki: 1@‘ ] porcja 20 min
-2 Srednie jajka

-dowolne warzywa, np. kawalek cebuli, papryki, 2
lyzki groszku zielonego

- pomidorki koktajlowe

Sposob wykonania:

Z= Nagrzej piekarnik do ok. 180 stopni C. Przygotuj

4 silikonowe foremki na muffinki. Cebule i

papryke pokdj, wraz z groszkiem rozloz

= réwnomiernie do foremek. Jajka rozmieszaj z
- lyzkq wody. Wlej ostroznie (np. za pomocq lyzki)
- do foremek. Piecz w nagrzanym piekarniku ok. 15
minut. Upieczone muffiny zjedz z pomidorkami

‘ = koktajlowymd.




Owsianka z orzechami

. 7 poreci .
Skladniki: porga 20 min

- & lyzki platkow owsianych
- lyzka orzechow laskowych
-szklanka mleka (250 ml)

- ulubione owoce

- kostka gorzkiej czekolady

Sposdb wykonania:

].Mleko przelej do rondelka, wrzué pokrojone
orzechy. Gotuj.

2.Cdy mleko osiggnie juz temperature wrzenia
wsyp 4 lyzki platkow. Zmniejsz ogieni i gotuj dalej
do momentu az platki bedg migkkie.

8.Gdy platki bedq juz gotowe, garnek zestaw z
ognia i pozostaw pod przykryciem na 15 min.

4. Owsianke przeloz do miseczki udekordj owocami i
czekoladg.




Sushi nalesnikowe

Skladniki:
Nalesniki: T@ ] porcja 70 min

- 700 g gorzkiej czekolady

9 idika Nadzienie:
/Y . -250q twarogu pdltlustego

-10 lyzek maqki
-250 g serka mascarpone

- ok. 800 ml mleka .

. - 5-6 lyzek cukru pudru

- & lyzki cukru pudru

- 2 banany

- szezypta soli
- 7-2 lyzki kakao
- olej do smazenia

Sos malinowy:
- 30 dag malin (mogq byé
mrozone)

, _ - 4 lyzeczki cukru pudru
Sposdb wykonania:

]. Czekolade z maslem rozpusé. Jajka rozbij z mlekiem,
dodaj sol, cukier, kakao i rozpuszczong juz czekolade.
Do polgezonych juz skladnikow dodaj make.
Wszystkie skladniki wymieszaj na gladkq mase. Smaz
na rozqgrzanej patelni.

2.Banana pokrdj w slupki. Skladniki nadzienia
wymieszaé. Zawir w nalesnik z kawalkiem banana.
Nalesnik pokrdj w mniejsze kawalki ( ok. 3-%
centymetrowe)

8. Maliny zmiksuj i przetrzyj przez sito. Dopraw cukrem
pudrem. Podaj sos do nalesnikow.
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Salatka z serka wiejskiego

1@‘ ] porcja 5 min
Skladniki:

-] opakowanie serka wiejskiego (200 g)
- gars$é ulubionych owocow

- lyzka posiekanych orzechéw

Sposdb wykonania:
].Z serka usuwamy nadmiar sSmietanki.
2.Do serka dodajemy swieze, umyte
owoce i posiekane orzechy.
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Gofry

Skladniki:

-2 niepelne szklanki mqki pszennej - 800 g

-1,5 szklanki mleka ( ok. 400 ml)

-1/8 szklanki oleju - 80 g

-8 Srednie jajka

-lyzeczka proszku do pieczenia

-lyzeczka cukru

-szezypta soli

Sposdb wykonania:

].0ddziel bialka od Zéltek. Do naczynia z Zéltkami wlej lekko cieple
mleko oraz dodaj /3 szklanke oleju roslinnego. Na koniec wsyp
make wymieszang z proszkiem do pieczenia.

2. Calosé wymieszaj dokladnie przy pomocy miksera na gladkie ciasto.

8.Do miski z bialkami dodaj szezypte soli. Bialka ubij na sztywno. Gdy
bialka zrobiq sie biale i puszyste mozesz dodac lyzeczke cukru.
Bialka z cukrem ubijaj dalej, az zrobiq sie idealnie biale i puszyste.

4. Do miski z ciastem dodawaj stopniowo po lyzce ubitej piany.
Delikatnie mieszaj calosé po kazdej dodanej lyzce. W taki sposdb
wmieszaj calg piane z bialek i cukru.

5. Czyste plytki gofrownicy bardzo delikatnie wysmaruj olejem (tylko
do pierwszej serii gofréw). Zamknij gofrownice i nagrzej jg do
maksymalnej mocy. Przy pomocy sredniej chochli lub lyzki stolowej
nakladaj porcje na wyznaczone plytki w gofrownicy. Ciasto jest

2 dos¢é sztywne, wiec nie powinno wyplywaé poza

e = s plytki grzewcze. Zamknij gofrownice. 7 7




Omlet z orzechami

] porcja 25 min
Skladniki:

- 125 g chudego twarogu

- 2 jajka

- 8 lyzki cukru (mozna zastqpié erytrolem)
- 50 g mqgki owsianej

-1/% [zeczka proszu do pieczenia

- pdl lyzeczki oleju

- ulubione owoce / orzechy

Sposob wykonania:

]. Wszystkie skladniki précz oleju, owocow i orzechow
zmiksuj.

2. Nastaw piekarnik na 180* (gdra-ddl).

8.8. Do masy dodaj owoce z orzechami.

4. Naczynie zaroodporne wysmaruj olejem. Przelej
mase.

5.Piecz przez ok 15-20 min do momentu
uzyskania,,suchego patyczka"”




Nie zapomnij o wodzie!

Zapotrzebowanie na wode dla dzieci

4-6 lat: 1600 ml

)
7-9 lat: 1750 ml
70-78 lat

.

Dziewczeta: 1900-2000 ml
Chlopey: 2700-2500 ml

Na polskim rynku istnieje wiele bidonow, ktore
ulatwiq transport wody dziecku do szkoly.
Urozmaiceniem bidonow sq slomki, wklady na
owoce, miarki a takze grafiki.
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( 8145 1 43:00
| PAMETMIOPE |

|
9:35 H 14:00
WEASNIE TAK

1 10:30 H 15:00
TYLKO TAK DALEJ

11:25 H 16:00
TAK TRZVMA)

12:50447:00

JUZ PRAWIE

13:45 U 18:00
DOBRA ROBOTA

Dlaczego woda ?

odpowiedzialna jest za transport
witamin i skladnikow
odzywezych

woda nie zawiera sztucznych
barwnikow, aromatéow oraz
konserwantow

nie wystepuje w niej CUKIER
gasi pragnienie

nawadnia organizm,dzieki czemu
poprawia sie nasza koncentracja
usuwa substancje toksyczne z
organizmu

requluje temperature organizmu
utrzymugje elektrolity w
rownowadze
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