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WSTEP
W zdrowym ciele-zdrowy duch”
wJestes tym co jesz”

Od 26 lat Swigtujemy ,Wolng Polske”, w ktorym to okresie zauwazamy
I uczestniczymy w szybko zachodzacych przemianach w kazdej dziedzinie
zycia. Na poczatku tej drogi 1 otwarciu granic, nasze spoleczenstwo
zachlyéniete  wolnoscig z ograniczonym , filtrem stusznosci i1 potrzeb”,
wprowadzilo do swojego zycia dobre 1 zte nawyki, w tym zywieniowe.
Alarmuje si¢ o szybkim wzroscie otylosci wsrdd dzieci 1 mlodziezy w Polsce
(Polska jest jednym z wiodacych krajow w temple wzrostu, otylosci dzieci
i milodziezy). Jedng z przyczyn upatruje si¢ W blednych  nawykach
zywieniowych oraz zmniejszong aktywnoscig fizyczng w wolnym czasie.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje pojecie zdrowia w nastepujacy
sposob: ,, Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze
stan pelego, fizycznego, umystowego, spolecznego dobrostanu (dobrego
samopoczucia). W wyzej wymienionej definicji, duza wage zwraca si¢ na
koncentracji na zdrowiu, na jego wspieraniu i wzmacnianiu.

Aktywnos$¢ fizyczna ma wplyw na rozwoj fizyczny 1 psychiczny dziecka jak
1 0soby doroslej. Z kolei prawidlowe odzywianie ma profilaktyczne znaczenie
w zapobieganiu rozwojowi nadwagi i  otyloSci. Wystepowanie nadwagi
jest zwigzane z zmniejszong aktywno$cig fizyczng. Zadaniem rodzicow
1 nauczycieli  jest wypracowanie wsrod dzieci 1 milodziezy nawykow,
zastepowania biernie spedzanego czasu wolnego na forme¢ aktywng, oraz
wypracowanie racjonalnych nawykow zywieniowych.

Otlosé jest stanem chorobowym charakteryzujgcym sie nagromadzeniem tkanki
ttuszczowej, prowadzqgcym do uposledzenia funkcjonowania organizmu
cztowieka i zwiekszenia ryzyka chorobowosci i Smiertelnosci z powodu chorob
uktadu krgzenia i nowotworow ztosliwych.” (prof. dr hab. med. Mirostaw
Jarosz, prof. dr hab. Med. Longina KEosiewicz — Latoszek/ Instytut Zywnosci
Zywienia zaleca , Otylos¢. Zapobieganie i leczenie’/ porady lekarzy
i dietetykow/ PZWL/Warszawa 2006/ dodruk 2015




Tabela . Zapotrzebowania na bialka , tluszcze i weglowodany wg norm
Instytutu Zywienia i Zywnosci w RDA — zalecane spozycie

WIEK MASA BIALKA TLUSZCZE WEGLOWODANY
lata CIALA gram/osoba/dzien | gram/osoba/dzien | gram/osoba/dzien
kilogramy
4-6 19 21 47-54 130
7-9 27 30 60-70 130
10-12 38 42 80-93 130
chlopcy
10-12 37 41 70-82 130
dziewczynki
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PIERWSZE SNIADANIE

1. Owsianka z owocami

Sklad jadlospis u: Danie dla 5-ciu 0séb
2 szklanki (480g) Mleko UHT, 1,5% tluszczu
100g Platkiowsiane
ltyzka (25Q) Miod pszezeli
1szt. (200g) Jabko
4szt. (409) Morele, suszone

509 Jogurt naturalny + wapn

30g Rodzynki suszone lub Zurawina suszona

10g Nasiona stonecznika lub nasiona Amarantusa,
159 Orzechy wloskie

1szklanka (240g) Herbata, napar bez cukru

1.Mleko wla¢ do garnka i zagotowac.

2. Wiozy¢ platki owsiane, miodd, pokrojone suszone morele, zurawing, gotuyjemy przez 10
minut, caty czas mieszamy.

3. Po zagotowaniu mieszamy z startymi jablkami, amarantusem i potrawe przektadamy na
talerz.

4.Na wierzch dania ktadziemy nierownomiernie jogurt naturalny i posypujemy
rozdrobnionymi orzechami wloskimi.

Warto$¢ kaloryczna: 1046,00kcal Masa positku: 1190g Masa porcji: 2009

W tym: procent energii z W tym: Wart. kal. :175,61kcal
Thuszcz: 23,89 % 21,779 4,669
Weglowodany: 62,44 % 178,98,73g 30,03¢g
Biatka: 13,68 % 33,799 6,009







DRUGIE SNIADANIE

1.Kanapka z pasta z awokado

Drugie $niadanie
Sklad jadlospisu: Danie dla 5-ciu 0s6b

5szt. (400g) Bulkki grahamki
2 szt. (400g)  Awokado

1szt. (150g)  Pomidor

1szt. (100g) Cebula

1szt. (69) Czosnek

2 tyzki (129) Cytryna

15¢ Pietruszka, liscie
0,59 Solbiata

Listki migty ibazylii

1 szklanka herbaty migtowe;j
1. Kroimy pietruszke, cebulg, czosnek i pomidory.
2. Kroimy awokado, dodajemy sok z cytryny sol.
3. Mieszamy pokrojone warzywa z awokado.
4. Mozemy wlozy¢ pestke zawokado do nie wykorzystanej pasty, by nie zbragzowiata.
5. Przekrawamy bulk¢, smaruyjemy pasta, bulke¢ mozna zlozy¢.
6. Dekorujemy listkami pietruszki pomidorem, mozemy dodac¢ szczypte soli niskosodowa lub
chlorkowana.

Warto$¢ kaloryczna: 1549,51kcal Masa positku: 1190g  Masa porcji: 2009

W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. : 171,60kcal
Thuszez: 36,02% 62,019 9,369
Weglowodany: : 52,84 % 243,35¢ 36,82¢g
Bialka: 11,4 % 43,159 6,519







2. Wesola kanapka malpka

Sklad jadlospisu: Danie dla jednej osoby

3 kromki (75Q) Chleb zytni peloziarnisty

109 Maslo ekstra

209 Ser gouda lub tofu US

20g Papryka czerwona

20g Oliwki zielone marynowane, konserwowe
1szt. (159) Rzodkiewka

209 Szynka z indyka

1. Z skibek chleba ciemnego wykrajamy dwa duze kota, w tym jedno troch¢ wigksze idwa
mate potkola.

2.Wigksze kolo smarujemy mastem 1 nakladamy na nie ser iszynke.

3.Na to naktadamy dwa plasterkirzodkiewki, obok siebie ktore beda oczkami.

4. Oliwke przekrawamy na pot iktadziemy po poldwce na rzodkiewke.

5. Nastepnie naktadamy na to drugie kolo tak Zzeby nie zastaniato oczu.

6. Nos robimy z przekrojonej oliwki a usta z kawatka papryki

7. Pokkola beda uszami, ktdre potozymy obok kot.

8. mozemy dowolnie dekorowaé np. pomidorami, ziolami 1 innymi warzywami czy ziotami.

Warto$¢ kaloryczna: 354,95 Masa positku: 180g Masa porcji: 1809
W tym: procent energii z W tym:
Thuszcz: 43,54% 17,079
Weglowodany: : 39,72% 43,269
Biatka: 16,75 % 14,869







ZUPY
1. Krem pomidorowy

Sklad jadlospisu: Danie dla pi¢eciu 0séb

1szt.  (100g) Cebula
1szt.  (6Q) Czosnek
ltyzka (109) Olej rzepakowy uniwersalny

10 szt. (1 50009) Pomidor swiezy ( okres $wiezych pomidorow lub z puszki lub
przecieru pomidorowego zrobionego wlasnorecznie

59 Sol biata

100,09 Jogurt naturalny + wapn

109 Bazylia §wieza

10g Tymianek §wiezy

10009 Wywar warzywny lub konkocentrat bulionu warzywnego

rozcienczonego w wodzie

1.Cebule k kroimy w kostke a czosnek przeciskamy przez praske.

2.Podsmazamy na oleju.

3.Pomidory kroimy na mniejsze kawalki.

4. Dodajemy litr bulionu warzywnego.

5. dodajemy przyprawy: sol niskojodowana lub chlorkowana, pieprz, stodka papryke
6.Dodajemy pokrojong bazylie i tymianek, lub ziola prowansalskie.

7. Gotujemy na mniejszym ogniu przez ok 15-20 minut.

8. Calo$¢ blendujemy.

9. Na talerz naktadamy zupe dekorujemy ziotami i naktadamy kleks jogurtu.

Bulion warzywny moze my wykona¢ gotujac wywar z warzyw lub dodajac do wody
wlasnorecznie wykonany koncentrat bulionu warzywnego.

Mozna doda¢ odrobin¢ cukru brzozowego.

Wartos$ ¢ kaloryczna: 408,29 kcal Masa positku: 2731¢g Masa porcji: 5509

W tym: procent energii z W tym: Warto$¢ kal: 122,64kcal
Thuszcz: 33,92% 15,399 4,629
Weglowodany: : 46,87% 67,679 5,899
Biatka: 19,21 % 19,619 20,339
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DRUGIE DANIE

1. Zapiekana ryba z gruszka

Sklad jadlospisu: Danie dla 5-ciu oséb

1 000g Losos, §wiezy
5009 Gruszka

1szt. (15g)  Pietruszka, liscie
409 Maslo ekstra

1szt. (100g) Cytryna
Przyprawy - Przyprawa do ryb, pieprz, estragon

1. Dzielimy filety Lososia na cztery czesci ( myjemy).

2. Foli¢ aluminiowg rozwijamy i ucinamy cztery kawatki, dostosowujac wielkos¢.
do wielkosci ryby ( cate kawatki musza by¢ zawiniete.

3.Przyprawiamy rybe, najlepiej przyprawa do ryb, mozemy dodac jeszcze estragon ipieprz

4.Ukladamy ryby na folii aluminiowej a na nich kawatek masta.

5. Gruszki myjemy przecinamy na ¢wiartki, usuwamy gniazda nasienne ipo dwie ¢wiartki
uktadamy na rybe, posypujemy cynamonem.

6. Na owoc lub obok ukladamy plasterki cytryny, oraz natke pietruszki.

7. Pieczemy w rozgrzanym piekarniku ok. 160-180 stopni Celsjusza, pieczemy okolo 15-20
minut.

8. Mozemy w ten sam sposéb piec dowolna rybe, moze my latem piec na grillu, do

lososia, wspaniale smakujq maliny zamiast grus zKi.

Wartos$¢ kaloryczna: 2564,83 kcal Masa positku: 1670,1g  Masa porcji: 3509

W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. : 537,51kcal
Thuszcz: 58,61% 167,029 35,09
Weglowodany: : 9,59 % 76,999 16,39
Biatka: 31,81 % 203,959 42,749

W tych warto$ciach nie zostala uwzgledniona cytryna i przyprawy.
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Salatka z roszponki

Sklad jadlospisu: Danie dla 5-ciu 0séb

6 garscie (300g) Roszponka
80g Ser ala feta TUREK ISLOS (16%)
35¢ BG Orzechy wioskie
80g Pomidor
109 Dynia, nasiona
10g Stonecznik, nasiona
10g Orzech piniowy
20g Migdaty
80g Winogrona, lub truskawki
2 lyzki (209) Oliwa z oliwek
ltyzka (10g) Olej rzepakowy uniwersalny
Ityzka (25Q) Miod pszezeli
2 tyzki  (209) Sos Balsamiczny

1. Umytg roszponke ktadziemy na szerokipdtmisek.

2. Nakladamy na nig przekrojone pomidory koktajlowe oraz pokrojony w kostke ser feta lub
ser plesniowy mazur.

3.Posypujemy prazonymi nasionami stonecznika, dyni, orzechami piniowymi, orzechami
wloskimi 1 migdalami.

4. Olej, oliwg oraz midd faczymy razem ipolewamy saltatke.

5. catos¢ przekrojonymi czerwonymi winogronami lub truskawkami.

6. Polewamy calo$¢ sosem balsamicznym.

Wartos$¢ kaloryczna: 963,60 kcal Masa positku: 1670,1g  Masa porcji: 1309

W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. : 188,17kcal
Thuszcz: 65,78% 70,43¢ 13,779
Weglowodany: : 23,16 % 67,719 13,249
Biatka: 11,08 % 26,649 5,219

W tych warto$ciach nie zostala uwzgledniona cytryna iprzyprawy.
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2. Placki wielowarzywne

Sklad jadlospisu: Danie dla 5-ciu 0séb

2009 Bataty, stodkie ziemniaki

3 szt. (300g) Ziemniaki, srednio

100g Marchew

100g Seler korzeniowy

39 Sol biata

509 Olej rzepakowy uniwersalny
300g Maka pszenna typ 550, z witaminami
409 BG Maczka ziemniaczana
350¢g Cukinia

59 Czarny pieprz mielony

2009 Jogurtu naturalnego + wapn

. Scieramy wszystkie warzywa lub miksujemy w robotem.

. Pozostawiamy na sicie przez ok 1-2 godzin do odsaczenia.

3. Dodajemy s6l pieprz, make ( taka ilos¢ by uzyskac¢ odpowiednig konsystencj¢ dla plackow)
1 maczke ziemniaczang.

4. Smazymy mate placuszki na patelni najlepiej na patelni do smazenia jajek sadzonych.

. Odsaczamy placki z thuszczu.

6. Lyzka kfadziemy kleks z jogurtu na kazdy placek.

N —

9]

Warto$ ¢ kaloryczna: 2127,55 kcal Masa positku: 1643g  Masa porcji: 3009

W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. : 388,48kcal
Thuszez: 25,40% 60,649 10,269
Weglowodany: : 64,10 % 384,71g 70,25¢
Bialka: 10,50 % 55,869 10,209

W tych wartosciach nie zostala uwzgledniona cytryna iprzyprawy.
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Surowka pyszna

Sklad jadlospisu: Danie dla 5-ciu oséb

2009 Kapusta biata

1szt. (200g) Jabiko

80g Seler korzeniowy

509 Papryka czerwona

509 Czarna rzepa

80g Seler naciowy

709 Marchew

2 tyzki (20g) Olej rzepakowy uniwersalny
709 Jogurt naturalny + wapn

0,5 tyzeczki 3g)  Cukier

2 tyzki (12g9) Cytryna
59 Solbiata
1,5 tyzeczki (15g) Musztarda
3g pieprzu czarnego mielonego

1. Kroimy w malg kostke kapustg, papryke, seler naciowy w pot-krazKi.

2. Marchew, czarng rzepg, seler, jablko Scieramy na tarce o $rednich oczkach

3, Wyciskamy sok z polowy cytryny (marchew i jablko nie ciemniejg)

3. Dodajemy jogurt, oliwg, olej, cukier ksylitom (cukier brzozowy) lub midd, so1 nisko-
jodowang lub chlorkowang.

4.Razem wszystko mieszamy odstawiamy na pot godziny, mozna w lodoéwce.

5, Dekorujemy na wiasny sposob.

Wartos$¢ kaloryczna: 457,01 kcal Masa positku: 1555g  Masa porcji: 1709

W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. :  90,92kcal
Tluszcz: 44.04% 22,369 4,459
Weglowodany: : 45,95 % 70,039 13,93 g
Biatka: 10,37% 11,859 2,369

W tych warto$ciach nie zostala uwzgledniona cytryna iprzyprawy.

19







PODWIECZOREK

1. Koktajl warzywno-owocowy

Sklad jadlospisu: Danie dla 5-ciu 0séb

Koktajl owocowo-warzywny

2 szt.  (600g) Pomarancza
1szt.  (100g9) Kiwi

1szt.  (1200Q) Cytryna
1szt.  (2009) Awokado
100g Szpinak

3 szklanki (720g) Woda
1duza porcja (300g) Gruszka
Ityzeczka (59) Cukier

1. Pomarancze i cytryne po sparzeniu obieramy , usuwamy pestki.

2. Pozostate umyte owoce obieramy.

3. Wszystkie skladniki miksujemy na miazge, dolewamy wodg.

Mozemy nie dole wa¢ wody, tylko gesta mase polaczy¢ z jogurte m naturalnym i dodaé
dowolne nasiona

Wartos$ ¢ kaloryczna: 793,30kcal Masa positku: 1555g  Masa porcji: 4009

W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. :  159,03kcal
Thuszcz: 34,37% 30,299 6,079
Weglowodany: : 58,53 % 143,18¢ 28,70 ¢
Biatka: 7,11% 14,099 2,839

W tych warto$ciach nie zostala uwzgledniona cytryna iprzyprawy.
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2. Salatka owocowa

Sklad jadlospis u: Danie dla 6-ciu oséb

2 szt.  (4009) Banan

4 szt.  (4009) Kiwi

400g Truskawki

4009 Winogrona

200g Czekolada gorzka

1. Umyte owoce obieramy ikroimy na mniejsze czesci.
2. W salaterce mieszamy ipolewamy roztopiong gorzka czekolada.
3. Mozna doda¢ prazone nasiona stonecznika, aramantusa i inne.

Warto$¢ kaloryczna: 1890 kcal Masa positku: 1555g  Masa porcji:
W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. :
Thuszcz: 31,80% 66,789

Weglowodany: : 63,29 % 325,809

Biatka: 4,91% 23,229

W tych warto$ciach nie zostala uwzgledniona cytryna iprzyprawy.
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KOLACJA

1. Parowka z jajkiem

Sklad jadlospisu: Danie dla 2-ch osob

100g Parowkipopularne

60g Jajasadzone

19 Sél biata

50 Olej rzepakowy uniwersalny
30g Pieczywo tostowe, grahamowe

1. Paréwke nacinamy wzdhuz zostawiajac ok. lcm od konca niedocigta.

2. Wywijamy w ksztalt serca i koncéwke spinamy wykataczka.

3. Parowke smazymy na rozgrzanej oliwie, w srodek serduszka wbijamy jajko, doprawiamy i
smazymy.

4. Wykladamy na tost.

5. Przyprawiamy w dowolny sposob.

. Warto$¢ kaloryczna: 870 kcal Masa positku: 241g ~ Masa porcji: 120g

W tym: procent energii z W tym: Wart .kal. : 433,21kcal
Thuszcz: 87,59% 84,679 42,169
Weglowodany: : 5,09 % 14,82¢g 7,39 g
Biatka: 7,32% 15,929 7,93¢.
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Zespot Szkolno-Przedszkolny nr3
SZKOLA PODSTAWOWA NR 79
Ul. Jesionowa 14

61432 Poznan
Uczestniczki konkursu:
Krec Amelia - klasa Va
Milewska Julia - klasa Va

Kaczanowska Agata- klasa Va

Pod opieka mgr Anny Haremskiej-Surdyk
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