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Kacper Dziczek z rodzina



Lasania z warzywami 1 miksem salat z pomidorami 1 oliwkami. Obiad byt sycacy,
kolorowy i dostarczyt witamin oraz innych wartosci odzywczych.




- przeszlismy 3 kilometry. Brat

Spacer po lesie z rodzing byt bardzo przyjemny 1 megczacy

To byta bardzo fajna

ow dla ptaszkow, a ja wiosenne kwiaty.

zauwazyl kilka karmnik

niedziela.




Adrian 1 Dominik Ciskowscy



Obiad - Makaron z sosem stodko-kwasnym z wlasnego stoika
(niestety nie miatem ciemnego makaronu a tamten jest
zdrowszy) oraz kompotem jagodowym (duzo go nie leje do
szklanki, zeby nie byl za mocny bo takiego nie lubie).

Ugotowa¢ makaron al dente, przygrza¢ na oliwie sos stodko-
kwasny wlasnej roboty, wytozy¢ na talerz 1 wszystko gorace
wymieszac.

Wartos¢ odzywcza: weglowodany, witaminy z grupy B, E,
K, potas. Kompot zawiera witaminy C, A, B, PP oraz
blonnik.




Jas Dabrowski z rodzing



Ten dzien spedzitem zdrowo 1 aktywnie. Najpierw poszedtem z mamg 1 psami na dtugi spacer. Potem
jezdzitem rowerem, zrobitem 8 km 1 jestem bardzo dumny. Razem z mamg zrobilismy krajoznawcza
wycleczke rowerowa.




Nastgpnie pomogtem rodzicom w
przygotowaniu pomidoréw z mozzarellg 1
rukolg, ktore moi rodzice bardzo lubia.
Gdyby pogoda byta tadniejsza mieliSmy
zamiar popracowa¢ w ogrodku, ale zaczeto
padac 1 troche wiac 1 przetozylismy to na
inny dzien.
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Wesote 1 zdrowe kanapki







Przepis na zdrowe placki:

Maka kukurydziana 1 szklanka- 420 kcal
Mleko 2% 1 szklanka-113 kcal

Cukier trzcinowy 2 tyzeczki- 96 kcal
Proszek do pieczenia 1 tyzeczka- 2 kcal
Cynamon 1/2 tyzeczki- 5 kcal

szczypta soli

Wszystko=636 kcal Wychodzi 15 plackow

Do ozdoby: Koktajl:
Maliny-10 kcal Banan- 107 kcal
Maliny-15 kcal

Jagody-10 kcal
Jagody-15 kcal

B -25 kcal
a}l?an G Mandarynka-34 kcal
Midd-38 kcal
Woda

Wszystko 295 kcal Koktajl=171 kcal
Wszystko=466 kcal
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Antos Podles z rodzing



Nasz zdrowy dzien spedzilismy w
parku. Bawitem si¢ z moim bratem
Ignasiem 1 babcig. Puszczalismy banki
mydlane a pdzniej poszlismy na boisko
pograc¢ w pitke.




Rano na $niadanie przygotowalem babci zdrowe sniadanie - kanapki z pomidorem. Ja zjadtem banana
a moj brat pyszng zupke. Pomidory 1 banany zawieraja duzo potasu 1 witamin, wiec mieliSmy energie
na zabawe.




Natalia Dobkowska



To sg kanapki na kolacje wykonane przeze
mnie dla mojej mamy. Sktadajg si¢ z chleba
biatego, masta Smietankowego, roznych
salat, sera zottego, pomidora, jajko na
twardo, rzodkiewki, szczypiorku. Do tego
byla pyszna herbatka z cytryng. Mojej
mamie bardzo smakowato :) Pozdrawiam
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Sewerynek OstrowskKi
z r0dzing






Nasz rodzinny obiadek. Zdrowe 1 pyszne danie, ktore zjedlismy 9.04.2021
1. to: pieczony toso$ w ziotach 1 soku z cytryny, warzywa gotowane na
parze i mizeria z ogorkow z jogurtem naturalnym doprawiona czosnkiem,
erytrytolem 1 octem jabltkowym. Do obiadu wypiliSmy dzbanek wody z
cytryng. Wartosci kaloryczne wyzej wymienionego obiadu to 418 kcal.
Natomiast co do wartosci odzywczych to: w tososiu znajdziemy znaczne
poktady witaminy D - zjedzenie 100 g Swiezej ryby pozwoli na pokrycie
dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik w 73 do 87%. Warzywa
gotowane na parze sg bardzo zdrowe, zachowuja w sobie o wiele wiece]
sktadnikow odzywczych niz takie, ktore sg smazone czy gotowane w
wodzie, zachowujg barwe, wydobywaja ich smak 1 aromat. Np. podczas
gotowania w wodzie brokut straci ok. 35% kwasu foliowego 1 ok. 60%
witaminy C, ale gotowany na parze straci 15% kwasu foliowego i tylko
16% witaminy C. Przygotowujac warzywa na parze mozna uzyskac
wartosciowe, lekkostrawne danie. Mizeria z jogurtem naturalnym 1
czosnkiem - samo zdrowie, a doprawione zdrowym cukrem erytrolem
obniza wartos¢ kaloryczng potrawy poniewaz erytrytol to najzdrowszy ze
stodzikow, posiada zerowy indeks glikemiczny, 0 kcal w 100g!




A tak aktywnie 1 zdrowo spedzamy czas na Swiezym powietrzu. Choc¢ nie tylko gramy
w pitke, ale rowniez chodzimy na spacery do lasu, ktory mamy zaraz za naszym
podworkiem, czy jezdzimy wspodlnie rowerami.




Dziekuje wszystkim za
zaangazowanie | wtgczenie
sie w akcje promujgcg zdrowy

styl zycia.



