,Nasza Chata” Domy dla Dzieci Towarzystwa
Nasz Dom w Przemyslu

Dom przy ul. Rostonskiego 36 w Przemyslu

,Zdrowe jedzenie i aktywnosc¢ ruchowa

to dzieciakow z ,,Naszej Chaty” dewiza zyciowa”

e Stopien trudnosci zaprezentowanego menu: tatwe
* Grupa docelowa: dla wszystkich lubigcych zdrowe i smaczne jedzenie ©



W naszym domu nie mamy kucharki, od kilku lat gotujemy sami. Wszystko po to, abysmy
nabyli nowych umiejetnosci i nauczyli sie gotowaé. Nad naszymi kuchennymi dziataniami
czuwajg wychowawcy, ktorzy tez czesto gotujg z nami. Podczas wspdlnego gotowania
panuje rodzinna atmosfera. Jestesmy dla siebie mili, chetnie wspoétpracujemy.
Opowiadamy sobie wtedy rozne historie... czasem wesote, czasem pojawiajg sie trudne

tematy. Jak to w zyciu...

Dobrze sie czujemy w naszej kuchni. To takie nasze serce domu.
Nasz jadtospis ustalamy wspdlnie raz w tygodniu. Zgtaszamy to, co kazdy z nas lubi jes¢

i w porozumieniu z wychowawcy, ktéry wraz ze swoim podopiecznym zajmuje sie w

danym tygodniu zakupami - ustalamy jadtospis. Na zakupy jezdzimy razem z wychowawca.

Co tydzien ktos inny, aby kazdy miat szanse nauczyc sie wybierac¢ produkty

najodpowiedniejsze pod wzgledem posiadanych witamin i wartosci energetycznych.



Dbamy, by nasze positki byty odpowiednie dla oséb aktywnych, bo ciggle jestesmy
w ruchu: jak nie wycieczki rowerowe czy gra w siatkdwke lub pitke nozng na naszym
podwadrku, to mamy takze swoje zajecia pozalekcyjne... i tak:

Zaneta chodzi na treningi pitki noznej, a od przysztego roku szkolnego zostanie
uczennicg gimnazjum sportowego w Rzeszowie i bedzie grac
w kadrze mtodzikow Podkarpacia.

Andrzej uczeszcza na treningi Aikido. Ma juz pomaranczowy pas! Brawo.

Kamil wygrywa szkolne zawody sportowe, a dziewczynki konkursy piosenek —

zdobyty w tym roku | miejsce. Nawet najmtodszy 5-letni Kubus ma duzo energii -




Tak 2Ny

Catodzienne menu z ....soboty....

| Sniadanie godz. 7. 00 — 8.00

,Bomba witaminowa na dzien dobry” - (pomidor, ogérek, cebula, papryka, rzodkiewka, zielona

satata, koperek), chleb petnoziarnisty, masto, kakao,
Il $niadanie godz. 10.00 — 11.00
»,Bananowa energia” - Banan i jogurt naturalny z orzechami wtoskimi, woda mineralna
Obiad godz. 14.00 - 16.00
,Sita dnia” - Zupa wielowarzywna, kluski ,,wujka Jarka”, Swiezo wyciskany sok z jabtek
Podwieczorek godz.16.00 — 17.00
,Owocowy mix” Satatka owocowa, woda z cytryng i mieta
Kolacja godz. 19.00 — 20.00

JTruskawkowe musniecie ” - Ryz z truskawkami i jogurtem naturalnym, herbata z cytryng i miodem



| Sniadanie
»,Bomba witaminowa na dzien dobry”

Co potrzebujemy?

Chleb petnoziarnisty, 2 masta extra 82% ttuszczu, 2 pomidory, 1 ogérek, 1 cebula, 1 papryka
czerwona, 1 papryka z6tta, 1 papryka zielona, 3 rzodkiewki 1 satata mastowa, peczek koperku

Wykonanie:

Wszystkie warzywa myjemy pod biezgcg wodg, nastepnie kroimy w plastry ogoérki, pomidory,
rzodkiewke, papryke, cebule. Liscie sataty rozktadamy na talerzu. Nastepnie uktadamy na satacie
pokrojone warzywa w dowolng kompozycje. Catos¢ oprészamy koperkiem. | juz mamy bombe
witaminowag na talerzu, z ktérej wyczarowaé¢ mozemy przepyszne, przezdrowe i przekolorowe
pozywne kanapki!

Czas przygotowania potrawy: 10 minut

Wartosc kaloryczna — porcja dla 1 osoby :

* 1 kromka chleba pszenno-zytni — 100 g 247 kcal
«  Masto extra —5 g — 36 kcal A,
*  Pomidor - 170 g — 31 kcal

* QOgorek- 180¢g - 27 kcal

* Papryka—120g—-37

* Cebula—-105 g—42 kcal

* Satata mastowa — 215 g — 31
*  Rzodkiewka — 18 g — 3 kcal




Il Sniadanie
,Bananowa energia”

Co potrzebujemy:

Do wykonania potrawy potrzebujemy: 1 banana, jogurtu naturalnego matego, garsci orzechéw
wioskich, tyzeczke miodu.
Wykonanie:

Banana umyc, obra¢, pokroi¢ w grubsze plasterki, orzechy posiekaé, catos¢ zalac jogurtem

Czas przygotowania potrawy: 10 minut

Wartosc kaloryczna — porcja dla 1 osoby .
* Banan 125 g-111 kcal

* Jogurt naturalny — 110 g — 66 kcal

*  Orzechy wtoskie (garsé¢)— 50 g — 323 kcal
 Miodd (1 tyzeczka) 19 g — 39 kcal




Obiad ,,Sita dnia”
| danie: Nasza Chatowa zupa jarzynowa

Co potrzebujemy:

Do wykonania zupy potrzebujemy: 4 marchewki, 1 pietruszka, % kalafiora, % selera (korzen),
1 kalarepa, 1 szklanka groszku zielonego, 3 cebule, kilka ziemniakdw, por, koperek, lis¢ selera,, 4 litry bulionu
drobiowego, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie, szczypta soli

Wykonanie:

Jarzyny myjemy, obleramy i kroimy w kostke. Nastawiamy garnek z wodg, kiedy woda zaklpl wrzucamv
przygotowane warzywa i gotujemy ok. 10 minut. :

Czas przygotowania potrawy: 55 minut

Wartosc kaloryczna — porcja dla 1 osoby:
Marchewka — 45 g, 15 kcal
Pietruszka — 80 g, 30 kcal
Kalafior 55 g, 15 kcal

Seler korzen -80 g, 17 kcal
Kalarepa — 50 g, 14 kcal
Groszek zielony - 70 g, 55 kcal
Cebula- 55 g — 21 kcal
Ziemniak — 90 g, 69 kcal

Por — 35 g, 10 kcal ~_
Bulion drobiowy — 100 g — 49 kcal




Il danie: , Kluski wujka Jarka”

To danie zostato nazwane imieniem wujka, ktéry po raz pierwszy nam to zaserwowat © Od razu
»Skradto” nasze podniebienia i zagosScito na state w naszym menu. Nie zraziliSmy sie nawet
wystepujgcym w tym daniu szpinakiem, ktory od tej pory nagle polubilismy... Catos¢ komponuje

' : sie wysmienicie ©

_ To jest wujek Jarek ©

Czego potrzebujemy do przygotowania tej potrawy:

Makaron swiderki 500g, opakowanie mrozonego szpinaku 500 g,
filet z piersi kurczaka 1 kg, 2 cebule, ¥ kg pieczarek, _ ,
3 zgbki czosnku, smietana 12% 200 ml, jogurt naturalny gesty 400 ml, 'd
200 ml tyzki oleju rzepakowego, pieprz, sol, majeranek



Wykonanie:

Ugotowac makaron swiderki al dente. Filety z kurczaka optukaé, osuszy¢, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na
oleju, przyprawic , przetozy¢ do miski. Cebule obrac i pokroi¢ w pidrka, zeszkli¢ na ztoty kolor. Pieczarki umyc,
pokroi¢ w plasterki i dorzuci¢ do cebuli, dusi¢ razem ok. 10 min. Przetozy¢ do miski z miesem. Na patelnie
wrzuci¢ szpinak, ciggle mieszajgc doprowadzi¢ do wrzenia. Obrac czosnek, posiekac i wrzucic¢ na gotujacy sie
szpinak. Smazy¢ 2 minuty. Do szpinaku doda¢ Smietane i jogurt naturalny. Zagotowac. Przygotowany sos
potfaczyc z kurczakiem, pieczarkami i cebulg. Do catosci doda¢ ugotowany makaron. Wymieszaé ©

Czas przygotowania potrawy: 90 min

SMACZNEGO!!!

Wartosc kaloryczna potrawy dla 1 osoby:
Makaron swiderki (szklanka) — 90 g, 311 kcal
Szpinak mrozony — 100 g szpinaku — 25 kcal
Smietana 12% - 1 tyzka — 9 g, 12 kcal

Filet z piersi kurczaka — 100 g — 99 kcal
Cebula - 52 g — 21 kcal

Pieczarki duszone — 100 g — 38 kcal

Czosnek — (1 zgbek) — 7 g — 4 kcal

Jogurt naturalny (2 tyzki) — 50 g, 30 kcal

Olej rzepakowy - (1 tyzka) — 10 g , 90 kcal




Swiezo wyciskany sok z jabtek

* Potrzebujemy jabtka (duzzooo) i wyciskarke do owocéw

Odkad posiadamy wyciskarke, Swieze soki codziennie goszczg na naszym stole...

* (Czas przygotowania: 10 minut

*  Wykonanie: jabtka umy¢, pokroi¢ w ¢wiartki i wrzucac stopniowo do wyciskarki...
* Szklanka soku (200 g) ma 46 kcal




Podwieczorek ,, owocowy mix”
czyli satatka owocowa

Do wykonania satatki potrzebujemy:

*  Kilka sztuk: kiwi, banandw, brzoskwin, pomaraniczy, jabtek, pét arbuza, winogroria
WSszystkie owoce najpierw doktadnie myjemy, obieramy ze skorki banany, kiwi, pomarancze,
odkrawamy skorupe arbuza. Kroimy na wieksze kawatki wszystkie owoce. Przektadamy do miski
i schtadzamy 1 godzinke.

Czas przygotowania potrawy: 35 minut, schtadzanie ok. 1 godzine

Wartosc kaloryczna potrawy:
Kiwi - 75 g - 46 kcal

Banan - 120 g — 119 kcal
Brzoskwinia —85 g—33 kcal
Pomararicza — 240 g — 113 kcal
Jabtko - 180 g — 95 kcal

Arbuz - 350 g — 105 kcal
Winogrona — 100 g - 66 kcal



Kolacja ,,truskawkowe musniecie”
Ryz z musem truskawkowym

Kazdy z nas uwielbia truskawki. Zeby zatrzyma¢é lato mrozimy te owoce aby po sezonie g
moc delektowac sie ich smakiem robigc np. ryz z truskawkami. Przywotujemy

wspomnienia stonecznego lata i pachngcych truskawek... Do tego sama potrawa jest

zdrowa bo wystepuje w niej ryz, truskawki z przydomowego ogrdodka, jogurt naturalny i miéd z
pasieki od

zaprzyjaznionego gospodarza, do ewentualnego dostodzenia ©

* Potrzebujemy ryz w torebkach, 1 kg truskawek, 2 jogurty naturalne po 400 ml,
2 tyzeczki miodu.

* (Czas przygotowania potrawy: 35 minut
*  Kalorycznos¢ potrawy:

Truskawki — 150 g — 58 kcal

Jogurt naturalny - 250 g — 150 kcal

Miod - 25 g — 81 kcal




,Od tego co jesz i pijesz zalezy to, jak dlugo zyjesz” (autor nieznany)

Jedzenie jest nieodtgcznym elementem naszego zycia. Oprocz tego, ze
czerpiemy z niego przyjemnosc¢ to jeszcze powinno dostarcza¢ wartosci odzywczych
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania kazdego organizmu.

Zaprezentowane przez nas menu jest wyjgtkowe poniewaz wprowadzilismy do niego kilka

innowacji, ktore takze ujete sg w najnowszej piramidzie zywienia. Zamiast cukru staramy

sie uzywac miodu z pobliskiej pasieki, Swieze ziota zrywamy z przydomowego ogrodka.

Jabtka i niektore warzywa kupujemy w gospodarstwie ekologicznym. Dbamy by produkty

byty jak najwyzszej jakosci tak zwane ,bio.” Wiemy, ze najzdrowsze sg surowe owoce

| warzywa dlatego podczas Sniadania, podwieczorku i kolacji pamietaliSmy o tym.
Odczarowalismy réwniez mit o nie lubianym przez wszystkich szpinaku.

W kluskach ,wujka Jarka” musi byc!



Kazdy z nas ma inne przyzwyczajenia kulinarne, wynikajgce z miejsc
z ktérych pochodzimy. Niektére sg zdrowe, inne troche mniej... ©
W ,Naszej Chacie” nauczyliSmy sie, ze zdrowe jedzenie wcale nie musi oznaczac, ze
bedzie niesmaczne. Przedstawiona przez nas propozycja catodziennego menu
pokazuje, ze staramy sie dba¢ o urozmaicone positki. Pomagajg nam w tym ciocie
i wujkowie dbajgc o nasze zdrowie.
Wszystkie dania wykonane sg przez nas i dlatego tak wysmienicie nam smakuja.
Wierzymy, ze kazdemu kto by sprobowat takze bardzo by smakowaty. ©

Na co dzien chodzimy do szkoty i pilnie sie uczymy. Aby nasz mozg
prawidtowo funkcjonowat potrzebujemy odpowiednich sktadnikow odzywczych. Do tego

celu zakupilismy wage, ktéra przelicza ile dany produkt posiada kalorii... ”

Przyznajemy, ze zdarzajg sie nam drobne ,grzeszki” i pozwalamy sobie & %"
na rozne smakotyki. Ale wierzymy, ze dzieki codziennej zabawie na n«}

swiezym powietrzu nie zaszkodzi nam kilka dodatkowych kalorii, ktore szybko spalimy.



W tworzeniu projektu szczegolnie zaangazowali sie:
Zaneta, Klaudia, Martyna, Kamil, Andrzej,
Kubus, Kamil, i Mateusz.

Pozostali wychowankowie to osoby petnoletnie,
ktére majg swoje obowigzki, wynikajgce z dorostosci
(praca). Kibicowali nam i stuzyli radg co do propozycji

menu i smakowali efekty naszej pracy ©



,Oswiadczam, ze zaprezentowane jednodniowe menu jest
pracg autorska.

Wszystkie zdjecia-wykorzystane w prezentacji sg rowniez -
autorstwa mieszkancow placowki, Nasza Chata” Domy dla
Dzieci Towarzystwa Nasz Dom w Przemyslu ” -

domw Przemyslu przy ul. Rostonskiego 36” 37 —700 Przemysl

Dyrektor — Agnieszka Ustrzycka



