\ LLdrowo jemy —

energetycznie zyjlemy!”

Energie pobieramy z fego co w regionie
mamy.




Lywienie dzieci i mtodziezy powinno zaspokajac potrzeby ciggle rosngcego i
rozwijajgcego sie organizmu. Powinno jdikze dostarczac energii do pracy
umystowej, cwiczen i wykonywania i

U mtodziezy trzeba nieustannie wyrg ,‘_\, @ odpowiednie nawyki i jest to gtowne
zadanie dorostych. Nalezy im pokd C'do
odpowiedniego odzywiania orazd «haandsci fizycznej. Jezeli wyrobimy u
dzieci i mtodziezy wtasciwe ;?Mi to na.pewno.zaowocuje to w przysztosci i

dzisiejsza mtodziez bedzie sie dtugo cieszy¢ dobrym zdrowiem.

Niestety analizujgc codziennq diete dzieci widzimy wiele nieprawidtowosci. Do
bteddw popetnianych prz
energetyczng racji pokar,

, in: zbyt wysokg wartosc¢
owe|, spozywanie .coraz wiekszych porcji, wzrost

spozycia stodkich napojow i dan z Fast foodow, czeste podjadanie, oraz




Planowanie jadtospisu byto pracq zbiorowq
wychowankow placowki. W burzy mozgow wybrano
najciekawsze propozycje. Zwrocilismy uwage no
kalorycznosc potraw, urozmaiceniu, réznorodnosci
technik przygotowania potraw, sezonowosci
niektorych produktow, zachowaniu wartosci
odzywczych. Nasze menu dzienne zostato oparte na
sktadnikach wpisanych w liste produktow
fradycyjnych regionu matopolskiego prowadzong
przez Ministerstwo Rozwoju Wsi. Jest zgodne z
piramidqg zywieniowq.

Odbiorcg jadtospisu: jest wychowanka, 10 letnig,
wzrost: 150 cm, waga: 45 kg i srednia aktywnosc
fizyczna



- porcja
300 g

kalorie 102kcal, biatko 99, ftuszcze 3g,
weglowodany 18 g

— porcja 100 g
kalorie 147kcal, biatko 23 g, ttuszcze 7 g,
weglowodany 0 g

-35gx2
kalorie 150 kcal, biatko 4,2 g, ttuszcz 1,2 g,
weglowodany 35,89

~250 g /,

kalorie 68 keal, biatko 0,4 g, fuszcze 0039,
weglowodany 16,55 @ z

"/

\

IIZODlSUI\/\OW/A\I\IIE POSItKU - kalorie 467
ca

biatko 36,6 g, ttuszcz 11,23 g, weglowodany
/0,35 g
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kalorie 158 kcal, biatko
weglowodany 26,95 g

® Piers z kurczaka fas
—-200 ¢

kalorie 105,44 kcal, big
weglowodany 2,88 g

® Surdwka z kapustyz Charsz
kalorie 51 kcal, blo’rko oo, Huszc_;é 2 g.
® Kasza jaglana E

kalorie 167 kcal, bi o 5 256
weglowodany 34,2 g

® Polywkaz s||v\_/l<| 1N
kalorie 148 kcal,/bia m
weglowodany 3;3,7\

® PODSUI\/\OWANIE
biatko 31,75 g ’r’rué’zcze




220 g

kalorie 103,4 kcal, biatko
0,7 g ttuszcze 0,7 @
weglowodany 26,4 g

190 g

kalorie 295 kcal, biatko 5g,
ttuszcze 13 g,
weglowodany 41 g

PODSUMOWANIE
POSILKU - kalorie 398,4
kcal,

biatko 5,7 g, ttuszcze 13,7
g, weglowodany 67,4 g




- 300 g
kalorie 204 kcal, biatko 15 g,
ttuszcze 12 g, weglowodany 9 g
— 250

g
kalorie 65 kcal, biatko 2,5 g,
ttuszcze 0 g, weglowodany 15 g

35gx2

kalorie 150 kcal, biatko 4,2 g,
ttuszcz 1,2 g, weglowodany 35,8 g

PODSUMOWANIE POSItKU -
kalorie 419 kcal

biatko 21,7 g, ttuszcze 13,2 g,
weglowodany 59,8 g




BILANS DZIENNY WSZYSTKICH POSILKOW . -
2019,4 kcal

biatko 102,75 g,
ttuszcze 49,21 g,
weglowodany 319,78

O porcji zdrowego ruchu co namniej 30
minut dziennie
nawadnianiu — pijemy wode mineralng z

naszego regionu (Piwniczanka, Kryniczanka,
Muszynianka, Wysowianka)



Stopien tfrudnosci:

Sktadniki: Czas przygotowania: 30 minut
4 kalafiora
1
2/2 j gjr(;)ku’ro Kalafiora, brokut dzielimy na rézyczki wraz z

groszkiem gotujemy na parze, jaja gotujemy
na twardo, kroimy cebule w talarki, dymke w
paski, pomidora w ésemke. Sktadniki tgczymy.
Przygotowujemy sos z jogurtu przyprawiamy
wycisnietym czosnkiem, solg, pieprzem i

1 pomidor
malinowy duzy

2 szklanki groszku
cukrowego

Y2 peczka cebuli

dymki ziotami. Polewamy satatke.
150 g jogurtu N
nafuralnego
limanowskiego

2 zqbki czosnku

do smaku: ziota,
pieprz, sol wielicka =
[elele)Ye]gle N



Cocktaill z malin

Sktadniki:

2 szklanki malin
Z brzeznej

Szklanka
mleka
zsiadtego

Stopien trudnosci:
Czas przygotowania: 5 minut

Mleko od krowy rasy polskiej odstawiamy na
dzien lub dwa w ciepte miejsce dodajemy
niewielkq ilos¢ cukru lub Smietany, aby sie
zsiadto.

Sktadniki blendujemy. Mozemy postodzic
sgdeckim miodem spadziowym.



Zupa krem z fasoli piekny Jas

Sktadniki:

Fasola piekny Jas -
opakowanie

Wtoszczyzna
(marchew 2szt,
pietruszka 1szt, seler
0,5 szt, plaster

Stopien trudnosci:
Czas przygotowania: 60 minut

Fasole z przyprawami wstawiamy do
gotowania, kiedy osiggnie srednig twardosc
dodajemy wtoszczyzne. Gotujemy do

kapusty wioskiej miekkosci. Catos¢ blendujemy. Podajemy z
kawatek pora) posiekang natkg pietruszki. Opcjonalnie
Kostka rosotowad doprawiamy smietang Iimonowskq lub
oieprz, lis¢ laurowy, jogurtem naturalnym.
ziele angielskie
pu— . -
: g 7/ \ o




Sktadniki:
Filet z kurczaka

1 szt Stopien frudnosci:

Szpinak 2 Czas przygotowania: 45 minut

brykle’ry Gotujemy szpinak. Przyprawiamy czosnkiem,
Oscypek 1 solgi pieprzem. Fileta rozbijamy ttuczkiem,
marty przyprawiamy, smarujemy szpinakiem.
Przyprowo do Uktadamy pokrojonego w plastry oscypka i
kurczaka, paski papryki. Zwijamy. Obtaczamy w mqgce.
pieprz, czosnek Pieczemy z dwdch stron w oleju kokosowym.
Mgka razowa

1,5 tyzki

Papryka

czerwona 4

szt.

Olej kokosowy
4 tyzki






Sktadniki:

Kapusta kiszona z

Charsznicy — mate Stopien trudnosci:

opakowanie Czas przygotowania: 10 minut
Cebula

Jabtko Kapuste odsgczamy z wodly,
Marchew szatkujemy na mniejsze kawatiki.
Olej rzepakowy ttoczony Dodajemy starte jabtko, marchew |
Na ZiMNo — 2 tyzki zszatkowang cebule. Doprawiamy
g/glégezrk’grzcmowy 2 cukrem, pieprzem i olejem.

Pieprz

Stopien trudnosci:
Czas przygotowania: 30 minut

Gotujemy sliwki suszone (15 szt.) w wodzie (0,5 1), doprawiamy
miodem spadziowym sgdeckim.



Sok z jabtka Jrqclqego

Stopien trudnosci:
Czas przygotowania: 10 minut

Jabtka obleramy usuwamy gniczda, G TN ¥
Przepuszczamy przez sokowirowke. ‘ S e

: 10 minut



Sktadniki;

1,5 kg jabtek tgckich
Galaretka agrestowa

Masto o obnizonej
kalorycznosci - kostka

Maka razowa — 2 szklanki

Magka pszenna — 1
szklanka

Jogurt naturalny — 2 tyzki

Cukier frzcinowy —
szklanka

Jaja — 4 szt

Proszek do pieczenia — 2
tyzeczki

Cynamon

Cukier waniliowy

Stopien frudnosci:
Czas przygotowania: 1,5 h

Przesiewamy make, dodajemy zottka, masto,
jogurt, proszek do pieczeniq, 2 szklanki cukru,
cukier waniliowy. Zagniatamy ciasto. 1/3 ciasta
wktadamy do zamrazalnika. Pozostatg czesc
wyktadamy na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Jabtka obieramy, kroimy na kawatki i
gotujemy. Gdy sie rozpadng dodajemy cukier,
cynamon i galaretke. Ciasto podpiekamy w
piekarniku nagrzanym do 190 stopni.
Wyjmujemy | wyktadamy na ciasto jabtka.
Ubijamy piane z biatek i czterech tyzek cukru,
wylewamy na jabtka. Na wierzch ucieramy na
tarce zamrozone ciasto. Pieczemy przez ok. 50
minut.



Przygotowanie szarlofki




Sktadniki:
Cukinia
Pomidor malinowy
Bundz
Bazylic
Przyprawy:
oregano, sol, pieprz

/gbek czosnku
Oliwa extra vergine

Stopien tfrudnosci:
Czas przygotowania: 45 minut

Cukinie przepotawiamy, tyzeczkg
wydrgzamy nasiona. Cukinie doprawiamy
solg, pieprzem, oregano, smarujemy startym
czosnkiem, skrapiamy oliwg. Migzsz
dziurkujemy delikatnie widelcem. Uktadamy
W haczyniu zaroodpornym. Pieczemy w
piekarniku 25 minut w 180 stopniach. Na
podpieczonej cukinii uktadamy na przemian
pomidora i bundz. Doprawiamy. Wstawiamy
do piekarnika na ok. 13 minut. Po wyjeciu
skrapiamy oliwg i ozdabiamy swiezg bazylia.
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