d . Centrum Wsparcia Kryzysowego
' Dzieci i Mlodziezy w Zabrzu

,,Kiedy zdrowo jemy, pozytywng energie¢
tadujemy” menu przygotowane w ramach akcji
Domy Pozytywnej Energii 2017 — Zdrowo
jemy — energetycznie zyjemy.

Przygotowanie naszych

potraw jest dos¢ tatwe, ale GRS ) IO

PO Bt zawieraja warzywa, owoce
w niektorych czynnosciach Ja ywa, ’

. ale tez migso i nabiat.
przyda si¢ pomoc

wychowawcy.
Przygotowuje si¢ je dos¢
szybko - tylko chleb
wymaga troche czasu i

cierpliwosci. Ale warto!



-~ Na poczatku przypominamy sobie
«o- zasady zdrowego odzywiania

1. Jemy duzo warzyw i owocow!

2. Posilki nie powinny by¢ zbyt obfite, ale czeste.
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3. Fast — foodom juz dzigkujemy! Kebabom tez.

Lli.}':\ | Qqu“ \ ? !
4. Zdrowo i dobrze jest pi¢ duzo wody. 9 s L o
5. Zamiast smazy¢, lepiej ugotowac albo upiec w b 'P 04-D tm :

piekarniku.

6. Dieta powinna by¢ roznorodna, warto jeS¢ nie
tylko warzywa, ale tez chleb, nabiat, migso i
thuszcze. Wszystko jest potrzebne.

7. Btonnik — moze i nie jest smaczny, ale Swietnie
czysci przewod pokarmowy.

8. Zdrowa dieta moze by¢ smaczna, wigc najlepiej
gotowac i jes¢ to co naprawde nam smakuje.
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225 A oto jadlospis, ktory wspolnie
= wymysliliSmy

Sniadanie:

Réznorodne kanapki.

Domowej roboty chleb z mastem, twarozkiem ze
szczypiorkiem i rzodkiewka oraz kanapki z satata, szynka i
pomidorkiem. Herbata z cytryna.

Drugie $niadanie:
Koktajl z truskawkami z odrobing $wiezej migty.

Obiad:
Chtodnik z botwinki, szasztyki z indyka, papryki i cukinii z

ciemnym ryzem.

Podwieczorek:
Lody bananowe posypane orzechami (domowej roboty).

Kolacja:
Satatka z kuskusem i warzywami.

Przez caly dzien staramy si¢ pi¢ duzo wody mineralne;.
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wws+ Przygotowania trwaja...

Mamy juz jadtospis i liste¢ zakupow, wigc musimy udac si¢
na zakupy. Zawsze tez chcieliSmy sprobowac upiec chleb.
Poczu¢ w domu zapach prawdziwego pieczywa. Wbrew
pozorom nie jest to takie trudne. Trzeba tylko wczesniej
przygotowac zakwas z wody i maki zytniej.

Z.akwas do chleba

Skladniki:
maka zytnia typu 720,
woda.

Czas:
5 dni

Stopien trudnosci:
fatwy

Sposéb wykonania:

W stoiku mieszamy pot
szklanki maki Zytniej z %
szklanki wody. Mieszamy,
przykrywamy $ciereczka i
pozostawiamy na 24 godziny.
Nastepnego dnia wylewamy
odrobing a potem znowu
dodajemy maki zytniej i wody
oraz mieszamy. I tak przez
pig¢ dni, az nasz zakwas
bedzie miat pigkny ,,zurkowy”
zapach.



2:5 Pieczemy chleb

Skladniki:

1,2 kg maki zytniej,

1 kg maki pszennej,
10 g suchych drozdzy,
kilka liSci kapusty,
woda,

2 duze tyzki soli,

80 g zakwasu.

Sposob wykonania:

Czas:

Zaczyn - 12 godzin
Chleb - 2 godziny
Pieczenie - 55 minut

Stopien trudnoSci:
Srednio trudne

Z samego rana przygotowujemy zaczyn. 720 g maki zytniej miksujemy z
800 g wody i 80 g zakwasu. Przykrywamy szmatka i czekamy do

wieczora.

Wieczorem dodajemy do zaczynu 460 g maki zytniej, 600 g maki
pszennej, 1 litr wody 1 ptaska tyzke soli i drozdze. Miksujemy i czekamy

godzinke.

Po godzinie ciasto przektadamy do foremki wytozonej lis¢émi kapusty,
posypujemy maka, czarnuszka i czekamy godzinke. Potem pieczemy 55
minut w temperaturze 220 stopni. W catym domu pachnie chlebem!
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Sniadanie:
-~ kanapki z twarozkiem i rzodkiewka
"I oraz salatg i szynka

Skladniki:

wczesniej upieczone chleby,

mastlo,

2 paczki biatego sera, peczek rzodkiewki,
szczypiorek,

szynka,

salata,

2 pomidory,

sol i pieprz.

Czas:
20 minut

Sposob wykonania:

Rzodkiewki trzemy na tarce, mieszamy ze szczypiorkiem
dodajemy bialy ser oraz sol i pieprz. Kanapki
przygotowujemy z pomystem i z sercem. Chleb smarujemy
mastem, a potem dajemy na niego ser z rzodkiewkami albo
satate, szynke, ser i pomidorki. Kto co lubi.

Stopien trudnoSci:
fatwe







{222 Drugie $Sniadanie:

= koktajl truskawkowy

Skladniki:

1 koszyczek truskawek,

3 litry jogurtu naturalnego,
2 banany,

3 tyzki miodu,

kilka listkow migty.

Czas:
10 minut

Sposéb wykonania:

Truskawki doktadnie myjemy, a potem wktadamy do miski,
dodajemy banany, migte i jogurty. Rozdrabniamy
blenderem.

Gotowe w kilka minut!

Stopien trudnosci:
fatwe




-+ Obiad:
=" chlodnik z botwinki

Skladniki:

2 duze peczki botwinki,
potowka cytryny,

2 litry jogurtu naturalnego,
sol 1 pieprz.

Czas:
pot godziny + studzenie

Sposéb wykonania:

Botwinke, zarowno liscie jak i buraki, myjemy i kroimy
drobno. Zalewamy woda, ale tylko tyle zeby zakry¢
warzywa, gotujemy 15 minut. Studzimy, dodajemy jogurt
oraz sok z polowy cytryny. Doprawiamy sola i pieprzem.
Zupe podajemy kiedy jest chtodna. Najsmaczniejsza w
gorgce dni!

Stopien trudnosci:
tatwy




-2, Obiad:
“ szaszlyki z warzyw i indyka

Skladniki:

- 2 piersi z indyka,

- przyprawy (oregano, tymianek, pieprz, sol, czosnek),
- papryki: zolta, czerwona i zielona,

- 5 duzych pieczarek,

- duza cukinia,

- 2 lyzki oleju rzepakowego,

- 4 paczki bragzowego ryzu.

Czas:
45 minut

Sposéb wykonania:

Migso kroimy, polewamy odrobing oleju i dodajemy
przyprawy. Papryke, pieczarki i cukini¢ kroimy w kostke.
Nabijamy warzywa i migso na patyczki do szasztykow i
ktadziemy na blasze wylozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy w piekarniku okoto 20 minut. Ryz gotujemy w
osolonej wodzie 35 minut.

Stopien trudnosci:
fatwe






27, Nie zapominamy o wodzie

Przez caly dzien staramy si¢ tez pi¢ duzo ptynow.
Calkowicie zrezygnowaliSmy ze stodzonych napojow i
oprocz podawanej do $niadania herbaty pilismy tylko wodg.
Podawana w dzbanku ze $wiezg mieta, cytryng i truskawka
wygladata picknie i §wietnie smakowata.

Ciato cztowieka sktada si¢ w 70% z wody, wigc picie
odpowiedniej ilosci ptynéw jest jednym z najwazniejszych
sktadnikow zdrowej diety. Zwtaszcza w gorace letnie dni
trzeba koniecznie pamig¢ta¢ o nawadnianiu organizmu.

Aby dziata¢ ekologicznie, zamiast wody mineralnej w
plastikowych opakowaniach, piliSmy wode oczyszczong
przez specjalne filtry.




222 Podwieczorek:
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" lody bananowe

Skladniki:

tyle bananow ile jest 0s6b (my uzylismy 14),
orzechy: wiloskie, laskowe, nerkowca (1 paczka),
okoto pot szklanki zimnego mleka.

Czas:
10 minut + czas na zamrozenie 3,5 godziny

Sposob wykonania:

Banany kroimy w plasterki i wktadamy do zamrazalnika na
3 godziny. Zamrozone owoce miksujemy i dodajemy pot
szklanki mleka i rozdrobnione orzechy. Przelewamy do
miseczek i mrozimy przez kolejne pot godziny.

Stopien trudnosci:
fatwe



-+ Kolacja:
27 salatka z kuskusem

Lista potrzebnych produktow:

4 woreczki kaszy kuskus,

1 puszka cieciorki,

1 czerwona cebula,

1 peczek pietruszki,

1 czerwona papryka,

1 szklanka rodzynek,

1 duza marchewka surowa,

sok z 4 duzej cytryny, oliwa z oliwek,

3 zabki czosnku oraz przyprawy: sol, pieprz, kolendra, suszony imbir.
Czas:

25 minut

Sposob wykonania:

Kasze kuskus wsypujemy do miski, dodajemy rodzynki i zalewamy goraca
osolong woda. Zostawiamy na 5 minut az napgcznieje, mieszamy i czekamy
az ostygnie. Dodajemy startg marchewke, pokrojong w drobng kostke cebulg
1 papryke oraz przecisniety przez praske czosnek. Oliwe mieszamy z
przyprawami, sokiem z cytryny i solg oraz posiekana pietruszka. Cieciorke
odcedzamy, ptuczemy i dodajemy do satatki. Wszystko doktadnie
mieszamy.

Stopien trudnoSci:

fatwy




222, Jedzenie to nie tylko energia jaka
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" dostarczamy naszemu organizmowi.

To przede wszystkim czas jaki spedzamy wspolnie.
To rozmowy przy stole, czas i rados¢, ktora si¢ dzielimy.

To zapachy, ktore unosza si¢ z garnkéw, kosztowanie w
czasie gotowania, $miechy i Zarty.

To potrawy, ktore przygotowujemy sami, ktore mozemy
posmakowac, doprawi¢, dotknac.

To czas spedzony razem przy stole, bez telefonu i
telewizora.

W Centrum Wsparcia Kryzysowego Dzieci i Mtodziezy nie
zatrudniamy kucharki, ale gotujemy razem z
wychowawcami kazdego dnia. Nie zawsze potrawy sg az tak
fadnie podane, ale zawsze wktadamy w nie serce i sg
pyszne.




.::+. Czemu jedzenie, ktore proponujemy
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27 jest naprawde zdrowe?

1. Wszystkie positki
zrobiliSmy sami z dobrej
jakosci produktow, ktore
najpierw sami
wybieraliSmy i
kupowalismy.

2. Uzywalismy do
gotowania wiele
produktow polskich i
sezonowych.

3. W naszym jadlospisie
wazng role odgrywaja
warzywa i owoce i
staraliSmy si¢ bazowac na
piramidzie Zywieniowe;.

4. PokazaliSmy, ze danie
moze by¢ sycace, nawet
jezeli nie jest smazone i
tluste, a deser pyszny,
nawet jezeli jest bez
dodatku cukru.

5. Nasz jadtospis zaktada
jedzenie co kilka godzin,
ale wszystkie potrawy sa
lekkostrawne i zdrowe.
6. Staralismy si¢, zeby
nasze menu bylo
urozmaicone i smaczne.

7. PamigtaliSmy o wodzie!

I najwazniejsze... do kazdej potrawy dodaliSmy serce i

gotowaliSmy z przyjemnoscia.



-:2+. Gdzie kucharek czternascie...
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W akcje byto zaangazowanych w sumie 12 wychowankow.
Byli oni podzieleni na 4 zespoty, ktére miaty wyznaczone
zadania. Jednak niektorym spodobato si¢ tak bardzo, ze
spedzili w kuchni prawie caty dzien. Wielu pomocnikéw i
sprawna wspolpraca sprawity, ze udato nam si¢
przygotowac potrawy dla 14 osob w tak krotkim czasie.

Sniadanie przygotowali:
Przemek, Oliwia 1 Lukasz

II $niadanie i
podwieczorek
przygotowali: Julia,
Magda i Kinga

Obiad przygotowali: Ula,
Przemek i Natalia

Kolacje przygotowali:
Maks, Agnieszka i Tomek

Troche pomagaty w
kuchni: Pani Ania i pani
Marysia

,,O$wiadczam, ze
zaprezentowane
jednodniowe menu jest
pracg autorska. Wszystkie
zdjecia

wykorzystane w
prezentacji sa rowniez
autorstwa mieszkancow
placéwki Centrum
Wsparcia Kryzysowego
dzieci i Mtodziezy w
Zabrzu.”



Smacznego! - —




