
„Kiedy zdrowo jemy, pozytywną energię 
ładujemy” menu przygotowane w ramach akcji 
Domy Pozytywnej Energii 2017 – Zdrowo 
jemy – energetycznie żyjemy.

Przygotowanie naszych 
potraw jest dość łatwe, ale 
w niektórych czynnościach 
przyda się pomoc 
wychowawcy. 
Przygotowuje się je dość 
szybko - tylko chleb 
wymaga trochę czasu i 
cierpliwości. Ale warto! 

Potrawy są różnorodne, 
zawierają warzywa, owoce, 
ale też mięso i nabiał.

Centrum Wsparcia Kryzysowego 
Dzieci i Młodzieży w Zabrzu



1. Jemy dużo warzyw i owoców!

2. Posiłki nie powinny być zbyt obfite, ale częste.

3. Fast – foodom już dziękujemy! Kebabom też.

4. Zdrowo i dobrze jest pić dużo wody.

5. Zamiast smażyć, lepiej ugotować albo upiec w 
piekarniku.

6. Dieta powinna być różnorodna, warto jeść nie 
tylko warzywa, ale też chleb, nabiał, mięso i 
tłuszcze. Wszystko jest potrzebne.

7. Błonnik – może i nie jest smaczny, ale świetnie 
czyści przewód pokarmowy.

8. Zdrowa dieta może być smaczna, więc najlepiej 
gotować i jeść to co naprawdę nam smakuje.

Na początku przypominamy sobie 
zasady zdrowego odżywiania



Żeby samodzielnie stworzyć jadłospis 
musieliśmy poznać piramidę 
żywieniową. Potem były długie 
dyskusje i spory, żeby wybrać coś 
naprawdę smacznego i zdrowego.

    
   

  



Śniadanie:
Różnorodne kanapki. 
Domowej roboty chleb z masłem, twarożkiem ze 
szczypiorkiem i rzodkiewką oraz kanapki z sałatą, szynką i 
pomidorkiem. Herbata z cytryną. 

Drugie śniadanie:
Koktajl z truskawkami z odrobiną świeżej mięty. 

Obiad:
Chłodnik z botwinki, szaszłyki z indyka, papryki i cukinii z 
ciemnym ryżem.

Podwieczorek:
Lody bananowe posypane orzechami (domowej roboty).

Kolacja:
Sałatka z kuskusem i warzywami.

Przez cały dzień staramy się pić dużo wody mineralnej. 

     

A oto jadłospis, który wspólnie 
wymyśliliśmy



Mamy już jadłospis i listę zakupów, więc musimy udać się 
na zakupy. Zawsze też chcieliśmy spróbować upiec chleb. 
Poczuć w domu zapach prawdziwego pieczywa. Wbrew 
pozorom nie jest to takie trudne. Trzeba tylko wcześniej 
przygotować zakwas z wody i mąki żytniej.

Zakwas do chleba 

Składniki: 
mąka żytnia typu 720,
woda.

Czas: 
5 dni

Stopień trudności: 
łatwy 

Sposób wykonania:
W słoiku mieszamy pół 
szklanki mąki żytniej z ¾ 
szklanki wody. Mieszamy, 
przykrywamy ściereczką i 
pozostawiamy na 24 godziny. 
Następnego dnia wylewamy 
odrobinę a potem znowu 
dodajemy mąki żytniej i wody 
oraz mieszamy. I tak przez 
pięć dni, aż nasz zakwas 
będzie miał piękny „żurkowy” 
zapach.

Przygotowania trwają…



Składniki:
1,2 kg  mąki żytniej,
1 kg mąki pszennej,
10 g suchych drożdży,
kilka liści kapusty,
woda,
2 duże łyżki soli,
80 g zakwasu.

Sposób wykonania:
Z samego rana przygotowujemy zaczyn. 720 g mąki żytniej miksujemy z 
800 g wody i 80 g zakwasu. Przykrywamy szmatką i czekamy do 
wieczora.

Wieczorem dodajemy do zaczynu 460 g mąki żytniej, 600 g mąki 
pszennej, 1 litr wody 1 płaską łyżkę soli i drożdże. Miksujemy i czekamy 
godzinkę.

Po godzinie ciasto przekładamy do foremki wyłożonej liśćmi kapusty, 
posypujemy mąką, czarnuszką i czekamy godzinkę. Potem pieczemy 55 
minut w temperaturze 220 stopni. W całym domu pachnie chlebem!

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

Stopień trudności:
Średnio trudne

Pieczemy chleb



    

    



Składniki:
wcześniej upieczone chleby, 
masło, 
2 paczki białego sera, pęczek rzodkiewki, 
szczypiorek, 
szynka, 
sałata,
2 pomidory,
sól i pieprz.

Czas: 
20 minut

Sposób wykonania:
Rzodkiewki trzemy na tarce, mieszamy ze szczypiorkiem 
dodajemy biały ser oraz sól i pieprz. Kanapki 
przygotowujemy z pomysłem i z sercem. Chleb smarujemy 
masłem, a potem dajemy na niego ser z rzodkiewkami albo 
sałatę, szynkę, ser i pomidorki. Kto co lubi. 

Stopień trudności:
łatwe

Śniadanie:
kanapki z twarożkiem i rzodkiewką 
oraz sałatą i szynką



Przyjemnie jest rano siedzieć 
przy śniadaniu. Każda kanapka 
jest trochę inna, ale wszystkie 
są tak samo pyszne.

     Śniadanie
   

  



   
Składniki:
1 koszyczek truskawek,
3 litry jogurtu naturalnego,
2 banany,
3 łyżki miodu,
kilka listków mięty.

Czas:
10 minut

Sposób wykonania:
Truskawki dokładnie myjemy, a potem wkładamy do miski, 
dodajemy banany, miętę i jogurty. Rozdrabniamy 
blenderem. 
Gotowe w kilka minut!

Stopień trudności:
łatwe

     

Drugie śniadanie:
koktajl truskawkowy



Składniki:
2 duże pęczki botwinki,
połówka cytryny,
2 litry jogurtu naturalnego,
sól i pieprz.

Czas:
pół godziny + studzenie

Sposób wykonania:
Botwinkę, zarówno liście jak i buraki, myjemy i kroimy 
drobno. Zalewamy wodą, ale tylko tyle żeby zakryć 
warzywa, gotujemy 15 minut. Studzimy, dodajemy jogurt 
oraz sok z połowy cytryny. Doprawiamy solą i pieprzem. 
Zupę podajemy kiedy jest chłodna. Najsmaczniejsza w 
gorące dni! 

Stopień trudności:
łatwy

Obiad:
chłodnik z botwinki



Składniki:
- 2 piersi z indyka,
- przyprawy (oregano, tymianek, pieprz, sól, czosnek),
- papryki: żółta, czerwona i zielona,
- 5 dużych pieczarek,
- duża cukinia,
- 2 łyżki oleju rzepakowego,
- 4 paczki brązowego ryżu.

Czas: 
45 minut

Sposób wykonania:
Mięso kroimy, polewamy odrobiną oleju i dodajemy 
przyprawy. Paprykę, pieczarki i cukinię kroimy w kostkę. 
Nabijamy warzywa i mięso na patyczki do szaszłyków i 
kładziemy na blasze wyłożonej papierem do pieczenia. 
Pieczemy w piekarniku około 20 minut. Ryż gotujemy w 
osolonej wodzie 35 minut.

Stopień trudności: 
łatwe

  
   

Obiad:
szaszłyki z warzyw i indyka





Przez cały dzień staramy się też pić dużo płynów. 
Całkowicie zrezygnowaliśmy ze słodzonych napojów i 
oprócz podawanej do śniadania herbaty piliśmy tylko wodę. 
Podawana w dzbanku ze świeżą miętą, cytryną i truskawką 
wyglądała pięknie i świetnie smakowała.

Ciało człowieka składa się w 70% z wody, więc picie 
odpowiedniej ilości płynów jest jednym z najważniejszych 
składników zdrowej diety. Zwłaszcza w gorące letnie dni 
trzeba koniecznie pamiętać o nawadnianiu organizmu.

Aby działać ekologicznie, zamiast wody mineralnej w 
plastikowych opakowaniach, piliśmy wodę oczyszczoną 
przez specjalne filtry.

 Nie zapominamy o wodzie



Składniki:
tyle bananów ile jest osób (my użyliśmy 14),
orzechy: włoskie, laskowe, nerkowca (1 paczka),
około pół szklanki zimnego mleka.

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

Sposób wykonania:
Banany kroimy w plasterki i wkładamy do zamrażalnika na 
3 godziny. Zamrożone owoce miksujemy i dodajemy pół 
szklanki mleka i rozdrobnione orzechy. Przelewamy do 
miseczek i mrozimy przez kolejne pół godziny.

Stopień trudności:
łatwe

  

   

Podwieczorek:
lody bananowe



Lista potrzebnych produktów:
4 woreczki kaszy kuskus,
1 puszka cieciorki,
1 czerwona cebula,
1 pęczek pietruszki,
1 czerwona papryka,
1 szklanka rodzynek,
1 duża marchewka surowa,
sok z ½ dużej cytryny, oliwa z oliwek,
3 ząbki czosnku oraz przyprawy: sól, pieprz, kolendra, suszony imbir.
Czas:
25 minut
Sposób wykonania:
Kaszę kuskus wsypujemy do miski, dodajemy rodzynki i zalewamy gorącą 
osoloną wodą. Zostawiamy na 5 minut aż napęcznieje, mieszamy i czekamy 
aż ostygnie. Dodajemy startą marchewkę, pokrojoną w drobną kostkę cebulę 
i paprykę oraz przeciśnięty przez praskę czosnek. Oliwę mieszamy z 
przyprawami, sokiem z cytryny i solą oraz posiekaną pietruszką. Cieciorkę 
odcedzamy, płuczemy i dodajemy do sałatki. Wszystko dokładnie 
mieszamy. 
Stopień trudności:
łatwy

Kolacja:
sałatka z kuskusem



To przede wszystkim czas jaki spędzamy wspólnie.
 
To rozmowy przy stole, czas i radość, którą się dzielimy.

To zapachy, które unoszą się z garnków, kosztowanie w 
czasie gotowania, śmiechy i żarty.

To potrawy, które przygotowujemy sami, które możemy 
posmakować, doprawić, dotknąć.

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

W Centrum Wsparcia Kryzysowego Dzieci i Młodzieży nie 
zatrudniamy kucharki, ale gotujemy razem z 
wychowawcami każdego dnia. Nie zawsze potrawy są aż tak 
ładnie podane, ale zawsze wkładamy w nie serce i są 
pyszne.

  

   

Jedzenie to nie tylko energia jaką 
dostarczamy naszemu organizmowi.



I najważniejsze... do każdej potrawy dodaliśmy serce i 
gotowaliśmy z przyjemnością.

1. Wszystkie posiłki 
zrobiliśmy sami z dobrej 
jakości produktów, które 
najpierw sami 
wybieraliśmy i 
kupowaliśmy.

2. Używaliśmy do 
gotowania wiele 
produktów polskich i 
sezonowych.

3. W naszym jadłospisie 
ważną rolę odgrywają 
warzywa i owoce i 
staraliśmy się bazować na 
piramidzie żywieniowej.
 

4. Pokazaliśmy, że danie 
może być sycące, nawet 
jeżeli nie jest smażone i 
tłuste, a deser pyszny, 
nawet jeżeli jest bez 
dodatku cukru.

5. Nasz jadłospis zakłada 
jedzenie co kilka godzin, 
ale wszystkie potrawy są 
lekkostrawne i zdrowe.
6. Staraliśmy się, żeby 
nasze menu było 
urozmaicone i smaczne.

7. Pamiętaliśmy o wodzie!

Czemu jedzenie, które proponujemy 
jest naprawdę zdrowe? 



W akcję było zaangażowanych w sumie 12 wychowanków. 
Byli oni podzieleni na 4 zespoły, które miały wyznaczone 
zadania. Jednak niektórym spodobało się tak bardzo, że 
spędzili w kuchni prawie cały dzień. Wielu pomocników i 
sprawna współpraca sprawiły, że udało nam się 
przygotować potrawy dla 14 osób w tak krótkim czasie.

Śniadanie przygotowali: 
Przemek, Oliwia i Łukasz

II śniadanie i 
podwieczorek 
przygotowali: Julia, 
Magda i Kinga

Obiad przygotowali: Ula, 
Przemek i Natalia

Kolację przygotowali: 
Maks, Agnieszka i Tomek

Trochę pomagały w 
kuchni: Pani Ania i pani 
Marysia

„Oświadczam, że 
zaprezentowane 
jednodniowe menu jest 
pracą autorską. Wszystkie 
zdjęcia
wykorzystane w 
prezentacji są również 
autorstwa mieszkańców 
placówki Centrum 
Wsparcia Kryzysowego 
dzieci i Młodzieży w 
Zabrzu.”

Gdzie kucharek czternaście…



Smacznego!


