PRZEPISY

Warsztaty edukacyjno-kulinarne
dla uczniéw klas 1-3 szkoty podstawowej
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.



RAZOWE TROJKATY Z DIPEM Z CZERWONEJ t
FASOLII Z WARZYWAM

SKLADNIKI:

w % o g |

1i1/2 szklanki 3-4 sztuki 4-5 tyzek oleju 1zqbek sok z % cytryny
fasoli ugotowane;j suszonych z suszonych czosnku do smaku
lub odsgczonej pomidoréw z oleju pomidoréw
z puszki
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PRZYPRAWY: DODATKI:
e R ¢ ltyzeczka wedzonej papryki D Piecz.ywo razowe .
Kilka aatazek W proszku ¢ Ulubione warzywa do pochrupania
it e Szczypta soli z tartinkami, najlepiej sezonowe
o Kietki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
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Fasole z puszki Wszystkie sktadniki Natke pietruszki Pieczywo razowe pokroi¢
przeptukaé¢ pod umiesci¢ w kielichu optukag, osuszy¢ w tréjkqty, opiec
biezgcq zimng wodqg blendera i zmiksowaé do i drobno posiekac. w tosterze lub piekarniku
i odsgczy¢ na sitku. uzyskania kremowej Wymieszac¢ z dipem. do uzyskania
konsystenciji. chrupigcych grzanek.

W razie potrzeby popros o pomoc osobe dorostq.

Razowe, opiekane tréjkgty podawac z dipem
fasolowym, warzywami i kietkami.




ZIELONO-FIOLETOWY KOKTAJL

DWUWARSTWOWY

SKtADNIKI:
/

boroéwki banany szpinak mieko 2% tluszczu  jogurt naturalny
1 szklanka 2 Srednie sztuki 1garsé lub napéj roslinny do 3% ttuszczu
% szklanki Y% szklanki

woda

a kardamon mielony @
g szczypta o

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

=

Borowki przeptukaé Boroéwki zmiksowaé Banany umy¢, obraé Szpinak przeptukac
i odsqczy¢ na sitku. z mlekiem lub napojem ze skorki, pokroi€ na i odsqczy€.
Kilka owocow odtozye roslinnym i jogurtem. mniejsze czgstki.
do dekoracji.

—/—— Do szklanek najpierw wla¢ boréwki

= zmiksowane z mlekiem/napojem roslinnym
'v i jogurtem, a nastepnie szpinakowo-

\ ; bananowy miks. Koktajl udekorowaéc

| A— przekrojonymi boréwkami.

Szpinak i banany

Zmiksowaé z Kupujgc napdj roslinny wybierz taki

dodatkiem wody do bez dodatku cukru i wzbogacony w waph
uzyskania pozgdanej i witaminy.
konsystencji.

W razie potrzeby popros o pomoc osobe dorostq.



Bezptatne konsultacje rodzinne
w Centrum Dietetycznym Online

Sprawdz rodzinne J \/ \/

konsultacje dietetyczne!  bez skierowania dla kazdego przez internet

v/ wzrost $wiadomosci zywieniowej catej rodziny

v/ wspdlng motywacje do pracy nad zmiang nawykéw zywieniowych
v ustalone z dietetykiem cele zywieniowe

 state wsparcie i pomoc specjalistow

Liczne badania pokazujg, ze zmiana nawykéw zywieniowych jest czesto
zdecydowanie bardziej skuteczna, jesli wszelkie modyfikacje zwigzane
z zywieniem i stylem zycia wprowadzamy wspélnie z bliskimi.

Wspélnie zadbajmy Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultac;i?
o zdrowie Waszej rodziny! s il i Whypelnijcie prosta anklete

0 Waszej rodzinie

L% Wybierzcie date i godzine Rozmawiajcie przez intemet
> cdo.pzh.gov.pl konsultacji online ze specjalista
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA Zywieniowej

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.



