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Warsztaty edukacyjno-kulinarne
dla ucznidéw klas 4-8 szkoty podstawowej
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SZYBKI KOKTAJL SNIADANIOWY

SKLADNIKI:

o truskawki lub maliny (§wieze lub mrozone) - 2
garscie

e banan - duza sztuka

¢ ptatki owsiane goérskie — 3 tyzki

o mleko 2% ttuszczu lub napéj roslinny (np.
sojowy) - % szklanki

e skyr naturalny lub produkt roslinny nasladujgcy
jogurt — % szklanki

¢ siemie Iniane — 1tyzeczka

e cynamon mielony — ' tyzeczki

¢ kardamon mielony — szczypta

Do dekoraciji:
e ptatki migdatowe - tyzeczka
e wiorki kokosowe - tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Swieze truskawki/maliny optukaé i usunqé szyputki. Mrozone truskawki/maliny rozmrozi¢.

Ptatki i siemie Iniane zala¢ cieptg wodqg do poziomu ptatkéw i zostawi€ do namoczenia
na 15-20 minut.

Banana umyg¢, osuszy¢, obrac ze skorki i pokroi€¢ na mniejsze czgstki.

Sktadniki umiesci¢ w kielichu blendera i zmiksowacé.

Przed podaniem udekorowaé ptatkami migdatowymi lub wiérkami kokosowymi.

Smacznego!
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Porada: Kupujgc napdj roslinny wybierz taki bez dodatku cukru ‘
oraz wzbogacony w wapn i witaminy.



ORZEZWIAJACA SALATKA

JECZMIENNO-FASOLOWA

SKLADNIKI:

Na satatke:

kasza jeczmienna wiejska, sucha — szklanka
fasola czerwona ugotowana lub odsgczona z puszki - 1/2 szklanki

ogorek ditugi — 1 sztuka

pomidor — 2 Srednie sztuki

natka pietruszki — maty peczek
dymka ze szczypiorem — 1 sztuka
Swieza mieta - 1 gatgzka

Na sos:
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czosnek — 1 duzy zqgbek

olej rzepakowy lub oliwa - % szklanki
woda — 3-4 tyzki

miéd — 1tyzeczka

musztarda — 1tyzeczka

pieprz, sél - szczypta

kmin rzymski mielony — % tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kasze jeczmiennq wiejskg ugotowaé zgodnie
z instrukcjq na opakowaniu. Ugotowanq kasze
zostawi¢ do wystygniecia.

Ogoérka i pomidory umyé, osuszy€, pokroi€ w
kostke.

Natke pietruszki, miete i dymke optukag¢,
osuszy€. Natke i miete posiekag, cebulke dymke
pokroi¢ w éwieréplasterki, szczypiorek pokroic.

Czosnek obra¢ i przecisnq¢ przez praske.
Wymiesza¢ doktadnie sktadniki sosu: wode,
czosnek, przyprawy, musztarde i miéd. Dodaé
olej i ponownie doktadnie wymieszac.

Kaszg, fasole, pokrojone warzywa, dymke
i posiekane ziota delikatnie wymiesza¢ z sosem.

Smacznego!

Porada:

Fasola z puszki jest wygodna w uzyciu

i pozwala na skrécenie czasu przygotowania pasty.
Warto zwrécié uwage na dodatek soli w tym
produkcie ($rednio jest to 0,5 g soli/100 g produktu).
W zaleznosci od producenta, zawartosé soli w
puszkowanej fasoli moze sig¢ znaczqgco réznic,
dlatego kupujqc fasole w puszce warto wybierac
produkt z mniejszg zawartosciqg tego sktadnika.
Warto wykorzysta¢ suche nasiona fasoli, uprzednio
namoczone i ugotowane do migkkosci.
Odpowiednio organizujqc czas i prace w kuchni
otrzymamy sktadnik pasty bez dodatku soli. Do
uzyskania 260 g ugotowanej fasoli potrzebujemy
ok. 130 g suchych nasion.



Bezptatne konsultacje rodzinne
w Centrum Dietetycznym Online

Sprawdz rodzinne \/ \/ \/

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.

E Wspdlnie zadbajmy Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji? !
. - o zdrowie Waszej rodziny! Zalozcie konto wsenisie ypeiice prosa ancete

< cdo.pzh.gov.pl itas] Wybierzcie date i godzine Rozmawiajcie przez intemet
E konsultacji online ze specjalistg

&Y% Lekeja
Zdrowia

q

Smacznego!

Ministerstwo p i |uli| Norodowe
Zdrowia ﬂ"’mw" co % Edukacji

NARGOOMY ROGRANZOROWIA Zywieniowej

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



