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warsztaty edukacyjno-kulinarne
dla ucznidw kl. 1-3 szkoty podstawowej
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Zielone gofry z cieciorki Lekcja

z twarozkiem i warzywami Zdrowia
do pochrupania
skiadniki na gofry: (@ viczbaporcii 4
1 szklanka ciecierzycy /\ 1tyzka oleju % szklanki napoju sojowego
z zalewy 3 rzepakowego wzbogaconego w waph
f/y 4lyzkimaki . 1 sztuka jajka - % lyzeczki proszku do
a petnoziarnistej pszennej R—g pieczenia

4 tyzki maki szczypta $ duza garsé $wiezego

pszennej soli szpinaku

Sktadniki na twarozek z warzywmi:

7 Al
¢ 150 g twarogu 2-3 tyzki jogurtu ? 4 sztuki rzodkiewki
Ny chudego naturalnego
= \
ﬁ % diugiego ogérka % « ulubione warzywa do pochrupania, najlepiej sezonowe
4 A\ 4
' » dowolne pestki i nasiona do posypania

Przygotowanie gofrow:

Wszystkie sktadniki zblendowaé na Rozgrza¢ gofrownice i posmarowac
n jednolitg, gtadkg mase. Odstawié na 5 min. pedzelkiem nasgczonym olejem.

Ciasto wla¢ do gofrownicy i piec przez ok. 5 q ¥ _ Ostudzone gofry podawag

minut, az gofry bedq zarumienione z obu stron. Q{:E}’ 'z ulubionymi dodatkami.

Przygotowanie twarozku:

(2]
% Warzywa i szczypiorek umy¢, ogérek obrac. Twarég doktadnie rozdrobni¢ widelcem.

(s 2% Rzodkiewki i ogérek pokroi¢ w drobng ‘,/ Twardg, warzywa, szczypiorek i jogurt
N / kostke lub zetrze¢ na tarce o grubych doktadnie wymiesza¢. Gofry podawaé
\’t‘ oczkach, a szczypiorek posiekac. z twarozkiem posypane pestkami,

z dodatkiem ulubionych warzyw.
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Szarlotkowe kulki

Lekcja
w kokosowej posypce

Zdrowia

Sktadniki: . Liczba sztuk: 15

jabtko — 3 Srednie ptatki owsiane " suszone daktyle, bez pestek
sztuki - 4 tyzki - 10 sztuk

~. p -_— .z .
pestki dyni — 3 tyzki b> cynamon 1/3 ¢y wibrki kokosowe
z v tyzeczki J do masy - 3 tyzki

do obtoczenia - 1/2 szklanki

Sposo6b przygotowania:

o‘ Jabtka umyé, obraé ze skorki
\ Q i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Starte jabtka dusi¢ na rozgrzanej patelni az
D puszczq sok i zmigknq. Odstawi¢ do ostudzenia.
doda¢ pozostate sktadniki i zmiksowa¢ je na gtadkg mase.

0..1-.
\' W kielichu blendera najpierw zmiksowa¢ pestki dyni, a nastepnie
=

Zwilzonymi w wodzie dtoimi uformowa¢ z masy
kuleczki wielko$ci orzecha wioskiego.

- Kulki obtoczy€ w wiérkach kokosowych i wstawi¢
w + do lodéwki do schiodzenia.
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Bezptatne konsultacje rodzinne
w Centrum Dietetycznym Online

Sprawdz rodzinne \/ \/ \/
konsultacje dietetyczne!  bez skierowania dla kazdego przez internet

L

v/ wzrost §wiadomosci zywieniowej catej rodziny

v/ wspodlng motywacje do pracy nad zmiang nawykéw zywieniowych
V' ustalone z dietetykiem cele zywieniowe

V' state wsparcie i pomoc specjalistow

Co zyskujesz?

Liczne badania pokazujg, ze zmiana nawykéw zywieniowych jest czesto
(074 \\I[=kp4 4o 4 zdecydowanie  bardziej skuteczna, jesli wszelkie modyfikacje zwigzane
z zywieniem i stylem zycia wprowadzamy wspélnie z bliskimi.

E E Wspolnie zadbajmy Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultac;i? {
. u o zdrowie Waszej rodziny! =S| Zaibzcie konto w serwisie Wypelnijcie prostq ankiete

~<—| ©0Waszejrodzinie

| =
= cdo.pzh.gov.pl Wybierzcie datg i godzing Rozmaiajcie przez intemet
E 8625) konsultagjonine [;[% gt

B Lekeja
Zdrowia

Smacznego!
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