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warsztaty edukacyjno-kulinarne
dla ucznidw kl. 4-8 szkoty podstawowej

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA PARETWOUY WeTVTUT Zywieniowej
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Zielone gofry z cieciorki ‘@’g}‘ Lekcja
z twarozkiem i warzywami j Zdrowia
do pochrupania

Gofry: . Liczba porcji: 4

Ciecierzyca z zalewy 1szklanka
Mgka petnoziarnista pszenna 4 tyzki
Mgka pszenna 4 tyzki
Jajko 1sztuka

Napéj sojowy (wzbogacony w wapi) — 3/4 szklanki

Proszek do pieczenia 1/2 tyzeczki Przygotowanie gofréw’
sél Szczypta
Swies inak Dus » Wszystkie sktadniki zblendowaé na jednolitg,
wiezy szpina vzagarss gtadkq mase. Odstawi¢ na 5 min.
Twarozek z warzywami: Rozgrza¢ gofrownice i posmarowaé
pedzelkiem nasgczonym olejem.
Twarég chudy 150g
Ciasto wla¢ do gofrownicy i piec przez
Jogurt naturalny 2-3tyzki ok. 5 minut, az gofry bedq zarumienione
Rzodkiewka 4 sztuki zobu stron.
Ogorek zielony 1/4 diugiego ogérka Ostudzone gofry podawac z ulubionymi
dodatkami.
Dodatki: Przygotowanie twarozku:

¢ ulubione warzywa do pochrupania, najlepiej

Warzywa i szczypiorek umy¢, ogorek obrac.
sezonowe i P ye 9

« dowolne pestki i nasiona do posypania Twardg doktadnie rozdrobni¢ widelcem.

Rzodkiewki i ogérek pokroi¢ w drobnq kostke
lub zetrze€ na tarce o grubych oczkach,
a szczypiorek posiekac.

Twardg, warzywa, szczypiorek i jogurt
doktadnie wymiesza¢. Gofry podawaé
z twarozkiem posypane pestkami,

z dodatkiem ulubionych warzyw.
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Szarlotkowe kulki Lekcja

z gorzkqg czekoladqg Zdrowia
Sktadniki: . Liczba sztuk: 15

Jabtko 3 Srednie sztuki

Ptatki owsiane 4 tyzki

Suszone daktyle, bez pestek 10 sztuk

Pestki dyni 3tyzki

Cynamon 1/3 tyzeczki

Wiérki kokosowe 3tyzeczki

Gorzka czekolada, do polania p6t tabliczki

Sposéb przygotowania:

Jabtka umyé, obra¢ ze skoérki i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach.

Starte jabtka dusi¢ na rozgrzanej patelni
az puszczq sok i zmigknq. Odstawi¢ do
ostudzenia.

W kielichu blendera najpierw zmiksowaé
pestki dyni, a nastepnie doda¢ pozostate
sktadniki i zmiksowac¢ je na gtadkg mase.

Zwilzonymi w wodzie dtoAmi uformowac
z masy kuleczki wielkosci orzecha
wioskiego.

Czekolade rozdrobni¢ na mniejsze
kawatki i rozpusci€¢ w kqgpieli wodnej.

© Kulki pola¢ roztopiong czekoladg
i wstawi¢ do lodéwki do schtodzenia.
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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 Wspélnie zadbajmy Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultac;i? '
. . o zdrowie Waszej rodziny! =2 ;1630 kontow serwisie Wypelnilcie prosta 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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