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JEDZ ZDROWO, ŻYJ KOLOROWO! 
 

Sport uprawiaj, życie poznawaj! 

Sałatki spożywaj, witaminy zażywaj! 

Jedz kolorowo, ale zdrowo! 

Warzywa uprawiaj, nowe smaki poznawaj! 

Mleko pij - zdrowo żyj! 

 

 

 

      
       Maja Berej IVc 

 

 

 

Podróże ze smakiem…  

 

 

 

 

 

 



 

 

WIOSENNY  RAK 

 

Składniki: 

 mix sałat 

 duży pomidor 

 3 małe pomidorki koktajlowe 

 kilka ziaren kukurydzy 

 szczypiorek 

 pół ogórka  

 jogurt naturalny 

  

Dużego pomidorka naciąć z czterech stron (rys. 1), następnie 

przeciąć go na pół (rys.2). Z dolnej połówki odkroić część 

na końcówkę odwłoka (rys. 3). Pozostałe części ponacinać tak, 

by powstały nam szczypce. Małe pomidorki pokroić na plasterki. 

Wszystkie elementy ułożyć jak na rysunku 4. Całość przełożyć 

na półmisek z sałatami. Z ogórka wykonać sosjerkę i napełnić 

jogurtem. 

Smacznego!!! 
1                                                                                    2 

 
3                                                                    4 

 

 

 

 
 

 

 
    Przygotował  

  Filip Pawlikowski Vd 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

TRUSKAWKI Z POMARAŃCZAMI 

  

~ 50 dag truskawek 

~ 3 pomarańcze 

~  sok z cytryny 

~ listki mięty  

~ kawałek imbiru  

 

Truskawki opłukać, osuszyć, pokroić w plasterki. 

Pomarańcze obrać, podzielić na cząstki, oczyścić 

z białych błonek, pokroić w kostkę. 

Truskawki wymieszać z pomarańczami, skropić 

sokiem z cytryny, posypać świeżo startym 

imbirem. 

Udekorować listkami mięty. 

 

 

 

 

SAŁATKA Z KWASZONEJ KAPUSTY 

Z ANANASEM  

~ 1 puszka ananasa w zalewie  

~ 30 dag kwaszonej kapusty  

~ 2 łyżki oliwy z oliwek  

 

 

Kapustę kwaszoną poszatkować, dodać odcedzone, 

drobno pokrojone plastry ananasa. 

Wymieszać z oliwą z oliwek. 

 
 

 



 

 

SAŁATKA Z PIECZARKAMI 

 

~ 25 dag pieczarek 

~ 1 główka sałaty lodowej 

~ 3 łyżki oliwy z oliwek 

~  1 łyżeczka miodu 

~ sól  

~ pieprz  

 
Pieczarki umyć, oczyścić i pokroić w plasterki. Na patelni  

rozgrzać oliwę, włożyć grzyby, smażyć około 15 minut. 

Doprawić solą i pieprzem.  

Grzyby wyjąć i odstawić do  wystygnięcia, a na patelni 

przygotować sos. 

Wlać łyżkę wody, łyżeczkę miodu i łyżkę oliwy z oliwek, 

wymieszać.  

Umyć, osuszyć i ułożyć na półmisku kawałki listków sałaty, 

na nich smażone grzyby. 

Całość polać sosem. 

 

 
       
 

SALSA Z KIWI I MANGO 

 
- 2 mango 

- 2 kiwi 

- 1/2 czerwonej cebuli 

- 2 łyżki posiekanej świeżej mięty 

- 1/2  limonki 

- 1/2 ostrej papryczki 

- sól 

- pieprz 

 

Mango obrać, pozbawić pestki i pokroić w kostkę.  

Kiwi obrać, pokroić w kostkę i dodać do mango.  

Cebulę i ostrą papryczkę drobno pokroić, wymieszać 

z owocami oraz miętą. Przyprawić do smaku solą 

i pieprzem. Całość skropić sokiem z limonki. 
          SMACZNEGO!!! 
 

              
      Przygotowała  
       Kamila Białowąs IVc 



 

 

SAŁATKA Z POREM I PIECZARKAMI 

 

 
     

 

       - por 

       - 20 dag pieczarek 

       - puszka kukurydzy 

       - 5 jajek na twardo 

       - 3 ogórki konserwowe 

       - majonez 

       - sól, pieprz 

       - łyżeczka musztardy 

1.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pieczarki oczyść, pokrój w półplasterki i gotuj 

kilka minut w osolonej wodzie. Następnie odsącz 

i ostudź. Jajka i ogórki pokrój w kostkę. Pora 

pokrój drobno i sparz wrzątkiem na sitku. 

Wszystkie składniki sałatki połącz, dopraw, potem 

wstaw do lodówki do schłodzenia. 

 

SMACZNEGO!!! 
  
 Przygotował  
  Iwo Adamowicz Vc 
 
 

 



 

 

 

SAŁATKA Z CZERWONEJ FASOLI 

 
Składniki:  

 puszka czerwonej fasoli (opłukanej) 

 puszka kukurydzy 

 papryka czerwona (pokrojona w kostkę) 

 papryka zielona  (pokrojona w kostkę) 

 20 dkg szynki pokrojonej w paseczki  

 natka pietruszki 

 

Sos:     

 2 łyżki soku z cytryny 

 2 łyżki oliwy  

 łyżeczka cukru  

 sól 

 

Wymieszać składniki sosu i odstawić na 10 minut.  

Składniki sałatki wymieszać z przygotowanym sosem. 

Całość posypać natką pietruszki.  

SMACZNEGO!!! 

 Przygotował 
 Maksymilian Bednarek IVc 

 

BANANOWY NAPÓJ ŚNIADANIOWY 

 
Banany obrane ze skórki zawijamy szczelnie 

w folię aluminiową i umieszczamy na noc w lodówce. 

Rano kroimy je w plasterki, dodajemy 1 łyżkę 

kiełków pszenicy, 2 łyżki miodu, 1/4 łyżeczki 

mielonego cynamonu i 1 szklankę mleka. Miksujemy. 

                                                                                    

SMACZNEGO! 

 

  Przygotowała  
   Julia Łyszcz Vc 
 



 

 

 

SOK POMARAŃCZOWY  
 

 

 3 pomarańcze 

 sok z połówki cytryny  

 2 łyżki cukru 

 4 szklanki wody 

 

 

Pomarańcze obieramy, kroimy na mniejsze kawałki. 

Zalewamy 4 szklankami wody, dosypujemy cukier 

i wlewamy sok z cytryny. Gotujemy pół godziny na małym 

ogniu, potem studzimy i miksujemy.  

Podajemy schłodzony z plasterkami pomarańczy. 

SMACZNEGO!!! 

 
 Przygotowała  

 Gabrysia Podleś Vd 

 

PIECZONE JABŁKA Z BAKALIAMI 

 

 

- 4 jabłka 

- rodzynki 

- 5 łyżeczek cukru 

- 1 łyżka masła 

- 2 - 3 łyżki dżemu 

 



 

 

 
 
 
 

 

 

Sposób przygotowania: 

1. Jabłka dokładnie umyć, wyciąć gniazda nasienne. 

2. Do środka wsypać cukier. Dżem wymieszać 

z rodzynkami, a następnie wszystko włożyć do środka 

jabłek. Na wierzchu położyć 1/4 łyżki masła. 

3. Piec 10 minut w piekarniku nagrzanym do temperatury 

200 stopni. 

   Smacznego!!! 

 

     Przygotowała  

      Patrycja Kucińska Vc 

 

 

 

 

SAŁATKA KOKOSOWA 

 

 

- 4 pomarańcze 

- 4 łyżki miodu 

- 20 dag wiórków kokosowych 

- mała główka sałaty lodowej 

 

 

 

 

Obrane pomarańcze podzielić na ćwiartki. 

W rondelku rozgrzać miód. 

Ćwiartki pomarańczy zanurzyć w gorącym miodzie, 

obtaczać w wiórkach kokosowych, owijać listkami sałaty. 

                                                                

      



 

 

 

OLIWKI Z POMARAŃCZAMI 

 

 
 

- 20 dag czarnych lub zielonych oliwek 

- 2 – 3 pomarańcze 

- 1 czerwona papryka 

- sok z cytryny 

- kminek 

 

Oliwki wydrylować. Pomarańcze obrać, pokroić w kostkę, 

usuwając wcześniej białe błonki. Kminek utłuc. Paprykę 

pokroić w paseczki. Wszystkie składniki wymieszać, 

skropić sokiem z cytryny. 
                                      

SMACZNEGO!!!   

  

  Przygotowała  

     Weronika Zawitkowska IVc 

CUKINIA Z PATELNI GRILLOWEJ 

 

- 1 cukinia 

- 2 łyżki oleju 

- 1 łyżka ziół prowansalskich 

- sól 

- pieprz 

 

 

Umytą cukinię pokroić w plastry, posmarować olejem 

wymieszanym z solą, pieprzem i ziołami prowansalskimi. 

Ułożyć na patelni grillowej i smażyć z obu stron na złoty 

kolor. 

 
 

 



 

 

SPAGHETTI Z BAZYLIĄ  

 

 

- 30 dag makaronu spaghetti 

- 1 łyżka drobno pokrojonej natki pietruszki 

- 1 łyżka drobno pokrojonej bazylii 

- 2 ząbki czosnku 

- 5 dag tartego żółtego sera 

- 1/2 szklanki oliwy z oliwek 

- sól 

- pieprz 

 

 

Wszystkie składniki wymieszać. 

Dodać do odcedzonego makaronu, wymieszać i podawać. 
 

  

 

SAŁATKA OWOCOWA 

 

- 2 pomarańcze 

- 2 mandarynki 

- 1 banan 

- 20 dag truskawek 

- 1 kiwi 

- 1 łyżka cukru pudru 

- szczypta cynamonu 

- 3 łyżeczki miodu pitnego 
 
Wycisnąć sok z jednej pomarańczy, wymieszać z łyżką cukru 

pudru i szczyptą cynamonu. 

Owoce umyć, obrać, pokroić w kostkę, polać sosem i odstawić 

do schłodzenia. 

Przed podaniem polać miodem pitnym. 

 

 



 

 

SAŁATKA Z ROSZPONKI 

- 1 opakowanie roszponki 

- 2 mandarynki 

- 2 truskawki 

- 1 ząbek czosnku 

- 2 łyżki oliwy z oliwek 

- sól 

- pieprz 

 

Wycisnąć sok z jednej mandarynki, wymieszać go 

z dwiema łyżkami oliwy i przeciśniętym przez praskę 

ząbkiem czosnku. Dodać sól i pieprz. 

Roszponkę umyć, osuszyć i ułożyć na półmisku. Polać sosem 

i udekorować pokrojonymi na plasterki truskawkami oraz 

przekrojonymi na pół cząstkami drugiej mandarynki. 

                 SMACZNEGO!!! 

             Przygotowała  

  Paulina Raszkowska IVc 

SAŁATKA  Z TUŃCZYKIEM 

 

- tuńczyk w sosie własnym – 1 puszka 

- 1 torebka ryżu  

- szczypiorek 

- zielony groszek konserwowy 

- majonez 

- pieprz i sól 

 

Ryż ugotować, odsączyć i pozostawić do wystudzenia. 

Tuńczyka odsączyć z zalewy i włożyć do miski. 

Szczypiorek posiekać, groszek konserwowy odsączyć 

z zalewy i połączyć z tuńczykiem i ryżem. Dodać 1 łyżkę 

majonezu. Doprawić do smaku pieprzem i solą.  

Wymieszać.  

 

SMACZNEGO!!! 

  Przygotowała  

    Julia Piętowska IVb 



 

 

EGZOTYCZNA SAŁATKA  

- 1 pomarańcza  

- 1 banan 

- 1 kiwi   

- łyżeczka miodu  

- łyżeczka soku z cytryny 

  

Owoce obrać ze skórki i pokroić w kostkę. Przełożyć do 

szklanej salaterki. 

Całość polać sokiem z cytryny i dodać łyżeczkę miodu.  

Sałatka jest naprawdę bardzo dobra.  

Polecam!!! 

SMACZNEGO!!! 

 

 Przygotowała  

    Urszula Bejda IVa 

KOLOROWA SAŁATKA Z MANGO 

pyszna, lekka i zdrowa 

 
 mieszanka sałat 

 garść rukoli 

 owoc granatu 

 6 pomidorków koktajlowych 

 mango 

 czerwona cebula 

 oliwa z oliwek 

 sok z 1/2 cytryny 

 

Duże kawałki mango odkrój od pestki. Miąższ pokrój 

w kostkę (na skórce) i delikatnie odkrój od skórki. 

Na talerzu ułóż mieszankę sałat, połówki pomidorków, 

mango, pestki granatu, piórka cebuli. 

Skrop oliwą i sokiem z cytryny. 

                                          Smacznego!!!     
  

                         Przygotował 

    Bartosz Sobiera IVc 



 

 

MUFFINKI  

OWSIANO - BANANOWE  

Składniki:                                           

    
 1,5 szklanki mąki pszennej                               

 1 szklanka płatków owsianych 

 1/3 szklanki cukru 

 2 łyżeczki proszku do pieczenia 

 1 łyżeczka sody oczyszczonej 

 1/2 łyżeczki soli  

 1 jajko 

 3/4 szklanki mleka 

 1/3 szklanki oleju roślinnego 

 1/2 łyżeczki ekstraktu waniliowego 

 1 szklanka rozgniecionych bananów 

 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 
 Połączyć mąkę z płatkami owsianymi, cukrem, 

proszkiem do pieczenia, sodą i solą. 

 

 Wbić jajko do dużej miski i lekko roztrzepać. Dodać 

mleko, olej, wanilię i rozgniecione banany. Wszystko 

dokładnie wymieszać. Formę do 12 muffinów wyłożyć 

papierowymi foremkami. Wszystkie napełnić 

ciastem. 

 

 Piec w temperaturze 200°C od 18 do 20 minut. 
                        

 

       Smacznego!!! 
 

 
 
 

     Przygotowała  

       Emilia Maroszek Vd 

 



 

 

Bruschetta  to moja ulubiona przekąska pochodząca 

z Włoch. Grzanka  posmarowana masełkiem czosnkowym.  

Mnie najbardziej smakuje z mieszanką świeżo pokrojonych 

pomidorów i bazylii.  

  

Składniki: 

  2 bułki typu ciabatta 

  1 duży pomidor 

  kilka liści świeżej bazylii 

  sól, pieprz 

  masełko czosnkowe  

 

 

 

 

 

Wykonanie:  

1. Nagrzać piekarnik do 180°C. 

2. Bułki posmarować masełkiem czosnkowym.  

3. Ułożyć  w formie do pieczenia. 

4. Piec chwilę, aż pieczywo będzie chrupiące. 

5.  Pomidory pokroić w kosteczkę. Nałożyć na grzanki, 

doprawić solą i pieprzem, ozdobić świeżą bazylią. 

 

      SMACZNEGO!!! 

 

 Przygotował 

 Filip Osadca Vc 

 



 

 

KREM Z PORA 

 
    Składniki: 

   - 1 litr bulionu (drobiowy lub warzywny) 

    - 3 pory (tylko białe części - inaczej nie uzyskamy ładnego koloru) 

    - 1 cebula 

    - pół marchewki 

    - 1 ziemniak 

    - 100 ml śmietanki 30% 

    - masło 

    - sól, pieprz 

    - gałka muszkatołowa 

    - grzanki lub groszek ptysiowy 

 

Pora przecinamy wzdłuż na pół, a następnie siekamy na cienkie 

półksiężyce. Na dwóch łyżkach masła dusimy na niewielkim ogniu 

pora oraz pokrojoną w drobną kostkę cebulę. Gdy będą już miękkie, 

wlewamy bulion, dodajemy startą na grubych oczkach marchewkę 

oraz pokrojony w drobną kostkę ziemniak. Gotujemy aż warzywa 

zmiękną, czekamy aż zupa wystygnie, potem wszystko miksujemy. 

Następnie wlewamy śmietankę, doprawiamy gałką, niewielką ilością 

soli oraz pieprzem i zagotowujemy.                                             

Zupę podajemy z grzankami bądź groszkiem ptysiowym.  

SMACZNEGO!!! 

 Przygotowała 

 Maja Berej IVc 

 NASI MŁODZI POECI O ZDROWIU... 

 

 

SZPINAK 

 

Szpinak jem cały dzień 

w STRONGMANA zmieniam się. 

Żelazo płynie w żyłach mych,  

ZDROWIE sprzyja mi! :) 

 

 

  



 

 

 

Sałatki spożywaj,  

   witamina ożywia!!! 

 

Jedz warzywka i owocki,  

by nie poszło Ci w boczki!!!  

 

 

   Kamila Białowąs IVc 

 

 

 

ZDROWE ODŻYWIANIE 

 

Gdy Felek był mały, słodycze same jadł,  

ani warzyw i owoców, tylko chipsy chciał. 

A to lody, a to batony, nawet pizzę konsumował. 

Gdy Felek dorósł, żałował,  

że warzyw i owoców nie jadł,  

bo często chorował! 

 

 Maja Berej IVc 

 



 

 

 

SAME PLUSY :) 

 
Jedz warzywa i owoce, 

będziesz miał same dobre moce. 

Kiedy odżywiasz się zdrowo,  

wszystko widzisz kolorowo. 

Zacznij dbać o siebie,  

to poczujesz się jak w niebie!!! 

 
 
 

 Wiktoria Szymańska IVc 

 

 

 

ZDROWIE KAŻDEGO DNIA 

 

Gdy  nowy  dzień  wstaje, 

zjedz zdrowe śniadanie. 

Kolację jedz o osiemnastej 

albo  przynajmniej  dziewiętnastej! 

 

Warzywa i owoce spożywaj,  

żeby dużo siły mieć! 

To wszystko zasady zdrowego żywienia,  

wystarczy tylko chcieć,  

by zdrowie mieć! 



 

 

Zdrowy sok  

z warzyw i owoców  

pijemy - konserwantów  

nie chcemy! 

 

 

   Paulina Raszkowska IVc 

 

WARZYWA i OWOCE 

 

Jedz warzywa i owoce,  

będziesz zdrowy tak, jak ryba. 

Będziesz zdrowe zęby miał,  

śmiał się będziesz, ile chciał. 

 

 Weronika Krasowska Vb 



 

 

SPORT TO RADOŚĆ!!! 

Pamiętaj! 

Codziennie, gdy masz czas, 

Uprawiaj sport, to w życiu sobie radę dasz. 

I nie zwlekaj, nie narzekaj! 

Na śniadanie lepiej wypij szklankę mleka. 

Nie narzekaj, nie narzekaj! 

Rano biegaj, biegaj, biegaj! 

Kiedy tylko są w szkole organizowane zawody 

Ty udział w nich bierz, 

Tylko pamiętaj, 

Przed bieganiem wypij łyk wody! 

Na pewno na mecie 

Pierwszy znajdziesz się! 

 

Matylda Urbańska – Żaczek Va 

 

„Zdrowe odżywianie 

- kondycji 

wzrastanie” 



 

 

 


