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JEDZ ZDROWO, ZYJ KOLOROWO!

Sport uprawiaj, zycie poznawaj!
Satatki spozywaj, witaminy zazywaj!
Jedz kolorowo, ale zdrowo!
Warzywa uprawiaj, howe smaki poznawaj!
Mleko pij - zdrowo zyj|!

Maja Berej IVc

Podyoze ze simakcem...




WIOSENNY RAK

Sktadniki:
e mix safat
e duzy pomidor
e 3 mate pomidorki koktajlowe
 kilka ziaren kukurydzy
e szczypiorek
e potogdrka
e jogurt naturalny

Duzego pomidorka nacia¢ z czterech stron (rys. 1), nastepnie
przecial go na pét (rys.2). Z dolnej potowki odkroic czesé

na koncéwke odwtoka (rys. 3). Pozostate czesci ponacinaé tak,
by powstaty ham szczypce. Mate pomidorki pokroi¢ na plasterki.
Wszystkie elementy wozy¢ jak na rysunku 4. Cato$¢ przetozyc
na pétmisek z satatami. Z ogdrka wykonac sosjerke i napetnié
Jogurtem.

Smacznegol!ll

Przygotowat
Filip Pawlikowski Vd



TRUSKAWKI Z POMARANCZAMI

~ 50 dag truskawek
~ 3 pomarahcze

~ sok z cytryny

~ listki miety

~ kawatek imbiru

Truskawki optukaé, osuszy¢, pokroi¢ w plasterki.
Pomarancze obrac, podzieli¢ na czastki, oczyscic
z biatych btonek, pokroi¢ w kostke.

Truskawki wymiesza¢ z pomaranczami, skropic
sokiem z cytryny, posypaé Swiezo startym
imbirem.

Udekorowac listkami miety.

SALATKA Z KWASZONEJ KAPUSTY
Z ANANASEM

~ 1 puszka ananasa w zalewie
~ 30 dag kwaszonej kapusty
~ 2 tyzki oliwy z oliwek

Kapuste kwaszong poszatkowaé, doda odcedzone,
drobno pokrojone plastry ananasa.
Wymiesza¢ z oliwg z oliwek.



SALATKA Z PIECZARKAMI

~ 25 dag pieczarek

~ 1 gtowka sataty lodowe;
~ 3 fyzki oliwy z oliwek

~ 1 tyzeczka miodu

~ 50l

~ pieprz

Pieczarki umy¢, oczyscic i pokroi¢ w plasterki. Na patelni
rozgrzac oliwe, wlozyé grzyby, smazy¢ okoto 15 minut.
Doprawic solq i pieprzem.

Grzyby wyjaé i odstawi¢ do wystygniecia, a na patelni
przygotowaé sos.

Wla¢é tyzke wody, fyzeczke miodu i tyzke oliwy z oliwek,
wymieszal.

Umy¢, osuszy¢ i utozyé na potmisku kawatki listkow sataty,
na nich smazone grzyby.

Catos¢ polaé sosem.

SAESAN kzwiEdmaNGO

- 2 mango

- 2 kiwi

- 1/2 czerwonej cebuli

- 2 tyzki posiekanej $wiezej miety
- 1/2 limonki

- 1/2 ostrej papryczki

- 50l

- pieprz

Mango obrac, pozbawié pestki i pokroi¢ w kostke.

Kiwi obraé, pokroi¢ w kostke i doda¢ do mango.

Cebule i ostra papryczke drobno pokroi¢, wymieszac

z owocami oraz mieta, Przyprawié do smaku solq

i pieprzem. Cato$¢ skropic sokiem z limonki.
SMACZNEGO!!

Przygotowata
Kamila Biatowags IVc



SALATKA Z POREM I PIECZARKAMI

- por

- 20 dag pieczarek

- puszka kukurydzy

- 5 jajek na fwardo

- 3 ogérki konserwowe
- majonez

- s6l, pieprz

- tyzeczka musztardy

Pieczarki oczys¢, pokrdj w pétplasterki i gotuj
kilka minut w osolonej wodzie. Nastepnie odsacz

i ostudz. Jajka i ogérki pokrdj w kostke. Pora
pokrdj drobno i sparz wrzatkiem na sitku.
Wszystkie sktadniki satatki potacz, dopraw, potem
wstaw do lodowki do schtodzenia.

SMACZNEGO!!!

Przygotowat
Iwo Adamowicz Vc



SALATKA Z CZERWONEJ FASOLI

Sktadniki:
— puszka czerwonej fasoli (optukanej)
— puszka kukurydzy
— papryka czerwona (pokrojona w kostke)
— papryka zielona (pokrojona w kostke)
— 20 dkg szynki pokrojonej w paseczki
— natka pietruszki

— 2 tyzki soku z cytryny
— 2 tyzki oliwy

— ftyzeczka cukru

- sdl

Wymieszaé sktadniki sosu i odstawic na 10 minut.
Sktadniki satatki wymieszaé z przygotowanym sosem.
Catos¢ posypac natka pietruszki.

SMACZNEGO!!

e

Przygotowat
Maksymilian Bednarek IVc

Przygotowata
Julia tyszcz Ve



SOK POMARANCZOWY

— 3 pomarancze

sok z potéwki cytryny
2 tyzki cukru

4 szklanki wody

ol

Pomarancze obieramy, kroimy na mniejsze kawatki.

Zalewamy 4 szklankami wody, dosypujemy cukier

i wlewamy sok z cytryny. Gotujemy pét godziny na matym

ogniu, potem studzimy i miksujemy.

Podajemy schtodzony z plasterkami pomaranczy.
SMACZNEGO!!

Przygotowata
Gabrysia Podles Vd

PIECZONE JABtKA Z BAKALIAMI

- 4 jabtka

- rodzynki

- 5 fyzeczek cukru
- 14yzka masta

- 2 - 3tyzki dzemu




Sposdb przygotowania:
1. Jabtka doktadnie umy¢, wyciaé gniazda nasienne.

2. Do $rodka wsypa¢ cukier. Dzem wymieszac
z rodzynkami, a nastepnie wszystko wtozy¢ do $rodka
jabtek. Na wierzchu potozy¢ 1/4 tyzki masta.

3. Piec 10 minut w piekarniku nagrzanym do temperatury
200 stopni.

Smacznegol!ll

Przygotowata

Patrycja Kucifiska Vc

SALATKA KOKOSOWA

- 4 pomarancze

- 4 tyzki miodu

- 20 dag widrkéw kokosowych
- mafa gtéwka sataty lodowej

Obrane pomaraicze podzieli¢ na éwiartki.

W rondelku rozgrzaé miéd.

Cwiartki pomarakczy zanurzyé w goracym miodzie,
obtaczaé w widrkach kokosowych, owijaé listkami sataty.



OLIWKI Z POMARANCZAMI

- 20 dag czarnych lub zielonych oliwek
- 2 - 3 pomarancze

- 1 czerwona papryka

- sok z cytryny

- kminek

Oliwki wydrylowac. Pomarancze obraé, pokroi¢ w kostke,
usuwajac wczesdniej biate btonki. Kminek uttuc. Papryke
pokroi¢ w paseczki. Wszystkie sktadniki wymieszac,
skropic sokiem z cytryny.

SMACZNEGO!!

Przygotowata

Weronika Zawitkowska IVc

CUKINIA Z PATELNI GRILLOWEJ

- 1 cukinia

- 2 tyzki oleju

- 14yzka ziét prowansalskich
- 50l

- pieprz

Umytaq cukinie pokroi¢ w plastry, posmarowac olejem
wymieszanym z sola, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
Utozy¢ na patelni grillowej i smazy¢ z obu stron na ztoty
kolor.




SPAGHETTI Z BAZYLIA SALATKA OWOCOWA

- 30 dag makaronu spaghetti

- 1tyzka drobno pokrojonej natki pietruszki
- 1tyzka drobno pokrojonej bazylii

- 2 zabki czosnku

- 5 dag tartego zotego sera

- 1/2 szklanki oliwy z oliwek

- sél
- pieprz )
- 2 pomarancze
- 2 mandarynki
- . . , - 1 banan
Wszystkie sktadniki wymieszad. - 20 dag truskawek
Doda¢ do odcedzonego makaronu, wymiesza¢ i podawac. - 1 kiwi

- 1tyzka cukru pudru
- szczypta cynamonu
- 3 tyzeczki miodu pitnego

Wycisna¢ sok z jednej pomaranczy, wymieszaé z tyzka cukru
pudru i szczypta cynamonu.

Owoce umy¢, obraé, pokroi¢ w kostke, pola¢ sosem i odstawic
do schtodzenia.

Przed podaniem pola¢ miodem pitnym.




SALATKA Z ROSZPONKI

- 1 opakowanie roszponki
- 2 mandarynki

- 2 truskawki

- 1 zabek czosnku

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- s6l

- pieprz

Wycisnaé sok z jednej mandarynki, wymieszaé go

z dwiema fyzkami oliwy i przecisnietym przez praske
zabkiem czosnku. Dodaé sdl i pieprz.

Roszponke umy¢, osuszyé i utozy¢ na pétmisku. Pola¢ sosem
i udekorowa¢ pokrojonymi na plasterki truskawkami oraz
przekrojonymi na pét czastkami drugiej mandarynki.

SMACZNEGO!
Przygotowata

Paulina Raszkowska IVc

SALATKA Z TUNCZYKIEM

- tunczyk w sosie wtasnym - 1 puszka
- 1 torebka ryzu

- szczypiorek

- zielony groszek konserwowy

- majonez

- pieprz i sél

Ryz ugotowaé, odsaczy¢ i pozostawi¢ do wystudzenia.
Tunczyka odsaczyé z zalewy i wozy¢ do miski.
Szczypiorek posiekaé, groszek konserwowy odsaczyé

z zalewy i potaczy¢ z tunczykiem i ryzem. Dodaé 1 tyzke
majonezu. Doprawié do smaku pieprzem i solg,
Wymieszac.

SMACZNEGO!!

Przygotowata

Julia Pietowska IVb



EGZOTYCZNA SALATKA

- 1 pomarancza
- 1 banan

- 1 kiwi

- fyzeczka miodu

- fyzeczka soku z cytryny

Owoce obraé ze skorki i pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do
szklanej salaterki.

Catos¢ polaé sokiem z cytryny i dodaé tyzeczke miodu.
Satatka jest naprawde bardzo dobra.

Polecam!!l

SMACZNEGO!!

v

Przygotowata

Urszula Bejda IVa

KOLOROWA SALATKA Z MANGO

pyszna, lekka i zdrowa

« mieszanka satat

o garsc rukoli

e owoc granatu

« 6 pomidorkéw koktajlowych
« mango

« czerwona cebula

« oliwa z oliwek

o sok z 1/2 cytryny

Duze kawatki mango odkrdj od pestki. Migzsz pokrdj
w kostke (na skérce) i delikatnie odkrdj od skérki.
Na talerzu wéz mieszanke satat, potdwki pomidorkow,
mango, pestki granatu, piorka cebuli.
Skrop oliwa i sokiem z cytryny.

Smacznegol!l

Przygotowat

Bartosz Sobiera IVc



MUFFINKI

OWSTIANO - BANANOWE
Sktadniki: Sposéb przygotowania:

1. Potaczy¢ make z ptatkami owsianymi, cukrem,
proszkiem do pieczenia, sodq i sola,

2. Wbi¢ jajko do duzej miski i lekko roztrzepac. Dodac

mleko, olej, wanilie i rozgniecione banany. Wszystko
i, doktadnie wymieszaé. Forme do 12 muffinéw wytozy¢
e 1,5 szklanki maki pszennej papierowymi foremkami. Wszystkie napetnié

e 1szklanka ptatkéw owsianych ciastem.
e 1/3 szklanki cukru
e 2 tyzeczki proszku do pieczenia 3. Piec w temperaturze 200°C od 18 do 20 minut.

o 1tyzeczka sody oczyszczonej
o 1/2 tyzeczki soli Smacznegolll
e 1 jajko

o 3/4 szklanki mleka

e 1/3 szklanki oleju roslinnego

o 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

o , Przygotowata
e 1 szklanka rozgniecionych bananéw

Emilia Maroszek Vd




Bruschetta +o moja ulubiona przekaska pochodzaca

z Wioch. 6rzanka posmarowana masetkiem czosnkowym.

Mnie najbardziej smakuje z mieszanka $wiezo pokrojonych

pomidordw i bazylii.

Sktadniki:
. 2 butki typu ciabatta
. 1 duzy pomidor
. kilka lisci $wiezej bazylii
. sél, pieprz
. masetko czosnkowe

Wykonanie:

1.

2.

Nagrzaé piekarnik do 180°C.

Butki posmarowaé masetkiem czosnkowym.

. Utozy¢ w formie do pieczenia.

Piec chwile, az pieczywo bedzie chrupiace.
Pomidory pokroi¢ w kosteczke. Natozy¢ na grzanki,

doprawié sola i pieprzem, ozdobié $wiezq bazylia,

SMACZNEGO!!!

Przygotowat
Filip Osadca Vc



KREM Z PORA

Sktadniki:

- 1 litr bulionu (drobiowy lub warzywny)
- 3 pory (tylko biate czesci - inaczej nie uzyskamy fadnego koloru)
- 1 cebula

- pot marchewki

- 1 ziemniak

- 100 ml $mietanki 30%

- masto

- s6l, pieprz

- gatka muszkatotowa

- grzanki lub groszek ptysiowy

Pora przecinamy wzdtuz na pot, a nastepnie siekamy na cienkie
potksiezyce. Na dwéch tyzkach masta dusimy na niewielkim ogniu
pora oraz pokrojona w drobng kostke cebule. Gdy bedq juz miekkie,
wlewamy bulion, dodajemy starta na grubych oczkach marchewke
oraz pokrojony w drobng kostke ziemniak. Gotujemy az warzywa
zmiekna, czekamy az zupa wystygnie, potem wszystko miksujemy.
Nastepnie wlewamy $mietanke, doprawiamy gatka, niewielkgq ilosciq
soli oraz pieprzem i zagotowujemy.

Zupe podajemy z grzankami badz groszkiem ptysiowym.

SMACZNEGO!!!

Przygotowata
Maja Berej IVc

NASI MtODZI POECI O ZDROWTIU...

SZPINAK

Szpinak jem caty dzien
w STRONGMANA zmieniam sie.
Zelazo ptynie w zytach mych,
ZDROWTE sprzyja mil :)




Jedz worzywka o owocka,
by e poszto CL w- boezki!!

Kamila Biatowqgs IVc

ZDROWE ODZYWIANIE

Gdy Felek byt maty, stodycze same jadt,

ani warzyw i owocéw, tylko chipsy chciat.

A to lody, a to batony, nawet pizze konsumowat.
Gdy Felek dordst, zatowat,

Ze warzyw i owocow nie jadt,

bo czesto chorowatl

Maja Berej IVc



SAME PLUSY :)

Jedz warzywa i owoce,
bedziesz miat same dobre moce.
Kiedy odzywiasz sie zdrowo,
wszystko widzisz kolorowo.
Zacznij dbaé o siebie,

to poczujesz sie jak w niebielll

Wiktoria Szymariska IVc

ZDROWIE KAZDEGO DNIA

Gdy nowy dzieh wstaje,

zjedz zdrowe $niadanie.

Kolacje jedz o osiemnastej

albo przynajmniej dziewietnastej!

Warzywa i owoce spozywayj,

Zeby duzo sity mied!

To wszystko zasady zdrowego zywienia,
wystarczy tylko chcied,

by zdrowie mied!




ZArowy sok

Z WRHFZYw- L OWOTOW”

WARZYWA i OWOCE

Jedz warzywa i owoce,
bedziesz zdrowy tak, jak ryba.
Bedziesz zdrowe zeby mid,
Smiat sie bedziesz, ile chciat.

Paulina Raszkowska IVc

Weronika Krasowska Vb



SPORT TO RADOSC!
Pamietaj! pZyowe odzZywiance

Codziennie, gdy masz czas,
Uprawiaj sport, to w zyciu sobie rade dasz. _ qu;
I nie zwlekaj, nie narzekaj!

Na $niadanie lepiej wypij szklanke mleka. -
Nie narzekaj, nie harzekaj! M/ZI"W
Rano biegaj, biegaj, biegaj!

Kiedy tylko sq w szkole organizowane zawody
Ty udziat w nich bierz,

Tylko pamietaj,

Przed bieganiem wypij tyk wody!

Na pewno na mecie

Pierwszy znajdziesz sie!

Matylda Urbariska - Zaczek Va







