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GNIAZDOWE
PROPOZYCJE




Wedtug licznych badan, spozywanie
sniadan wptywa na lepsza
koncentracje, zapamietywanie,
zdolnos¢ uczenia i rozwoj
intelektualny. Uczniowie, ktdorzy nie
jedza drugiego sniadania, czesciej
skarzg sie na bole gtowy, zte
samopoczucie, rozdraznienie |
konflikty z rowiesnikami, a takze
majg gorsze wyniki w nauce.




Rodzinne sniadanie, w

atmosferze spokoju i ',

N radosci, -

- to dobry start dla calej "
“ rodziny i sposéb na udany

dzien!




DORONYWANIE ZDROW
WYBOROW JEDZENIOWsVng?H

DOBRE
TRUSZCZE

JAJA, MLEKO:
JOGURT,

WITAMINY WOKADO
WYSROBIAtROWE OWoce A

Frittata, VC\;AR\I; SYWa,
jajecznica, FCHY
serek wiejski,
twarog

WEGLOWOD
ZLOJONE

OWSianka;
KO ktaj\e;
wrapy
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DLACZEGO TO TAKIE WAZNE?

UTRZYMYWANIE

ENERerzT | BUDOWANIE

roNcENTRAc) | ODPORNOSCI | SAMOPOCZUCIE
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MOWI
ESHPERECI

——

Mozna powiedziec,

ze wiasciwie skomponowane sniadanie

jest najwazniejszym positkiem
w ciggu catego dnia

i nie powinno by¢ pomijane.

Zdrowe sniadanie to po
prostu usmiechniety,
wesoly i peten energii
maluch, ktdry swietnie

radzi sobie z wyzwaniami
kazdego dnia!

Zdrowe Sniadanie to najwazniejszy positek dnia!

Powinno dostarcza¢ duzo energii,

aby Twoje dziecko mogto zaczac dzien aktywnie i w dobrym humorze
Mtody organizm potrzebuje po nocnej przerwie

rowniez porzadnej porcji witamin,

skfadnikéw mineralnych i btonnika,

by funkcjonowacd na najwyzszych obrotach

przez cate przedpotudnie: w domu, w przedszkolu czy w szkole.




ZDROWE PRODURTY

OWOCE NABIAL

jaja, mleko,
np. jabtko, jogurt
truskc'i\W<a, naturalny,
borowka, jogurt typu
banan

skyr, twarog

_ S\ WARZYWA

np. pomidor,
dynia, ogorek, satata,
stonecznik, rzodkiewka,
siemie Iniane marchew

ZIARNA,
PESTHI

owies, orkisz,



SWIEZE I MALO
PRZETWORZONE
JEDZENIE

’-\

Zdrowe sniadanie to najwazniejszy positek dnia!

Powinno dostarczac duzo energii,
aby Twoje dziecko mogto zaczac dzien aktywnie i w dobrym
humorze.

Mtody organizm potrzebuje po nocnej przerwie
rowniez porzadnej porcji witamin,
sktadnikdw mineralnych i blonnika,

by funkcjonowad na najwyzszych obrotach.
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‘ SKEADNIKI:

domowe bajgle,

‘ PRZYGOTOWANIE:

1.Bajgle przygotuj z przepisu na pyszne domowe bajgle albo kup w piekarni.

e kremowy serek kanapkowy, 2. Jajka usmaz na oleju na sadzone,
o szczypiorek, doprawiajac je odrobing soli i pieprzu kiedy smazg sie na patelni.
* Ja] ka, 3. W tym czasie pokrdj pomidory w niewielkag kostke, pokréj drobno szczypiorek, ogérka.

kietki rzodkiewki,

sol i pieprz do smaku,
e pomidor,
e 0gorek

4. Bajgla przekroj, na dolnej czesci pot6z sadzone jajko,
natdz pozostate produkty i posyp wszystko szczypiorkiem. Podawaj przykryte gorng czescia bajgla.




‘ SKEADNIKI: ‘ PRZYGOTOWANIE:

e tortilla 1. Warzywa pokroj w cienkie paski.
2. Tortille posmaruj rownomiernie serkiem smietankowym

e Smietankowy serek kanapkowy S T |
- najlepiej do samych brzegow, zeby rolka sie trzymata.

* szynka 3. Na posmarowanag tortille utéz plastry szynki, sera, liscie sataty, pokrojone warzywa.
* Ser 4. Nastepnie zwin ciasno tortille w rulon,

« kilka lisci sataty lub mix satat zaczynajac od strony z warzywami.

e ogorek zielony lub konserwowy 5. Doktadnie dociénij, zeby sktadniki sie nie wysunety.

6. Pokrgj rulon na plastry ok. 2 cm szerokosci. W efekcie powstang mate “sushi”.

e papryka
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‘ SKEADNIKI:

e 1duze mango, obrane i pokrojone na

‘ PRZYGOTOWANIE:

1. W46z pokrojone mango, mleko kokosowe, wodg, sok z limonki i miédd do blendera.

kawatki 2. Blenduj na wysokich obrotach, az do uzyskania jednolitej i kremowej konsystencji.
: 1/2 szklanki mleka. kokosowego 3. Jesli chcesz schtodzi¢ smoothie, dodaj kilka kostek lodu i blenduj ponownie.
. 1/2 szklanki wody , . . . ..
. Sok z jednej limonki Sprawdz smak i dostosuj, jesli potrzebujesz wiecej stodyczy
. 1 tyzka miodu lub kwasowosci przez dodanie wiecej miodu lub soku z limonki.
. Kostki lodu (opcjonalnie)

4. Wylej do szklanki i podawaj od razu.

Opcjonalnie mozna ozdobic¢ plastry mango na wierzchu smoothie.
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‘ SKEADNIKI: ‘ PRZYGOTOWANIE:

1.Ptatki owsiane wsypac do garnka,

e pot szklanki ptatkow owsianych -70 g w . ) , ,
ypetnic¢ garnek zimng woda z kranu, nastepnie zla¢ metna wode

: 1 Szklanka mleka wraz z zebranymi na wierzchu resztkami twardych tusek.

. odrobina soli i cukru

e poOt garsci orzechow wioskich - 20 g 2.0dcedzone ptatki zala¢ mlekiem (lub mieszanka wody i mleka),
° 3 tyzki jogurtu naturalnego dodac odrobine soli oraz cukier lub cukier wanilinowy.

° 2 tyzki miodu Catos¢ zagotowac.

. owoce - borowki, truskawki

3. Zmniejszyc¢ ogien i gotowac do miekkosci przez ok. 15 minut,
co chwile mieszajgc. Poczatkowo owsianka bedzie rzadsza, z czasem gestnieje.

4. Podawac z ulubionymi dodatkami jak np. cukier trzcinowy lub syrop klonowy, owoce, orzechy.




‘ SKEADNIKI:

e petna szklanka maki pszennej np. tortowej - okoto 200 g
. 1 szklanka mleka - okoto 250 ml
3 srednie jajka - okoto 160 g po rozbiciu
3 ptaskie tyzki jogurtu naturalnego - okoto 30 g
2 tyzki cukru - okoto 25 g
pot tyzeczki sody oczyszczonej - okoto 3 g
3 tyzki oleju roslinnego lub roztopionego masta - okoto 30 ml

»
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‘ PRZYGOTOWANIE:

Mleko, jogurt i jajka powinny mie¢ temperature pomieszczenia. Wyjmij je wczesniej z lodéwki.
Potrzebne beda: patelnia o srednicy 15 cm lub wieksza; chochla do naktadania ciasta; topatka do przewracania
plackéw; dwie miski oraz mikser.

1.Wymieszaj jogurt z soda
Jogurt naturalny (okoto 30 graméw) wymieszaj z sodg, i odstaw by chwile "pobuzowat".

2. Zmiksuj jajka z cukrem. Do miski wbij jajka ( okoto 160 gramoéw i dodaj cukier drobny lub cukier puder (okoto 20-25
gramow). Jajka z cukrem ubijaj chwile przy uzyciu miksera na gtadki krem.

3. Potacz sktadniki
Do miski ze stodkim puchem jajecznym mozesz od razu wla¢ trzy tyzki oleju lub roztopionego i przestudzonego masta.
Wilej tez 250 ml letniego lub lekko cieptego mleka (mozna zastapi¢ napojem roslinnym bez cukru). Dodaj 200 gramoéw
maki pszennej tortowej lub uniwersalnej (petna szklanka z lekkim czubem) oraz buzujacy jogurt z soda.
jeszcze chwile mieszaj ciasto na placki, by wszystkie sktadniki sie potgczyty (mikser na srednich obrotach). Ciasto
odstaw na 5-10 minut. Jesli ciasto wyszto Ci dos¢ rzadkie, a planujesz grubsze wyzsze pancakes, to mozesz Smiato dodac¢
jeszcze 1-2 tyzki maki. Make dodawaj przez sitko (mieszajac ciasto).

4. Usmaz placki. Nagrzej dobrze matg lub wieksza patelnie z grubym dnem i najlepiej nieprzywieralng powtoka.
Przy uzyciu chochli naktadaj na patelnie porcje ciasta na grubos¢ 0,5 cm. Zmniejsz moc palnika do sredniej i smaz
placka do momentu, gdy catg jego powierzchnie pokryja babelki, zazwyczaj do 1 minuty. Przy uzyciu topatki przewré¢
placka na drugg strone. Po 30 sekundach mozesz zdjg¢ go na talerz.W ten spos6éb usmaz wszystkie pancakes. Powinno
wyjs¢€ rowno osiem sztuk.
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‘ SKEADNIKI:

. 50 g Swiezych drozdzy ) . . - _

. 1 szklanka cieptej wody | odstawiamy w ciepte miejsce na 15 minut.

. 1 tyzka nierafinowanego, dowolnego cukru Po tym czasie dodajemy make wymieszang z solg i oregano.
1 tyzeczka soli plus do posypania wierzchu

3 szklanki maki orkiszowej np. typ 650 lub innej + 2 tyzki

‘ PRZYGOTOWANIE:

1. Robimy zaczyn z drozdzy, cukru, wody i 2 tyzek maki. Mieszamy, przykrywamy

2. Wyrabiamy ciasto nie mniej niz 10 minut.

. 1 tyzka suszonego oregano : : : — :

. 0 T T e G e eHTTE T T Przykrywamy i odstawiamy w ciepte miejsce na okoto 1,5 godziny.

. peczek szparagoéw

. opakowanie pomidoréw koktajlowych/ cherry 3. W tym czasie gotujemy szparagi w osolonej wodzie (w zaleznosci od grubosci 2-5 minut).
. oliwa do polania Ciasto ponownie wyrabiamy kilka chwil.

Rozciggamy na grubosc¢ okoto 0,5 cm na papierze do pieczenia.

4, Uktadamy szparagi, pomidory, rozmaryn, polewamy oliwg i posypujemy solg
5. Pieczemy 20 minut w 190°C.
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‘ SKEADNIKI: ‘ PRZYGOTOWANIE:
e gar$¢ pomidorkéw koktajlowych; 1. Pokroj pomidorki na ¢wiartki.
o sOl morska i czarny pieprz
° 1 tyzka oliwy 2. W misce misce roztrzep jajka z solg i pieprzem,
. 4 jajka startym czosnkiem, mlekiem, startg mozzarellg, serem.
o 1/2 zgbka czosnku
. 3 tyzki mleka 3. Uzyskang mase smaz na patelni z mastem
. 1 kulka mozzarelli oliwg przez okoto 2 minuty, dorzu¢ pomidory,
. Swieza bazylia wstaw do piekarnika bez przykrycia na okoto 15 minut lub
. 1 tyzka masta do czasu, az masa zastygnie do rozgrzanego na 180 stopni

e 50 g zottego sera (cheddar lub gouda) piekarnika.



