Wyzwanie na tydzien 27.04. — 3.05.2020r.
Jedz pyszne i zdrowe sniadania

Czy wiesz, ze...

Sniadanie to najwazniejszy positek w ciagu dnia. Od niego zalezy jak
bedziesz si¢ czut 1 ile bedziesz miat sit do nauki i zabawy.
Proponujemy WAM nasi kochani MASTERCHEFOWIE samodzielnie
przygotowac co$ smacznego i pozywnego.

Pamigtajcie Kochani o bezpieczenstwie w kuchni! Ostroznosci nigdy
za duzo! Jesli czujecie si¢ w kuchni niepewnie to poproscie starsze
rodzenstwo lub Rodzicow o pomoc. Z czasem bgdziecie dawac sobie
rade sami. Najwazniejsza sprawa to czyste rece i stanowisko pracy.
Zawsze przed przygotowaniem $niadanka myjemy rece! Tak, tak i nie
mowcie, ze robiliscie to wezoraj!!! Dbamy o czystos¢ 1 porzadek

w kuchni. Po wykonanej pracy sprzatamy kuchnie 1 odktadamy
naczynia i przybory do mycia. Warto zrobi¢ to samemu! Prawdziwy
MASTERCHEF ma zawsze czystg kuchnig. Tak wigc do dzieta!

Ponizej kilka pomystéw na pozywne $niadanko.

Na poczatek owsianka.

Owsianka nazywana jest najzdrowszym $niadaniem na §wiecie. Ziarno
owsa zawiera duzo witaminy E, przeciwutleniacza zapobiegajacego
procesom starzenia i chronigcego przed nowotworami. Jest tez bogatym
zrodtem witaminy B, ktoéra wptywa pozytywnie na prace mozgu.
Owsianka z rana dodaje energii 1 zapewnia sytos¢ na kilka godzin.
Ptatki najlepiej jes¢ zalane woda, poniewaz gotowanie znacznie

zwigksza ich indeks glikemiczny (z 40 do 60).


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-e-wlasciwosci-i-zaststosowanie-witaminy-e_35831.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b_34121.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/indeks-glikemiczny-ig-tabela-jakie-produkty-maja-niski-ig_41951.html

Owsianka z owocem i cynamonem

Skladniki:

5 tyzek ptatkéw owsianych gorskich

pot szklanki jogurtu naturalnego 2% tt. (125 g)
mata gruszka lub jabtko

tyzeczka miodu

tyzka pestek stonecznika, tyzka rodzynek

szczypta cynamonu

Zalej ptatki owsiane przegotowang, gorgca wodg nieco ponad poziom

ptatkéw. Uwazaj, zeby si¢ nie oparzy¢. Mozesz poprosi¢ Rodzicow

o pomoc. Poczekaj 5 minut az ptatki zmigkng i lekko ostygna. Polej

jogurtem, dodaj pokrojong gruszke(jabtko), midd, posyp pestkami

stonecznika, dorzu¢ rodzynki i posyp cynamonem. I juz pyszne

$niadanko gotowe. Przet6z do ulubionej miseczki, tadnie 0zdéb, bo je

si¢ takze oczami 1 smacznego ...

A moze nasz kucharzu zrobisz sniadanko Rodzicom?

Pycha ... mniam, mniam ....


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/warto-jesc-owsianke-wartosc-odzywcza-platkow-owsianych_36394.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/gruszki-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-gruszek-jakie-witaminy-zawiera_37951.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/medycyna-niekonwencjonalna/miod-wartosc-odzywcza-i-wlasciwosci-lecznicze-miodu_35801.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/pestki-slonecznika-wartosci-odzywcze-wlasciwosci-lecznicze_43703.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/cynamon-wlasciwosci-lecznicze_34039.html

Kanapki z twarozkiem i rzodkiewka

Sktadniki:

o 3/4 kostki pottlustego twarogu (150 g)

o 4 lyzki jogurtu naturalnego 2%

o lyzka otrebow owsianych

o 3 lyzki posiekanego szczypiorku

o 2 rzodkiewki

o pieprzisol

o 2 kromki chleba zytniego
Twardg rozdrob widelcem, dodaj jogurt, wymieszaj z otrgbami
i posiekanym szczypiorem, dopraw do smaku. Posmaruj pieczywo, na
wierzch potdz plasterki rzodkiewek (mozesz je tez posieka¢ i doda¢ do
twarozku).Uwazaj przy krojeniu na palce! Mozesz tez poprosic

Rodzicow o pomoc. Udekoruj pokrojonym ogorkiem.

To zdrowe $niadanie dostarczy ci wapnia dla zdrowych kosci oraz

niezbednych witamin 1 btonnika pochodzacych z warzyw 1 otrebow.

Wyglada bardzo apetycznie! Do kuchni i dziataj!


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/rzodkiewka-krolowa-nowalijek-wlasciwosci-zdrowotne-rzodkiewek_37356.html

Chrupiace grzanki z jajkiem i awokado
Teraz co$ trudniejszego, ale na pewno dasz sobie rade!

Skladniki:

o pol dojrzatego awokado

e 1jajko

o bulka grahamka

o s0lipieprz
Ugotuj jajko na twardo. Pokroj butke grahamke i upiecz w tosterze
(jesli nie masz, podpiecz na patelni grillowej albo w piekarniku).
Awokado pokroj w paski, jajko w plasterki. Na jeszcze ciepla butke

naktadaj awokado, jajko, posyp catos$¢ solg i pieprzem.

Czy wiesz, ze... Awokado to skarbnica dobroczynnych kwasow
omega-9 i omega-3, ktére m.in. chronig przed miazdzyca, poprawiaja
prace mozgu 1 dziatajg przeciwzapalnie. Idealnie komponuje si¢

z jajkiem — najlepiej przyswajalnym zrodtem biatka. Duet jajko

z awokado stanowi idealne zdrowe $niadanie poniewaz na dtugo daje

uczucie sytosci 1 zapobiega podjadaniu.

Polecamy!!! Smacznego...


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/awokado-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze_42136.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/Jajko-zrodlo-bialka-skarbnica-witamin_39098.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kwasy-omega-3-6-9-dzialanie-i-zrodla-w-zywnosci_43399.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kwasy-omega-3-6-9-dzialanie-i-zrodla-w-zywnosci_43399.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kwasy-omega-3-wyjatkowy-budulec-naszych-komorek_35586.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/miazdzyca-objawy-skutki-profilaktyka-i-leczenie-arteriosklerozy_33607.html

Czekoladowy pudding chia z owocami

Skladniki:

2 ptaskie tyzki nasion chia
3/4 szklanki mleka 2%
tyzeczka kakao

tyzeczka miodu

2-3 truskawki

kilka borowek

pot banana

tyzeczka wiorkoéw kokosowych

Wieczorem wymieszaj nasiona chia z mlekiem, kakao i miodem

w stoiczku (albo zamykanym pojemniku). Rano dodaj pokrojone

owoce i1 posyp widrkami kokosa. Przetoz do szklanego pucharka, fadnie

0zdob 1 gotowe. Do tego $niadania mozesz wybra¢ dowolne owoce!

Czy wiesz, ze...

Nasiona chia zawierajg wigcej kwasOw omega-3 niz tosos! Sg tez

bogatym Zrodiem potasu odpowiedzialnego za prawidtowe ci$nienie

krwi, a takze blonnika, ktory reguluje prace jelit oraz zmniejsza ryzyko

zachorowania na raka jelita grubego. 100 g chia w 100% pokrywa

dzienne zapotrzebowanie na btonnik.

L
iy

Wyglada znakomicie! Do dzieta mtodzi kucharze!


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/medycyna-niekonwencjonalna/nasiona-chia-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-jak-jesc-chia_36493.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/Czy-picie-mleka-jest-zdrowe-argumenty-zwolennikow-i-przeciwnikow-picia_36296.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/kakao-wydluza-zycie-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-kakao_43425.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/truskawki-dobre-dla-zdrowia-i-urody-jakie-witaminy-mineraly-zawieraja-_36662.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/borowka-amerykanska-wlasciwosci-lecznicze-kalorie-witaminy_45315.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/banany-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-jakie-witaminy-maja-banany_41377.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci_35476.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/nowotwory/rak-jelita-grubego-profilaktyka-objawy-leczenie_35992.html

Jaglanka z bananem i maslem orzechowym

Skladniki: 1/4 szklanki kaszy jaglane]

e 1 szklanka mleka

e poélbanana

e 1 lyzka soku z cytryny

e Sos z masta orzechowego: 1 tyzka masta orzechowego, 1 tyzeczka soku

z cytryny, 1 tyzeczka miodu.

Kasze jaglang wsyp do garnka, dokltadnie wyphucz pod zimng, biezacag wodg . Wylej wode,
wlej mleko, wymieszaj 1 zagotuj pod przykryciem delikatnie mieszajac (kaszg mozesz
ugotowac dzien wczesniej 1 wstawi€ na noc do lodowki). W tej czynnosci pomoga Ci
Rodzice. Banana obierz ze skorki, pokroj na plasterki i skrop sokiem z cytryny, zeby nie
sciemniat. Sktadniki na sos z masta orzechowego dokladnie wymieszaj w miseczce.
Ugotowang kasze jaglang wyt6z do miseczki (jesli ugotowates ja dzien wczesniej, podgrzej
w mikrofaldéwce), dodaj banana, polej sosem z masta orzechowego 1 posyp posiekanymi

orzechami. To zdrowe $niadanie daje duzo energii

1 $wietnie smakuje!!!

Zadanie domowe : sprawdz dlaczego polecamy kasze jaglang? Jakie zawiera

witaminy i mineraty potrzebne dla rozwoju dzieci? Kto odpowie na te pytania
do 1.05.2020 roku i znajdzie takze inne potrawy z kaszg jaglang, otrzyma

od 1-3, gwiazdek” MASTERCHEFA. Komu uda sie zebra¢ ich najwiecej otrzyma
nagrode — stworzy autorski jadtospis dla naszej stotowki. Otrzyma takze fartuch
MASTERCHEFA ,,SP 9”. Odpowiedzi wysytamy na adres :
szkolapodstawowanr9@interia.pl

Wiecej informacji w regulaminie konkursu ,, Mtody Masterchef SP9”.

Dorota Sobarnia — kierownik swietlicy


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/kasza-jaglana-wlasciwosci-lecznicze-wartosci-odzywcze_41234.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/odzywianie/maslo-orzechowe-czy-jest-zdrowe-ile-ma-kalorii-przepisy-z-maslem_44397.html
mailto:szkolapodstawowanr9@interia.pl

