Wyzwanie na tydzien od 18.05.2020 do 22.05.2020

Witajcie kochani ponownie , super nowym
wyzwaniem dla Was bedzie przygotowanie zdrowych przekasek .

Dostepno$s¢ mnoéstwa sezonowych warzyw i owocow to skarb, z ktérego
powinnismy korzysta¢ bez opamietania. Chyba nie musze Wam ttumaczy¢, ze podstawe
naszej codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce. Dostarczajg nam one wielu
cennych i niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu skfadnikow.
Przyczyniajg sie takze do ograniczenia ryzyka rozwoju réznych chordb. Owoce i warzywa
oraz 100% przetwory bez dodatku cukru itluszczu (na przyktad soki owocowe
w kartonach) sg rowniez w wiekszo$ci niskokaloryczne, co sprzyja utrzymaniu prawidtowej
masy ciata. Dlatego wtasnie, zdrowe przekaski dla dzieci, o ktérych chce Wam dzisiaj
powiedzie€ sg z warzyw i owocow — same witaminki!

Chrupigce warzywa z sosem jogurtowym . Bohaterami tej przekagski
sg. marchewka, seler naciowy, zotta i czerwona papryka, ogorek oraz
pomidor . Wszystkie te warzywa kroimy w stupki tej samej wielkosci
| podajemy z jogurtem naturalnym — z odrobing pieprzu i czosnku.



Orzechy dobre na kazdg okazje to kolejna zdrowa przekgska dla Was!

Jedng z najzdrowszych przekasek, jaka moge Wam zaproponowac sg orzechy.
Wybor jest ogromny. Zardédwno orzechy pistacjowe, wioskie, laskowe, pekan,
brazylijskie, jak i nerkowce sg petne zwigzkédw odzywczych, ktére pozytywnie

wptywajg na funkcjonowanie naszego organizmu.

Orzechy i migdaty

Zawierajg one znaczne ilosci tluszczu, ale nalezy zwroci¢ uwage, ze w gtdwnej mierze
sg to nienasycone kwasy tluszczowe, ktére majg pozytywne znacznie w profilaktyce
miazdzycy i zaburzeniach przemiany ttuszczy. Regularne spozywanie orzechéw pomaga
utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu obnizajgc poziom LDL i jednoczesnie podnoszgc
HDL. Spozywanie ich daje pozgdane efekty : poprawia stan skory, wloséw i paznokci. Kochani


https://stalowezdrowie.pl/orzechy-laskowe-wartosci-odzywcze-wlasciwosci-prozdrowotne-kalorie-jak-wybrac-przeciwwskazania/

Dla starszych mam trudniejsze zadanie : pieczone frytki

Frytki z warzyw to dobra alternatywa dla klasycznych frytek ziemniaczanych

smazonych na oleju. Sg zdrowsze, mniej kaloryczne i maja bardzo ciekawy smak.

Lepiej do pieczenia uzy¢ oleju rzepakowego niz oliwy z oliwek, poniewaz
temperatura pieczenia jest wysoka, a oliwa ma niski punkt dymienia (temperatura,

w ktorej thuszcz zaczyna sie palic).

Skladniki:

4 marchewki

1 seler

2 pietruszki

1 tyzka oleju rzepakowego
tymianek

odrobina soli

Sposob przygotowania :

Warzywa pokroi¢ w stupki, wymieszac z olejem i przyprawami, wytozy¢ na blache i piec

w temperaturze 200°C ok. 30-40 minut.

Kto powiedzial, ze frytki nie mogg by¢ zdrowe ??? Pycha .......



https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/olej-tloczony-z-rzepaku-aa-1ddf-CGZg-9zeD.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/oliwa-symbolem-zdrowia-i-dlugowiecznosci-aa-HVdF-Xkrk-aia2.html

Nie ma chyba lepszej przekaski w ciepte dni niz satatka owocowa.

Sekret tkwi w takiej samej ilosci kazdego ze sktadnikéw — bierzemy po ,garsci’
pokrojonych truskawek, moreli, biatych winogron i gruszek, dodajemy maliny i juz!
Stodziutka, orzezwiajgca satatka owocowa jest gotowa. Poniewaz sg to aromatyczne
owoce sezonowe, nie potrzebujemy do niej zadnego dressingu. Méwie Wam — to jest
niebo w gebie! Oczywiscie skfadniki mozecie miksowa¢ do woli, wedlug Waszych
upodoban. Smacznego!

Zadanie domowe : przygotuj zdrowa przekaske wedtug wtasnego pomystu!!!!
Zrob zdjecie 1 wyslij do 22.05. 2020r. na adres : szkolapodstawowanr9@interia.pl

Czestawa Wojcik
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