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UL. SZKOTNIK 19

Prawidlowe zywienie

Prawidtowe zywienie to dostarczanie organizmowi
energii i wszystkich niezbednych skiadnikow
pokarmowych w odpowiedniej ilosci

i odpowiednich proporcjach -> Co to oznacza??? ©

Dlaczego musimy jes¢?
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energia i sifa ) prawidtowa
zdrowie budowa ciata

Wazne, aby positki ktére spozywasz, pomagaly Ci zy¢
zdrowo, zdrowo rosnac¢ oraz by dawaty Ci ogrom energii
do nauki i zabawy!!!

Co w przypadku gdy positki takie nie s3?

= Moga pojawic sie problemy ze wzrostem, pamieciq, zte
samopoczucie, sennos$¢, problemy z nauka ®
=> Zta jakosc positkow, czyli zle dobrane skladniki Twojego
sniadania, obiadu czy kolacji moga prawi¢ doprowadzic
do NADWAGI lub OTYLOSCI ® ®

Bardzo wazne jest tez aby zwrdci¢ uwage nie tylko na to co
jesz, ale tez w jakich ilosciach!

Wazne pojecie: BILANS ENERGETYCZNY!



Czym jest BILANS ENERGETYCZNY?
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1. W momencie gdy jemy wiecej niz potrzebujemy,
sprawiamy, ze BILANS ENERGETYCZNY jest DODATNI,
co przyczynia sie do rozwoju NADWAGI i OTYLOSCI.

2. W przypadku gdy jemy za mato - BILANS

ENERGETYCZNY jest UJEMNY - co sprawia, ze jesteSmy
bardzo szczupli.

Zadna z tych sytuacji nie jest dla Ciebie dobra ®

Co zrobi¢ by uchronic sie przed rozwojem NADWAGI i
OTYLOSCI w miodym wieku?
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DOKONYWAC, KORZYSTNYCH DLA ZDROWIA I ZYCIA
WYBOROW ZYWIENIOWYCH!!!

CO TO OZNCZA???
Spokojnie! Wszystko Ci wytlumacze!

nizej, masz kilka, bardzo waznych wskazéwek!

Najwazniejsze zasady zdrowego odzywiania

. Jedz 5 positkdbw DZIENNIE - o statych porach

. Zadbaj aby byty one UROZMAICONE

.Jedz 5 porcji WARZYW i OWOCOW (1-2 porcji to owoce,
pozostate — warzywa) ->oczywiscie mogg by¢ one nawet
czesciej!

. Wypijaj 1,5 litra WODY dziennie! Pamietaj, ze SOKI
zaliczamy do POSILKOW!

. Ogranicz ilos¢ stodyczy i stonych przekasek -> najlepiej do

zera ©

. UNIKAJ fast-foodow
. Pamietaj o CODZIENNEJ aktywnosci fizycznej, zwtaszcza

teraz, gdy wiekszos$¢ czasu spedzasz w domu ©



8. SPOZYWAJ SNIADANIA - ZAWSZE!!! ©

Piramida Zdroweqo Zywienia i Stylu Zycia

Czy styszates/as kiedys o czyms takim?

RYBY, DROB, JAJKA, CHUDE MIESO,

% TLUSZCZE ROSLINNE
t 1-2 RAZY DZIENNIE

- MLEKO | PRZETWORY MLECZNE
3-4 RAZY DZIENNIE

OWOCE
3-5 RAZY DZIENNIE

WARZYWA
4- 5 RAZY DZIENNIE

PRODUKTY ZBOZOWE
4.5 RAZY DZIENNIE

SPORT
CWICZ 30 MINUT DZIENNIE.
CODZIENNIE!

Czy wiesz o co w niej moze chodzi¢? Dlaczego ksztatt
piramidy? Czemu kto$ narysowat na niej jedzenie? Po co
to zrobil? I dlaczego w taki sposob?

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia to taki zbiér zasad, ktére
pomogg nam zdrowo zy¢ i rosngc!

Dzieki temu jaki ma ksztatt wiemy, co powinno by¢ podstawg
kazdego dnia - RUCH, i w jaki sposdb powinniSmy komponowac
nasze positki — podstawg sg produkty zbozowe, do ktérych kolejno
dopieramy produkty z kazdego pietra wyzej ©



CZESC 1 - SNIADANIE

Pamietaj, ze SNIADANIE to najwazniejszy positek wciggu
catego dnia! Pod zadnym pozorem nie wolno Ci go unikac!

Dlaczego???
e Regularne niejedzenie $Sniadan ma negatywny wptyw na
zdrowie, moze m.in. doprowadzi¢ do bdélu brzucha,

e Omijanie $niadania sprawia, ze Twodj apetyt -> wzmaga
apetyt, a wiec bardzo czesto bedzie tak, zjesz wiecej niz
powinienes i niekoniecznie bedg to zdrowe rzeczy ®

e Gorsza koncentracja, pogorszenie pamieci, mniej energii
do nauki i zabawy ®

e Brak $niadania sprzyja tyciu ®




Czy wiesz jak powinno wyglada¢ TWOJE $niadanie?

. Ciepty napdj tj. kawa zbozowa, herbata (bez dodatku cukru!),
szklanka mleka, kakao (be dodatku cukru!)

. Produkt zbozowy tzn. ptatki (owsiane, jaglane), pieczywo, kasze
« Thuszcz: masto, oliwe z oliwek, olej Iniany

. Biatko: wedlina, ryba, ser jajko

. Dodatek mleczny tj. mleko, jogurt, ser twarogowy lub zétty

. Warzywa i/lub owoce !

Czy potrafisz ocenic ktore sSniadanie jest odpowiednio
skomponowane?

Ptatki Kanapka z Jajecznica na Musli zbozowe z
$niadaniowe nutellg i masle mlekiem,
czekoladowe z bananem jabtkiem i
mlekiem cynamonem
Woda Mleko Herbata z Herbata z

cukrem cytryng



Zadanie!

1. Stworz prawidtowo skomponowane Sniadanie!

e Wybierz produkty, zgodnie z wyzej zamieszczong
Piramidg Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia, zréb
zdjecie po przygotowaniu i w czasie jedzenia! ©
(Pamietaj aby wybra¢ produkty z kazdego pietra!)

2. Pokoloruj zataczone kolorowanki i zachec¢ rodzica do
rozwigzania krzyzéwki ©

Wykonane zadania przeslij mailem na adres:
j.gawron@bonne-sante.pl

Na kazdego kto podejmie $niadaniowe wyzwanie czeka mata
niespodzianka, do odebrania w szkole lub w gabinecie ©

DODATKOWO:

bonne ,

— sante

moéj styl, moje zdrowie

- Darmowa konsultacja
ﬁ 25 z dietetykiem dla dziecka
- e ~ i rodzica!
| ;;: ‘ *ba.ldanie sktadu ciata
-~ _ *analiza dotychczasowego

y zywienia

4 ~:;: ¥ . : )
{ ‘ ‘\,_\, If-" LR Rejestraqa telefoniczna:
) B 504 613 141
Zaproszenie wazne do dnia 31.12.20
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POMYSLY NA ZROWE SNIADANIA

Owsianka ,, SNICKRES”
Skladniki:

e 3 tyzki ptatkdw owsianych

1 szklanka mleka

e 2 suszone daktyle

e 1,5 tyzki masta orzechowego

e 1,5 tyzeczki orzechdw ziemnych (niesolonych)

e Opcjonalnie: %2 tyzeczki miodu, 1 kostka gorzkiej czekolady.

Przygotowanie:

Posiekaj daktyle i wymieszaj z ptatkami owsianymi. Zalej gorgcym
mlekiem i odstaw do ostygniecia -> jesli nie masz za duzo czasu,
mozesz zrobi¢ to wieczorem, zostawi¢ na noc w lodéwce. Na wierzch
owsianki wytéz masto orzechowe oraz orzeszki.

Opcjonalnie: pokruszona czekolada na wierzch i miéod na wierzch.
Smacznego ©

Omlet czekoladowy z serkiem bananowym

Skladniki:

e 2 jajka

2 tyzki maki petnoziarnistej lub tartych orzechéw/migdatéw
1 tyzka gorzkiego kakao

Masto klarowane - do smazenia

1 maty serek homogenizowany NATURALNY

1 z6tty banan



Przygotowanie:

Oddziel z6ttka od biatek. Biatka ubij osobno, na puszystg piane.
Z6ttka utrzyj osobno z maka i kakao. Obie masy bardzo delikatnie
wymieszaj. Masto klarowane (niewielkg ilos¢) rozgrzej na patelni,
wylej na nig przygotowang mase. Smaz z obu stron, az omlet sie
zetnie. Gotowy omlet zostaw o ostygniecia a w tym czasie rozgnieé
banana widelcem, wymieszaj z serkiem homogenizowanym. Wytéz
na omlet - smacznego! ©

Muffiny jajeczne z twarozkiem lub feta

Skladniki:

e 3 jajka

e 2 tyzki mako petnoziarnistej lub drobne otreby zbozowe
e 2 tyzki mleka lub napoju roslinnego

e 50g sera twarogowego lub sera fety

e 2-3 suszone pomidory, drobno pokrojone

e Garsc szpinaku/szczypiorku/posiekanego drobno brokutu
e Masto do nattuszczenia foremek

e Przyprawy do smaku

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180°C, najlepiej na funkcje termoobiegu.
Oddziel z6ttka od biatek - biatka ubij na sztywng piane, a zéttka
mleko make i sdl zmiksuj razem na gtadkg mase. Delikatnie potacz
obie masy, najlepiej przy uzyciu drewnianej miski. Wmieszaj do
masy pokruszony twardg, pomidory, ,zielenine”. Ciasto przelej do
nattuszczonych mastem foremek. Zapiekaj przez okoto 15 minut lub
do zarumienienia.



