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Przez zotgdek do serca?
Tak, czasami,

ale zawsze

przez zotgdek do zdrowia!

Drogi Czytelniku!

,Przepis na zdrowie mtodziezy Warmii i Mazur”, to niezwykla ksiazka
kucharska laureatow konkursu w ramach akgji ,,Rak to nie wyrok. Trzymaj
zycie w swoich rekach”, organizowanego przez Zaktad Opieki Zdrowotnej
MSWIiA z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie.

Obecnie duzo moéwi sie o schorzeniach, ktérym mozna zapobiegac za
pomoca odpowiednio skomponowanej diety. Jaka powinna by¢ ta dieta, by
pozwalata czerpaé przyjemnoé¢ z jedzenia, a jednoczes$nie dostarczata
niezbednej energii i skladnikéw odzywczych, stanowigc gwarancje
utrzymania zdrowia i dobrej kondycji organizmu? Nie wiesz? Przeczytaj
przepisy mtodziezy Warmii i Mazur oraz olsztynskich restauratoréw. Stosuj
je po to, by cieszy¢ sie pelnig zdrowia. Zdrowie to nie wszystko, ale wszystko
bez zdrowia jest niczym.

dr inz. Janusz Chefchowski
Dyrektor
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Satatki i suréwki
- -
»Paprykowa Fantazja“

-l ~

SKtADNIKI:

» 800 g brokutow ' kukurydza
» 1 papryka * 1 pomidor

» 5-6 rzodkiewelk ' 2 jaja

» szczypiorels » piefruszka

» pestki dyni

» pestki stonecznilka

&' siemie Iniane

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Czas przygofowania: 30 minut. Brokuty oczysci¢, umyc i podZ|el|c na rozyczki. KUkUI'de%W kolbach

umyc i pokroi¢ w grube plastry. Kukurydzg oraz brokuty wrzuci¢ do wrzagtku, po 6 min wytozyc na sito,
odsqczyc i ostudzic. Jaja ugotowac na twardo, optulkac zimng wodgq, obrad, ostudzic i pokroic w,kosrkg

Por umyc, pokr0|c na plasterki. Rzodkiewki i pomidor umy<, oczyscic i pokroic w drobng kostlke. Pa-

prylke umyc przekroi¢ w potowie wysokosci. Dot bedzie stuzyt jako naczynie do podania, gore iokrom -

w drobna kostlke. Wsypac pestki dyni, stonecznika i siemie Iniane.
SOS: ocef winny wymieszac z przyprawami i olejem dodad pokrojonq piefruszke i szczypiore mie-
szac. Wszystlie sktadniki potqczyd, zalad sosem i doktadnie wymieszad. Podawac w popryce kukuryd

w plasftrach stuzy do delsoragji ale i do zjedzenia. -

Warto! : -
,Paprylsowa fantazja" to swietna okazja Adam Falecki, kl. 11
na zdrowy positelk a maty wysitels Gimnazjum nr 13 w Olsztynie

Suréwka ,Draka dla marchewiaka“ pyszna, zdrowa, kolorowa

SKtADNIKI:

» 3 marchewki (na jednq porcje)
» 2 duze soczyste stodkie jabtka

» sok z 1/4 cytryny

» 2 dag rodzynels

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zetrzyj na tarce umyte i obrane 3 sztuki marchewki i 2 jabtka (na jednq porcje) i wrzuc je d
Nastepnie zmiksuj warzywa i owoce oraz dodqj do nich 2 dag rodzynek. Wszystlko zmieszqj.
mozesz wlac sok z 1/4 cytryny. Dla ozdoby proponuje potozy¢ na wierzch natlke pietruszki.
Warto! =

Surowka ta tryska swiezosciq, smakiem, solkami natury, ostadza codziennosc. Jest mato kaloryczna,
odzywcza i gasi pragnienie. Mozesz spozyc jqg z niemalze kazdg potrawqg a, urozmaici twoje danie. ‘..—-
Jest przeznaczona dla lkazdego cieszacego sie zZyciem cztowielsa, ktory pragnie jesc zdrowo, pozywnie,

za niewielkim wysitliem. }

2 Aleksandra Kubiak
Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w ynie '

-~ -
- .
- —



Satatki i suréwki

SKtADNIKI:

' 1 brolsut

' 1 puszka ananasa

» 20 dag sera zottego
» 10 dag rodzynek

' jogurf nafuralny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

- Brokut podzieli¢ na rozyczki, ananas pokroié w kostke. Ser zdtty potarkowad na duzych oczkach, wsypad
rodzyr‘ukl pestki stonecznilka. Wszystkie slktadniki wymieszac z jogurtem naturalnym dodajqc sok z cyfryny.

Wcrroﬂ
Moja iiorl{o smaczna zorowa i przeciwrakowa.

Brokut jest bardzo zdrowy na pierwszym miejscu przeciwrakowy i przeciwartretyzmowy.
Anan niej zawarty i nie mowie fego na zarty jest rowniez przeciwralkowy i bardzo zdrowy.
odchudzania gotowy. Oadcigza fizustlke, wafrobe oraz nerki.
NQ@sa SPOZywasz piegow sie pozbywasz.
E nika witaminy z grupy A, D i E posiadajq - fosforu, magnezu i zelaza przysparzajq.
tadnq skore i figure oraz organizmy bez reumatyzmu chcesz miec - do satatki pesthisi wikrec.
Rodzynki witamine C oraz E, potas, cynk i zelazo majq i dlatego prace serca i wyglgd skory poprawiajq.
Bakalie nowotworom i zawatom zapobiegaja i dolegliwosci zotgdkowe wyganiajq.
Chcesz zyc zdrowo, safatki zajadaj obowigzlkowo!
Karolina Wrobel, kl. VI
Szkota Podstawowa nr 3 w Bartoszycach

et >
Kolorowa Satatka Mtodziezowa

SKLADNIKI:

* satata

* papryka

* ser feta

* oliwa z pestek winogron
° rozmaryn

* granaf

&

&

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Satare, ryke i granar umy<. Satare podrzed, a papryke pokroic i wszystko wrzuci¢ do miski. Granat
przekroic na pot i wyjac tylko pestki z jednej potowki granatu i wiozy¢ do miski. Polkroic fete, nastepnie
wlac kilka kropel oliwy z pestekk winogron. Przyprawi¢ rozmarynem i wszystko wymieszac.

_. Warto! :
\V Polecam tq safatlse, gdyz po satatce masz bardzo dobre samopoczucie.
{ Honorata Mederska kl. 1V

Szkofa Podstawowa w Rogiedlach
R a3



Satatki i suréwki

Makaron z warzywami

SKtADNIKI (3 porcje):
¢ olk. 300g. makaronu
petnoziarnistego swiderlki
* 1 papryka czerwona
* olk. 300 q. fasolki szparagowej zielonej
* 2 zgbki czosnku * 2 mate cebule
e ziota (bazylia, rymianek, oregano)
* ok. 20 szt. pomidoréw kolstajlowych
\_* farty ser 70ty @ 5Ol e pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: '

Na porelm podsmazyc cebule pokrojong w kostlke i czosnek. Dodac fasolke szporogovg [ poprfkg ;
wezesniej pokrojong w drobne paseczki. Wymieszac razem i dusi¢ pod przylryciem ok. 5 — ’IQ MinU.
Nastepnie dodac pomidory koktajlowe przelkrecone przez maszynle. Doprawic ziotami, solg i pieprzem

do smaku. Wszystlko razem dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu, az warzywa bedq miekkie: W tym
03:

e
-

czasie ugotowac malsaron w osolonej wodzie. Po ugotowaniu malsaron wytozy¢ na talerz i p rzy-
gotowanym sosem z warzyw. Na koniec posypac tartym serem. Czas przygotowania ok. 3 in.
Warto! 4
Moim zdaniem jest to potrawa godna uwagi pod wzgledem pracochtonnym, poniewaz pr.
nie jej zajmuje mato czasu jak i pod wzgledem zdrowotnym. Danie zawiera duzo wita
wach, kfore wykorzystatem w tym daniu jak i makaron z maki petnoziarnistej. Przygotowanie f
nie jest skomplikowane, a w rezultacie wychodzi wysmienite i lelslsostrawne.

Dawid Sawczuk, kl. VI
Szkota Podstawowa w Radziejach

Satatka ,Dla kazdego”

Kazdy, kfo chce zy¢ zdrowo

- musi jes¢ kolorowo.

Wiec kfo o fym nie pamiefra

- niech od dzis zapamieta.

Aby to wam utatwic:

nalezy zjes¢ co najmniej pot sataflki:

z dwoch ziemniakow, frzech marchewek

i 200 gramow makaronu muszelek.

A do tego tyzeczlke startego oregano,
mrozonego bobu ok. 300 gramow.

Wiozyc¢ jeszcze poru do koloru.

Czerwonej papryki z Ameryki.

Selera tadnego i pokrojonego.

Do tego wszystkiego pot litra bulionu warzywnego.
Szczypte pieprzu - tylko nie miesa z wieprzu!
Na koniec soli - tyllko bez swawoli.

Do popicia mleka z weka,

zmiksowanego razem z bananami i sliwlkami.

- Maftgorzata Szatkowska kﬁl*‘,
TWOI-;? %;ngggggg 7 Zespot Szkot im. Rodu Dz:alyn’sk:ch

w Bratianie
-




Satatki i suréwki

: ":"{_ s 3 ',}‘

Satatka warzywna
S

v

SKtADNIKI:

' 1 puszka kukurydzy

' 1 puszka groszlku

' 1 puszka czerwonej fasol

' 1 maty jogurt nafuralny

' 1 Srednia zota paprylka

' 1 Srednia czerwona papryka

& 2 jabtka

SPOSODB PRZYGOTOWANIA:

Skk:d\r‘nkl z puszels wytozyc na sitlko, odsqczy<. Umyc paprylki i jabtka. Jabtlka obrac ze skorki. Wycnqc Sro-
dek, pokr0|c w kostle. Wycigc nasiona z papryk i falze pokroi¢ w kostke. Wszystlie sktadniki wrzuci¢ do

_ miski i wymieszac z jogurtem.
Wal
Moze frawa wydaje sie prosta, ale zawiera owoce i warzywa, ktore przeszlkadzajg w rozwijaniu
noworworow. Zawiera papryke, ktora jest bogata w witamine C i A. Kukurydze i groszek posia-
witamine E. Ta pofrawa nie zawiera prawie w ogdle tuszczu, kfory takze przyczynia sie do roz-
' NOWOIWOrowey.
) Anna Grola
Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztynie

Satatka z o$miornic

SKtADNIKI:

» 0,25kg osmiornic

' 1 papryka czerwona

' 1 papryka zielona

' 1 papryka zota

» 3 ziemniaki ' 1 pomidor 1 cebula
» 2 cytryny 1 tyzka oliwy

' nafka » piefruszki

&' pieprz ' sol

srojonych warzyw. Wymieszac dOdClJQC oliwe i sok z cyfryny. Do smalku dodac pleprz i sol.
Podowoc z drobno pokrojong natkq piefruszki.
Warto! ‘

Orzezwiajgca safatka srédziemnomorska, lekkostrawna, z duzq zawartosciq lekko strawnego biatka
\#i witamin A, C, E, D3. Zapobiega chorobom: nadcisnienie, zawat serca, nowotwory przewodu polksar-

- mowego.
Katarzyna Goftota

/F Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztynie



Satatki i suréwki

Supcio Zupcio

SKtADNIKI:

e froszlke selera ¢ 0,5 cebuli
* natka pietruszki lub lis¢ selera
* malsaron do rosotu (rodzaj lub ksztatt dowolny)

PRZYPRAWY:

¢ ziele angielskie

* vegefa (niekoniecznie)

* pieprz ziarnisty © froszke pieprzu mielonego
& sol (ilos¢ zalezy od upodoban konsumenta)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Doktadnie myjemy udka kurczaka. Po umyciu wktadamy je do garnka z gotujqeq sie woda. Nastepnie
dodajemy do nich obrane i umyte warzywa: marchewke, seler, pietruszke oraz por. Potowke kcetﬂull
opiekamy w ogniu i dodajemy do garnka. Pézniej do wywaru dodajemy kostli rosotowe, pieprz ziar-
nisty, ziele angielskie i (nielkoniecznie) vegefe. Po olkoto godzinie gofowania sie naszego dania, doda-

-~

jemy lisc selera lub potowe natki piefruszki. Gotujemy jeszcze przez godzine. W tym czasie pr. zamy ,;
malkaron. Gofowe danie mozemy przyozdobic lisciem piefruszki. ' §
Wartol

Jesli lubisz zjesc¢ dobrze i zdrowo, albo jestes przeziebiony — Supcio Zupcio jest Wprosr srworzono dla
bie! Pyszna zupka na kazdg okazje, ktorej przepis jest przechowywany pieczotowicie W'“FH'UT i
od wielu pokolen! Pozatujesz, jesli nie sprobujesz.

5 Marta Bie ic
Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztynie

Satatka ,Smaczusia“

SKtADNIKI:

* puszlka groszlku

* puszka kukurydzy

* puszka fasoli czerwonej

* 5 ugotowanych jajek na rwardo
* 3 mate ogadrki kiszone

e 1 tyzka ,Warzywka”

* ziemniaki ugofowane

\\ majonez « sOl « pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Jajlka i ogdrki pokroi¢ w drobnq kostlke, wsypac do salaterki. Dodac groszelk, kulkurydze i fasole.
niaki pokroic¢ w kosflke. Wszystko wymieszac. Nastepnie dodac majonez, pieprz, sol i ,warzywko”
wi¢ do lodéwki na ok. 2 godziny.

Wartol
Satfatka ,Smaczusia” jest prosta w zrobieniu, a jednoczesnie pyszna i zdrowa. Groszelk zow w tej
satfatce dostarcza nam witamin z grupy B oraz cenne sktadnilki odzywcze (wapn, zelazo, fosfor). Qf%;‘.d

miast kukurydza zawiera witaminy A1, B1, B2, E oraz zawiera talsze m.in. magnez i zelazo. Jajka

bogate w biatko, ttuszcze, witaminy (A, D, E, K i witaminy grupy B), a kiszone ogorksi zawieraja cenng
witamine C. Satatka ta nadaje sie do roznego rodzaju przyjec oraz jako dodatek do obiadu. Polecam
Jjg wszystlkim, ktorzy lubig smacznie zjesc, a jednoczesnie chcg byc zdrowi.




Satatki i suréwki
o TN
Satatka Grecka

SKtADNIKI:

* 1 satafa * 3 pomidory

* pot stoiczka oliwek ¢ ser Mozzarella
¢ oliwa z oliwelk

* bazylia(masto, smalec, olej)

* 2-3 cebule * 250ml smietany

* naflka pietruszki lub koperku

\° pieprz © sol

. . PP
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Satate porwac w mate kawatki i wrzuci¢ do miski. Pomidory pokroic¢ w kostke i dodac do sataty. Oliw-
ki brzgkrm na pot i dodac do reszty. Na koniec dodad porwang Mozzarelle, wszystko polac oliwq z oli-
wek i dodac bCIZYIl? Smacznego!

Wartol
Zawi

b Katarzyna Sakowska
‘*h.'_ . Gimnazjum 22 Katolickie im. Sw:gte/ Rodziny w Olsztynie

Satatka ,Smak Zdrowia”

jQ likopen, I‘{rory zagpobiega rakowi. Satata zawiera duzo btonnika. Oliwa zawiera zdrowy olej.

SKtADNIKI:

* 40 g ugotowanych na parze filetow z indyka
* 3 plastry ananasa

* 30 g mandarynek

* 2 tyzlki posiekanych orzechow wioskich

* 2 tyzlkii majonezu (dietetycznego)

° 2 tyzli solku z cyftryny

* 3 tyzli ketchupu ¢ 3 liscie sataty

* tyzka posiekanej rzezuchy

* 5Ol * pieprz biaty

\

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

\ieso, plos’rry ananasa i mandarynki pol«roic’ na érednie kawatki, dodoc’ posiekone orzechy, przyprowic'

i > ) | ych miseczek wytozonych liscmi sataty. Koqu porcje polac sosem i posypac posiekanq rzezuchq.

oenergetyczne. Ananas fo stodki i aromatyczny, a przede wszystkim zdrowy i nietuczgcy owoc.
f w niezbedne dla naszego organizmu slstadniki odzywcze (zawiera duzo witaminy C i btonnika).
i sg zrodtem witamin z grupy A i B, ktore m.in. majg dobroczynny wplyw na nasz wzrok i po-
rown iQ kondng skory. Znajdziemy w nich rowniez potas, wapn, fosfor, magnez, zelazo i cynk.
y wioskie zawieraja kwasy ttuszczowe omega-3 wspomagajgce uktad krwionosny. Badania wska-
zﬁ_/g Ze jedzenie ich, co ngjmniej piec razy w tygodniu, zmniejsza ryzyko chorob serca prawie o 50%.

\ﬁ/&ewcha obfituje w witamine C, zelazo i sole mineralne. Poza tym znajdziemy w niej witaminy A, B,
PP, K oraz sporo witaminy E. ktora to usprawnia procesy przemiany materii, poprawia frawienie, zapo-
biego oryfos'ci i dezynfekuje jame ustnq.
) \ Beata Ostasz

Gimnzjum nr 9 w Elblagu




Satatki i suréwki
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Italiano Dolcezza

SKtADNIKI:

« satata lodowa ¢ 1 pomidor

* 4 tyzlj tartego parmezanu

o 2 tyzki stofowe stonecznika

e 6 suszonych moreli

e sos vinegar e 2 listki lubczyku

o szklanka wrzgtku

e gars¢ orzechdow wioskich oraz laskowych
&. pOot szklanlki cukru

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Satate umyc i dolktadnie wysuszy¢. Oberwad mate liscie od srodka i srednie po bolkach. Pomidora po -
kroi¢ w plasterki. Morele przekroi¢ na éwiartki. Sos przygotowad zgodnie z przepisem na saszetce. Po-
siekac czesc orzechdw, reszte zostawic do udelkorowania. Nastepnie przyrzqdzic sos z cukru | wrzgtlksu (do
wrzatku dodac cukier). Wymieszaé go z posiekanym lubczykiem. Na talerzu roztozyc liscie sataty, po-
midora, morele. Posypac serem, orzechami i stonecznikiem. Uwaga! Sosem Vinegar polac przed po-
daniem, zeby orzechy nim nie nasigkty i byty chrupiqgce. Najlepiej podawac schtodzona. j o
Warto! _ : .
Moja ulubiona satatlka! Jest pyszna, zawsze mam ochote na doktadlkse. Pachngca orzechami, swiezymi-
warzywami i skropiona pysznym sosem stanowi przepysznq przekaske, ktorg warto wzigc z ﬂ
szkoly, czy pracy. Nadaje sie na kazdag uroczystosc, a przede wszystlsim na walentynlsi. Z@l& ' i
Lubczyk, w medycynie ludowej uznawany jest za afrodyzjak. Wszyscy na pewno beda zadowoleni.
Poza przepysznym smalkiem i znakomitym wyglagdem jest bardzo zdrowa, zawarte w niej orzechy sq
dobre na serce. Bardzo polecam!
Karolina Lipka
Gimnazum nr 2 w Dziatdowie

Satatka , W Mig“

SKtADNIKI:

e puszlka kulsurydzy lkonserwowanej
e puszka fasoli czerwonej

« 2 stoiczli fasoli mung

» woreczek stonecznilka tuskowego
° Magjonez

« Ol i pieprz

s

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Na sitku odsqczy¢ puszike kulkurydzy, fasoli czerwonej i fasoli mung. To wszystlko wsypac d
i dosypac stonecznika. Na koniec posypac szczypta soli, pieprzu. Wymieszac i dodac 3 tyzki majonezu.
Wartol -

Ta satfatka jest zdrowa, pozywna i do tego smaczna, a przede wszystkim robi ja sie szyblso. N

Szkota Podstawowa nr 3 w Bartoszycach

“‘__-—ﬂ
Patrycja Meresta, kl. V }



Satatki i suréwki
- W e

Krewetki z sokiem z cytryny i pomarariczy
=

=
=

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zdjqc slsorke z pomidora, usunqc ziarenka, pokroic w kostke. Cebulke drobno pokroic, zeszklic na masle.
Do cebulki dodac krewetki i podsmazy< do fego dodajemy smiefane z jogurtem. Gdy wszystlko zgestnie-

je, wrziomy pomidory, koperek, sok z cytryny i z pomaranczy. Doprawiamy do smalu.

SKtADNIKI:

* 2509 krewetek kokfajlowych

* 1 cebula ¢ 200 ml smietanki 18%
* 1 cytryna (sok) ® 0,5 pomaranczy
* 1 pomidor

* 1-2 tyzka masta

* 1 tyzka koperku

* 3 tyzki jogurtu

&0 sol ¢ pieprz

—a
'/

e Wart
‘ Porr odchodzi pod lsuchnie srodziemnomorskq. Jest leklsostrawna, bogata w biatko i witamine C.
4

L . Jakub Wilczek
Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztynie

SKtADNIKI:

o brokuty

e frzy pomidory
» piec jajek

° Majonez

OB PRZYGOTOWANIA:
ofujemy w osolonej wodzie. Jaja gotujemy na fwardo. Pomidory, jajka kroimy w grubq kostke.

laterki smarujemy majonezem i uktadamy warstwami: brokuty, pomidory, jaja, brokuty.

rzch majonez.

is jest smaczny i zdrowy. Uwazam, ze jest godny polecenia, poniewaz warzywa sq bogate
w witaminy, kfore powinny byc spozywane przez dzieci jak i dorostych. Brokuty oraz pomidory zmniej-

szajg ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe, co potwierdzity badania. Satatkg brokutowag
_mozna rozlkoszowac sie w nieograniczonych ilosciach. Jej wykonanie jest proste i nie zabiera duzo czasu.

:

ﬂ-_-—-"‘”—

Magdalena Orzot, kl. 1V
Szkota Podstawowa w Rudce



Satatki i suréwki
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Satatka ,Wiosenny Leniuch”

SKtADNIKI:

* 3 gatunki satafy © cyloria czerwona

¢ Kkietki sojowe

* pomidory obrane ze skorki ¢ swiezy ogorek
® 50s winegref

* piers z kurczaka

* 50s sojowy ® tyzeczka miodu

e czosnek © widrki migdatowe ¢ olej

* butka wroctawska

\° sOl ¢ pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Satate lodowaq, zwyktq, cykorie czerwong umyc¢, osuszy<, rozdrobnic koniecznie palcami _gnie wolno
uzywac noza). Dodac kietki sojowe, pomidory, ogdrels starty na grubych oczkach, pieprz, 56l do smof«u, ;
drobno pokrojony czosnek. Sos winegret wymieszac i odstawic do loddwki. Piers kurczaka umyc, pokroic
w cienkie paski, ofoczy¢ w widrlkach kokosowych, posoli¢, popieprzyc i obsmazyc w sosie miodowo-
sojowym do wystygniecia. Przyrzqdzi¢ grzanki: butlke wroctawska pokroic w drobna kostle, ﬁienic’ -

na matej ilosci oleju. Podawac na okragtym pdtmisku. Na srodku utozyc satate, a wokot grzanki. Czas
przyrzqdzania: 1 godzina.

Opinie tasuchow:

- Kasia — jadtam, i nie mogtam skonczy<c, taka pyszna i zdrowa

- Bartelks — zrobitem ja mojej dziewczynie na kolagie, byta zachwycona
- babcia - moje wnuki nie chcg jesc nic innego

Karolina Stankiewicz, kl. V
Szkota Podstawowa w Bartoszycach

Satatka owocowa z Rurczakiem

SKtADNIKI:

» 80 dag piersi z kurczaka

» puszl<a brzoskwin w syropie

» puszlka ananasow w lekkim syropie

v puszka lsukurydzy konserwowej
cebula sredniej wielkosci

» 10 dag rodzynek ' 4 tyzli majonezu

v 1 tyzka ,Jarzynki”

&' pierz » 5Ol

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piersi kurczaka kroimy na podtuzne paski i wrzucamy do wrzqtku z dodatkiem |, Jarzynki”. Gotuje
0,5 godz. Owoce z puszki odsqczamy i kroimy w kostke. Dodajemy odsqczong kukurydze i rodzy:
bule kroimy w drobnq kostke i zalewamy wrzgtkiem na 10 minuf, po czym ptuczemy zim
odsqczamy na sitku i dodajemy do reszty sktadnikow. Ugotowane i ostudzone kawatki piersi
kroimy w duzq kostke i mieszamy z owocami, dodajgc majonez oraz przyprawiqjqc solq i pieprzem.
Wartol -

Satatka jest przepyszna, bardzo tatwo i szyblso mozna ja zrobic. Doskonale nadaje sie na mtodziezowe ‘.-—-
imprezy.

Maftgorzata Marciniak }
Samorzadowa Szkofa Podstawowa nr 3 %vie _
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Satatki i suréwki
-t P

Suréwka Wiosenna
———

.,‘;j%- . ;

SKLADNIKI:

* 1 gtdwlka sataty ¢ 5 rzodkiewek
* 2 marchewki ¢ 2 swieze ogorki
* 1 zotta paprylka ¢ 1 cebula

* 3 pomidory * koperel

SOS:
* 2/3 szklanki jogurtu nafuralnego
* 3 tyzki oleju stonecznilkowego

e tyzlka soku z cytryny © pieprz
\ ty yfryny © piep

- SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Umytq satare porwac na kawatki. Ogorki umyc, posiekac w stupki. Umyte rzodkiewki pokroic w ralarki.
Marchewki obrac, optulkac i zatrzed na ftarce o drobnych oczkach. Papryke umyc, oczyscic z gniazd na-

-~ siennyﬁ i pokroic w kostlke. Cebule obrac z tupin i drobno posiekac. Pomidory sparzy¢, zdjgc skorke

. i pokroic w cwiartki. Koperek optukac, posielsac. Nastepnie wymieszany jogurt naturalny z olejem i tyzkq
Z cyf olac na satatke, doprawic pieprzem do smalku. Wszystko razem wymieszac.
ol '
iam-do skorzystania z tego przepisu, gdyz jest on szybki, prosty w przygotowaniu oraz zawiera
in niezbednych do codziennej antyrakowej diety.
Klaudia Balicka
Gimnazjum nr 2 w Dziatdowie

SKtADNIKI:
* kalafior

* 1 brokut

* 6 jajek

* 4 pomidory
* koper

&0 majonez

oraz brokuty ugotowac na parze, po ostudzeniu podzieli¢c na czqgstki. Jajlka ugotowac na twar-
ielic na cwiartki. Nastepnie sparzy¢ pomidory, zdjqc skorke i rowniez podzieli¢ na cwiartki.
ktadniki utozy¢ na falerzu, przystroi¢ majonezem oraz koprem.

Moja satfatka jest pyszna i bardzo zdrowa, poniewaz zawiera mnostwo witamin i innych cennych
\\i"' sktadnikdw.

Klaudia Borek kl. V

{ Samorzadowa Szkota Podstawowa nr 3 w lfawie
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Satatki i suréwki

SKtADNIKI:

* 100g petnoziarnistego malsaronu

* 100g chudego fwarogu

* 4 tyzKki jogurfu naturalnego * 1 marchewka

* po 2 czerwone i zielone sfrqli papryki

* 1 maty pomidor ¢ 2 rzodkiewki

* po 100g kroflko obgotowanych rézyczelk
kalafiora i brokutu

e froche soku cyfrynowego

\’ 3-4 swieze listki miety

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: ¥ =
Aby to smaczne danie przygotowad, malaron, brokuty i kalafior trzeba ugotowac. Czasu nie fracqc
dalsze czynic starania, of do ftwarogu wziqc sie rozdrabniania. Na farce potem marchewke zefrzec catq,
warzyw zas reszte pokroi¢ w kosteczkg matq. Wszystkie te sktadniki zdrowiem naznaczone, mogq byc
feraz z jogurfem potqczone. Ktadz predko danie na srodku falerza, warzywami i miefq ozdob zas -
obrzeza. Mozesz juz z gotowego dania sie radowac, czas zasigsc do stotu | zdrowia koszrowg '

Wartol

Jezeli cenisz swoje zdrowie...

Jezeli chcesz cieszyc sie radosciq zycia. ..
Jezeli pragniesz zyc¢ w zgodzie z naturq. ..
To jest danie dla Ciebie!

Szkota Podstawowa w Tylicach

Surdwka z kapusty pekiriskiej z warzywami

SKtADNIKI:

* 1 kapusta pekinska

* 2 swieze pomidory

* 1 swiezy ogorek

* 2 swieze papryki (zotta i czerwona)
* 1 puszka kukurydzy

* 1 puszka czerwonej fasoli

® s0s winegref

s

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Najpierw myjemy warzywa: ogorki, paprylke, pomidory. Kapuste poszatkowac. Czerwong fas
lkurydze odcedzic. Nastepnie polkroic umyte warzywa. Uktadac warstwami warzywa do miski
pomidory, ogérekl czerwongq fasole, kukurydze, i papryke, az do wyczerpania sktadnilkow. Nastepnie
przygotowac sos winegref rozrabiamy z wodq i olejem. Nastepnie zalewamy satatke sosem1‘Utisro -
wiamy na 15 minuf, zeby warzywa przesiglkty sosem winegret.

Daniel Baczewski, kI. hjp
Gimnazjum nr 5 w Mragowie }

_— ' '
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Satatki i suréwki

‘W&Eieiﬁo wana Satatka

b . - ~— \hd‘_

SKtADNIKI (na 2 porgje):

* 10 dag kietlkow zielonej, azjatyckiej fasolki mung
* 2 pomidorki

* 1 duza cebulka

¢ oliwa z oliwek z pierwszego ftoczenia na zimno

* ocet balsamiczny

* solk z cytryny

* 1 zgbek czosnku

¢ ziota prowansalskie

* s0s fabasco

SPOSOB PRZ YGOTOWANIA:
. Wezesmej\‘ﬁ'myre pomidory pokroi¢ na czgstki. Do pomidorow dodac poszatkowanqg w drobnq lo-

sreczkg cebule. Nosrgpme dodac zgnieciony zgbek czosnku. Dodac¢ do tego fasolke mung. Satatke
doprow1c solq i swiezo zmielonym pieprzem. Polac jg sosem sporzgdzonym z oliwy, octu balsamiczne -

~ go, solsu z cytryny, odrobiny sosu tabasco oraz zidt prowansalskich. Wstawic na 30 min, do lodowki, aby
e 3 smalsi sie ,przegryzty”. Czas przygotowania: ok. 20min
Wartol \
mba witaminowo mineralna (, wykietlkowana satatka”) + oliwa z oliwek = bardzo, bardzo zdrowa
@I
5 . > Aleksandra Bartczak kl. V
- — Szkota Podstawowa nr 1 w Elblagu

Satatka z fetq - duza dawka witamin!

SKtADNIKI:

1 ogodrek

2 pomidory

2 papryki

1 opakowanie sera feta
POt gtowki sataty

f.....

ie umyc warzywa. Liscie sataty porwac na mate kawatki. Ogdrek polkroi¢ na cienkie plasterki,
> na paski. Naciqc skorke pomidordw i sparzyc je w gorqcej wodzie. Nastepnie zerwac z nich
kroic w kostke. Wszystkie warzywa zmieszac z serem feta.

Kinga Szczesna
Szkota Podstawowa w Bezledach




Satatki i suréwki
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Satatka ryzowa z kurczakiem i ananasem

SKtADNIKI:

* szklanka dtugoziarnistego ryzu

* podwaojna piers z kurczaka

* 6-8 krgzkdw ananasa z puszki

* 5 dag rodzynek ¢ 2 marchewki

* 1/2 puszlki kulsurydzy

* peczek kolendry lub natki

* 4 tyzlki majonezu © 2 tyzki jogurfu naturalnego
¢ olej do smazenia ¢ curry ® kurkuma

* 5Ol ¢ pieprz

\
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz ugotowac na sypko w osolonej wodzie z 2 tyzeczkami curry. Mieso pocigcé w kostke, oproszyc eur-
ry, kurkumg, solq i pieprzem, odstawic na 15 min.Usmazyc na oleju na ztofo. Marchewki obrac, optukad,
polkroic w stupki. Ananasa pokroic w kostke . Kukurydze osqczyc.Kolendre posiekac. Pochzyc ryz, kurcza-
ka, ananasa, kukurydze, marchewki, rodzynki i potowe kolendry. Majonez wymieszac z Jogurrem do-
dac tyzeczlke kurlkumy, nieco soli i pieprzu. Sataflke polac sosem, doprawic solq i pieprzem, wymieszac.
Odstawic na 30 minut do lodowki. Przed podaniem posiekac resztq kolendry. r »

o

Wartol P

,Satatlsa ryzowa z kurczakiem i ananasem” to zdrowe, pyszne, pozywne oraz proste. i szybkKi

przyrzgozenia danie. :
Tomasz ’
Szkota Podstawowa nr 4 w Bartoszycach

Satatka Owocowa

SKtADNIKI:

° Kiwi

* ananas lub brzoskwinia
* jabtko

* 2 maliny

* banan

* 4 fruslkawki

* 6 poziomek

\

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obrac kiwi, ananasa, jabtko i banana ze skorki. Umy< maliny, truskawlki i poziomki. Poobierac j
rzonkow. Owoce obrane ze skorki pociqc na kawateczki. Umyte maliny, truskawki i poziomki
do miski.Wszystko doktadnie wymieszac i... Satatka gotowal!l §

Wartol

Satatka ta jest soczysta, stodka i ma duzo witamin.
W ciuciubabce jest pysznie jak w owocoweyj satatce! Dzieki niej bedziesz zdrowszy.
Zachecam do jej sprobowanial

Natalia Mielzyrski, ki. V. 5"
Szkota Podstawowa nr 1 w Elblagu }
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Dania Rybne

Panga w jarzynach

SKtADNIKI:

* 3 mrozone filety z pangi

* 2 cebule * 3 marchewki

* 1 piefruszlsa * 1 malty seler

* froszlke przyprawy ,Vegeta”

* przyprawa do ryb ,Kamis” ¢ oliwa
* 5Ol * pieprz (do smalu)

\

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cebule kroimy w pdt plasterki, dusimy na patelni az sie zeszkli, dodajemy marchewke i pietruszke star-
te na farce jarzynowej o duzych oczlach, oraz drobno posiekany seler, delilkatnie solimy i przyprawia-
my do smaku ,Vegetq”, dusimy pod przykryciem przez ok. 15-20 minut, czesto mieszajgc. Rybe
optulkujemy pod zimng wodq w celu pozbycia sie lodu, posypujemy przyprawq i odstawiamy na 10-
15 minut. Rybe wktadamy do naczynka zaroodpornego, przykrywamy podduszonymi warzywami
i dusimy razem okoto 30 minut w piekarniku w femperaturze 180-200°C. Panga w jarzynach smaku-
je najlepiej gdy jest podana z ziemniakami i surowkaq.

Wartol

Panga w jarzynach polecana jest przez wielu rodzicow ze wzgledu na doskonaty smals i duza ilosc wi-
famin. Szybko sie robi i jest prosta w wylkonaniu.

Mirostawa Niestieruk
Zespot Szkot w Kolnie im. Jana Pawfa Il Gimnazjum

Pieczona ryba z warzywami

SKtADNIKI:

e filet ryby morskiej (np. panga)
e czerwona paprylka (1 szt.)

* marchew (1 szt.) * piefruszla

* koperek ¢ zielony groszel

* fasolka szparagowa ¢ kalafior
e cytryna (1 szt.)  oliwa z oliwek

&0 sol, cukier, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rybe posolic i skropic solkiem z potowy cytryny. Odstawic na 0.5h do lodowlki. Obrang i umytq mar-
chew pokroi¢ w drobng Kkostke. Potowe optukanej papryki polroic w poprzeczne paski. Posiekac
oloto1 tyzki pietruszki i lkoperku. Fasolke szparagowq skroic na kawatki o dtugosci olkoto 2 cm. Gro-
szelk i 4 rozyczki kalafiora wrzucic¢ do miski razem z wyzej przygotowanymi warzywami. Wymieszac
wszystko z potowq tyzeczki soli, tyzeczkq cukru, odrobing pieprzu i tyzkq oliwy z oliwek. Utozy¢ wa-
rzywa na foli aluminiowej. Umiescic na nich rybe. Folie zawingc szczelnie w tzw. koperte. Wstawic
tak przygotowanqg pofrawe na 30 min. do piekarnika o femperafurze 180 stopni. Upieczona rybe

wyltozy¢ na talerz. Otoczyc pieczonymi warzywami oraz potowkami plastrow pozostatej cytryny.
Anna Ferenc
Zespot Szkot w Kruklankach




Dania Rybne

Zapiekana ryba z satatkq greckg

SKLADNIKI ZAPIEKANEJ RYBY:

* ciasto francuskie e filet sledziowy e szczypior
* 1 cebulka * cyfryna © sol ¢ pieprz

SKtADNIKI SAtATKI GRECKIE]:

* 2 gafunki sataty ® 1czerwona cebula ¢ ser fefa
¢ oliwa z oliwek * papryka

* pomidor * ostra papryka w prosziku

* swiezy ogorek ¢ oliwki ® sol ¢ pieprz

s

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryba: Nalezy namoczyc filet sledziowy w mleku przez 30 min. W miedzyczasie poszatlkkowac cebule i
pokroic szczypior. Nastepnie rozwatkowac ciasto, osqczyc fileta recznikiem papierowym. Przyprawic go
pieprzem i skropic sokiem z cyfryny. Potem potozy¢ na fileta poszatkowanq cebule i szczypior. Zawingé
go ciastem i piec przez okoto 20 min w temp. 200°Celsjusza.

Salatka grecka: Wszystkie skiadniki kroimy w kostke, do fego dodajemy porwane liscie
sataty. Nastepnie solimy i dajemy szczypte pieprzu, dosypujemy ostrej papryki i polewamy oliwq
z oliwek. Lekko mieszamy. Podajemy w koszykach z lisci sataty.

Joanna Checka
Gimnzjum w Kruklandach

grillowany fosos na szpinaku z pieczonym ziemniakiem

SKtADNIKI:

* 4 dzwonki fososia ¢ 4 duze ziemniaki

* 500 g szpinaku ® 4 tyzki masta

* 100 g sera gorgonzola

* ziota swieze lub suszone /prowansalskie/
e oliwa ® midd ® sok z 2 cyfryn

* sOl,pieprz

N\

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Moze pozytywnie nastroi Cie fakt, ze nie musisz miec doswiadczenia w gofowaniu aby przygotowac ten
zdrowy i pyszny positek. tosos z grilla i szpinak super sie komponujq. | jezeli jeszcze nie jadtes szpinaku
fo nie wiesz co stracites. Zacznij od przygotowania ziemniakow, gdyz piekq sie najdtuzej. Nie zawracaj
sobie gtowy obzeraniem. Wyszoruj je porzqdnie pod biezgcq wodq i osusz. Utdz na kawatkach folii alu-
miniowej, nafnij na krzyz, posyp solq, pieprzem, ziotami prowansalskimi, kawatkami masta, szczelnie
zawin i piecz w zaroodpornym naczyniu w temperaturze 220°C. przez okoto 50 minut. W miedzycza-
sie na rozgrzanej patelni z dwoma tyzkami masta dus przez 2-3 minuty 500 g mrozonego szpinal<u z
rozgnieconymi 2 zgbkami czosnku, solq, pieprzem i 100g sera gorgonzola. Trwa fo 5 minut. Szpinak
jest gotowy. Pozostat Ci do przygotowania gtowny sktadnik Twojego positku. Dzwonki tososia umyj, osusz
i skrop cytrynqa. Wymieszaj oliwe z pieprzem, ziotami/najlepiej swiezymi,jezeli nie masz mogq byc su -
szone. Bazylia, natka piefruszki i oczywiscie koperek ktory swietnie pasuje do tososia.10 minut przed
zakonczeniem pieczenia ziemniakow utoz tososia ma ruszcie. Nie zapomij po paru minutach przetozyd
go na drugq strone. W zasadzie wszystko jest gotowe, teraz pozastato Ci utozy<¢ na talerzu szpinak, na
nim fososia a obok wyjetego wczesdniej z folii ziemniaka. Jezeli pozostata Ci jeszcze odrobina sity i ocho-
ty przygotuj jako dodatek satate wymieszang z sosem z soli, pieprzu, soku z cytryny, oliwy oraz miodu.

Kacper Kofata

h Szkota Podstawowa nr 3 im. Olimpijczykow w lawie




Dania Rybne

grillowany fosos w sosie zio{owym

SKtADNIKI:

* 200 g swiezego tososia ® 1/3 tyzeczki soli
* 1/3 tyzeczki pieprzu kolorowego

* 1/3 tyzeczki pieprzu cyfrynowego

¢ tyzeczka oliwy z oliwek

* 100 g szpinaku ® cyfryna ® czosnel

SOS: « szczypior » bazylia

* 1/2 zgblka czosnku © 1/2 tyzeczki culkru

* jogurf naturalny ¢ sol ¢ pieprz

\
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

tososia myjemy, osuszamy, solimy i pieprzymy, nastepnie ktadziemy na rozgrzany grill. Pieczemy z obu
stron po 8 minut. W miedzyczasie przygorowujemy sos. Ziota i czosnek myjemy, wktadamy do wysokie-
go naczynia i miksujemy blenderem. Dodajemy jogurt, przyprawy i dolktadnie mieszamy. Na rozgrzang
teflonowq patelnie wlewamy oliwe z oliwek, na ktorej podsmazamy czosnelk, nastepnie dodajemy szpi-
nak smazqc go okoto 1 min. Na talerz uktadamy szpinak, na niego stek z fososia i polewamy sosem. Obols
ulttadamy cytryne. Czas wykonania potrawy ok.60 minut. Potrawa zawiera ok. 320 kal.

Wartol
Uwazam, ze ta pofrawa jest tatwa w wylkonaniu, bardzo zdrowa i powinna znalez¢ sie na kazdym stole.
Sktadniki, ktore wybratam zawierajq wiele witamin, min: witamine C (szpinal, naflka pietruszli), wita-
mine E (oliwa z oliwek), fito-zwiqzki np. karotenoidy (befa-karoten, szpinak), zwigzki siarlkowe (szczypior,
czosnelk). Danie to zawiera wiele sktadnikow, ktore pomagajq zwalczac choroby nowotworowe.
Katarzyna Jarzab
Szkota Podstawowa im. J. Tuwima w Lipinkach_

Ryba w sosie pomidorowym

SKtADNIKI:

* filet z ryby stodlkowodnej - szczupaka
* maka ¢ oliwa z oliwek

5OS:

* marchew ¢ seler ¢ korzen piefruszki ¢ cebula
* swieze pomidory * papryka

* koncentraf pomidorowy

* 5Ol * pieprz

N
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rybe lekko posoli¢, obtoczy¢ w mace i usmazyc na oliwie z oliwek, marchew, seler i korzen piefruszli
tarkujemy na tarce o grubych oczlach. Cebule kroimy w pdttalarki, paprylke w kostke. Pomidory spa-
rzamy, obieramy ze skorki i kroimy w kostke. Warzywa dusimy ok.1 godz. dodajqc listels laurowy, zie-
le angielskie, koncentrat pomidorowy oraz sol i pieprz do smaku. Gofowym sosem przektadamy
usmazonq rybe i odstawiamy do ostygniecia. Najlepiej smaluje na drugi dzien.
Warfo! Ryba wptywa na zdrowie, zawiera bardzo duzo biatka, witaminy i sktadniki mineralne oraz kwa-
sy ttuszczowe omega-3 i omega-6. Jest tatwa do przygorowania, smaczna i niskolkaloryczna.
Klaudia Prokopczuk
Gimnzjum w Kruklandach




Dania Rybne

Niedzielne Roladki ‘Piotra

SKtADNIKI:

* filet z mintaja 250g
* papryka czerwona 20g
* pory 20g
* marchewka 20g
e ziemniaki 50g
* kapusta pelkinska 1 lisc
e szczypiorek ® sok z cyfryny
* musztarda
[ [ ]
\° sol e pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Filety slropic sokiem z cytryny, posolic, oproszyc pieprzem posmarowac musztardq. Potozyc pot liscia ka-
pusty peklnskleJ na filecie oraz pokrojone w paski warzywa (papryka, por, marchewka). Zwingc filet w
rulon, zawigzac roladki szczypiorkiem. Gotowac na parze razem z ziemniakami i brolkutami. Cate da-
nie gotowe w pot godziny.

Wartol

Moje roladki w niedziele zrob.

Wez rybe morskq, warzywa jakie chcesz.

Przypraw cytrynkq i ziotem tez.

Zwin i na parze ugotuj. Piotr Kozak kl. 1
A rodzinka krzyknie, za tydzier to zrob! Gimnazjum w Pieckach

SKLADNIKI:

* 1 potowa tososia

* 3 ziemniaczki mate albo 2 duze
* pot cukinii albo 1 mata

* 50l ® cyfryna

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

tososia zawingtem w folie aluminiowq i obtozytem todygami kopru. Posolitem do smaku i wstawitem

do piekarnika nagrzanego do 220 stopni C na 25 minuf. Ziemniaki i cukinie ugofowatem na parze

- ziemniaki gofowaty sie 20 minuf - cukinia (pokrojona w plastry) 5 minut. Resztq posielkanego ko-
perku posypatem rybe. tosos plus koperel to genialne potgczenie. Na koniec rybe polatem sokiem

z cyfryny i gofowe. Pycha. | jakie proste, prawda? To danie jest niskokaloryczne - bez kropli dodafko-

wego ttuszczu.

Wartol

To wysmienite danie proste i nisolkolkaloryczne. Smacznego!

Patryk Wardaszko

! Gimnzjum w Kruklandach




Dania Rybne

Ryba na parze

SKtADNIKI:

¢ 700gr biatej ryby

* 1/4 szlklanki sosu sojowego

* 2 tyzki oleju sezamowego

* 1 tyzeczlka poszatkowanego imbiru

* 1/4 szlklanki posiekanego szczypiorlsu
(w bardzo drobne paseczki)

* 1/4 bardzo gorqcej oliwy

* pieprz biaty do smaku

\

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Oczyscic, umyc, wysuszyc rybe. Pokroic¢ w lkawatki ok. 4 cmn. Parzenie ryby na patelni: stawiam
metalowq kraflke na patelni, podlewam odrobing wody. Na kraflke stawiam gteboki talerz z
rybq, przykrywam i gotuje 10 do 15 minut. Po wyjeciu nalezy odlac solk nagromadzony na fa-
lerzu. Dodac do ryby sosu sojowego, pieprz, imbir, olej sezamowy i szczypiorek. Zalac rybe
gorqcq oliwq i gofowe.

Pascal Maciejczyk
Zespot Szkot w Kruklankach

Ryba ze szpinakiem i chrupigcymi Rotlecikami sojowymi

SKLADNIKI:

* ryba ze szpinakiem:

* 50 dag filetow z ryb morskich

* tyzka soku z cytryny ® zgbek czosnku

* 1 kg szpinaku (moze byc¢ mrozony) © oliwa
Kotleciki sojowe:

* 1 szklanka ziaren z soi ® 2 zqbki czosnku

e 2 ziemniaki ® majeranek

* 1 jajlko ¢ ofreby pszenne

° nasiona dyni i stonecznika

\° butka tarta ¢ pieprz * sol

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ryba ze szpinakiem: filety oprosz przyprawq do ryb i skrop sokiem z cytryny. Gotuj je na parze przez
ok. 5-7 minut. Szpinals podsmaz na oliwie przez olk. 2 minuty. Przypraw solq, pieprzem i czosnkiem.
Kotleciki sojowe: soje namocz na ok. 10 godzin i ugotuj. Ostudzonq soje zmiel z ugofowanymi ziemnia-
lkami. Dodqj jajko, ofreby pszenne i dopraw solq, pieprzem oraz oregano. Z wyrobionego ciasta zrob mate
placuszki. Obtocz je w panierce z butki rarfej, ofreb oraz ziaren stonecznika i dyni. Ussnaz na gorqcej oliwie
na ztoty lkolor. Catos¢ podawaqj z zielong satarq, swiezymi ogorkami, pomidorami i plasterlsami cytryny.
Warto!

Potrawa jest bardzo smaczna, a zarazem zdrowa. Soja, bedgca sktadnikiem lkotlecikow, hamuje roz-
woj komorels nowotworowych. Warzywa, ziarna stonecznika i dyni, cytrusy oraz czosnek zawierajg duzo
witamin i dziatajg przeciwnowotworowo. Ryba posiada duzo potrzebnego nam fosforu. Potrawa jest do-
skonata opgja dla wegetarianow.

Sara Drzymalska
Gimnazjum nr 2 im. Krolowej Jadwigi w Dziatdowie



Dania Rybne

Faszerowany halibut pod puszystym sosem paprykowym

SKtADNIKI:

* halibut (lub inna ryba morska)

* brokuty ¢ papryla czerwona i zotta;

* ziemniaki ® szpinak ¢ cebula;

¢ oliwa z oliwelk

* wywar warzywny do podlania papryki;

* sos sojowy jasny ® zmielona paprylka stodka

PRZYPRAWY: 5ol ¢ pieprz © sok z cytryny
¢ gatlka muszl<afotowa © cukier ¢ czosnek
&- sezam ° naflka lkoperku i piefruszki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Szpinak do nadziania ryby: nalezy go odparowad, a nastepnie doprownc solq, pieprzem, gatkq muszkarotowq,

czosnkiem i cukrem. Ryba: umyrq rybe nalezy podzielic na ptaty, osuszyc, posypac solq i pieprzem oraz skropic
sokiem z cyfryny. Nastepnie odstawi¢ do lezakowania. Po 30 minutach nadziac przygotowanym wczesniej szpi-
nakiem podsmazyc¢ na patelni polanej oliwg z oliwek. Salatka z brokutu: odciete rozyczli brokutu nalezy goto-
wac w osolonej wodzie przez 5-10 minut i ostudzi¢. Potem doprawic sosem sojowym jasnym, odrobing czosnlu,
oliwg Exfra Virgine i sezamem. Na koncu odstawiamy na 20 minut, aby przeszto smakiem. Sos paprykowy: po -
krojonq cebule, czosnek i papryle nalezy wrzuci¢ na rozgrzang patelnie polang oliwg z oliwelk. Nastepnie polad
sosem warzywnym i dusic. Po 10 minutach zdjac z patelni, doprawic do smalku solq, pieprzem, cukrem i mielong
papryka, Na koncu wszystko zmiksowac. Ziemniaki: obieramy i gofujemy w osolonej wodzie. Na pdtmisku uktada-
my, rybe polang sosem paprykowym, ziemniaki posypane swiezym, posiekanym koperkiem i brokuty. Danie
mozna przystroi¢ wedle uznania plasterkami cytryny, pomaranczy lub paskami paprylki.

Wartol

Danie fo polecane jest, poniewaz zawiera duzo sktadnikow odzywczych takich jak: kwasy omega 3, zelazo i witami-
na C. Jest bardzo eleganckie, dlatego mozna je podac podczas licznych uroczystosci. Ma bardzo zréznicowany smals
i frafi do gustu kazdemu. Jest sycace i tatwe do przygotowania. Niektore siktadniki mozna zastgpic innymi nie zmieniajac
zasadniczo przepisu. Dlatego nigdy sie nie znudzi i zawsze bedzie smakowac wysmienicie. Mysle, Ze to danie z pew-
noscig zachwyci lkazdego czlowielka nawet takiego o najbardziej wyrafinowanych gustach i upodobaniach.

Daria Kucharska, Barbara Cybulska
Gimnazjum Nr 2 im. Krolowej Jadwigi w Dziatdowie

q)alllSZEi T'Ybne w sosie S'mietanowym szybkie, proste i bardzo zdrowe!

SKtADNIKI:

* opakowanie paluszkdow rybnych
* Smietana (szklanka)
pPrzyprawy:
* ziota prowansalskie
* ser zOMy © zgbek czosnku,
e odrobina musztardy
* 50l ¢ pieprz bi
\ sol e pieprz biaty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Paluszki rybne usmazyc na oleju.
Sos: potqczyc Smietane z przyprawami i czosnkiem, oraz musztardq. Przetozyc rybe do zaroodpornego
naczynia i polac sosem, posypac potarkowanym serem. Zapiekac w piekarnilku ok. 15minut. Propozy -
¢ja podania: podawac z makaronem i buraczkamil

Wartol

Polecam te potrawe poniewaz jest wyjatkowo zdrowa, poprawia pamiec i lkoncentragie dajac mozli-
wosc do lepszej pracy nad lelsciami!

_ Weronika Korzeniewska
h Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztynie
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Dania Warzywno-Migsne

Warzywna M ieszanka

SKLADNIKI:

* 1/2 kg piersi z kurczaka
* 1kg roznych warzyw
(kukurydza, marchew, groszek,
brokuty, kalafior, papryka, por,
fasola szparagowa)
* 20 dag suszonych grzybow
\0 przyprawa gyros

roic¢ mieso i warzywa w kawatki. Podsmazyc¢ na patelni (na matym ogniu) piersi z kurczaka.
|'§.4, nku udusic warzywa, pozniej razem z miesem wymieszac i dodac przyprawe gyros. Pod-

Wartol
Potrawa fatwa w przygotowaniu i bardzo smaana. Jesieniq, kiedy jest bogactwo warzyw waito organizm zaopa-
frzyc w witaminy, sole mineralne, bfonnik oraz biatlko zawarte w migsie z piersi kurczala i fasolce szoaragowe.

Monika Gehrmann
Gimnazjum nr 15 w Olsztynie

Leczo rLl’/arzywne

SKLADNIKI (na 4 osoby):

* 2 papryki czerwone ¢ 2 papryki zotre

* 1 papryka zielona ¢ 6 pomidorow

* 2 mate cukinie ¢ 1 duza marchewka

* 4 todyqi selera naciowego

* 3 zqbki czosnku * 2 duze cebule

* 1 korzen pietruszki ® 1/4 matego selera
* papryka w proszlku (osfra i stodka)

e ziota (np. prowansalskie)

&- 7 tyzek oliwy ® sdl morska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na 3 tyzkach oliwy podsmazyc pokrojony w plasterki czosnels. Do tego na patelnie wrzucam polrojong w
potplasterki cebule, pokrojony w kawatki seler naciowy i papryke. Dusze fo wszystko pod przylryciem.
Nastepnie, gdy warzywa zmigkng, przekladam je do duzego garnka. Scieram na farce korzen selera i pie-
truszki oraz marchewke. Podsmazam fo na patelni na 2 tyzkach oliwy i przektadam do garnka. Pomidory
parze gorqcq wodg, obieram ze skorki, kroje i podsmazam na patelni na 2 tyzkach oliwy. Dolttadam do nich
pokrojong w duzq kostlke cukinie ze skorkq. Dusze warzywa razem i przekiadam do garnka. Catg potrawe
sole, doprawiam paprykq w proszku oraz ziotami. Mozna podac potrawe z ryzem lub swiezym chlebem.

ZASTOSOWANIE W DIECIE ZAPOBIEGAJACE) CHOROBOM NOWOTWOROWYM:
.~ Warzywa i owoce bogate w karotenoidy — marchew, cukinia, pomidory, paprylka oraz pozostate o za-
" barwieniu czerwonym, pomaranczowym czy Zottopomaranczowym — wykazuja wtasciwosci silnie prze -
I ciwutleniajace (antyksydacyjne). Ponadto sq zrodlem witaminy A i likopenu, sksutecznych w ograniczeniu
"~ wazrostu komorels nielstorych rodzajow raka. Oliwa z oliwek bedzie zwiekszata jego przyswajanie. Czo-
Sﬁé i cebula zawierajg duzo zwigzlsow siarki zmniejszajgcych lkancerogenne dziatanie nitrozoamin.
Ponadfo sprzyjajg obumieraniu lsomorek niektorych nowotworow. Ziota takie jak rozmaryn, oregano,
tymianek, bazylia i mieta bogate w olejki terpenowe ograniczajq rozrost komorek nowotworowych
] 'io.{oz blokujg dziatanie enzymow, ktdrych potrzebujq one do zaarakowania sgsiednich tlkanek.
. Leczo jest potrawq fatwgq do przygorowania. Pieknie wyglada, poprawia nastroj i humor, a takze roz -
. grzewa w dlugie jesienne popotudnia!

Paulina Romanowicz kl. VI

n ' ZS nr 2, SP nr 25 w Elblagu




Dania Warzywno-Migsne

Krokiety z ‘Pieczarkami i ‘Brokutami

SKtADNIKI:

Ciasto:

* 2 jaja * 1/3 szkl. oleju

* 1/2 szkl. mleka

° 11 1/2 szkk. mqki pszennej © sol
Nadzienie:

* 1 brolsut ® 300gr. pieczarel
&0 1 cebula ¢ 5ol ¢ pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sktadniki ciasta zmiksowac. W miare pofrzeby dodac odrobing mqki lub mleka jeszcze. Smazy:
kie nalesniki na patelni o srednicy 24-26 cm. Brokuty, pieczarki i cebule gofujemy na parze ok.
minut. Farsz naktadamy na nalesniki. Sktadamy w koperty i smozymy na oleju z obu stron. Mozna tez
krokiety obtoczy<¢ w jajku i butce tartej i dopiero potem usmazy<.

Arek Kaczynski kl.
Gimnazjum nr 13 w Ols.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
(dla 2 oséb)

Do szklanki mleka dodac 2 jajlka i 1,5 szklanki przesianej
maki. Sktadniki doktadnie wymieszad, by nie byto grudek.
Dodac szklanke wody i szczypte soli, doktadnie wymieszac.
Usmazy<¢ cienkie nalesniki.

Nadzienie: 20 dag pieczarek oczyscié, wyptukac i pokroi¢ w plasterki. Smazyc je na tyzeczce masta
nastepnie catos¢ wystudzic. Dodac pokrojony w cienkie plasterki kiszony ogorek, pomidor pokrojong w
lkostke czerwonq cebule matq puszke kukurydzy i 5 dag startego zotrego sera. Catos¢ doprawic ple -
przem i solq, dodac posiekanqg natke piefruszki.

Nadzienie wytozyc¢ na usmazone nalesniki i ztozyc je w koperte.

~

Danie zwykle podaje sie z sosem czosnkowym. Przygotowuje sie go, tqczqe 3 tyzki mo;onezu z 3 tyzecz-
lkami smiefany lub jogurfu nafuralnego i tyzeczkq startego czosnku. :

L &

To wegetarianska potrawa czesto gosci na moim stole, dlatego,ze jej przygotowanie nie jest proco_gm:
ne a danie jest sycgce i mozna je zaserwowac na obiad. Poza tym sg smaczne fakze nosrgpnegq‘ dnia.

Mariola R dzew:& v
Gimnazjum w Kruklankach -

.



Dania Warzywno-Migsne

Ziemniak z Niespodziankg

SKtADNIKI:

* dwa ziemniaki sredniej wielkosci
* dwa ogarki kiszone
(obrane ze skorki)
* 1/2 papryki czerwonej
* 1/2 cebuli
¢ zielona nutlka piefruszki

& (do ozdoby)

B PRZYGOTOWANIA:

i ze skorlka umyc¢ i zagotowad do mielkkosci w wodzie z odrobing soli. Ogdrki, cebule i papryke
erwonq pokroi¢ w drobnq kostke, a nastepnie po’rqczyc wszystlkie sktadniki. Po ugofowaniu i ostudze-
niu ziemniakow, przekroic je wzdtuz (jednq czes¢ pozostawiajqc wiekszq), nastepnie mMatq tyzeczkq
wyztobic dziure usuwajac migzsz z ziemniaka i uzupetni¢ go przygotowanymi wczesniej sktadnikami.
atos¢ ozdobic zielong natlkq piefruszki.

Dominika Gancarz kl. V
Samorzadowa Szkota Podstawowa nr 3 w lfawie

‘Pasta z soczewicy

SKtADNIKI:

* 350g soczewicy zielonej

* 350g marchwi

* 2 duze cebule

* 3 tyzki oliwy z oliwel lub oleju roslinnego
¢ 3,5 tyzki koncentratu pomidorowego

* 2 tyzeczki soli,

\° pieprz wedtug uznania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Soczewice wyptukac w cedzalku, przesypac do garnka i zala¢ wodq (ok. 4 cn ponad poziom ziaren).
Zostawic¢ na 15 min., az napecznieje. W tym czasie marchew obrac ze skorki, pokroi¢ w grube fa-

larki i dodac do garnka z soczewicq. Catos¢ gofowac na srednim ogniu przez ok. 40 min. do momen-

: tu, gdy woda zupetnie wyparuje. Nastepnie obrac cebule i pokroi¢ w pdtplasterki. Zeszklic na oliwie
,, ‘t, lub oleju. Gdy soczewica z marchwiq bedq ugofowane, a cebula podsmazona, nalezy wszystlko od-
~ stawic¢ do osfudzenia. Pdzniej warzywa przetozy¢ do duzego naczynia, dodad koncentraf i przyprawy.

y Catos¢ miksowac blenderem do uzyskania jednolitej masy. Paste przetozyc do mnlejszych miseczek

i scE adzac w lodowce przez ok. 1h. Podawac z wszelakim pieczywem oraz z réznymi zakgskami

€go pomystu.

< Beata Jarzebowska
)t Nowe Miasto Lubawskie




Dania Warzywno-Migsne

Kotleciki z selera

SKtADNIKI:

e 2 duze selery

* 40 dag ziemniakdow gotowanych

* 3 jaja * 2 cebule

* 3 tyzli groszku konserwowego

* zielony koperel * farfa butka

* 2 tyzki posiekanych orzechow wioskich
¢ olej rzepalowy ¢ gatlka muszlkafotowa

&- pieprz mielony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: =
Seler po umyciu gotujemy w osolonej wodzie 30 min., odsgczamy. Ugotfowane ziemniaki, seler, 1
jo na twardo i podsmazonq na oleju cebule mielimy w maszynce do miesa. Do masy dodajem
szek, posiekane orzechy witoskie i koperek. Wbijamy 2 jaja, doprawiamy gatka muszkafe -
pieprzem, solq i doktadnie wyrabiamy. Z masy formujemy kotleciki, obfaczamy w butce tdrre?f
Smazymy na oleju. Podawacd z pomidorami.
Pofrawa jest bogatym zrodtem witamin, a pomidory zawierajq likopen, kfory zabija wolne rodniki przez
co ma silne dziatanie antynowotworowe. Rezygnacja z miesa pozwoli wyleczyc rakal j
Laura Grigorian
Szkota Podstawowa nr 19 im. Bohaterow Westerplatte w E

‘Budyti z indyka na postumencie warzywnym

SKtADNIKI:

* mieso mielone z indyka © jajo
* papryka czerwona © pory

* brokuty ® marchewka

¢ olej stonecznikowy

Skiadniki suréwki:

* kapusta pekinska 3 liscie

* paprylka 1/2 szt.

* szczypiorek 1/4 peczka

majonez 1 tyzka
& J ty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do zmielonego miesa z indyka dodac zéttko, doprawic
solq, swiezo zmielonym kolorowym pieprzem oraz po-
siekanq pietruszkq. Biatko ubi¢ na piane i wymieszac
z miesem. Gofowq mase wtozy<¢ do foremek od pierni-
kow (serce, kwiatuszek). Ze swiezej papryki i rozcietego
pora wyciqc foremkami ksztatty jak masa miesna. Od-
cig¢ dwie rozyczkl brokutow. Z umytej i obranej mar-
chewki zestrugac ptaty, poczym zwijac jak ws'rqzeczkg
Spia¢ wykataczkq na koncach, ktorej umiescic rozyczki
brokutéw. Do garnka na parze przetozyc: mieso z forem-
kami, wyciete foremkq warzywa, spietg marchewlke
z brokutami. Gotowac do mieklosci. Przetozyc na talerz.
Dodatkowo proponuje surowke z kapusty pekinskiej,
czerwonej papryki, szczypiorku z tyzeczlka majonezu
z oleju stonecznikowego. Warzywa pokroic, leklko poso-
lic i wymieszac¢ z majonezem.

Warto:
Zamiast kurczaka zjedz indyka,
zobaczysz jak rak szybko zmylka.

Koniecznie na parze go zrob b
— fo ci nie zaszlsodzi, W ;
Q Wrecz odmftodzi. 4
Zréb cos dla siebie, ugotuj, zjiedz zdrowo.
Bedziesz czut sie lepiej .

fizycznie i duchowo.

\
-.I.

Natalia Kozak kl. Iﬂ
Gimnazjum w Pieckach

a



Dania Warzywno-Migsne

“Dobry Obiad

SKEADNIKI:

* 3 duze piersi:

Farsz:

* 5 srednich cebul

* 2 papryki (czerwona i zielona)

* 1 puszlka ananasow © 1 puszlka brzoskwin
* 1 puszka kukurydzy

* 1 puszka groszku konserwowego

* 2 tyzki ketchupu pikantnego

K sol ¢ pieprz * papryka stodka

‘ B PRZYGOTOWANIA:
5 Q Ii¢ I posypac wegetq lub solq i obsmazyc na oleju. Cebule zeszKlic na oleju dodac pokrojong
<ostlse papryke. podlac sokiem z ananasow i przez 5 min dusic. Nastepnie dodad pokrojone w kostle
ananasy, brzoskwinie, kukurydze, groszek i wszystkie pozostate przyprawy. W brytfannie uktadac warstwe
miesa, warstwe farszu i piec w piekarniku olkoto 40 min. Podawac z ryzem.

Marta Jakubowska
Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztynie

Kotlet schabowy z ziemniakami oraz pomidory ze $mietang

SKtADNIKI:

e schab ¢ jojka

* panierka do miesa

* ziemniaki ® sol * pieprz.
Deser Pianka:

* 2 galaretki ® Smietana 30%
* kolorowa posypka

Budyr:

* budyn w proszlku

&- mleko e bita smiefana

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kotlet schabowy: pokrojony schab posoli¢ i posypac pieprzem, ubic koflet, nastepnie umoczy< w jajlku
i obfoczy¢ w panierce. Smazyc¢ na oleju. Obrane i pokrojone ziemniaki wrzuci¢ do garnka z osolong
wodq. Do pokrojonych pomidorow dodajemy smietane oraz sol i pieprz do smalku.
Deser Pianka: przestygniete galarefki zmiksowac ze smiefanq, wlac na salaterke i wstawi¢ do lodowki
. na ok. 1 godz. Przystroic sniezkq i kolorowq posypkq.
- % Czekoladowy budyn z bitg $§mietang: do gotujgcego sie mleka wlac¢ rozmieszany budyn i gotfowad
y przez chwile. Na zastygniety budyn potozyc bitq smiefane.

Ryszard Iwanski
Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztynie




Dania Warzywno-Migsne

Szynka w biatym winie
SKEADNIKI:

* 1 kg poledwicy wotowej

* 2 zgbki czosnku ¢ 1peczek witoszczyzny
* 2 tyzki oleju

* 1/2 szklanki biatego wina

* 1/2 bulionu warzywnego

* 8 matych marchewek

* 10 dag mrozonego groszku

» 2 tyzki masta ¢ 1 starta skorka cytryny

* 1/2 szklanki bulionu drobiowego

&0 sl i pieprz do smalku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso polkroi¢ w plastry, posypoc pieprzem, nafrze WyC|sn|§rym czosnkiem, zala¢ winem i pozost
na 1 godz. Wioszczyzne umyc i polsroic, w brytwance rozgrzac olej, posmazyc mieso, dodac w 4 ‘
chwile podusic¢ i zala¢ zalewe w ktdrej byto mieso bulionem drobiowym i warzywnym. Piec ? ‘2
180° ok. 1,5 godz. Po upieczeniu dodad ugotowany groszek, startq skorlke cytryny, pieprz i sol do smaku.
Wartol
Od dawna wiadomo, ze marynowane migso poprawia jego smak i sprawia, ze jest zdrowsze.
Najlepsze sq marynaty z piwem lub winem - co potwierdzajg najnowsze badania. Allkohol mo
zmniejszyc zawartosc rakotworczych amin hererocykllcznych (HA) w grillowanym migesie nawet o
?07%. Podobnie dziatajq cukry zawarfe w piwie — ufrudniajg powstawanie szlkodliwych substi
pow. miesa. Mieso wolowe jest jednym z ngjcenniejszych zrodet pefnoworrosc:owego biafka. Dostarcza i
witamin z grupy B, ktore utatwiaja przemiany biatek, ttuszczow i weglowodanow, prz szaja
przemiang materii oraz sq niezbedne do pracy miesni. Wzbogaca w sktadniki mineralne: fosfor, pofas,
sod, wapn, magnez oraz zelazo. Wyroznia sie zawartosciq sprzezonego kwasu linolenowego (CLA).
Ma on dziatanie przeciwnowotworowe.

Karolina Kedzierska, kl. V

Szkota Podstawowa w Runowie

£azanki z kRapustq i grzybami

SKtADNIKI:

» 500g maqli (olsoto 3 szklanek) 2 jajka
/ewentualnie 500g makaronu/

» tazanki

» po 750q biatej kapusty i swiezych grzybow

» 100g ttuszczu (masto, smalec, olej)

» 2-3 cebule, 250ml smietany

&' natka pietruszki lub koperlu  pieprz ' sol

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z jajek, malki i odrobiny wody. Zagniatamy ciasto jak na makaron. Ciasto cienlko watkujemy i kroimy.
W szerokie paski, a fe w kwadraciki. Wrzucamy do posolonego wrzatku i gofujemy. Kapusfe obgoto- »
wujemy, a nastepnie wyciskamy i siekamy. Cebule kroimy w kostle i przesmazamy jg na smalcu, do-
dajemy grzyby i dusimy razem z cebulg do migkkosci, odparowujemy. Grzyby mieszamy razem z
kapustq, Dodajemy tazanki, pieprz i sol. Zapiekamy w piekarniku.Przed zapiekaniem zalewamy po - fo
frawe smle'ronq i posypujemy posielkanq naflq piefruszki lub koperlkiem. Powyzszg pofrawe mozﬁy
wykonac tez z samaq kapustq i grzybami.
Wartol &
Zachecam do przygofowania potrawy, jest smaczna, leklkostrawna, o przyjemnym zapachu l&}b/{ow $
przygofowaniu. Typowo polska pofrawal! |
Faustyna Chudzik, ki. I ‘
Gimnazjum 22 Katolickie im. Swietej Rodziny w Olsztyme







SKtADNIKI:

* 3 duze banany
* 2 szklanki mleka
* 1/2 szklanki smietany 30%
* sok z 1/3 cytryny
e 3-4 tyzki cukru
\0 szczypta cynamonu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

bonony obrac ze skorki i pokroic¢ w plasterki. Wrzuci¢ do miski, zalac mleklem K f
cisnqc sok z cytryny. Sok jest po to zeby koktail nie byt ciemnego koloru. Zmiksc Gl
cukru do smaku i ponownie zmiksowac. Przela¢ do wysokich szlklanek, udekor N 4%*
szczyptQ cynamonu. Schtodzi¢ w loddwce minimmum 20 minut. "5

SKtADNIKI:

* 1 niewielkie jabtlko

* 1 szklanka solku jabtkowego
* 1 brzoskwinia

* 2 tyzki miodu

\\ 2 jogurty naturalne

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Obrac jabtlo i pokroi¢ w ¢wiartki. Brzoskwinie pokroi¢ w lkostke. Wlac do ge
lku, a nastepnie dodac jabtko i brzoskwinie. Gotowac wszystlko pod&yk' Ci
nut na wolnym ogniu. Gdy catos¢ bedzie miekka przela¢ do wysokiec
mMiod i catosé zmiksowad na gtadka mase. Po wystudzeniu przygorowonej
dodawac jogurt caty czas miksujqc. L 3

Ten przygotowany kefir jest zdrowym napojem, szczegdlnie dla pan kfére dbajg o lin-i;eé.

Paulina Kosakgwska, k.v 4
Szkota Podstawowa w Rogiedle

a



SKtADNIKI:

* banan
* truskawki
(swieze lub mrozone w zaleznosci od pory roku)
* mandarynka
* jogurt naturalny
* tyzeczka culkru

\

. "kro'j go w plasterki. Potem obierz mandarynke i podziel jg na czesci.
- Inana, fruskawki, mandarynke wrzuc do blendera, dodaj tyzeczlse cukru i jogurt na-
. Wszystlso doktadnie zmiksuj, wlej do szklanki i gotowe. Pij na zdrowie! To jest pysznelll

Dominik Pieckowski, kl IV
Szkota Podstawowa nr 3 w Bartoszycach

. .Mleczny koktail jagodowy

at

ol ps g

SKtADNIKI:

1/2 szklanki jagod
2 szklanki mleka
sok z 1/2 cytryny
kilka listkow miety
kcukier do smalku

(N

" Tomasz Segin, kl. IV
& Szkota Podstawowa nr 3 w Bartoszycach




SKLADNIKI (4 porcje):

* 4 gruszki

* 500 g malin

* 500 ml lodow waniliowych

* 4 tyzeczki ptatkdw migdatowych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ptatki migdatowe krotko zrumienic na patelni bez tluszczu i ochtodzic. Maliny rozefrzec na Jednolqu
mase. Gruszki obrac, przepotowic i usunqc z nich gniazdo nasienne. Lody rozdzielic na 4 p
serowe i potozy¢ na nich potowki gruszek. Polac gruszki musem malinowym, POsyp ior
datowymi i natychmiast podawac.

Wartol s
Danie jest smacznym deserem, ktory moze byc podawany po obiedzie lub jako samodziel

na podwieczorels. Ten owocowy deser ma wyzsza warfosc biologiczng, niz wysolkokaloryc
(ciasta, czelkolady, itp.). Dodatek lodow sprawia, ze positels jest atrakcyjny dla dzieci-.-i__

»
-

SKLADNIKI (4 porcje):

* opakowanie kaszy kuskus

* paczka rodzynkow

* paczka migdatow i widrek kokosowych
* tyzka miodu

* 2-3 mandarynki

s

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Przygotowac kuskus, talk jals pisze na opakowaniu i wystawi¢ na ballkon do
kroi¢ mandarynki. Gdy kuskus juz wystygnie wsypac do niego migdaty, widrki
Dodac tyzlke miodu i dobrze wymieszac.

Wartol

Satatka jest bardzo pyszna, mozna jq zjesc na sniadanie a takze i na Ifoloqg Owocowa - bardzo zdro -

wa. Ko jq zie na pewno lepiej poczuje sie. Rodzynki humor poprawiajq, a aromat pomoronczjf spra -
wia, ze chce sie tanczyc.

ot /

Justyna Rejf 4
Szkota Podstawowa nr 3 w Bartoszycach
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Mus brzoskwiniowy z cynamonem i wanilig

. ; . e

SKtADNIKI:

* 0,5 brzoskwin

* 100 g cukru biatego lub trzcinowego

* 3 plastry cyfryny

* 0,5 laski wanilii lub Kilka kropel
aromafu waniliowego

e kawatek kory cynamonu

" SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Brzoskwinie zanurzamy na krotlko w gorqcej wodzie, a nastepnie w zimnej. Zdejmujemy skorke. Owo -
elkrajamy na pot, wyjmujemy pestli. 0,75 wody z cukrem, laskq wanilii, korg cynamonu i plastra-
ytryny gorﬁemy przez chwile na srednim ogniu. Wyjmujemy cynamon, wanilie i plastry cytryny.
jiamy syrop do wystudzenia. Obrane brzoskwinie kroimy w ¢wiartki. Kilka odktadamy do deko -

Gji, a reszte przecieramy przez sito. Przecier mieszamy z syropem. Podajemy w pucharlach ozdobio-

T e

Aleksandra Postolska VI a
Plac Konstytucji Maja 34/2

2 L

SKLADNIKI:

* 400 g ptatkdw owsianych
* 200 g rodzynek

* pot szklanki wody

* 2 jabtka

Dodatki do wyboru:

* banany orzechy

e ziarna stonecznilka sezam
° suszone morele lub sliwki

) pergaminem blache. Piec ok. 20-30 min w 160 stopniach.
nia kakao: w matym garnuszku zagotowac wode. W tym samym czasie w potowie

- i -~
Polecam maj przepis jest on bardzo tatwy w przygotowaniu i nie zajmuje duzo czasu. To niskolkalorycz-
ne, zdrowe a jednoczesnie sycace danie wspaniale nadaje sie na podwieczorek. Kakao obniza cisnie-

nie ma.ono tez dobry wptyw na uktad sercowo-naczyniowy. Nie trzeba pic go piec razy dziennie
k wystarczy raz na dwa dni. Zawarte w codziennej diecie zmniejsza ryzyko niektdrych nowotwordw i cho-
rob ptuc.

I Kornelia Korol

Zespot Szkot Samorzadowych w Stradunach




SKtADNIKI:

* 1 ananas 2 banany 1 brzoskwinia
e sok i starta skorka z cytryny

* 1 jabtko e kis¢ matych winogron,
e ols. 500 ml jogurtu nafuralnego

* pare listkdw miety

&° orzech wtoski (do deloracji)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: —

Ananasa przekroi¢ wzdtuz na potowe. Migzsz ananasa wydrqzyc i pokroic w kosteczke. Banany obroc
pokroi¢ w talarki i pomoczy<¢ w soku z cyfryny, by nie zbrqzowmiy Brzoskwinie umyc, obroc ze. ii
polroic (zosrowm ok. 6 paskéw do dekoradiji). Jabtko umyc obrac i pokronc na mate k
na umyc. Jogurt nafuralny wla¢ do garnka dolac sok z cytryny i wymieszac. Do jogurtu wsyg
kie owoce (brzoskwinie, migzsz ananasa, jabtko, winogrona) i delikafnie zamieszac, by kazc

oblany jogurtem. W ten sposob gotowe owoce w jogurcie przetozy¢ do wydrgzonych potowe
sow. Udekorowac kawatkami brzoskwini, listkami miety, startq skorkq z cytryny i orzechem wio

Wartol
Potrawa jest bardzo zdrowa, poniewaz sktada sie w duzej ilosci z owocow.

kL .

'

Samorzadowa Szkota Podstawow:

SKtADNIKI:

* 1 serek homogenizowany
lub 1 maty jogurt gruszkowy

* garsc rodzynek

* 1 banan

* wiorki czekolady

\ (czekolada deserowa)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Potrzebne narzedzia:

salaterka, tyzeczka (do Wymleszomo sktadnikow), ndz (do pokrojenia bon
Polrojonego banana wrzuci¢ do salaferki, nastepnie dodac rodzynki i serek h
ko doktadnie wymieszaé. Na koncu ozdobié deser widrkami czekolady.

Katarzyna Ptak, kl. VI
Szkota Podstawowa w Rydce




SKtADNIKI:

* 1kg banandw

* 1kkg fruskawels

* 2 galarefki

* bita smiefana

* gorzka czelsolada

* ptatki migdatow

g ananasy i brzoskwinie

SOB PRZYGOTOWANIA:

Owoce odsqczyc i pokroi¢ (ananasy w paski, brzoskwinie w paski, banany w krqzki). Rozpusci¢ gala-
retke, pozostaw do lekkiego stezenia. Poszatkowac fruskawki i potqczyc z tezejgcq galaretkq. Na dno
ve bononow a na niq polac golorerkg z truskawlkami. Gdy golorerko nieco srgzeje

. W WQ samym czasie na parze rozpusc1c gorzkq czekolade i wylac jg na szklonq deske.
zeskrobywac ja nozem w czekoladowe ruloniki. Na deser rozprowadzi¢ smietane w
v nig czekoladowe Kkolce i ptatki migdatow. Postawic¢ do schtodzenia w lodowce

Mateusz Adamek
Samorzadowa Szkofa Podstawowa nr 3 w lfawie
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Restauracje ‘Dzieciom

Carpaccio z barramundi jako potrawa prozdrowotna

SKLADNIKI:

¢ 4 filety barramundi po olk. 150 g
* 2-3 strqki chilli » 1 cebula

* sok z dwoch limet i dwadch cytryn
¢ tyzlka bardzo dobrej oliwy

¢ kietki stonecznika - paczka

&0 2 pomidory obrane ze skory

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wez oskorowany, swiezy filet barramundi (australijski sea bass), pokrdj na skosne, cienkie ptatki, zalej
sokiem z cytryn i limet doprawionym krqzkami chilli, poprzektadaj plastrami surowej cebuli i odstaw na
godzine. Marynowane ptatki ryb oddzielamy od soku i cebuli, doprawiamy odrobing soli i oliwy z oli-
wek, uktadamy na falerzu obok siebie, zeby uzyskac jednolitq powierzchnie. Na ptatkach ryby uktada-
my kosteczki swiezego pomidora i kietki stonecznilka. Delikatne mieso ryby poddane dziataniu marynaty
zmieni kkolor oraz konsystencje, stanie sie wykwintnym i zdrowym daniem. Bral obrdbki termicznej spo-
woduje zachowanie wszystkich wartosci odzywczych.

Restauracja , Przystan”

£0s0§ z aromatycznymi warzywami na patelni

SKtADNIKI (2 porcje):

£OS0S:

* 2 filety swiezego tososia po 160 g

* 2 tyzki oliwy z oliwek

* 5Ol morska ¢ swiezo zmielony czarny pieprz
WARZYWA:

e cukinia ® marchew ¢ ogorek ¢ papryka

* pomidor ¢ 2 zgbki czosnku posiekanego

* oregano *© bazylia ¢ 2 tyzki oliwy z oliwek
&' sol morska © swiezo zmielony czarny pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

£OSOS: umyc, osuszyc, Delikatnie opruszyc solq i pieprzem, wysmarowac oliwg z oliwek. Utozy¢ na
rozgrzanej patelni grillowej i grillowac przez 2-3 minuty z kazdej strony.

Uwazad, aby nie przesuszy< tososia, musi by¢ mielkki i soczysty w srodku.

WARZYWA: umyc, pokroi¢ w stupki o dtugosci 4-5 cm., na patelnie wlac oliwe, dodac¢ warzywa, bez
pomidora, posiekany czosnelk, szczypte bazylii i oregano, delikatnie doprawic solq i pieprzem, smazyc
3-4 minuty, pod koniec smazenia dodac czqstki pomidora.

Goftowe warzywa uktadamy na talerze, na wierzch ktadziemy tososia i ¢wiartki pomidora. Podawac
z ziemniaczkami z wody i koperkiem, lub brgzowym ryzem, czgstlkq cytryny.

Restauracja ,,Corner Cafe”




Restauracje ‘Dzieciom

Sandacz w sosie ogdrkowym z szafranem

SKtADNIKI:

¢ filet sandacza - 150 g
* peczek wtoszczyzny
(nac pietruszki, marchew, seler, por)
* czosnek - 3 zgbki
¢ ziele angielskie (5 ziarenek)
e cyfryna (do smalu)
* ogorek swiezy w skorce - 100 gr
* szafran (5 precikow) ¢ sl ¢ pieprz (do smaku)
* oliwa z oliwek (1 tyzlka)
* sos beszamel / 1 porcja ok. 150 ml.

s

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gotowanie ryby: ugofowac wywar z wtoszczyzny dodajqc 2 zgbki rozgniecionego czosnku, lis¢ laurowy
i ziele angielskie. Doprawic solq i pieprzem, sokiem z cytryny i ewenfualnie odrobing maggi. Wtozyc fi-
lety ryby z wczesniej nakrojonq skorg aby podczas gofowania filet nie zrolowat sie. Gotowac na matym
ogniu 10 - 15 min w zaleznosci od grubosci fileta.

Przygotowanie sosu: 15 g roztopionego na matej patelni masta (kopiasta tyzeczka) + 15 gr. maki pszen-
nej - potaczyc. Mieszajqc za pomocq rozgi, dodawac mleko - doprowadzi¢ do wrzenia. Regulowac
gestos¢ dodajgc mlelko lub redukowac ogrzewajqc.)

Uwaga: masto doprowadzone do zbyt wysokiej temperatury szyblko sie spala i jest ralkotworcze!
Pokrojony w stupki (jak zapatka) ogorek zeszklic w matej ilosci oliwy. Dodac beszamel, skropic sokiem
z cytryny, dodac szafran. Doprawic solq, pieprzem i maggi. Gestosc sosu nalezy regulowac jak wczesnie,
odparowujqc lub dodajgc mleko. Ten sos mozemy podawac w roznych smakach zamieniqjqc szafra
i ogorki na koperek lub zielony pieprz. Jako dodatek proponuje gotowany ryz i ewentua
broluty gofowane razem z rybq w wywarze, wrzucone pod koniec gotowania.

Restaurac,







Europejski Kodeks Walki z Rakiem

Prowadzqc zdrowy styl zycia, mozna poprawi¢ ogolny stan zdrowia i zapobiec wielu zgonom
z powodu nowotwordow ztosliwych.

AODND-~

O U

10.

11.

. Nie pal; jesli palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestac, nie pal przy niepalqcych.

. Wystrzegaqj sie otytosci.

. Bqdz codziennie alktywny ruchowo, uprawiqj ¢wiczenia fizyczne.

. Spozywaj wiecej warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 porgji dziennie. Ogranicz spozycie

produlstow zawierajqcych ttuszcze zwierzece.

. Jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub napoje wysokoprocenfowe — ogranicz jego spozycie.
. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Szczegdlnie chron dzieci i mtodziez.

Osoby majqce sktonnos¢ do oparzen stonecznych powinny przez cate zycie stosowac srod-
ki chronigce przed stoncem.

. Przestrzegqj scisle przepisow majqcych na celu ochrone przed narazeniem na znane sub -

stancje ralkotworcze. Stosuj sie zawsze do instrulicji postepowania z substancjami rakorwor-
czymi. Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkow ochrony radiologiczne).

. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu zapaleniu wqtro-

by typu B. Dla niektdrych nowotwordow istnieja programy badan przesiewowych
zwiekszajgcych szanse na ich wyleczenie.

. Kobiety po 25. roku zycia powinny brac udziat w badaniach przesiewowych w kierunku ra-

lka szyjki macicy. Badania te powinny byc¢ prowadzone w ramach programow podle-
gajqcych procedurom kontroli jakosci zgodnym z , Europejskimi wytycznymi kontroli jalkosci
mammograficznych badan przesiewowych”.

Kobiety po 50. roku zycia powinny brac udziat w badaniach przesiewowych w kierunku ra-
lka piersi. Badania te powinny byc prowadzone w ramach programow zdrowotnych pod-
legajqgcych procedurom kontroli jakosci zgodnym z ,Europejskimi wytycznymi kontroli
jakosci mammograficznych badan przesiewowych”.

Kobiety i mezczyzni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych
w kierunku raka jelita grubego. Badania te powinny by¢ prowadzone w ramach progra-
mMow uwzgledniajqgcych procedury kontroli jakosci.
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www.kodelkswalkizrakiem.pl

- ul. Gietkowska 9¢/2 e tel. 089 526 77 56
Drukarvia LEO  Wwww.drukarnialeo.com.pl ¢ info@drukarnialeo.com.pl
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