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Co to jest zdrowe od¿ywianie

Zdrowe od¿ywianie jest bardzo wa¿ne.

Dziêki zdrowemu od¿ywianiu bêdziesz zdrowy.

Mo¿esz dbaæ o swoje zdrowie jeœli bêdziesz

gotowa³ przepisy z tej ksi¹¿ki.

Jeœli cz³owiek siê zdrowo od¿ywia

to jest zdrowszy.

Jeœli jesteœ g³odny miêdzy posi³kami

to zjedz przek¹skê.

Przek¹ska to szybki i prosty posi³ek.

Takie danie nie mo¿e byæ du¿e.

Pamiêtaj! Przek¹ska to nie ca³y posi³ek.

To nie obiad lub kolacja.

Zdrowie to dobre samopoczucie.

Czyli dobry humor.

Jak jesz zdrowe jedzenie to dbasz o siebie.

Jesz zdrowo jeœli jesz ró¿ne produkty.

Na przyk³ad inne na œniadanie

i inne na obiad.

Jesz zdrowo jeœli jesz 3 lub 4 posi³ki dziennie.
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Jeœli jesz du¿e posi³ki to mo¿esz

zachorowaæ na oty³oœæ.

Oty³oœæ to choroba.

Jak jesteœ oty³y to twoje cia³o jest za du¿e.

Potrzebujesz wtedy wiêkszych ubrañ.

Musisz wtedy jeœæ du¿o wiêcej jedzenia.

Jeœli chcesz siê zdrowo od¿ywiaæ to:

  - jedz jeœli czujesz g³ód

  - sprawdzaj ile jesz posi³ków

  - rób listê produktów które jesz

  - jedz ma³o s³odyczy

  - pij ma³o s³odkich napojów

W ksi¹¿ce znajdziesz przepisy na przek¹ski.
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Do przygotowania zdrowej owsianki

s¹ Ci potrzebne:

   - 1 szklanka mleka

   - 4 ³y¿ki p³atków owsianych

   - 1 banan

   - 1 ³y¿ka mas³a orzechowego.

Mo¿esz te¿ kupiæ inne owoce. Na przyk³ad

maliny lub borówki.

Potrzebujesz te¿ sprzêt kuchenny:  

   - garnek do mleka

   - ³y¿kê

   - widelec.

Szklankê mleka wlej do garnka.

Zagotuj mleko na ma³ym ogniu.

Uwa¿aj na mleko. Mo¿e wykipieæ.

Wtedy mleko wyleci z garnka.

Tak siê stanie jeœli mleko bêdzie

siê gotowa³o na du¿ym ogniu.

Owsianka
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Do gotuj¹cego mleka wsyp 4 ³y¿ki

p³atków owsianych. Gotuj na ma³ym ogniu.

P³atki ugotuj¹ siê w oko³o 20 minut.

P³atki zrobi¹ siê miêkkie.

Mieszaj p³atki ³y¿k¹.

W misce musisz rozgnieœæ banana.

Rozgniataj banana widelcem.

Do³ó¿ ³y¿kê mas³a orzechowego.

Wymieszaj banana z mas³em.

Ugotowane p³atki z mlekiem wlej do miski.

Wszystko wymieszaj.

Jeœli masz w domu inne owoce to dodaj

je do owsianki. Na przyk³ad maliny.

Smacznego!
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Do przygotowania placuszków z jab³kami

potrzebujesz:

   - 1 jab³ko i 1 jajko

   - oliwê do sma¿enia

   - 1 szklankê m¹ki

   - pó³ szklanki mleka i pó³ szklanki kefiru

   - 1 ³y¿eczkê cukru i 1 ³y¿eczkê

      cukru wanilinowego.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - trzepaczkê do jajek

   - miskê

   - nó¿

   - tarkê

   - ³y¿kê do mieszania

   - patelniê.

Jajko wbij do miski. Roztrzep jajka

za pomoc trzepaczki do jajek.

Uwa¿aj ¿eby do miski nie wpad³a skorupka.

Placuszki z jab³kiem
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Do roztrzepanego jajka dodaj:

   - pó³ szklanki kefiru

   - pó³ szklanki mleka

   - szklankê m¹ki.

Wszystko razem dok³adnie wymieszaj.

Mo¿esz u¿yæ trzepaczki do jajek.

Musi powstaæ g³adka masa.

Teraz musisz obraæ jab³ko.

U¿yj do obierania no¿a i obieraczki

do warzyw i owoców.

Obrane jab³ko zetrzyj na tarce.

Najlepiej na du¿ych oczkach.

Dodaj starte jab³ka do miski.

Tej samej, w której jest masa na placuszki.

Wszystko razem wymieszaj.

Przygotuj patelnie i oliwê.
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Wlej 3 ³y¿ki oliwy na patelniê.

Pod patelni¹ w³¹cz ma³y ogieñ.

Na gor¹cy olej nak³adaj przygotowane ciasto.

Do nak³adania ciasta u¿yj ³y¿ki.

Sma¿ z jednej strony do momentu kiedy ciasto

przestanie byæ p³ynne. Czyli da siê podnieœæ

ca³y placuszek.

Na przyk³ad za pomoc¹ widelca.

Wtedy obróæ placuszki na drug¹ stronê.

Sma¿ na drugiej stronie przez 1 minutê.

Usma¿one placuszki prze³ó¿ na talerz.

Jeœli masz w domu œwie¿e owoce

to pokrój je w kostkê i po³ó¿ na plackach.

Smacznego!
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Keks z marchewk¹

Keks to ciasto.

Do przygotowania ciasta potrzebujesz:

   - 2 marchewki i 3 jajka

   - pó³ kostki mas³a

   - pó³ tabliczki czekolady

   - garœæ orzechów w³oskich

   - pó³ szklanki cukru i 1 szklankê m¹ki

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê proszku do pieczenia.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - nó¿ i ³y¿kê i obieraczkê do warzyw

   - du¿¹ miskê i ma³¹ miseczkê

   - tarkê

   - mikser

   - blaszkê do pieczenia

   - papier do pieczenia.

Mas³o wyjmij z lodówki. Musi byæ miêkkie.

Rozbij 3 jajka do ma³ej miseczki.

Obierz marchewki.
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Obrane marchewki zetrzyj na tarce.

Zetrzyj marchewkê na du¿ych oczkach.

Prze³ó¿ marchewkê do miseczki.

Czekoladê pokrój na ma³e kawa³ki.

Do du¿ej miski w³ó¿ pó³ kostki mas³a.

Wsyp do miski pó³ szklanki cukru.

Dodaj te¿ 3 rozbite wczeœniej jajka,

do ma³ej miski. Wsyp 1 szklankê m¹ki.

Wszystkie sk³adniki wymieszaj mikserem.

Miksuj a¿ powstanie g³adka masa.

¯eby u¿yæ miksera musisz go z³o¿yæ.

Do urz¹dzenia wepnij trzepaczki.

Mikser pod³¹cz do pr¹du.

Mikser u¿ywaj z daleka od wody.
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Do miski dodaj:

   - pokrojon¹ czekoladê

   - start¹ marchewkê

Miksuj wszystko razem jeszcze 2 minuty.

Po zmiksowaniu sk³adników od³¹cz mikser

z pr¹du.

Przygotuj ma³¹ blaszkê do pieczenia.

Wy³ó¿ na blaszce papier do pieczenia.

Gotow¹ masê prze³ó¿ na blaszkê.

Przek³adaj ciasto du¿¹ ³y¿k¹.

Prze³ó¿ dok³adnie ca³¹ masê.

¯eby upiec ciasto to musisz nastawiæ

piekarnik.

Najlepiej u¿yj piekarnika elektrycznego.

Ustaw temperaturê w piekarniku

na 175 stopni.

Ustaw te¿ grzanie na termoobieg.

Jeœli masz problem z ustawieniem piekarnika

to poproœ o pomoc blisk¹ osobê.
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Piecz ciasto przez 45 minut.

Po 45 minutach wy³¹cz piekarnik.

Wyjmij ciasto. Blaszka bêdzie gor¹ca.

Uwa¿aj ¿eby siê nie poparzyæ.

U¿yj rêkawicy kuchennej.

Poczekaj a¿ ciasto ostygnie.

Smacznego!

Do przygotowania tostów potrzebujesz:

   - 2 jajka

   - 10 du¿ych ³y¿ek mleka

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê cukru

   - pó³ ³y¿eczki cukru wanilinowego

   - 3 kromki chleba

   - mas³o do sma¿enia

   - œwie¿e owoce. Na przyk³ad maliny.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - miskê i deskê do krojenia

   - nó¿, widelec, du¿¹ ³y¿kê, ma³¹ ³y¿eczkê

   - patelniê.

Tosty francuskie na s³odko



Do miski wbij 2 jajka. Uwa¿aj na skorupki.

Jajko mocno wymieszaj widelcem.

Dodaj 1 ³y¿kê cukru.

Dodaj ³y¿eczkê cukru wanilinowego.

Wlej 10 ³y¿ek mleka. Wszystko wymieszaj.

Do mieszania u¿yj widelca.

Chleb pokrój na ma³e kawa³ki.

Na przyk³ad kromkê chleba na 4 czêœci.

Maczaj chleb z ka¿dej strony w misce

z jajkami. Pamiêtaj ¿eby dok³adnie

namoczyæ ka¿dy kawa³ek chleba.

Na patelni rozgrzej mas³o

na ma³ym ogniu.

Po³ó¿ namoczony chleb na patelni.

Sma¿ z ka¿dej strony 2 lub 3 minuty.

Czas sprawdzaj na zegarku.

Wa¿ne ¿eby tosty siê nie spali³y.
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Usma¿one tosty po³ó¿ na talerzu.

Na talerzu u³ó¿ te¿ swoje ulubione

owoce. Na przyk³ad maliny, banan

lub borówki.

Smacznego!

Do przygotowania tostów potrzebujesz:

   - 2 jajka

   - 10 du¿ych ³y¿ek mleka

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê soli

   - 3 kromki chleba

   - mas³o do sma¿enia

   - 3 plastry ¿ó³tego sera

   - 1 pomidor.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - widelec i nó¿

   - miskê

   - deskê do krojenia

   - patelniê.

Tosty francuskie na s³ono
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Do miski wbij 2 jajka. Uwa¿aj na skorupki.

Jajko mocno wymieszaj widelcem.

Dodaj 1 ma³¹ ³y¿eczkê soli.

Wymieszaj dobrze sól z jajkami.

Do mieszania u¿ywaj widelca.

Chleb pokrój na ma³e kawa³ki.

Na przyk³ad kromkê chleba na 4 czêsci.

Maczaj chleb z ka¿dej strony w misce

z jajkami. Pamiêtaj ¿eby dok³adnie

namoczyæ ka¿dy kawa³ek chleba.

Od³ó¿ namoczony chleb na deskê.

Pomidora pokrój w plasterki.

Uszykuj plasterki ¿o³tego sera.

Ma³y kawa³ek mas³a rozpuœæ na patelni.

Najlepiej na ma³ym ogniu.

Na rozgrzanym maœle po³ó¿ chleb,

namoczony w jajku z sol¹.
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Przek¹ska z tortilli z serkiem, papryk¹
i sa³at¹

Namoczony chleb sma¿ na ma³ym ogniu

2 minuty. Czas sprawdŸ na zegarku.

Po 2 minutach obróæ chleb.

Po³ó¿ na chlebie plaster sera

i plaster pomidora. Sma¿ jeszcze 2 minuty.

Gotowe tosty prze³ó¿ na talerz.

Uwa¿aj na temperaturê.

Tosty na patelni bêd¹ gor¹ce.

Smacznego!

Do przygotowania przek¹ski potrzebujesz:

   - 1 placek tortilli

   - serek œmietankowy

   - paprykê, sa³atê.

Potrzebujesz te¿ nó¿, talerz i deskê.
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Placek tortilli po³ó¿ Na du¿ym talerzu.

Ca³y placek posmaruj serkiem.

Na desce pokrój paprykê w ma³¹ kostkê.

Wysyp paprykê równo na placku z serem.

Teraz po³ó¿ na placku tortilli sa³atê.

Mo¿esz wybraæ te¿ rukolê lub roszponkê.

Zwiñ tortille w rulonik.

Pokrój rulonik z tortilli  na 5 czêœci.

Smacznego!

Do przygotowania przek¹ski potrzebujesz:

   - 1 placek tortilli

   - serek œmietankowy

   - ma³y zielony ogórek, sa³atê

   - 5 plasterków szynki.

Potrzebujesz te¿ nó¿, talerz i deskê.

Przek¹ska z tortilli z serkiem, szynk¹,
ogórkiem i sa³at¹
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Placek tortilli po³ó¿ na du¿ym talerzu.

Ca³y placek posmaruj serkiem.

Na desce pokrój ogórka w ma³¹ kostkê.

Ogórka po³ó¿ równo na placku z serem.

Pamiêtaj! Obierz ogórka ze skórki.

Na tortilli po³ó¿ plasterki szynki.

Po³ó¿ te¿ sa³atê. Mo¿esz wybraæ

te¿ rukolê lub roszponkê.

Zwiñ tortillê w rulonik. Pokrój na 5 czêœci.

Smacznego!

Zdrowe przek¹ski to te¿ surowe

warzywa i owoce.

Jeœli masz ochotê na przek¹skê

miêdzy posi³kami to zjedz na przyk³ad:

   - marchewkê, kalarepê, rzodkiewki

   - jab³ko, gruszkê, pomarañcz.

Inne zdrowe przek¹ski
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Ocena przepisów

Mo¿esz teraz oceniæ przepisy.

Jeœli danie by³o dobre to postaw obok nazwy

znaczek plus +.

Jeœli danie nie smakowa³o postaw znak minus -.

Owsianka

Placuszki z jab³kiem

Keks z marchewk¹

Tosty francuskie na s³odko

Tosty francuskie na s³ono

Przek¹ska z tortilli z serkiem, szynk¹ i sa³at¹

Przek¹ska z tortilli z serkiem, szynk¹, ogórkiem i sa³at¹



W³asne przepisy

Przepis 1

Na pewno masz swoje ulubione dania.

Przepisy mo¿esz wpisaæ do tej ksi¹¿ki.

Mo¿esz poprosiæ o pomoc blisk¹ Ci osobê.

Twoje przepisy na pewno s¹ bardzo dobre.

Obok przepisu mo¿esz narysowaæ obrazek.
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Przepis 2
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Przepis 3






