


ziemniaki 8 sztuk

marchew 6 sztuk

(korzen) 2 sztuki
maty seler 1 sztuka
czosnek 2 zgbki
pora 1 sztuka

biata czes¢ duzego




ogorki konserwowe 6 sztuk (KRAKUS)
1 puszka groszku konserwowego (KRAKUS)

1 puszka kukurydzy konserwowej (KRAKUS)
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KUKURYDZA
do smaku: iy
majonez

musztarda (KOTLIN)
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Sposob wykonania:

1.

~

Warzywa ugotowatam w tupinach, aby sie nie rozgotowaty: marchew, pietruszke,
seler, por. Osobno ugotowatam ziemniaki oraz jaja na twardo.

Po ugotowaniu warzyw odcedzitam je i pozostawitam do ostygniecia.

Nastepnie wszystkie warzywa cieniutko obratam i drobno pokroitam przektadajgc do
duzej miski.

Do nich dodatam czosnek (Scisniety przez praske), pokrojone w kostke ogorki
(FIRMY KRAKUS), jabtko.

Nastepnie dodatam 1 puszke konserwowego zielonego groszku oraz kukurydzy
uprzednio odsgczonych FIRMY KRAKUS

Na koniec dodatam majonez, musztarde kilka tyzek FIRMY KOTLIN

To wszystko doprawitam solg i pieprzem i porzgdnie wymieszatam.

Gotowg satatke wtozytam do lodowki, by wszystkie sktadniki sie ze sobg

‘przegryzty”.



Satatka byta bardzo pracochtonna ale smakowata wysmienicie!!!!

Na pewno zrobie ja jeszcze nie tylko na Swieta Wielkanocne

OTO MOJA SALATKA




WAZNA ROLA WARZYW W NASZEJ DIECIE!!!

Warzywa stanowig podstawe naszej diety, nalezy jesc¢ ich jak najwiecej. Ich atutem jest
to, ze majg mndostwo witamin i majg dobry wptyw na ogolny wyglad i samopoczucie i co
najwazniejsze nie tyjemy po nich. Wiadomo, ze najzdrowsze sg surowe ale i te
gotowane sg potrzebne. | TAK:

_ - to bardzo zdrowe warzywo, bogate w cenne witaminy oraz inne dobroczynne i korzystne dla
zdrowia sktadniki odzywcze, takie jak mineraty i przeciwutleniacze. Najbardziej znanym sktadnikiem marchwi jest
beta-karoten, przeciwutleniacz, ktory wzmacnia uktad odpornosciowy, poprawia wzrok, ma dziatanie
antynowotworowe oraz sprawia, ze skora ma tadny kolor opalenizny. Jednak marchew to przede wszystkim
bogactwo witamin.




ziemniaki - to bogactwo witamin i sktadnikéw mineralnych niesie za sobg wiele wiasciwosci prozdrowotnych.
Ziemniaki zawierajg znaczgce ilosci witaminy C istotnej zwtaszcza ze wzgledu na pobudzanie organizmu do walki
z chorobg, spajanie tkanek i usprawnianie transportu sktadnikbw miedzy nimi. Z kolei witaminy z grupy B
korzystnie wptywajg m.in. na uktad nerwowy, funkcjonowanie przemian weglowodanowych, prawidtowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego, co jest dodatkowo wspomagane przez zawarty w nich btonnik pokarmowy,
jak i neutralizujg bole gtowy. Magnez, potas, fosfor i inne sktadniki mineralne usprawniajg obnizanie cisnienia krwi,
dbajg o zdrowie skory, prawidtowe funkcjonowanie wzroku i krzepniecie krwi. Ziemniaki zapobiegajg takze mutacji
komdrek nowotworowych, dlatego warto po nie siega¢ w ramach profilaktyki.

pietruszka - zwyczajna, bo tak brzmi petna nazwa tego niemal magicznego warzywa, dostarcza nam:
prowitaminy A, witaminy C, witaminy PP, witaminy K1, soli mineralnych (min. wapnia, magnezu, potasu), zelaza,
flawonoidow. Pietruszka: neutralizuje wzdecia, gazy, gdyz reguluje procesy trawienne, pomaga w walce z
zapaleniem pecherza, walczy z dolegliwosciami reumatycznymi, tagodzi bole menstruacyjne (ma dziatanie
rozkurczajgce), ma dziatanie moczopedne (warto wiec jadac go, jesli mamy problem np. z obrzekami nog),
przyspiesza usuwanie toksyn z organizmu (réwniez dzieki moczopednym wiasciwosciom), ma pozytywny wptyw
na prace nerek.



seler korzeniowy nalezy do najmniej kalorycznych warzyw, zawiera tylko 7 kcal. Ponadto, w
swoim sktadzie ma az 86 cennych sktadnikow potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Seler zawiera dwa razy wiecej witaminy C niz cytrusy. Oprocz tego zawiera jeszcze:
naturalng witamine B kompleks, kwas foliowy, witamine PP. W ciemnozielonej todydze naciowej
zawarte sg: beta-karoten, witamina E — zwana witaming mitosci. Seler posiada rowniez: fosfor,
wapn, potas, cynk, magnez, zelazo.

POr - nalezy do warzyw najwczesniej docenionych ze wzgledu na wtasciwosci odzywcze |
zdrowotne. Jest lekkostrawny, dietetyczny i zasadotworczy. Por czesto zalecany jest w dietach
leczniczych i odchudzajgcych. Por jest warzywem, ktore posiada szereg wtasciwosci leczniczych.
Dziata bakteriobdjczo, antybakteryjnie i antyseptycznie. Wspomaga walke z grzybami, spalinami i
innymi toksycznymi czynnikami. Por pomaga odtruwac organizm. Por jak na tak niskokaloryczne
warzywo zawiera catkiem sporo wartosci odzywczych. Zawiera witaminy: C, A, E, B1, B2, PP.


https://zywienie.abczdrowie.pl/witamina-c

czosnek - naukowcy udowodnili, ze czosnek skutecznie wspomaga leczenie infekc;ji
wirusowych uktadu oddechowego. Wykorzystuje do tego lotne zwiqzki siarkowe i olejki
eteryczne. Dlatego wtasnie czosnek powinien stac sie statym elementem naszego menu
w okresie jesienno-zimowym. Nie inaczej powinno by¢ podczas choroby lub przezigbienia.
Wtedy mozna stosowac¢ zmiazdzony czosnek z cieptym mlekiem, ktory utatwi
odkrztuszanie wydzieliny, rozgrzeje, wzmocni potliwos¢, co obnizy goraczke, a takze
udraznia drogi oddechowe.Czosnek hamuje dziatanie enzymu ACE, ktory odpowiada za
regulacje cisnienia krwi. Badania wykazaty, ze regularne jedzenie czosnku moze obnizy¢
cisSnienie nawet o 10%, co skutecznie zapobiega zawatowi serca.


https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,przeziebienie---objawy--leczenie--ile-trwa--jakie-leki-stosowac-,artykul,1722438.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,goraczka---przyczyny--domowe-sposoby-na-wysoka-temperature,artykul,1576942.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,cisnienie-krwi--cisnienie-tetnicze-,artykul,1654414.html

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWII_ENIA
I STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 1at)

Instytut
% Zywnosci

i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.




Zlekuje za uwage!!!

la Ewertowska klasa



