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WIE NGORN (!

Humor dla zdrowia

Tata sprawdza, czego syn nauczyt si¢ w szkole: "’-"“7\ /( y
- No prosze, zastanow si¢ dobrze. Miales dziesig¢ jabtek, \ N ’
zjadtes dwa, ile ci zostato? e

- Nie wiem, my w szkole liczyliSmy na sliwkach.

Nauczyciel sprawdza zadanie domowe...

- Otworzcie zeszyty. Jagoda, kiedy odrabiasz
lekcje?

- Po obiedzie.

- To dlaczego tej pracy domowej nie odrobitas?
- Bo jestem na diecie.

A ODZANIAN SIEVIREWG

Alina Kakol, Magdalena Bojarska, Edyta Laszuk.




Dla kazdego cos$ zdrowego

Jesli cheesz sie zywi¢ zdrowo
jadaj zawsze kolorowo!
Jedz owoce i jarzyny
to najlepsze witaminy!
Jedz razowce z grubym ziarnem
zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny
potoz listek zieleniny!

I kapusta 1 satata
w witaminy jest bogata!
Oprocz klusek 1 kotleta
niech si¢ z jarzyn sktada dieta!
Jedz surowki 1 satatki,
bedziesz za to zdrowy, gladki.
Mleko, jogurt, ser, maslanka-
to jest twoja wyliczanka!
Sok warzywny, owocowy
kolorowy jest i zdrowy!

S. KaraszewskKi

Skresl warzywa i owoce, ktorych nie ma na obrazku w ramce.




Poprowadz Marte przez labirynt tak, aby zebrata
wszystkie jabtka. Pamig¢taj, ze nie moze i8¢ dwa razy
ta samg droga.
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Ula gotuje cos$ pysznego. Dowiesz si¢ co, jezeli rozpoznasz
warzywa pokazane na obrazkach, wpiszesz w kratki
przyporzadkowane im litery i odczytasz hasto.

burak
kapusta
ogorek
fasola
dynia
pomidor
ziemniak
kalafior

. pieczarka
10. por

11. cebula
12. kukurydza
13. marchew
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Najciekawsze przepisy uczniow na zdrow3g jesienng
suréwke ©

Kapusta z ananasem
Sktadniki: 40 dag kapusty kiszonej, 1 puszka ananasa, 2 tyzki oliwy z oliwek,
szczypta kminku, 1 tyzka zi6t do dekoracji.
Wykonanie: Kapuste 1 ananas drobno pokroi¢, doda¢ oliwe 1 dodatki smakowe.
Wszystko doktadnie wymieszac¢ i udekorowac¢ listkami §wiezych ziot.
Martyna Mattacz, kl. 0 b

Pyszna surowka z marchewki z sokiem pomaranczowym
Sktadniki:4 marchewki,1 jabtko,3 tyzki soku z cytryny, sok z 2 pomaranczy,
1 tyzeczka startego korzenia imbiru, 2 tyzki oliwy, gar§¢ obranych orzechow
wloskich, szczypta soli.
Wykonanie: Jabtko i marchewke zetrze¢ na tarce na grubych oczkach,
wymiesza¢ z sokiem z cytryny. Oliw¢ wymiesza¢ z sokiem z pomarafczy
I startym imbirem, doda¢ marchew i jabtka, wymieszaé, przyprawic sola
1 posypac pokruszonymi orzechami.

Kuba Wysokinski, kl. I b

Jesienna surowka
Sktadniki: 50 dag biatej kapusty, sol czosnkowa, 20 dag czerwonej papryki,
5 dag pora, 5 dag zielonych oliwek, 3 tyzki oleju z pestek winogron, kilka
kropel soku z cytryny, majeranek, tymianek i pieprz kolorowy.
Wykonanie: kapuste poszatkowac, doda¢ szczypte soli , wymieszac 1 odstawic
na ok. 30 min. Papryke pokroi¢ w paski, por i oliwki w plasterki. Do kapusty
doda¢ wszystkie sktadniki i doktadnie wymieszac.

Julia Gluchowska, KI. 1 b

Suréwka do obiadu z nutg selera naciowego

Sktadniki: seler naciowy, 4 marchewki,1cebula czerwona,logorek kiszony,

Ipapryka czerwona, jabtko, sok z 1/3 cytryny , s6l, pieprz (wg uznania),

5 tyzek oliwy z oliwek, natka suszona, puszka kukurydzy.

Wykonanie: Seler naciowy pokroi¢ na mate kosteczki. Marchewke zetrze¢ na

grubych oczkach, cebulg pokroi¢ w mate pidrka, a ogorek kiszony, papryke

1 jabtko w kostke. Doda¢ kukurydze, sok z cytryny, przyprawy, natke 1 oliwg.

Wszystko bardzo doktadnie wymiesza¢. Odstawi¢ na okoto 2 godziny.
Aleksandra Jankowska, kl. 11 d

Bomba witaminowa
Sktadniki: 1 duza zo6tta papryka, 2 pomidory, 1 cebula czerwona, 3 gatazki
natki pietruszki, 5 rzodkiewek, 5 g pestek stonecznika, 3 tyzki jogurtu
naturalnego, 2 tyzki oleju Inianego, sél, pieprz do smaku.
Wykonanie: Papryke, pomidory, cebule i rzodkiewki pokroi¢ w drobna
kostke. Natke pietruszki drobno posieka¢. Wszystkie sktadniki wlozy¢ do
salaterki i dobrze wymieszac.

Radostaw Ksi¢zopolski, kI. 11 d

Suréwka Rudej Kitki

Sktfadniki: 1 seler, 1 jabtko, 2 liscie salaty, 1 pomidor, 1/2 ogorka, 2 tyzeczki
posiekanych orzechéw witoskich, 2 tyzki jogurtu naturalnego, 1 tyzeczka
miodu, 1 tyzeczka soku z cytryny.
Wykonanie: Seler zetrze¢ na tarce 1 skropi¢ sokiem z cytryny. Jabtko pokroi¢
w stupki i wymieszaé z selerem. Doda¢ orzechy. Wymieszac jogurt z miodem,
doda¢ do suréwki. Satate udekorowac¢ kwiatkiem z pomidora i ogorka.

Filip Myszka, kl. 11d

Suréwka jesienna Zuzi

Sktadniki: kapusta pekinska, 2 ogorki, 3 rzodkiewki, por, cebula, jabtko,
rzepa marchewka, kalarepa, tyzka kopru, tyzka pietruszki, sok z cytryny,
tyzka cukru, sol, pieprz, tyzka oliwy z oliwek.
Wykonanie: Kapuste pekinska pokroi¢. Ogorki, rzodkiewki, por i cebule
pokroi¢ w kostke. Rzepe, jabtko, marchew i kalarepe zetrzeé na tarce.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku.

Zuzanna Serementa, kl. 11d

Jesienna pychota

Sktadniki: satata lodowa, cebula, pomidor, ogorek, papryka, rzodkiewka,
koperek, jogurt naturalny.
Wykonanie: Liscie sataty porozrywacé na kawatki. Cebule, pomidor, ogorek,
papryke, rzodkiewke pokroi¢ na plastry. Wszystkie sktadniki potaczy¢
jogurtem , posypac¢ drobno posiekanym koperkiem.

Karina Starzynska, kl. Il d
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Wszystkim uczestnikom dziekujemy za udzial w konkursie i ciekawe przepisy.



