
Im wcze�niej 
rozpoczniemy
edukacj�, 

tym lepsze wyniki 
osi�gniemy

 w przysz�o�ci!

Aktywno�� fizyczna
oraz zdrowe nawyki

�ywieniowe s� niezwykle wa�ne

w �yciu ka�dego z nas. 

Opracowanie:
Paulina Dobrowolska/GCS

Podr�cznik
         „Na zdrowie”



Projekt Move Up To Be Healthy and Happy 
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Zmie�my z�e nawyki
na dobre :) 

Dbajmy
o w�asne zdrowie.

Pami�taj, �e jeste�my
wa�ni :) 

	wicz Jedz zdrowo


pij równowaga.

  :)
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Rodzicu,

.

Dlaczego?


niadanie to

najwa�niejszy posi�ek!

Co oznacza ?

Poniedzia�ek - Jaglanka z owocami
Wtorek - Grzanki pe�noziarniste i kakao


roda - Domowe musli z jogurtem i owocem

Czwartek - �ódeczki z past� twarogow�  i jajko

Pi�tek - Omlet owsiany na s�odko z powid�ami

Kolorowy tygodniowy jad�ospis :)

codziennie spo�ywaj odpowiednie

�niadanie w domu
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Przepis na pe�noziarnisty
Omlet z owocami

Sk�adniki:
2 du�e jaja,
2 �y�ki m�ki pe�noziarnistej,
1/2 �y�eczki stewii w proszku,
mas�o klarowane,
owoce (np. banan, pomara�cza, nasiona granatu) 

Wykonanie:

Bia�ka dok�adnie oddzielamy od �ó�tek i ubijamy je na sztywn� pian� z dodatkiem szczypty soli. Do 
�ó�tek dodajemy stewi�, chwil� ucieramy, nast�pnie m�k� i stopniowo dodajemy ubite bia�ko, miksuj�c 
na najmniejszych obrotach miksera. 

Przygotowane ciasto odstawiamy na kilka minut na bok, a w tym czasie szykujemy owoce. Obieramy 
banana i pomara�cz�, kroimy na mniejsze kawa�ki. Owoc granatu przecinamy na pó� i wydobywamy 
nasiona.

Rozgrzewamy patelni� i roztapiamy na ca�ej powierzchni niewielk� ilo�� mas�a (ok. 1/2 �y�eczki), tak 
aby dno i �cianki patelni by�y nim pokryte. Przygotowane ciasto wlewamy na patelni� i na ma�ym 
ogniu pod przykryciem sma�ymy omlet, a� b�dzie z�ocisty od spodu (ok. 4-5 minut), nast�pnie za 
pomoc� �opatki przek�adamy go na talerz i odwracamy talerz tak, aby bez problemu omlet z drugiej 
strony prze�o�y� na patelni�.
Teraz ju� bez przykrycia sma�ymy jeszcze 1-2 minuty, przek�adamy omlet na talerz, dekorujemy 
ulubionymi owocami i od razu podajemy.
              SMACZNEGO :) 
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Przepis na placki
Owsiane z cynamonem

Sk�adniki:
1 �rednie jab�ko,
1 jajko,
2 �y�ki p�atków owsianych,
2 �y�ki otr�bów owsianych,
2 �y�ki m�ki pe�noziarnistej,
1 p�aska �y�eczka cynamonu,
1 �y�eczka proszku do pieczenia,
4-5 �y�ek roztopionego mas�a,
dodatki: miód, owoce, domowy d�em

Wykonanie:

Jab�ko obieramy i �cieramy na tarce o grubych oczkach. Do miski przek�adamy wszystkie suche 
sk�adniki i dok�adnie ze sob� mieszamy, dodajemy do nich jajko, starte jab�ko oraz roztopione i 
ostudzone mas�o, ponownie mieszamy. Ca�o�� zostawiamy pod przykryciem na ok. 10 minut, aby 
p�atki i otr�by nap�cznia�y. Je�eli ciasto oka�e si� zbyt g�ste mo�emy doda� wi�cej roztopionego 
mas�a.

Rozgrzewamy patelni�, najlepiej tak�, która umo�liwia sma�enie bezt�uszczowe i �y�k� nak�adamy 
ma�e porcje ciasta. Sma�ymy placki z ka�dej strony na z�oty kolor. Podajemy na ciep�o z ulubionymi 
dodatkami.

Placki sprawdz� si� tak�e jako przek�ska na zimno, np. na drugie �niadanie z jogurtem naturalnym 
czy szklank� mleka.               
             SMACZNEGO :)
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2 razy
w tygodniu Ryby

Awokado,
orzechy

Codziennie Zielone
warzywa

Ciało

Umysł

Dusza

 
Lecytyna

Cynk 

Potas

Fosfor

Codziennie

Cz��ciej si�gaj
po kolorowewarzywa
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META

META

META

META
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AngielskiPolski

ziemniaki
makaron

kurczak
wieprzowina

indyk

owoce morza
ryba
warzywa
grzyby

zupa

chleb
jajko

rice

chicken
pork
beef

seafood

mushrooms
salad
soup

bread
egg

woda
woda gazowana
woda niegazowana

mleko
sok

milk
juice

Jedzenie to równie�
mo�liwo�� uczenia si� :)

jajecznica
pieprz
sól
pomidor
papryka

ogórek

banan

malina

scrambled eggs
pepper

paprika

cabbage
cucumber
orange
apple
banana

raspberry
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Rodzicu,

II Porada Rudej

Ró�norodno��to najlepszarecepta na zdrowie.
Jedz wiele rodzajów
warzyw i owoców.

 

Ka�dy posi�ek powinien zawiera� 

warzywa lub owoce. Nale�y 

je spo�ywa� kilka razy dziennie,

w ramach g�ównych posi�ków, 

czyli co najmniej 5 porcji

 dziennie.
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 Piramida

MLEKO

OLEJ

JOGURT

Zalecamy minimum60 minutdziennie ruchu
w dowolnej formie :) 

Jedz kolorowo, korzystaj 

z sezonowych

warzyw i owoców.

�yczmy sobie dokonywania

codziennie dobrych wyborów :)
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Sól nie jest

w kuchni niezb�dna.

Warto eksperymentowa�,

by odkry� najlepsze

kompozycje smaków.

Bazylia 
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wietna zabawa dlaca�ej rodziny!Ogródek w domu!

KROK 1. 

 
KROK 2. 

KROK 3. 

KROK 4. 

KROK 5. 

KROK 6. 

KROK 7. 

-
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Przepis na spaghetti
z klopsikami z indyka

i pomidorami

Sk�adniki:
1 �y�ka oliwy z oliwek
1 �rednia cebula, posiekana
40 g tartej bu�ki
50 ml mleka
250 g mielonego mi�sa z indyka
1 ma�e jab�ko, obrane i starte na tarce
1 �y�eczka �wie�ych listków tymianku
i �wie�o zmielonego czarnego pieprzu
1 �y�ka m�ki
2 �y�ki oleju s�onecznikowego

Wykonanie:
Rozgrzewamy oliw� na patelni, cebul� sma�ymy przez ok 10 minut, a� zmi�knie. W tym czasie 
moczymy bu�k� tart� w mleku przez 10 minut. Do namoczonej tartej bu�ki dodajemy mi�so, starte 
jab�ko, tymianek, duszon� cebul� i �wie�o zmielony czarny pieprz. R�ce oprószamy m�k�, formujemy 
ma�e klopsiki (ka�dy z jednej �y�ki masy mi�snej). Rozgrzewamy olej na patelni i podsma�amy klopsiki 
na br�zowo. Przek�adamy je do rondla z sosem pomidorowym i gotujemy na wolnym ogniu, bez 
przykrycia, przez 8-10 minut.

Wykonanie sosu:
Rozgrzewamy oliw� w rondlu, sma�ymy cebul� przez 10 minut, a� zmi�knie. Dodajemy zmia�d�ony 
czosnek i dusimy przez 1 minut�. Dodajemy pozosta�e sk�adniki, gotujemy pod przykryciem na ma�ym 
ogniu przez 7 minut�. Podajemy wszystko z makaronem :) 
              SMACZNEGO :) 

Sk�adniki do sosu:
1 �y�ka oliwy z oliwek
1 �rednia cebula, posiekana
1 zmia�d�ony z�bek czosnku
400 g krojonych pomidorów
100 ml wody
1 �y�ka pomidorowego purée
2 �y�eczki cukru
¼ �y�eczki suszonego oregano
szczypta suszonych p�atków chilli
�wie�o zmielony czarny pieprz
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Przepis na zapiekanego
Pomidora z kasz� kuskus

Sk�adniki:
4 pomidory
50 g kuskus (4 �y�ki)
50 g szynki
50 g �ó�tego sera
10 zielonych oliwek
1 cebula dymka
1 z�bek czosnku
1 �y�ka zió� prowansalskich
1 �y�ka oliwy z oliwek
�wie�a bazylia, pietruszka, szczypiorek 

Wykonanie:
 Z pomidorów odcinamy górn� cz���,ostro�nie, aby nie uszkodzi�  �cianek pomidora i �y�eczk� 
wydr��amy mi��sz. Kuskus zalewamy gor�c� wod�, przykrywamy i odstawiamy na kilka minut.
W mi�dzyczasie oliwki kroimy na mniejsze cz��ci, a szynk� w kostk�. W bardzo drobn� kostk� 
kroimy równie� cebulk�, drobno siekamy czosnek i dodajemy do kaszy. Do kuskusu dodajemy zio�a
prowansalskie, oliw�, pokrojone wcze�niej warzywa i szynk�. Mi��sz pomidora równie� kroimy
na mniejsze kawa�ki, dodajemy go do kuskusu, doprawiamy �wie�ymi zio�ami.

Wydr��one pomidory faszerujemy. Staramy si� na�o�y� du�o farszu, dlatego po ka�dym jego
na�o�eniu, lekko go ugniatamy. Pomidory uk�adamy w naczyniu �aroodpornym wy�o�onym papierem 
do pieczenia, wcze�niej skropionym oliw�.  Nafaszerowane pomidory przykrywamy wcze�niej
odci�tymi kawa�kami. Wstawiamy je do piekarnika nagrzanego do 190  C i zapiekamy przez oko�o 
25 - 30 minut. Na koniec oprószamy serem.              
             SMACZNEGO :)

Pomidor, cebulka 

   
 

  
 

o
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III Porada Rudej

Niech jedzenie sprawia

Ci przyjemno��.

Ciesz si� posi�kiem!

Odkrywaj nowe smaki
(próbuj tego, czego nie znasz)

Gotuj razem z rodzin�,
niech kuchnia daje rado��!

Je�li masz ochot� na co� s�odkiego,
przygotuj co� fajnego z rodzicami.

Wybieraj to, co najlepsze.
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 i marchew 

-

ciasto 
smaczne i zdrowe :)

bez cukru
i t�uszczu !

o
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Takie domowe posi�ki

przygotowujcie z rodzicami,

a b�dzie to dla
Was �wietna zabawa. 

Elementy obiadu u�o�y�

mo�na w zabawn� form� 

lub te� ozdobi�

gotowy obiad. 

ciekawy i nietypowy sposób. 

z warzyw i owoców

Jak
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Pola Russjan, SP 1322



kl. IIc, SP nr 47

wie, jaka jest 

recepta na zdrowe 

�niadanie :) A Ty?
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IV Porada Rudej

Przybij pi�tk�! Jedz 

owoce i warzywa co najmniej

5 razy dziennie. 

Rodzicu,

5 razy dziennie. 

 

Pami�taj, �e regularno��
to podstawa!
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Porcje warzyw:Porcje owoców:
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Drogi Dzieciaku

a Ty   

W owocach wyst�puje

naturalna s�odycz. Po��cz kilka 

soczystych owoców 

w sa�atk�, a ominie Ci� pokusa 

si�gania po s�odycze.

Owoce

Ryba

Razowe pieczywo
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Martyna Müller, SP 34 27



Codziennie

�ywienie maznaczenie 
– ka�dego dnia 
dbaj o siebie :)

12
11

10 2

8 4

1

7 5
6

9 3dziennie5

1. 
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Codziennie
 

Regularne posi�ki

to podstawa

 zasad zdrowego

�ywienia. 

„Owoce i Warzywa w szkole” 
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V Porada Rudej
Ga� pragnienie.

Pij du�o p�ynów!

 Rodzicu,

czysta woda

 soku owocowego 100%  

unikaj gazowanych,

Woda stanowi ponad 

Prócz dostarczania organizmowi 

do zachowania zdrowia, 

    Wyciskamy sok z 6 cytryn. 

    W dzbanku mieszamy 1 szklank�

 soku cytrynowego z 5 �y�eczkami miodu

 i 6 szklankami zimnej wody. Dodajemy

plastry pomara�czy i maliny. 

 Dolewamy wody do smaku, gdy jest zbyt

kwa�ne. Sch�adzamy i pijemy :) 
30



Woda reguluje i oczyszcza organizm

Zapobiega chorobom serca

Woda stanowi �rednio

2/3 masy naszego cia�a.

To symbol �ycia i jeden z czterech

podstawowych �ywio�ów.
�ap za wod�

gdy tylko masz ochot� :) 
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Dbaj o
 ko�ci

od m
�odo�ci 

:)
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Witamina C 

Witamina A

Witamina B1

Witamina B2

Serce jest 

S�onecznik to

zdrowie

w ziarenku
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Przepis na zapiekank�
Ziemniaczan� z cukini�
pomidorami i mozzarell�

Sk�adniki:
1 �rednia cukinia 200 g
2 ziemniaki 200 g
2 pomidory 320 g
1/2 kuli mozzarelli light 60 g
50 g szynki z piersi kurczaka
z�bek czosnku
�wie�e zio�a: bazylia, oregano, troch� tymianku
i rozmarynu (mo�na u�y� suszonych), pieprz
 

Wykonanie:
Ziemniaki gotujemy w mundurkach w osolonej wodzie. Cukini� kroimy w plastry, solimy odrobin�
i odstawiamy, a� pu�ci sok. Pomidory obieramy ze skórki, kroimy w kostk�, przek�adamy do miseczki 
i odlewamy sok. Do pomidorów dodajemy przeci�ni�ty przez prask� z�bek czosnku, posiekane zio�a,  
i pieprz. Szynk� kroimy w paski. Na dno naczynia do zapiekania wyk�adamy po�ow� szynki, na niej 
uk�adamy na przemian plastry ziemniaków i cukinii (ziemniaków nie obieramy ze skórki!), na gór� 
k�adziemy reszt� szynki.Polewamy wszystko pomidorami i wyk�adamy na wierzch kawa�ki mozzarelli. 
Zapiekamy w piekarniku nagrzanym do 180  C  przez oko�o 30 minut.
              SMACZNEGO :) 

Ziemniak smaczniutki i taki ciekawy,

34
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Przepis na paluszki
Rybne z �ososia

Sk�adniki:
600 g filetu z �ososia
bu�ka tarta i m�ka do obtoczenia 
1 �y�eczka drobno startej skórki z cytryny 
(z oko�o 1 cytryny)
 2 jajka
�wie�o zmielony czarny pieprz
3 �y�ki oliwy extra vergine

 
Wykonanie:
Piekarnik nagrzewamy do 180  C, wstawiamy blaszk� do pieczenia i rozgrzewamy j�. Odcinamy 
skór� z �ososia, wyjmujemy o�ci. Kroimy na paski o szeroko�ci oko�o 2 - 3 cm. M�k� wysypujemy 
na jeden talerzyk (mo�emy doprawi� j� odrobin� soli), na drugim talerzyku mieszamy bu�k� tart�
ze skórk� cytrynow�. Na oddzielnym talerzyku roztrzepujemy jajka. Paski �ososia obtaczamy w m�ce, 
nast�pnie w jajku a na ko�cu bu�ce tartej ze skórk� z cytryny.

Wyjmujemy gor�c� blaszk� z piekarnika, uk�adamy paluszki, polewamy je oliw� i przewracamy na 
wszystkie strony maczaj�c ca�e w oliwie. Odsuwamy paluszki od siebie i wstawiamy do piekarnika
na wy�sz� pó�k�. Pieczemy przez 10 minut, nast�pnie prze��czamy piekarnik na funkcj� grilla, blaszk� 
z ryb� umieszczamy na wy�szej pó�ce piekarnika i zapiekamy jeszcze przez oko�o 4 minuty, 
a� panierka nabierze z�otego koloru (ca�y czas obserwujemy paluszki, gdy� na tym etapie mog� 
bardzo szybko si� zrumieni�).

              SMACZNEGO :) 

o
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VI Porada Rudej

Ruszaj si�!
Pami�taj o aktywno�ci

fizycznejka�dego dnia! 

Rodzicu, 

Sport = �wietna zabawa
Sport = zdrowie
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Poznaj dyscypliny sportowe
i wybierz swoją ulubioną
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Zaczynamy!

                    

Gimnastykana przebudzenie

Nasze
 cia

�o 

to wa�na
 spraw

a

1

2

3

4

5
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1. 

2.

3.

4. 

5.

6. 

7.

Poprawne

wstawanie
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Przykładowe pomysły na aktywność fizyczną: spacer, bieg,

brzuszki, spacer z psem, skakanie na skakance, przysiady, pływanie,  

jazda na rowerze, łyżwach, rolkach, konno, 

gra w piłkę i wiele innych!  

Wtorek Czwartek Sobota Niedziela

40



Wspólny spacer

Wycieczki za miasto

Wycieczki do lasu. 

Basen.

Rowerowe wycieczki lub jazda na rolkach czy hulajnodze.

Sp�dzaj 

aktywnie 

czas z ro
dzin�
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Wspólne zabawy

integruj�. A do tego 

wszyscy jeste�my 

aktywni fizycznie :) 
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Nawet w ch�odne dni

mo�emy sp�dzi� czas

aktywnie :) 
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www.moveupproject.eu
www.moveupproject.blogspot.com

www.gdyniasport.pl
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24. IV Porada Rudej - „5 porcji dziennie”.
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