SZKOt A PROMUJACA ZDROWIE

Wezmy zdrowie w swoje rece

Swieta Bozego Narodzenia to czas mitosci i pojednania. Mamy wtedy mozliwos¢, aby zacies$nia¢ wiezi
rodzinne i przezywaé chwile, ktore pozostang w naszej pamigci i w naszym sercu. Ma to pozytywny
wplyw na zdrowie psychiczne kazdego czlowieka.

Przepis na zdrowe pierniczki.

Skladniki:
1. 280 g maki owsianej (2,5 szklanki)
2. 75 goleju kokosowego (3 tyzki)
3. 100 g miodu (4 tyzki)
4. 40 g masta orzechowego (2 tyzki)
5. jajko.
6. 20 g przyprawy do piernika (2 tyzki)
7. 10 g kakao (1 tyzka)

8.

5 g proszku do pieczenia (1 tyzeczka)

1. Miéd i olej kokosowy rozpus¢ w rondelku.

2. Wszystkie sktadniki umies¢ w misce i ugniec ciasto.

3. Deske posyp odrobing maki owsianej i podziel ciasto na 4 czesci.

4. Kazdg z czesci rozwatkuj na grubos¢ okoto 5 mm i za pomocg szklanki badz foremek wycinaj ciastka
5. Pierniczki uktadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

6. Ciasteczka piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 10 minut. Pierniczki nalezy caty czas
obserwowac (podany czas i temperatura pieczenia sg wartosciami orientacyjnymi). Kiedy lekko sie
zarumienia, wyjmij je z piekarnika.




Pieknie spiewam, Swietnie tancze
Jem banany, pomarancze!

Kto je owoce, kto je warzywa
Ten nigdy chory nie bywa.

Zeby zdrowym by¢-trzeba sok z marchewki pi¢!

Oliwia Skworzec klasa 3

RECEPTA NA DOBRA PRACE MOZGU ORAZ WZROK

MAGNEZ- orzechy, banany, suszone pomidory, natka pietruszki, szpinak, wiérki kokosowe, oliwki,
rodzynki

WITAMINA B2 (tagodzi stres)- banany, zielona satata, szpinak
KWAS FOLIOWY- szpinak, brukselka, bob, kalafior, brokutly, pomarancze, banany
POTAS- buraki, pomidory, groszek zielony, banany, porzeczki, awokado

WITAMINA A- marchew, morele, §liwki, porzeczki, truskawki, szparagi, satata, brukselka, natka
pietruszki, kapusta, pomidory, cebula, bdb, szpinak

ZYCZYMY WSZYSTKIM ZDROWIA SPOKOJNYCH
SWIAT BOZEGO NARODZENIA
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