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Odzywianie calej rodziny w czasie epidemii
» Co jes¢ aby wzmocnic¢ swojg odpornosc?

» Jak sie odzywiac¢ w czasie pandemii koronawirusa?

To wazne pytania zwlaszcza w okresie naturalnego,
wczesnowiosennego spadku odpornosci oraz ogarniajacego
nas, czasami podswiadomie, stresu przed otaczajaca
pandemia.

* Odpowiedz jest wzglednie prosta: nasz jadlospis powinien
by¢ urozmaicony, dieta regularna a positki... wspdlne.


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/odzywianie-calej-rodziny-w-czasie-epidemii

Praktyczne rady jak wzmocnic¢ swoja odpornosc:

* stosuj urozmaicong diete  wlaczaj do swojej diety kiszonki

* do kaZdefigo positku jedz . * jedz positki regularnie,
warzywa [ub owoce (korzystaj nie zapominaj o sniadaniu
takze z tych mrozonych) . , o .
. . * jedz wspolne posiltki z rodzing

* jedz produkty zbozowe w spokojnej atmosferze
pelnoziarniste (pieczywo , , o
razowe, grube kasze, makaron * zamiast slodyczy serwuj rodzinie
razowy’} orzechy, nasiona, owoce

* codziennie spozywaj * czesto sie usmiechaj

fermentowane produkty
mleczne (jogurty naturalne,
kefiry, maslankl}]

* pij wode



Jak planowac rozsadne zakupy spozywcze oraz
l . zdrowe positki w okresie pandemii koronowirusa?

* Prawidlowe zywienie ma kluczowe znaczenie
dla zdrowia.

° Szczegolnie w okresie zagrozenia zakazenia
infekcja wirusowa powinnismy dba¢ o dobrg
kondycje naszego organizmu.

* Kiedy wybuchta epidemia COVID-19 w wielu

krajach zaobserwowano dokonywanie
nadmiernych zakupow produktow
spozywczych.

- W przypadku nieprawidtowego

przechowywania produktdw spozywczych lub
nieumiejetnego planowania positkow zjawisko
to moze przyczynia¢ si¢ do marnowania
duzych ilosci zywnosci.

Czyta] wiece]



https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/jak-planowac-rozsadne-zakupy-spozywcze-oraz-zdrowe-posilki-w-okresie-pandemii-koronowirusa-

Jak planowac rozsadne zakupy spozywcze oraz
l . zdrowe positki w okresie pandemii koronowirusa?

» Stworz plan. Przed zakupami,
zobacz co juz masz - przejrzyj
lodéwke i zapasy w szafkach.

* Przechowuj prawidtowo. Stosuj
metode , pierwsze weszlo,
pierwsze wyszlo’.

* Czerp rados¢ z przygotowywania
domowych, zdrowo
skomponowanych positkow. Patrz: jak kupowac jedzenie?



https://www.youtube.com/watch?v=gTk5tBDjF8Y

Jakie produkty spozywcze warto mie¢ w okresie
pandemii i izolacji w domu?

Jajka

Produkty mleczne
Warzywa w puszkach
Swieze owoce i warzywa
Mrozone owoce 1 warzywa

Produkty zbozowe i skrobiowe

Suszone owoce, orzechy i nasiona

Suszone i konserwowe rosliny straczkowe



W obecnym czasie epidemii w sposob
szczegolny chcemy zadbac o nasze
zdrowie i odpornosc.

Oto kilka wskazdéwek jak to zrobic:

nie kupujcie stodyczy, stonych
przekasek, nie przechowujcie tych
produktéw w domu - dostepnos¢
ulatwia pojadanie

do kazdego positku wlaczcie
warzywo lub owoc

codziennie na sniadanie serwujcie
rodukt zbozowy pelnoziarnisty
np. pieczywo razowe, musli, ptatki

naturalne zbozowe np. owsiane)

kazdego dnia wypijajcie szklanke
jogurtu naturalnego lub innego
napoju mlecznego fermentowanego

niech ~ kazdy domownik
zaproponuje , yzdrowy”
podwieczorek, ktéry  wspdlnie
zjecie

na stole w kuchni postawcie
dzbanek z woda z = réznymi

dodatkami (cytryna, imbir, owoc
suszony}, niech “ bedzie dostepny
przez caty dzien

przynajmniej 2 razy w tygodniu
na obiad niech zagoszcza nasiona
roslin straczkowych zamiast miesa

planujcie zakupy, razem robcie liste
zakupoéw - kartka z zakupami niech
lezy w dostepnym miejscu (np. stot
w kuchni)


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/wiosenne-porzadki-na-talerzu
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108 Zostan wdomuii gotuj z rodzina...

* Dzieci najefektywniej ucza sie poprzez dziatanie praktyczne.

» Kierujac sie zasada Konfucjusza:

,Powiedz mi a zapomne,
pokaz mi a zapamietam,
pozwol mi zrobic¢ - zrozumiem”

warto wspolnie przygotowac proste positki (np. satatke
owocowa, kolorowe kanapki, koktajl).



Zielony koktajl Sitacza (ilosé na 4 porcje)

° jarmuz (najlepief' w peczkach, aby dzieci mogly rwac liscie lub mrozony) - 1
peczek lub'1 opakowanie mrozonego

* banany - 2 sztuki

 kiwi - 3 sztuki

* cytryna - %2 sztuki

* woda - ok 1 szklanka

* Produkty do przygotowania: owoce i warzywa umyte, obrane ze skdrki

* Dzieci: wyciskajq sok z cytryny, krojg owoce, rwq rgczkami jarmuz,
nastepnie mieszajq wszystkie sktadniki.

* Rodzice blendujq sktadniki na gtadki koktajl.


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/domowe-napoje-dla-zdrowia

Satatka owocowa Krolewny Zdrowci (na ok 4 porcje)

banany - 3 sztuki

kiwi - 2 sztuk

ananas z puszki lub swiezy — 6 plastréow
gruszki - 3 sztuki

morele suszone — 10 sztuk

miod - 2 tyzki
cytryna - 1 sztuka

Produkty do przygotowania: owoce umyte, obrane ze skdrki, morele
suszone wczesniej namoczone w wodzie (0k 20 minut)

Dzieci razem z rodzicami: krojq owoce, wyciskajq sok z cytryny, mieszajq
wszystkie sktadniki, wyktadajq na miseczki



Pizza warzywna (na ok 8 porcji)

Maka pszenna - 0,5 kg

Drozdze - 5 dkg

Olej rzepakowy - 1 szklanka

Cukier - 1 tyzeczka

Mleko 2% - o,5 szklanki

Ulubione warzywa: np. papryka czerwona,
zielona, zé6tta, kukurydza, cebula lekko

zblanszowane brokuty, fasolka szparagowa

Mozna dodac takze ser zotty - ok 20 dkg

Produkty do przygotowania: umyte
warzywa, ewentualnie krotko
ugotowane brokuty lub fasolka
szparagowa

Dzieci razem z rodzicami: rozpuszczajq
drozdze w mleku i dodajq cukier, mgke
wsypujq do miski (miska sredniej wielkosci,
bo ciasto bedzie rosto), do mgki dodajq
rozpuszczone drozdze i olej, ugniatajq.
Zagniecione ciasto przykrywajq sciereczkq
i czekajg az wyrosnie. W tym czasie krojq
warzywa.

Rodzice: rozgrzewajq piekarnik do 160 C,

na blache (srednica 27-28 cm) kiadq papier
do pieczenia, na ktérymnastepnie rozciggajq
wyrosniete ciasto

Dzieci: uktadajq pokrojone warzywa
na przygotowane ciasto, posypujq warzywa
serem zottym

Rodzice: wktadajq pizze do piekarnika
na ok. 40 minut.



Ciasteczka bananowo-owsiane (ok. 20 sztuk)

 banany - 3 sztuki (najlepiej bardzo dojrzate)

* platki owsiane - 4-5 tyzki

* rodzynki - gars¢

* orzechy laskowe lub wioskie (zmiksowane lub starte) - 2 tyzki

*  Produkty do przygotowania: umyte banany, zmiksowane lub starte orzechy, rodzynki
wczesniej namoczyc w wodzie (ok 15 minut)

* Dzieci: odmierzajq ptatki owsiane, obierajq banany ze skorki i krojg na mate kawatki,
nastepnie ugniatajq widelcem kawatki banandw, dodajq ptatki owsiane, rodzynki i orzechy, gdy
masd jest za rzadka dodajemy jeszcze ptatki owsiane

* Dzieci z rodzicami: na blache piekarnika ktadq papier do pieczenia i formujq ciasteczka
o srednicy 3-4 cm

* Rodzice: rozgrzewajq piekarnik do 18o C i wktadajq blache do piekarnika na ok 10 minut.


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/zostan-w-domu-i-gotuj-z-rodzina----

11 Sprawdz wiele innych zdrowych przepisow
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https://www.szkolanawidelcu.pl/recipe/
https://www.szkolanawidelcu.pl/recipe/
https://www.szkolanawidelcu.pl/recipe/
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* https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/wiosenne-porzadki-na-
talerzu


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/zostan-w-domu-i-gotuj-z-rodzina----
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/zostan-w-domu-i-gotuj-z-rodzina----
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/jak-planowac-rozsadne-zakupy-spozywcze-oraz-zdrowe-posilki-w-okresie-pandemii-koronowirusa-
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/wiosenne-porzadki-na-talerzu

