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Wprowadzenie

Promujemy zdrowie nie dlatego, ze jest wazne ale dlatego,
ze bez niego wszystko inne jest niewazne
(Motto Rejonowej Sieci PPZ i SzPZ)

Ksigzka kucharska pt. ,Festiwal smakow $niadaniowych rzeszowskich
przedszkoli promujacych zdrowie” jest efektem miedzyprzedszkolnego rodzinnego
konkursu zorganizowanego w ramach dzialan Sieci Przedszkoli Promujacych Zdrowie
dzialajacej przy Podkarpackim Centrum Edukacji Nauczycieli w Rzeszowie/Oddzial
w Tarnobrzegu. Konkurs realizowany byl pod honorowym patronatem Podkarpackiego
Kuratora Os$wiaty oraz Dyrektora Podkarpackiego Zespolu Placoéwek Wojewodzkich
w Rzeszowie.

W konkursie udzial wziely dzieci z rzeszowskich przedszkoli realizujacych program
Przedszkole Promujqce Zdrowie. Zadaniem dziecka i jego rodziny bylo wspdlne
zaprojektowanie np. przez dziecko, mame, tate, babcie lub dziadka jednej strony ksigzki
kucharskiej zawierajacej przepis na zdrowy podwieczorek wedlug wlasnego pomyshu.
Glownymi celami konkursu i prezentowanej publikacje jest:

e ksztaltowanie zdrowych nawykow zywieniowych dziecka w wieku przedszkolnym,

e wdrazanie i upowszechnianie idei zdrowego stylu zycia w rodzinie,

e rozwijanie zainteresowan kulinarnych jako jednej z formy spedzania czasu wolnego

rodzica z dzieckiem,

e zachecanie do spozywania zdrowych potraw,

e czerpanie radoéci i zadowolenia ze wspolnego dzialania rodzic - dziecko,

¢ inspirowanie dzieci do dzialan twérczych,

e promowanie pasji kulinarnych wérod rodzicow i dzieci.

Mamy nadzieje, ze ksigzka stanie sie inspiracja do zdrowego odzywiania dzieci w wieku
przedszkolnym, szczegblnie w §rodowisku rodzinnym. Prezentowane przepisy to sprawdzone
przyktady zdrowego positku, tak waznego dla zdrowia dziecka.

Gratulujemy dzieciom, rodzicom oraz nauczycielom udzialu w konkursie

i wspolnego przygotowania niniejszej publikacji.

Zyczymy smacznego!

dr Barbara Wolny, wojewddzki koordynator Sieci PPZ i SzPZ
Mariola Kietbon, wojewdédzki koordynator Siect PPZ i SzPZ
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Organizatorem konkursu ,Festiwal Smakow Sniadaniowych
rzeszowskich przedszkoli promujace zdrowie” jest Przedszkole
Publiczne nr 43 w Rzeszowie, przy wspoélpracy z Przedszkolem
Publicznym nr 11 w Rzeszowie, pania dr Barbara Wolny -
wojewodzkim koordynatorem Sieci PPZ i SzPZ oraz pania
Mariolg Kielbon -wojewodzkim koordynatorem Sieci PPZ i SzPZ.
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1. Pierwsze miejsce
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Zwycieskie prace w ramach konkursu ,,Festiwal smakow

sniadaniowych”

CIASTECZKA OWSIANO-BANANOWE IDEALNE NA 11 SNIADANIE-

SZYBKIE | ZDROWE

SKEADNIKI:

2 szklanki ptatkow owsianych
2 dojrzate banany

1 jajko

tyzka miodu
bakalie/czekolada gorzka 70%

Do duzej miski wrzuci¢ dwa banany a nastgpnie zblendowaé
je na gtadkg mase. Do bananow dodac ptatki owsiane, miod,
jajko oraz dowolne bakalie. U nas dodali$my stonecznik
oraz gorzka czekoladg. Wymieszac tyzka, nastepnie
formowa¢ dowolne ksztatty na blaszce wytozonej papierem.
Piec w nagrzanym piekarniku do 180 stopni celcjusza przez
ok. 20 minut.

Ewa Pocalun
gr. V5 lat
Przedszkole Publiczne Nr 7
im. Wandy Chotomskiej
w Rzeszowie
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2. Drugie miejsce

Tobiasz Bo¢ — grupa VI, 6 lat, Przedszkole Publiczne nr 11 w Rzeszowie
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3. Trzecie miejsce ex aequo

Warzywne muffinki

Skladniki:

-2 jajka,- ¥4 cukinii (matej),- 2 garscie §wiezego szpinaku,- %2 opakowania sera
feta,-1/2 czerwonej papryki,- szczypiorek,- sezam,

- oliwa z oliwek (do wysmarowania foremek),- pomidorki koktajlowe (do
ozdobienia muffinek), - sol i pieprz do smaku.

Przygotowanie:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Szpinak umyc¢, osaczy¢€ 1 pokroi¢. Cukini¢
zetrze¢ na tarce na duzych oczkach, fete drobno pokroi¢. Papryke pokroic¢
w kosteczke. W osobnej miseczce rozktocic jajka. Do warzyw dodac¢ sezam,
pokrojony szczypiorek, sol, pieprz zala¢ jajkami. Wymiesza¢. Foremki

na muffinki wysmarowac oliwg z oliwek 1 wypehi¢ farszem 1 ozdobi¢
przekrojonymi na pot pomidorkami koktajlowymi. Piec w piekarniku ok. 20
min.
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Ignacy Bajorek, Grupa ,,Motylki”, 3 lata, Przedszkole Publiczne nr 29
w Rzeszowie
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PLATKI JAGLANE Z DZEMEM
TRUSKAWKOWYM

Sktadniki:
o 2 tyZki ptatkéw jaglanych

B

e 1 tyzka dzemu truskawkowego domowej robot}
e 1 tyZka jogurtu naturalnego typu greckiego ‘
e migdaty

e Cynamon

Przygotowanie:

Ptatki jaglane zala¢ wrzgcg woda,
przykry€ i pozostawi¢ na 5 min., Oto moje ulubione $niadanie, ktére
az zmiekna. bardzo czesto jemy w domu

Nastepnie dodac dzem truskawkowy,
jogurt naturalny, ozdobi¢ migdatami,
catos¢ posypac cynamonem.

Ciekawostki na temat sktadnikow
zawartych, w moim zdrowym
$niadaniu:

PLATKI JAGLANE
-nie

;:’ % 3‘ zawierajaglutenu,sazrodieme
e 5 3‘ ' nergii,

/4 ', A e - dostarczaja witaminy z grupyB,
2308 fw | - bogate w miedz,

‘e B VA 'L.*.{~ \ .
LT O 06 R N fosfor.zelazo.maanez

TRUSKAWKI
- wspieraja uktad
odpornosciowy,
- fagodzabolegardtai chrypke,
- korzystnie wptywaja
naserce,
- bogate zrodto witaminy C

. MIGDALY
Sergiusz Perec, - lagodzastres kojg nerwy;
" - bogate wwitaming B12,E-

gr. nlebleSka; 6.5 Iat; zapobiegaja chorobom

serca i cukrzycy,

Przedszkole Publiczne nr 43
w Rzeszowie

CYNAMON
- dziata rozgrzewajaco
naorganizm,
- polecanyzwlaszczaw chtodne

jesienno- zimowedni
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4. Wyroznienie:

PRZEPIS NA ,,SNIADANIE NA POLANIE"

Sktadniki:
e 2 kromki chleba petnoziarnistego
e 4 plastry sera z6ltego
e 4 plastry szynki z piersi z indyka
e 1/2 czerwonej papryki
1/2 zé6ttej papryki
3 jajka ugotowane na twardo
1/2 $wiezego ogorka
2 pomidorki koktajlowe
3 czarne oliwki w zalewie wlasnej
3 lidcie $wiezej sataty mastowe;j
4 listki szczypiorku
odrobina masta
szczypta soli

SPOSOB WYKONANIA:
o  Wszystkie warzywa doktadnie myjemy.
e Gotujemy 3 jajka przez 15- 20 minut,
e Studzimy 1 nast¢pnie obieramy.

KOTEK:

e Z dwdch kromek chleba pelnoziarnistego wycinamy dwa okregi - jeden mniejszy,
drugi wigkszy, a nastepnie smarujemy je mastem. Uktadamy je na talerzu- mniejszy
na dole, wigkszy na goérze. Na kromeczkach uktadamy wedling, a na niej zotty ser.

Tak powstanie tutow i1 glowa kotka.

e Uszy kotka wycinamy z czerwonej papryki, nadajac im ksztatt trojkata.

e Oczy wykonamy z dwodch plastrow jajka, dwoch mniejszych plasterkow ogorka,
a takze matych czgstek czarnej oliwki.

e Nosek naszego kotka powstanie poprzez wycigcie matego trojkata czerwonej papryki,
za$ wasy zrobimy z czterech krotkich listkow szczypiorku.

e Aby wykona¢ kokardke pod szyje nalezy wycig¢ z szynki dwa takie same trojkaty,
a nastepnie zlgczy¢ je wierzchotkami. Mozna potozy¢ na srodek kokardki plasterek z
oliwki i zottej papryki dla ozdoby.

e Raczki kotka powstang z dwoch podtuznych kawatkow czerwonej papryki, za§ ogon
zrobimy z z6ltej papryki.

e Nozki naszego kotka wykonamy z dwodch plastrow §wiezego ogorka, Scigtego pod
skosem.

e Kieszonki i guziki powstana z matych czastek ogorka i czarnych oliwek.

e Sznureczek kotka na ktorym trzyma baloniki - biedronki to drobno wycigta skorka
z ogorka.

OOV OOE
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BALONIKI- BIEDRONKI:

e Brzuszki biedronek wykonamy poprzez przekrojenie pomidorka koktajlowego na pot.
Nozki, gtowy i kropeczki, wykonamy z matych czastek pokrojonych oliwek, a takze
odrobiny bialka.

SEONECZKO:

e Aby wykonac stonce nalezy odcigé plasterek jajka w najgrubszym miejscu.

e Jego promienie uzyskamy odcinajac podtuzne plastry zottej papryki i uktadajac je
wokot plastra jajka.

ZIELONA LACZKA:
e Trzy liscie sataty mastowej nalezy pokroi¢ w drobne paseczki i utozy¢ na talerzu.
GRZYBKI:

e Kroimy dwa jajka na polowg-uktadamy na zielonej face, a nastgpnie odcinamy paski
czerwonej 1 zottej papryki , nadajac im ksztatt kapeluszy. Biate plamki powstang
poprzez pokrojenie drobno biatka jaja.

KWIATEK:

e Aby wykona¢ todyge kwiatka nalezy ulozy¢ dwa listki szczypiorku, za$ paki powstang
poprzez przecigcie na pdt pomidorka koktajlowego i dwdch plasterkow czarnych
oliwek.

Smacznego !

Alicja Cymbalista, 4lata, Punkt Przedszkolny w SP nr 2 w Rzeszowie
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Cere (O S\ »Zdrowa Szkola to
AP
K Al ale cel do ktérego

O

YFIKA RZESZHW,
dla Q ‘

Szkoty Podstawowej nr 2 w Rzeszowie

Placowka speinita kryteria Projektu
”Szkota Promujaca Zdrowie”
i zostaje przyjeta w poczet

Miejskiej Sieci Szké6t i Placowek Promujacych Zdrowie

. "
Koordynator lokalny
Projektu , Zdrowe Miasta” w.

Marek Koberski

Rzesz6éw, 7 kwietnia 2004r.

Nasze Oddzialy Przedszkolne sg cz¢$cig SzkolyPodstawowejnr2 Rzeszowie,

mieszczacej si¢ przy ulicy Kaminskiego 12.Szkoty ,,bezpiecznej, przyjaznej

I kolorowej, nalezacej do Sieci Szkét Promujgcych Zdrowie. Celem i zadaniem

naszego Przedszkola jest wspieranie kazdego wychowanka w rozwijaniu
indywidualnego potencjalu zdrowia oraz wspomaganie catej spotecznosci

przedszkolnej w tworzeniu warunkow 1 perspektyw do harmonijnego rozwoju.
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Zwyci¢zcy konkursu ,,Festiwal smakow sniadaniowych” — etap
przedszkolny

Punkt przedszkolny w SP nr 2 w Rzeszowie

Szkota Podstawowa nr 2
w Rzeszowie

»Zdrowie na talerzu” — Jakub Olearczyk, 5 lat

Sktadniki:

— rukola

— Jajko

— 5 pomidorkéw koktajlowych
— rzodkiewka

— parmezan

— brzuszek tososia

— bagietka z mastem czosnkowym
— mango

— oliwa z oliwek

sok z cytryny

sol

Sposodb przygotowania:

Do miski wrzucamy gar$¢ rukoli. Dodajemy lyzke oliwy z oliwek, szczypte soli 1 kilka
kropel soku z cytryny. Mieszamy. Gotujemy jajko na twardo, a w piekarniku
podgrzewamy bagietke az si¢ zarumieni. Obieramy mango, pomidorki koktajlowe
kroimy na pot, a rzodkiewke w plasterki.

Sposdéb podania:
Na talerzu uktadamy rukole, na tarce scieramy parmezan, dodajemy na wierzch
pomidorki, rzodkiewke, mango, dwie potdéwki jajka, brzuszek tososia 1 bagietke.

OOV OOE
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placuszki
Z kaszy manny z owocami

Skiadniki:

200 g kaszy manny - peina szklanka
1 szklanka mleka - 200 g

2 $rednie jajka

2 ptaskie tyzki cukru

owoce jakie tylko chcesz i troch¢ wyobrazni ;)
Do smazenia:
masto klarowane lub olej kokosowy lub ole;j
Czas przygotowania: 15 minut
Czas smazenia: 25 minut
Liczba porcji: 15 plackéw

Wykonanie:

W misce umies$¢ szklanke kaszy manny (najlepiej blyskawicznej - szybciej zmigknie). Dolej
szklanke cieptego mleka. Wymieszaj i odstaw. Biatka oddziel od zottek. W matej misce
umies¢ zottka z jedng tyzka cukru. Miksuj 2 minuty, a nastepnie dodaj do miski z kasza
manng. Zamieszaj lekko. Biatka jajek umie$¢ w wyzszym naczyniu i ubijaj kilka minut
na sztywno po czym dodaj cukier 1 miksuj jeszcze minutkg. Ubitg piang delikatnie wmieszaj
w mase¢ z kaszg i zottkami. Nagrzej dobrze patelni¢ a nastgpnie ustaw $rednig moc palnika.
Dodaj troche oleju kokosowego, masta lub jesli nie masz w danej chwili tych sktadnikow
moze by¢ olej. Malg chochelka nakladaj porcje ciasta. Wylewaj tyle, by powstat placek
o $rednicy okoto 10-15 cm mozna dorobi¢ uszka lub uformowac inne ksztatty. Po okoto 30
sekundach placki przewracaj na drugg stroneg. Tu przydatna bedzie topatka. Chwile odczekaj
i zdejmij placki na recznik papierowy. Potem juz na talerz i zdobimy owocami i nutellg :-)
Dla dzieci masa rado$ci z ozdabiania a potem z jedzenia takich smakotykow.
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Przedszkole Publiczne nr 7

3 im. Wandy ChotomsKiej
w Rzeszowie

Dajcie dzieciom storice, zeby tez nie
byfto.

Dajcie dzieciom storice, dajcie
dzieciom mitos¢.

Dajcie dzieciom storice, cate storice
Z nieba.

Zeby mogty tariczyé, mogty
Spiewac.

- —  —— We wrzes$niu 2020 r. zostaliSmy przyjeci
@*{;\ | do Rejonowej Sieci Przedszkoli i Szkét
B 2P J Promujgcych Zdrowie oraz uzyskali$my

Rejonowy Certyfikat Przedszkola

Promyjemy zdrowie nie dlatego, ze jest wazne,

g, b g i o st i Promujgcego Zdrowie.
CERTYFIKAT Nasze przedszkole jest miejscem radosnej
‘ prayjecia | zabawy i bezpiecznego poznawania
Przedszkola Publicznego nr 7 Swiata. Zapewniamy dzieciom

im. Wandy Chotomskiej

| wszechstronny rozwaj.

w Rzeszowie

S oteme] ot ‘ Ksztattujemy u dzieci postawy
R | prozdrowotne w zakresie aktywnosci
| fizycznej, higieny

i zdrowego odzywiania, zachowania

. Tarnobrzeg, dnia 30 wrzesnia 2020 r. :
proekologiczne oraz aktywne postawy
- wobec $rodowiska lokalnego.

PODKARPACKI
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Przedszkole Publiczne nr 7
im. Wandy Chotomskiej
w Rzeszowie

OWSIANKA Z ANANASEM I DOMOWA KONFITURA WRAZ
Z MUCHOMORKAMI NA KIELKOWYM RUNIE

Sktadniki — muchomorki

2 pomidorki koktajlowe

1 jajko

Kietki wg uznania (stirfry lub inne)
Humus klasyczny

Oliwa z oliwek

Sktadniki - owsianka

5 tyzek ptatkow owsianych gorskich
Jogurt naturalny maty

Ananas $wiezy

Gruszka

Domowa konfitura (wisniowa,
malinowa lub inna ulubiona)
Truskawki, maliny, borowka
amerykanska do ozdoby

Cynamon

Wykonanie owsianki

Ugotowac ptatki owsiane w wodzie do momentu jej wyparowania (wody nalezy doda¢ tylko
tyle, aby przykryto ptatki). Nastgpnie w ozdobnym stoiczku lub miseczce natozy¢ kilka
tyzeczek jogurtu naturalnego, nastepnie wylozy¢ ugotowane ptatki owsiane, doda¢ konfiture,
zndéw jogurt naturalny. Na wierzch potozy¢ owoce i posypaé¢ cynamonem.

Wykonanie grzybkow

Przekroi¢ ugotowane jajko oraz pomidorki koktajlowe. Polowki pomidorkéw ulozy¢ na
potowkach jajka i przyozdobi¢ jogurtem naturalnym (mozna uzy¢ wykataczki).

Talerzyk posmarowa¢ humusem, polozy¢ kielki, pola¢ delikatnie oliwa z oliwek, nastepnie
utozy¢ grzybki.

Podawac¢ z sokiem ze §wiezo wycisnigtej pomaranczy i grejpfruta.

Konrad Wos, grupa Krasnale (III), lat5
Przedszkole Publiczne Nr 7 im. Wandy Chotomskiej
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Placki orkiszowe
Z owocami
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Skladniki na 10-12 plackow:

e 1 kubek maki orkiszowej jasnej

o 2jajka

o 1 tyzeczka sody 0czyszczonej

e 1 duzy kubek jogurtu naturalnego — 400 g

e 1 banan

e truskawki oraz inne owoce do wyboru

e syrop klonowy (opcjonalnie)
Sposob przygotowania:
1. Make przesiewamy, dodajemy sodg, jajka, jogurt 1 wszystko doktadnie
mieszamy.
2. Kroimy banana na talarki i dodajemy do ciasta. Wszystko razem mieszamy.
3. Placki smazymy na masle klarowanym z obu stron az si¢ zrumienia.
4. Miksujemy truskawki i robimy z nich mus.
5. Placki podajemy z owocami, polewamy musem truskawkowym oraz syropem
klonowym.

Nadia Predka, 6 lat, Przedszkole Publiczne nr 7 im. Wandy Chotomskiej
w Rzeszowie
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Przedszkole Publiczne Nr 9 w Rzeszowie
ul. Podwistocze 20

35-310 Rzeszow

»Optymistyczne Przedszkole”

Od wielu lat podejmujemy dziatania majace
na celu promowanie aktywnosci fizycznej

1 zdrowego odzywiania. W realizacj¢ zadan
prozdrowotnych zaangazowany jest caty ]
personel placowki. PRZEDSZKOLE PUSLTCZNE NR § W RZESZOWTE
Nasze Panie kucharki serwuja

pelnowartosciowe zdrowe positki. Kadra

Pedagogiczna dba o aktywnos$¢ fizyczna

dzieci i promuje zdrowy styl zycia. Widzac potrzebe realizacji edukacji
prozdrowotnej postanowili$my ubiegac¢ si¢ o przyjecie naszej placéwki do
Podkarpackiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie.
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Optymistyczne przedszkole

Przedszkole
Publiczne nr 9
w Rzeszowie

ul. Podwistocze 20

35-309 Rzeszow

tel. 17 74 83 245,

17 74 83 244, 17 74 83 250

Hanapta -sewa

W naszej rodzinie staramy sie przygotowywac zdrowe positki kazdego dnia.

Najfajniejsze jednak sg niedzielne $niadania, ktére przygotowuje razem z mamag i
mtodszg siostrg. Mamy duzo czasu i Swietnie sie razem bawimy. Ostatniej niedzieli,
postanowity$my przygotowac ,Kanapki — Zwierzatka” . Oto przepis na kanapke- sowe:

1) Kromke ulubionego chleba petnoziarnistego ktadziemy na kolorowym
talerzyku,

2) Smarujemy chleb mastem,

3) Uktadamy plasterek szynki,

4) Skrzydetka to plaster zéttego sera, przekrojony na pof,

5) Oczka robimy z dwéch plasterkéw zielonego ogérka, rzodkiewki oraz
ziarenek pieprzu, (tego nie musimy jes¢, jest raczej na ozdobe )

6) Nosek i buzka zrobiona jest z czerwonej papryki,

7) Grzywa oraz tapki to marchewka, nozyczkami wycinamy ksztatt jaki nam sie
podoba,

8) Na koniec dodajemy ogonek ze swiezych lisci szpinaku.

Oto caty przepis, zdrowy, wesoty, ale tez przepyszny!

Alicja Skrzypek,
3 lata,
Przedszkole Publiczne nr 9
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Sktadniki:

- pelnoziarnisty chleb fitness z ziarnami 1 bagietka z ziarnami a jako dodatki
zostaly uzyte:

- twarozek wymieszany z ziotami,

- poledwica tradycyjna bez konserwantow,

- 70lte 1 czerwone pomidorki koktajlowe,

- rzodkiewka,

- szczypiorek,

- zlarna slonecznika (oczy kroliczka)

- mini kroliczki wykonane z czerwonej, zielonej i zottej papryki oraz sera
zoltego,

- stoneczko wykonane z rzodkiewki oraz czerwonych i zottych pomidoréw
koktajlowych,

- mix safat

- tloczony sok z marchewek 1 jabtek.

Amelia Kaczor lat 5 gr. 111
Przedszkole Publiczne nr 9 w Rzeszowie
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Owsianka malego hipopotama

Sktadniki:
Platki owsiane (moga by¢ jeczmienne,
jaglane, zytnie, pszenne, orkiszowe,
albo miks ulubionych).Mleko krowie,
kozie, roslinne badz woda.
Ulubione dodatki: Swieze owoce,
orzechy, daktyle, suszone owoce.
Cynamon, odrobina cukru, troche
masta, miod (ewentualnie
kostka gorzkiej czekolady).
Platki ugotowac¢ na mleku/wodzie w
proporcji 1:2 (okolo 10min)

Na patelni uprazyc¢ na lyzce masta z
odrobing cukru i
cynamonu pokrojone w kostke jabtko,
gruszke.

Ugotowane ptlatki przelozy¢ do
miseczki, doda¢ uprazone owoce i
reszte ulubionych dodatkow.
Smacznego!

Pyszna pozywna owsianka da energie
na caly poranek

Hipopotam rzekl raz mamie:
"Dos¢ mam listkow na Sniadanie,
chce by rozgrzal sie moj brzuszek,
by juz nie odstraszal muszek".

Na to mama glaszcze synka:
"Synku drogi czas na zmiany,

w tej miseczce owies mamy.

Dzis w gazecie byta wzmianka...

Ola Chudzik
lat6 Gr. 1V
Przedszkole Publiczne nr 9
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PRZEDSZKOLE PUBLICZNE NR 11 W RZESZOWIE

Przedszkole Publiczne Nr 11 w Rzeszowie usytuowane na pograniczu Osiedli Pobitno
i Wilkowyja, zapewnia opieke 200 dzieciom.

Nasze przedszkole jest popularyzatorem i liderem dziatari zdrowotnych oraz
proekologicznych w srodowisku lokalnym. Nauczyciele wspdlnie z dzie¢mi organizuja
wiele imprez kulturalnych typu pikniki: ,,Swieto pieczonego Ziemniaka”, ,,Zdrowo
i sportowo razem z Rodzicami”, piesze rajdy ekologiczne wspdlnie ze Stowarzyszeniem
Ekoskop, wycieczki tematyczne z rodzicami: ,,Pieczenie chleba w Pstraggowej”, ,,Lepienie
garnkédw w Medyni Gtogowskiej”, ,,Poznawanie historii w Skansenie w Kolbuszowej”,
przeglad twdrczosci dzieciecej ,,Tanecznym krokiem na Wakacje”, zawody sportowe:
,,Przedszkolny tor przeszkdéd”, ,,Miniolimpiada Przedszkolaka” oraz inne zwigzane z
tradycyjnym kalendarzem przedszkolnym. W przedszkolu dziata Klub Mtodego Odkrywcy
(KMO), gdzie na zajeciach dzieci odkrywajg swiat przez doswiadczenia, poszerzaja
samoswiadomos¢, czyli wiedze o tym, co odczuwajg w danej chwili, wyrazajg emocje,
przez co bogaci sie ich zycie emocjonalne.

Uwiericzeniem naszych dziatan byto otrzymanie
Certyfikatu ,,Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz
chorobom przewlektym” - KIK 34, Certyfikatu ,,Szkota
Przyjazna Zywieniu i Aktywnosci Fizycznej”, Certyfikatu
,,Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy” w ramach
ogolnopolskiego programu wspierajgcego

prawidtowe nawyki zywieniowe u matych dzieci

oraz przystapienie do Sieci Przedszkoli Promujgcych
Zdrowie i otrzymanie we wrzesniu 2020 roku
Rejonowego Certyfikatu.

Przyjeciq

Wszystkie dziatania wspierane s3 przez .
Rade Rodzicéw naszego =
Przedszkola.

OOV OOE
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PRZEDSZKOLE PUBLICZNE NR 11 W RZESZOWIE
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MOC WARZYW W MUFFINACH

Viktor Rojecki —
grupa VIII, 6 lat

SKELADNIKI :

e 300g maki ( mozna uzy¢ orkiszowej pomieszanej lub bezglutenowe))

e 100g seratwardego

e 1509 szynki

o Okoto pot stoiczka pomidoréw suszonych

o 2jajka

e 300ml mleka

¢ Ulubione warzywa (my uzywamy papryka, ogorek kiszony, marchewka, kukurydza,)
e S0l, pieprz, ziota prowansalskie, natkapietruszki

o 1 tyzka proszku dopieczenia

e Olej stonecznikowy lub oliwa zoliwek

WYKONANIE:

Ser, ogorki kiszone i marchew $cieramy na tarce, szynke, papryke kroimy w kostke. Jajka
wbijamy do miski, dolewamy olej i mleko wszystko mieszamy mikserem, dodajemy make
i doprawiamy, wszystko mieszamy, dodajemy warzywa. Cato$¢ mieszamy recznie.
Przektadamy do formy na muffinki i pieczemy 30 min. Na 180 C.

OO OE
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Pruzepis na zdwewe Sniadanie:

JOGURT Z SUSZONYMI OWOCAMI | ORZECHAMI

e Przygotowac przezroczystg szklanke,

e Na spdd nasypac dwie tyzki owsianki,

e Na owsianke wyla¢ jogurt naturalny

e Na jogurt wyla¢ miéd (wedtug uznania),

e Na wierz posypac drobno pokrojonymi suszonymi owocami (w naszym
przypadku byta to zurawina) oraz pokrojonymi orzechami

Milena Chmiel — grupa 111, 4 lata
Marcelina Chmiel — grupa VII, 6 lat
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Przedszkole Publiczne Nr 12 w Rzeszowie

Nasze Przedszkole to placéwka Od 2015 r.mamy zaszczyt nalezeé do Sieci
z wieloletnimi tradycjami, wychowata juz Szkot Promujqc)f(‘:h Zdroyvie. ReflliZRJQC
kilkadziesiat pokoler. Powstata w roku & Program Promocji Zdrowia podejmujemy

1966. réznorodne dziatania i projekty edukacyjne
ksztattujace éwiadomosé catej spotecznosei
przedszkolnej na temat koniecznosci
wspdlnego dbania o zdrowie we wszystkich
jego wymiarach.

e 2000000000000 0000000 0 -

Przedszkole jest zarzadzane
w sposéb sprawny i nowoczesny przez
2 Dyrektor Renate Smyczyriska,
a pracownicy odczuwajq satysfakcje
ze swojej pracy.

©* 0 0000000000000000000 0000

23 kwietnia 2018 r.nasze przedszkole
4 otrzymato Wojewédzki Certyfikat Szkoly

Promujgcej Zdrowie.

CERTYFIKAT
Publicznego Przedszkola Nr 12 w Rzeszowie

do Wojewbdzkiej Sieci Szkil
W wojewbdztwie pod

PRIEDSZKOLE PROMUJACE ZDROWIE

W RZESZOWIE
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Sktadniki

Wykonanie:

i nasionami chia.

OO OOOE

PRZEDSZKOLE PROMUJACE ZDROWIE

W RZESZOWIE

MUS OWOCOWY - SMACZNY | ZDROWY

Gabriela Rzgsa Gr. VI

— 200 g boréwek amerykanskich, plus dodatkowa ilo$¢ do dekoracji
— 150 g malin, swiezych lub 150 g malin, mrozonych, uprzednio rozmrozonych
— 80 g banana, plus kilka plastrow do dekoracji

— 150 g jogurtu typu greckiego

— 50 g syropu z agawy lub 50 g miodu

— 50 g ptatkdw owsianych, btyskawicznych

— 2 -3tyzeczki ptatkdéw kokosowych lub migdatowych, do dekoracji
— 2 -3tyzeczki nasion chia, do dekoracji (opcjonalnie)

1. Do naczynia witozy¢ boréwki, maliny, banan, jogurt, doda¢ syrop z agawy
i pfatki owsiane, zblendowaé. Przetozy¢ do miseczek. Udekorowaé boréwkami,
plastrami banana, ptatkami kokosa lub prazonymi ptatkami migdatowymi

2. Mus owocowy podawac bezposrednio po przygotowaniu.




,BANANOWO-KOKOSOWY CHLEBEK DLA SUPER
BOHATEROW”
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SR - 4 dojuzake banany

% t Lr -4404'&(1«
3 : e - 200 g masta

- 1 szRlanka widnkiw kefosowych
- 2 szhlanki maki pszennej
1|2 szhbanki cufun
-2 i pdtlyieczhi proszhu do pieczenia
- 1 byieczfa sody aczyszezonef
- szczypta sali

- apcjonalnie szRflanka pesickanych
ovzechdw udoskich

Wykonanie:

Jajka zmiksowac z cukrem na gtadkg mase, doda¢ powoli rozpuszczone masto a
nastepnie zmiksowane blenderem lub ugniecione widelcem banany. Wsypa¢é
pozostate potgczone sktadniki sypkie (maka, proszek do pieczenia, soda oczyszczona,
wiorki kokosowe, sél) i wymieszac.

Ciasto wla¢ do duzej keksowki wyscielonej papierem do pieczenia. Piec w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni Celsjusza.

Przepyszne ze szklankg mleka lub posmarowane mastem orzechowym.

AUTOR: BARTOSZ WOJCIK, grupa 6
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»WYSPA KRABOW" — JAN DULKIEWICZ, GR. llI
Skladniki:

1 jablko

1 brzoskwinia

1 banan

2 Kiwi

kilka malin, winogron, rodzynek, luskany slonecznik, pestki z dyni, migdaly.

Wykonanie:

Wilasna inwencja tworcza - wedlug przedstawionego zdjecia :)

0000090000000 0000000060
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Przedszkole Publiczne Nr 19

Aleja prof. Adama Krzyzanowskiego 20
35-329 Rzeszow

Przedszkole Publiczne Nr 19 zlokalizowane jest na Osiedlu Paderewskiego przy al. prof.
Adama Krzyzanowskiego 20 w Rzeszowie.

Nasze atuty: duzy ogrod z bezpiecznym placem zabaw, przestrzenne, jasne, kolorowo
urzadzone sale zabaw, wiasna kuchnia, salka audiowizualna, mita i fachowa opieka, szeroka
wspotpraca ze srodowiskiem lokalnym - udziat w licznych konkursach i przegladach
artystycznych, spotkania z ciekawymi ludzmi, wycieczki blizsze i dalsze. Promujemy zdrowy
styl zycia poprzez promocje zdrowego odzywiania, uprawiania sportow, dbania
0 $rodowisko przyrodnicze.

Przedszkole jako jedno z pierwszych przystapito do Sieci Szkoét Promujacych Zdrowie
i otrzymato certyfikat nadany przez Urzad Miasta Rzeszowa. Od wielu lat nieprzerwanie
przedszkole podejmuje roznorodne dziatania i projekty, ktore ksztattujg u dzieci i ich rodzicow
oraz pracownikow przedszkola szeroko rozumiana konieczno$¢ dbania o zdrowie swoje
i najblizszych.

W roku 2020 cata spotecznosé przedszkola podjeta dziatania zmierzajace do odnowienia
Certyfikatu.

roku — artykuf z gazety

COPOPTIOOIIIOOIIOOOOOE



Przedszkole Publiczne nr 19
w Rzeszowie

Owsianka z bananami i malinami

Skladniki:

1/2 szklanki ptatkow owsianych

1 szklanka mleka

1 banan

1 tyzeczka cynamonu

syrop z agawy lub bragzowy cukier

Zaczynamy od przelania mleka do rondelka i postawienia go na ptycie na $redniej
mocy/ogniu.

Nastepnie jeszcze przed zagotowaniem dodajemy do mleka ptatki owsiane.

Gdy tylko mleko zacznie si¢ gotowac¢ zdejmujemy rondelek z ognia i dodajemy
przyprawy.

Nastepnie dostadzamy lub nie, owsiankg wedtug upodoban syropem z agawy badz
brazowym cukrem.

Na koniec dodajemy pokrojonego w plastry banana i maliny. Mieszamy
i serwujemy.

Gotowe, smacznego!

Leon Sum,
grupal, 3 lata

OOV OOE
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Tosia poleca sniadanie
petne zdrowia @

Przepis na paste z awokado

Sktadniki do dekoracji kanapek:

Sktadniki na paste:

v iai

v" 1 duze dojrzate awokado v le g:')?erl](a twardo

Y 1Jaj.k° . . . v' pomidorki

v 1 lyzka posiekanej cebuli v rzodkiewka

v" 1 maly zabek czosnku v kolorowa papryka

v 1-2 tyzki soku z cytryny v satata

“; sol v szczypiorek
pieprz v pietruszka

Sposob wykonania:

Awokado przecig¢ na pot dookota pestki. Pestke wyjaé. Za pomocg tyzki wyciggngé awokado ze skorki
i przetozy¢ do miseczki. Doktadnie rozgnies¢ widelcem lub zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach.
Doda¢ cebule, wycisniety czosnek, sok z cytryny i duzg szczypte soli (najlepiej dodawac stopniowo
i smakowac). Doktadnie wymiesza¢, posmakowaé, w razie potrzeby doprawi¢ wedtug uznania.
Gotowa pastg smarowacd Swieze pieczywo np. petnoziarniste.

Kanapki dekorowac¢ wedtug uznania naktadajac np. jajko, ogérek, papryke itd.

Smacznego ! @

Antonina Paczek, pa V, lat 6

OOV OOE
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Przedszkole Publiczne nr 22 w Rzeszowie

Nasza placowka rozpoczela swoja dzialalnosé 01.09.1978 roku. Posiadamy
ponad 30-letnie doswiadczenie w pracy dzieémi w wieku przedszkolnym.
Programy wychowania przedszkolnego oraz oferte edukacyjna realizujemy
zgodnie zobowiazujaca podstawa programowa. Planowane i organizowane
dziatania edukacyjne zapewniaja pelny rozwéj dziecka w sferze intelektualnej,
emocjonalnej, spolecznej i ruchowej oraz gwarantuja bardzo dobre
przygotowanie do edukacji szkolnej. W ramowym rozkiadzie dnia proponujemy
zréznicowane formy aktywnosci . Nasze przedszkole jest placowka promujaca
zdrowie. Posiadamy certyfikat Wojewodzkiej Sieci Szkot Promujacych Zdrowie.
Przedszkole jest czionkiem Stowarzyszenia ,EKO -DAR” oraz ,Przedszkola
Przysziosci”. Od wielu lat jesteSmy organizatorami miedzyprzedszkolnych
konkursow i przegladow tworczosci dzieciecej (konkurs plastyczny, przeglad
dzieciecych zespolow muzycznych ,Przedszkolna orkiestra” oraz ,Biegi
przedszkolakow”. Promujemy osiagniecia i talenty naszych wychowankow
uczestniczac z powodzeniem w licznych konkursach plastycznych , przegladach
i turniejach. Bierzemy udzial w europejskim programie wspolpracy przedszkoli
e-Twinning; posiadamy certyfikat ,,Chronmy dzieci” oraz tytul ,Przedszkole w
ruchu” przyznany przez Ministra Edukacji Narodowej. UczestniczyliSmy rowniez
w projekcie MEN ,Szkola Wspoélpracy, Uczniowie i Rodzice Kapitalem
Spotecznym Nowej Szkoly”. Piorytetem w pracy dla wszystkich pracownikow

placowki jest dobro dziecka i jego wszechstronny rozwaoj.

retbsossaaaa i Al 12 21 1 1
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Krzysztof Gorski
Pp.22, gr.lll
wiek: 5 lat

Kostek peten ciekawostek

Jest to $niadanie zachecajgce do jedzenia warzyw, a jednocze$nie wzbudza ciekawos¢ dziecka

do odkrywania czesci naszego uktadu szkieletowego. Rozwija takze wyobraznig dziecka, poniewaz
za kazdym razem mozna uzywac innych warzyw, dzieki czemu nasz kostek zawsze bedzie wygladat inaczej.

Sktadniki:

- 1/3 papryki czerwonej

- 1/3 papryki z6ttej

- kawatek ogérka

- 5 pomidoréw koktajlowych

- garsé rukoli/ kietkéw/roszpunki

- 1oliwka

- 4 mate rézyczki brokutu/ kalafiora
- 3 plasterki chudej wedliny

- % butki grahamki

- tyzeczka masta

Przygotowanie krok po kroku:

ol

N o =

Doktadnie myjemy wszystkie warzywa
Butke smarujemy mastem

Papryke kroimy w paseczki o grubosci
ok. 5 mm.

Ogoérka kroimy w plasterki

Brokut sparzamy

Oliwke przekrajamy na pdl

Uktadamy szkielet:

- z oliwek robimy na butce oczy, z pomidorka
nos, z papryki usta, a z rukoli wtosy

- plasterki ogérka uktadamy jeden pod
drugim tak, aby nachodzity na siebie - w ten
sposéb powstanie kregostup

- szynke, ktéra utworzy miednice, ktadziemy
ponizej ogérkéw

- z papryki robimy zebra oraz koriczyny gérne
i dolne

- pomidorki koktajlowe ktadziemy tak, aby
znalazty sie w miejscu stawdw tokciowych i
kolanowych

- stopy i dtonie robimy z rézyczek
brokutowych

OO0V OOE
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Sowa pod palma ©

Skfadniki:

Pot butki grahamki
Banan

Kiwi

Mandarynka
Rodzynki

Skorka z mandarynki

Wykonanie:

Butke przekroi¢, odcig¢ kawatek gornej czesci.

Owoce pokroi¢. Z mandarynek utozy¢ podtoze,

z banana zrobi¢ pien palmy, a z pokrojonego kiwi licie.

Z plasterkéw banana zrobi¢ oczy, na banana potozy¢ rodzynki
Z kiwi utozy¢ skrzydetka.

[Ze skorki mandarynki wycigé nozki i dziob sowy.

Wykonata Tosia Rudy ©




Skladniki:

- musli (najlepiej zrobione przez siebie, przepis po nizej)

- jogurt naturalny
- 2 banany,

. -kiwi,
- jabtko

Przygotowanie:

naczynia.

Imig i nazwisko dziecka: Nadia Nie¢

Nazwa grupy do ktérej dziecko uczeszcza: grupa [V

Wiek: 5 lat

V000900

1. Owoce kroimy w plasterki, dzielimy je na potowg i wykorzystujemy do pouktadania na gérze

2. Przepis na musli. Orzechy siekamy na mniejsze kawatki. Figi, daktyle, morele i $liwki kroimy na

mniejsze czgsci. Orzechy i owoce przektadamy do duzej miski, dodajemy zurawiny, pestki

stonecznika oraz pestki dyni (wyluskane). Nastepnie dodajemy ptatki owsiane, rodzynki.

3. Do szklanek badz pucharkéw wsypujemy musli, nastepnie zalewamy sporg ilo$cig jogurtu
naturalnego. Czynno$¢ powtarzamy tak zeby sktadniki ukladaty si¢ w warstwy.

. Na goére naczynia uktadamy pokrojone owoce.

‘
| g
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MUSLI Z JOGURTEM I OWOCAMI NA SNIADANIE

Smacznego:)
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Przedszkole Publiczne NR 28
znajduje si¢ na jednym z
najnowszych rzeszowskich osiedli —
Baranowka IV, przy ulicy
Obroncow Poczty Gdanskiej 5.

Przedszkole powstato w 1994 roku.
Jest wolnostojgcym
dwukondygnacyjnym obiektem
otoczonym duzym, zadrzewionym
ogrodem.

Do przedszkola uczeszczajg dzieci
w wieku od 3 do 6 lat, ktore
przebywajq na szesciu oddzialach.

Kazda grupa przebywa w duZej,
przestronnej sali z przylegajgcq do
sali komfortowq tazienkq. Do
dyspozycji dzieci jest takzie ogrod
przedszkolny.

Od 2015r. nasze przedszkole ma
zaszezyt nalezeé do Sieci Szkot
Promujgcych Zdrowie. Realizujgc
Program Promocji Zdrowia
podejmujemy rozZnorodne dziatania
i projekty edukacyjne ksztaltujqgce
swiadomos¢é calej spotecznosci

przedszkolnej na temat koniecznosci

wspolnego dbania o zdrowie we
wszystkich jego wymiarach.
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A | Podkarpacki o
Hourotor i .) y

Zdrowe spoleczeristwo sprzyja ludzkiej zdolnosei
kochania bliznich i zdolno$ci do twérczej pracy,
do rozwoju rozumu i obiektywizmu.

CERTYFIKAT

przyjgcia
Publicznego Przedszkola nr 28 w Rzeszowie

do Wojewodzkiej Sieci Szk6l Promujacych Zdrowie
w wojewddztwie podkarpackim

Wojewddzki Koordynator
Szkét Promujacych Zdrowie

PODKARPACKI
KURATOR QSWIATY
/)~ 1

Xaeied, 20,
Mariola Kiethor Matgorzata Rauch

Rzeszow, kwiecien 2018 r.
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PRZEDSZKOLE
PROMUJACE
ZDROWTIE

PP nr 28 w RZESZOWTIE

Wytrawne grzanki z awokado

1,5 bagietki pelnoziarnistej

2 jajka

1/2 awokado

3 tyzki tartego sera zottego

2 tyzki mleka

1 tyzeczka posiekanego koperku, natki pietruszki lub dowolnych zi6t
szczypta pieprzu

Piekarnik nastaw na 190'C. Blache wyldz papierem do pieczenia. Awokado przekrdj na pot,
przekre¢ 1 oderwij jedng cz¢s¢. Wyjmij z niej migzsz tyzka i przetdéz do blendera. Dodaj jajka,
koperek lub swoje ulubione zioto, mleko i przyprawy. Zblenduj na gladka mase. Bagietki
pokroj, kazda kromke maczaj w masie z obu stron i uktadaj na blaszce. Posyp szczypiorkiem i
odrobing tartego sera. Piecz okoto 8-10 minut do zrumienienia. Grzanki podawaj ze swoimi
ulubionymi warzywami, pomidorki, papryka, satata, ogorek.

Leon Mikula
lat 5, Gr. Smerfy
PP 28
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Sktadniki / 3 porcje

Przygotowanie

Papryki faszerowane kaszg jaglang
oraz ryzemz warzywan

3 czerwone papryki,

1/2 torebki ryzu bragzowego
dtugoziarnistego,

1/2 torebki kaszy jaglanej,

2 cebulki dymki i szczypiorek do
posypania,

5 pomidorkow koktajlowych,

1 puszka kukurydzy konserwowej,
1 puszka groszku konserwowego,
1 puszka czerwonej fasoli,
1tyzka oliwy z oliwek,

szczypta pieprzu, soli, stodkiej papryki czerwonej, kurkumy i oregano.

1.

VOV

2.

. Cebulke pokroi¢ w drobna kostke, potowe kukurydzy, fasoli i groszku

Papryki przekroi¢ na pot i usungé gniazdo nasienne.
Ugotowac kasze jaglang i ryz wedtug przepisu na opakowaniu.
Odcedzic i zostawic¢ do wystygniecia.

zmieszac

z ryzem, a drugg potowe z kasza jaglana. Dodaé cebulke. Doprawi¢ do
smaku.

W miedzyczasie nagrzac piekarnik do 180 s.

Farsz wtozyc do wgtebien papryki i piec w piekarniku okoto 25 minut.
Po upieczeniu skropic oliwg udekorowac pomidorkami koktajlowymi

i posypac szczypiorkiem.

Natalia Chitryniewicz
lat 6, Gr. Tygryski
PP 28
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ZDROWE SNIADANIE

Przepis:

Y2 kanapki chleba pszenno-zytniego z kminkiem

Masto do potarcia chleba

3 kawateczki ryby makreli wedzone;j

Jajecznica z 1 jajka

Ok. 15 dkg utartego z jogurtem naturalnym sera biatego
2 plasterki wedliny pieczonej

4 plasterki kietbasy wiejskiej wedzonej

Ya czesci zielonej $wiezej papryki

Ya czesSci pomarancza

10.Kubek soku pomaranczowego do popicia

©ONOORALODNE

%
=

Tymoteusz Kuzniar —
lat 6
Grupa: Skrzaty
PP 28
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Przedszkole Publiczne Nr 29 w Rzeszowie.

Adres: ul. Wyspianskiego 16 A, 35-111 Rzeszow

Dyrektor: Krystyna Piczak
Koordynator ds. Promocji Zdrowia: Magdalena Oleszko

Zespol ds. promocji zdrowia: Anna Bielarska, Jagoda Laskowska, Angelika Sokotowska

Przedszkole w 2019 roku wiaczylo si¢ w dziatanie Placowek Promujacych Zdrowie 1
w 2020 roku otrzymato certyfikat przyjecia do Rejonowej sieci Przedszkoli 1 Szkoét
Promujacych Zdrowie.

P00V

"W kazdym dziecku tkwi ukryty talent.

o0

Trzeba go tylko odnalezc¢"

Promujemy zdrowie nie dlatego,

Zadaniem nadrzednym placowki jest troska o zdrowie, cedlatego,t b iego weystho e
bezpieczenstwo, akceptacja, poszanowanie praw wychowankow
iich prawidlowy rozw¢j. Celem natomiast wspomaganie
rodziny w doskonaleniu osobowos$ci dziecka, jego rozwoju |

CERTYFIKAT
przyjecia

Przedszkola Publicznego nr 29

w przygotowaniu do podjecia nauki w szkole. Przedszkole

w Rzeszowie

doskonali swoja jako$¢ poprzez rozpoznawanie i rozszerzanie

do Rejonowej Sieci

potrzeb S$rodowiska oraz poszukiwanie nowatorskich metod e ez o1l 5201 Eromjacy ch Zerowie

996 ®

racy z dzieé¢mi.
p y Wojewddzki Koordynator
PPZ/52PZ
PODKARPACK! Dnl&-r”l
‘¢ Whlny 2ESPOL PLACOWEK WOJEWODZKICH o
RZESZOWIE

i ul Neduiiskiogo 2, 5,038 Rassziw
'gréMef'D’a Kietoori e io T a7 s imas
4)

6o/

£
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Tarnobrzeg, dnia 30 wrzesnia 2020 r
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»wPuzefbadaniec na dugie
Sniadanie”

Skladniki:

- musli

- 2 mate kubeczki jogurtu naturalnego
- banan

- gar§¢ mrozonych owocow

- tyzka ulubionych bakalii

Wykonanie:

Potowe pokrojonego w plasterki banana utozy¢ na dnie szklanki lub salaterki, wla¢ tyzke
jogurtu, nastepnie tyzke musli i tak na zmiane, az zabraknie jogurtu. Na koniec posypaé
bakaliami i wytozy¢ pozostate owoce.

SMACZNEGO !l

Karol Wecisto
grupa Pszczolki (5 lat) wraz
Z siostrg Wiktoria (12 lat)

OO0
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Skladniki na 12 sztuk babeczek:

8 jajek
3 kromki pieczywa petnoziarnistego
4 plasterki szynki
4 plasterki sera zottego
mata puszka zielonego groszku
mata czerwona papryka
4 rzodkiewki
peczek szezypiorku
do smaku — sol, pieprz,
ostra papryka w proszku.

AN N N N N Y N N

Wykonanie:

Rozgrzewamy piekarnik do 200°C (grzanie géra-dot). Do miski wbijamy jajka, dodajemy
szczypte soli, pieprzu i ostrej papryki. Roztrzepujemy. Szynke i ser zotty kroimy na mate
kawaleczki, papryke czerwong 1 rzodkiewke na drobng kostkg¢. Wrzucamy do miski,
dodajemy groszek i posiekany szczypiorek. Wszystko mieszamy. Do formy na
muffinkiwktadamy papilotki. Z chleba wycinamy kotka i uktadamy na spodzie papilotek.

Naktadamy porcje masy jajecznej i pieczemy ok 20 minut.

Smacznego!!!

Agata Szeliga,
grupa ,,Pszczolki”, S lat

VOV
o000 OO



s 4
N gee S CERTYFIKAT
Q 32 m - przyjecia
- icznego Przedszkola Nr 3
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w wojewddztwie podkarpackim

/ [ [ \ \ do Wojewddzkiej Sieci Szkél Promujgcych Zdro

Przedszkole Publiczne nr 32 w Rzeszowie

Szkél Promujacych Zdrowie KURATOR @SWIA|

Ul Podwislocze 26A i

Rzeszow, listopad 2009 r

posiada certyfikat przyjecia placowki do Wojewodzkiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie
w wojewoddztwie podkarpackim.

Dyrektor Pani mgr Anna Wilk wraz z calg spotecznoscia przedszkola, ktora tworza
nauczyciele, pracownicy administracji i obstugi, rodzice oraz dzieci podejmuja réznorodne
przedsiewzigcia promujace zdrowie. Szeroki zakres tych dziatan obejmuje m.in. tresci
dotyczace zdrowego i racjonalnego zywienia, aktywno$ci ruchowej, bezpieczenstwa dzieci
czy ochrony srodowiska naturalnego.

Realizacja dziatan prozdrowotnych w wieku przedszkolnym jest najlepszym okresem
ksztattowania u dzieci odpowiednich nawykow, umiejetnosci i postaw. Edukacja
prozdrowotna wdrazana juz od pierwszych lat zycia dzieci jest najlepsza inwestycja w ich
prawidlowy rozwdj, poniewaz wyksztatcenie pozytywnych zachowan zdrowotnych wsrod
najmtodszych skutkuje ich utrzymaniem w przyszlosci.

VOV
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7drowe, pozywne $niadanie Julii

KOKTAJL TRUSKAWKOWY

e jogurt naturalny -250g

e truskawki- 200g

 cukier wanilinowy-15 tyzeczki
* miéd - fyzka

« platki owsiane 2 fyzki

Do naczynia dodajemy jogurt naturalny,

truskawki(moga by¢ mrozone) ,

fyzke miodu, a takze opcjonalnie

2 tyzki ptatkéw owsianych np.
blyskawicznych. Za pomoca blendera
recznego czy kielichowego blendujemy
koktajl do uzyskania jednolite]
konsystenc|i. T

?ANCAKES-PLACUSZKT Z CUKREM PUDREM I OWOCAMI
Do przygotowania potrzebowaé bedziemy:

. maka - 1 szklanka
*  jajko - 1sztuka
»  mleko - 3/4 szklanki
*  rozpuszczone masto - 40 gram
«  proszek do pieczenia - 15 lyzeczki
*  cukier puder - 2 czubate fyzki
«  sdl
L. Do naczynia przesiewamy make, dodajemy roztrzepane jajko, mleko, proszek de
pieczenia, cukier puder i szczypte soli. Wszystko miksujemy, a na sam koniec dodajemy
rozpuszczone masto.
2. Odstawiamy na 15-20 minut.
3. Smazymy z obu stron na suchej, $rednio rozgrzanej (zeby dac czas ciastu na
wyrosniecie) patelni teflonowej, najlepiej dosé matej, cho¢ masa jest na tyle gesta, ze
sig nie rozlewa i na duzej tez mozna robi¢ dos¢ mate, grube nalesniki.
4.  Podajemy z cukrem pudrem lub syropem klonowym i owocami.

Julia WyskKiel,
lat 5, Grupa IV
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ANANASOWA B

Skladniki:
- 1 ananas
- 2 banany
- 1 gruszka
- 2 jabtka
- 3 mandarynki
- gar$¢ borowek
- 1 opakowanie galaretki o smaku
wisniowym
Wykonanie: B

Przygotuj galaretke zgodnie z przepisem na opakowaniu, przelej
do plaskiego naczynia i odstaw do lodowki do stezenia.

Odetnij liscie od ananasa, przekroj ananasa na pol i wydraz potowki
tak, aby powstaty miseczki. Obierz pozostate owoce i pokroj W kostke
razem z wydrazonym migZszem ananasa. Galaretke pokroj w kostke.

Owoce wsyp do miski i \\ymmszaj nastepnie przet6z do ananasowych
1 5 ndelomi horowkami i galaretka.

. )
=
»
e
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Julia Chmielewska,

lat 6, PP 32
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iu u Adama goni myszka nas ok skoczyla
na kanapke i za jajko sig przebrata. Uszy, ogon z szynki dobrata i oczami z
pieprzu zerka. Chyba chce sig bawi¢ w berka. Na kanapce zétty ser to dla :
myszy pyszny deser. Obok lezy piekny kwiatek - to papryka na nim bryka i 3
rzodkiewka na nim mieszka. A todygi ze szczypiorku aby dodaé mu humorku '
i pod spodem lis¢ szpinaku doda jeszcze wigcej smaku.

Od Adama na sniadanie takie oto jest kazanie: Ja warzywa zdrowe jem i
mam zawsze dobry dzienl

Adam Rudawski,
grupa IV, 5 lat
PP 32
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Od 2002 roku nasze przedszkole nalezy do ,,Miejskiej Sieci
Szkot i Przedszkoli Promujacych Zdrowie”. Od tamtej pory
podczas realizacji programu Promocji Zdrowia staramy si¢
pokaza¢ ludziom, Ze moga zwiekszy¢ kontrole¢ nad wlasnym
zdrowiem i wplynaé na jego poprawe. Utozsamiamy si¢ z haslem
»Nasze zdrowie w naszych rekach”— ktore oznacza, ze kazdy z nas
moze, a nawet powinien podejmowaé dzialania w zakresie
zapobiegania chorobom oraz poprawy i wzmacniania swojego
zdrowia. Istota Przedszkola Promujacego Zdrowie jest caloSciowe
podejscie do zdrowia. Dlatego w swych dzialaniach skupiamy sie
nie tylko na aspekcie fizycznym, ale takze na aspekcie:
psychicznym, spolecznym, duchownym. Waznym elementem jest
rowniez atmosfera panujgca w przedszkolu dlatego wspdlnie
troszczymy si¢ o dobre relacje spoleczne, wzajemnie zrozumienie i
empati¢, ktore w znaczacy sposéb wplywaja na poprawe
samopoczucia.

W 2009 roku otrzymaliSmy Wojewodzki Certyfikat
Przedszkola Promujacego Zdrowie. Przyznanie Certyfikatu, a
wiec wlgczenie naszego przedszkola do Wojewddzkiej Sieci Szkot
Promujacych Zdrowie zostalo poprzedzone 5-letnim okresem
intensywnej dzialalnosci calej spolecznosci szkolnej na rzecz
promocji zdrowia. Obecnie staramy si¢ o uzyskanie Krajowego
Certyfikatu Przedszkola Promujacego Zdrowie.

Zespol do Spraw Promocji Zdrowia tworzg
ludzie 7 pasjq : dyrektor- Iwona Bisto
Koordynatorzy —Dominika Kietbon, Anna
Pucia, czionkowie — Ewa KuZniar, Dorota
Sleczka, Arleta Cag




Skladniki:

250 g ananasa $wiezego, pokrojonego na
kawalki, lekko zmrozonego

100 g banana, dojrzalego, pokrojonego na
kawatki

100-150 g pomaranczy, bez biatych
btonek, pokrojonej na kawatki

150 g napoju migdatlowego

2 lyzki otrebow owsianych
Borowki, ananas do dekoracji
1 tyzka pestek dyni

1 tyzka siemienia Inianego

@O REDMI NOTE 88
QOO Al QUAD CAMERA

Sposéb przygotowania:

Ananas, banan, pomarancze, nap6j migdatowy 1 otrgby zmiksowac¢. Udekorowa¢ boréwkami i
kawalkami ananasa. Posypa¢ pestkami dyni 1 siemieniem Inianym. Podawac¢ bezposrednio po
przygotowaniu.

Zuzanna Dziobak, grupa VII, 6 lat
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Salatka owocowa

Przepis na salatke wieloowocowa, ktorg polubi kazde dziecko. Soczyste
sktadniki dostarczg do organizmu najmtodszych niezb¢dnych do prawidtowego
rozwoju witamin 1 mineratow. To znakomity pomyst na deser lub podwieczorek
dla dziecka.

Sktadnikami sg owoce, wigc mogg by¢ dowolne, ich wybor zalezy od
preferencji dziecka.

Stladniki:
tanan
mango.

00 I{‘;MI‘NOTE 8 PRO
QO Al QUAD CAMERA

Spasdb przygetowania
Owoce umy(, cbral ze skivy i pefroiCuw kesths i
przebozyC de duzego naczynia. Z cytwyn wycisnal
sokk i dedal de sabathi. Dedac midd i wymieszal.
Chuvileczfg poczefal az ewaece wypuszczy sek.
Nastepnie nakbadac de salaterek i zajadac z
wielkim apetytem — ba to wielka percja witamin taf
niezlicdnych s zczegilnie jesienia.Z pofuejenych

awaecdw mogd wiwniez powstac seczyste szaszbyki.

@O REDMI NOTE 8 PRO

©O Al QUAD CAMERA

Barbara Dolowacka, grupa VIlI, 6 lat
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Zdrowe spolecaeristd spraa hudskiej wloinosci
uchama biinich { adoinadel do fusrezej procy,
do rozaega rouma | obiektyuizmy.

Erich Frem

CERTYFIKAT

przyjecia

Zespotu Szkolno - Przedszkolnego nr 5

w Rzeszowie

do Wojewddzkiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie
w wojewodztwie podkarpackim

Wojewdizki Koordyoator PODKARPACKI
Szkiit Promejacych Zarowie KURATOR QSWIATY

Maricla Kietho# —_—

Rzeszow, listopad 2014 .

Nasza placowka istnieje od 1983 r. Znajduje sie na osiedlu Nowe Miasto przy ul. Bpa Jozefa
Pelczara 3 w Rzeszowie. Od 1 wrzesnia 2011 roku, wspdlnie ze Szkota Podstawowa nr 23, wchodzi w
sktad Zespotu Szkolno-Przedszkolnego nr 5. W listopadzie 2014 r. otrzymaliSmy Certyfikat Wojewddzkiej
Sieci Szkot i Placowek Promujacych Zdrowie. Jako ,,Przedszkole Promujgce Zdrowie”, chcemy ukazywa¢é
pracownikom, rodzicom i wychowankom spotecznga role placowki oswiatowej w promowaniu zdrowia i
wspolnie tworzy¢ miejsce przyjazne dzieciom ich rodzinom oraz wszystkim pracownikom. Nasze
przedszkole zdobyto nastepujace certyfikaty z zakresu dbania o zdrowie: - Certyfikat "Przedszkole
przyjazne zywieniu i aktywnosci fizycznej". - Certyfikat "Zdrowo jemy, zdrowo iyjemy" w ramach
ogolnopolskiego programu wspierajacego prawidiowe nawyki zywieniowe u matych dzieci. - Certyfikat

"Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz chorobom przewlekiym" - KIK 34.

Mottem naszego przedszkola sa slowa Janusza Korczaka

»Powiedz dziecku, ze jest dobre, Ze umie, ze potrafi...”

retbsosssaaadd Al 2 21 1 L4
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Skladniki:

Puwzepis na pudding chia

3 lyzki nasion chia

300ml podgrzanego mleka kokosowego
mango

banan

maliny do udekorowania

Przyrzadzenie:

4
9 £
2 B
U e ara )
Sl o gt
n

PRZEDSZKOLE
PROMUJACE ZDROWIE

1) Nasiona chia zalej 300ml podgrzanego mleka, doktadnie wymieszaj

1 odstaw na noc, zeby nasiona napgczniaty,

2) Pora na mus: zblenduj owoce na gladko,

3) Nakladaj do szklanek, kieliszkow naprzemiennie: po dwie tyzki chia i
musul.

grupa l,

Emilia Blajda,

3 lata

OOV OE
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Batoniki owsiane z migdalami, nasionami i Zurawing

Sktadniki:

(na okoto 12-14 batonow)

e 2 szklanki ptatkéw owsianych
btyskawicznych

Y2 szklanki suszonej zurawiny
72 szklanki migdatéw

1/3 szklanki nasion stonecznika
1/3 szklanki pestek dyni

2 tyzki nasion chia

5 tyzek miodu

2 tyzki oleju kokosowego

Przygotowanie: «
e Nagrzac piekarnik gora — dot do 180 stopni, na durza blache wsypac platki,
migdaly, stonecznik 1 pestki dyni, uprazy¢ je w piecu przez 10 minut

e W rondelku rozpusci¢ midéd z mastem orzechowym i olejem kokosowym

e Uprazone ptatki z dodatkami wymiesza¢ w misce z zurawing i chia a nast¢pnie
wla¢ na nie miodowo — orzechowg polewe, doktadnie wymieszac

e Owsiang mas¢ wylozy¢ na nieduza wysmarowang mastem foremke, wyrownac
ja 1 solidnie docisnaé

Obnizy¢ temp piekarnika do 150 stopni i piec batony przez 20 minut

e Po wyjeciu z piekarnika, na wierzchu potozy¢ deseczke i obcigzy¢ ja by masa
jeszcze mocniej si¢ skleita — zapobiegnie to kruszeniu si¢ batonikow

e Kiedy owsiane ,,ciasto” ostygnie, pokroi¢ je na podtuzne batony

Iga Bal grupa IV (4 lata), Aleksandra Bal grupa X (6 lat)

OOV OOE
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Skiadniki:

Jajko x3 sztuki

Cukinia 1/2 sztuki

Papryka czerwona 2 sztuki
Szpinak 1 garsé

Ser feta 2x plastry
Szczypiorek, Sol, pieprz

Wykonanie:

Cukinie zetrze¢ na tarce; ser feta, papryke, szpinak,
szczypiorek pokroi¢. W misce rozkloci¢ jajko — dodacé
warzywa. Piec 20 minut w temperaturze 180 stopni.

Milosz Kobos,
gr. X (lat 6)

OOV OE
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Przedszkole  Publiczne  Nr 40
w Rzeszowie realizuje rézne programy
majace na celu promowanie zdrowego
stylu zycia w kazdym jego obszarze.
Czeste zabawy i ¢wiczenia ruchowe,
spacery i zabawy w ogrodzie ksztattujq,
nawyk aktywnosci fizycznej. Cykliczne
imprezy  przedszkolne i projekty
edukacyjne promuja zdrowe odzywianie
i wyrabianie nawykéw higienicznych.
Duzo uwagi posdwiecamy  zdrowiu
psychicznemu i rozwojowi emocjo-
nalnemu dzieci realizujac innowacje
pedagogiczna .Bajeczki na dzieciece
smuteczki”.

Q) » » ﬁi.
mbleczakii

Dzien Witaminowy

Dzien
Bezpiecznego
Internetu
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PRZEDSZKOL E
PUBL FEZNEN NR 4.0
RZESZOW.

Kanapki ,,Lesne zwierzatka” z twarozkiem
Sktadniki na kilka kanapek:

e kostka biategosera

e pot kubeczka (ok. 100ml) jogurtunaturalnego

o rzodkiewka (5-6szt.)

e peczek szezypiorku

e chleb (my uzyliSmy chleb ciemny z ziarnamistonecznika)
e ogorek

e papryka

masto

e opcjonalnie odrobina soli, foremki do ciastek w ksztalcie zwierzatek

Przygotowanie:

Odktadamy kilka kawatkow rzodkiewki i szczypiorku - przydadza si¢ nam one pozniej.
Pozostaty szczypiorek i rzodkiewke kroimy, a nastgpnie wraz z kostka sera oraz jogurtem
naturalnym mieszamy w misce. Opcjonalnie mozna doda¢ odrobing soli. Wszystko
mieszamy do momentu potgczenia sktadnikow.W kolejnym kroku z chleba wykrajamy
ulubione ksztatty (na przyktad z uzyciem metalowych foremek) i zaczynamytworzenie
naszych kanapkowych zwierzatek. Chleb smarujemy mastem, a dalej wyktadamy na wierzch
twarozek.

Nastepnie dekorujemy nasze dzieto. Wykorzystujemy do tego pozostate kawatki
rzodkiewki, szczypiorku, ogérka i papryki. Naszym zwierzatkom dodajemy oczka oraz
usmiechy. Dla podkreslenia efektu warto takze udekorowac¢ talerz poprzez ulozenie

stoneczka, trawki i chmurek.

OOV OE
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Placki owsiane z owocami

,SNIADANIOWE SMAKI RZESZOWSKICH PRZEDSZKOLI PROMUJACYCH ZDROWIE”

Sktadniki:
2 jajka,
lbanan,

% szklanki ptatkéw
owsianych,

125g twarogu chudego,

3tyzki jogurtu naturalnego

Wykonanie: ptatki owsiane zblendowaé, dodaé¢ pozostate
sktadniki do miksera i zmiksowac¢ do uzyskania jednolitej masy.
Smazy¢ na patelni o nie przywieralnej powtoce lub z matg
iloscig oliwy z oliwek. Podawa¢ z owocami wg. uznania.
Na zdjeciu: truskawki, banan, kiwi, rodzynki, morele suszone
i orzechy.

Ewa Dymura, 6 lat,
PP40
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OWSIANKA MIODOWO-RODZYNKOWA Z JABLKIEM

Sktadniki:
- 8 yzek platkow owsianych blyskawicznych,
- pot szklanki mleka,
- yZka miodu,

- {yzka rodzynek,

- ljabtko.

Arkadiusz Pietrzak,
PP 40

Przygotowanie:

Nasypa¢ do miski 8 tyzek ptatkéw owsianych btyskawicznych. Dodaé tyzke rodzynek
1 wymiesza¢. Pot szklanki mleka podgrza¢ z tyzka miodu. Zala¢ mlekiem ptatki owsiane
z rodzynkami. Dobrze wymieszaé. Obraé jabtko i zetrze¢ je na tarce. Posypa¢ owsianke

startymi jabtkami.
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Pruzedszbole Publiczne nt 43 w
Rzeszowie

4 &

Przedszkolny Zespot ds. Promocji Zdrowia

Dyrektor — mgr Agata Samborska — Bgk

Koordynator — mgr Agnieszka Alonczyk

Nauczycielki:

mgr Magdalena Ustrzycka

mgr Magdalena Zieminska

B | s
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Przedszkole Publiczne nr 43 w Rzeszowie przystapilo do
Programu ,,Przedszkole Promujace Zdrowie” we wrzes$niu
2019 roku. Dzieki wspolnie podjetym dzialaniom,
ksztaltujacym u dzieci nawyKki i postawy prozdrowotne, udalo
nam si¢ zdoby¢ certyfikat rejonowy i zostaliSmy tym samym
przyjeci do ,Sieci Rzeszowskich Przedszkoli Promujacych
Zdrowie”. W dalszym ciagu podejmujemy dzialania, ktore
ksztaltujq w dzieciach poczucie odpowiedzialnosci za zdrowie
wlasne i innych oraz promuja zdrowy styl zycia. Dzigkujemy
wszystkim pracownikom przedszkola za zaangazowanie
i owocna wspolprace.

Cele podjetych dzialan w biezgcym roku szkolnym :

® wzbogacenie wiedzy dzieci na temat zdrowego
odzywiania (poznanie piramidy zdrowego odzywiania,
roli nabiatu w codziennej diecie)

® wyrabianie prawidtowych nawykéw zywieniowych
(ograniczenie spozywania stodyczy, chipséw, stodkich
napojow i che¢ siegania po zdrowe przekaski)

® poznawanie nowych smakéw (owoce egzotyczne,
chipsy bananowe, jabtkowe, potrawy kuchni §wiata)

® wspolpraca z rodzicami wzmacniajaca podjgte w
przedszkolu dziatania
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Preedszhola Publicznege nr 43
w Rreszowie

do Rejonome] Sieci
Praedszhall | Szkot Promujacych Zdrowie

0Od 2020 roku mamy zaszczyt
dotaczy¢ do Sieci Przedszkoli
Promujacych Zdrowie
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Jajko sadzone w krazku papryki ze szpinakiem podduszonym na masle
oraz kromkg chleba orkiszowego

Sktadniki:
e Jajko
e Papryka czerwona
e Liscie szpinaku
e Chleb orkiszowy
e Masto
e Szczypta soli

Na patelni podgrzewamy masfo. Na rozgrzanym masle ktadziemy krazek papryki, do
ktérego wbijamy jajko. Gdy jajko bedzie sciete przektadamy na talerz. Nastepnie
podduszamy na masle pare listkéw szpinaku. Doprawiamy do smaku solg. Listki
uktadamy na talerzu. Jajko sadzone podajemy z kromka chleba orkiszowego,
posmarowanego mastem.

Dominik Telega,
grupa niebieska,
6 lat
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KotOmlet

Skladniki:

2 jajka Igor Kwarta;
2 plasterki szynki grupa ,,zZotta”
szczypiorek 4 lata
tyzka maki

odrobina soli

tyzeczka masta
rzodkiewki i papryka do ozdoby i schrupania

Wykonanie:

Jajka z maka miksujemy ok 2-3 minuty, dodajemy pokrojony szczypiorek, szynke
i odrobing soli. Wszystko mieszamy tyzka i wylewamy na rozgrzanag patelni¢, na
ktorej wezesniej roztapiamy masto. Smazymy na wolnym ogniu z dwéch stron. Omlet
wyktadamy na talerz i dekorujemy zdrowymi, chrupigcymi warzywami.
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Przedszkole Publiczne nr 44

Przedszkole Publiczne Nr 44 miesci si¢ przy ulicy Dabrowskiego 66a w Rzeszowie.
To miejsce, w ktérym staramy si¢ poszerza¢ wiedze dzieci na temat funkcjonowania
wlasnego organizmu. Placowka nalezy do Sieci Przedszkoli 1 Szkot Promujacych Zdrowie od
grudnia 2019r. 1 uwzglednia calosciowg koncepcje zdrowia, na ktora sktadajg si¢ cztery
wymiary: zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne oraz duchowe.

Edukacja zdrowotna towarzyszy nam na co dzien. PP Nr 44 corocznie bierze udziat
w wielu programach 1 projektach edukacyjnych: ,,Dzieciaki Mleczaki”, ,,Kubusiowi
Przyjaciele Natury”, ,,Zdrowo i Sportowo”. Placowka dysponuje wtasng stotowka. Dbamy
o to, by positki byly urozmaicone oraz bogate w witaminy. Nie zapominamy o aktywnos$ci
ruchowej. Stosujemy ciekawe formy ruchu, gry i zabawy na §wiezym powietrzu oraz na sali
gimnastyczne;j.

Poprzez udzial wychowankoéw w roznych formach dziatalnosci prozdrowotnej
pragniemy rozwija¢ ich $wiadomo$¢ i odpowiedzialno$¢ za wlasne zdrowie.
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Aleksandra Ruchala,
grupa Biedronki, 5 lat,
PP Nr 44 w Rzeszowie

Owsianka z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki:

5 tyzek ptatkdw owsianych gérskich

1 szklanka wody

1 jabtko

cynamon mielony

nasiona chia

bakalie: orzechy wtoskie/migdaty/orzechy
nerkowca, rodzynki/daktyle, morele
suszone (wg uznania)

1. Do matego garnka wrzucamy ptatki
owsiane, zalewamy je wodg i gotujemy — od
momentu doprowadzenia do wrzenia
zmniejszamy ogien i gotujemy ok. 3 minuty
(az owsianka zgestnieje).

2. W tym czasie obieramy jabtko i Scieramy
je na tarce, na duzych oczkach.

3. Do garnka z ugotowanymi ptatkami
dorzucamy starte jabtka i doprawiamy
wszystko cynamonem. Dodajemy takze
odrobine nasion chia i rozdrobnione
bakalie. Mieszamy dokfadnie i gotowe!

4. Owsianke przektadamy do talerza lub
miski. Mozemy udekorowac nasze
$niadanie — u nas z plasterkow jabtka, kiwi
oraz z réznych bakalii powstata sowa.

Smacznego!




Nalesniki Shreka

Skfadniki na ciasto:

+ % szklanki mleka

* % szklanki wody gazowane;

+ 2 jajka

« % szklanki maki

2 garsci szpinaku $wiezego, badz 2
kulki mrozonego

+ 3 tyzeczki proszku do pieczenia

+ 2tyzkioleju

* opcjonalnie 1tyzeczka cukru
waniliowego, ksylitolu lub szczypta stewii dla stodkosci

Przygotowanie:
Wszystkie wymienione sktadniki blendujemy na gtadka mase, a nastepnie smazymy
na suchej patelni.

Podajemy z ulubionymi dodatkami. Nasze nalesniki wypemity$my serkiem
waniliowym, przygotowanym z twarogu chudego i jogurtu z dodatkiem wanilii
i miodu, oraz konfiturg malinowa. Dopetieniem sq ulubione owoce i orzechy.

Lena Kaminska,
grupa Pszczolki, lat 4,
PP Nr 44 w Rzeszowie
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Placuszfi cwsiane z bananem

Sktadniki:

* 2 $rednie jajka

* pét szklanki ptatkow owsianych

* 1 duzy dojrzaty banan

+ 2 tyzki oleju kokosowego (do smazenia)

Czas przygotowania: 5 minut
Czas smazenia: 10 minut

W misce umie$¢ dwa jajka oraz pét szklanki ptatkéw owsianych rozdrobnionych
w malakserze. Platki z jajkami mozna wymieszal widelcem, jednak warto je
krétko zmiksowaé na $rednich obrotach, by powstata piana z jajek. Placki bedq
bardziej puszyste.

Dojrzatego, duzego banana obierz i ugnieé widelcem. Banana dodaj do masy
jajecznej. Wymieszaj cato$é tyzka i odstaw na 10-15 minut, by ptatki owsiane
lekko napeczniaty. Nie jest fo jednak konieczne.

Nagrzej szeroka patelnie o grubym dnie. Na patelnie dodaj odrobine oleju. Placki
owsiane smaz po okoto 1-1,5 minuty z obu stron na $redniej mocy palnika.

Podawaj z owocami lub domowg konfitura,

Zuzanna Szulc
Grupa SOWKI
PP Nr 44 w Rzeszowie
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