Justyna Kupaj kl. VIII




- Plan ( co chce osiggngcd ) :

> ksztattowanie zdrowych nawykéw :

- Zywieniowych

- aktywnos¢ ruchowa



Wdrozenie planu i kontrola realizacji :
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loso$ w sosie koperkowym z mtodymi ziemniakami i warzywami



CHALLENGE - dzien III (06.02.2021)

surowka z kapusty pekinskiej i domowe frytki



CHALLENGE - dzien IV (07.02.2021)

satatka gyros



CHALLENGE - dzierr V (08.02.2021)

placki ziemniaczane



CHALLENGE - dzien VI (09.02.2021) — leczo
przepis na 10 porcji

Sktadniki:
Cukinia sredniej
wielkosci 300g
Papryka 500g
Pieczarki 500¢g
Pomidory 1000g
Cebula 500¢g

Pieprz, sél do
smaku

Kietbasa 700g

Wykonanie:

Warzywa poddaé obrébce wstepnei.

Cukinie obra¢, wydrqzy¢ gniazda nasienne,
pokroi¢ w kostke. Wtozyé do garnka, dola¢
odrobine wody i gotowaé na matym ogniu.
Pomidory sparzyé wrzqtkiem, obrac ze skorki,
pokroi¢ i podsmazyé na patelni do odparowania
czesci wody. Dodaé do cukinii.

Pieczarki obraé, pokroi¢ w éwiartki, podsmazyé
na patelni, az puszczq sok.

Cebule pokroi¢ w kostke lub pétplasterki, zeszkli¢

Papryke pokroi¢ w wiekszq kostke, podsmazyé
na patelni.

Kietbase pokroi¢ w kostke, podsmazyc.

Wszystkie sktadniki wymieszac i dusié okoto
0,5 godziny. Doprawié solq i pieprzem.



Sktadniki :

Makaron (ksztalt ryzu), ogérek, szynka konserwowa, kukurydza konserwowa ,
koperek swiezy, majonez oraz sél, pieprz do smaku



CHALLENGE — dzien VIII (11.02.2021) — makaron ze szpinakiem
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki : Wykonanie :

makaron (grube wstqzki)

200g

szpinak $wiezy 150g
cebula 80¢g

oliwa 60 g

czosnek 2 zqgbki
smietana 30% 60g

Przyprawy : pieprz biaty,
bazylia swieza lub
suszona, sol

ser zoMty tarty 100g

Makaron ugotowac zgodnie z przepisem na
opakowaniu.

Przeprowadzi¢ obréobke wstepng szpinaku,
cebuli i czosnku.

Blanszowaé warzywa: witozyé do duzej
ilosci wrzqcej osolonej wody na okoto 3 min.

Szpinak odcedzi¢, osqczydé i posiekad.
Cebule pokroi¢ w kostke i zeszklié¢ na oliwie.

Do cebuli dodaé smietane i szpinak,
wymieszaé i smazy¢ kilka minut.

Doprawic¢ ziotami, pieprzem i czosnkiem
roztartym z solq, zdjgé z ognia.

Witozy¢ gorgcy makaron, wymieszaé.



CHALLENGE - dzien IX (12.02.2021)

kanapki z pomidorem i ogorkiem



domowy chleb



drozdzéwki z serem i morelami przygotowane w domu



CHALLENGE - dzien XII (15.02.2021)

satatka owocowa



CHALLENGE — dzief Xl (16.02.2021)

piers z kurczaka
Z warzywami

i sosem
holenderskim




CHALLENGE — dzien XIV (17.02.2021) — satatka Caprese
(przepis na 5 porcji)

Sktadniki : Wykonanie :

pomidory 400g Pomidory umy¢, usungé
zagtebienia kielichowe,

ser mozzarella 600g
pokroi¢ w grube plastry.

(3 opakowania po 200g
z zalewq) Ser wyjq¢ z zalewy,
osuszyé¢, pokroic

swieza bazylia
w plastry.

oliwa z oliwek 40g Berp | e
ocet winny 10g azylle posiekdc.
Oliwe, ocet, bazylie, sél

wymieszaé doktadnie
energicznym ruchem.

sél, pieprz do smaku



CHALLENGE - dzien XV (18.02.2021)

zupa krem z zielonego groszku z groszkiem ptysiowym



CHALLENGE — dzien XVI (19.02.2021) — kapusniak polski

(przepis na 4 porcje)

Sktadniki:

wywar kostho-jarzynowy

2000cm?
kapusta kiszona 400g
ziemniaki 500¢g

kietbasa /boczek wedzony
200g

cebula 80¢g
mqgka 20g

sél, pieprz, lis¢ laurowy,
ziele angielskie do smaku

Wykonanie:

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke,
zalaé wywarem i ugotowad.

Kapuste pokroi¢ drobno, zalaé
wrzgcq wodq, dodac lis¢ laurowy i
ziele angielskie, ugotowac.
Potgczyé z ziemniakami i wywarem.

Kietbase lub boczek pokroi¢ w
kostke i podsmazyé na patelni.
Dodaé do zupy.

Podprawic¢ zasmazkq sporzqdzonq
z ttuszczu, cebuli i mgki (cebule
pokrojonqg w kostke podsmazy¢ na
tluszczu pozostatym z podsmazenia
wedlin.

Zagotowaé, doprawi¢ do smaku.



CHALLENGE — dzien XVII (20.02.2021)
]

satatka jarzynowa




CHALLENGE — dzien XVIII (21.02.2021)




CHALLENGE — dzien XIX (22.02.2021) — krupnik

(przepis na 5 porcji)

Sktadniki:

Marchew 100g
Pietruszka 40g

Seler 20g

Por 20¢g

Cebula 20g

Porcja rosotowa 250g
Kasza jeczmienna 100g
Ziemniaki 500¢g
Grzyby suszone 10g
Olej 10 cm?

Natka pietruszki

Sol, pieprz ziarnisty, lis¢ laurowy

Woda 2200 cm?3

Wykonanie:

Dokonac¢ obrébki wstepnej warzyw,
ziemniakow i porcji rosotowej

Grzyby namoczy¢ przez okoto 30 minut

Warzywa pokroi¢ w paski, ziemniaki w
kostke

Ugotowaé wywar (do zimnej wody
wtozy¢ porcje rosotowq, pierz, lis¢
laurowy, grzyby; gotowaé okoto 60
minut, na 15 minut przed koncem dodac¢
warzywa

Kasze optukad, zala¢ zimng wodg,.
Dodaé olej i gotowaé na wolnym ogniu
okoto 60 minut

Ziemniaki ugotowaé w wywarze,
potqczy¢ z rozklejonq kaszq

Doprawi¢ do smaku



CHALLENGE - dzien XX (23.02.2021)

barszcz ukrainski



CHALLENGE - dzien XXI (24.02.2021)

jazda na rowerze



CHALLENGE — dzier XXII (25.02.2021)




CHALLENGE — dzien XX (26.02.2021) — tosos pieczony z

serem twarogowym

Sktadniki (na 1 porcje) :
filet z fososia okoto 100g
sok z cytryny

twarég homogenizowany
naturalny 30g

koperek
sél, pieprz do smaku

olej

Podawac z sezonowq suréwkq

Wykonanie:

Filety optukaé, osuszyé, skropié
sokiem z cytryny i odstawi¢ na
20 min.

Posypaé rybe pieprzem i solg
(jezeli twardg nie jest stony).

Utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym wysmarowanym
olejem.

Piec w piekarniku w
temperaturze 200 przez 20
min.

Twarozek wymieszaé z
posiekanym koperkiem.

Pod koniec pieczenia rybe
obtozy¢ serkiem.



CHALLENGE — dzie XXIV (27.02.2021)
N s

nordic walking




CHALLENGE — dzief XXV (28.02.2021)
]

dorsz po kaszubsku




CHALLENGE - dzien XXVI (01.03.2021)

zupa krem z dyni z prazonymi pestkami oraz chilli




CHALLENGE — dzien XXVII (02.03.2021)




klopsiki z ryzem i sosem stodko-kwasnym



