
ZDROWE PRZEPISY 

 
Ciasteczka bananowe 
 
Ciastka bananowe to bardzo prosty sposób na coś słodkiego. Są pyszne, bardzo 
słodkie i przede wszystkim zdrowe. Do ich przygotowania potrzeba niewiele 
składników, a pieczenie zajmuje chwilę. Polecam Wam te ciasteczka, bo to dobry 
pomysł na zdrowy deser. 
 
Składniki: 
2 duże banany 
1 szklanka płatków owsianych błyskawicznych 
0,5 szklanki żurawiny 
1 łyżka miodu 
1 łyżeczka cynamonu 
 
Sposób przygotowania: 
Piekarnik nagrzewamy do 180 st. C. Banany wkładamy do miski i rozgniatamy 
widelcem. Dodajemy pozostałe składniki i mieszamy całość. Na blaszce wyłożonej 
papierem do pieczenia nakładamy łyżką małe porcje formując ciastka. Wstawiamy 
do piekarnika na 15 min. Uważajcie, żeby ciasta nie przypaliły się! (moje są od 
spodu trochę za bardzo wypieczone, ale i tak są pyszne). Gotowe ciasteczka 
wyjmujemy z piekarnika i zostawiamy do przestygnięcia. Ciastka są miękkie w 
środku i lekko chrupiące na zewnątrz.  
 

 

ZDROWASMUS 

czyli z Erasmusem po zdrowie :) 

Nr 1/06.2018 
 
 

 
Co to jest Erasmus? 
Erasmus+ to program Unii Europejskiej w dziedzinie edukacji, szkoleń, młodzieży i 
sportu na lata 2014-2020.  
 
Nauczyciele z naszej placówka napisali projekt pt: Rozwój kompetencji 
kluczowych nauczycieli, terapeutów, wychowawców dla lepszego rozpoznawania i 
realizowania potrzeb uczniów z niepełnosprawnością i autyzmem”.  
Program ten z sukcesem został zatwierdzony w dniu 24.05.2018 roku. 
 
Jedną z gałęzi, której dotyczy projekt jest temat  
 

„Inspirowanie do nawyków zdrowego stylu życia” 
 

Stąd właśnie ta gazetka, która pokaże Wam jak poprzez zmianę nawyków 
żywieniowych i odpowiedni ruch możecie w sposób właściwy zadbać o swoje 
zdrowie. 
 
No właśnie a czym jest zdrowie?  
Na to pytanie odpowiemy już w numerze 2, czyli po wakacjach. 
 
A teraz czas na KONKURS! Wśród odpowiedzi wybierzemy najciekawszą i 
nagrodzimy :) a jak brzmi pytanie i zadanie konkursowe... 
Oto one: CO TO JEST ZDROWIE?  
 
Odpowiedzi w formie pisemnej bądź rysunkowej (format A4) proszę składać do 
dnia 21.06.2018 u pani Dominiki Barańskiej. 
 
 
Zapraszamy do udziału w zabawie! 
 



 
 

ZASADY ZDROWEGO ODŻYWIANIA 
 
Od dawna wiadomo, że dbałość o właściwe, zdrowe odżywianie jest ważna dla 
prawidłowego wzrastania oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia. Pozwala 
uniknąć wielu chorób, które rozwijają się niekiedy przez wiele lat jako skutek 
spożywania nadmiernej lub zbyt małej ilości określonych składników 
pokarmowych.  
 
 

Kilka ważnych zasad zdrowego żywienia 
 
1. Odżywiaj się regularnie! 
Ważne jest przyjmowanie w ciągu dnia 5 posiłków. Pamiętaj o śniadaniu – to ono 
zapewnia prawidłowy metabolizm i daje Ci energie na cały dzień. 
 
2. Dbaj o różnorodność posiłków 
Im bardziej różnorodna będzie dieta, tym więcej substancji odżywczych, witamin i 
składników mineralnych zostanie dostarczonych do organizmu. 
 
3. Unikaj nadmiernej ilości tłuszczów i węglowodanów! 
Batonik na śniadanie nie jest dobrym pomysłem. Bo chociaż da Ci energię to cukry 
proste w nim zawarte mogą być przyczyna wielu chorób a przede wszystkim 
nadwagi. 
 
4. Spożywaj dużo warzyw i owoców! 
Pamiętaj jednak, że owoce to też cukier. Lepiej nie jedz ich po godzinie 16.00 :) 
 
5. Pij wodę! 
 
6. Uprawiaj sport! 
 
 
 
 
 
 

 
 

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 
 

JOGA 
 
Ze względu na zainteresowania i możliwość pogłębienia wiedzy z tym związanej 
opowiemy Wam o JODZE. W kolejnych numerach zapoznanie czy czym jest joga, 
jak ją ćwiczyć, czyli praktykować :), co to jest oddech, co to są asany…. 
 
Ale od początku… 
 
Jogę może praktykować każdy. Niezależnie od wieku, wagi i wyznania. Niektórzy 
uważają jogę za drogę duchowego rozwoju. Są również tacy, którzy ćwiczą z 
ciekawości lub chęci podążania za modą. Tak naprawdę nie ma powodów 
lepszych i gorszych, a każdy bodziec skłaniający Cię do aktywności fizycznej jest 
tym dobrym.  
 
Jeśli jednak myślisz, że joga to nudne, monotonne i powolne ćwiczenia połączone 
z przesiadywaniem godzinami w pozycji lotosu, to grubo się mylisz.  
Mimo iż joga sama w sobie jest jednym, całościowym systemem, to istnieje 
wiele jej odmian. W związku z czym każdy (albo prawie każdy), może znaleźć 
technikę odpowiednią dla siebie.  
 
Każdy z nas ma zupełnie inne oczekiwania w stosunku do jogi. Rożne są również 
powody, dla których zaczynamy praktykować. Jedni praktykują, by się wyciszyć, 
pozbyć stresu i uspokoić umysł. Inni chcą mieć ładniejsze i jędrniejsze ciało. 
Jeszcze inni stawiają na budowanie wewnętrznej siły czy elastyczność. 
Jedno jest pewne, jeśli praktyka odbywa się regularnie (najlepiej oczywiście 
codziennie, ale dwa razy w tygodniu też wystarczy) to na pewno przyniesie nam 
pozytywne i wyczekiwane efekty. 
 
Ciąg dalszy nastąpi. 
 
 

ZAPRASZAMY DO PRZECZYTANIA NR 2. 
 
 


