ZDROWE PRZEPISY /DROWASMUS

Ciasteczka bananowe czyli z Erasmusem po zdrowie :)
Nr 1/06.2018

Ciastka bananowe to bardzo prosty sposdb na cos stodkiego. Sg pyszne, bardzo
stodkie i przede wszystkim zdrowe. Do ich przygotowania potrzeba niewiele
sktadnikdw, a pieczenie zajmuje chwile. Polecam Wam te ciasteczka, bo to dobry

pomyst na zdrowy deser.
Co to jest Erasmus?

Sktadniki: Erasmus+ to program Unii Europejskiej w dziedzinie edukacji, szkoler,, mtodziezy i

2 duze banany sportu na lata 2014-2020.

1 szklanka ptatkdw owsianych btyskawicznych
0,5 szklanki zurawiny

1 tyzka miodu

1 tyzeczka cynamonu

Nauczyciele z naszej placéwka napisali projekt pt: Rozwdj kompetencji
kluczowych nauczycieli, terapeutéw, wychowawcdw dla lepszego rozpoznawania i
realizowania potrzeb ucznidw z niepetnosprawnoscia i autyzmem”.

Program ten z sukcesem zostat zatwierdzony w dniu 24.05.2018 roku.

Sposéb przygotowania:
Piekarnik nagrzewamy do 180 st. C. Banany wktadamy do miski i rozgniatamy Jedna z gatezi, ktorej dotyczy projekt jest temat
widelcem. Dodajemy pozostate sktadniki i mieszamy catos¢. Na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia naktadamy tyzka mate porcje formujac ciastka. Wstawiamy
do piekarnika na 15 min. Uwazajcie, zeby ciasta nie przypality sie! (moje sg od
spodu troche za bardzo wypieczone, ale i tak sg pyszne). Gotowe ciasteczka
wyjmujemy z piekarnika i zostawiamy do przestygniecia. Ciastka sg miekkie w
Srodku i lekko chrupigce na zewnatrz.

»Inspirowanie do nawykéw zdrowego stylu zycia”

Stad wiasnie ta gazetka, ktéra pokaze Wam jak poprzez zmiane nawykéw
zywieniowych i odpowiedni ruch mozecie w sposéb wtasciwy zadbac o swoje
zdrowie.

No witasnie a czym jest zdrowie?
Na to pytanie odpowiemy juz w numerze 2, czyli po wakacjach.

A teraz czas na KONKURS! Wsréd odpowiedzi wybierzemy najciekawszg i
nagrodzimy :) a jak brzmi pytanie i zadanie konkursowe...

Oto one: CO TO JEST ZDROWIE?

Odpowiedzi w formie pisemnej badz rysunkowej (format A4) prosze sktadaé do

dnia 21.06.2018 u pani Dominiki Baranskiej.

Zapraszamy do udziatu w zabawie!




ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Od dawna wiadomo, ze dbatos¢ o wtasciwe, zdrowe odzywianie jest wazna dla
prawidtowego wzrastania oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia. Pozwala
unikng¢ wielu choréb, ktdre rozwijajg sie niekiedy przez wiele lat jako skutek
spozywania nadmiernej lub zbyt matej ilosci okreslonych sktadnikéw
pokarmowych.

Kilka waznych zasad zdrowego zywienia
1. Odzywiaj sie regularnie!
Wazne jest przyjmowanie w ciggu dnia 5 positkdéw. Pamietaj o sniadaniu —to ono
zapewnia prawidtowy metabolizm i daje Ci energie na caty dzien.
2. Dbaj o réznorodnos¢ positkow
Im bardziej réznorodna bedzie dieta, tym wiecej substancji odzywczych, witamin i

sktadnikéw mineralnych zostanie dostarczonych do organizmu.

3. Unikaj nadmiernej ilosci ttuszczéw i weglowodandw!

Batonik na $niadanie nie jest dobrym pomystem. Bo chociaz da Ci energie to cukry

proste w nim zawarte mogg by¢ przyczyna wielu chordb a przede wszystkim
nadwagi.

4. Spozywaj duzo warzyw i owocow!
Pamietaj jednak, ze owoce to tez cukier. Lepiej nie jedz ich po godzinie 16.00 :)

5. Pij wode!

6. Uprawiaj sport!

AKTYWNOSC FIZYCZNA

JOGA

Ze wzgledu na zainteresowania i mozliwos¢ pogtebienia wiedzy z tym zwigzane;j
opowiemy Wam o JODZE. W kolejnych numerach zapoznanie czy czym jest joga,
jak jg ¢wiczy¢, czyli praktykowad :), co to jest oddech, co to sg asany....

Ale od poczatku...

Joge moze praktykowac kazdy. Niezaleznie od wieku, wagi i wyznania. Niektérzy
uwazajq joge za droge duchowego rozwoju. Sg réwniez tacy, ktdrzy ¢wiczg z
ciekawosci lub checi podazania za modg. Tak naprawde nie ma powoddéw
lepszych i gorszych, a kazdy bodziec sktaniajgcy Cie do aktywnosci fizycznej jest
tym dobrym.

Jedli jednak myslisz, ze joga to nudne, monotonne i powolne ¢wiczenia pofagczone
z przesiadywaniem godzinami w pozycji lotosu, to grubo sie mylisz.

Mimo iz joga sama w sobie jest jednym, catoSciowym systemem, to istnieje
wiele jej odmian. W zwigzku z czym kazdy (albo prawie kazdy), moze znalez¢
technike odpowiednia dla siebie.

Kazdy z nas ma zupetnie inne oczekiwania w stosunku do jogi. Rozne sg réwniez
powody, dla ktérych zaczynamy praktykowac. Jedni praktykujg, by sie wyciszyg,
pozby¢ stresu i uspokoi¢ umyst. Inni chcg miec tadniejsze i jedrniejsze ciato.
Jeszcze inni stawiajg na budowanie wewnetrzne;j sity czy elastycznosc.

Jedno jest pewne, jesli praktyka odbywa sie regularnie (najlepiej oczywiscie
codziennie, ale dwa razy w tygodniu tez wystarczy) to na pewno przyniesie nam
pozytywne i wyczekiwane efekty.

Cigg dalszy nastapi.

ZAPRASZAMY DO PRZECZYTANIA NR 2.



