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KULINARIA
Propozycje positkow

Sniadania

1. Jajka faszerowane awokado

2. Placki jogurtowe z bananami

3. Pasta twarogowa z warzywami

4. Chleb petnoziarnisty ze stonecznikiem na miodzie
5. Omlet ze szpinakiem

Zupy
1. Zupa z soczewicg, pomidorami i ziemniakami

2. Zupa krem z pomidordéw z prazonymi ptatkami migdatowymi
3. Zupa jarzynowa z kuskusem
4. Zupa z ciecierzycg

Dania obiadowe

1. Btyskawiczne gotabki z kapustg pekiriskg

2. Ryba z piekarnika w sosie smietanowym

3. Piersi kurczaka w papilotach zapiekane z pomidorami i mozzarellg

4. Makaron z pesto i kurczakiem

5. Kotlety wegetarianiskie z soczewicy, pieczarek i jajek z sosem pieczarkowym

Kolacje

1. Kaszotto z boczniakami

2. Fit burgery drobiowe z indyka z cukinia i kaszg jaglana

3. Smalec z fasoli

4. Pieczone warzywa w stylu srddziemnomorskim

5. Muszle makaronowe zapiekane z tososiem, porem i ricotta w sosie koperkowym

Desery

1. Buteczki cynamonowe

2. Crumble z wisniami (wisnie pod kruszonka)
3. Smoothie tropikalne

Satatki

1. Satatka obiadowa z roszponka

2. Safatka grecka

3. Satatka z kaszy jaglanej z cukinia, papryka, fetg i szpinakiem
4. Uniwersalna satatka petna witamin

5. Kapusta pekiriska z ogdérkami



Przepisy
Sniadania
1. Jajka faszerowane awokado

Sktadniki:

6 jajek

1awokado

2 tyzki posiekanego szczypioru

1tyzka majonezu

1tyzeczka soku z cytryny

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej

1zabek czosnku

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Jajka ugotuj na twardo (6 minut od zagotowania wody). Ostudz, obierz i kazde jajko
przekroj wzdtuz na pét. Za pomoca tyzeczki wydraz zéttka. Posiekaj i przetéz do miseczki.
Awokado obierz i pokréj w drobng kostke. Skrop sokiem z cytryny. Czosnek przecisnij
przez praske lub drobno posiekaj .Do z6ttek dodaj awokado, czosnek, szczypiorek i majo-
nez. Dopraw gatka muszkatotowa, solg i pieprzem. Wymieszaj na jednolita mase.Za po-
mocg rekawa cukierniczego lub tyzeczki faszeruj jajka nadzieniem i uktadaj na talerzu.
Wstaw do loddwki.

2. Placki jogurtowe z bananami

Sktadniki:

3 banany - najlepiej mocno dojrzate

200 g pszennej maki

2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia

szczypta soli

400 g gestego jogurtu

3 mate jajka (lub 2 duze)

1tyzka cukru wanilinowego

do smazenia: 200 ml oleju

do podania: cukier puder lub cukier bragzowy

Przygotowanie:

Obrane banany pokrdj na cienkie plasterki. Do duzej miski wsyp make, dodaj proszek do
pieczenia i s6l. Doktadnie wymieszaj. W drugiej misce doktadnie wymieszaj jogurt z jajka-
mi i cukrem waniliowym. Mieszanine wlej do miski z maka, krétko i energicznie wymie-
szaj. Masa bedzie dos¢ gesta i taka powinna by¢. Dodaj plasterki banandéw i wymieszaj. Na
patelni rozgrzej olej (jego warstwa powinna miec¢ 3-4 mm wysokosci). £yzka naktadaj por-
cje masy i formuj ptaskie placki. Smaz po 2-3 minuty z kazdej strony, az apetycznie sie
zrumienia. Przektadaj na talerz wytozony papierowym recznikiem, by pozby¢ sie nadmia-
ru ttuszczu. Podawaj posypane cukrem pudrem lub brgzowym cukrem.



3. Pasta twarogowa z warzywami

Sktadniki:

250 g sera twarogowego

18wiezy ogdrek swiezy wydrazony posiekany

2 pomidory malinowe

5 rzodkiewek

1 mata czerwona papryka

1 maty por (tylko biata czes¢) posiekany maty

2 tyzki posiekanego szczypiorku

2 tyzki majonezu

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Ser twarogowy przetéz do miseczki i rozdziel widelcem. Ogdrka obierz i wydraz srodek z
pestkami. Drobno posiekaj. Pomidory umyj i osusz. Przekrdj na pof, usun gniazda nasien-
ne i pestki. Drobno posiekaj i odcisnij z nadmiaru soku. Papryke umyj i osusz. Przekrdj na
pot i usun gniazda nasienne. Pokrdj w drobng kostke. Por i rzodkiewki drobno posiekaj.
Do sera dodaj ogdrka, pomidory, papryke, pora i rzodkiewki. Dodaj majonez. Wymieszaj i
dopraw solg i pieprzem.

4. Chleb petnoziarnisty ze stonecznikiem na miodzie

Sktadniki:

250 g maki pszennej typ 450

250 g maki pszennej petnoziarnistej

150 g pestek ze stonecznika + 3 tyzki do posypania

30 g swiezych drozdzy drozdzy (lub 7 g suszonych)

2 szklanki letniej wody + 3 tyzki

1 ptaska tyzka soli

1tyzka miodu

Przygotowanie:

Przygotuj zaczyn. Drozdze pokrusz i przetéz do miski. Dodaj midd i 3 tyzki letniej wody.
Wymieszaj, aby drozdze sie rozpuscity .Oba rodzaje mak przesiej do miski. Dodaj sdl i
wymieszaj. Dodaj zaczyn drozdzowy, wode i pestki stonecznika. Wymieszaj. Masa powin-
na byc¢ elastyczna. Miske przykryj sciereczka i odstaw w ciepte miejsce na 30 minut. W tym
czasie ciasto powinno podwoic swojg objetos¢. Wyrosniete ciasto jeszcze raz doktadnie
wymieszaj. Piekarnik nagrzej do 220 stopni . Forme keksdwke wytdz papierem do piecze-
nia. Przelej do niej ciasto. Wierzch wyrédwnaj tyzka i posyp pestkami stonecznika. Forme
przykryj sciereczky i odstaw do ponownego wyrosniecia na 15 minut. Forme wstaw do
piekarnika i piecz 10 minut. Nastepnie zmniejsz temperature do 200 stopni i piecz kolejne
30 minut. Wyjmij z piekarnika i ostudz.



5. Omlet ze szpinakiem

Sktadniki:

100 g sSwiezego szpinaku

3 jajka

1/2 szklanki jogurtu greckiego

gars¢ pomidorkdéw koktajlowych

2 tyzki startej mozzarelli + 1 do posypania

2 tyzki posiekanego szczypioru

1tyzka oleju

1tyzeczka masta

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Szpinak umyj i osusz. Na patelni rozgrzej olej i smaz na nim szpinak, az liscie zmiekng i
nabiorg intensywnego zielonego koloru. Czesto mieszaj. Patelnie zestaw z ognia do osty-
gniecia. Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Pomidorki pokrdj na potdwki. Jajka wbij do miski.
Dodaj jogurt grecki, mozzarelle i szczypior. Dopraw sol3 i pieprzem. Doktadnie wymieszaj,
aby skfadniki sie ze sobg potaczyty. Forme do zapiekania wysmaruj mastem. Wlej do niej
mase jajeczna. Na wierzch wytdz szpinak, utéz pomidorki koktajlowe i posyp mozzarella.
Wstaw do piekarnika i piecz 25-30 minut. Podawaj na gorgaco.

Zupy
1. Zupa z soczewicg, pomidorami i ziemniakami

Sktadniki:
1 litr warzywnego bulionu
100 g czerwonej soczewicy
400 g pomidordéw (2-3 sztuki)
300 g ziemniakdéw (3 srednie sztuki)
1 czubata tyzka koncentratu pomidorowego
1 mata cebula
2 zabki czosnku
3 tyzki oleju
125 ml stodkiej Smietanki
1tyzeczka gotowej przyprawy do chili con carne lub burrito
sol, pieprz
Przygotowanie:
Obrang cebule pokrdj na drobng kostke. Zabki czosnku pokrdj na cienkie plasterki. Obra-
ne ziemniaki pokrdj na kostke o boku okoto 1 cm. Pomidory obierz ze skdry, nastepnie
pokrdj na drobng kostke. W duzym garnku rozgrzej olej, dodaj cebule, lekko posdl i caty
Czas mieszajac smaz przez minute. Dodaj czosnek, wymieszaj, smaz kilka chwil. Do garnka
dodaj sucha soczewice, wymieszaj, smaz kilka chwil. Wlej bulion, dodaj przyprawe oraz
koncentrat, wymieszaj. Doprowadz do wrzenia. Gotuj 5 minut. Do zupy dodaj ziemniaki,
gotuj okoto 7-10 minut, az bedg miekkie. Do zupy dodaj pokrojone pomidory, wymieszaj,
gotuj przez minute. zestaw z ognia, wlej smietanke, wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem.
Zupe podawaj udekorowang zielonymi listkami.
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2. Zupa krem z pomidoréw z prazonymi ptatkami migdatowymi

Sktadniki:

1 kg dojrzatych pomidoréw (moga by¢ pomidory z puszki lub passata pomidorowa)

1 gtéwka czosnku

2 srednie cebule

6 tyzek oliwy z oliwek

3 tyzki przyprawy uniwersalnej

100 g sSmietany

cukier, pieprz,

troche lisci bazylii

Przygotowanie:

Pomidory nalezy obrac ze skdry (wierzch pomidora natnij na krzyz, zalej wrzatkiem od-
czekaj 2-3 minuty, nastepnie odlej wode przelej zimna wodg i zdejmij skdrke), pokrdj po-
midorki na potowki.

Obierz i drobno posiekaj cebule i czosnek. W garnku rozgrzej oliwe, wrzud cebule i czo-
snek i smaz, caty czas mieszajgc, az lekko sie zeszklg. Podsmaz cebule na ztoty kolor, do-
daj pomidory lub pomidory z puszki i passate pomidorowa).

Smaz jeszcze wszystko na srednim ogniu przez okoto 10 minut.

Wlej wode, oliwe z oliwek, dopraw przyprawg uniwersalng, doprowadz do wrzenia i gotu;j
na matym ogniu przez nastepne 10 minut, az uzyskasz mase pomidorowa. Zmiksowad
zupe na jedwabisty krem i doprawic pieprzem, solg na koniec doda¢ smietanke. Ptatki
migdatowe podgrzewac na suchej patelni az sie przyrumienia. Posypac zupe.

3. Zupa jarzynowa z kuskusem

Sktadniki:

2 tyzki oliwy z oliwek

2 szalotki

2 marchewki

3 zabki czosnku

200 g selera

100 g brokutu

100 g kalafiora

1,5 | bulionu warzywnego

50 g kuskusu petnoziarnistego

1tyzka suszonej natki pietruszki

garsc swiezego szczypiorku

sol, pieprz

Przygotowanie:

Na oliwie z oliwek krétko podsmaz drobno pokrojong szalotke. Dodaj wycisniety czosnek
i podsmazaj przez 2 minuty. Nastepnie dodaj marchewke pokrojong w plasterki i seler
utarty na duzych oczkach. Podsmazaj wszystko przez 10 minut, a nastepnie zalej bulio-
nem warzywnym. Dodaj brokutu i kalafiora oraz kuskusu. Gotuj przez kolejnych 5 minut.
Na koniec dopraw solg, pieprzem i pietruszka. Zupe podawaj ze swiezym szczypiorkiem.



4. Zupa z ciecierzyca

Sktadniki:

130 g ciecierzycy (namoczonej wczesniej)

250-300 g posiekanego udzca indyczego

3 marchewki

1 pietruszka

3 ziemniaki

1por

4 rézyczki brokuta

koncentrat pomidorowy

ziele angielskie, listek laurowy

tyzeczka kolendry

sOl, pieprz

zabek czosnku

ttuszcz do przesmazenia

Przygotowanie:

Podsmazamy rozgnieciony czosnek i zmielong kolendre. Dodajemy mieso indycze i sma-
zymy az rdwnomiernie zmieni kolor. Pokrojone w dowolny sposéb warzywa dodajemy w
kolejnosci: ziemniak - marchew z pietruszka. Po paru minutach podsmazania zalewamy
wrzatkiem i gotujemy do miekkosci sktadnikdw z listkiem laurowym i zielem angielskim.
Jednoczesnie, w drugim garnuszku gotujemy ciecierzyce (zgodnie z instrukcjg na opako-
waniu), nie solimy. Dodajemy ciecierzyce do zupy. Wode z gotowania ciecierzycy mozemy
doda¢ do zupy, regulujgc w ten sposdb stopien jej gestosci. Na koniec zaciggamy koncen-
tratem pomidorowym i doprawiamy solg i Swiezo zmielonym pieprzem.

Dania obiadowe

1. Blyskawiczne gotabki z kapustg pekiriska

Sktadniki:

500 g miesa mielonego z indyka

200 g kapusty pekiniskiej

100 g ugotowanego ryzu

1 cebula

1jajko

2 tyzki buiki tartej

2 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki
1tyzka oleju

sol, czarny pieprz

Sos pomidorowy:

2 czubate tyzki koncentratu pomidorowego
250 ml stodkiej Smietanki (min. 18%)

125 ml mleka

2 tyzki oleju

1tyzeczka cukru

czarny pieprz



Przygotowanie:

Przygotuj sos. Na duzej patelni rozgrzej olej, dodaj koncentrat i cukier, smaz caty czas
mieszajgc przez minute. Wlej smietanke, dopraw solg i pieprzem. Trzymaj na ogniu przez
minute. Odstaw na bok.

Cebule pokrdj na drobna kostke. Na patelni rozgrzej olej, dodaj cebule, lekko posdl, smaz
caty czas mieszajac, az sie zeszkli, zestaw z ognia. Kapuste pekiriskg umyj pokrdj na mate
kawatki (mozesz tez ja zetrze¢ w malakserze o grubych oczkach). Do miski wtéz mieso,
kapuste, podsmazong cebule, tartg butke, natke, jajko. Dopraw solg i pieprzem. Wyréb na
jednolita mase. Z masy formuj réwne kotleciki i uktadaj na desce. Na patelni rozgrzej olej i
obsmaz na nim kotleciki z obu stron (2-3 minuty z kazdej strony). Przet6z do patelni z
sosem. Catos¢ podgrzewaj na matym ogniu przez 3-4 minuty, co jakis czas potrzasajac
patelniag. Podawaj z ziemniakami z wody lub kluskami slaskimi oraz z satatg z sosem
winegret.

Ryz mozesz zamieni¢ na kasze jaglang, a butke tarta na siemie Iniane. Sos pomidorowy
mozesz wzbogaci¢, dodajac wtoskie ziofa, czyli suszong bazylie i oregano. Gotabki mozna
upiec w piekarniku. Utéz je w formie do zapiekania

2. Ryba z piekarnika w sosie Smietanowym

Sktadniki:

750 g filetdw dowolnej ryby

2 tyzki masta

1tyzka oleju

sol

Sos:

250 ml mleka

125 ml (1/2 szklanki) stodkiej Smietanki

2 tyzki drobno posiekanych ziét (pietruszka, koperek, szczypiorek, bazylia)

1tyzka masta

1tyzka pszennej maki

sol, pieprz (biaty lub czarny)

natka pietruszki

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrzej do 220 stopni. Duzg forme do pieczenia wytéz papierem do pieczenia.
Posmaruj 1 tyzka oleju. Na papierze w formie utdz filety, posdl je i roztéz na nich kawatki
masta. Wstaw do goracego piekarnika. Zapiekaj 8 minut.

Przygotuj sos. W duzym rondlu roztop masto. Dodaj make, energicznie wymieszaj. Zestaw
z ognia, wlej mleko. Postaw na ogniu, doprowadz do wrzenia, caty czas mieszajac. Gotuj
przez chwile. Sos zestaw z ognia, dodaj smietanke, dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj.
Forme z rybg wyjmij z piekarnika i zalej jg sosem. Wstaw ponownie do piekarnik zapiekaj 5
minut w temperaturze 180 stopni C.

Po upieczeniu posyp natka pietruszki. Do sosu mozesz dodac drobno posiekane, swieze
ziota: natke pietruszki, koperek, szczypiorek, bazylie, oregano. Wymieszane lub wybrane.
Smak sosu mozesz wzbogaci¢, dodajgc do niego 50 g startego zottego ser lub pokruszony
ser plesniowy. Swietnymi dodatkami do sosu s3 $wieze lub mrozone liscie szpinaku lub
szczawiu (100 g), podsmazone pory (1 duzy por zeszklony na tyzce masta), starte na tarce
i podsmazone na masle kiszone ogdrki. Aromatu sosowi dodadzg suszone przyprawy -
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odrobina gatki muszkatotowej, mielona papryka lub suszony czosnek. Bardzo smaczny
jest sos z dodatkiem jednej zeszklonej, drobno posiekanej cebuli z dodatkiem dwdch
zabkdéw czosnku.

3. Piersi kurczaka w papilotach zapiekane z pomidorami i mozzarellg

Sktadniki:

600 g piersi kurczaka

400 g pomidorkdw koktajlowych

200 g sera mozzarella

1 mata czerwona cebula

2 tyzki oleju

1/2 tyzeczki suszonej bazylii

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

sdl, czarny pieprz,

swieza bazylia

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrzej do 200 stopni C.

Przygotuj 4 kawatki papieru do pieczenia w ksztatcie prostokatéw o wymiarach 25 cm x
40 cm. Piersi kurczaka pokrdj wzdtuz w cienkie plastry.

Kazdy dopraw bazylig, tymiankiem, sola i pieprzem. Skrop olejem. Obrang cebule pokrdj
w cienkie pidrka. Mozzarelle pokréj w plastry o grubosci okoto 1/2 cm. Pomidorki koktaj-
lowe pokrdj na potdwki. Na kazdym kawatku papieru utéz jeden kawatek kurczaka. Na
nim potdz kilka pidrek cebuli ,mozzarelle i pomidorki. Uformuj szczelne paczuszki. Utdz na
blasze do pieczenia wstaw do goracego piekarnika. Zapiekaj 20 minut .Po upieczeniu
odstaw na 2-3 minuty, a nastepnie otwdrz papiloty i zawartos¢ udekoruj listkami bazylii.

4. Makaron z pesto i kurczakiem

Sktadniki:

350 g makaronu

300 g piersi kurczaka

250 ml (1 szklanka) stodkiej

$mietanki (min. 18%)

50 g zielonego sosu pesto

4 tyzki prazonych pestek dyni

2 zabki czosnku

2 tyzki oleju

sol, czarny pieprz

Do podania: swieza bazylia, 4 tyzki tartego parmezanu

Przygotowanie:

Makaron ugotuj al dente. Odcedz i odstaw. Piers kurczaka pokrdj w kostke i przetéz do
miseczki. Czosnek przecisnij przez praske i dodaj do kurczaka. Dopraw solg i pieprzem.
Wlej olej i wymieszaj. Rozgrzej patelnie i smaz na niej kawatki kurczaka razem z pestkami
dyni. Mieso powinno catkowicie zmienic kolor i zaczg¢ sie rumienic.



Wlej smietanke, dodaj pesto, dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj i na matym ogniu do-
prowadz do wrzenia. Dodaj makaron wymieszaj. Podawaj posypane tartym parmezanem i
udekorowane listkami bazylii.

5. Kotlety wegetarianiskie z soczewicy, pieczarek i jajek z sosem pieczarkowym

Sktadniki:

100 g czerwonej soczewicy

300 g pieczarek

4 jajka ugotowane na twardo

1 mata cebula

3 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki

3 czubate tyzki tartej butki

3 tyzki oleju

Sél, czarny pierz

sos pieczarkowy:

200 g pieczarek

1 mata cebula

1tyzka masta

125 ml stodkiej Smietanki 30%

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Soczewice wsyp do rondla, wlej 2 szklanki wody, posdl. Doprowadz do wrzenia i gotuj na
matym ogniu przez 15 minut - powinna sie nieco rozgotowac. Przesyp na durszlak, odstaw
do wystygniecia, nastepnie odcisnij, by pozby¢ sie wody. Obrane pieczarki pokrdj na mate
kawateczki. Obrang cebule pokrdj na drobnga kostke. Na patelni rozgrzej silnie olej, dodaj
cebule, lekko posdl, wymieszaj i smaz caty czas mieszajac przez 1-2 minuty, az zacznie sie
szkli¢. Do cebuli dodaj pieczarki oraz i smaz na duzym ogniu czesto mieszajac, tak by moz-
liwie jak najbardziej unikna¢ gotowania sie pieczarek we wtasnym sosie. Smaz je tak dtu-
g0, az caty sos odparuje. Jajka drobno posiekaj lub rozgnied ttuczkiem do ziemniakdw. Do
miski dodaj podsmazone pieczarki, jajka, soczewice, natke oraz tarta butke. Dopraw solg i
pieprzem. Wyréb na jednolita mase. Z masy, dtorimi zwilzonymi wodg, formuj mate kotle-
ciki i panieruj je w tartej butce. Na duzej patelni rozgrzej olej i smaz partiami kotleciki po 2-
3 minuty z kazdej strony, az fadnie sie zrumienig. Pamietaj, ze kotlety s3g delikatne, wiecej
przewracaj je ostroznie i tylko raz na druga strone. Usmazone przektadaj na talerz wyto-
zony papierowym recznikiem, by pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.

Sos: Pieczarki pokrdj na plasterki o grubosci okoto 2-3 mm. Obrang cebule pokrdj na
drobna kostke. Na patelni rozgrzej silnie olej, dodaj cebule, lekko posdl, wymieszaj i smaz
caty czas mieszajgc przez 1-2 minuty, az zacznie sie szkli¢. Do cebuli dodaj pieczarki i smaz
na duzym ogniu bardzo czesto mieszajac, tak by unikng¢ gotowania sie pieczarek we wta-
snym sosie.

Smaz je tak dtugo, az caty sos odparuje. Dodaj masto, wymieszaj, kiedy sie rozpusci wlej
smietanke, wymieszaj, gotuj 2 minuty, az sos nieco zgestnieje. Dopraw solg i pieprzem.

10



Kolacje

1. Kaszotto z boczniakami

Sktadniki:

300 g kaszy peczak

250 g boczniakdw

1 cebula

2 tyzki oleju

1tyzka posiekanego koperku

1 ptaska tyzeczka ziét prowansalskich

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Przetéz do miseczki i widelcem rozdziel
ziarnka. Boczniaki pokrdj na mniejsze kawatki. Cebule pokrdj w pidrka. Na patelni rozgrzej
olej i smaz na nim cebule, az sie zeszkli. Dodaj boczniaki i dopraw solg, pieprzem i ziotami
prowansalskimi. Smaz okoto 3-4 minuty, czesto mieszajgc. Dodaj ugotowang kasze i wy-
mieszaj.

Smaz na matym ogniu przez minute. Dodaj posiekany koperek. Wymieszaj. Podawaj z du-
z3 porcjg ulubionej suréwki.

Kasze peczak mozesz zamieni¢ na inng. Sprawdzi sie bulgur, jeczmienna wiejska, jaglana
lub gryczana niepalona. Boczniaki mozesz zamieni¢ na pieczarki lub grzyby lesne swieze,
lub mrozone. Smak dania mozesz podkreci¢, doprawiajac je zmielonym chili, sosem sojo-
wym lub curry.

2. Fit burgery drobiowe z indyka z cukinig i kasza jaglana

Sktadniki:

300 g mielonego miesa drobiowego (z kurczaka lub indyka)

300 g cukinii (jedna mata lub 1/2 sredniej)

100 g suchej kaszy jaglanej

1jajko

1 mata cebula

1 papryczka chili (mozesz poming¢)

3 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki

2 zabki czosnku

1 czubata tyzeczka gotowej przyprawy do burrito lub chili con carne*

2 tyzki oleju

sol, czarny pieprz

do smazenia: 2 tyzki oleju

Przygotowanie:

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu, wydtuzajac jej czas gotowania o 5 minut.

Odsacz, odstaw do wystygniecia (a najlepiej kasze ugotuj dziers wczesniej).Cukinie zetrzyj

na tarce o drobnych oczkach, przetéz do miski, posdl, wymieszaj, odstaw na kilkanascie

minut, nastepnie bardzo doktadnie odcisnij wytworzony sok. Obrang cebule pokrdj na

drobno kosteczke. Papryczke chili pokrdj na mate kawatki. Na matej patelni rozgrzej olej,
11



dodaj cebule, lekko posdl, smaz okoto 2 minut, caty czas mieszajac, az sie zeszkli. Zestaw
z ognia. Do miski przetéz mielone mieso, dodaj cukinie, kasze jaglana, cebule, jajko, przy-
prawe, chili, natke i przecisniete przez praske zabki czosnku. Dopraw sol3 i pieprzem. Wy-
réb na jednolita mase. Z masy formuj burgery o grubosci nie wiekszej niz 2 cm. Burgery
smaz po 3-4 minuty na patelni grillowej posmarowanej olejem. Przektadaj na talerz wyto-
zony papierowym recznikiem, by pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu. Podawaj z zielong satata
lub ulubiong suréwka.

3. Smalec z fasoli

Sktadniki:

1 szklanka biatej fasoli z puszki

1 cebula

2 tyzki oliwy z oliwek

1 zabek czosnku

1 ptaska tyzeczka majeranku

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Fasole przetdz do miseczki. Za pomoca widelca rozgnie¢ na gtadkg mase. Cebule pokréj w
drobna kostke. Czosnek przecisnij przez praske .Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz
na niej cebule na ztoty kolor. Dodaj czosnek i czesto mieszajac, smaz 1 minute. Usmazong
cebule z czosnkiem dodaj do fasoli i wymieszaj. Dopraw solg, pieprzem i majerankiem.
Jeszcze raz doktadnie wymieszaj. Podawaj od razu z ulubionym pieczywem i ogdrkami
kiszonymi lub konserwowymi.

4. Pieczone warzywa w stylu srédziemnomorskim

Sktadniki:
500 g matych ziemniakdw
1 cukinia (okoto 200 g)
1 czerwona papryka
1 z6tta papryka
1duza cebula
300 g pieczarek (biatych lub bragzowych)
10 pomidorkdéw koktajlowych
1tyzeczka suszonej bazylii
1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonego rozmarynu
1tyzeczka nasion kopru wtoskiego
sol, czarny pieprz
olej lub oliwa - kilka tyzek
Sos jogurtowy:
kilka gatazek swiezej bazylii i miety
1 starty ogoérek
200 g gestego jogurtu
1tyzka majonezu
sol, pieprz
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do podania: 50 g sera feta, listki bazylii

Przygotowanie:

Mate ziemniaczki kroimy na potdwki, srednie na ¢wiartki. Nie obieramy, bo ze skdrka sa
smaczniejsze. Pokrojone ziemniaki przektadamy do miski. Spryskujemy je oliwga lub ole-
jem. Doprawiamy rozmarynem, sol3, swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Mieszamy, by
wszystkie kawatki pokryty sie przyprawami i oliwg. Kawatki ziemniakdw przektadamy na
forme spryskang oliwa. Rozktadamy je réwnomiernie. Wstawiamy do piekarnika nagrza-
nego do 220 stopni i pieczemy 15-20 minut, az nieco zmiekna. W czasie pieczenia przygo-
towujemy pozostate warzywa. Cukinie kroimy na raczej grube pdt plastry. Papryki kroimy
na kawatki. Cebule kroimy na édsemki. Pieczarki na potdwki. Pokrojone warzywa przekta-
damy do miski. Dodajemy pomidorki koktajlowe. Wszystko polewamy nie matg iloscia
oliwy. Doprawiamy solg, swiezo zmielonym czarnym pieprzem, suszong bazylig, suszo-
nym oregano, nasionami kopru wtoskiego. Wszystko doktadnie mieszamy.

Sos. Miete i bazylie niezbyt drobno siekamy. Do miski przektadamy jogurt, dodajemy ma-
jonez. Wszystko doktadnie mieszamy. Podpieczone ziemniaki wyjmujemy z piekarnika.
Dodajemy do nich zamarynowane warzywa, rozktadamy je réwnomiernie. Wstawiamy do
goracego piekarnika i pieczemy przez okoto 20-25 minut. Sos przektadamy do miseczki.
Warzywa uktadamy obok sosu. Posypujemy je oliwkami oraz pokruszonym serem feta.
Listki bazylii dodadzg swiezosci i koloru.

5. Muszle makaronowe zapiekane z fososiem, porem i ricotta w sosie koperkowym

Sktadniki:

30 muszli makaronowych

400 g filetu z tososia

100 g seraricotta

1 szklanka smietany 12%

1/2 szklanki kukurydzy konserwowej

1 por (biata czes¢)

2 zabki czosnku

2 tyzki masta

2 tyzki oleju + 2 tyzki do wysmarowania formy

1 peczek koperku

1/2 tyzeczki ziét prowansalskich

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Muszle ugotuj w duzej ilosci osolonej wody do sredniej miekkosci (gotuj je we wrzatku 7
minut). Wyjmij z wody, doktadnie optucz pod zimnag woda, odcedz? i roztéz pojedynczo,
aby sie nie posklejaty.

Przygotuj sos. Posiekaj koperek. Do rondelka przelej smietane. Dodaj koperek i dopraw
sola i pieprzem. Podgrzewaj przez 3-4 minuty, czesto mieszajac.

Piekarnik nagrzej do 180 stopni. tososia pokrdj w drobng kostke. Pora pokrdj w cienkie
plasterki. Czosnek posiekaj. Na patelni rozgrzej masto z olejem i smaz na nim pora i czo-
snek, az sie zeszkla. Czesto mieszaj. Dodaj fososia i smaz ok. 5-6 minut, czesto mieszajac.
Patelnie zestaw z ognia. Dodaj ricotte i kukurydze. Dopraw solg, pieprzem i oregano.
Wymieszaj. Forme do zapiekania wysmaruj olejem. Przelej do niej sos koperkowy. Muszle
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faszeruj farszem z tososia i uktadaj blisko siebie w formie. Wstaw do piekarnika i zapiekaj
15-18 minut. Podawaj na goraco ze swiezymi ziotami i kolorowa satata

Desery

1. Buteczki cynamonowe

Sktadniki:

250 g maki pszennej

3/4 szklanki mleka

1/2 szklanki cukru

4 tyzki majonezu

2 ptaskie tyzeczki cynamonu

1 ptaska tyzeczka kardamonu

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 200 stopni. Make z proszkiem do pieczenia przesiej do miski. Dodaj
cukier, cynamon i kardamon. Wymieszaj. Wlej mleko i energicznie wymieszaj. Dodaj majo-
nez i wymieszaj, aby powstato jednolite, zwarte i geste ciasto. Blache wytdz papierem do
pieczenia.Za pomoca tyzki z ciasta formuj buteczki i uktadaj je na blasze w odlegtosci ok. 4
cm. Mozesz uzy¢ tyzki do naktadania loddw. Wstaw do piekarnika i piecz ok. 25 minut.
Wyjmij, ostudz i podawaj.

2. Crumble z wisniami (wisnie pod kruszonka)

Sktadniki:

500 g wisni bez pestek (moga by¢ mrozone)

kruszonka:

100 g maki

50 g cukru

50 g mocno rozgrzanego, roztopionego masta

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Wisnie umyj i osusz. Ze swiezych wisni usun pestki. Jezeli
uzywasz mrozonych owocdw, przetdz je na sito i rozmroz. Wisnie przetdz do naczynia do
zapiekania. Przygotuj kruszonke. Masto roztop w rondelku. Make wymieszaj z cukrem.
WIlej gorace masto i doktadnie wymieszaj. Wisnie posyp kruszonka. Wstaw do piekarnika i
zapiekaj ok. 25 minut, az kruszonka bedzie apetycznie zarumieniona. Podawaj na ciepto
lub na zimno.

3. Smoothie tropikalne

Sktadniki:
1 szklanka soku jabtkowego
1 szklanka soku pomarariczowego
1/2 mango
1 banan
1 brzoskwinia
14



1 marakuja

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki miodu

Przygotowanie:

Marakuije przekréj wzdtuz na poét i za pomoca tyzeczki wyjmij migzsz razem z nasionami.
Migzsz odcisnij na sitku lub gazie i przetdz do miseczki. Mango, banana i brzoskwinie
obierz i pokrdj w kostke. Przetéz do wysokiego naczynia (np. blendera) i zmiksuj na gtad-
ko. Dodaj marakuje, sok jabtkowy, pomaranczowy i z cytryny oraz miéd. Miksuj przez jed-
ng minute.

Salatki

1. Satatka obiadowa z roszponka

Sktadniki:

300 g roszponki (1 opakowanie)

1 0gorek zielony dtugi

1 peczek rzodkiewek

1 peczek koperku

1tyzka posiekanej natki pietruszki

sos:

2 tyzki jogurtu

1zabek czosnku

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Przygotuj sos. Czosnek przecisnij przez praske. W zakrecanym stoiczku umies¢ czosnek i
pozostate sktadniki. Zakre¢ go i energicznie potrzasnij kilka razy, az sktadniki sie ze sobg
potacza.

Roszponke umyj i osusz. Przetéz do miski. Rzodkiewki pokrdj w plasterki. Ogdrka przekrdj
na potowe i wydraz nasiona. Pokrdj w potplasterki. Koperek posiekaj. Do roszponki dodaj
ogorki, rzodkiewki, koperek i natke pietruszki. Wymieszaj. Tuz przed podaniem skrop so-
sem i wymieszaj. Podawaj jako satatke do obiadu.

2. Satatka grecka

Sktadniki:

1 gtéwka sataty lodowej
1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

1 pomidor

1swiezy zielony ogodrek
1 matfa czerwona cebula
1 opakowanie sera feta
2 tyzki oliwy z oliwek

2 garscie czarnych oliwek
Przygotowanie:
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Obie papryki pokrdj w cienkie paski. Ogdrka obierz i pokréj w pétplastry (ok. 0,5 cm). Ce-
bule pokréj w bardzo cienkie krazki. Ser feta pokrusz palcami. Satate lodowa rozdziel na
liscie i porwij palcami. Do duzej miski przetdz satate lodowa. Dodaj papryke, ogdrka, fete i
cebule. Posyp fetg i oliwkami. Skrop oliwg z oliwek i delikatnie wymieszaj. Podawaj ze
sSwiezym pieczywem lub jako dodatek do obiadu.

3. Satatka z kaszy jaglanej z cukinig, papryka, feta i szpinakiem

Sktadniki:

1/3 szklanki kaszy jaglanej

1 cukinia

1 mata czerwona papryka

1 szklanka lisci szpinaku baby

100 g sera feta

3 tyzki posiekanej natki pietruszki

1 papryczka chili, czerwona (mozna pomingé, jesli nie lubisz pikantnych dan)

kietki

sol, pieprz

winegret:

1/4 szklanki oleju z pestek winogron

1tyzka musztardy dijon

1tyzka cukru

1tyzka soku z cytryny

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni Celsjusza. Cukinie pokrdj na plasterki, papryke oczys¢ z
gniazda nasiennego i pokrdj w paski. Cukinie i papryke utdz na blasze wytozonej papie-
rem, spryskaj oliwg, posyp sol3 i pieprzem. Piecz ok. 30 minut. W tym czasie przygotuj
kasze. Zagotuj 2/3 szklanki wody, lekko posdl. Kasze jaglang dobrze wyptucz i wrzud¢ na
wrzatek. Zamieszaj i przykryj, zmniejszajac ogiert do minimum. Gotuj ok. 10 minut az kasza
wchtonie cata wode. Przygotuj winegret: do stoika lub zamykanego shakera do soséw
witdz wszystkie sktadniki sosu. Zakrec pojemnik i potrzasaj az powstanie jednolita emul-
sja. Kasze przetdz do miski, wlej winegret i wymieszaj. Ciepta kasza lepiej wchtonie aro-
mat sosu. Szpinak umyj, ewentualnie oderwij grubsze fodyzki. Porwij w palcach i dodaj do
kaszy, dorzu¢ natke pietruszki oraz pieczona cukinie i papryke. Wymieszaj. Na wierzch
satatki pokrusz fete, posyp posiekang papryczka chilli i ulubionymi kietkami.

4. Uniwersalna satatka petna witamin

Sktadniki:

1 gtédwka sataty rzymskiej (mozna uzy¢ tez sataty lodowej)
500 g piersi kurczaka

1tyzka ulubionej przyprawy do kurczaka

1tyzka oleju

4 jajka ugotowane na twardo

2 dojrzate awokado

20 pomidorkdw koktajlowych
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200 g mozzarelli w matych kulkach (lub pokrojonej na kostke)

1/3 szklanki octu balsamicznego (lub 4 tyzki balsamico)

1tyzka miodu

sdl, czarny pieprz

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrzej do 200 stopni (najlepiej funkcja "grill").

Umyte i doktadnie osuszone piersi przekrdj wzdtuz na kawatki o grubosci okoto 2 cm. Na-
trzyj z obu stron przyprawa, utdz w naczyniu do zapiekania wysmarowanym olejem.
Wstaw do goracego piekarnika i zapiekaj przez 7-10 minut, az mieso tadnie sie zrumieni.
Ocet przelej do garnuszka, dodaj midd, szczypte soli i postaw na srednim ogniu, dopro-
wadz do wrzenia i gotuj, az odparuje potowa ptynu, a sos zgestnieje.

Kiedy mieso sie piecze, a ocet gotuje, obierz jajka i pokrdj na dos¢ duzg kostke. Obrane
awokado pokréj na podobnej wielkosci kostke. Pomidorki przekrdj na potdwki.

Upieczone i przestudzone piersi pokrdj na kawatki ""na jeden kes".

Do miski wtdz, nie mieszajac wszystkie sktadniki: satate, kawatki kurczaka, kulki mozzarel-
li, jajka oraz awokado. Polej sosem (lub balsamico) i dopraw swiezo zmielonym, czarnym
pieprzem.

Jesli chcesz satatke wzig¢ do pracy w pudetku, sos zabierz w oddzielnym pojemniku i po-
lej sktadniki tuz przed jedzeniem. Jesli nie masz octu balsamicznego lub balsamico, satat-
ke mozesz przygotowac z klasycznym miodowym winegretem: wymieszaj ze soba bardzo
dokfadnie: 3 tyzki oleju, 2 tyzki wody, 2 tyzeczki musztardy miodowej, 1 tyzke miodu, sok z
potowy cytryny oraz poét tyzeczki swiezo zmielonego czarnego pieprzu. Najtatwiej i najdo-
ktadniej zrobisz w to zamknietym stoiku.

5. Kapusta pekinska z ogérkami

Sktadniki:
400-500 g kapusty pekinskiej
1tyzeczka curry
1 marchewka
1 czerwona cebula
2 Swieze ogorki gruntowe
1/2 szklanki kukurydzy konserwowej
2 tyzki posiekanego szczypiorku
3 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka octu winnego
1 zabek czosnku
1tyzeczka miodu
sol, pieprz
1tyzeczka suszonej bazylii
Przygotowanie:
Kapuste pekinska poszatkowac, wtozy¢ do miski, dodac przyprawe curry. Obrang mar-
chewke zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Cebule drobno posiekaé. Ogdrka obra¢, po-
kroi¢ w stupki. Kukurydze osaczyc¢ z zalewy. Ocet winny wymieszac z solg, dodac zmiaz-
dzony czosnek, oliwe, midd, pieprz, suszong bazylie. Wszystkie przygotowane sktadniki
wtozy¢ do miski, potaczy¢ z sosem, posypac posiekanym szczypiorkiem. Podawac jako
dodatek do obiadu.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
Propozycje ¢wiczen

1. Zestaw ¢wiczen rozgrzewkowych
2. Nordic Walking

3. Zajecia gimnastyczne

4. Cwiczenia w parach

5 Zdrowy kregostup - ¢wiczenia
Cwiczenia na kregostup szyjny

Cwiczenia na kregostup piersiowy
Cwiczenia na kregostup ledzwiowy
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1. Zestaw ¢wiczen rozgrzewkowych

Cwiczenia do samodzielnego wykonania jako rozgrzewka przed kazda aktywnoscia fi-
zyczna.

1. Gtowa: skfony w przdd i tyt, sktony boczne, krazenia w prawo i lewo (gdy mamy pro-
blemy z kregostupem szyjnym — oming¢ to ¢wiczenie) — 10 powtdrzeri kazde ¢wiczenie

2. Koriczyny gérne: krazenia nadgarstkami w obe strony, zgiecie i wyprost tokci, wzno-
szenie prostych koriczyn gérnych nad gtowe i z powrotem (mozna naprzemiennie), kra-
zenia ramion w przdd i tyt — 10 powtdrzen kazde ¢wiczenie

3. Pozycja wyjsciowa (PW): stanie w rozkroku, rece potozone na biodrach

Cwiczenie 1: krgzenia biodrami w jedna i druga stroneg (po 10 powtdrzen)

Cwiczenie 2: wypychanie bioder w przéd i tyt (po 10 powtdrzen)

4. PW: stanie w rozkroku, sylwetka wyprostowana

Cwiczenie 1: sktony do przodu z rekami uniesionymi nad gtowe. Préba dosiegniecia pod-
toza i powrdt do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie 2: koriczyny gérne do boku i skrety w obie strony

5. PW: stanie w rozkroku, mozliwos¢ oparcia sie o tawke, drzewo itp.

Cwiczenie 1: oparcie palcdw o podtoze - krgzenia stopami w obie strony, po 10 powtérze-
niach zmiana strony

Cwiczenie 2: opieramy rece na kolanach i wykonujemy krazenia kolanami w obie strony
Cwiczenie 3: tapiemy sie za zgiete kolano i podciggamy jak najwyzej w kierunku brzucha,
naprzemiennie po 10 powtdrzen

Cwiczenie 4: wykonanie 10 przysiadéw, mozna podeprze¢ sie lub zrobi¢ bez pomocy

6. PW: wykrok, jedna koriczyna dolna zgieta z produ, druga z tytu prosta

Cwiczenie: pogtebienie wykroku i zmiana nogi — 10 powtdrzen kazda koriczyna

7. PW: stanie swobodne: kilka gtebokich wdechdw potgczonych ze wznosem ramion do
gory.

UWAGA: zestaw ¢wiczent podany wyzej powinien trwad ok 20 minut i poprzedzac kazda
aktywnosc fizyczna.

Cwiczenia mozna wykona¢ w domu lub na $wiezym powietrzu. Cwiczenia z podparciem
wykonujemy np. przy fawce w parku lub drzewie.

2. Nordic Walking

Nordic Walking to forma rekreacji polegajaca na marszach ze specjalnymi kijkami. Wymy-
slony zostat w Finalndii w latach 20. XX wieku jako catoroczny trening narciarzy biego-
wych.

Prawidtowa technika marszu z kijkami wykorzystuje naturalne prozdrowotne ruchy, ktére
odcigzajg stawy, kregostup ale takze wzmacniajg miesnie plecéw, tworzac swoisty pan-
cerz miesniowy wzdtuz catej linii kregostupa, zabezpieczajac go przed przecigzeniami.
Dzieki aktywizacji rak, czes¢ obcigzenia, ktéremu poddawane byty dolne partie ciata, zo-
staje przeniesione wyzej, a co za tym idzie, dodatkowa sita zostaje wykorzystana przy
napedzaniu osoby chodzacej. Do klasycznego marszu dodajemy site rak i dzieki temu mo-
zemy chodzic szybciej i dale;j.

Prawidtowa technika:
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1. Rece i nogi pracuja naprzemiennie (lewa reka - prawa noga itd.)

2. Ruch reki wyprowadzany jest z ramienia, nie z tokcia!

3. Reka z przodu wychodzi do wysokosci pepka, a z tytu wyprowadzana jest poza linie
posladkdéw.

4. Dton zaciska sie z przodu na rekojesci kija, nastepuje wbicie i potem rozluznia sie, az do
catkowitego puszczenia kija za biodrem.

Inne istotne elementy techniki:

1. Kij powinien wbijac sie w przestrzeni pomiedzy tylng noga, a srodkiem dtugosci kroku.
2. Kije powinny unosi¢ sie w momencie wyprowadzania reki do przodu, nie powinny szu-
ra¢ po podtozu. Podniesienie musi by¢ spowodowane samym wymachem, nie trzyma-
niem rekojesci.

3. Sylwetka chodzacego powinna by¢ wyprostowana.

4. Krok powinien rozpoczynac sie z piety.

5. Rece powinny pracowac symetrycznie wzgledem siebie, tzn. jednakowo i réwnolegle,
bez odchodzenia na boki.

6. Wbicie powinno by¢ odczuwalne.

7. Chodzacy powinien wykorzystywac rotacje tutowia i pracowad réwniez catymi barkami.

Jak dobrad dtugos¢ kijkow?

Aby dobraé¢ odpowiednig wysokosc kijow nalezy ustawié je pionowo i chwycic za
ragczke. Kije majg wtasciwg wysokosc¢ jesli kat ugiecia w tokciu bedzie wynosit w
przyblizeniu 90 stopni.

Mozna tez skorzystac z przelicznika, ktory pozwoli uzyskaé wtasciwa wysokosc:
Nasz wzrost x 0,68 = dtugos¢ kijkow

20



e

195- 135
187-194 130
181-186

125
174-180

120
168-173

115
162-167

110
153-161

105
145-152

100

Czas trwania treningu:
Mozna zacza¢ od podtgodzinnego marszu, poprzedzonego kilkuminutowg rozgrzewksa i
zakoriczonego rozcigganiem. Z czasem wydtuzaj marsz do 1-1,5 godziny.

3. Zajecia gimnastyczne

Cwiczenia fizyczne w formie gimnastyki mozna przeprowadzi¢ zaréwno na $wiezym po-
wietrzu jak i w domu. Ta druga propozycja jest szczegdlnie istotna w naszym codziennym
zyciu, gdzie ciezko wygospodarowad chocby godzine na ¢wiczenia.

Jakikolwiek ruch wptywa korzystnie na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Gimnastyka
trenuje nasze miesnie ciata, uelastycznia je oraz dotlenia. Udowodniono takze, ze wysitek
fizyczny pomaga w walce z depresja oraz ztym samopoczuciem.

,»Przygode” z ¢wiczeniami w domu warto rozpocza¢ od wizyty u lekarza, ktéry okresli
nasz stan zdrowia i wydolnos¢ fizyczng i udzieli rad dotyczacych tego, na ile Twoje zdro-
wie pozwala Ci na wysitek.

Na poczatku najlepiej zaczynad od lekkich treningdw 2-3 razy w tygodniu po 15-30 minut.
Kiedy nabierzesz wprawy i poczujesz poprawe samopoczucia, a ¢wiczenia beda stawaty
sie coraz tatwiejsze, mozesz zwiekszyc ilos¢ czasu poswiecanego na gimnastyke. Trening
nie powinien nigdy by¢ ponad nasze sity, wszystko przyjdzie z czasem.

Na poczatek kilka zasad dotyczacych samodzielnych ¢wiczen:

e Nie ¢wicz na czczo. Miesnie, by pobiera¢ energie z tkanki ttuszczowej, potrzebujg do-
stepu do weglowodandw. Zanim wiec przystapisz do porannej aktywnosci fizycznej, zjedz
stodkiego banana.

« Cwiczenia gimnastyczne mozesz wykonywaé zaréwno rano, jak i na koniec dnia. Poran-
na gimnastyka to jednak swietny sposdb na przygotowanie organizmu do nadchodzacych
wyzwan, a takze sporo endorfin na wiele godzin.

e Nie ¢wicz bezposrednio po duzym positku. Przed ¢wiczeniami nalezy odczekad przy-
najmniej godzine, najbardziej korzystne jest takze lekkostrawne odzywianie. Lepiej jest
zrezygnowac z nadmiaru ttuszczu i btonnika.

* Stopniowo, dostosowujac swoje mozliwosci do gimnastyki, zwiekszaj dtugos¢ ¢wiczen.
Nie warto przekraczad czasu, ktory wskazuje Ci Twdj organizm poprzez bdl. Jesli odczu-
wasz powazny dyskomfort, nalezy przerwac ¢wiczenia gimnastyczne. 15 minut dziennie
to dobry poczatek.
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e Brak mozliwosci utrzymywania oddechu to zty sygnat. Oznacza to, ze trening jest zbyt
intensywny. Tlen ma ogromne znaczenie dla rezultatéw aktywnosci fizycznej, dlatego
warto tez wykonywac ¢wiczenia przy otwartym oknie.

e Jesli masz watpliwosci co do pozycji czy sekwencji, warto dowiedzie¢ sie wiecej na te-
mat danego ¢wiczenia z filméw dostepnych w Internecie.

e Jesli masz dziecko, mozesz je zaangazowac do prostych ¢wiczen takich jak rowerek,
przysiady czy nozyce.

Do ¢wiczert w domu mozemy wykorzystac rézne akcesoria (gumy, ciezarki, pitki). Ponizej
przyktadowe ¢wiczenia z pitka rehabilitacyjna.

https://img-ovh-cloud.zszywka.pl/1/0578/5029-cwiczenia-z-pilka.jpg

4. Cwiczenia w parach

Odmiang ¢wiczent gimnastycznych wykonywanych samemu s3 ¢wiczenia w parach. To
swietny sposdb na przetamanie rutyny, dobra zabawa i mozliwos¢ dodatkowej motywaciji
i mobilizacji. Paleta ¢wiczen jest w zasadzie nieograniczona. Oprdcz przyktadowych ¢wi-
czen podanych ponizej w parach mozna wykonywac¢ wszelakie fizyczne aktywnosci jak:
spacery, nordic walking, marszobiegi, biegi, ptywanie czy jazda na rowerze.

22



1. Sktony w bok - w parze tytem do siebie, ramiona w bok, chwyt za rece, sktony boczne

2. Miesnie brzucha - ktadziemy sie naprzeciwko siebie, zapieramy wspdlnie nogami, po
czym wykonujemy petne zgiecie tutowia i klaszczemy w rece partnera.

3. Wypady w przdd - stajemy naprzeciwko siebie. Zrébcie wykrok do przodu, zblizajac
kolano nogi tylnej do podtoza, a kolano nogi przedniej nie powinno przekraczac linii pal-
cOw. Ztaczcie dtonie na wysokosci barkdw. Utrzymajcie pozycje pare chwil i wrddcie do
pozycji wyjsciowej. Zrébcie wypady na druga noge. Powtdrzcie po 8-10 razy na kazda
noge.

4. Pdtprzysiad z trzymaniem sie za dtonie - staricie naprzeciw siebie. Ztapcie sie za dtonie,
utrzymujac ramiona na wysokosci barkdw. Stopy na szerokos¢ bioder. Wykonajcie po6t-
przysiady tak, aby uda znalazty sie w pozycji rownolegtej do podtoza, ciezar ciata przenie-
scie na piety, a kolana nie powinny przekraczac linii palcdw. Wytrzymajcie w tej pozydji
pare chwil, po czym wrdédcie do pozycji wyjsciowe;.

5. Pozycja krzesetka z podparciem o plecy - staricie odwrdceni do siebie plecami. Wyko-
najcie potprzysiady i bedac w pozycji dolnej, oprzyjcie sie plecami. Wytrzymaijcie pare
chwil, czujac mocng prace miesni ud i posladkdw. Wrdé<écie do pozycji wyjsciowej, utrzy-
mujac stopy nieruchome.

6. Pompki - ksztattujg praktycznie cata gdre naszego ciata. Przyjmujemy pozycje jak do
klasycznej pompki, partner chwyta nas za kostki unoszac nasze nogi, nastepnie wykonu-
jemy pompke.

7. Miesnie brzucha - siadamy plecami do siebie, wykonujac skrety tutowia, przekazujemy
partnerowi pitke (moze by¢ do siatkdéwki)

8. Cwiczenia na mie$nie czworogtowe ud - partnerzy lezg na plecach. Tym razem ich sto-
py skierowane s3 do siebie i stykaja sie takze w trakcie wykonywania treningu. Partnerzy
na przemian prostuja i zginajg nogi w kolanach tak, by pokonywac¢ swdj opdr i stale doty-
kad stdp partnera, wykonujac cos w rodzaju "poziomego rowerka".

9. Miesnie ndég - stajemy naprzeciwko siebie, wykonujemy wspdlnie przysiad, po czym
wykonujemy wyskok w gdre i wzajemnie klaszczemy w rece partnera.

23



10. Miesnie grzbietu - w parach lezenie przodem, gtowami do siebie. Réwnoczesny wznos
tutowia w tyt z klasnieciem w dtonie partnera.

11. Cwiczenie rozciggajace miesnie grzbietu - w parach przodem do siebie, postawa roz-
kroczna, rece na barki partnera. W opadzie w przdd skrety tutowia.

5. Zdrowy kregostup - ¢wiczenia

Zbyt dtugie pozostawanie w pozycji siedzacej i brak regularnej aktywnosci sg gtéwnymi
przyczynami problemdw z aparatem ruchu wspdtczesnego cztowieka a bdle kregostupa
to prawdziwa zmora naszych czasdw.

Niezdrowa pozycja podczas kilkugodzinnej pracy przy biurku czy podnoszenie ciezkich
przedmiotdw moga doprowadzi¢ do spiec i patologii w stawach, a w konsekwencji do
silnego bdlu i dysfunkcji. Aby pozbyc¢ sie lub uniknaé¢ problemu, warto wzmocni¢ ostabio-
ne miesnie, rozluzni¢ zbyt spiete struktury, zwiekszy¢ mobilnos¢ oraz oczywiscie nauczy¢
sie zdrowych nawykodw.

Cwiczenia na kregostup szyjny
U zdrowego, mtodego cztowieka bdl w odcinku szyjnym kregostupa bardzo czesto jest
wynikiem dtugotrwatego pochylania gtowy do dotu np. podczas korzystania z komputera
czy smartfona. Dochodzi wdwczas do urazdw przecigzeniowych, uciskania nerwdéw i na-
czyn krwionosnych przez kregi szyjne, a w rezultacie do bdlu i ograniczenia ruchomosci.
Cwiczenie 1
1. Stan prosto, stopy rozstaw na szerokos¢ bioder.
2. Skrzyzuj rece przy klatce piersiowej, tak aby prawa dtori dotykata lewego barku, a lewa
dton prawego barku.
3. Pochyl gtowe do dotu, zblizajac brode do klatki piersiowe;j.
4. Pozostan w tej pozycji przez 5-10 sekund.
5. Powtdrz kilka razy.
Cwiczenie 2
1. Usigdz na krzesle z wyprostowanymi plecami.
2. Splec dtonie i potdz je na czole.
3. Delikatnie napieraj dtorimi na czoto, a za pomoca miesni karku postaraj sie utrzymacd
gtowe nieruchomo.
4. Wytrzymaj tak przez 5-8 sekund, nastepnie rozluznij miesnie.
5. Powtdrz kilka razy.
Wykonaj to samo ¢wiczenie, napierajgc dtorimi na tyt gtowy.
Cwiczenie 3
1. Stan prosto lub usigdz na krzesle z wyprostowanymi plecami.
2. Potéz prawa dtori nad lewym uchem (prawa reka powinna okala¢ gtowe).
3. Delikatnie przyciskaj dtonig gtowe, tak aby zblizy¢ jg do prawego barku.
4. Wytrzymaj w tej pozycji 5-10 sekund, nastepnie zmien strone.
5. Powtorz kilka razy po kazdej stronie.
Cwiczenie 4
1. Potdz sie na brzuchu z rekami wzdtuz ciata.
2. Z tej pozycji unies gtowe do gory, caty czas kierujac wzrok w podtoge.
3. Wytrzymaj 5-10 sekund i rozluznij miesnie.
4. Wykonaj kilka lub kilkanascie razy.
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To samo wykonaj w lezeniu bokiem na prawa i lewg strone.

Cwiczenia na kregostup piersiowy

Brak mobilnosci w odcinku piersiowym kregostupa prowadzi do zaburzert w innych par-
tiach ciata, w tym — w innych odcinkach kregostupa. Z kolei zbyt niska sita miesniowa mo-
ze prowadzi¢ do utrwalania wad postawy.

Cwiczenie 1

1. UsigdzZ przy scianie w siadzie skrzyznym (po turecku). Cate plecy powinny przylega¢ do
sciany.

2. Unies rece zgiete w tokciach pod katem prostym i ,,przyklej” je sciany w kazdym punk-
cie. Grzbiet dtoni powinien by¢ skierowany do sciany, a tokcie znajdowac sie na wysokosci
barkdéw.

3. Z tej pozycji zacznij powoli prostowac rece i przesuwac je nad gtowe, nie odrywajgc ich
od sciany. Wykonuj ruch do maksymalnego wyprostu lub oporu.

4. Opusc rece do poczatkowej pozycji i odpocznij przez kilka sekund.

5. Powtdrz kilkanascie razy.

Cwiczenie 2

1. Ustaw sie w kleku podpartym.

2. Prawag dton potdz z tytu gtowy. tokiec powinien znajdowac sie w linii barkdw.

3. Wykonaj rotacje w odcinku piersiowym, tak aby zblizy¢ prawy tokie¢ do lewego.

4. Powrd¢ do pozycji poczatkowe;.

5. Powtdrz kilka razy, nastepnie zmieri strone.

Cwiczenie 3

1. Usigdz prosto na krzesle.

2. Rece skrzyzuj przy klatce piersiowej, tak aby prawa dtori dotykata lewego barku, a lewa
dton prawego parku.

3. Wykonaj skret tutowia w prawa strone. Broda powinna podazac za mostkiem.

4. Wytrzymaj w tej pozycji przez 5-10 sekund, nastepnie wykonaj to samo po drugiej stro-
nie.

5. Wykonaj kilka powtdrzen na kazdg strone.

Cwiczenie 4

1. Przygotuj hantelki.

2. Usiagdz prosto na krzesle.

3. Zbliz hantelki do barkdw. Wewnetrzng czesc dtoni skieruj przed siebie.

4. Powoli unos hantelki nad gtowe do wyprostu rak (ruch po tréjkacie).

5. Opus¢ hantelki, odpocznij przez kilka sekund, nastepnie powtdrz ¢wiczenie.

6. Powtdrz kilkanascie razy.

Cwiczenia na kregostup ledzwiowy

B4l w odcinku ledzwiowym kregostupa moze by¢ skutkiem podnoszenia ciezkich przed-
miotéw oraz dtugotrwatego siedzenia w nieprawidtowej pozycji. Natomiast problem nasi-
lajg (a czasami powodujg) takie czynniki jak:

e przodopochylenie miednicy,

* pogtebiona lordoza ledzwiowa,

e otytos¢ brzuszna,

e zbyt stabe miesnie posturalne.
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W tym przypadku warto skupic sie wiec nie tylko na plecach, ale réwniez na brzuchu i po-
sladkach.

Cwiczenie 1

1. Ustaw sie w kleku podpartym. Dtonie powinny znajdowac sie pod barkami, a kolana
pod biodrami. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

2. Unies prawa reke i lewg noge nad podtoge, tak aby tworzyty z tutowiem prosta linie.

3. Z tej pozycji zegnij jednoczesnie prawg reke w tokciu i lewa noge w kolanie, zblizajac je
do siebie pod tutowiem.

4. W ostatniej fazie ruchu tokie¢ i kolano powinny sie dotykac.

5. Wrd¢ do pozycji poczatkowe;j.

6. Powtdrz ¢wiczenie kilka razy po kazdej stronie.

Cwiczenie 2

1. Potdz sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Rece wzdtuz tutowia.

2. Unies biodra, tak aby tworzyty prosta linie z kolanami i barkami. Napnij mocno posladki.
3. Unies wyprostowang prawa noge. Kolana powinny by¢ na jednej wysokosci. Palce skie-
ruj na siebie.

4. Wytrzymaj w tej pozycji 5-10 sekund, nastepnie powtdrz to samo po drugiej stronie.

5. Wykonaj kilka powtdrzen na kazdg strone.

Cwiczenie 3

1. Potdz sie na brzuchu z rekami wyciggnietymi za gtowe.

2. Z tej pozycji unies wyprostowane rece i nogi kilkanascie centymetréw nad podtoge.

3. Wytrzymaj w tej pozycji 5-10 sekund.

4. Powtorz kilkanascie razy.

Cwiczenie 4

1. Ustaw sie w podporze przodem (na dfoniach i palcach stép).

2. Unies wyprostowang prawa noge w gore.

3. Wytrzymaj przez 3-5 sekund, nastepnie zmien strone.

4. Wykonaj kilka powtdrzen na kazda strone.

Zwyrodnienia stawdw kregostupa, a takze dyskopatie wynikajace z przecigzen, niezdro-
wych nawykdw, otytosci lub niedobory aktywnosci fizycznej, moga przyczynic sie do wy-
stagpienia tzw. przepukliny kregostupa, potocznie nazywanej wypadnieciem dysku.
Objawem jest silny bdl kregostupa pojawiajacy sie miejscowo lub promieniujacy do catych
plecow. Taki uraz wymaga diagnostyki i specjalnej terapii. W tym przypadku ¢wiczenia
wykonywane na wtasng reke nie pomoga, a wrecz moga zaszkodzic.

Dlatego nigdy nie lekcewaz silnego lub dtugo utrzymujacego sie bdlu. Profilaktyka w po-
staci ¢wiczen to cos, co mozesz robi¢ na wtasna reke, jednak leczenie urazéw powinno
odbywac sie pod okiem specjalisty.

*Hanus-Atras, K., & ltzecka, J. (2010). Bdle kregostupa—przyczyny, postepowanie. Medy-
cyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 16(3), 315.
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1. Cwiczenia wstepne

1. Pozycja wyjéciowa

Pozycjo “faweczka” (klek podparty, kolana
rozwarte na szerokos¢ bioder).

la/ Cwiczenie:

Lrobi¢ “koci grzbiet” (glowa miedzy romionami,
wzrok na klatke piersiowg, grzbiet uwypuklony
do géry), wytrzyma¢ 2 cykle oddechowe.

1b/ Cwiczenie:

Glowg podniese do géry (wzrok jok najwyzej).
Kregostup uwypuklony w dot (brzuch kierowat
w strong podtogi). Wytrzymat przez 2 cykle
oddechowe. Powtérzy¢ kazdy wariont 5rozy.

1¢/ Cwiczenie:

Spojrzec  poprzez bark na poslodki lub pigty
na przemian no prawg i lewg strong. Nie
odrywat dfoni od podtoza. Wytrzyma¢ przez 2
cykle oddechowe. Powrécic  do pozycji
wyjéciowej. Powtrzy¢ 5 razy na przemian.

\

2. Pozycja wyjsciowa

Pozycjo “taweczka”.

20/ Pozycja tatwiejsza:

tokie¢ ugiety pod kqtem 90 stopni.

2b/ Pozycja trudniejsza

Reka na ktérg przeniesiony jest cigzar ciafa
jest bardziej wysunigta do przodu, kat ugiecio
fokcia jest zwigkszony.

(wiczenie:

Jedno  ramie wyciggna¢, podnies¢, spojrze¢ na
podniesiong dfofi. Utrzyma¢ pozycje do 3 cykli
oddechowych.  Powtérzy¢ 15 razy na kozdg
strong.

2¢/ Cwiczenie:

Jedno ramig  zgig¢ w fokciu i podnies¢ na
wysokos¢ tutowia, fopatki przyciggng¢ do
siebie, napina¢ kark podnoszqc glowe, wzrok
skierowany na uniesiong dfof. Utrzymat
pozycig przez 3 cykle oddechowe. Powrécit
do pozycji wyjsciowej. Powtérzy¢ 15 rozy na
kazdq reke.

Uwagal W przypadke ostrych stanéw bélowych program éwiczei
stosowaé tylko po konsultacji lekarskiej.
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Lestaw Cwiczeniowy:
1. Cwiczenia wstepne: lekkie rytmiczne ruchy niewymogajgce duzego wysitku (5 min.)
2. Cwiczenia wzmacniojgee: utrzymywaé pozycig w twiczeniu w miarg mozliwosci do 3 cykli oddechowych; 12-15 powtérzed (15 min.)
3. Cwiczenia rozciggajee: maksymalne rozciggniecie to wytrzymanie pozycji w twiczeniu 6 cykli oddechowych;

1-2 powtérzenia (10 min.)

3. Pozycja wyjsciowa

Pozycjo “toweczka".

3a/ Cwiczenie:

Weiggngé brzuch i powoli przejé¢ do “uklonu
jopofiskiego” (bez odrywania posladkéw od
piet, dfoni od podfogi). Mostek dociska¢ do
podtoza. Utrzymywaé pozycie przez 6 cykli
oddechowych. Powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtérzy¢ 2 razy.

3b/ Pozycjo wyjsciowa

Siedzenie na pietach, dfonie splecione z tyty,
t_uléw wyprostowany.

(wiczenie:

Dionie unies¢ do géry. Utrzymoé pozyce
przez 6 cykli oddechowych. Rozluzni¢ sie.
Powtérzyé 2 razy. Nie pochylaé sig do przodu.

3¢/ Pozycja wyjsciowa

Lezenie na boku na przyktad prawym, oba
kolana ugiete, rece wyprostowane spoczywajq
wzdluz tulowia.

(wiczenie:

lewg reke przenies¢ za glowe, spojrzet za
dtonig. Wytrzymat w pozycji do 6 cykli
oddechowych. Powréci¢ do pozycji wyjéciowe;.
Powtérzy¢ 2 razy na kazdy bok.

3. Cwiczenia rozciggajgce

\.
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PROPOZYCJE WYCIECZEK

Krakow

1. Przylasek Rusiecki — zbiornik wodny ze sciezkami spacerowymi, miejscami do gry w

pitke
Dojazd: autobus 141, przystanek Przylasek Rusiecki

2. Las Wolski — rezerwat przyrody, liczne szlaki turystyczne: sciezki piesze i rowerowe
Dojazd: autobus 134, przystanek ZOO

3. Bulwary Wislane - kilkukilometrowa nadrzeczna promenada, miejsce na spacer,
przejazdzke rowerem
Dojazd: autobusy 173, 194, 219, 307, 503, tramwaj 52, przystanek Most Grunwaldzki

4. Kopiec Kraka — punkt widokowy, miejsce na spacer
Dojazd: autobusy 127, 143, 158, 174, 178, 274, 578, 669,tramwaje 3, 13, 24, 69 przystanek
Podgdrze SKA

5. Tyniec — Opactwo Benedyktyndw, miejsce spacerowe nad Wista
Dojazd: autobus 112, przystanek Tyniec

6. Btonia Krakowskie i Park Jordana, miejsce na spacer, przejazdzke rowerem, gry
Dojazd: autobusy 134, 152, 192, przystanek Cracovia Btonia

7. Zalew Bagry, miejsce na spacer
Dojazd: autobusy 128, 427, tramwa;j 8, 11, 20, 49, 50, przystanek Lipska

8. Park Lotnikdw, miejsce na spacer, przejazdzke rowerem, sitownie plenerowe
Dojazd: tramwaj 4, 5, 9, 10, 44, 52, 64, przystanek Muzeum Lotnictwa Polskiego
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Okolice Krakowa

1.0jcowski Park Narodowy - szlaki piesze i rowerowe w otoczeniu skatek
Dojazd: autobus 210, przystanek np. Szycel Wesota

2. Wieliczka Park miejski na "Stoku pod Baranem" - alejki spacerowe, punkt widokowy,
boiska do gry w pitke, sitownie plenerowe

Dojazd: autobus 304, przystanek Wieliczka Rynek, dojscie przy skrzyzowaniu ulic sw.
Sebastiana i Miodowej

3. Myslenice Zarabie — miejsce spacerdw nad rzekg Rabg, boiska, sitownie zewnetrzne
Dojazd: PKS, przystanek Myslenice Zarabie

4.Dolinki Krakowskie — Park Krajobrazowy, miejsce spaceréw
Dojazd: autobus 209, przystanek Mnikéw Skaty (Dolina Mnikowska)

5.Puszcza Niepotomicka — kompleks lesny, miejsce spacerdw, trasy rowerowe
Dojazd: autobusy 211, 221, 301, przystanek: Niepotomice Rynek, spacer do puszczy ul.
Bocheriska

6.Zalew Kryspindw — poza sezonem, spacer nad zalewem, sitownia zewnetrzna
Dojazd: autobusy 219, 229, 239, przystanek Kryspindw

zyczymy sukceséw w dbaniu o swoje zdrowie i niepoddawanie sie
w przypadku drobnych porazek

zespot projektowy:

Joanna Chacia-Pecek
Aldona Gtowacka
Grzegorz Grabka
Ewa Jedrys

Anna Skiba
Wojciech Zaréw
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Zacae e Im. Tomasa Decé

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

PREZENTA(JE
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