Zdrowe przepisy

\

KOTLECIKI Z KASZY

100g kaszy gryczanej

100g kaszy jeczmiennej

1 gar$¢ nasion stonecznika

1 mata cukinia

3 pieczarki

1 marchewka

1 jajko

Fritatta ze szpinakiem

-2 jajka

- 100g chudego twarogu

- 100g szpinaku

- maly pomidor

- 3 pomidory suszone

- zabek czosnku

- 1/2 tyzeczki soli

- 1/2 tyzeczki pieprzu

- 1/2 tyzeczki zi6t prowansalskich
Zupa krem z marchwi

350 ml wody

1/2 kostki bulionu warzywnego
1/2 tyzeczki soli

1 tyzka przecieru pomidorowego
1/2 sproszkowanego chili

50g mieszanki warzywnej na wywar
130 g marchwi

1/2 duzego pomidora

2 plastry czerwonej cebuli

2 tyzki kaszy kuskus

1 tyzka $mietany 12%
Nales$niki amarantusowe:

-1 szklanka maki pszennej

-1/2 szklanki maki z amarantusa
-szklanka mleka

-szczypta soli

-szczypta cukru

-lyzeczka oleju
CIASTO MARCHEWKOWE
1,5 szklanki startej marchewki
1,5 szklanki maki
4 jajka
1 szklanka oleju
1 szklanka cukru
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 plaska tyzeczka sody
1 tyzeczka cynamonu
1 tyzeczka przyprawy do piernika
1 tyzka cukru wanilinowego
1 szklanka pokrojonych orzechow
wloskich
pot tyzeczki soli
CIASTECZKA OWSIANE
BEZ PIECZENIA
300g ptatkow owsianych (lub pomie-
szanych owsianych z
jeczmiennymi)
V4 szklanki cukru
200g margaryny lub masta 82%
2 tyzki kakao
100ml mleka
150g ziarenka (np. stonecznik, siemi¢
Iniane, sezam lub inne)

PLACUSZKI OWSIANE

1 jabtko

1 jajko

2 tyzki ptatkow owsianych

2 tyzki otrgbow owsianych

2 tyzki maki pszennej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Zdrowa dusza

Zdrowe ciato

Zespot Szwot TecHNiczNYCH w RyBNIKU




Drodzy Czytelnicy!
Ten numer gazetki poswiecony jest zdrowiu, a przede
wszystkim zdrowej zywnosci.

O zdrowym stylu zycia jest w naszym kraju coraz gtosnie;.
Duzo sie méwi o zdrowej diecie, aktywnosci fizycznej czy szko-
dliwosci alkoholu. Zdrowy styl zycia to jednak nie tylko dbanie
0 nasze ciato i organizm, to cos znacznie wiecej.

W Polsce pojawia sie coraz wiecej zwolennikdéw zdrowego
trybu zycia, ktorzy niestety traktujg to pojecie bardzo wybioérczo.
Samo picie wody mineralnej, wprowadzenie do diety warzyw
i owocdw, czy sporadyczne bieganie jest dalekie od zdrowego
stylu zycia.

Zdrowy styl zycia opiera sie na kilku podstawowych czyn-
nikach: wtasciwa dieta, aktywnos¢ fizyczna, unikanie czynnikow
szkodliwych, umiejetnos¢ odpoczywania i wkasciwe podejscie do
zycia.

HALLOWEEN W ZST

W dniu 31 pazdziernika obchodzilismy w naszej szkole Halloween.
Jak co roku uczniowie Tygla, przygotowali ciekawe przebrania, dynie oraz
dodatkowo potrawke z dyni. Wyjgtkowo w tym roku uczniowie zadbali
0 upiorng atmosfere i niesamowite stroje budzgc strach i $miech. Tegoroczny
konkurs oceniata Pani Dyrektor Grazyna Kohut , Pani Katarzyna Zniszczot,
Pani Pielegniarka, Pani Katarzyna Grajner , Pani Barbara Kuwaczka oraz
samorzad szkolny. Jury wybrato najtadniejsza dynie, najlepsze przebrania
klasowe, wyglad i smak potrawki z dyni oraz Miss i Mistera Tygla. Werdykt
nie byt tatwy, ale po dtugiej dyskusji udato sie wytoni¢ zwyciezcow. Kazda
przebrana w tym dniu osoba, jak co roku, byta zwolniona z odpowiedzi ust-
nych. Halloween to zwyczaj zwigzany z maskaradg i odnoszacy sie do $swieta
zmartych, obchodzony w wielu krajach w wieczér 31 pazdziernika, czyli przed
dniem Wszystkich Swietych. Odniesienia do Halloween sg czesto widoczne
w kulturze popularnej, gtéwnie amerykanskiej. Gtéwnym symbolem Swieta
jest wydrazona i pod$wietlona od srodka dynia z wyszczerbionymi zebami.
Inne popularne motywy to duchy, demony, zombie, wampiry, czarownice,
trupie czaszki itp. Halloween potgczyliSmy z projektem ,, Aktywna szkota—
Aktywny Uczen”. Uczniowie przyrzgdzili pyszne, zdrowe zupy dyniowe.




Jak ZST dba o zdrowie?

W ramach projektu ""Aktywna Szkola- Aktywny Uczen" zorganizo-
wanego przez Studium Prawa Europejskiego

w Warszawie, dnia 10 pazdziernika br. odbyt si¢ w ZST - Dzien Ru-
chu. Impreza sportowa miata miejsce na stadionie lekkoatletycznym
w Rybniku. Ucznio- g T TR g e E
wie klas 1,2,i rywali- [iduddies o
zowaly miedzy sobag
w sztafecie.

Oto wyniki e
Klasy pierwsze: 1 Te ? o N

Klasy drugie:2Tc
Klasy trzecie:3 Td

" Cholesterol - czy nalezy si¢ go  Bardzo wazne jest tez st¢zenie choleste-

ba¢ ? " rolu LDL - ponizej 135 mg/dl powin-
no go by¢ !!! Stezenie cholesterolu
HDL - powyzej 45 mg/dl.

Cholesterol

. jest zwigzkiem chemicznym ,
wystepujacym u ludzi i zwierzat;
- nalezy do grupy steroli i wcho-
dzi w skiad lipidow = ttuszczow;
- jest niezbgdng substancja do
utrzymania czynno$ci: uktadu
nerwowego, skory, migsni, wa-
troby, jelit i serca;
- ten wielki podroznik krazy po
catym ciele cztowieka;
- cholesterol pobierany z pokar-
mem: 15 —20 % ilo$ci tego
zwigzku w organizmie;

. - 80 -85% cholesterolu wytwarza
sam organizm, a jego gtéwnym

5 przykazan diety
antycholesterolowej:
1.Maslo nalezy zastgpowac margaryna-
mi migkkimi wzbogaconymi witamina-
mi: A, D, E, zawierajacymi kwasy nie-
nasycone.
2.Mleko i przetwory mleczne nalezy

0,5 — 1,5%, ograniczy¢ spozycie jaj i
przetworow mlecznych: ser zotty, ttu-
sty twarog.
3.0graniczmy spozycie tfuszczow niewi-
. docznych gotym okiem: mig¢so, wedli-
producente,I’nJeSt wa,tr'oba;' ny, ser zotty, chrupki, frytki itp.
) Sktonno$¢ do nadmiernej pro- Jedzmy chude wedliny, mtody
dukcji cholesterolu ma charakter dzie- drob, 11!

dziczny.

Cholesterol catkowity: 200 mg/dl -
wartos$¢ optymalna.

200 — 250 mg/dl - ryzyko umiarkowane,

4.Spozywajmy co najmniej 0,5 kg §wie-
zych owocow i warzyw dziennie

5.Jedzmy produkty zbozowe o duzej
zawartosci blonnika

powyzej 250 mg/dl - ryzyko duze. 6

spozywac o niskiej zawarto$ci thuszczu:

KONUMENCKIE
ABC

Swiadomy konsument zna swoje prawa i
obowiazki. ,,Konsument musi mie¢ realng
mozliwo$¢ dokonywania $wiadomego
wyboru na rynku. Stuzy temu rzetelna
informacja o cechach i cenach oferowa-
nych towaréw, o efektywnych metodach
ich uzytkowania” [katalog praw konsu-
menta].

W czasach ciaglego pospiechu nie przy-
wigzujemy wagi do sposobu i warunkow,
w jakich dany produkt zostat wykonany.
Prym wiedzie ilos¢ i cena. Co za tym
idzie, coraz rzadziej mozna napotkaé oso-
by, ktére nazwa¢ mozna $wiadomym
konsumentem - kims, kto nie wykonuje
pochopnych zakupow.

Podstawowe zasady wybierania
produktow wg Urzedu Ochrony
Konkurencji i Konsumentow:

° Uwazaj na MOM ( mieso od-
dzielone mechanicznie)

. Nie ulegaj pierwszemu wra-
Zeniu

. Nie liczy sie wyglad, liczy si¢
wnetrze

o Analizuj i poréwnuj

Niebezpieczne
E dodatki

E 102
niebezpieczny (tartaksyna, niedo-
puszczona w Polsce, cytrynowo-zétty,
syntetyczny; stosowany m.in. w napo-
jach w proszku, esencjach owoco-
wych, miodzie sztucznym, musztar-
dzie)

E 104
podejrzany (z6t¢ benzopirydrynowa,
z6tcien chinolinowa, Food Yellow 13 -
z06tty; dodatek do wyrobow cukierni-
czych)

E 110
niebezpieczny (z61¢ pomarahczowa
S, zétcien zachodzacego stonca FCF,
Food Yellow 3, zoicien pomaranczo-
wa - z0tty;dodatek do marmolady,
zeli, gum do zucia, powiok tabletek)

E 124
niebezpieczny (réz koszenilinowy,
Ponceau 4 R - czerwony; dodatek do
wedzonych ryb, cukierkéw pudro-
wych)

E 127
niebezpieczny (erytozyna, hamuje
wzrost, zwieksza wystepowanie cho-
réb tarczycy, niedopuszczona w Pol-
sce, Food Red 14, tetrajodofluore-
sceina - czerwony, syntetyczny; doda-
wany do wisni koktailowych, owocow
kandyzowanych)

E 102
niebezpieczny (tartaksyna, niedo-
puszczona w Polsce, cytrynowo-zétty,
syntetyczny; stosowany m.in. w napo-
jach w proszku, esencjach owoco-
wych, miodzie sztucznym, musztar-
dzie)

E 104
podejrzany (z6t¢ benzopirydrynowa,
z6tcien chinolinowa, Food Yellow 13 3
z0tty; dodatek do wyrobéw cukierni-
czych)



Zasady prawidtowego
zywienia

PRAWIDLOWE ZYWIENIE to
dostarczanie organizmowi energii i
wszystkich
niezbednych skfadnikow pokarmo-
wych w odpowiedniegj
ilosci i odpowiednim stosunku, z
uwzglednieniem wieku,
ptci, aktywnosci fizycznej i stanu fizjo-
logicznego,
przy uwzglednieniu odpowiedniej licz-
by positkéw
i ich roztozeniu w ciggu dnia

PRAWIDLOWE ZYWIENIE

jest wazne dla mtodych, rosngcych
organizmow, gdyz zapewnia

[0 optymalny wzrost i rozwoj

[J dobre samopoczucie i zdrowie [J
opdznienie wystepowania

choréb w wieku pdzniejszym

0 osiggniecie najwyzszej jakosci zy-
cia pod wzgledem:

sprawnosci fizycznej, psychicznej i
emocjonalnej, w tym

zdolnosc¢ uczenia sie, zapamietywa-
nia i koncentracji uwagi

[J opdznienie procesu starzenia

Parg razy
na mesis

Ohu
’w OL-ZE:IC'

Chrieb, makaron, kuskus,
N .'ﬂ)‘ pokenta, 2iains, ziemmaki

Mediterranear

Source Oldweys Preservation & Bachangs Trust and The Marvaid School

ZASADY ZDROWEGO

ZYWIENIA

. Dbaj o réz-
Yy norodnos¢ spozy-
wanych produktow.

. Dbaj o réz-
norodnos¢ spozy-
wanych produktéw.

Strzez sie nadwagi i otytosci, nie
zapominaj o codziennej aktywno-
Sci fizycznej.

Produkty zbozowe powinny byé
dla Ciebie gtéwnym zrédtem ener-
gii (kalorii).

Spozywaj codziennie co najmniej
dwie duze szklanki mleka. Mieko
mozna zastgpi¢ jogurtem, kefirem,
a czesciowo takze serem.

Migso spozywaj z umiarem.

Spozywaj codziennie duzo warzyw
i owocow.

Ograniczaj spozycie tluszczéw, w
szczegolnosci zwierzecych, a tak-
ze produktéw zawierajgcych duzo
cholesterolu i izomery trans niena-
syconych kwaséw ttuszczowych.

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i
stodyczy.

Ograniczaj spozycie soli.
Pij wystarczajgcg ilos¢ wody.

Nie pij alkoholu.

Slowniczek tematyczny polsko-niemiecko-francusko-rosyjski ZYJ ZDROWO!

owoce Friichte, die fruits (pykTBI
banan Banane, die la banane OaHaH
jabtko Apfel, der la pomme SIOJIOKO
gruszka Birne, die la poire rpyma
warzywa Genmiise, das légumes 0BOIIM
dynia Kiirbis, der la citrouille TBHIKBa
pomidor Tomate, die la tomate MOMUJIOP
ogorek Gurke, die le concombre orypen
dyscyplina sporto- Sportart, die une discipline Bua cniopra
wa sportive
biega¢ laufen courir Oeratb
jezdzi¢ na rowerze radfahren faire du vélo KaTaThCs Ha
BEIIOCHITE/Ie
ptywaé schwimmen faire de la natation 1aBaTh

jazda na nartach

Skilaufen, das

faire du ski

XOOWUTh Ha JIbDKaX

bra¢ udziat w zawo-
dach sportowych

an den Sportwettkdmp-
fen teilnehmen

participer aux
compétitions sportives

NPUHUMATH y4acTUE B
CIIOPTHUBHBIX
COPEBHOBAHUAX

aktywnie spedzac

die Freizeit aktiv ge-

passer le temps

AKTUBHO IIPOBOAUTH

czas wolny stalten activement CBOOOJIHOE BpeMs
nurkowac tauchen plonger HBIPSTh

skoki spadochro- Fallschirmspringen, le parachutisme IPBDKKYU € IapaloToOM
nowe das

gimnastyka Gymnastik, die la gymnastique TMMHACTHKA
wspinaczka Klettern, das l'escalade BOCXOX/ICHUE Ha TOPY
zeglowad segeln faire du voilier 3aHUMATbCS

NAPYCHBIM CIIOPTOM

hokej na lodzie

Eishockey, der

I'hockey sur glace

XOKKel Ha JIb1ly
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