Warszawa, 08.07.2014 r.
Informacja prasowa

Tartaletki z bakltazanem i mozzarellg, satatka z bobu, pieczony indyk w towarzystwie
pomidorkéw koktajlowych... Wbrew pozorom to nie menu z ekskluzywnej restauraciji.
To pomysty na zdrowe przekaski na wynos dietetykéw z Fundacji BOS, ktérzy
udowadniajg, ze moga by¢ one tatwe w przygotowaniu, smaczne i przede wszystkim
zdrowe.

Czy znacie dos¢ powszechne zjawisko, ktére mozna byloby nazwaé ,podréoznym
obzarstwem”? Wystarczy zapakowa¢ bagaze i dzieci do samochodu i ruszy¢ w trase, by po
niecatej godzinie wszyscy poczuli sie gtodni. Co wtedy jemy? Zazwyczaj chipsy, batoniki,
draze oraz biate pieczywo z szynkg lub serem. Gdy naprawde zaczyna burcze¢ nam w
brzuchu, zatrzymujemy sie na obiad w restauracji typu fast food, najczesciej tuz przy stacji
benzynowej. To niekoniecznie zdrowe jedzenie popijamy napojem gazowanym. Pézniej
jeszcze tylko jedna cukiernia przy gtdwnej trasie i kolejna paczka chipsow dla poprawy
humoru. Wiecie ile zjedliScie kalorii? Zdajecie sobie sprawe, ze organizm, zmeczony podrozg
i ciagtym siedzeniem zostat obcigzony nadmierng dawkg cukru, ttuszczu i soli?

Moze warto pomysle¢ o skomponowaniu zdrowych przekgsek ,na droge™?

- Przygotowanie ,Lunch Boxa”, czyli niewielkiego pudetka z positkiem, to nic trudnego i wcale
nie musi by¢ pracochtonne. Zamiast kanapki z szynkg i serem, wystarczy przygotowac butke
z ziarnami i pastg warzywng np. z baktazana. Do tego jabtko, pokrojong w paski marchewke i
suszone owoce, ktére szybko dostarczg nam energii. Do takiego zestawu dotgczmy butelke
herbatki owocowej bez cukru — radzi Aleksandra Koper, Specjalista ds. Zywienia w Fundacji
BOS.

Lunch Boxy mozna spakowaé dla catej rodziny na plaze, wspinaczke w gory, czy wakacyjng
podr6oz samochodem. Jest to zdecydowanie lepszy pomyst od zatrzymywania sie w
przydroznej restauracji czy stacji benzynowej. - Zasada jest prosta: gdy zjemy co$ zdrowego
to nasz organizm nie bedzie szukat dodatkowych, niezdrowych zapychaczy. Dlatego tez



lansujemy mode na zdrowe ,przekaski” ztozone m.in. z kolorowych sezonowych warzyw i
owocow — méwi Aleksandra Koper, Specjalista ds. Zywienia w Fundacji BOS.

Na stronie Fundacji www.aktywniepozdrowie.pl w zakitadce ,Sniadania na wynos”
znajdziemy kilkaset zdrowych alternatyw dla hamburgera, chipséw, hot doga czy nudnej
kanapki z jasnego pieczywa. Wszystkie przepisy zostaty zbilansowane przez dietetykow i sg
zgodne z wytycznymi zywieniowymi dla dzieci w wieku szkolnym.

Pasta z baktazana i oliwek

Pasta z baktazana i zielonych oliwek - sktadniki na 5 kanapek:

* Y2 baktazana

* 6 zielonych oliwek o

* 1 zgbek czosnku

* 4 tyzki posiekanego szczypiorku

» 3tyzki soku z cytryny

* 2 tyzki jogurtu naturalnego

* sOlipieprz
Dodatkowo do przygotowania Lunch Boxa potrzebujesz : 2 kromki
chleba typu graham, gars¢ rukoli, 2 plastry pomidora, pot czerwonej
papryki.
Baktazana pokrdj w cienkie plastry i posyp sola, odstaw na 15 minut. Nastepnie optucz go i osusz.
Plastry grilluj lub usmaz na patelni grillowej (bez ttuszczu) az zmigkng i zbrgzowiejg. Nastepnie posyp
je solg i pieprzem. Wszystkie skfadniki zmiksuj na gtadkg mase. Obie kromki chleba posmaruj pasta,
nastepnie na jednej kromce utdz rukole i plastry pomidora, przykryj drugg kromka. Wtéz kanapke do
lunch boxa i dodaj papryke pokrojonej w paski. Do picia polecamy butelke soku pomaranczowego
(250ml).

Positek bogaty w: biatko potas, magnez, zelazo, cynk, miedz, witamine A, E, B1, B2, PP, B6, C i
foliany
Positek ubogi w: cholesterol, ttuszcz

Skiadnik Jednostki llosé
Energia Kcal 276
Weglowodany g 61,3
Biatko g 8,3
Tluszcz g 2,4

Blonnik pokarmowy g 6,7


http://www.aktywniepozdrowie.pl/

Kolorowa satatka z papryki z serem brie

Satatka - sktadniki na 8 porciji:
» po strgku czerwonej, zottej i zielonej papryki
* 3 pomidory
. 15 dag sera typu brie
» czerwona cebula
* 4 ogoérki matosolne

Sos:
« 3 tyzki oliwy
* tyzka soku z cytryny
* po szczypcie soli, pieprzu i ostrej papryki

1 tyzka posiekanej zéttej papryki
1 tyzka posiekanego szczypiorku

Warzywa umyj. Z papryk wykréj gniazda nasienne, reszte pokroj w cienkie paseczki. Pomidory
podziel na 6semki, ogérki posiekaj w kostke, a obrang czerwong cebule pokréj w piérka. Ser pokroj w
kostke. Sktadniki na sos potacz, dopraw i polej satatke. Do lunch boxa oprocz satatki dodaj: grzanke
petnoziarnistg, owoce letnie (wisnie, maliny, boréwki, porzeczki), a do picia - herbatke owocowg bez
cukru.

Positek bogaty w: biatko, potas, wapn, magnez, zelazo, cynk, miedz, witamine A, E, B1, B2, PP, B6,
B12, C i foliany
Positek ubogi w: Cholesterol

Energia Kcal 275
Weglowodany g 50,2
Biatko g 9,6

Ttuszcz g 10,2
Btonnik pokarmowy g 14,1

Tartaletki z baklazanem i mozzarellg

Sktadniki na 6 sztuk o $rednicy 10 cm:
Kruche ciasto:
. 100 g maki
* 50 g otreboéw owsianych
+ 50 g zimnego masta pokrojonego w kostke
* szczypta soli

« 1 zottko
* 1 t{yzeczka Smietany
Nadzienie:

* 1 duzy baktazan

* 1 kula mozzarelli

+ 1 zé6ttko

+ kilka plasterkow szynki

+ oliwa z oliwek, pieprz czarny, sol, bazylia
Wszystkie sktadniki ciasta zagnie$¢, rozwatkowac i wylepi¢ foremki. Piekarnik rozgrzej do 200°C i
podpiecz samo ciasto w foremkach (10 min.). Baktazana pokrdj na bardzo cienkie plasterki. Na patelni
rozgrzej oliwe i poddus plastry baktazana z solg. Mozzarelle rowniez pokréj w plasterki, szynke w



kostke. Na podpieczonym ciescie utdz dekoracyjnie baktazana i ser. Posyp szynkg i posmaruj
roztrzepanym zoéttkiem doprawionym pieprzem i bazylig. Piecz jeszcze 15 min. Do lunch boxa oprocz
tartaletek dodaj gars¢ malin, a do picia sok pomidorowy (300 ml).

Positek bogaty w: biatko, potas, wapn, magnez, zelazo, cynk, miedz, witamine A, E, B1, B2, PP, B6,
B12, C i foliany

Energia Kcal 283
Weglowodany g 39,0
Biatko g 14,3
Ttuszcz g 13,5
Btonnik pokarmowy g 12,9

Satatka z bobu z fetg

Sktadniki na 4 porcje:

. 500 g bobu
. 200 g pomidoréw
. 125 g sera feta

2 zgbki czosnku

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki octu winnego

3 tyzki posiekanego koperku

12 czarnych oliwek

sol, pieprz

Bob ugotuj do miekkosci w osolonym wrzatku. Odsagcz i
odstaw do ostygniecia. Pomidory pokroj w 6semki, a ser feta
w niewielkie kostki. Béb wytuskaj, wymieszaj z pomidorami i fetg. Z oliwy i octu przygotuj sos vinegret
- dodaj do niego posiekany koperek. Satatke dopraw do smaku solg i pieprzem, polej przygotowanym
sosem, udekoruj oliwkami. Do lunch boxa, do satatki dot6z kromke grzanki razowej, a na deser
mieszanke letnich owocow (maliny, agrest, porzeczki)

Positek bogaty w: biatko, potas, waph, magnez, zelazo, cynk, miedz, witamine A, E, B1, B2,
B6, B12, PP, foliany i C
Positek ubogi w: Cholesterol

Energia Kcal 297
Weglowodany g 52,5
Biatko g 14,8
Tluszcz g 10,2
Btonnik pokarmowy g 16,5

Wiecej informac;ji:
www.aktywniepozdrowie.pl
Kontakt dla mediéw:

Marta Modzelewska Grupa BRM
kom: 884 886 506
marta.modzelewska@grupabrm.pl
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