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Snack power
for healthy
children

Aceasta brosura a fost creata in cadrul
proiectului ,,Snack power for healthy
children” sustinut de Asociatia FDP-

Protagonisti in educatie, finantat de catre
Carrefour Fondation. Proiectul are ca scop
sustinerea famiilor inscrise in programele

FDP, respectiv Scoala Sociala Sportiva si

Centrul WONDER, dar si in comunitatile

rurale in care activam in vederea
constientizarii fenomenului de risipa
alimentare si ce retete pot realiza pentru a o
reduce prin activitati educationale si
crearea unui joc de societate pe aceasta
tematica.
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in cadrul acestor ateliere, atat copiii, cat si parintii au
identificat ce inseamna o viata sanatoasa si importanta unei
alimentatii echilibrate
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EXEMPLE DE MENIURI
SAPTAMANALE
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CIORBA DE LEGUME
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INGREDIENTE
. 1 ceapa mare
. 2 morcovi
« 1 pastarnac (sau %z radacina de patrunjel)
. 1/4 telina mica
. 1 ardei gras (rosu sau galben)
. 2 cartofi
. 1 dovlecel
. 100 g fasole verde (optional)
« 2 rosii coapte sau 2 linguri pasta de rosii
. 1 lingura ulei
. 1 | bors (sau dupa gust, pentru acrit)
. Sare, piper dupa gust
« Verdeata (leustean, patrunjel) — tocata
marunt
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1. Toaca ceapa marunt.
2. Taie morcovul, pastarnacul, telina, ardeiul, cartofii si
dovlecelul in cubulete mici. @

3. Daca folosesti fasole verde, rupe-o in bucati de 2-3 cm.
4. Rosiile se decojesc si se taie cuburi (sau foloseste
pasta de rosii).
5. intr-o oald mare, incinge o lingura de ulei si cileste
ceapa 2-3 minute pana devine sticloasa.

6. Adauga morcovul, pastarnacul si telina. Amesteca 2-3
) minute.
7. Adauga restul legumelor si 2-2.5 litri de apa fierbinte.
8. Lasa la fiert 20-30 minute, pana sunt toate legumele
patrunse.
I 9. i Acrirea cu bors:
10. Intr-un vas separat, fierbe borsul 5-10 minute.
3 11.  Toarna-l peste ciorba si mai fierbe totul 5 minute.
12. Adauga rosiile/lpasta de rosii, sare si piper dupa gust.
13. Presara verdeata tocata
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CLATITE
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INGREDIENTE:
. 2 oua
. 300 ml lapte
. 200 ml apa minerala (sau apa plata)
. 200 g faina (aproximativ 1% cani)
e 1-2 linguri zahar (optional, daca le faci dulci)
. 1 praf de sare
. 2 linguri ulei (in aluat)
. Ulei sau unt pentru prajit
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Bate ouale intr-un bol mare impreuna cu sarea si zaharul (daca
folosesti).

. Adauga laptele si amesteca bine cu un tel.
Incorporeaza fiina treptat, amestecand continuu pentru a ev%

cocoloasele. ‘
Adauga apa minerala (pentru un aluat mai aerat) si cele 2 lingur @
de ulei. Amesteca pana ai un aluat fluid, dar nu foarte lichid (ca o
smantana subtire).
Lasa aluatul la odihnit 15-30 de minute la temperatura camerei
(ajuta la textura).
incinge o tigaie antiaderenta (diametru 22-26 cm) si unge-o usor
cu putin ulei sau unt.
Toarna un polonic mic de aluat si roteste tigaia astfel incat
aluatul sa acopere toata suprafata intr-un strat subtire.
Coace clatita 1-2 minute pe fiecare parte, pana devine aurie.
) Repeta pana termini tot aluatul, ungand tigaia usor la fiecare 2-3
clatite.
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PUI CU OREZ SI1 MAZARE
I

INGREDIENTE:
« 500 g piept de pui sau pulpe dezosate, taiate
cubulete
. 300 g mazare congelata sau proaspata
. 1 ceapa medie, tocata marunt
. 2 catei de usturoi (optional), tocati fin
. 1 morcov, ras sau taiat cubulete
. 3 linguri ulei
. 200 ml apa sau supa de pui
e 2 linguri pasta de rosii sau 100 ml suc de rosii
. Sare, piper, boia dulce dupa gust

Patrunjel proaspat, tocat (pentru servit)
250 g orez cu bob lung sau orez simplu

. 500 ml apa
. 1 lingura ulei
. Sare dupa gust
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. Spala orezul in 2-3 ape reci.

intr-o cratitd, pune o lingura de ulei, adauga orezul si

prajeste usor 1-2 minute.

Adauga apa si sarea, apoi fierbe la foc mic cu capac,
pana se absoarbe complet apa (circa 15-18 minute).
Lasa-l acoperit inca 5 minute dupa ce l-ai luat de pe

foc.
incinge uleiul intr-o tigaie mare sau cratita.

Adauga ceapa si caleste-o pana devine aurie. Pune si

usturoiul, daca folosesti.

Adauga carnea de pui si prajeste pana se rumeneste

usor pe toate partile.
Pune morcovul, boiaua, sarea, piperul si amesteca.

Adauga mazarea si supa sau apa, acopera si lasa la

] foc mediu 15-20 minute.

Pune pasta de rosii sau sucul de rosii si mai fierbe 5- ,

10 minute, pana se leaga sosul.
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BOARDGAME

in cadrul proiectului, impreuna cu copiii a fost creat
un boardgame cu tematica viata sanatoasa,
continand ce au invatat si idelile pe care doresc sa le
Impartaseasca cu alti oameni prin intermediul acestui
joc.
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