DZIENNIK Dwdéjka ZS 2

ZACHO . Jastrzebi
el od Kuchni " zdréj

WWW.JUNIORMEDIA.PL orEAE O ey MR IOPERON

Pierwsza pomidorowa Doktadnie rok pdzniej zaktdcanie porzadku.
bitwa miata miejsce w zorganizowano kolejng Dopiero w 1957 roku
ostatnig srode sierpnia "ustawke", ktorej wtadze miasta wydaty
1945 roku, kiedy to w uczestnicy przyniesli tym zgode na urzgdzanie
zamieszkach podczas razem wtasne pomidory. Tomatiny, a od lat 80.
miejskiej parady Coroczna bitwa stata sie  same dostarczajg
wykorzystano warzywa nieoficjalng tradycjg specjalnie w tym celu

ze znajdujgcego sie mimo licznych hodowanych pomidoréw.

akurat w poblizu sklepu. aresztowan za

dosiegnac umieszczonej
na jego szczycie
hiszpanskiej szynki.
Wowczas huk armaty
daje znak do rozpoczecia
godzinnego obrzucania
sie pomidorami, ktore
kohczy sie wraz z
kolejnym wystrzatem.

La Tomatina odbywa sie
w Bunol (prowincja
Walencja) rozpoczyna
sie w ostatnig srode
sierpnia okoto godziny
10 rano, kiedy to jeden
ze smiatkéw wspina sie
na posmarowany
mydtem stup, aby




Zywienie sportowcow

Wakacje obfitowaty w wiele sportowych wrazen, sledziliSmy zmagania
sportowcoéw podczas Olimpiady, byliSmy gospodarzami Euro, a przez
nasze miasto przejezdzat wyscig kolarski Tour de Pologne.
Rozpoczynajgc wtasng przygode z regularnym uprawianiem sportu warto
zapoznac sie z zasadami prawidtowego odzywiania w trakcie treningu.

Osoby
uprawiajgce sport
powinny zwroécic
uwage na swojg
diete, gdyz
zwieksza sie
zapotrzebowanie

na energie i
sktadniki odzywcze.
Zapotrzebowanie
energetyczne u
aktywnego
fizycznie dorostego
cztowieka miesci
sie w granicach
2500-3000 kcal.

A sportowcy np.
pitkarze moga
potrzebowad nawet
6000 kcal na dzien.
(czasami zuzywaja
nawet 450 kcal w
Ciggu godziny)
Nieodpowiednia
ilos¢ kcal moze
doprowadzic¢ do
ubytku masy
miesniowej,
gestosci kosci czy
tez powodowac
zwiekszenie ryzyka
kontuzji. W
prawidtowo
zestawionej diecie
okoto 10-15%
powinno pochodzi¢
z biatka, 25-30% - z
ttuszczow

Przy znacznym
obcigzeniu
stawow,
szczegolnie dla
sportowcow
takich dyscyplin,
jak: narciarstwo,
kolarstwo, tenis,
biegi nalezy

natomiast 50-65%
powinno pochodzi¢ z
weglowodanow
(czasami ich wartosc
mozna zwiekszy¢ do
70%).

Wazne sg takze
SKLADNIKI
MINERALNE

petnig role
czynnikéw

Dla kolarzy - kolagen...

pamietac

0 regeneracji
tkanki chrzestno-
stawowej

i Sciegien.
Pomocne sg biatka
kolagenowe -
zelatyna, a takze
sktadniki

wzmachniajgcych
zdolnos¢ do
wysitku. Przyczyna
ich utraty jest
wydzielanie wraz z
potem podczas
treningu.

Zelazo to tajna
bron. Jego
zadaniem jest
dostarczenie tlenu

do miesni, juz przy
niewielkich
niedoborach tego
pierwiastka moze
dojs¢ do obnizenia
sprawnosci fizycznej.
Mieso, watrébka,
ryby - w nich
znajdziemy w petni
przyswajalne zelazo.
Ptatki zbozowe,

pieczywo
petnoziarniste,
mleko, jaja, orzechy,
warzywa
strgczkowe, zielone
warzywa to rowniez
Zzrédfa zelaza, jednak
jego przyswajalnosc
bedzie kilkakrotnie
wyzsza jesli zjemy je
wraz z produktami

bogatymi w
witamine C (np.
cytrusy, porzeczki,
kapusta, brokuty)

U sportowcow
zwieksza sie
zapotrzebowanie na
WITAMINY z gr. B a
takze C, E i
karoten.

...I witamina C

mineralne (wapn,
magnez)

i witaminy
niezbedne

do prawidtowe;j
syntezy kolagenu
w organizmie (wit.
C i B6). Dzieki tym
sktadnikom nie

tylko zapobiega sie
schorzeniom
zwigzanymi

ze zmianami
tkanki tgcznej, ale
ponadto poprawia
sie wyglad skory,
paznokci i wtosow.



Pamietaj o nietrenowaniu na czczo!

Przyktadowy jednodniowy jadtospis:
Sniadanie: musli z orzechami i mlekiem 1,5%, pieczywo razowe z margaryna, pasta z sera twarogowego i
tunczyka, sok pomaranczowy
Il Sniadanie: pieczywo razowe z margaryng i serem zo6ttym, satatka z warzyw z ziotami i oliwg z oliwek
Obiad: zupa krem z zielonego groszku, piers kurczaka duszona w ziotach i warzywach, ziemniaki puree, satatka
z burakow, satata z jogurtem naturalnym, sok z czarnej porzeczki
Podwieczorek: ciastka owsiane, banan
Kolacja: omlet z szynka i warzywami, kakao naturalne z mlekiem i cukrem

WEGLOWO-
DANY
|
NAPOJE
IZOTONICZNE

EURO2012

POLAND-UKRAINE

Gdy dostarczana
jest zbyt mata ilos¢
weglowodanow,
energia zaczyna
by¢ wytwarzana z
biatka (a biatko jest
przeciez potrzebne
do budowy miesni).
Pamietac tez
nalezy ze ich
nadmiar moze
odktadac sie w

postaci ttuszczuw  weglowodandéw na 1  gdyz dzieki NAPOJE powinno sie siegac Przepis
organizmie, dlatego kg masy ciata. zawartosci Odwodnienie w po napoje na domowy napoj
musza by¢ Nalezy wybierac weglowodanéw granicach 2 - 3 % izotoniczne, ktére izotoniczny:
dostarczone produkty zbozowe wolnowchtanial - obniza wydolnosc wyrownuja poziom  *1 litr wody
T o : . fizyczng, wobec tego elektrolitow i wody  wysokomineralizowa
odpowiednich petnoziarniste (pfatki nych energia nalezy przyjmowaé  traconych wraz z nej (min. 600 mg
ilosciach. W owsiane, ryz zawarta w ptyny caty dzien potem oraz sodu)
zywieniu brazowy, makaron z  pozywieniu jest matymi porcjami, a  dostarczajg porcje * 6 do 8 tyzeczek
sportowcow zaleca petnego ziarna, uwalniana nie tylko wtedy gdy  energii. miodu
sie spozycie 7-10g  pieczywo ciemne) stopniowo. czujemy pragnienie. * sok z Cwiartki
W trakcie wysitku cytryny
TEUSZCZE BIALKA
Sportowcy znaleZ¢ rodukty z Zapotrzebowanie
szybkosciowi obnizong et bt o
powinni zawartoscia sportowcow jest
ograniczyc¢ ttuszczu (mleko wieksze niz u 0séb
ttuszcze, 1,5%, jogurt 1,5%, nieaktywnych,
poniewaz mogag ser biaty chudy, z powinni dostarczy¢
opo6zniac migs: drob, indyk,  5ni od 1,2 do 1,79
wyproéznianie ryby). Zamiast biatka na 1 kg
zotadka, smazenia na masy ciata. ponadto wzbogaca
powodowac ttuszczu lepiej Powinno to by¢ w yvapn kosci,
zaburzenie zastosowac biatko kt?"’:‘? ?El pqqpqra
funkcjonowania  grillowanie, pelnowartosciowe &SI ||05C’ biatka
przewodu smazenie czyli pochodzenia  PoW'NNna e
pokarmowego, bezttuszczowe, zwierzecego odpowiednia,
zZmniejszajac pieczenie w foli, (mieso, mleko, pon-|ewaz nadmlalr
sprawnos¢ gotowanie na sery, jaja). moze powodowac
Organizmu_ W parze. ObCIQZEHIe nerek i

D . . Produkty mleczne
diecie powinny sie watroby.




Festiwale Jedzenia

Najzabawniejsze festiwale dotyczgce jedzenia mogtyby
z powodzeniem byc¢ olimpijskg dyscypling sportowg, jak
chociazby wyscig z nalesnikiem przez ulice Olney
w Wielkiej Brytanii odbywajacy sie sie w Ostatki.

Pie¢ minut przed
godzing dwunasta

w potudnie, kobiety

z Olney i okolic
ubieraja sie w
tradycyjne stroje
pan domu, czyli
miedzy innymi

spodnice, chustke i
fartuszek, po czym
biegng ulicami
miasta, trzymajac w

reku patelnie. Lezacy

na niej nalesnik
nalezy podrzuci¢ po
przekroczeniu linii
mety, podobnie jak
przed rozpoczeciem
wyscigu.

Historia gtosi, ze w
1445 roku pewna
kobieta z tej
miejscowosci,
smazac nalesniki,
ustyszata bicie
dzwonu. Pobiegta
wiec szybko do
kosciota z patelnig w
reku, nadal
przewracajgc
nalesnika.

Wyscig w Olney
zdobyt
ogolnoswiatowa
stawe.

W Dzien Nalesnika
zaczyna sie rowniez
najdiuzszy, najstarszy,
najwiekszy i
najbardziej
zwariowany mecz pitki
noznej w Ashbourne
(hrabstwo Derbyshire),
ktéry trwa dwa dni.
Bramki sg odlegle o 3
mile (ok. 4,8 km),
uczestniczg w nim ...

tysigce graczy.
Angielskie nalesniki
sg bardzo cienkie i
powinny by¢
serwowane od razu
po usmazeniu. Oto
przepis Delii Smith na
tradycyjne nalesniki z
cukrem i cytryng
(ciasto na okoto 12-
14 sztuk). Czas
przygotowania: ok.

30 min. Sktadniki: 110
g maki tortowej,
szczypta soli, 2 jaja,
200 ml mleka
zmieszanego z 75 ml
wody, 50 g masta,
ponadto cukier puder,
sok z cytryny oraz
kawatki cytryny do
dekoracji. Make i sél
przesiac¢ do duzej
miski. Zrobic

Bitwa na slodycze

To stodkie
wydarzenie
pierwszy raz miato
miejsce w ramach
protestu przeciw
wprowadzonemu
przez rezim Franco
Zakazowi

- obchodzenia

. karnawatu. Festiwal
“ obchodzony jest w

Ostatki i
rozpoczyna sie
Bitwg na Bezy,
kiedy to piekarnie
wydajag dzieciom
stodka amunicje.
Dorosli ubierajg sie
w barwy swojej

| Karnawatowej

Druzyny i bawig sie
na przebieranych

' Vilanova i La Geltr, Hiszpania

przyjeciach, zanim
dotaczg do dzieci i
rozpocznie sie
najwieksza bitwa.
Wykorzystuje sie w
niej blisko sto ton
jedzenia, od plackéw
z owocami po ptatki
sniadaniowe. Swieto
oficjalnie konczy sie
rytualnym
pogrzebaniem
sardynki, ktore
wyznacza poczatek
Wielkiego Postu.
Bitwa na stodycze to
prawdziwe stodkie
szalenstwo, a co na
to rodzice, ktorzy
powtarzajg dzieciom
"nie baw sie
jedzeniem"?

w Kalifornii, USA

wgtebienie posrodku,
wbi¢ do niego cate
jaja. Ciasto dobrze
wymieszac. Nastepnie
dodawac powoli mleko
z woda, ciagle
mieszajac, az ciasto
bedzie gtadkie. Masto
rozpusci¢ w rondelku,
dodac dwie tyzki
rozpuszczonego masta
do ciasta

W organizowanym

od 30 lat festiwalu
bierze udziat co roku
ponad sto tysiecy
0s6b, ktére konsumuja
facznie okoto dwdch

i pot tony sSwiezego
czoshku. Wyktady

i pokazy gotowania
skupiajg sie wokot
tradycyjnych
sposobow
wykorzystania czosnku
i jego wtasciwosci
prozdrowotnych.
Odkrywcy nowych
doznanh smakowych
mogg zrealizowac sie
w Wielkim
Czosnkowym

nalesnikowego. Reszte
masta uzyc do
nattuszczenia patelni
przed smazeniem
kazdego nalesnika. Na
zdjeciach Dzien
Nalesnika dawniej i
obecnie (zdjecia
pochodzg ze stron
englishblog.com i
niam.pl)

Konkursie Kulinarnym,
ktdrego uczestnicy
wymyslaja takie
potrawy jak czosnkowe
lody i drinki albo
"Orzechowo-
Czosnkowa Tarta

Z Sosem Czosnkowym
i Chili", ktéra zdobyta
w ubiegtorocznym
konkursie nagrode
gtowna.



