BEZ SNIADANIA NIE MA NAUCZANIA !

Sniadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia!

Dzieci, ktdre nie jedza $niadania przed wyjsciem do szkoty majg znacznie gorsze wyniki w
nauce.

Pienigdze otrzymane od rodzicow dzieci najczesciej wydaja na stodycze, ktérych
spozywanie prowadzi do otylosci.

Szczegolnie niebezpieczne dla zdrowia rozwijajacego si¢ organizmu, a zwlaszcza pracy
mozgu, sg gwattowne skoki poziomu cukru we krwi, ktére powstaja po spozyciu stodyczy 1
fast-foodow.

CO NAJLEPIEJ JESC NA SNIADANIE?

Bardzo dobra propozycja jest przyrzadzone w domu musli, czyli potrawa zbozowa z
dodatkiem $wiezych owocow. Jest to danie, ktore — w zalezno$ci od dodatkow — kazdego dnia
moze wyglada¢ i smakowac inaczej. Podstawowym sktadnikiem musli sg ptatki zbozowe
(owsiane, zytnie, jaglane), a cennym uzupetnieniem — owoce, pestki stonecznika, dyni, sezam,
migdaty i orzechy oraz jogurt wymieszany z niewielkg ilo$cig miodu.

Po67Zng jesienia, zima 1 wczesng wiosng $niadanie powinno by¢ ciepte! Do musli zamiast
jogurtu dodajemy podgrzane mleko, zwigkszamy ilo$¢ ptatkdw, a §wieze owoce czgSciowo
zastepujemy suszonymi. Rozgrzewajacym i smacznym cieptym daniem $niadaniowym jest
rowniez tradycyjna owsianka np. posiekanych orzechéw, jak tez kasza lub ptatki jaglane.

Zardwno na pierwsze, jak i drugie $niadanie kanapki szykujemy najlepiej z chleba
razowego lub grahama — tego typu pieczywo, w przeciwienstwie do biatych butek i jasnego
chleba, zawiera duze ilo$ci waznych sktadnikow mineralnych oraz blonnika — ich obecno$¢
warunkuje harmonijne trawienie i wlasciwe przyswajanie potrzebnych sktadnikow
odzywczych. Waznym sktadnikiem kanapek jest prawdziwe masto.

Uzupetnieniem positku powinny by¢ produkty biatkowe — najlepiej twarozki (uwaga na
kupne twarozki smakowe — zawierajg wiele sztucznych dodatkow!), pasty — z warzyw
stragczkowych, jajeczne i rybne, plasterki pieczonego w domu migsa albo tez ciepte potrawy z
jaj.

Kanapki zawsze urozmaicamy kolorowymi warzywami (dostepnymi w danym sezonie) —
ogorkami §wiezymi lub kwaszonymi, pomidorami, rzodkiewkami, papryka oraz zielening:
szczypiorem, kietkami, lis¢émi sataty lub cykorii itd. Im bardziej kolorowo, tym lepiej. Zasada
ta dotyczy réwniez drugiego $niadania — do szkoty szykujemy dziecku obrane i pokrojone
marchewki, ogorki, czastki papryki i inne warzywa oraz owoce.
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