


,Sniadanie jedz jak cesarz, obiad jak
szlachcic, a kolacje jak zebrak”

| Sniadanie

* To pierwszy positek spozywany po dtugie;j
przerwie nocnej i jednoczesnie przed
rozpoczeciem najwiekszego natezenia zajec
fizycznych i umystowych.

 Sniadanie to najwazniejszy positek dnia.

* Dostarcza sktadnikow odzywczych, po
przebytej nocy, gdy zapotrzebowanie
energetyczne organizmu jest najwieksze.

Il Shiadanie

* To positek bardzo istotny w zywieniu
mtodziezy

* Dostarcza energii i sktadnikdw odzywczych
niezbednych do dalszej pracy umystowej i
aktywnosci fizycznej.




Dlaczego warto jesc¢ Sniadanie?

* Sniadanie to podstawa i
najwazniejszy positek w
ciggu dnia. Zwieksza
przemiane materii i daje
sytosc¢ do potfudnia.




Korzysci ze spozywania regularnych sniadan:

No

Stress. .

-

Lepsza odpornosc na stres



Korzysci ze spozywania regularnych $niadan:

Efektywniejszy uktad odpornosciowy



Korzysci ze spozywania regularnych $niadan:

N

Lepszy nastroj



Korzysci ze spozywania regularnych sniadan:

Lepsze wyniki w nauce i

zapamietywaniu oraz DIMNGEEGOIVU PHANIN I RS PE
: PINHRINESZROIED

lepsza koncentracja BIRTHIURSTROLES




Korzysci ze spozywania regularnych $niadan:

Sprawniejszy uktad nerwowy



Korzysci ze spozywania regularnych sniadan:

tatwosc utrzymania wtasciwej wagi ciata



Korzysci ze spozywania regularnych sniadan:

Kontrola uczucia gtodu w ciggu catego dnia



Korzysci ze spozywania regularnych sniadan:

/Zmniejszenie
prawdopodobienstwa
przejadania sie




Jakie powinno bycC | Sniadanie?

 Zjedzone w domu, przed
wyjsciem do szkoty, do
godziny po przebudzeniu

* Przy 5 positkach dziennie
powinno pokrywac 25-
30% catodziennego

zapotrzebowania na i
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Produkty zalecane na sSniadanie

Produkty zbozowe ( pieczywo petnoziarniste, kasze, ptatki)
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Warzywa i owoce, takze soki ¢

Mleko i przetwory ( kakao, mleko, ser biaty)

Produkty bedgce zrodtem petnowartosciowego biatka, poza mlecznymi

Pae

( chuda wedlina, jaja, ryby)
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Produkty, ktore zdecydowanie nie sg
zalecane na sniadanie

'odycze,
'odkie pieczywo,

g
4
stodzone ptatki zbozowe
stone przekaski

Zywnosc typu fast —
food

napoje stodzone,
energetyzujgce




Jakie powinno byc¢ Il Sniadanie?

e Zjedzone w szkole,
okoto 2-3 godziny po
zjedzeniu | Sniadania

* Przy 5 positkach
dziennie powinno
pokrywac 5-10%
catodziennego
zapotrzebowania na
energie




Co zabrac¢ do szkoty na Il Sniadanie?

Kanapki z ciemnego
pieczywa

e Zroznymi pastami,
warzywami, wedling czy
biatym serem




Co zabrac¢ do szkoty na Il Sniadanie?

Tortilla czy nalesnik zamiast
chleba.

Na przyktad nalesniki z
ciecierzycy, ale takze ,tortille”
gryczane, serwowane z
roznymi dodatkami (na stodko
z dzemem, mastem
orzechowym bez cukru lub
wytrawnie). Co dodac do takiej
tortilli? To, co do kanapek, a
wiec pasta lub pasztet i
dodatki warzywne.




Co zabrac¢ do szkoty na Il Sniadanie?

Kotleciki z piekarnika z
dodatkami warzywnymi

* Mozna potaczyc
dowolne kasze, straczki,
ziarna, pestki, warzywa i
stworzyc¢ z nich
arcydzieto.




Co zabrac¢ do szkoty na Il Sniadanie?

Placuszki z warzywami lub
owocami




Co zabrac do szkoty na Il Sniadanie?

Kawatek wytrawnej tarty o =

* Mozna jg owingé w folie ~
aluminiowg, a

nastepnie wtozy¢ do
ptaskiego pudetka. Na
zimno tez smakuje
swietnie.




Co zabrac¢ do szkoty na Il Sniadanie?

Pieczone warzywa robi sie
prosto i szybko. Wystarczy
obrac i pokroi¢ wybrane
warzywa (bataty, marchew,
buraka, ziemniaki, kalafiora
etc.), przygotowac jakas
pyszng marynate z duzg
iloscig ulubionych ziot i upiec.
Mozna dorzucic jakies
straczki i petnowartosciowy
positek gotowy.




Co zabrac¢ do szkoty na Il Sniadanie?

Zdrowe ciasto z owocami

e Zdrowe ciasto to takie
ciasto, ktore nie ma
dodatku cukru i innych
substancji stodzgcych,
Na przyktad placek
gryczany z jagodami;-)




Co zabrac do szkoty na Il Sniadanie?

Ciasteczka sniadaniowe

Na pewno nie codziennie,
ale czasem mozna sobie
pofolgowac.




Co zabrac¢ do szkoty na Il Sniadanie?

Owoce, warzywa i orzechy
do podgryzania lub jako
przekaska. Moga to byc
warzywa pokrojone w
stupki, Swieze owoce
zapakowane w woreczKki
lub pudeteczka.
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A co do pic

Wode, wode i jeszcze
raz wode.
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