Publiczna Szkota Podstawowa im. Orta Biatego w Sottykowie

Przepis na zdrowe sniadanie

Na $niadanie unikaj stodyczy i stodkich przekasek., poniewaz zawieraja one duzo cukréw prostych, ktére
sprawiaja, ze zamiast wiecej energii czujemy sie ostabieni oraz nie pij takze sokéw w kartonach.

Na zdrowe kanapki najlepiej kupi¢ pieczywo zytnie, razowe lub graham. Wystarczy kanapke posmarowac
cienka warstwa naturalnego masta. Nastepnie ktadziemy na kanapke plasterek chudej wedliny, sera

biatego lub zéttego. Potrzebne sa tez warzywa np. plaster pomidora, kawatki papryki itp.

Tak przyrzadzong kanapke zabieramy do szkoty pamietajac o pierwszym $niadaniu w domu, ktére powinno sie zjesé
do 1 godziny od wstania. Sniadanie jest potrzebne, by pobudzi¢ z rana metabolizm. Powinno zawiera¢ biate ttuszcze i
weglowodany, tak aby byto petnowartosciowe. Dzieki temu energia bedzie uwalniata sie przez kilka godzin.

Zyczymy smacznego



