24 kwietnia - Europejski Dzien Sniadania

To, jak rozpoczynamy dzien, decyduje o jakosci kolejnych godzin. Jezeli dostarczymy cialu zdrowe paliwo,
odwdzieczy nam sie wieksza energia, lepszym samopoczuciem i wieksza odpornoscia na stres. Zdrowe i
pozywne $niadanie powinno by¢ skomponowane zgodnie z zasadami talerza zdrowego zywienia. To
produkty, ktérych nie moze zabraknaé¢ w naszym porannym menu:

- roznorodne, sezonowe i lokalne warzywa i/lub owoce - Y2 talerza,

- peloziarniste produkty zbozowe - %2 czes$¢ talerza,

- produkty bedace zrédiem biatka - - % czes¢ talerza,

- produkty bedace zrodiem zdrowych tluszczow: nasiona, pestki i orzechy - jako uzupeknienie diety.

Warto pamietac takze o odpowiednim nawodnieniu organizmu.

Uczniowie naszej szkolty w tym dniu podzielili sie zdjeciami swoich zdrowych $niadan. Zapraszamy do
obejrzenia galerii zdje¢.



