Drodzy Rodzice!

Drugie $niadanie do szkoty jest bardzo waznym elementem w rozwoju Waszego dziecka.

Dostarcza bowiem potrzebnej energii do nauki, zabawy i zdrowego rozwoju psychofizycznego. Zatem
jak je skomponowac, aby spetniato swojg role i byto naprawde zdrowe?

Oto kilka cennych rad:

1.

Kajzerki zamien na petnoziarniste pieczywo. Dostarczy btonnika i witamin z grupy B — waznych
dla pracy uktadu nerwowego. Jesli dziecko nie lubi razowego chleba, moze by¢ tortilla z razowej
maki, chleb pita lub nalesnik z pysznym nadzieniem (warzywa, szynka, zoty ser).

Przygotuj kanapki z bogatym wnetrzem. Mozna je robi nie tylko z szynkg lub zottym serem.
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem, pasta z tunczyka, plasterek wedzonego tososia na biatym serku,
cienko pokrojona pieczona piers kurczaka lub schab — mozliwo$ci zaspokojenia upodoban dziecka
jest wiele.

Pamietaj o owocach i warzywach. Dzieci majg niedobory witamin i soli mineralnych, a surowe
owoce i warzywa sg bogatymi zrodtami tych sktadnikow. Umyte, pokrojone w stupki marchewki czy
papryka, kiszony ogorek, rzodkiewka, pomidorki koktajlowe, owoc pozbawiony pestki i podzielony
na ¢wiartki to smaczne uzupetnienie kanapek.

Dodaj jogurt lub mleko. Polska mtodziez spozywa zdecydowanie za mato wapnia. A bez niego
nie ma zdrowych zebdw i mocnego szkieletu. Kupuj jogurty naturalne i dodawaj do nich
rozdrobnione owoce ($wieze lub mrozone). Bedg miaty mniej cukru, a wiecej witamin i mineratéw.
Napdj mleczny w matym kartoniku ze stomka to takze spora porcja wapnia.

Pamietaj o czym$ stodkim- ale niekoniecznie stodyczach! Dzieci lubig stodkie przekaski,
jednak nie muszg dostawaC codziennie do szkoty czekoladowego batonika. Suszone owoce,
orzechy czy batoniki zbozowo-owocowe bedg smaczng i zdrowa przekaska.

Do picia woda lub $wiezy sok . Stanowczo zrezygnuijcie z gazowanych napojéw z mndstwem
sztucznych dodatkow (barwnikdéw i aromatdéw) oraz ze stodzonych sokéw z kartonu. Znacznie
lepsza jest woda, mleko lub sok bez dodatku cukru (np. $wiezy, jednodniowy). Do bidonu mozesz
wla¢ dziecku wode z miodem i cytryng czy przestudzong owocowa herbatke.




