Drugie $niadanie w szkole to podstawa
Dlaczego to takie wazne?

Dzieci i mtodziez, ktére pomijajg drugie $niadania narazone sg na czestsze béle gtowy, zte
samopoczucie i rozdraznienie, co moze sie przektada¢ na gorsze wyniki w nauce, brak koncentracji,
trudnosci w zapamietywaniu, brak logicznego myslenia. Dodatkowo wptywa to réwniez na czestsze
konflikty w relacjach z innymi. Ostabienie koncentracji i gorszy nastrdj sg wynikiem spadku poziomu
glukozy we krwi, ktéry wptywa na zmniejszenie ogdlnej wydolnosci fizycznej i umystowej. W gre
wchodzg takze problemy z uktadem immunologicznym, przez co dziecko moze czesciej chorowac, bo
bedzie ostabione.

Co warto zjes¢?

Najprostszg formga drugiego $niadania jest kanapka z dodatkiem biatkowym - wedliny, sery, jaja, ryby
i owocowo-warzywnym - pomidor, szczypiorek, jabtko, maliny i inne tego typu produkty. Drugie
$niadanie moze by¢ positkiem przygotowanym na bazie mleka lub jogurtu. Polecane sg takze swieze
owoce, soki, przeciery owocowe i potrawy zaliczane do deseréw stanowigce potfgczenie owocow z
kaszami (na przyktad kasza jaglana z jabtkami i cynamonem).

Wiadomo, ze wiekszo$¢ dzieci lubi stodkie. Zamiast batondw, czekolady i sztucznych stodkich butek,
mozna dac dziecku do szkoty owoce, réwniez suszone lub przygotowywac positki o stodkim smaku, na
przyktad muffinki marchewkowe czy bananowe.

Do stodzenia wykorzystajmy cukier trzcinowy, cynamon, midd, a jako dodatki kakao, rodzynki,
migdaty i orzechy.

Ulotka informacyjna dla rodzicéw przygotowana w ramach akgcji ,, Jedz zdrowo, rosnij zdrowo”
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