ZDROWE DRUGIE SNIADANIE — WARSZTATY DLA RODZICOW

Y -
Uczniowie naszej szkoty bioracy udziat w programie , Trzymaj forme” po wyktadzie na temat
zdrowego drugiego $niadania postanowili zorganizowac zdalne warsztaty dla rodzicow. Oprécz
artykutu ktéry prezentujemy ponizej zrobili mnéstwo zdjeé jak takie $niadanie powinno
wygladac.

Zdrowe drugie $niadanie:

Sniadanie to najwazniejszy positek podczas catego dnia, bo daje energie na caty dzien.
Sprzyja koncentracji i dostarcza az 30% catodniowego zapotrzebowania na kalorie. Jesli nie
zdazylismy zje$¢ go w domu, najlepiej po przyjéciu do pracy czy szkoty spozy¢
petnowartosciowy positek.

Drugie $niadanie bywa niedocenianym i pomijanym positkiem w ciggu dnia. Niestusznie, gdyz
to istotny element codziennej diety. Bardzo wazne jest wiec to, jakie jedzenie zabieramy ze
soba.

Unikajmy wszelkich batonikéw, drozdzéwek, ciasteczek i goragcych kubkéw. Sg niezdrowg
przekaska bedaca Zrdédtem tzw. pustych kalorii. Takie jedzenie nie ma wartosci energetycznych,
a jedynie zapetnia zotadek i przyczynia sie do podwyzszenia wagi. Moze za to powodowacé
takze problemy z uktadem trawiennym, ogdélne ostabienie, problemy ze skupieniem i nadmierne
pocenie sig.

To, co jesz w pracy miedzy $niadaniem a péznym obiadem, ma duze znaczenie dla zdrowego
stylu zycia. W skfad drugiego $niadania powinny wchodzi¢ produkty, ktére zawierajg
weglowodany ztozone (podnoszg one tagodnie poziom cukru we krwi, dzieki czemu na dtugo
dostarczajg energii), a takze te, ktére sg bogate w biatko. Mozna taczy¢ je razem, jedzac na
przyktad ptatki owsiane z naturalnym jogurtem.

Na maty gtéd doskonale sprawdzajg sie przekaski, jednak nie w postaci stodkich batonikéw i
drozdzowek, ktére sg ,pustymi zapychaczami”. Zamiast tego warto zabrac ze sobg owoce:
jabtka, mandarynki, gruszki, winogrona, czy banany. Dobrym pomystem jest mrozenie latem
truskawek, malin i jagdd, by na ich bazie przygotowywac sobie smaczne i pozywne koktajle z
dodatkiem kefiru lub jogurtu naturalnego. Taka przekaska jest witaminowg bomba, ktéra
niweluje poczucie gtodu, a przy tym dostarcza zdrowych cukréw dodatnio wptywajacych na
energie i koncentracje.

Warzywa — surowe lub gotowane — réwniez warto zabierac¢ do pracy. Pokrojong w mniejsze
kawatki marchewke, ogérek, pomidor, czy papryke mozna zabra¢ w pojemniku na zywno$¢ i
traktowac jako przekaske w razie pojawienia sie gtodu. Warzywa to takze podstawa zdrowych
satatek, do ktérych warto dodac rukole, sok z limonki, oliwe z oliwek, czerwong fasole,
makaron, a takze tunczyk lub kawatki pieczonego kurczaka. Z tymi sktadnikami w 20 minut i za
mate pienigdze stworzymy szybka, zdrowg i pozywng satatke.
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