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Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w
ciggu dnia.

Znajduje to poparcie w madrosciach
ludowych:

Stawiam na

éniadanie ,Sniadanie zjedz sam, obiadem podziel sie z
przyjacielem, a kolacje oddaj wrogowi”

,Rano jedz jak krdl, w potudnie jak ksigze, a ’
wieczorem jak zebrak”
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Pierwsze sniadanie

* pierwszy positek po nocnym
odpoczynku;

* powinien to by¢ positek réznorodny;

* pomijanie pierwszego Sniadania
przyczynia sie do spadku efektywnosci
pracy, czyli zmeczenia i uzyskiwania
gorszych wynikdw w nauce i sporcie;

* weglowodany ztozone sg cennym
zrodtem energii i glukozy, po ich
spozyciu poziom glukozy we krwi
podnosi sie powoli dostarczajgc energii
na dtugi czas;




Pierwsze sniadanie

* w zaleznosci od ilosci spozywanych positkdw w ciggu
dnia $niadanie powinno dostarcza¢ rézng ilos¢ energii:

* jezeli jemy 3 positki w ciggu dnia: 30-35% energii;
* jezeli jemy 4-5 positkow w ciggu dnia: 25-30%
energii;

podstawg powinny by¢ produkty zbozowe, szczegdlnie
petnoziarniste (ptatki owsiane, kasze) z dodatkiem mleka
lub mlecznych napojow fermentowanych (jogurt, kefir,
maslanka)

powinno dostarcza¢ niewielkich ilosci:

* petnowartosciowego biatka (ser, jaja, wedliny,
ryby);
* tluszczu;

* mieszanego pieczywa

NALEZY PAMIETAC O OWOCACH | WARZYWACH!




Pierwsze sniadanie

Parowka (1 szt.)

Szynka
z indyka 4 plastry

S0 Masaf) 50
o8 Enegia(lcal) 154
' Im wiecej tym lepiej:

- [Fazazn [ petas (me) T (1S40
- [Taaa| [ msgnez (mg) " 135870
27 WiminaPP(mg) 10




Przyktadowe
sSniadanie

* Owsianka na mleku z suszonymi
morelami;

» Kanapka z grahamki z szynkg/ serem
z6ttymi warzywami (ogorek, satata,
pomidor);

 Herbata owocowa;

Wiy

T&A |




Drugie Sniadanie

* Modzg podczas wytezonej pracy —,
pochtania duzo energii, dlatego odzywcze
drugie Sniadanie jest absolutnie
niezbedne. Odzywcze, czyli zawierajgce
sktadniki, ktore ,nakarmia” mazg i caty
organizm.

* Nie powinny to by¢ zatem np. stodycze,
bowiem ich spozywanie powoduje
szkodliwe dla mdézgu duze skoki poziomu
glukozy we krwi.




Przyktadowe drugie
Sniadanie

 Satatka makaronowa
* Kiwi

* Orzechy laskowe

* Sok owocowy

* rzodkiewki
 Jabtko

* Woda niegazowana




Przyktady
Shiadan
zestawionych
prawidtowo i

nieprawidtowo

Zestaw A - Prawidiowe
Przyktad 1
* Owsianka na mleku
* Pieczywo mieszane
* Masto
* Rzodkiewka
* Szczypiorek
* Poledwica sopocka
* Kawa zbozowa z mlekiem
Przyktad 2
* Herbata

Pieczywo mieszane

e Twarozek z pomidorem i zielong
pietruszka

Masto
* Szynka

Zestaw B - nieprawidtowe
Przyktad 1

e Herbata

e Butka z mastem

* Dzem

Przyktad 2
* Herbata
* Butka z mastem pomidor



INNE PROPOZYCIE
SNIADAN

* Pfatki owsiane z jogurtem naturalnym,
orzechami i owocami

* Owsianka z mlekiem, owoce, orzechy

» Kanapki z jajkiem, chudg wedling/ serem,
duzg iloscig warzyw

e Satatki warzywna z makaronem i
fetg/tososiem/makrelg/tunczykiem/kurcz
akiem




INNE
PROPOZYCIE
SNIADAN

* Dwie kromki razowego chleba,
masto sSwieze, satata, dwa, dwa
plastry tososia. Blanszowane
warzywa lub szklanka soku z
warzyw lub pomidoréw —dla
odwaznych. Kubek kefiru

* Jajecznica z dwodch jaj. Dwie
kromki chleba razowego z
20ttym serem i warzywami.
Kakao 5g na chudym mleku.
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