AKADEMIA ZDROWIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

ZAPRASZA NA PORADNIK PT.:




SNIADANIE TO NAJWAZNIEJSZY
POSItEK W CIAGU DNIA!




Sniadanie to najwazniejszy positek!

I

,,Spozywanie sniadan wptywa na lepsza koncentracje,
zapamietywanie, zdolnos¢ uczenia i rozwdj
intelektualny.

Uczniowie, ktdrzy nie jedzg drugiego sniadania, czesciej
skarzg sie na bole gtowy, zte samopoczucie,
rozdraznienie i konflikty z rowiesnikami, a takze maja
gorsze wyniki w nauce.”



Sniadanie to najwazniejszy positek!

Sniadanie powinno sktada¢ sie z produktdw:

v'zbozowych petnoziarnistych (np. razowego pieczywa,
ptatkdw zbozowych czy musli),

v"mlecznych (np. mleka, jogurtu czy zéttego sera),
v biatkowych (rosliny strgczkowe lub jajka)

oraz z duzej ilosci warzyw lub owocdow.



5 pomystow na
zdrowe i smaczne sniadania

S

Popros rodzicéw albo dziadkéw o pomoc w gotowaniu :)




1. Gofry jaglane z owocami
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1 szklanka maki jaglanej

1/3 (mniej niz potowa) szklanki skrobi ziemniaczanej
¢wierc szklanki mleka

2 mate, dojrzate banany

2 jajka

pottyzeczki cynamonu

¢wierc szklanki oleju rzepakowego



I

Pokrdj banany na mate kawatki.
Oddziel biatka od zo6ttek. Ubij biatka na sztywng piane.

Do miski wlej zéttka, olej, mleko i kawatki banandw —
wszystko zmiksu;.

Dodaj make jaglang, skrobie i cynamon. Wszystko
wymieszaj. Dodaj ubite biatka i takze wymieszaj.

Popros mame o rozgrzanie gofrownicy i z pomoc w
naktadaniu masy.

Na gotowe gofry utdz ulubione owoce.



2. Czekoladowa kaszka manna z orzechami




I

2 szklanki mleka
pot szklanki kaszy manny btyskawicznej

50 gram gorzkiej czekolady (mniej wiecej potowa
tabliczki)

5 daktyli

1tyzka ptatkow migdatowych
kilka orzechow

pot tyzeczki oleju Inianego



I

* Daktyle i czekolade pokréj w drobng kostke. Orzechy
posiekaj iz pomocg kogos dorostego upraz na suchej
patelni, az sie zarumienig, a nastepnie ostudz.

* Mleko wlej do rondelka i zagotuj. Dodaj kasze i
daktyle, zamieszaj i gotuj okoto 3 minuty.

* Dodaj do kaszy czekolade i zblenduj na gtadki krem.

* Przetdz do miseczki, polej olejem i posyp orzechami.



3. Kanapki z pastag orzechowa




I

# 3[4 szklanki (niecata szklanka) ugotowanej ciecierzycy
(z puszki lub stoika)

* 3 tyzeczki masta orzechowego
* 4 suszone pomidory z zalewy
* szczypta solii pieprzu



I

* Z pomocg kogos dorostego zblenduj wszystkie
sktadniki na kremowg mase.

* Przetoz paste do szklanego stoiczka.

* Podawaj na petnoziarnistym chlebie z dodatkiem
ulubionych warzyw, np. pomidorkami, oliwkami lub
ogorkiem.



4. Zielona jaglanka
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1 szklanka wody

pot szklanki mleka

pot szklanki kaszy jaglanej

1 dojrzate awokado

1 gruszka lub garsc jagod lub kilka truskawek
1tyzka rodzynek

1tyzeczka soku z cytryny

midd do polania



I

* Do garnka wlej wode, mleko i wsyp rodzynki. Zagotuj.
Dodaj kasze, przykryj i gotuj przez 18 minut na matym
ogniu, nie podnoszac pokrywki.

* Awokado przepotdw, wyjmij tyzeczkg migzsz i skrop
go cytryna. Rozgnie¢ awokado na papke.

* Z pomocg kogos dorostego odcedz ugotowang kasze
| wymieszaj z awokado.

* Obierz gruszke i pokrdj w matg kostke. Dodaj do
kaszy i wymiesza;.

* Przetoz do miseczkii polej odrobing miodu.



O
Vi
=
S
Y

N

O
b

C

N

U
=

O
—

>




*

*

*

%k

I

2 tyzki kietkdw (np. fasoli mung lub soczewicy)

2 jajka

1 plasterek zottego sera
1 gatazka koperku
1tyzeczka oliwy



I

* Z pomocg kogos dorostego rozgrzej na patelni oliwe,
dodaj kietki i smaz na srednim ogniu przez 2 minuty,
mieszajac.

* Do szklanki wbij jajka. Posiekaj ser na kawatki, dodaj
do jajek, rozbettaji przelej na patelnie.

* Smaz na matym ogniu do momentu sciecia jajek.

* Gotowa jajecznice posyp posiekanym koperkiem.



SMACZNEGO! ;)




I

* M. Siuba-Strzeliriska, Sniadanie - dlaczego to
najwazniejszy positek w ciggu dnia?, ,,ncez.pzh.gov.pl”,
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-
dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/, (dostep:
26.04.2021).

* J. Anger, A. Piszczek, Sniadanie z gtowy! 30 przepiséw
na kazdy dzien miesigca, alaantkoweblw.pl, 2019.


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/sniadanie-dlaczego-to-najwazniejszy-posilek-dnia/

	AKADEMIA ZDROWIA I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ
	ŚNIADANIE TO NAJWAŻNIEJSZY POSIŁEK W CIĄGU DNIA!
	Śniadanie to najważniejszy posiłek!
	Śniadanie to najważniejszy posiłek!
	5 pomysłów na  zdrowe i smaczne śniadania
	1. Gofry jaglane z owocami 
	Składniki
	Wykonanie
	2. Czekoladowa kaszka manna z orzechami 
	Składniki
	Wykonanie
	3. Kanapki z pastą orzechową
	Składniki
	Wykonanie
	4. Zielona jaglanka
	Składniki
	Wykonanie
	5. Jajecznica z kiełkami
	Składniki
	Wykonanie
	SMACZNEGO! :)
	Źródła

