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TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM | RZODKIEWKA, Twarozek to dobre zrodfo tatwostrawnego biatka dla Two-*
GRAHAMKA, POMIDORKI KOKTAJLOWE Jjego dziecka, a pomidory to zrodto wit. C i likopenu.
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SUROWE KAKAO GOTOWANE Z MLEKIEM (PO Kakao zawiera duzo magnezu, ktore wspomaga
PRZESTUDZENIU ROZPUSC W NIM LYZECZKE pamigé. Mleko to porcja wapnia, miod jest natural-
MIODU DLA OSLODZENIA, MOZESZ TEZ DODAC nym sfodzikiem, a imbir, cynamon i kardamon
SZCZYPTE MIELONEGO IMBIRU, CYNAMONU LUB  rozgrzewajq i dziatajq przeciwzapalnie.

KARDAMONU)
7,

% e MUSLI SKONCENTROWANYCH Takie musli dostarczy Twojemu dziecku m.in.
-Z ONEDAYMORE W KUBECZKU Z JOGURTEM magnez, zelazo i nienasycone kwasy - w tym ome-
(—'d NATURALNYM (;AWlERA PELNE ZIARNA,  ga-3. Te sktadniki majq wptyw na poprawe pamieci i
D DUZO ORZECHOW, NASIONA CHIA zmniejszajq uczucie zmgczenia.
<—d | GORZKA CZEKOLADE)
© e Jabtko to zrodto witaminy C, bfonnika i pektyn,
-Z JABLKO ktore wspomagajq prace jelit.

il WODA W BIDONIE o o

nem— (DO POPIJANIA W SZKOLE) Woda jest najlepszym sposobem nawodnienia organizmu.
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FILET Z INDYKA GOTOWANY NA PARZE, ZIEMNIAKI ZE SWIEZYM Indyk to doskonate #rédto biatka dla dziecka,
KOPERK,IEM’ SUROWKA Z MARCHEWKI | JABLKA (WAR,TO marchewka jest zrédfem beta-karotenu, a jabtko to
ZETRZEC JE NA TARCE O DUZYCH OCZKACH I SKROPIC SOKIEM iy C i nekiyny,

Z CYTRYNY, ABY ZACHOWAC W NICH JAK NAJWIECEJ WITAMIN)

KOMPOT Z WISNI (WYBIERAMY JE GLOWNIE ZIMA | WCZESNA Szklanka kompotu lub soku to porcja owocow .

WIOSNA, W SEZONIE NA OWOCE WARTO WYCISNAC SOK ZE dla Twojego dziecka.

SWIEZYCH OWOCOW)

L ”~
PELNOZIARNISTE MUFFINY Humus to J
z BQROWKAMl (SPROBUJ Petnoziarnista mgka jest cen- GRAHAMKA sposob na dodanie warzyw
TAKZE WERSJI Z BANANEM, niejsza od mgki pszennej, Z HUMUSEM ) strqczkowych do diety dziec-
OGRANICZAJAC W PRZEPISIE  bordwki to zrodfo wit. C. (NP.Z POMIDOROW ka, pomidor zawiera potas,
JAJKA | CUKIER) | PAPRYKD, wit. C i likopen, a safata
POMIDOR, SALATA to swietne zrédfo witamin
z grupy B.
MANDARYNKA Jest zrodtem wit. C oraz wit. A.
HERBATKA OWOCOWA
Stodkie napoje sprzyjajq (NIE DOSLADZAJ HER- Lepiej nawadnia organizm

WODA prochnicy zgbow. BATY LUB STOPNIOWO niZ czarna herbata.

OGRANICZAJ CUKIER)
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OWSIANKA BANANOWA ONEDAYMORE NA MLEKU To cenne #rdio blonnika i wit. B, '
(DODAJ KILKA PLASTERKOW SWIEZEGO BANANA banan to srodio potasu.

| BOROWKI)

HERBATKA OWOCOWA (WYBIERAJ HERBATKI Herbatki owocowe majq whasciwosci

DUZEJ ZAWARTOSCI SUSZU OWOCOWEGO) przeciwutlenigjqce.

WYTRAWNE MUFFINY Z PELNOZIARNISTEJ  Pefnoziarnista mqka jest cenniejsza niz pszenna,
MAKI Z INDYKIEM | CUKINIA indyk to zrodfo biatka, a cukinia to zrodto potasu,

zelaza i wielu witamin.

MARCHEWKA POKROJONA

W JULIENNE (SLUPKI) Jest zrodtem beta-karotenu.

WODA W BIDONIE Stodkie napoje sprzyjajq ztym nawykom
(DO POPIJANIA W SZKOLE) zywieniowym.
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FILET Z LOSOSIA ATLANTYCKIEGO Fosos to zrodto ce‘;mych kwasow

Z BRAZOWYM RYZEM LUB KASZA GRYCZANA ttuszczowych, ryz/lub kasza to petno-
(NIEPALONA), GOTOWANA MARCHEWKA ziarniste produkty zawierajqce wiele
| GROSZKIEM witamin, szczegélnie z grupy B.

Szklanka kompotu to porcja owocow

KOMPOT Z JABLEK LUB GRUSZEK dlo Twojego dziecka.

PODWIECZO0REK

Granola Owocowa OneDayMore nie

Kolacja

GRANOLA OWOCOWA : P . -
zawiera cukru, jest zrodtem btonnika, Humus to sposob na
ZJOGURTEM a jogurt naturalny dostarcza dziecku KANAPKI Z PELNOZIAR- dodanie warzyw
NATURALNYM wapnia. NISTEGO CHLEBA Z strqczkowych do diety
SALATA, GOTOWANA dziecka, pomidor zawiera
BANAN Jest zrodfem potasu. SZYNKA, POMIDOREM potas, wit. C i likopen,
I RZODKIEWKA a safata to swietne zrodfo
witamin z grupy B.
WODA Dzienna dawka wody to 30 ml
wody na kazdy kilogram masy ?VE?BBI‘:II:\’I:JA ?Av;l((l)ECI-CI) EvIv?AB ATKI
ciata. p * Herbatka malinowa ma
KTORE NIE MAJA DODATKU

wlasciwosci rozgrzewajqce.

CUKRU | AROMATOW W
SKLADZIE)



KASZA JAGLANA GOTOWANA NA MLEKU,
Z SUSZONYMI OWOCAMI | MIODEM

HERBATKA OWOCOWA (PRAWDZIWA NIE
POWINNA MIEC LISCI HERBATY)

TWAROZKIEM, PAPRYKA |

SOK MARCHEWKOWY

"~ WRAPY Z OMLETOW Z SALATA,

SNIADANIE

Kasza jaglana zawiera wit. E, wit. z grupy B, krzem i jest
lekkostrawna.

Herbatka owocowa nie zawiera teiny, ktorej nadmiar
moze powodowac nerwowosc i rozdraznienie.

RUKOLA foliowego, zelaza, wapnia i fosforu.

Jajka to doskonate zrodto biatka, witamin, kwasu

To porcja warzyw dla Twojego dziecka i zrodfo

beta-karotenu.

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM LUB Gotowane pomidory zawierajq wigcej likopenu niz

PELNOZIARNISTYM MAKARONEM surowe, petnoziarnisty makaron to zrédfo btonnika.

PLACKI CUKINIOWO-MARCHEWKOWE Marchewka to zrodfo beta-karotenu, cukinia to /

7 SOSEM JOGURTOWYM zrodfo zelaza, potasu i wielu witamin, jogurt jest /
zrodtem wapnia. /
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MUSLI CODZIENNE
ONEDAYMORE Musli to cenne zrodto btonnika.
Z MLEKIEM

Jabtko to zrodto witaminy C, btonnika
JABLKO i pektyn, ktore wspomagajq prace jelit

WODA Silne pragnienie jest objawem
mocnego odwodnienia! Najlepiej
popijac czgsto mate ilosci wody.
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NALESNIKI JAGLANE
Z HUMUSEM | PIECZONYMI
WARZYWAMI

HERBATKA OWOCOWA (ZIMA
PODAWAJ CIEPLA - DLA
ROZGRZANIA, LATEM MOZESZ
PODAWAC SCHLODZONA,
PONIEWAZ SWIETNIE ORZEZWIA)
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Mqka jaglana jest cenniejsza
niz mqka pszenna. Humus
to sposob na dodanie
warzyw strgczkowych do
diety dziecka, a pieczone
warzywa to zrodfo bfonnika

I witamin.

Herbatka z dzikiej rozy

zawiera duzo witaminy C.
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