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Kilka waznych wskazowek zywieniowych

1. Jedz regularnie.

2. Zamien biale pieczywo na zbozowe. Piramida zdrowego zywienia- zawiera

3. Spozywaj duzo warzyw i owocow. zestaw produktéw zywnos$ciowych

4. Pij duzo ptynow. podzielonych wedtug zapotrzebowania

5. Dbaj, aby twoje jedzenie byto mite dla oka. na nie ludzkiego organizmu. Produkty,

6. Uzywaj ziodl, ogranicz sol. ktére zostaty umieszczone na samym

7. Nie objadaj sie stodyczami. dole piramidy, powinny by¢ spozywane

8. Nie jedz fast foodow. najczesciej. Te, ktére znajdujg sie w

9. Unikaj alkoholu i papieroséw. Srodku, powinny by¢ jedzone rzadziej,

10. Strzez sie nadwagi i otylosci, pamietaj o aktywnosci. natomiast trzeba ogranicza¢ spozycie

11. Wiesz co jesz ? Czytaj etykiety ha tych pokarméw, ktdre zostaty
opakowaniach. umieszczone na szczycie piramidy.
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Pamietaj, ze jedzeniu nie chodzi tylko o to, bysmy sie
najedli do syta albo ponad miare (i to koniecznie
smacznie), natomiast chodzi o to, by jedzenie
przynosito nam zdrowie. Jedzmy dla zdrowia!

Céz pysznego mozna zjes¢ na $niadanie, co doda
nam energii i zdrowia? Owoce, jogurt naturalny, otreby,
troche miodu? Owszem! Pysznosci...

Skiadniki:

- gruszka

- 180 g jogurtu naturalnego

- 3 tyzki otrebdw

- troche miodu (opcjonalnie)

Wykonanie:

Gruszke kroimy drobno. Na spdd kubeczka sypiemy
tyzke otrebow, polewamy matg ilo$cig miodu i
uktadamy pét posiekanej gruszki. Nastepnie polewamy
to jogurtem. Na jogurt sypiemy 2 tyzki otrebow,
polewamy znéw matg iloscig miodu i uktadamy pot
posiekanej gruszki.

Smacznego! :)

Ciekawostki o miodzie !!!

* Midd to jedyny produkt spozywczy, ktéry sie
nie psuje. Archeolodzy znalezli barytke miodu w
grobowcu faraona- podobno smakowat
wybornie.

e Zeby pszczoly zebraty kg miodu musza
odwiedzi¢ 4 miliony kwiatow i przelecie¢
dystans odpowiadajacy 4-krotnemu okrgzeniu
Ziemi.

¢ Dodajac miéd do kawy czy herbaty warto
zaczekac chwile, az przestygnie, aby miéd nie
stracit swoich cennych wiasciwosci.




