Propozycja zaje¢ dla Swietliczakéw na czwartek 15.04.2021 r.

Dzisiejsze zajecia zwigzane beda ze zdrowym odzywianiem. Zatrzymamy si¢ na moment nad
kolejnym, ciekawym tematem jaki zrealizujemy dzigki Programowi DOBRZE JEMY - Fundacji
Szkota na widelcu. Bedzie on dotyczyt $niadania- czyli bardzo waznego etapu kazdego dnia.
Jak juz dobrze wiecie, ten positek powinien go$cié na stale w naszym zyciu. Sniadanie daje
nam sit¢ 1 energi¢, pelnowartoSciowe pozwala na lepsza koncentracj¢ uwagi i prace catego
naszego ciata. Nie mozemy o tym zapomnieé. Ale jak zrobi¢ $niadanie na szostke? Nalezy
zadba¢ o to, by znalazly si¢ w nim wszystkie potrzebne skladniki: weglowodany ztozone
(znajdziemy je w pieczywie, ptatkach zbozowych Iub kaszach), biatko (dostarczy go nam
nabial, jaja, produkty migsne lub nasiona roslin straczkowych) oraz witaminy
1 sktadniki mineralne (pochodzace gléwnie z warzyw 1 owocow). Pamigtajcie, ze w swojej
diecie nie powinni$my zapomina¢ o kaszach- sa one niezwykle wazne w naszej podrozy po
zdrowie i moc. Warto zjada¢ ja na $niadanie, poniewaz dostarcza ona ,,paliwa” dla naszego
organizmu, dlatego tez si¢gajcie po kasz¢ owsiang , manng, jaglang i wiele innych.

Dla przypomnienia przesytamy Wam filmik na temat piramidy Zywienia oraz prezentacj¢ o
zdrowym odzywianiu:

https://www.youtube.com/watch?v=xksHofgmL 3w

https://view.genial.ly/5fc8e47d059fe40d02c9bff9/presentation-zdrowe-odzywianie

Jestes ekspertem od zdrowego odzywiania? Sprawdz swoja wiedze w quizie tematycznym.

https://view.qgenial.ly/5fc67b4e2bc71a0d1932b776/game-zdrowe-odzywianie-quiz

Przesytamy Wam réwniez pomyst na SNTADANIE NA SZOSTKE:
https://www.youtube.com/watch?v=4GeK97-PPpE

Jestesmy ciekawe jak wygladaja $niadania w Waszym domu. Dzigkujemy za nadestane zdjecia
zwigzane z Wasza pomocg W kuchni. Czekamy na kolejne zdjecia, ktore mozecie przesyta¢ na
adres e-mail: ola.kopiec30@onet.eu
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