Embaetti I
landlaeknis

Hollt og gott nesti - polska

Wskazowki dotyczqce zdrowego i smacznego
drugiego $niadania

e Woda to najlepszy napdj gaszacy pragnienie. Mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu jest rowniez dobre jako napdj na drugie $niadanie, =)
a dla odmiany mozemy czasem dac dziecku do picia sok owocowy.

e Pokrojone owoce i warzywa.

e Kanapki z petnoziarnistego chleba ze zdrowymi dodatkami.
Uzywamy bogatego w btonnik, petnoziarnistego pieczywa, posmarowanego cienko

miekkim dodatkiem do pieczywa lub lekkim sosem. Jako dodatki do kanapki mogg by¢

np. : pokrojone jabtko, banan, zétty ser o zawartos$cil7% ttuszczu, serki do
smarowania(smurostur), serek wiejski (kotasaela), kurczak. Dobre s3 tez pasty do chleba np. z
cieciorki (humus), pasztet z watrdbki, tunczyk, makrela w sosie pomidorowym, papryka,
ogorki, pomidory, satata, awokado i wiele, innych. Najlepiej wybiera¢ pieczywo oznaczone,
jako petnoziarniste lub z symbolem zielonej ,dziurki od klucza” na opakowaniu.

e Przetwory mleczne: serek typu skyr, fermentowane produkty mleczne o niskiej
zawartosci ttuszczu i z jak najmniejszg iloscig cukru sg réwniez godne polecenia.
Wskazane jest wybieranie produktéw oznaczonych na opakowaniu znakiem
zielonej dziurki od klucza.

¢ Napoje typu boots. Mozemy przygotowaé miksujgc wraz z kostkami lodu owoce,
warzywa, serek typu skyr lub mleko o niskiej zawartosci ttuszczu.

e 0Od czasu do czasu dajemy orzechy, migdaty oraz suszone owoce.
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