Zdrowa przekaska to taka, ktdra zawiera duzo
witamin, mineratow i innych zwigzkdw bioaktywnych
pozytywnie wptywajacych na nasze zdrowie, ale

jednoczesnie ma niskg wartos¢ energetyczna.



Chipsy z pieczonych lub suszonych warzyw
| OWOCOW

Chipsy z suszonej marchewki lub

z buraka mozna kupi¢ w wiekszosci
duzych sklepow. Dla zwolennikow
stodkiego smaku dostepne sg wersje
z jabtek i bananow.

Tego rodzaju chipsy przygotowuje sie bez
dodatku ttuszczu. Majg tez mniej kalorii —
ok. 300 kcal/100 g.

Chipsy z pieczonych warzyw mozna tez
przygotowac w domu.




Surowe warzywa krojone w stupki

* Pétmisek z pokrojong marchewka,
papryka, ogorkiem i selerem
naciowym to swietna propozycja na
lekkg przekaske.

* Do tego moze byc¢ sos czosnkowy:
wymieszac¢ kubek jogurtu naturalnego
Z przecisnietym zgbkiem czosnku
| ziotami prowansalskimi




Rodzynki

Suszone winogrona zaspokajajg
apetyt na stodycze, a przy okazji
wzmachniajg kosci i zapobiegaja
osteoporozie (zawierajg duzo
wapnia).

Pomagaja zmniejszy¢ poziom
cholesterolu. Jesli masz problemy
Z trawieniem, meczg cie zaparcia,
podjadaj rodzynki.

Nie przesadzaj z iloscig, bo sg
kaloryczne — 298 kcal/100 g.




Jogurt

Zamiast owocowych wybieraj te

naturalne, s3 mniej kaloryczne.

Sprawdz, czy zawierajg bakterie
probiotyczne — dzieki nim

poprawisz odpornosc organizmul.

Unikaj jogurtéw, ktore majg dtugi

spis sktadnikdw. Powinny tam by¢ ‘a5
tylko: mleko i szczepy bakterii. \



Pieczone frytki z marchewki, selera
| pietruszki

Frytki z warzyw to dobra alternatywa

dla klasycznych frytek
ziemniaczanych smazonych na oleju.
Sg zdrowsze, mniej kaloryczne i maja
bardzo ciekawy smak




Pestki stonecznika

Sg cennym zrodtem biatka i korzystnie
dziatajacych na serce ttuszczow.
Jedzenie pestek stonecznika obniza
poziom cholesterolu.

Polecane osobom zestresowanym:
zawierajg magnez, ktory stabilizuje
uktad nerwowy i utatwia koncentracje.

Cynk i witamina E znajdujgce sie w
stoneczniku majg dobroczynne dziatanie
na skore.

Uwaga: pestki sg kaloryczne (523
kcal/100 g), dlatego nalezy poprzestac
na matej garstce.




Domowe lody

Mozna przygotowac w wielu kombinacjach
w zaleznosci od ulubionych smakow.

* Lody kremowe: Banany pokroi¢ w plasterki
ok. 1 cm grubosci i wiozy¢ do zamrazarki
(na tacce lub w woreczku). Na drugi dzien
zblendowac banany na najwyzszych
obrotach.

e Lody truskawkowe: Truskawki (300 g)
zblendowac z jogurtem greckim (400 g)
i dodac tyzke miodu. Mrozic 1,5 godziny.



Satatka owocowa

Zrob satatke owocowa

z ulubionych owocow i dodaj do
tego jogurt (bez dodatkowego
cukru) oraz pokruszone orzechy
| nasiona.




Wafle ryzowe

Mozna po prostu schrupac.

Na wafle ryzowe (najlepiej

z brgzowego ryzu) potoz plasterek
sera, wedline, pomidor, posyp
nasionami sezamu. | pyszna
kanapka gotowa.




* Nie masz czasu, zeby przygotowac przekaske??? Zjedz
surowy owoc lub warzywo.

* Przekaska - im mniejsze, tym lepsze.

» Zdrowe przekaski mozna podjadac z czystym
sumieniem.

» Jakie sg Twoje ulubione zdrowe przekaski?? Chetnie tez
sprobujemy i podzielimy sie Twoim pomystem. Napisz
do nas wychowawcy.bursa@wrzesnia.powiat.pl

Zycze Wam zdrowia!!
Maria Gabryelczyk
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