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Piramida

Zdrowego Zywienia

Instytut Zywnosci | Zywienia 2009
Przyklady jadlospisu drugich $niadan dla uczniow

W przygotowaniu drugiego $niadania nalezy:
. uwzgledni_aé produkty z kazdej grupy (patrz ,Piramida
Zdrowego Zywienia”),



- wykorzystywac warzywa i owoce Sezonowe,

- zwracac¢ uwage na zrdéznicowanie smaku i odpowiedni dobor
barw produktdw,

- dostosowac ilos¢ produktéw do zapotrzebowania na energie i
niezbedne sktadniki odzywcze.

Nizej podano przykfady jadtospisu drugich $niadan dla chtopca i
dziewczynki w wieku 13-15 lat

Wymieniong w nich herbate lepiej zastqpi¢ mlekiem lub
napojami mlecznymi albo sokami warzywnymi
I owocowymi (niestodzonymi).

Dzieci chetniej pijq herbatki owocowe niz herbate czarna.

Drugie Sniadanie dla chlopca w wieku 13-15 lat

2 Srednie kromki (70 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane
2 tyzeczkami (10 g)

margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) sataty

1 (50 g) ogorek kwaszony

1 duza gruszka (250 g)

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

1 butka kajzerka (50 g) posmarowana 2 tyzeczkami (10 g)
margaryny lub masta

4 plasterki (40 g) kietbasy szynkowej z indyka

2 liscie (16 g) sataty

1 Sredni pomidor (130 g)

2 Srednie mandarynki (200 g) lub podobna ilo$¢ owocdw
sezonowych

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

Drugie Sniadanie dla dziewczynki w wieku 13-15 lat



2 Srednie kromki (70 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane
2 tyzeczkami (10 g)

margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) sataty

1/2 (50 g) Swiezego ogorka

1 $rednia (150 g) nektarynka lub brzoskwinia

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

2 Srednie kromki (70 g) chleba graham posmarowane 2
tyzeczkami (10 g) margaryny

lub masta

4 tyzki (60 g) pasztetu drobiowego

2 liscie (16 g) sataty

1 $redni (130 g) pomidor

1 jabtko lub gruszka (150 g)

szklanka (200 g) herbaty bez cukru



