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AKADEMIA (PORTOW WALKL

ZDROWE PRZEKASKI

Zastanawiasz sie, co zabra¢ ze sobg na zawody do przekgszenia miedzy

konkurencjami? Nie wiesz, co jeS¢ w czasie przerw w szkole lub pracy? Szukasz

pomystu na zdrowg i energetyczng przekgske? Oto nasze propozycje.
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. Satfatka z ulubionych owocow z dodatkiem jogurtu naturalnego

. Pestki dyni, stonecznika

. Czekolada gorzka

. Kanapka z petnoziarnistego pieczywa z chudg wedling lub serem biatym
. Wafle ryzowe

. Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi

Koktajl z ulubionych owocéw i mleka lub jogurtu naturalnego

Orzechy, migdaty

10. Suszone owoce

Pamietajcie, w zdrowym ciele — zdrowy duch!



