
sveiku užkandžiu idejos
.

UŽKANDŽIAI NAUDINGI MŪSŲ SVEIKATAI
Subalansuotas užkandis suteikia stabilios energijos ir padeda 

susikaupti, o tai juk taip svarbu prasidėjus mokslo metams.

+

                   KAS YRA SVEIKATAI PALANKUS UŽKANDIS?
Svarbiausia, kad užkandis nebūtų vien angliavandenis (pvz.: 
traputis, duona, vaisius), bet turėtų ir baltymų bei riebalų 
(pvz.: riešutai, humusas, sūris).

3.

AGURKAS SU 
SuRIU

Obuolys ir sauja 
migdolU

 saliero kotelis,
riešutU kremas IR

razinos

MORKYTES SU
 HUMUSU

+

PAVYZDŽIAI

PATARIMAI

+

UŽKANDŽIUS PASIRUOŠKITE IŠ ANKSTO
 Jei išalksite tarp valgių (tarp pusryčių ir pietų arba tarp pietų ir 

vakarienės), labai naudinga turėti iš anksto paruoštą sveikatai palankų 
užkandį. Taip sumažinsite pagundą suvalgyti sveikatai nepalankių 

produktų.
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