YS‘ SVEIKU UZKANDZIU IDEJOS

PATARIMAI
' UZKANDZIUS PASIRUOSKITE IS ANKSTO

Jei iSalksite tarp valgiy (tarp pusryciy ir piety arba tarp piety ir
vakarienés), labai naudinga turéti i§ anksto paruosta sveikatai palanky
uzkandj. Taip sumazinsite pagunda suvalgyti sveikatai nepalankiy
produkty.

' UZKANDZIAI NAUDINGI MUSY SVEIKATAI
Subalansuotas uzkandis suteikia stabilios energijos ir padeda

susikaupti, o tai juk taip svarbu prasidéjus mokslo metams.

KAS YRA SVEIKATAI PALANKUS UZKANDIS? X Fios
Svarbiausia, kad uzkandis nebity vien angliavandenis (pvz.:

traputis, duona, vaisius), bet turéty ir baltymy bei riebaly ‘/ "
(pvz.: rieutai, humusas, saris). “ 4

N
S

OBUOLYS IR SAUJA

AGURKAS SU MIGDOLUY
SURIU
PAVYZDZIAI
, +
— SALIERO KOTELIS,
MORKYTES SU RIESUTY KREMAS IR

HUMUSU RAZINOS




