Powrdt do zdrowia po feriach

Po okresie ferii, petnym odpoczynku, nadszedt czas, aby wrdci¢ do szkolnego trybu Zycia.
Powrét do rutyny szkolnej moze byé wyzwaniem, dlatego warto pamietaé o kilku prostych
krokach, ktére pomoga Wam z fatwoscig wrdcié na wtasciwe tory. >
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1. Regularnos¢ jest kluczem: Stopniowo przywracajmy regularny harmo 5&{ <I:1n|a,
w tym regularne godziny snu i positkdéw. Wracajagc do ustalonych rutyn, org%m’%wviej
odzyska energie i efektywnos¢ do nauki. Nastawcie wiec budziki, zeby nie zaspac¢ do sz fy

i pamietajcie o zabranie zdrowej $niadaniowki :)

2. Aktywnos¢ fizyczna: Po okresie, ktéry czesto uptywa nam na relaksie, wﬁ'ﬂ?&% .

do regularnej aktywnosci fizycznej, ktérej Wam nie zabraknie na lekcjach wf-u. To doskonaty

,,,,,

spos6b na podniesienie nastroju i poprawe kondycji fizycznej. A po szkole warto pojsc jeszcze sasmn
el Ny

na krotki spacer, ktory takze przyniesie korzysci zdrowotne.

3. Zbilansowana dieta: Po okresie, w ktorym czesto zdarza sie nam zjes¢ wiecej przekasek
czy positkow fast-foodowych, wracajmy do zdrowych nawykéw zywieniowych. Postawcie
w waszych $niadanidwkach na Swieze warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe

oraz zrédfa biatka (np. twarozek, chuda wedlina).

4. Odpoczynek i relaksacja: Nie zapominajmy o znaczeniu czasu dla siebie. ZnajdzZcie chwile
na odpoczynek i relaksacje po szkole. Korzystajcie z réznych technik relaksacyjnych, takich

jak medytacja, czytanie ksigzek czy spacery na Swiezym powietrzu.

Powrét do nauki po feriach moze by¢ tatwy i przyjemny, jesli podejdziemy do niego
z odpowiedniag motywacjg i determinacjg. Dbajmy o siebie i swoje zdrowie, to nasz

najwiekszy skarb!

Nakarm, wiec swéj umyst zdrowiem i nowym zastrzykiem wiedzy po feriach! :)
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tapcie przepis na sycace i petnowartosciowe $niadanie z przepisnika ,Skubnij na zdrowo”:

Energetyczna owocowa owsianka

Sktadniki:

1 szklanka ptatkdw owsianych

2 szklanki mleka (moze by¢ krowie, roslinne lub woda)

1 tyzka miodu lub syropu klonowego _

owoce (np. plasterki banandéw, jagody, maliny) lub bakalie (np. orzechy, rétf_zxrpki, pquc}d

kokosowe) i,r'f
Przygotowanie: SUH \
W garnku zagotuj mleko. N\

Dodaj ptatki owsiane i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 5-7 minut, czesto mieszajac,

az owsianka zgestnieje.
S
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Zdejmij garnek z ognia i przetéz owsianke do miseczki. l,,.-_?':,‘ai
Opcjonalnie dodaj owoce lub bakalie jako dodatek. /
Odstaw na chwile, aby lekko przestygta, a nastepnie podawaj ciepta. ﬁ;fﬁ #

Witaminowy omlet warzywno-serowy

Sktadniki:

2 jajka

2 tyzki mleka

1/4 szklanki startego sera

1/4 szklanki pokrojonych warzyw (np. papryka, pomidory, szpinak)

sol i pieprz do smaku

olej kokosowy lub masto do smazenia

Przygotowanie:

W misce roztrzep jajka razem z mlekiem.

Dodaj starty ser i pokrojone warzywa. Wymieszaj wszystko razem.

Rozgrzej patelnie z odrobing oleju kokosowego lub masta na srednim ogniu.

Wlej mieszanke jajeczng na patelnie i smaz przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az omlet
bedzie tadnie zrumieniony.

Przetdz omlet na talerz, zaczekaj, az ostygnie i wtdz do $niadaniowki wraz z ulubionymi
(jgdgtkami, takimi jak plastry awokado lub swieze owoce.

g
Dodaj midd lub syrop klonowy i doktadnie wymieszaj. = x‘
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