SNIDANE

Kase, jogurt nebo chleba

Kdo snida, je chytra liSka! Vite pro€, déti? Snidané je
€O v noci spite, vase télo vyhladovi. A proto musite

po probuzeni doplnit energii. KdyZ se rano nasnidate,
budete mit po celé dopoledne dost sily na hrani doma
nebo ve 3kolce, ti vétsi z vas na uceni ve Skole. Kdyz se
naopak rano nenajite, budete unaveni a nepozorni.

A co si dat k snidani? Tfeba kousek chleba nebo rohlik
s maslem ¢i Zervé, k tomu platek Sunky, syra a kousek
zeleniny. Jestli mate radéji sladké snidanég, poproste
maminku, aby vam dala do bilého jogurtu nebo do
tvarohu trochu zavareniny. Pochutnate si také na misce
cerealii nebo ovesnych vlo¢ek s mlékem nebo na kasi
s kouskem ovoce.

A pokud mate rano malo €asu nebo zatim nejste
vubec zvykli snidat, vypijte si alespon jogurtovy
napoj. Nezapominejte rano na piti! Dejte si ovocny €aj
s medem, hrnek mléka nebo sklenici ovocné Stavy.



Snidaneé

hudba: Ondrej Skoch
text: Alice Skochova
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Bu-dik zvo-ni, hop a skok O -blé-kni se, u-myj zou-bky
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A-le kam - pak? Rych-le zpa-tky! Bez sni-da-né a-ni krok!
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Kdyz sni§ rd-no mis-ku mii-sli Ve 8ko-le tvij mo-zek zbys-tfi
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Zvla-dne-me to bez sni-da-né? No to te-da ne! Zvla-dne-me to bez sva-¢i-ny?
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No to te-da ne! Kdo sni-da, je chy-trd lis-ka Ra-no méj-te pl-na bii-Ska
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Ka-8e, jo-gurt ne-bo chle-ba Na-sni-dat se, to je tfe-bal Kdo
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Té-lo za-da po-tra-vi-ny! Sva-¢i-na ti do-da si-lu Vy-pra-vit se do ves-mi-ru
16 D'mi F* ¢! D'mi Ff ¢!
O a4t y
o w T T T " " T T " " T T L, " " | I " " T ]
¥ 4% H . IVl T T T T T T T T - T T T T T T T T |- - |
Je-dno-ro-Zci, dra-ci, vi-ly Kdo sva-¢i, je dlou-ho &i-ly

Kdo  sni-da, je chy-tra liS-ka R&-no mé-te pl-na bii-ska
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Ka-8e, jo-gurt ne-bo chle-ba Na-sni-dat se, to je tfe-ba! Kdo
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sni - da, je chy-tra liS-ka Ra - no méj-te pl-nd bri-Ska





