
Kaše, jogurt nebo chleba

Kdo snídá, je chytrá liška! Víte proč, děti? Snídaně je 
nejdůležitějším jídlem z celého dne. Během toho,  
co v noci spíte, vaše tělo vyhladoví. A proto musíte 
po probuzení doplnit energii. Když se ráno nasnídáte, 
budete mít po celé dopoledne dost síly na hraní doma 
nebo ve školce, ti větší z vás na učení ve škole. Když se 
naopak ráno nenajíte, budete unavení a nepozorní.

A co si dát k snídani? Třeba kousek chleba nebo rohlík 
s máslem či žervé, k tomu plátek šunky, sýra a kousek 
zeleniny. Jestli máte raději sladké snídaně, poproste 
maminku, aby vám dala do bílého jogurtu nebo do 
tvarohu trochu zavařeniny. Pochutnáte si také na misce 
cereálií nebo ovesných vloček s mlékem nebo na kaši 
s kouskem ovoce.

A pokud máte ráno málo času nebo zatím nejste 
vůbec zvyklí snídat, vypijte si alespoň jogurtový 
nápoj. Nezapomínejte ráno na pití! Dejte si ovocný čaj 
s medem, hrnek mléka nebo sklenici ovocné šťávy.
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