1.Do szkoty wychodz po
sniadaniu 1 ze sniadaniem.
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2.Mleko, jogurty 1 sery to
podpora mocnych kosci.
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3.Zawsze my] rece przed
positkiem.

4. Piec positkow w ciggu
dnia jest na piatke.
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5. Jedz o statych porach 1 nie
Sp1EeSzZ Si€.

0 kidrej powinmo sig jesé
posilki | diaczegyo 4

DRUGIE SNIADANIE
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6. Mieso, jaja czy ryby —
mozesz wybierac.
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7. Pamieta) o kaszach, jedz
chleb, nie buteczka.

8. Dazien bez pigciu porcji
swiezych warzyw, owocow
1 soku to dzien stracony.
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9. Positek obiadowy to
zapas sity na aktywne
popotudnie.

10. Kolacje zjadaj wieczorem,
nie tuz przed snem.
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11. Dobrg woda gas
pragnienie.

12. Ruch bez ograniczen,
stodycze z umiarem
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