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10.000 KROKOW, CZYLI JAK ZADBAG
0 SWOJE ZDROWIE | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jakiekolwiek wakacje, ferie, swieta, dtugie weekendy
i dni wolne, w pofaczeniu ze sprzyjajacg pogoda
zachecajg do zwiekszenia dawki ruchu i aktywnosci

fizycznej. A wtasnie brak tych elementéw, w
potgczeniu ze ztej jakosci dietg, s3 gtéwnymi
przyczynami pogarszajgcego sie stanu zdrowia

Polakéw. Zadnym pocieszeniem jest tu fakt, ze z
podobnymi problemami zmaga sie cata Europa. Roczne
koszty prob naprawy tego stanu rzeczy to pand 80
miliardow Euro. Kwota zawrotna, ale nie od dzis
wiadomo, ze lepie (i taniej) jest zapobiegac niz leczy¢.

Dlatego coraz wiecej méwi sie o koniecznosci edukacji,
szczegoblnie pod katem prawidtowego zywienia, ale tez

Przebieg akcji Zdrowo i Sportowo
O przebiegu akcji w szczegdétach donosimy na naszych
profilach w mediach spotecznosciowych oraz poprzez
cotygodniowy newsletter.

Tu ze wzgledu na ograniczone miejsce wspomnimy tylko,
Zze w nasz projekt zaangazowane jest juz ponad 150
placowek. Akcja bedzie rdwniez czescig Zimy w Miescie
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JABEKOWE ZACIERKI ORKISZOWE
Ponizszy przepis przygotowata Maja Sobczak,
a zamieszczony zostat w wydaniu specjalnym RODZINA
w magazynie KUKBUK, partnera akcji Zdrowo i Sportowo

Ciasto: 1 szklanka maki orkiszowej (po potowie typu 1100
i 500); 1/4 szklanki ttoczonego soku jabtkowego; szczypta
cynamonu; szczypta kardamonu; szczypta rézowej soli.
Przygotowanie: Wszystkie sktadniki ciasta mieszamy w misce.
Uzyskang mase wyrabiamy jeszcze chwile na stolnicy
i formujemy mate zacierki. Wrzucamy je do wrzacej wody
i gotujemy okoto 6 minut. Podajemy z tyzeczkg klarowanego
masta, owocami, odrobing cukru trzcinowego i Swiezym
majerankiem.
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“ odpowiedniej dawki ruchu.

“ Problem w tym, ze pomystdow na to jak to osiggnac

jest wiele i sporo z nich wzajemnie sie zwalcza czy
wrecz wyklucza. Gdybysmy spojrzeli bowiem na
zatozenia diet od weganskich, przez niskottuszczowe,
po palio czy tez bulletproof, okazuje sie, ze jest tylko
jeden element wspdlny, a mianowicie jedzenie duzej
ilosci zielonych i surowych warzyw.

Catos¢ na stronie

www.kidsnadsport.pl

Dotaczajg do nas rowniez kolejni partnerzy.
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Ostatnio chwalilimy sie wsparciem Rybki m

Co jednak najwazniejsze, zaczynamy otrzymywac filmy z
placowek, ktére pokazujg jak nasze ¢wiczenie wykonujg
dzieci.

AKefa 2arowo | Spartowp

Wykorzystanie Ewiczeri podczas 2ajgé w Przedszkoly

HARVEST foods
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Pyszne ciasteczka w naszym nowym

sklepie internetowym
Owsiane z kawatkami jabtek oraz FiftyFifty. Recznie
robione, pojedynczo pakowane, pyszne i pozywne.
Idealne na przekaske, prezent, wyjazd czy piknik.

Zapraszamy ww.kidsnadsport.pl/sklep
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