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Za sprawa uzytej w naszych pierozkach maki orkiszowej
znajdziesz w nich znaczng ilos¢ btonnika pokarmowego,
usprawniajacego prace przewodu pokarmowego i uktadu
krazenia a takze dobre dla zdrowia nienasycone kwasy
ttuszczowe, witaminy z grupy B oraz zelazo, cynk, potas,
wapn i krzem. Dzieki tym skfadnikom zadbasz nie tylko

o zdrowie ale takze piekny wyglad witosdw, skéry i paznokci.
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Wysokogatunkowa wotowina dostarczy Ci petnowarto$ciowego biatka, niezbednego
do budowy i naprawy wszystkich struktur ciata. Jest takze bogatym zrodtem zelaza,
waznego dla pracy catego organizmu. Dzieki jego odpowiedniej ilosci mozna dotlenic¢
wszystkie komorki ciata i usprawnic ich dziatanie. Niedobdr tego sktadnika powoduje
gorsza prace miesni i trudnosci w pracy mézgu — nauka i zabawa moga przychodzi¢ Ci
z trudem.

Olej rzepakowy, ktérego uzylismy w naszych pierozkach to doskonate Zrédto
dobroczynnych dla mézgu i skory nienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Dobry uczen nie moze pomina¢ ich w codziennym zywieniul
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Szpinak nie tylko nadaje naszym daniom piekny kolor i smak,
dostarcza takze wielu cennych skfadnikéw, w tym waznego

dla dotlenienia komorek naszego ciata zelaza. Znajdziemy

w nim takze inne mineraty, m.in. potas potrzebny do

prawidtowej pracy miesni i magnez wazny w walce ze

stresem. Ogromna zaletg szpinaku jest takze moc substandji
przeciwutleniajacych, ktére sprzyjaja odpornosci naszego
organizmu, pomagaja przeciwdziata¢ wielu groznym

chorobom i wptywaja na piekny wyglad. J




Ser typu feta dostarczy Ci petnowartosciowego biatka, niezbednego do budowy
i naprawy wszystkich struktur ciata. Twoje ciato wykorzysta je do rozbudowy miesni,
wzrastania i tworzenia hormonow.

Ziemniaki, ktore znajdziesz w naszych kluseczkach rowniez petnig wazna funkcje

- zapewniaja Ci zdrowa porcje weglowodandw, bedacych paliwem dla moézgu i miesni.

Dzieki takiej dawce energii bedziesz mie¢ wiecej sit do nauki i zabawy!
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Jaja to doskonate zrédto petnowartosciowego biatka

- budulca naszego ciata. Znajdziesz w nim takze tatwostrawny,
korzystny dla naszego ciata ttuszcz i substancje sprzyjajace
pracy mézgu. Nic dziwnego, ze uzylismy ich do przygotowania
dan dla ucznidw.

Zastosowany w naszych pierozkach twarég dostarczy

Ci petnowartosciowego biatka, niezbednego do budowy

i naprawy wszystkich struktur ciata. Twoje ciato wykorzysta
go do rozbudowy miesni, wzrastania i tworzenia hormonow.




Kasza manna to lekkostrawna porcja weglowodanéw. Organizm szybko pozyskuje

z nich energie potrzebna do pracy miesni i mézgu. Warto wykorzystac ja, zjadajac nasze

pierozki przed intensywnga nauka lub aktywnoscia ruchowa.

Znajdziesz w niej takze jod — niezbedny do prawidtowego przetwarzania biatek,
tluszczu i weglowodandw a takze konieczny do prawidtowego rozwoju uktadu
nerwowego i kostnego.
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Czekolada a wtasciwie zawarte w niej kakao dostarcza nam
wielu mineratow, m.in. potasu, wapnia, magnezu, fosforu,
zelaza, cynku i miedzi. Za jej wyborem przemawia takze
wysoka zawarto$¢ substandji o charakterze przeciwutleniaczy,
wptywajacych korzystnie na funkcje catego naszego organizmu,
szczegolnie ukfadu krazenia. Jest rowniez Zrodtem szybko
uwalnianych weglowodanow, ktérych nadmiar szkodzi
naszemu zdrowiu. Dlatego uzywamy jej z umiarem.




DIETETYK RADZI
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Aby skomponowac jeszcze atrakcyjniejsze danie obiadowe i wzbogaci¢ je o dodatkowe
witaminy i mineraty, podawaj pierozki z lubiana kolorowa suréwka , warzywami
kiszonymi, pieczonymi lub gotowanymi. Do pierozkéw orkiszowych z wotowing
polecamy surdwke z poréw.
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WYGRAJ WYCIECZKE
DO EURODISNEYLANDU
DLA CALEJ RODZINY!
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Aktualne konkursy na
www.pierogarniapiaski.pl

Polub nas na facebooku:
n facebook.com/pierogarniapiaski/



