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E; Mamy kola ua punlcie MLEKA!

Najpiekniejszego dnia wiosennego

To juz dzis! W koncu przyszyta dtugo oczekiwana wiosna. Byé moze temperatura za oknem
zdaje sie temu przeczyé, ale pierwsze dowody $wiadczgce o jej obecnosci mozna zobaczy¢ w
przyrodzie jak np. pierwsze przebisniegi, paki bazi czy radosny $piew ptakdw o poranku.

Za chwile zrobi sie cieplej, wiec warto juz dzis zadba¢ o forme i powzigé wiosenne
postanowienia. Pamietajmy, ze wiosenng porg nasz metabolizm jest bardziej aktywny,
poniewaz jesteSmy bardziej sktonni do spedzania czasu na swiezym powietrzu, a co za tym
idzie, tatwiej pozbywamy sie tkanki ttuszczowej. Koniec wymoéwek! Ruszamy na rower, rolki,
lub intensywny spacer. Endorfiny na dobre samopoczucie zapewnione.

Oprocz aktywnosci nalezy zadbaé o prawidtowa diete. Nie moze w niej zabrakng¢ nowalijek
jak rzodkiewka, szczypiorek, satata lub koperek, ktére znakomicie nadaja sie jako dodatek do
gtdwnego dania w postaci surowek na bazie jogurtu lub kefiru, lub jako sktadnik kanapek na
drugie $Sniadanie. Na podwieczorek warto przygotowac takze mleczny koktajl zowocami, ktéry
spetni role matej przekaski. Dzieki temu zafundujemy organizmowi prawdziwg bombe
biatkowo — witaming, ktéra skutecznie upora sie z deficytem tych skfadnikdw po zimie.
Potgczenie owocow lub warzyw z mlekiem dostarcza tatwostrawnego biatka — sktadnika
budulcowego organizmu, witamin A, D, E, K, oraz tych z grupy B i mineratéw m.in. jak wapn,
potas, magnez, potas oraz probiotykéw wspomagajgcych uktad odpornosciowy.

W trosce o najmtodszych oraz w celu ksztattowania zdrowych nawykéw zywieniowych
zapraszamy do odwiedzania strony internetowej kampanii ,Mamy kota na punkcie mleka”,
www.kochammleko.pl oraz na Fanpage programu

www.facebook.com/mamykotanapunkciemleka/, gdzie mozina znalezé informacje o

zdrowych nawykach zywieniowych i wtasciwosciach zdrowotnych mleka i szerokiej gamy
produktéw mlecznych.

Przypominamy, ze wcigz trwa rekrutacja klas I-lll szkét podstawowych do bezptatnego
programu ,Mamy kota na punkcie mleka”, finansowanego z Funduszu Promocji Mleka
i organizowanego przez Polskg lzbe Mleka wraz z Polskg Federacja Hodowcdédw Bydta i
Producentéw Mleka.
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