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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI | MtODZIEZY

RODZICU, SPOJRZ NA SIEBIE!

NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE
Czy popetniasz te btedy?

Jak zbudowa¢ zdrowe relacje dziecka z jedzeniem?

JAK CZYTAC SKtAD2

DBAJ O ZAWARTOSC LODOWKI | SZAFEK, a zadbasz o zdrowie swojej rodziny

Obalamy mit: CZY ZDROWE JEDZENIE JEST DROGIE?

DZIECKO W PODROZY

ZDROWE URODZINY

PRZEKASKI PO SZKOLE
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Fundacja PolskieDzieci.org od 2016 roku aktywnie zmienia nawyki zywie-
niowe dzieci szkolnych, ale takze ich rodzicéw i pedagogéw. Jak to robimy2 Po-
budzamy kulinarng kreatywno$¢, podpowiadamy, jok zmieni¢ zdrowe w smaczne
i przekonujemy kolorami. Sklepiki Zdrowik, ktére tworzymy w szkotach, nie tylko po-

twierdzajqg, ze chcie¢ to méc, ale tez, ze zdrowy przyktad daje pyszne efekty.

Dziatlamy na zasadzie dwéch filaréw:
Tworzymy autorskie programy nauczania w szkotach.

Tworzymy sieé zdrowych sklepikéw szkolnych Zdrowik.

Ale fo nie wszystko, bo nasze wsparcie nie konczy sie na tych dwéch punk-
tach. Dodatkowo organizujemy i uczestniczymy w eventach dotyczgcych zdrowego
stylu zycia, prowadzqc warsztaty kulinare, wyklady i pogadanki. Rozmawiamy
o zagrozeniach zwigzanych z niezdrowym jedzeniem w Internecie i podpowiadamy,

na co zwréci¢ uwage, by rodzinnie zmieniaé nawyki zywieniowe na state, nie tylko
na chwile.
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Zanim dowiesz sie, jak budo-
waé zdrowe nawyki zywieniowe swoje-
go dziecka, zanim zaczniesz zmieniad
Woasze rodzinne zycie na zdrowsze,
pamietaj - jedynym wiarygodnym zré-
dtem informacji dotyczgcym zdrowej
diety dziecka, jest opinia dietetyka oraz
piramida zdrowego zywienia. Fora in-
ternetowe, grupy w mediach spotecz-
nosciowych, czy artykuty na blogach
mogq by¢ dla rodzicéw jedynie zrédtem
inspiraciji, na przyktad jak przyrzqdzaé

zdrowe i atrakeyjne dla dzieci positki.

Nie testuj na swojej rodzinie
rzetelnosci wiedzy merytorycznej zawar-

tej w niesprawdzonych zrédtach!



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA, CZYLl WSKAZOWKI
NA 7 DNI TYGODNIA

Piramida zdrowego zywienia to podpowiedz dla rodzicéw dzieci od 4 do

18 lat. My jednak uwazamy, ze to jednak co$ wiecej niz inspiracja, to drogowskaz.

Co wazne, jej tres¢ jest przedmiotem badan i jest stale modyfikowana, by

idealnie odpowiedzie¢ na potrzeby mtodych organizméw dzis, gdyz, jak pewnie

zauwazyliscie, rodzinny styl zycia na przestrzeni lat bardzo sie zmienit.

RODZICU, PAMIETAJ O ZDROWYM RUCHU!

Kiedys nikomu nie trzeba byto przypomina¢, jak wazny dla zdrowia dziec:
ka jest ruch — place zabaw, czy osiedlowe trzepaki zawsze byly oblegane przez dzie-
ci. Dzisiaj na ulicach jest bardzo pusto, coraz rzadziej dzieci bawig sie w tygodniu

w parkach i na skwerach.
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A przeciez ruch to podstawa! Kazdy z nas powinien rusza¢ sie przynaj-
mniej 20 minut dziennie - spacer, marszobieg, jazda na rowerze, chodzenie po
schodach, fitness, taniec czy joga. Niewazne, jak sie ruszamy, wazne, zeby robi¢ to
regularnie i z radosciq. Przyktad idzie z géry, jesli Ty — Rodzicu — najchetniej lezysz

na kanapie, nie oczekuj, ze Twoje dziecko bedzie skaka¢ z radosci przed spacerem.

A jednak ruch zajmuje najwiekszq czesé piramidy zdrowego zywienia. Nie

znalazt sie tam przypadkiem.

Jesli zastanawiasz sie, jak wprowadzi¢ ruch do Waszego zycia tak, by nie
zachwia¢ catym rodzinnym systemem - sprébujcie szalonego tanca do ulubionej mu-
zyki, wysigdzcie z tramwaju o przystanek za wczesnie, by przespacerowa¢ sie do

domu; zamiencie winde na schody. Zacznij od drobnych zmian!

WARZYWA | OWOCE PODSTAWA JADtOSPISU

W jadtospisie zdrowego cztowieka nie moze zabrakng¢ warzyw i owocéw.
Powinnismy spozywa¢ 5 porcji dziennie, 3 porcje warzyw i 2 porcje owocédw.
Nie, lody i jogurty owocowe nie liczg sie do porcji owocéw. Podobnie jak plasterek

pomidora na kanapce to za mato, aby uzna¢ go za porcje warzyw.

ZDROWE WEGLOWODANY

Niezaleznie do tego, co Ty Rodzicu sqdzisz o makaronie i chlebie, petno-
ziarniste produkty wysokiej jakosci sq odpowiednie dla Twojego dziecka. Nie rezy-
gnuj z nich po przeczytaniu w Internecie o szkodliwym wplywie klusek i wypiekow
na organizm czlowieka. Wybieraj natomiast ciemne pieczywo - najlepiej razowe,
moze by¢ petnoziarniste i dobrej jakosci makaron. Pamietaj o kaszach, czyli
naszych polskich superfoods.

Wracajqc do chleba - bywa, ze jest podstawg rodzinnych positkéw. Kanap-
ki na $niadanie, kanapki do szkoty, kanapki na kolacje - wszyscy znamy ten schemat.
A skoro tak jest, warto pieczywo kupowa¢ w piekarniach, do ktérych mamy zaufo-
nie, ktére wypiekajg chleb bez calej tablicy Mendelejewa w sktadzie. Nie rezygnuj

z chleba - wybieraj go madrze. | bedzie dobrze!
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NABIAt - NIEZBEDNE ZRODtO WAPNIA

Kwestie zwigzane z piciem mleka sq mocno dyskusyjne. Nie zmuszaj dziec-
ka do picia mleka, jesli go nie lubi. Jesli ma ochote pi¢ mleko, wybieraj to naturalne
prosto od szczesliwej krowy lub $wieze mleko w butelce. Mozesz podawa¢ dziecku
réwniez roslinne zamienniki wzbogacone w wapn i witaminy. Pamietaj o twarozky,

jogurcie, maslance, czy kefirze, ktére réwniez sq dobrym zrédtem wapnia.

MIESO | RYBY

Ryby to zrédlo kwaséw omega 3 i omega 6, kidre budujg naszqg
odpornosé¢. Nie bez powodu na wzmocnienie od dekad podaje sie dzieciom tran,
prawda? Ryba powinna pojawic sie na talerzu minimum 2 razy w tygodniu. Wybieraj
ryby tuste, morskie. Najlepiej podawaj pieczone.

Pamietaj, ze mieso ryb, tych ze sprawdzonego zrédia jest dobrej jakosci

i nie zawiera antybiotykéw!

ZDROWE TLUSZCZE NIEZBEDNE DLA TWOJEGO DZIECKA

Thuszcz to nie tylko olej, w ktérym sq smazone frytki czy pgczki. Thuszeze
to niezbedne dla zdrowia kwasy.

Wybieraj oleje i oliwy z pierwszego tloczenia. Dodawaj do positkéw swoje-
go dziecka tyzke oleju Inianego. Witaminy A, D, E i K rozpuszczaijq sie w tluszczach
— polej satatke tyzkqg oliwy z oliwek lub oleju winogronowego.

Do zup krem idealnie pasuje olej dyniowy. Pamietaj réwniez o siemieniu
Inianym, ktére jest $wietnym zrédtem kwaséw. Wybieraj ztote siemie, kiére jest zdrow-

sze, posypuj nim ptatki, czy jogurt.

PAMIETAJ O NAPOJACH

Nie tylko dorosli muszg pi¢ minimum 2 litry wody dziennie, dzieci takze
muszq sie nawadniag!

Na szczescie fo nie jest skomplikowane. Zdrowe napoje to woda, herbatki
ziolowe, napary, lemoniady domowej roboty, soki domowej roboty, kompot, kiéry
niepotrzebne odszedt do lamusa, kawa zbozowa. Smoothie to tez napéj, natomiast
sugerujemy, by traktowaé koktajle jako positek.

Wazne! Nie dodawaj cukru do napojéw dla dziecka i nie ku-
puj napojéw stodzonych.
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Nie tylko nawyki wyniesione z domu odpowiadajq za wybory zywieniowe
dzieci. Pamietaj, drogi Rodzicu, ze dzieci sq bardzo podatne na wplywy i sugestie,
a takze wrazliwe i delikatne. Zwréé prosze uwage nie tylko na to, co Twoje dziecko
ma na talerzy, ale takze, czego nie ma, bo moze sie okazaé, ze brak apetytu moze

mie¢ rézne podioza.

PRESJA IDEALNEJ SYLWETKI

Mozesz sie teraz usmiechng¢, ale niestety to prawda. Bywa, ze juz dzie-
ci w przedszkolach definiujg sie nawzajem stowem grubas. Presja idealnej sylwetki
moze nie dotyczy¢ kilkulatkéw (jedynie zachwia¢ ich poczuciem wiasnej wartosci),
natomiast moze by¢ wielkim problemem wéréd nastolatkéw. Gdy miodziez czuje
presje, ktéra diametralnie zmienia sposéb, w jaki na siebie patrzq, jedzenie to pierw-
sza rzecz, z ktérej rezygnujq, poniewaz mogq to zrobi¢ od razu. Glodéwki nie sq
wskazane dla rozwijajgcych sie organizméw! Wspieraj swoje dziecko, buduj jego

poczucie wartosci, rozmawiaj i stuchaj, to jest rownie wazne jak zdrowa dieta.




MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Kultura obrazkowa niestety mocno wptywa na obraz ciata, ktéry dzieci
i nastolatkowie majg w glowach. Filtry na Instagramie zmieniajgce rysy twarzy
i ksztalt ciata spowodowaly spore zamieszanie wiréd mtodziezy - dzieciaki zaczely
sie poréwnywad, zaczety dgzy¢ do ,,ideatu”, ktéry serwujg media spotecznosciowe,
nieswiadome, ze ideat pochodzi z aplikacji. To takze ma wpltyw na to, co jedzq

dziecil

Drogi Rodzicu - nie mozesz zabroni¢ swojemu dziecku korzystania z me-
diéw spotecznosciowych, natomiast mozesz wyttumaczyé, czym sq i czym bezreflek-
syjne z nich korzystanie moze sie skonczy¢.

WPADAMY W KOMPLEKSY | NIE AKCEPTUJEMY SIEBIE

Nie chodzi tylko o dzieci, ale takze o Ciebie, drogi Rodzicu. Moze nie za-
wsze dziecko zapamieta, co méwisz, ale na pewno zapamieta, jak sie zachowujesz,
co robisz, jakg masz postawe. Dlatego jesli nie akceptujesz siebie i swojego cialq,
mozesz przenieé¢ to na swoje dziecko. Jesli wcigz odmawiasz sobie jedzenia, bo
w tej sposéb trzymasz w ryzach swoje kompleksy, Twoje dziecko prawdopodobnie

ten schemat bedzie powtarzaé.

DAZYMY DO IDEAtU, KTOREGO NIE MA

Dzieci nie zawsze wygladajq tak, jak chcemy. Mogg mie¢ tendencje do
tycia po drugim rodzicu, mogq by¢ bardzo szczupte, na przyktad po dziadkach.
Nie muszq i nie powinny by¢ odbiorcami Twojej wizji idealnego ciata. Idealne ciato

w kontekscie dzieci i mtodziezy to przede wszystkim zdrowe ciato.

WSPOLNE POSItKI TO PODSTAWA

Gdy nie jadacie wspélnych positkéw, skgd mozesz wiedzie¢, co na obiad
wybiera Twoje dziecko? Wspélne zasiadanie do stotu fo nie tylko jedzenie. To wspél-
nie spedzony czas, nauka spokojnego, niespiesznego jedzenia, wzmacnianie pozy-

tywnych skojarzen zwigzanych z jedzeniem, ale tez utrwalanie dobrych wzorcéw.

13
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To wielka odpowiedzialno$¢ prowadzi¢ rodzinng diete tak, by zadbac
o organizm kazdego domownika. To wielka odpowiedzialno$¢, biorgc pod uwage,
jak bardzo to, co jemy, wplywa na nas obecnie, ale tez ksztattuje nawyki na
cate dekady!

Rodzice, ktérzy walczg o zdrowe odzywianie swoich dzieci, mogq czu¢ sie
w tej walce potwornie osamotnieni. Bardzo wiele wysitku wymaga od nich nauczenie

ofoczenia, jakie wdrozyli zasady. Dlaczego?

BRAK WSPARCIA INSTYTUCIJI

Dzieci czesto jedzq stodkie jogurty, butki i gotowe desery w ztobku i przed-
szkolu. | nawet jesli na tablicy wisi kartka z menu, na ktérej jest napisane, ze dzieci o
15:00 dostang na przekgske jogurt z owocami, nie masz pewnosci, jakiej jakosci to
bedzie jogurt i o jakim sktadzie.

BRAK POMOCY W RODZINIE

Czesto to dziadkowie i inni starsi cztonkowie rodziny wywierajg na ro-
dzicach presje i przyczyniajq sie do powstawania niewlasciwych nawykéw. Zjedz
obiad, a babcia da Ci cukierka, U babci mozna jes¢ lody na drugie sniadanie, Kto
to powiedziat, ze do herbaty nie mozna dodawac¢ cukru, przeciez gorzka Ci nie
smakuje! Dzieci dostajq tez nieprawdopodobng ilo$¢ stodyczy podczas $wigt - warto

wezednie] ustali¢ z rodzing ilos¢ tych stodkich prezentéw.

RODZICE ULEGAJA PRESJI DZIECI

Dzieci ulegajg presji réwiesnikéw, sq réwniez podatne na reklamy,
jedzq oczami i jeszcze nie sq w stanie zrozumie, ze fo, co fadnie wyglada i $wietnie

smakuje, niekoniecznie tak dobrze wptywa na organizm.

Rodzice czesto rezygnujq z postawienia granic — wizyta w McDonalds raz
w miesigcu lub rzadziej. W biegu, po drodze, podczas podrézy ulegaijq presji dziec
ka. A to znéw pokazuije dziecku, ze fast food nie taki zty, jak sie o nim méwi. Bo tak

jest wygodnie.

Dla wielu rodzicéw kupowanie gotowych dan, czy stolowanie sie na mie-
$cie, jest wygodniejsze. Moze lista positkéw na tydzien lub dwa pomoze zaplanowa¢
wspélne domowe spotkania przy stole?

15
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BO TAK MOWIA INNI

Rodzice sami ulegajqg presiji. Skoro kto co$ poleca np. influencerka na In-
stagramie, to musi to by¢ dobre. Koniec i kropka. Skoro takie dania sg w jadtospisie
przedszkola, to muszq by¢ zdrowe. Skoro taki obiad przywiézt catering, to jest on
w porzgdku. Jest nam wygodnie nie pyta¢ i zrzuci¢ odpowiedzialno$¢ na osoby

trzecie.

CZY POPELNIASZ TE BLEDY?

Za duzo cukru! Cukier jest w daniach, kiére nawet do stodyczy nie nale-
zq. Jest w napojach, nawet wodzie (tak, mowa o ,,wodach” smakowych). Stodycza-
mi dziecko sie przeprasza. Stodyczami mozna powiedzie¢ ,,dziekuje” albo ,,dobra
robota”. Stodyczami sprawiamy przyjemnosé i prébujemy ukry¢ nasze rodzicielskie
niedociggniecia. Miedzy innymi to doprowadzito do sytuacji, ze ponad 80% dzieci
w Polsce spozywa za duzo cukru.

Mato owocéw i warzyw w jadlospisie dziecka. Pamietaj prosze

o 5 porcjach warzyw i owocéw w ciggu dnia. To jest minimum.

Stodkie napoje zamiast wody lub herbatek. Dziecko nie rodzi sie
ze $wiadomosciqg, ze stodzone napoje smakujq lepiej. Ono nabiera tego przekona-
nia, gdy ma okazje poréwnaé smaki. Jesli od dziecka pije wode z cukrem, bardzo

trudno bedzie mu zmieni¢ ten nawyk i przestawi¢ sie na ,, zwyklg” wode.

Jedzenie w pospiechu i poganianie dziecka. W ten sposéb poka-
zujesz, ze jedzenie nie jest na tyle wazne, aby po$wiecaé mu czas i uwage. Lub ze
przeszkadza w harmonogramie dnia. Positki dobrze jest celebrowaé¢ w rodzinnym

gronie.

Podajesz stodycze miedzy positkami. W ten sposéb mozesz rozre-
gulowa¢ dzieciecy organizm. Bo nie do$¢, ze podajesz cos, czego mtody czlowiek
nie potrzebuie, fo jeszcze istnieje ryzyko, ze obiad - czyli ten wlasciwy positek - nie
zostanie zjedzony, witaminy nie zostang dostarczone do organizmu. Nie samym cu-

krem zyje dziecko!

Kupujesz stodzone jogurty i napoje. A przeciez mozesz wybra¢ pro-
dukty, bez dodatku cukru, wystarczy spojrze¢ na sktad.




ZBUDUJ ZDROWE RELACJE DZIECKA Z JEDZENIEM

Pozwél dziecku wybraé, co zje. Nie wmuszaj potraw na site. Podpo-
wiadaj i proponuj, tumacz, ale nie czyn z jedzenie kwestii spornej. Moze wspélnie

ustalcie, jaki jest plan na obiad i razem go przygotujcie?

Nie manipuluj za pomocq jedzenia. Pojscie do kina za ,,fadnie”
zjedzony obiad2 Nie, to nie jest dobry pomyst.

Dbaj o regularnosé positkéw. Dzieci lubig i potrzebujq statosci.

Podawaij lekkq kolacje. Bywa, ze dzieci jedzq kolacje zbyt obfitq i zbyt
poézno, lub nie jedzq jej weale. Ztoty $rodek to najlepsze rozwigzanie, bo péjscie

spa¢ z pustym zotqdkiem to nie jest dobry pomyst, prawda?

Jedzcie sniadania w domu. Na spokojnie, tak, by zaczqé dzien bez

pospiechu i bez nerwéw.

Gotuj w domu i to réznorodnie. Niech dom kojarzy sie z domowym
jedzeniem. A czemu réznorodnie? Bo dzieci szybko sie nudzg, potrzebujg nowych
smakéw. Jesli codziennie bedq jesé¢ to samo, szybko zaczng szuka¢ nowosci poza

domem. A wtedy nie masz pewnosci, ze ta nowosé¢ bedzie zdrowa.

Zbuduj nawyk wspélnego jedzenia positkéw. Nie pozwalaj na
jedzenie na kanapie lub przy biurku. Jedzenie nie powinno by¢ spozywane mimocho-
dem, przy okazji. Gdy dziecko patrzy w ekran, jego mézg nie rejestruje positku, a on

nie zaspokaja gtodu.

Usun wszelkie rozpraszacze, kiére przeszkadzajg Wam w positku.

Wylqgcz telewizor, usun dokumenty i rachunki ze stotu. Skupcie sie na jedzeniu i roz-

mowach o tym, co dobrego wydarzylo sie w ciggu dnia.

Kontroluj jadlospis swojego dziecka. Niech nie je to, co wpadnie

mu w rece. Nie pozwalaj dziecku kupowa¢ stodyczy z kieszonkowego.

Zawsze dawaj dziecku drugie sniadanie do szkoty, nawet jesli
ma wykupiony obiad. Miedzy $niadaniem w domu a obiadem w szkole jest zbyt

dtuga przerwa!

Czytaj etykiety i w miare mozliwosci wybieraj zdrowsze wersje ulubio-

nych produktéw.
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Sklad - im krétszy, tym lepiej. Juz na pierwszy rzut oka, bez wgtebia-
nia sie w szczegdly, jeste$ w stanie stwierdzi¢, czy dany produkt jest w porzadku.

Oczywiscie sq odstepstwa od reguty, bo gdy kupujesz np. mieszanke orze-
chow, sktad bedzie tym dhuzszy, im wiecej z opakowaniu réznych bakalii.

Wartos$é odzyweza - sprawdz, ile kalorii jest nie w 100 g, ale w catej
porcji danego produktu.

Sprawdzaj cukier! Ale uwazaj na putapki. Nawet jesli zobaczysz, ze
w sktadzie cukier wystepuje na jednym z ostatnich miejsc, zwré¢ uwage na reszte
zapisu. By¢ moze cukier ukryt sie pod postaciq stodzika lub innej sztucznej substancii
stodzqcej. Szukaj takich haset, jak syrop glukozowo-frukiozowy, melasa, glukoza,
fruktoza, stéd, maltoza, galaktoza, dektroza.

Kolejnosé ma znaczenie - im czego$ mniej, tym dalej w sktadzie. To
dla Ciebie dobra podpowiedz, poniewaz jeste$ w stanie szybko zrezygnowaé z pro-
duktéw, kiére sktadajq sie gtéwnie z cukru, tuszezu czy soli.

?

Szukaj ttuszczy trans i unikaj jak ognia! g ..‘f»'*::;m "‘\«\
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Koniecznie sprawdz daty przydatnosci do spozycia.

Zwré¢ takze uwage na komunikaty na opakowaniu. Hasto najlepiej spozyc
przed oznacza, ze jesli produkt byt odpowiednio przechowywany, przekroczenie
podanej daty nie oznacza, ze produkt jest do wyrzucenia. Zanim wrzucisz
go do kosza - sprawdz, czy jest dobry.

Natomiast hasto nalezy spozyc do oznacza, ze nalezy respektowaé
podang na opakowaniu date, inaczej Twojej rodzinie moze grozi¢ zatrucie
pokarmowe.

’’’’’ 19
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To, ze producent pisze, ze co$ jest zdrowe, naturalne, bez konserwantéw

i dla dzieci nie oznacza wcale, ze sktad jest w porzqdku.

Dziataj z gtowq! Kupuj jak najmniej przetworzone jedzenie. Stawiaj na

proste jedzenie, czyli np.:

KASZA NANNA = NLEKO ~ SYROP B0 MALINOWY

...zamiast gotowego deserku.

NAKA ZIENNIACZANA + JAJKO + NLEXO
< DZEN 100% OWOCOW

...zamiast gotowego budyniu i syropu do lodéw.

NAKARON PELROZIARRISTY = PUSZKA PONIDOROW
= PAPRYKR - NARCAEWKA + MIESO MIELONE

...zamiast gotowego spaghetti.

Kupuj jedzenie wysokiej jakosci. Wybieraj produkty bio, nieprzetwo-
rzong zywno$¢, tak czesto jak mozesz, kupuj prawdziwe jedzenie. Jesli co$ ma date
przydatnosci na rok, dwa, pie¢ lat do przodu - i nie jest pasteryzowane — nie jest

prawdziwym jedzeniem.

Czytaj etykiety. Kazdy nowy produkt musisz przestudiowa¢. Etykieta dla
dzieci nie daje Ci zadnej gwaranciji, ze kupujesz produkty zdrowe i bezpieczne dla

swojego dziecka.

Gotujcie w domu! Domowe jedzenie zawsze bedzie bardziej wartoscio-

we niz fo mrozone czy przygotowane w barach szybkiej obstugi.
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Zdrowe jedzenie jest drogie - to jedno z usprawiedliwien nas, dorostych, gdy
nie udaje nam sie panowaé nad zdrowq dietq. Jest zwigzane z lenistwem, brakiem
wiedzy, zniecheceniem, nietrafionymi przekonaniami. Ale to nie jest prawda. Jak roz-

sqdnie kupowaé, aby zdrowe jedzenie nie byto drogie?

Postaw na naturalne produkty. Proste jedzenie jest tak naprawde
tanie. Kasze, ptatki owsiane czy ryz to niedrogie produkty. Ich cena rosnie, gdy sq

przetworzone.

Kupuj sezonowe produkty. Opieraj rodzinng diete na tym, co mozesz
w danym sezonie znalez¢ np. w pobliskim warzywniaku, bo nie dos¢, ze karmisz

rodzine $wiezymi produktami, to jeszcze duzo tanszymi.

Kupuij lokalnie. To nie tylko wsparcie matych bizneséw, ale takze unika-
nie kosztéw transportu z zagranicy, ktéry odbija sie na cenie zakupéw. Zresztq, za-
wsze mozesz poréwnaé cene produktu polskiego, a cene zagranicznego. Oczywiscie
przy podobnym sktadzie!

Kupuj wieksze ilosci i zamrazaj. Jesli w Twoim ulubionym sklepie za-
planowana jest spora promocja na warzywa czy owoce, wykorzystaj to. Kup wiecej
i wypetnij zamrazarke (przyda sie zimq, gdy ciezko np. o $wieze truskawki) lub zréb
przetwory, ktérymi zapetnisz spizarnie. PS Mrozenie pozwala zachowaé¢ witaminy

owocow i warzyw!

Wybieraj marki wtasne. Zauwaz, ze kazda wieksza sie¢ supermarke-
téw ma swojq wiasng linie produkiéw. Zazwyczaj sq tansze niz produkty konkuren-
cyjne. Czasem jedynq réznicq jest cena oraz opakowanie.

Patrz na cene za 100g oraz za 1 kilogram, czesto co$ w nizszej cenie
ma jednoczesénie mniejsze opakowanie, dlatego jest tansze. Wiecej ptacisz takze za

produkty juz wstepnie obrobione - umyte marchewki czy obrane buraki.

Ogranicz jedzenie na miescie. Nie do$¢, ze za rodzinny obiad za-
ptacisz jak za zakupy na kilka dni, to jeszcze nie masz pewnosci, ze zamdwione

jedzenie bedzie $wieze i zdrowe.

Jedz z umiarem - mozna kupi¢ stoik masta orzechowego za kilkadziesigt
zlotych i zjes¢ je tyzkq albo wysmarowaé na dwa $niadania stoik kremu czekola-
dowego bio z gérnej potki. Naucz siebie i swoje dziecko, ze takie produkty jecie
z umiarem. Zadbaj o odpowiedniqg oprawe positku i uczyn ze zdrowego i pieknie

podanego jedzenia wspaniaty rytuat.
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Rodzicu, przed Tobq pierwsza prawdziwa wycieczka lub kolejna wyprawa
Twojego dziecka? Maluch spedzi kilka godzin poza domem, bedzie jechat autoka-
rem, poznawal nowe rzeczy. W czasie wycieczki na pewno zgtodnieje! Pamietaj,
aby zapakowaé¢ mu odpowiednie jedzenie, ktére sprawi, ze bedzie najedzony i peten
energii.

Zaplanuj doktadnie menu na wycieczke, przedstaw swoje propozycje
dziecku i wspélnie wybierzcie opcje, ktéra bedzie zdrowa i smaczna.
Samodzielnie pakujgc to, co uwazasz, narazasz sie na fo, ze dziecko wréci glodne
lub najedzone, dzieki uprzejmosci kolegéw, a przygotowany przez Ciebie prowiant
pozostanie nietkniety.

Pamietaj, aby zglosi¢ do wychowawcy, jesli dziecko cierpi na alergie.
Ta informacja powinna by¢ uwzgledniona na przyktad przy wybieraniu obiadu. Wy-

raz swoje stanowisko odnosnie planowanego postoju na zebraniu, nie musisz bezkry-

tycznie zgadzad sie na fast food.

mm..K P

m?'mm...m
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LACH 7 BUDYNIEN —

Smakujg $wietnie na ciepto i na zimno. Sq bardzo prosfe w przygotowaniu, wiec mozesz usmazy¢

ie rano. Co wiecej, sq lekkie, wiec nie obcigzq zofqdka.

Zmiksuj dwa jajka z trzema tyzkami budyniv w proszku bez cukru (waniliowym, $mietankowym),
dodaj odrobine mleka. Ciasto wylej na patelnie i smaz z obu stron. Mozesz doda¢ do masy réwniez

szczypte cynamonu, kurkumy, kakao.

ROGALIKE CROTSSANT 7 SZYNKA

Takie rogaliki mozna zrobi¢ w kilka chwil z gotowego ciasta francuskiego. Wybierz ciasto o dobrym
sktadzie — bez oleju palmowego. Rozwatkuj lekko, pokroj na tréjkaty, uformuj rogaliki zawijajac
ciasfo od rogu tréjkata. Posmaruj rozbettanym jajkiem i piecz zgodnie z instrukcjq na opakowaniu.
Wyimij z piekamika. Gdy catkowicie wystygng, przekrdj na pét i widz do $rodka dobrej jakosci
szynke lub lekkg wedline z kurczaka oraz plasterek sera. Mozesz doda¢ réwniez satate i odrobine

majonezu.

MALE WYTRAWNE PRZEXASKI

Zréb dziecku jego ulubiony zestaw: kabanosy, pomidorki kokiajlowe, pokrojone w stupki marchewki,
ogoiki zielone, papryke. Mozesz w matym stoiczku przygotowad sos jogurtowy z koperkiem, kiéry

$wietnie sprawdza sie jako dip.

TORTILLE 7 SOCZYSTYN KURCZAKIEN | SOSEN

Wybierz tortille petnoziarniste o dobrym skfadzie lub przygotuj placki samodzielnie.

Przepis na 10-12 plackéw

SEEADNIK]

300 g maki pszennej
pot tyzeczki soli
50 g ttuszczu (3-4 tyzki sfotowe): smalcu, masta lub oleju kokosowego

niepetna szklanka wrzgtku
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Do miski wsyp suche sktadniki oraz ttuszcz. Dodawaj matymi porcjomi wrzatek, powoli mieszajgc
sktadniki. Ciasto wyrabiaj, az bedzie gtadkie, potem zawin w folie spozywczg i odstaw na 45 minut
(nie do lodéwkil). Nastepnie ciasto podziel na czesci, formuj mate kulki, przykryj je czystq $ciereczkq
i odsfaw na pét godziny. Po uptywie dwéch kwadranséw rozwatkuj porcje ciasta na cienkie placki
i smaz na suchej, rozgrzanej patelni oz zobaczysz pecherzyki powietrza, a placki sie apetycznie

zarumieniq. Przewrd¢ na drugq strone i powtérz proces.

Tortille dadzg sie fatwo formowat, jesli przez chwile zawiniesz je w wilgoing $ciereczke.

Soczyste piersi z kurczaka:

Piersi z kurczaka pokréj na mate kawatki, przetéz do miski. Zalej jogurtem, dodaij pieprz, sél hima-
lajskq i stodkg papryke. Zamarynuj w lodéwce przez catg noc. Rano usmaz na patelni lub upiecz

w piekarniku.

Na fortilli utéz lié¢ sataty, na nim mieso. Polej odrobing sosu z jogurtu greckiego z dodatkiem majo-

nezu i ketchupu. Zawin ciasno fortille i dobrze zabezpiecz folig aluminiowg.

WYTRAWNE NUEFINY

SKEADRIXI DODATKI N

300 g maki pszennej 26ty ser, mrozony lub $wiezy szpinak

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzka masta PRZYPP}A\(\H

2 jajka sél, pieprz, tymianek suszony, oregano \X& [

1 szklanka mleka

1 zgbek czosnku POTRZEBUJESZ

okoto 10 tyzek oliwy z oliwek form do muffinéw i papierowych papilotéw do babeczek

PRZYGOTOWANIE

Na pafelni na masle podsmaz szpinak (jesli masz w domu mrozony - najpierw go rozmroz), dodaj

posiekany czosnek.

W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sl i pokroje w kostke zotty ser. W oddzielnym
naczyniu wymieszaj jajka, mleko, oliwe i wezeéniej przygotowany i ostudzony szpinak. Powoli wy-

mieszaj suche skfadniki z mokrymi. Dopraw tak, jak lubicie.

Wyfozong papilotkami forme do muffinéw wypetnij masq. Piecz w piekamiku rozgrzanym do 200°C

przez 25 minut.

N
kY
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DONOWE BATONIK]

SKEADNIKI

2/3 szklanki masta orzechowego

(pamietaj, aby dobrze wymiesza¢ masto w stoiku)
pét szklanki miodu

1 tyzka oleju kokosowego

2 szklanki ptatkéw owsianych

2/3 szklanki posiekanych migdatow

2 fyzki catych migdatow

1/3 szklanki wiérkéw kokosowych

—— MOZESZ VODAC RGWNIEL
QQM'T:::} Cynamon

Szczypte soli

Kawatki czekolady gorzkiej
Suszone owoce — zurawing, rodzynki
Nasiona sezamu, chia lub siemie Iniane (najlepiej ztote)

Pestki dyni lub stonecznika

PRZYGOTOWANIE

Whtoz blaszke 20x20 cm papierem do pieczenia. W gamku rozpus¢ na $rednim ogniu masto z

orzechéw, midd i olej koksowy. Mieszaj i czekaj, az masa zacznie sie delikatnie gotowa¢. Zmniejsz
ogien i mieszaj dopoki catos¢ nie zgesinieje, czyli okofo 2 minut. Zdejmij gamek z ognia, dodaj

przyprawy, iedli ich uzywasz.

Wesyp do $rodka ptatki owsiane, widrki kokosowe, posiekane migdaty. Catoé¢ wymieszaj. Przenie$
miksture na blaszke. Ugniataj i dociskaj, aby uzyskasz réwny placek. Dodaj cate migdaty — utéz
ie wedtug preferencji. Wcisnij w mase réwniez kawatki czekolady i suszone owoce, jesli chcesz je

doda¢. Dociénij mase szpatutkq.

Umies¢ blaszke w lodéwce, aby masa stezata. Zajmie to okoto godziny, mozesz zostawi¢ blaszke na
catq noc. Kiedy masa bedzie zbito, wyjmij jq, uzywajgc papieru do pieczenia, z blaszki. Nasfepnie
pokrdj ostrym nozem na batoniki. Pamiefaj, ze stang sie miekkie, jesli polezq chwile w temperaturze

pokojowej. Nadmiar batonikéw mozesz zamrozi¢.

Smacznego!

o
o \



SHACZNE KULKT NOCY
KTORE TWOJE DZIECKD POKOCHA!

SKEADNIKI

1 szklanka ptatkéw owsianych btyskawicznych
Va szklanki siemienia Inianego (wybierz ztote)

2 tyzki nasion chia

Vo fyzeczki cynamonu

Szczypta soli himalajskiej

V2 szklanki masta orzechowego lub z migdatéw
Va szklanki miodu

Va szklanki rodzynek, zurawiny lub wigni

OPCJONALAIE

kawateczki gorzkiej czekolady

PRIYGOTOWANIE

W duzej misce wymieszaj ptatki, siemie, nasiona chia, cynamon i sél. Podgrzej masto orzechowe.

Dodaj do masta miéd i doktadnie wymieszaj. Wlej masto z miodem do suchych sktadnikéw i mie-

szaj, az powsfanie gesta masa. Roluj mase na mate kuleczki. Na jedng wykorzystaj 1-2 tyzeczki .

masy. Umies¢ je w pojemniku i przechowuj w lodéwcee do 2 tygodni.

Pamielaj, ze wiele polraw mozesz przygotowa¢ wspdlnie z dzieckiem. Praca w kuchni i realny wptyw
na fo, co zabierze ze sobq do jedzenia w czasie wycieczki sprawi, ze Twoja pociecha chetniej zje

przygotowane potrawy!

Pamietaj, ze dziecko moze zabraé na wycieczke wygodny lunchbox. Mozesz do-
dawa¢ do proponowanych potraw réwniez te z lunchboxa. Swietnym pomystem jest
spakowanie dziecku réwniez: bakalii, pokrojonego na kawatka jabtka, czy
zdrowego batonika.
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ZDROWE

URODZINY

Oto kilka podpowiedzi, kiére pomogg Ci zamieni¢ impreze urodzmowq

dziecka z zalanej lukrem i glutaminianem sodu na te petng koloréw i witaminami.
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Przyjecie dla dzieci to czas, gdy na stole krolujg przekgski. Dania dla naj-
miodszych gosci muszqg by¢ zdrowe, kolorowe, smaczne i wygodne. Trzeba je szybko
ztapa¢ w reke, by nie traci¢ ani chwili z zabawy! Oto, co mozna przygotowaé na
przyjecie urodzinowe Twojego dziecka. Urodziny nierozerwalnie kojarzq sie z nie-

zdrowym jedzeniem. Czy masz dzisiaj szanse zerwaé z tym wizerunkiem? Tak!

( Jedzenie musi by¢ atrakeyjnie podane - liczq sie kolory, forma i ksztatty.
C Im bardziej $mieszne i ciekawe ksztahy, tym lepiej.
C Jedzenie powinno by¢ szybkie w przygotowaniu i musi by¢ go duzo.

C Nie wszystko trzeba robi¢ samemu — szukaj w sklepie zdrowych produkiow
np. kup gotowy hummus, ciasto francuskie czy tortille z dobrym sktadem.

( Postaw na przekaqgski do reki, kiére mozna chwyci¢ w trakcie zabawy
lub w krotkiej przerwie.

 Pamietaj o odpowiednich proporcjach dan na stodko i na ostro.

C Zadbaj o owoce i warzywa! Muszq znalez¢ sie w menu w postaci
szaszlykéw, jako sktadnik roladek, koreczkéw, czy mini kanapeczek.

( Dowiedz sie od dziecka, co lubig jes¢ jego koledzy i kolezanki.

C Upewnij sie u rodzicéw, ze dzieci nie majq alergii lub nietolerancii
pokarmowych, zadbaj o osobne menu dla tych dzieci.

C Przygotuj muffinki na stodko i na stono. Ym -----
Zréb zdrowe dipy i podaj do nich chipsy } 7;\\
z domowe;j tortilli lub domowe frytki z ziemniakow. I / / j
] -

Jorr
£

@

Zréb duzy dzbanek lemoniady lub smoothie.

i,

Przygotuj domowe lody na patyku. ! J
- i

Mozesz podda¢ dzieciom pizze, jako gtéwne danie!

o o o O

Wspdlnie z dzieckiem zdecyduicie, czy chce tort. By¢ moze Twoja
pociecha zaskoczy Cie i wybierze inne ciasto, ktére zrobisz w domu!
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PIZTh 7 ARBUZA

Pofrzebny bedzie arbuz, jogurt naturalny, granola, posiekane pistacje. Albuza pokroj
na grube plastry. Kazdy plasfer pokréj na 6 lub 8 kawatkéw, jak pizze. Natéz na kazdy kawatek
tyzeczke jogurtu naturalnego, posyp granolg, udekoruj posiekanymi pistacjami. Mozesz doda¢ réw-

niez $wieze owoce — boréwki i maliny.

IWOCOWE RAKIETY

Umyj truskawki, winogrona, boréwki, kawatki ananasa. Przy-
goluj patyczki do szasztykéw. Nadziewaj na nie owoce.
Wazine, aby ostatnia byta truskawka, bo ona
jest kadlubem rakiety!

GWIAZDRD 7 ARBUZA

Arbuza pokréj na plastry. Wykrawaczkq do ciasteczek wy-
krawaj gwiazdki. Nadziewaj je na patyczki od szasztykéw.

Mozesz doda¢ boréwki do dekoraciji.

PLACUSZKONE KORECZKI

Tortille o dobrym skfadzie posmaruj serkiem, wytéz lososia wedzonego, dodaj ser
zétty. Zwin torfille, a gotowy rulonik pokroéj na plasterki. Kazdy kawatek torfilli mozesz udekorowac

od géry plasterkiem pomidorka koktajlowego. Nadziewaj plasterki na wykataczki.

OWICOWA TECZA

Przygotuj owoce w kolorach teczy: czerwone winogrona, boréwki, kiwi lub zielone
winogrona, arbuza, kaki lub pomarancze, truskawki lub maliny.

Umyte i pokrojone na mniejsze kawatki owoce nadziewaj na patyczki do szasztykéw w ten sposéb,
aby kolory zgadzaty sie z kolorami teczy. Uktadaj owoce w duzym naczyniu, aby stworzy¢ spéing

kompozycje ze wszystkich szosztykéw.

SHOOTRIE BONL

Przygotuj dowolne smoothie w kolorze, kiéry lubig wszystkie dzieci. Do kielicha blendera wsyp zamro-
zone lub $wieze owoce lesne. Dodaj gesty napéj roslinny, tyzke masta orzechowe-
go, 2 tyzki wiérkéw kokosowych i 3 tyzki syropu klonowego lub miodu. Catos¢

zblenduj, jesli masa okaze sie za gesta, dodaj nieco wigcej napoju roélinnego.

Cotowe smoothie przelej do okrggtych miseczek. Posyp granolg, kowatkami gorzkiej czekolady

i posiekanymi migdatami.



‘\ OWOCOWE LIZAKE W CZEXOLADZIE.

Przygotuj maliny, truskawki, kawatki brzoskwin i nektarynek.

Przygotuj plasterki banana i kiwi, mate kawatki mandarynki.

Czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej. Zamaczaj w niej
owoce nadziane na wykataczki. Owoce na patyczkach
whbij w co$ twardego, a gdy czekolada ostygnie, przetéz

do lodowki.

CZEROLADOWY PUDDING Z BANANEN [ AWOKADO
SKEADRIR KA CZTERY DUZE PORCUE

4 dojrzote banany
2 dojrzate awokado
4 tyzeczka ciemnego kakao

8 suszonych daktyli

Daktyle zalej gorgcq wodgq i mocz przez okoto 30 minut. Dodaj wszystkie sktadniki do miski
i zblenduj na gladkg mase. Jesli wyidzie za gesta, dolej nieco wody z daktyli lub dodaj

troche napoju roélinnego.  Udekoruj chipsami z kokosa.

JABEROWE DONUTY

Pokr¢j jabtka w plastry, tak, by uzyska¢ okragte kawatki. Wykré| gniazda nasienne ze $rodka,
nadajqc plasterkom jabtka ksziatt donutéw - z dziurkg. Jogurt grecki naturalny wymieszaj
z odrobing miedu i ,,polukruj” kawatki jobtka. Udekoruj kolorowymi cukierkami czy posypkq.

NALE NUFFINKE JOGURTOWE - BEZ PIECZENIA!

Przygotuj papilotki, wytéz nimi forme do muffinek. Na dno kazdej papilotki nasyp po tyzece grano-
li domowej roboty. W misce przygoluj jogurt grecki, zmieszaj go z miodem. W osobnej
misce umie$¢ pokrojone w kostke truskawki lub cate maliny, lub tez jagody. Zmiaczdz
owoce widelcem. Dodaj owoce do jogurly, jesli puscity za duzo soku, odlej froche. Wymieszaj do-

ktadnie owoce z jogurtem. Mase przet¢z do papilotek. Forme wstaw do zamrazalnika na catg noc.
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DROVE ZELK
SERDRINI

100ml dowolnego soku z owocéw bio
6 tyzeczek zelatyny w proszku (lub 8 listkow zelatyny)
1- 2 tyzki soku z cytryny

1 tyzka cukru (mniej lub wiecej do smaku)

PRZYGOTOWANIE

Zelatyne wsyp do nieduzego gamka. Zalej sokiem owocowym i pozostaw na 5 - 10 min, do
napecznienia. Gdy zelatyna napecznieje, dodaj do niej sok z cytryny i podgrzewaj mieszajac, az

zelatyna sie rozpusci. Dodaj cukru i wymieszaj, aby cukier sie rozpuscit.

Plyn rozlej do formy silikonowej na pralinki, zostaw do ostygniecia, a nastepnie wsfaw forme do

lodéwki — najlepiej na catg noc.

DOROVE ZELKI WEGANSKIE
SHERDIL

200250 ml soku owocowego bio
tyzka soku z cytryny
1,5 = 2 tyzeczki agaru

PRZYGOTOWANIE

Do gamka wlej sok z owocédw i cytryny, dodaj agar. Mieszaj i doprowadz do wrzenia, ale nie gotuj.
Gotowy wywar wlej do foremki i czekai, az zastygnie — frwa to do 30 min. Mozesz whozy¢ zelki na

chwile do lodéwki, ale nie jest to konieczne.
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1 koncentrat pomidorowy -
(
CIASTO
3 tyzki wody rozczyn:
3 tyzki oliwy lub oleju 1/2 kostki drozdzy
przyprawy: oregano, bazylia 2 tyzki cukru
1 szklanka cieptej wody

3 tyzki maki

(stoiczek 190g) o dobrym skladzie

DOVATKI

1 papryka

reszfa sktadnikéw:
2 szklanki maki
2-3 plastry szynki -
3 tyzki oliwy
kilka tyzek startego zéttego sera -
. _ 0,5 szklanki cieptej wody
pieczarki .
tyzeczka soli
oregano, bazylia

PRZYGOTOWANIE

Przygotuj zaczyn: drozdze rozpué¢ w szklance cieptej wody, dodaj cukier i 3 czubate tyzki maki.
Wymieszaj i odstaw na kilka minut, by zaczyn popracowat - drozdze sie spienity. Nastepnie do

gotowego zaczynu dodaj reszfe sktadnikéw i wyréb ciasto. Jesli jest zbyt klejace, podsyp maka.

Ciasto przetéz do miski, przykryj $ciereczkg i odstaw na okoto 30 minut do wyro$niecia w ciepte

miejsce.
Sos pomidorowy: Sktadniki sosu doktadnie wymieszaj.

Sktadniki na pizze: Pokréj papryke w drobng kostke. Zefrzyj ser, pokréj szynke na mate poseczki,

a pieczarki w cienkie plasferki.

Cdy ciasto bedzie gotowe, odrywaj od niego mate kawatki i rozptaszczaj na blacie oprészonym

makq. Gotowe mini pizze przektadaj na blache do pieczenia wylozong papierem.

Na kazdym kawatku ciasta rozsmaruj sos, natéz wedline, papryke i pieczarki, posyp serem.

Pizzerinki piecz okofo 15 minut w temperaturze 180 st.

Mozesz przygotowad pizzerinki réwniez z ciasta francuskiego. Piecz je zgodnie z instrukcjg na

opakowaniu.
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Dzieci najczescie| wracajq ze szkoty glodne. Jesli w Waszym domu do
positku siadacie wspélnie, zadbaj, by Twoja pociecha miata co zjes¢, gdy wréci
z zajed. Jesli tego nie zrobisz, jest duza szansa, ze siegnie po stodycze lub fast foody.

Czas po szkole to chwile i odpoczynku, i nabierania sit przed odrabianiem
lekcji. To tez czas oczekiwania na obiad lub wczesng kolacje. No whasnie, oczekiwa-
nie. Jesli Twoje dziecko zgtodnieje, a do kolacji zostato jeszcze troche czasu, szybko

przygotuj co$ lekkiego i sycqcego.

ZUPA

Sycqca, pozywna zupa to $wietne danie na lunch. Zupe mozna przyrzqdzi¢ na rosole
z kurczaka - wystarczy raz w tygodniu ugotowa¢ duzy gar rosotu i zawekowaé. Z ta-
kiego wywaru mozna zrobi¢: ogérkowq, pomidorowq, pieczarkowq, krem z brokuta,

krem z dyni, zupe warzywnq lub fasolowq.

TORTILLA

Starsze dziecko moze samo zrobi¢ tortille. W lodéwce powinny znalez¢ sie: gotowe,
usmazone kawatki kurczaka, pokrojone warzywa — ogérek zielony, papryka, pomi-

dorki koktajlowe.

KRAZKI Z JABEKA | MAStA ORZECHOWEGO

Wydrgz jabtko, pokréj na plastry. Kazdy plaster posmaruj mastem orzechowym. tqcz
ze sobq po dwa plastry, tworzqc krgzki.

PASTA JAJECZNA Z GRZANKA

Starsze dziecko moze zrobi¢ grzanki w tosterze. Gotowq grzanke wystarczy posma-
rowa¢ pastq jajeczng - jajka rozgnie¢ widelcem, dodaj pieprz, sél, nieco majonezu

i jogurtu naturalnego, szczypte suszonego koperku.

KANAPKA

Zadbaj, aby w lodowce znalazly sie ulubione sktadniki, a w chlebaku pokrojony
chleb. Naucz dziecko wezesniej, jok przyrzqdza¢ zdrowe kanapki. Zawies scigge na
lodéwee. Zostaw w pojemniku umytq satate, jajko ugotowane na twardo, wedling,
umyte pomidorki oraz dobrej jakosci serek lub masto do smarowania.

HUMMUS Z WARZYWAMI

Warzywa umyj i pokréj w stupki. Zostaw je w pojemniku w lodéwce obok hummusu.

37



38

PUDDING CHIA

Rano 3 tyzki nasion chia zalej napojem roslinnym. Wstaw do lodéwki, mieszaj co
5-10 minut. W miseczce zostaw ulubione owoce dziecka. Po szkole wystarczy, ze

pociecha wyjmie szklanke z puddingiem, doda owoce oraz granole.

CHRUPKIE PIECZYWO Z OWOCAMI

Chrupkie pieczywo posmaruj serkiem do smarowania, dodaj stodkie owoce wymie-

szane z miodem.

SAEtATKA OWOCOWA

Pokroj jabtka, gruszki, banany i winogrona, wymieszaj owoce w misce, dodaj miodu.
Do satatki podawaj mate kanapeczki w ksztalcie gwiazdek (wytniesz je wykrawacz-
kg do ciastek) posmarowane mastem orzechowym.

JABLKA Z MAStLEM ORZECHOWYM

Zostaw w lodéwce pokrojone jabtko. Dziecko samo natozy sobie masto — ustalcie, do

ktérej miseczki, aby ilos¢ byta odpowiednia — i zje z jabtkiem.

SUSHI

Jesli Twoje dziecko lubi sushi, mozesz je przygotowaé w domu. Wybierz tososia we-
dzonego na zimno lub na ciepto dymem. Dodaj ulubione sktadniki: awokado, serek

biaty, ogérek zielony pokrojony w stupki. Sushi zostaw w lodéwce.

WAFLE RYZOWE

VA OSTRY

domowej roboty nutella (masto (, serek do smarowania zblen-
z prazonych orzechéw laskowych duj z suszonymi pomidorami
potacz z odrobing miodu i kakao + ogérek zielony

w proszku) + banan

(. hummus + ogérek zielony
serek do smarowania wymie-
szaj z miodem + truskawki (, pesto + pomidorki
i brzoskwinie

(, sos pomidorowy + plasterek
maslo orzechowe + banan + sera zéltego + szynka

wiérki czekoladowe



Juz widzisz, ze zdrowe jedzenie to nie nudne jedzenie. Jest tyle mozliwosci!

Potraktuj te pomysty jako inspiracje. Mozesz je dowolnie modyfikowag,
wprowadzaé zmiany, zaangazowaé catq rodzine.

Pamietaj tez - im mniej presji, tym lepiej. Nie traktuj zdrowego jedzenia jako

kolejnego obowigzku, bo szybko stracisz zapat. Zmieniaj nawyki zywieniowe rodziny

powoli, krok po kroku. Oswajaj sie z nowymi smakami, czytaj sktady, poréwnuj pro-
dukty. Na to potrzeba czasu, daj go sobie!

Trzymamy kciuki!
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