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CO i JAK jesc?

Poradnik dla rodzicow | opiekunéw
dzieci w wieku 4-o lat



Drodzy rodzice i oplekunome
zywienie cziowieka opiera sie na dwoch filarach — tym CO i JAK jemy.

oznacza, jakie produkty wybieramy do komponowania naszych positkdw

JAK?

oznacza, jakie nawyki kieruja naszym sposobem odzywiania sie

Prawidfowe naw\ki Zywieniowe sq kluczem do prawidiowej diety.
Prawidtowa dieta za$, szczegolme u dzieci odpowiada za wiasciwe
Funkgonowanle | rozwdj organizmu. Dla+ego nawyki, ktdére kszfaHUJa
sie w dziecinstwie, pozostaja na cate zycie i beda procentowac dobrym
zdrowiem w przysziosci.




CO jesc? Spdjrz na talerz. Opisuje on, jakie produkty i w jakich
proporcjach powinny znalez¢ sig na talerzu podczas kazdego positku.

Podstawg kazdego positku sg warzywa i owoce. Lokalnos¢ i sezonowosc sg
ich najlepszym kryterium wyboru. Soki owocowe moga zastapic maksymalnie
Jedna porcje owocdw. Do kazdego positku dotaczajmy Produk'l'y zbozowe,
takie J'ak makaron, chleb, kasze, naJIepieJ' pe’moziarnis+e lub  ziemniaki.
Naturalne Produld'y mleczne, takie jak mleko, jogurt, kefir, sery -
spoz'/\/v\fajm\/ W przynajmnie] 3 Posi’rkgch dziehnie.. Chude' mi'gso, ryby, Jaja
sg zrodtem biatka - spozywajmy je wymiennie. Pamietajmy szczegolnie
o morskich rybach. W umiarkowanych ilosciach spozywajmy tluszcze, tj. masto
lub margaryne, o|eJ rzepakowy i oliwe. Ograniczajmy stodycze — owoce, bakalie
czy midd zaspokoja ochote na stodkie. Najlepsza do picia J'es+ woda, powinna byc
gtéwnym napojem.



JAK?

To, JAK jes¢ mozna zawrzec w zasadzie 7 U, czyli 7 prostych
zasadach dotyczacych sposobu odzywiania:

b - Usmiech!
Uprawianie
codzienne) aktywnosci 5
Sz feci) Unikanie
nadmiaru Huszczdw,
cukru, soli
Umiejetnosc
przyrzadzania potraw

o

Uregulowanie
-45 posi’rkéw

w ciagu dnia
Umiarkowanie
- zgodnie z indywidualnymi
po+rzebami
Urozmaicenie
- réznorodne

produkty w kazdym
positku



Bajkowe sposoby ha jedzenie kolorowych

warzyw i ksztaltowanie dobrych nawyk()w

Nowe smaki to bajkowe smaki

Réznorodnosc produktdéw opisuje falerz. W ramach kazdej grupy kazdy
znajdzie to, co lubi. Dajmy dzieciom szanseg, aby moghy na co dzieh poznawac
nowe smaki. Dzieki temu asortyment J'edzon\/ch Produk’réw bedzie sie
zwigkszat w naturalny sposéb. Dobrym pomystem na wprowadzanie nowosci
jest taczenie ich z produktami znanymi i lubianymi.

Kazdy krasnal je tyle, ile potrzebuje

Nie trzeba zmuszac dziecka do Jedzenia, ani obawiac sie, ze je zbyt duzo.
Zdrowe dzieckoje Hle, ile PoJrrzebuJe do prawid’fowego rozwoju i zaspokojenia
gfodu. Zwrdc uwage, by dziecko rozumiato, na czym polega spozywanie positku
| ten czas przeznaczajcie jedynie na wspdine jedzenie. Dzieki temu dziecko
zJe tyle, ile mu frzeba - nie bedzie dazyto do zaspokajania 9%odu Pomi@dzx/
Posiﬂcami.

Pory positkéw sa wazne dla wszystkich

Dzieki temu, ze Posi’rki sg o statych Porach, dziecko ma mozliwosc doswiadczad
uczucia gtodu i sytosci, przez co chetniej zjada proponowane potrawy. Dzieci
po‘rrzebujq J’es’c’ 5 Posi’rkéw w ciagu dnia — $niadanie, Il $niadanie, obiad,
podwieczorek i kolacje. Wazne jest, aby zaczynac dzier od sniadania (dzieci
szkolne Jedzaje Jeszcze Przed W\U’s’ciem z domu, a do szkoty zabieraja ze
sobg drugie Shiadanie) i wiedzied, co dziecko bedzie Jad’ro na odpowiednie
posi’rki.



Bajkowe gotowanie

Nie musimy miec wyjatkowych zdolnosci kulinarnych, zeby
gotowac zdrowo i odnalezC w fym swdj smak. Gotujac,
unikaj nadmiaru soli, cukru i fuszczu. Zwrdé uwage na
dobre techniki kulinarne, fakie jak pieczenie czy gotowanie.
Wigczenie dziecka w gofowanie zwiekszy apetyt na
wszystko, co wspdlnie przygotowane oraz uswiadomi, ze
dobre jedzenie potrzebuje odpomedmego przygoJrowama
Juz nawet mate dzieci moga wykonywac Pros+e czynnosci
— np. mieszac, rwac listki palcami, dodawac skfadniki, kroic.

Duze krasnale maja inny smak niz mate

Smakdw s’rodkiego i s’ronego dzieci ucza sie, Prébujac nowych
po+raw. To, czy dla dziecka po+raW\/ sg stodkie lub stone,
zalezy od tego, jak stodko lub sfono je na co dzien. Warto
mozliwie jak najdiuze) nie dosalac potraw przeznaczonych
dla dzieci oraz nie dodawac cukru do napojéw (np. herbaty)
[ po+raw (szczegélnie tych z owocami). Dziecko ma prawo
lubic zdrowe produkty, ktdrych my nie lubimy — pozwdlmy
im na tol

Bajkowe spacery

Nic nie zas+api nam ruchu. Spacer rower, plac
zabaw czy basen wzmagajg ape+\/+ na dobry obiad,
zapewnlaJa prawd’rowy rozw0J oraz ucza dobreJ
formy wypoczynku.

Usmiechniete krasnale che+nie_j zJadan wszystkie
zdrowe potrawy

Dobra atmosfera i wspdlne chwile przy stole
sprzyjaja budowaniu dobrych skojarzen z jedzeniem
oraz nauce dobrych nawykéw. Nigdy nie rob dziecku
wyrzutdw z powodu jego bteddw zywieniowych.




Bajkowa frajda z jedzeniem

Dobra zabawa w kuchni jest wskazanal Warzywa pokrojone w wygodne stupki,
Jedzone rekami czy maczane w dipie z jogurtu i przypraw fo zabawa, ktdra uczy
samodzielnego jedzenia. Niejadkom moga ez poméc bajkowe nazwy dan. Jesli
brokut zamieni sie w zielonego superbohaﬂ'era y4 bujnq czupmyng, stanie sie o wiele

smaczniejszym kaskiem. Podobnie kanapka z twarozkiem naturalnym, ktdra na
talerzu zmieni sie w obtok.

Duze krasnale sa najlepszym przykiadem

Przyktad rodzicéw jest bardzo wazny. To oni s zwykle pierwszymi i naJwaznlerzym
superbohaferam dzieci. Wspdine Jedzenle kolorowych positkow dziata lepiej niz
OO0 stdw, gdyz dzieci czesto IeP|eJ ucza sie poprzez nasladowanie niz stuchanie.

Kazdy krasnal najbardziej lubi to, co zna

Nowe smaki i potrawy dobrze jest wprowadzac stopniowo, pojedynczo, z lubianymi
| Znanymi wezesniej daniami, np. popularne frytki zastap ziemniakami pieczonymi
w Piekarniku, w JreJ' roli swietnie sprawdzq sie takze marchewki czy Pie+ruszl<i.

WSszyscy lubig stodycze, ale...

Stodycze i stodkosci moga by¢ elementem Prawid’rowego zywienia, jesli maja tam
SWOJe odpovvlednle mlerce - nie zas:hgpu lja Posﬂkow ani nie Pe%mq roli na9rody lub
kary. Przeciez pyszny obiad jest takg sama przyjemnoscig jedzenia, jak popularne
smakotyki. Jesli jemy stodycze, To podajmy je po positku, kiedy dziecko jest najedzone.



Fantastyczne zakupy

Jesli na zakupy wybieramy sie na targ lub bazar, warfo zabrac ze sobg dziecko.
Taka forma handlu jest szczegélnie wrazliwa na sezonowosc i lokalnosc Produldo’w.
Dzieki temu dziecko uczy sie réznorodnosci produkJro’w, w szczegélnos’ci kolorowych
warzyw i owocow. Wspdlne robienie zakupéw takze wiacza dziecko w wazny proces
podejmowania deC\/zJi, dzieki ktéremu czuje sie wazne.

Bajkowe Przekaski

Jesli 9+éd w porze II' Sniadania lub Podwieczorku dopada nas poza domem (np.
podczas podrozy samochodem lub spaceru) to dobry moment na zjedzenie zdrowe;]
Przekqski O howym smaku. Zabierajmy ze sobg orzechy, suszone owoce, kawatki
swiezych owocdw i warzyw. Swieze powietrze i gidd zacheca kazdeqo krasnala do
nowych odkryc.

Mate krasnale Jedzq takze poza domem

Przedszkola zapewniajg dzieciom wyzywienie przez caty czas pobytu. Zwrécmy wiec uwage,
czy przedszkolny jadtospis jest najlepszy, jaki moze byc. Warto zachecac i wspierac placowki
edukacyjne w poprawie zywienia dzieci. Dzieci szkolne musimy sami zaopatrzyc w wartosciowe
I smaczne |l sniadanie, by nie byto gtodne az do obiadu i by nie musiato by¢ zdane np. na
asortyment sklepiku szkolnego. Jesli wiemy, co i ile dziecko je w przedszkolu lub szkole,
mozemy nawigzywac do poznanych tam dan i smakéw oraz dostosowac domowe menu.



BaJKowe Przepisy

A
Skfadniki:

« 200 g fileta z tososia

| tyzeczka soku z cytryny

garsc suszonych moreli

I/3 ma’rego opakowania J'ogurm

naTuralnego (ok. 50 9)

* suszone ziofa: bazylia, tymianek,
oregano

Swieza natka Pieh’uszki b

Kasze 'aglana ugomj w mileku lub w wodzie
i Prze’roz‘ do Po'emnilca blendera, dodaj obranego
banana, midd oraz druga szklanke mieka. Catosc

Wiz morele do kubka, zaIeJ' J'e wrzatkiem. Kiedy zmiekna, W\UmU
Je i osusz papierowym recznikiem. Filet umyj, skrop sokiem z
cytryny, posyp ziotami. Pokrdj kilka moreli i obtéz nimi rybe.
Nagrzej piekarnik do temperatury okoto [70°C. Zapiekaj rybe w
folii aluminiowej lub rekawie do pieczenia przez okoto 25 minut.
W miedzyczasie zmiksuj pozostate morele i jogurt. Powstanie
z nich aksamitny sos do polania upieczonego tososia. Przed
Podaniem PrZ\/smak udekoruj natkag Pie’rruszki. PodawaJ' Z surdwka,
gotowanymi brokutami i ryzem lub ziemniakami.

/

Sktadniki:

* |/2 szklanki kaszy J'aglanej
» 2 szklanki mleka

+ | banan

+ /2 fyzki miodu

« owoce do podania, np. maliny, J'agod\/, bordéwki

doktadnie zmiksuj az powstanie gtadki budyn. GEEEEER - MUS OWOCOWy

WA6Z do glebokich falerzy, dodaj owoce i polej
musem owocowym.

Sktadniki:

* do wyboru dowolna mieszanka
sezonowych warzyw: marchewka, Papr\/ka
z6tta, czerwona i zielona, cukinia/baktazan,
dynia, burak, pie’rruszka, pomidorki
kokJraJ'lowe, kazde warzywo, ktdre Hylko
chcemy

« skérka i sok z Pokﬁwki aytryny

* 3 iyzki oliwy

’

PIECZONE WARZYWA - ZNANE WARZYWA
W NOWED) ODStONIE

Warzywa myjemy, obieramy, kroimy w  kostke. Mieszamy
w misce z oliwg, startg skérka z cytryny i sokiem. Mozna takze
eksperymentowac z dodatkiem mieszanek przypraw (np. bazylia,
oregano, tymianek, stodka papryka, pieprz). Pieczemy przez ok
20-25 minut w 180°C. Mozemy podawac osobno do obiadu lub
wymieszad np. z kaszg Jaglana/gr\/czana/pgczak oraz z serkiem
wiejskim/serem mozzarella/rybg  lub Podawac’ z  migshym
dodatkiem.



/.

Sktadniki:

| Puszka czerwonej fasoli

(lub szklanka suchych nasion)

2-3 Nzki oliwy z oliwek

I yzka koncentratu pomidorowego
1/2 Wzeczki wgdzoneJ' papr\/ki
(mozna pominac’)

zabek czosnku lub kawatek cebuli
(opcjonalnie)

sdl i czarny pieprz

KOLOROWE MIKSOWANIE

Kolorowe

Sezonowe warzywa i owoce

mozna podac' w formie kok‘faJIU albo
zupy krem. Gidwne warzywo nada
zupie Pi@kn\/ kolor, a rdznorodna
kompozycja warzyw zapewni bogaty
smak oraz mndstwo witamin i soli
mineralnych.

Sktadniki:

* 250 g ptatkéw owsianych
* 50 g maki razoweJ'

* 150 g oleju

+ 0 fyzek miodu

+ szczypta soli

NADZIENIE JARLKOWE:
* 5 duzych jabtek \
* cynamon )

Pismiennictwo:

PASTA Z FASOLI - STRACZKOWE SMAROWIDLA

Fasole z Puszki odsacz, op’rucz, suche nasiona hamocz i u90+uJ az beda
migekkie. Przetdz fasole do naczynia blendera wraz z pozostatymi sktadnikami.
Zmiksuj na 9+adka Pas’r@, na koniec doprawiaja; solg i Pieprzem. Potaczenie
bia’reJ' fasoli z dodatkiem duszonej cebuli Swietnie sPrawdzi sie takze
na kanapki.

A

Skfadniki:

ZUPA KOKTAJL

Przyktadowe potaczenia: Do wyboru dowolne kombinacje skfadnikéw:
s dynia i pomaraﬁcze * owoce (J'agod\/, truskawki, maliny, boréwki,
. pie+ruszka i 9ruszka banany, mango, awokado, J’abﬂ:a, 9ruszki,

* brokuly i por ananas)

* burak i marchewka * warzywa (szpinak, J'armuz‘, ogérek, natka

pieTruszki, marchew, burak)

* mleko (krowie, kozie, roslinne)

. p+a+ki zbozowe (owsiane, J'aglane,
orkiszowe, zytnie)

SZARLOTKA - CIASTO DOBRE NA WSZYSTKO

100 g p}aﬂco’w zmieli€ na make, PrzeS\/Pac' do miski. Dodaj reszte P+a+kc'>w,
make i olej. Dodaj midd i zagniec wszystko szybko, aby powstafa kruszonka.
Podzieli¢ ciasto na pét. Blaszke posmarowac mastem i wykleic doktadnie
ciastem boki i spdd. Zapiec 8 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C.

Jabtka obrac i zetrzec na tarce, na duzych oczkach. Doprawic cynamonem,
w razie potrzeby Podlac’ woda, aby sie nie przypality. Dusi¢, az bedg miekkie
i rozpadajace sie. Jabtka wytozyc na podpieczony spéd, posypac po wierzchu
resztg ciasta i zapiec 30 minut w 180°C .

Instytut Zywnosci | Zywienia — Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnogci Fizycznej: hitp//www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia
Harvard Health Publishing — Healthy Eating Plate: https//www.health.harvard.edu/staying-healthy/healthy-eating-plate
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Stowarzyszenie dla dobrej diety






