CHCESZ BY TWOIJE DZIECKO BYtO ZDROWE, TO ZACZNIJ JE ZDROWOW ODZYWIAC
WYMAGA, TO OD CIEBIE

e Poswiecenie czasu, zaplanowania e cafarodzina, ja rodzic daje przyktad
e wiara, nie zniechecanie sie, konsekwencja, e zdrowe jedzenie tak samo wazne jak ruch,
e szukanie tego co mi smakuje, to nieroztaczna para

1. czym karmi¢ dzieci, aby byty najedzone i petne energii, a nie ociezate — Biatka Ttuszcze Weglowodany

2. co zdrowego do jedzenia da¢ dziecku do szkoty

e kanapka chleb ziarnisty i warzywo o trufle z ptatkdw owsianych
e kasza - ryz zapiekany z jabtkiem e ptatki z jogurtem i dzemem
e satatka owocowa e domowe cisto, ciasteczka

e owoce e orzechy, owoce suszone

3. jak krok po kroku zmieniaé jedzenie na coraz zdrowsze
® szczera rozmowa, nasze intencje
e o na to dziecko, kontrakt
e poszukiwanie smakow, ktére dziecko lubi
e odnalezienie zdrowych produktéw, ktdre dziecko lubi
e wspdlne gotowanie
e modyfikowanie potraw na bardziej zdrowe
e t3czenie zdrowe i niezdrowe, zwiekszanie udziatu zdrowych
e wspodlne zakupy, zdrowe smakotyki na miejsce niezdrowych
e dyskretne doktadanie warzyw do positkdw lubianych, bez informowania
e informowanie, po zjedzeniu, jesli dziecko bedzie juz otwarte
e zmiana dotyczy catej rodziny
e ustalenie pdr i wielkosci positkdw, kazdy moze mie¢ inne potrzeby

4. jakido czego dodawac warzywa, zeby dzieci sie do nich przekonaty
e ciasta
e do miesa mielonego
e jako wypetniacz, warzywa o neutralnym smaku
e unika¢ konsystencji, ktorej dziecko nie lubi, rozgotowane lub zbyt twarde
e dodawanie matej ilosci warzyw nielubianych do tych lubianych
e miksowanie, np. lekko zawiesista zupa, sos do miesa

5. czego i dlaczego dzieci nie powinny jes¢ i pic¢

e stodkie soki, napoje, wody smakowe e butki stodkie

e stodki nabiat e chipsy i fast food

e napoje energetyzujace e ciasteczka, wafelki sklepowe
e stodkie ptatki sniadaniowe e gotowe dania

e stodycze z barwnikami, aromatami

6. jak przygotowac zdrowe stodkosci
e uzywac ptatki naturalne ziarna, orzechy, owoce
e zmniejszyc ilos¢ cukru

cukier trzcinowy, miéd

dodatek réznych mak, ryzowa, zytnia, orkiszowa



