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Yo Ty dayesz Swoyewu
dziecku p¥zykiad. Odzywia)
sig tak, jok cheialoys, 2eby
odzywialo Sig Twoje dziecko.

Podaway Sezonowe warzywa i owoce do ‘ﬁaio\efﬁo poSHku

Warzywa i owoce to Skavbnica witamin i SKadnikow
winevalnych, niezbednych do grawidioweqo vozwoyl
ov30ni2vv\u dziecka.

Nie zagominay o gorcyi wmleka i produktow wleczanych
W jadioSeisie

Produkty wleczne doStavczayg ovganIZmowi wagw,
gotvzebny w. in. do budowania wmasy kostne),
Fermentowane grodukty wleczne, takie ja\c 303w+\i,
keivy wz\oocjacajq €love Jelitowa w baktevie
grobiotyczne.

Wybievay natuvalne gvodukty wieczne, bez dodatkuy
cukvu i Gu\osi-ancji Sodzacych.

Wevowadz 2bozowe grodukty gednoziavwiste

Produkty 2 pednedo ziavna 2awievajo wigce) Skadnikow
winevalaych i blonnika gokavmoweqo viz te 2 "biade)
waki". Blonnik 3Q9+ Konieczny do Qvawio\\owe3o
fUnkcJOnowan'\a Qvzewody Qo‘ﬁavwxoweﬂo \ odzywia
"dolove baktevie" w elitack.

Oﬁmn\cz %o\ cukiev

Nadwmiar Soli | cUkvU W diecie prowadzi do 52eveqV
neaatywaych skutkow zdvowotnych. Quza ilos¢ cukvy
woze Spezyiat otjlosei, cukvzyey €2y pedchnicy.
Stava)y 5ie zastegowal 5ol p¥zypvawami Ziclowym,
a do Qicia godoway wodg.

Werowadz do diety wyby

Tivste 3a+Un\’~'\ o zowieva\g vienasycone Kwasy
tuszczowe 2 vodziny ow\eaa-'b, ktove gozytywnie
dziadajg vwa ukiad krazenia oraz ukiad nevwowy.

Zaglanvy vegulavne gosiki

5 goSdkow w ciga dwia Yo najbavdziey optymalne
vozwigzawie. Vzieki tewmu dostavczasz do ovgan‘\z‘mu
wszystkie viezbgdne SKladwiki odzyweze, zmaie)5zasz
vyzyko 5i¢aania go niezdvowe Pvzekagski.

Pawmig tay, aboy przygotowat dziecky zdvowe lunchbooxy
do SZkoly.
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e Jedzcie wm'\e:')'. o

Sol,
czZevwoneao wmiesa
| QvZetTWorow wigsn\ch,
cukvy i Slodzonych
na?o' OW,
Produktow
przetworzonych, takich
ok €ast-€ood, batowny,

Slone pvzekgski.

o Jedzcie wigcey. o

eroduktow
petnoziavnistych,
vo2Znokolovow\ych wavzyw
\ OWOCOW,
nasSion voblin
Steaczkowych,
o,
produktow wlecznych,
® ovzechow \ naSon. e




Poo\awaj SeZonowe WAYZYWA i owoce
do Kaio\eﬂo eoSHkU

Warzywa i owoce Yo Skavbwica witawmin
i SKladnikow winevalnych, viezbednych
do grawidlowedo vozwoll ovaanizmy dziecka,
dlateqo gowinny bye Uwzglgdnione w kazdym
posiku - w Lovmie C;Uvowej badz 3o+owane
czy te2 gieczone.

Paw\'\e,fajm\‘ takze, aby wybievat te owoce
L wavzywa, ktove 5q chavaktewystyczane

dla daneao Sezony, foniewaz zawievajg one

wigce) wavtoSei odzywezych. s o i

Niestety vzadko sie zdavza, aby dzieci same 5ig90ly go wavzywa i owoce, 2 #0_30 wza\e,o\u

nalezy je zachgcad Wo “przemycat” warzywa i owoce na vozne SpoSoby.

Powocne wioqq e gonizsze przykiady:

& Woarzywne Sticksy - gokvojone w Slugki wavzywa: gageyka, vzega, kalavega, wavchewka,
o%éve\i - W 50m vaZ do chvupania.

& Pieczone Ceytki wavrzywne - 2 wavchewki, gietvuszki, seleva, buvaka, gosypane
avomaTCZnymi PYZYprawawmi.

" Zugy keem - idealny 5po50b na wigczenie wigkszey ilobei wavzyw. Zblendowane, o
krewmowe) KonSystenc)i zupy Sprawdzq Sig idealnie w pezypadku dzieci, ktove wie Wbig
WOvZyW 2e wza\ga\u ne. na kon%\'s*\-encje,, Steuktuve.

§/ Ciasta wavzywne - wavchewkowe, dyniowe, lovownie 2 cukinii c2y buvaka.

& Smoothie i koktajle - w kolovowych koktajlach jestedmy w Stanie przemycic vie tylko
owoce €2y wavzywa, ale takze dodatki Ja\ﬂ-. Siemig niane, platki owsiane, grodukty
wleczne.

)g Kolovowe Koveczki, szasziyki, solatki - o\a;) dziecku wozliwobe wykonania wiasne) kovn?oz\icjt

2 U\u\o‘\ov\qch WOXZW | OWOCOW.



Nie Zagomina) o govc)i mleka i produktow wmlecznych
W jogioSpisie

ona\u\('\'\., wleczne a\oﬁ'avcza")q orﬂan'\ZW\ow‘\
wage, gotvzebny wm. in. do budowania wmasy
ko5tne). Fermentowane produkty wmileczne,
takie jak joquety, ke<ivy wz\oocﬁacajq €love
Jelitowg w bakterie erobiotyczne.
Wybievaj natuvalne erodukty wieczae,

bez dodatku cukvu i QU\DQ*’OV\CJ\ Sodzacych.

Jak Sevwowal wleko i grodukty wleczne dzieciom, aby Urozwmaicic diete?
W\i?vobuj pezedStowione progozycie:
— guda\m«ﬁ\ na bazie wmleka - 2 Siemieniem nianym, nasSionami chia, kaszq Jacﬁ\anq
® koktajle vna bazie fermentowanych groduktow wmieczaych - 2 dodatkiew ulubionych
OWoCOW,
® lody - 2wmiksy) Jeauet Tyeu 3&0‘(\230 Z owotOwmi | 2amvoz W Sgecialnych pojewmnikach do
QvZ\ﬁo‘\'owqwania \odow.
® galavetka 2 ke<ivu - doday do kefivu wp. 09y, SchiodZ W lodowce i godaway 2 wusem
OWOCOW\"N\-’
® ‘twavozki Z warzywami - ng. ogockiem i Kogevkiem, vZodkiewkq i 52c2\piorkiem, kalavega,
pagwyka.
® twavozki 2 owocomi - ng. Ja\o%\f\e\m | cynamonew, brzoskwinig, 3VU92\’~Q.



Wevowadz 2bozowe grodukty gednoziavwiste

Produkty 2 fetneqo Ziavna zawierayg wigce) skladwnikow minevalnych

i blonnika gokavmoweao wiz te 2 "biate) maki.
Blonnik )est konieczay do prawidiowedo ‘QUV\\CC;)OV\OWOV\'\O Qvzewodu
gokavmoweao i odzywia “dobve baktevie" w elitach.

Wykorzystuy yak najczgéciej notuvalne platki zbozowe, . owsiane, Jacj\ane,
2ytwie, ockiszowe, Jeczmienne. Mozes$z dodawad e do \<o\¢+aj\‘\, euipetow,
vacuchow, ciast Wb o pvostu QrZ\ﬂoﬁ'owaé 2dvowqg owsianke 2 owocawmi.
Dodaway make getnoziavnistq do nalebnikow, ciast, qievoaéw ite.

ZaStosuy w Kuchni ovyginalne gomysly wa kasze - przygotuy we. SAodKi gUdding
2 kaszy Joglaney, salatke z kasza \ou\3Uv, kaszotto 2 kaszy jeczmienne),
Kotleciki 2 kaszy i wavzyw.

ZasteQuy, od czasy do czaSy, wmakavony g5zenne i vz bialy wakavonami
getnoziavnistymi i vyzewm brgzowym.




Oamn'\cz %ol i cukievr

Nie dosalay aotowych gotvaw.
Stosu) avomatyczae evzyprawy, ktove nadayg Smak gotvawom.
Uwazay na wmieszanki pvzypvow - c2eSto w Skladzie ma gievwszym wieisey jest sol.
Czyta) etykiety eroduktow - cukier dodowany RSt do wielu produktow Spozywezych.

Oaranicz w diecie dziecka grodukty przetworzone.
Ogcanicz dodawanie Soli do gotowanych gotvaw - vzyzwyczajenie do Sonedo Smaky
wozna bardzo S2ybko Zwienic.

Nie S5tosu) cUkvu do oSikow - owsianek, \Co\i‘fa")\\, twavozkow.
Do gicia, zamiast Slodzon\ch naRojow, fodaway wodg, we. 2 dodatkiem cytvywy,
wigty, limonki c2y owocow SezonowNch.




Wevrowadz do diety wyby

Tivste 3a‘rUn\<i o zowievaijg

nienas\cone kwasy tHuszczowe
2 vodZiny osmeaa—"), ktove gozytywnie
dziolayg na vklad kvrgzenia

(

l

ovaz Ukiad NRTWOWN).

S

Zalecayac Spozycie wo evzez dzieci vzeba wiet na uwadze, ze wiektove qatunki
o wmo9q byl zanieczyszczone zavowno wmetalami cigzkimi, ak i dioksynawmi.
W 2wigzku 2 tym 2 diety nalezy wyeliminowat vby i owoce wovza gochodzace
2 20avieczy52c2on\ch akwendow ovaz gatunki dragiezne, ktove kumuluyg w Sobie wiegozadane
‘;U\DQ'\‘GV\CJQ. Pon'\ie;) przedstawiamy, ktove 30'\‘&)“\('\ Wb g golecane,
a ktoeych nalezy Sie wx‘sﬂze3aé.

-

Miecznik
Rekin
Makvela
kedlewska ®yby podaway.
Tuaczyk
Losob battycki,
wedzon\ ® oeczone, 3o+owane,
Szevotki,
~ wedzowne
Sledz boattycki,
wedzony
Szczugak
Panaa
Tilaga

® w goStaci gast kanagkowych,

w poStact guigetow,
w Satatkach.
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