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ﬁd,ffs?f:fsoo Zasady zdrowego odzywiania

Pamietaj!

1. Planuj 4 do 5 positkow dziennie w rownych odstepach
czasu

2. W positkach gtéwnych ($niadanie, obiad, kolacja)
planuj produkty biatkowe (mieso, wedliny, ryby, jajka,
rosliny strgczkowe, produkty mleczne — mleko, sery,
twarogi, jogurty), weglowodany (kasze, ryz, pieczywo,
zdrowe ptatki) oraz warzywa lub owoce

3. W przekaskach uwzgledniaj przetwory mleczne,
owoce i warzywa, orzechy lub nasiona (np. pestki)

4. Ogranicz lub zrezygnuj z jedzenia stodyczy i stonych
przekasek (chrupki, chipsy) zastepujac je zdrowymi
zamiennikami — np. owoce suszone, orzechy

5. Uzywaj mniej soli na rzecz przypraw i ziot,
Unikaj stodkich sokow i napojow,

7. Ogranicz lub zrezygnuj z jedzenia typu fast-food
(frytki, hamburgery, pizza),

8. Bez konsultacji z dietetykiem nie stosuj diet u dzieci!

9. Odzywiaj sie zgodnie w zasadami Piramidy Zywienia,
10. Spedzaj czas aktywnie wraz z dzieckiem.
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ZYWNOSC EKOLOGICZNA to taka, ktéra pochodzi

z naturalnych upraw i hodowli. Jest produkowana

bez uzywania sztucznych nawozéw, pestycydow, czy

srodkdw wspomagajgcych wzrost roslin i zwierzat.

Ponadto w takim gospodarstwie prowadzona jest
\ kontrola catego procesu produkcji, a nie tylko
produktu kofAcowego. Zywnosé ekologiczna to nie
jest to samo, co zdrowa zywnosc¢.

ZDROWA ZYWNOSC to jedzenie dobrej jakosci —
produkty nieprzetworzone, w postaci naturalnej lub
prawie naturalnej (Swieze, suszone, kiszone) bez
dodatku substancji chemicznych.

Zywno$¢ ekologiczna to zywno$é¢ opatrzona
certyfikatem, natomiast ,,zdrowa zywnos¢” nie musi
spetniaé¢ zadnych standardéw okreslajgcych warunki
produkcji czy kontroli.



zawartos¢ witamin oraz skfadnikow
mineralnych - jest ich wiecej niz w
produktach z upraw konwencjonalnych;

metody produkcji wykorzystywanie przy

tworzeniu zywnosci ekologicznej s3g
przyjazne srodowisku;

zawiera duzo mniej azotandow, metali
ciezkich, fosforanow i pozostatosci
pestycydow;

ma lepszy smak i aromat.

Zywnos$¢ ekologiczna - zalety
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cena - produkty wytwarzane metodami
ekologicznymi s3 znacznie drozsze od
produktow konwencjonalnych;
dostepnos¢ - zywnos¢ ekologiczng
mozna kupi¢ tylko w specjalistycznych
sklepach, badz bezposrednio
u producentow, stad czesto istnieja
problemy z jej nabyciem;

wyglad - ze wzgledu na rezygnacje ze
szkodliwych srodkow przy produkgji
zywnosci ekologicznej, nie cieszy sie juz
tak dorodnym i kolorowym wyglgdem
jak produkty konwencjonalne.

Zywno$¢ ekologiczna - wady
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29 “’9 Czy tylko EKO zywnos¢

jest bezpieczna dla zdrowia?

Zywnos$¢ ekologiczna opatrzona certyfikatem daje nam pewno$é, ze produkt
ten bedzie miat bardzo wysokie walory zardwno zdrowotne jak i sensoryczne.
Niestety ze wzgledu na wysokg cene i matg dostepnos¢ zywnosci ekologiczne;j
musimy z niej czasem rezygnowac.

Najlepszym rozwigzaniem bedzie wyszukanie w najblizszej okolicy targu lub
gospodarstwa, gdzie kupimy produkty bezposrednio u producenta.
Wprawdzie taka zywnos¢ nie bedzie posiadata certyfikatu, ale z pewnoscia
bedzie zywnoscig ,naturalng”. Warto wodwczas wybiera¢ nie najbardziej
dorodne warzywa czy owoce, a te o mniej regularnym ksztatcie. Taka cecha
wyraznie sugeruje wiekszg ,naturalnos¢” produktu. Warto réwniez wachac
warzywa i owoce. Te o wyzszych wartosSciach odzywczych bedg pachniaty
Znacznie intensywniej.

Eko-zywienie to takze korzystanie z produktéw jak najmniej przetworzonych.
Zawsze zatem lepszy bedzie produkt o krotszej liscie sktadnikdw.
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Warzywa i owoce o mniej regularnym ksztatcie i intensywnie pachngce sg zwykle blizsze
naturze niz te jednakowej wielkosci i jednolitym wybarwieniu.
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Ttuste i wypetnione niezdrowymi dodatkami przekaski takie jak chrupki czy chipsy warto
zastgpi¢ zdrowymi zamiennikami, np. suszonymi owocami uwielbianymi przez dzieci.
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Soki, napoje czy nektary z kartondw sg bardzo czesto dostadzane. Te wyciskane w domu ze
Swiezych owocdw smakujg znacznie lepiej i mamy duzo wiekszg kontrole nad ich jakoscia.
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Bardzo stodkie, wypetnione sztucznymi barwnikami i niezdrowymi dodatkami stodycze, zelki
czy cukierki warto zastgpi¢ niezwykle cennymi zywieniowo bakaliami, np. orzechami czy
pestkami.



Warzywa i owoce warto kupowac¢ od znajomych gospodarzy lub na pobliskich targach,
niekoniecznie te najtadniejsze, wypolerowane z pétek sklepowych.
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20 e 22 Zdrowe — niezdrowe?

Naturalne ptatki zbozowe, np.: owsiane, jeczmienne czy jaglane dodadzg znacznie wiecej energii
i zdrowia niz przetworzone, stodkie chrupki sniadaniowe.
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Wemen  Czy zdrowa zywnosé

Najlepszym Zrddtem zdrowej zywnosci sg targowiska
i gietdy zywnosci, gdzie mozna kupié produkty prosto
od producenta. Warto korzysta¢ z tej mozliwosci,
poniewaz cena takich produktéw nie jest wyzsza od
tej w sklepie.

Przyktady:

Jajka:
U rolnika 10 zt za mendel (15 sztuk) — w sklepie 5-7 zt
za 10 sztuk

Jabtka:

Na targowisku za kilogram jabtek zaptacimy okoto 2,7
zt — w sklepie cena wynosi 3-4 zt

jest droga?
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Przyktady — cigg dalszy:

Jogurt:

Jogurt naturalny 400 gram — koszt okoto 3 zi,
kilogram jabtek 2,6 zt — 150 gram — koszt okoto
1,5 zt

Paréwki i wedlina:
Paréwki dla dzieci — okoto 5 zt za opakowanie —
dobra wedlina koszt ponizej 30 zt za kilogram

Ptatki:

Owsiane za 500 gram kosztujg okoto 4,5 zt —
ptatki wysoko przetworzone (czekoladowe,
miodowe) za 250 gram kosztujg okoto 3-5 zt
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Warzywa i owoce zawierajg witaminy, skfadniki mineralne,
przeciwutleniacze i btonnik. Produkty te cieszg nas smakiem
szczegblnie latem, kiedy sg dojrzate, soczyste i tatwo dostepne.

Kolor warzyw i owocow wskazuje, jakich substancji jest w nich
najwiecej. Czerwone dzieki przeciwutleniaczom majg dziatanie
przeciwnowotworowe, a dzieki zawartosci potasu obnizajg
ciénienie, pozytywnie wplywaja na prace serca. Zétte
i pomaranczowe, rowniez pomagajg chroni¢ organizm przed
powstawaniem nowotwordw, a takze chronig siatkdwke oka
przed chorobami i pogorszeniem wzroku. Zielone -
zapobiegajg anemii i wzmacniajg naczynia krwionosne. Z kolei
biate warzywa to naturalna bron przy infekcjach, dziatajg one
przeciwzapalnie, antybakteryjnie [ przeciwwirusowo.
Niebieskie i fioletowe mogg obnizy¢ ryzyko powstawania
nowotworéw i opdzniajg starzenie sie organizmu.

Warzywa s3 wrazliwe na temperature, dlatego ich
przewazajgcg czesé najlepiej spozywac na surowo. Ogromna
zaletg warzyw jest ich ubogokalorycznosé. Mozna le jadac bez
ograniczen o kazdej porze dnia, a nawet péznym wieczorem.
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Pamietaj, by takze w zimie i w okresie wczesno wiosennym
dieta twoja i twojego dziecka takze byta urozmaicona i bogata
w witaminy.

W tym okresie, mozna Swieze warzywa i owoce zastepowac
mrozonymi lub przetworami, ktdre przygotowujemy w lecie,
albo kupowac gotowe mrozonki ze sklepu.

Mrozonki sa zdrowsze od zimowych warzyw

Zamrozone warzywa i owoce zachowujg wiecej wartosci
odzywczych w przeciwienstwie do swiezych, ktore s |
przechowywane od jesieni do wczesnej wiosny. Lepiej zjadaé
produkty zawierajgce skfadniki odzywcze, niz takie, ktére sg
ich zupetnie pozbawione.

Jak przygotowywaé mrozonki?

Mrozonki najlepiej spozywaé przygotowane na parze lub na
patelni bez uprzedniego rozmrozenia. Jesli natomiast chcemy
przygotowacd z nich zupe — gotujemy je, wrzucajgc zamrozone
na wrzatek.
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Jajko to bardzo cenny sktadnik w zywieniu
zarowno dzieci jak i dorostych. Jest
doskonatym zrédtem petnowartosciowego
biatka, witamin z grupy B oraz tych
rozpuszczanych w ttuszczach: A i E.

Jajka to takze bogactwo wielu
mikroelementow w tym zelaza, wapnia,
fosforu czy cynku. Dostarczajg rowniez jedno
i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
w tym bardzo cenne kwasy omega-3, ktore
wptywajg na prawidtowy rozwdj uktadu
nerwowego dziecka.
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9y, Co jest w dobrych, a co w ztych jajkach?

Co jest w dobrych jajkach?

Pierwsza cyfra ,,0” na skorupce oznacza , ze
jajko pochodzi z chowu na wolnym wybiegu,
kury zerujg na powietrzu i majg zréznicowany
pokarm - od zbozowego, po naturalny.

Takie jaja zawieraja 30% mniej niezdrowego
cholesterolu niz przy chowie klatkowym.

Z6ttko, ktore jest blade zimg, a nasycone
latem zawiera duzo witamin A, D i catej grupy
B.

Ponadto jaja ekologiczne majg lekko zbozowy
zapach.

Zawierajg tez mniej wody, a wiecej biatka.

Co jest w ztych jajkach?

Pierwsza cyfra ,,3” na skorupce oznacza, ze jajko
pochodzi z chowu fermowego. Kury sg trzymane
w ciasnych klatkach przez cate ich zycie.

Takie jaja majg o 30% wiecej cholesterolu, duzo
wody i znikome ilosci witamin, pochodzace
z syntetycznych dodatkdw do pasz.

Zapach jajek od kur hodowanych w klatkach jest
bardziej ostry.

Jajka te zawierajg duzg ilos¢ hormondw
i antybiotykow.

Takie jajka czesciej powodujg alergie,
a lekarze odradzajg podawanie ich dzieciom.



Zdrowa zywnosc¢ - bakalie

Bakalie, czyli suszone owoce, orzechy i pestki stanowig pyszne
bogactwo cennych zywieniowo sktadnikow odzywczych. Dzieki
temu sg one Swietng alternatywga dla niezdrowych przekasek
(stodycze, chrupki, paluszki, etc). Dzieci bardzo chetnie po nie
siegajg i oczywiscie nalezy je do tego zachecac.

Trzeba jednak pamietac, zeby jadac je z umiarem, poniewaz sg
bardzo kaloryczne. Dzienna bezpieczna porcja to ok 50g
owocow i ok. 20g orzechdw czy pestek.

Warto oczywiscie siega¢ po bakalie nie siarkowane. Czyli te
pozbawione substancji konserwujacej, ktéra u osob szczegdlnie
wrazliwych lub uczulonych moze powodowaé nudnosci i bdle
gtowy.

Znacznie tanszg alternatywg dla sklepowych ekologicznych
bakalii sg te samodzielnie wykonane w domu. Suszone
w piekarniku lub specjalnym sicie, jabtka, morele czy sliwki
mozna bez obaw o zdrowie podawac juz bardzo matym
dzieciom.
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Trudno zrezygnowa¢ z wedlin w codziennej
diecie. Wazne jest jednak, abysmy potrafili
wybrac te dobre i wartosciowe dla nas i naszych
dzieci.

Warto zatem siega¢ po wedliny wieprzowe,
poniewaz wieprzowina jest zdrowsza od drobiu.
Dzieje sie tak dlatego, ze sam proces produkcji
zywca jest dtuzszy niz drobiu i trudniej j3
wypetni¢ konserwantami czy tez antybiotykami.
Rekomendowane sg takze wedliny wotowe,
jednak sg mato dostepne.

Chcac kupi¢ dobrg i zdrowg wedline warto
wybiera¢ wedliny podsuszane typu sucha
krakowska czy kabanosy, a takze suche szynki.

Alternatywg dla wedlin sklepowych sg wedliny
witasnego wyrobu, np. pieczony domowy pasztet,
szynka czy schab.
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Niektdre produkty ekologiczne mozemy wytwarza¢ we
wiasnym domu. Ponizej kilka porad, jak wprowadzic
eko w swoim domu.

Domowy chleb jest duzo zdrowszy od tego kupionego
w sklepie, a do jego przygotowania potrzebne sg tylko
maka, woda, sdl. Oprdcz tego potrzebny jest zakwas,
ktory mozna przygotowac kilka dni przed wypiekiem
chleba.

Do przygotowania zakwasu potrzebna jest magka zytnia
i woda. Do naczynia wlewamy 1/2 szklanki wody
i dodajemy % szklanki maki. Nastepnie mieszamy
i odstawiamy. Po okoto 24 godzinach, dodajemy 1/3
szklanke maki i 1/3 szklanki wody i wszystko znowu
mieszamy. Czynnos$¢ te powtarzamy przez kilka dni —
zakwas powinien by¢ gotowy do uzycia 5 dnia.

W nastepnej kolejnosci przygotowujemy zaczyn. W tym
celu mieszamy make (najlepiej petnoziarnistg), wode
i zakwas w odpowiednich proporcjach (60 g zakwasu, 90
g maki, 90 g wody). Zaczyn powinien wyrastaé przez
okoto 8 godzin. Majac gotowy zaczyn, mozemy
przygotowac witasciwe ciasto.

Eko w domu - chleb

Ciasto wtasciwe to: zaczyn, woda, 300 g maki,
szczypta soli, ewentualnie gars¢ dodatkdw: nasion
stonecznika lub dyni.

Wymieszane sktadniki, tworzace ciasto
przektadamy do foremki, a nastepnie przykrywamy
jg i odstawiamy na kilka godzin. Czekamy az
wyrosnie.

Ciasto w foremce powinno zwiekszyé swoja
objetos¢. Foremke z wyrosSnietym ciastem
wstawiamy do piekarnika nagrzanego do
temperatury 230 stopni i pieczemy przez 15 minut.
Pdzniej zmniejszamy temperature do 200 stopni
i pieczemy kolejne 40

minut.
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Niektore produkty ekologiczne mozemy wytwarzac
we wtasnym domu. Ponizej kilka porad, jak
wprowadzi¢ eko w swoim domu.

Domowy makaron jest duzo smaczniejszy od
kupionego w sklepie. Aby go przygotowac potrzebne
sg maka, jajka i letnia woda. Warto uzywaé do ich
wyrobu przynajmniej czesci maki petnoziarnistej.

Make wysypujemy na stolnice i robimy w niej dofek,
do ktérego wlewamy jajka i wode.

Nastepnie zaczynamy zagniatac ciasto, wyrabiamy je
do momentu, az bedzie elastyczne i jednolite. ciasto
dzielimy na 3-4 czesci, a kazdg rozwatkowujemy na
cienki placek i lekko podsuszamy.

Kiedy placki beda juz suche uktadamy je na stolnicy,
jeden na drugim i kroimy na kilkucentymetrowe
paski. Nastepnie gotujemy przygotowany makaron.
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Domowy pomidor - tak, to mozliwe!
Z pewnoscig bedzie zdrowszy i duzo
smaczniejszy od sklepowego. Jak tego dokonac?
Bardzo tatwo. Potrzebne bedzie naczynie —
doniczka o gtebokosci minimum 20 cm, ziemia
i nasiona pomidora.

Istotne jest, aby wysiewa¢ pomidora
w wysiewamy w stonecznym  miejscu.
Nastepnie czekamy, az sadzonki bedg miaty po
dwa liscie i przesadzamy je wtedy do wiekszych
doniczek. Jednak nie zbyt duzych. Pomidory
lepiej owocujg, gdy majg ciasno w doniczce.

Nalezy pamieta¢ o regularnym i obfitym
podlewaniu, ktore ogranicza sie, gdy pojawig sie
owoce. Owoce nadajg sie do zbioru po 16-22
tygodniach od siewu.



Domowe kietki - Poswiecajgc zaledwie kilka minut dziennie,
mozemy zapewni¢ sobie dostep do petnej witamin, ekologicznej
zywnosci niezaleznie od pory roku.

Do kietkowania nalezy uzywac¢ wysokiej jakosci nasion specjalnie
przeznaczonych na kietki, pochodzgcych z hodowli organicznej. Tylko
wtedy mamy gwarancje, ze wiekszos¢ nasion wykietkuje oraz ze
ziarna s3 wolne od pestycydéw i chemicznych srodkow
konserwujgcych.

Jak wyhodowac kietki w domu?

Optukane nasiona namaczamy w letniej, przegotowanej wodzie.
Mate nasiona 4-6 godzin, wieksze - 10-12 godzin. Nastepnie nasiona
doktadnie ptuczemy i odstawiamy na cztery do szeSciu dni w
temperaturze pokojowej. Przez ten czas powinno sie je przeptukiwaé
dwa do czterech razy dziennie. Po kazdym ptukaniu nalezy doktadnie
odsaczy¢ nadmiar wody w pojemniku.

Kietki powinny rosng¢ w poétcieniu lub ciemnosci, nie nalezy
zostawiac ich na petnym storicu (np. na parapecie.)

Gotowe kietki najlepiej jest jes¢ od razu, pozostate mozemy
przechowywa¢ w lodéwce do ok. 7 dni. Przed umieszczeniem
w loddwece kietki doktadnie osuszamy.
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Zdrowe ptatki sShiadaniowe

Sktadniki:
e 4 tyzki ptatkdw owsianych
* 11tyzka pokrojonych owocéw suszonych

e 1 ftyzka posiekanych orzechéw Ilub
pestek

e 1tyzeczka miodu
e Jogurt naturalny

Przygotowanie:
Ptatki, owoce i orzechy zala¢ niewielka iloscig gorgcej wody. Przykry¢ talerzykiem i odczekac
ok 10 minut.

Po tym czasie dodac jogurt naturalny, jogurt, midd, wymieszac.

Smacznego!



aadem; Przepis na...
% Zdrowe kotlety jaglane

Sktadniki:

e 1 szklanka kaszy jaglanej

e  Pot szklanki zielonej soczewicy
 1duzacebula

* Olej rzepakowy

* Natka pietruszki

* Przyprawy: sol, pieprz, kumin, stodka i ostra papryka,
kurkuma

Przygotowanie:
Soczewice, optukac i gotowa¢ do miekkosci, okoto 30 minut z dodatkiem liscia laurowego i ziela
angielskiego.

Kasze sparzy¢ wrzatkiem, optukaé, zala¢ 2 szklankami wody, dodac 1 tyzke oleju i sol, zagotowac i
gotowad na minimalnym ogniu pod przykryciem okoto 20 minut, nie mieszajac. Cebule podsmazy¢
na oleju.
Gorgcg kasze wymieszaC z przyprawami, soczewicg, podsmazong cebulg i nacig pietruszki.
Formowaé w dtoniach kotleciki, obtacza¢ zmielonych ptatkach owsianych. Smazy¢ na patelni lub
opiekac w piekarniku.

Smacznego!



*yeSwer Przepis na...
Klasyczny omlet ze zdrowych jaj

Sktadniki:

* 2jaja

e 1-2tyzki masta

e 1tyzka zimnej wody
e sOl, pieprz

Przygotowanie:

Cate jaja dobrze rozbi¢ widelcem lub sprezynkga. Dodac¢ do nich wode, sél i pieprz.

Suchg patelnie postawi¢ na bardzo matym ogniu, rozgrza¢ masto, ale nie rumieni¢, wla¢ mase
jajeczng. Smazy¢ bez przykrycia na duzym ogniu, az brzegi omletu sie zetng. Podwazac je kolejno
topatka tak, aby ptynna masa jajeczna opadata na dno patelni. Smazy¢ nie dtuzej niz 2 minuty.

Omlet przetozy¢ na talerz i zjesc!
Smacznego!

Wiecej przepisow na www.zdrowyprzedszkolak.pl
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Wprowadz na co dzien 10 zasad:

Zjadaj Swieze warzywa i owoce

Zawsze myj owoce i warzywa przed
jedzeniem

Pij wyciskane soki

KALOG

NIE jedz chipséw, stodyczy i zelkdw
*o.pnzeoszxou Ka

NIE jedz hamburgerow
Jedz jajka i potrawy z jajek
Kupuj jajka z cyfrg O

»
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© N O U kW

NIE pij coli i innych napojéw
gazowanych

9. Sadz swoje warzywa w doniczkach
10. Wypiekaj domowy chleb i makaron



Dziekujemy za uwage!

Zapraszamy na www.zdrowyprzedszkolak.pl



