Pyszne owoce

3R Strony dla rodzicow

Dzis Wasze dziecko dowiedziato sie, dlaczego codziennie
trzeba jesc¢ kolorowe owoce.

« Owoce s bogate w sktadniki odzywcze i btonnik oraz zawierajg

Jak jesc wiecej
OWOCOW
1.

Niech dzieci same wybierajg
produkty. Pomdzcie im
wybierac¢ owoce i warzywa
w sklepie.

naturalne cukry dostarczajgce energii. Sg naturalng przekaska
i dobrze sprawdzajg sie w podrdzy.

Owoce sg wazne dla zdrowia i powinny by¢ czesciag regularnej
diety dziecka.

Jestescie przyktadem dla swoich dzieci. Jedzcie owoce
i warzywa, a Wasze dzieci tez bedg je jesc!

Banany z jagodami i kruszonka
(dobre na Sniadanie)

Wystarcza na: 3 szklanki Liczba porcji: 6 (porcje po 1/2 szklanki)

Sktadniki

Olej w spreju do smazenia

2 szklanki $wiezych lub mrozonych boréwek amerykarnskich
(lub innych jagod)

1 dojrzaty banan

3/4 szklanki ptatkdw owsianych btyskawicznych

2. Podawajcie kolorowe owoce 1 bk
do positkow i jako przekaski. yzxa cynamonu
. 1tyzka wanilii
Podczas zabieganych 4 lyzeczki masta
porankow warto miec pod Jogurt bezttuszczowy lub niskottuszczowy (grecki)
rekg zdrowe owoce.
Przygotowanie
3. Zabierajcie je ze soba. yo . ) . ) .
. . 1. Rozgrzac piekarnik do 200°C (400°F). Spryskac dno i boki
Wychodzac z domu, bierzcie ! . . .
. 20-centymetrowego (8-calowego) naczynia do pieczenia olejem
ze sobg jabtka, banany, w spreju
pomarancze, winogrona lub 2. Umy¢ swieze jagody lub rozmrozic¢ i odsgczy¢ mrozone jagody.
suszone owoce. ) ) ]
o o 3. Wymieszaé ptatki owsiane z cynamonem.
4. WybileraJC|e owoce swieze, 4. Wymieszad jagody z wanilig i przetozy¢ do naczynia do pieczenia.
mrozone, pusz'l«'awane lub Pokroi¢ banana na mate kawatki i utozy¢ z jagodami.
suszone: Kupume owc():lcg h 5. Rozprowadzic¢ tyzka ptatki na owocach. Natozy¢é rozdrobnione
wsezonie 1 na wyprzedazacn. masto i lekko spryskac catosc¢ olejem w spreju.
5. Podawajcie owoce i potrawy 6. Piec przez 30—-40 minut, az gérna warstwa stanie sie ztotobrazowa.
z owocamllna przyjeciach 7. Podawac na ciepto lub na zimno. Na gére natozyc¢ jogurt.
i podczas Swiat. Smacznego!
6. Wybierzcie sie na wycieczke Poproscie dziecko o pomoc w wykonaniu czynnosci

do sadu lub na farme.
Zerwijcie tam pyszne owoce

wyréznionych pogrubieniem.

Na podstawie przepisu ze strony z przepisami na potrawy z mleka, jogurtu i sera Agencji
ds. Zywnosci i Zywienia (Food and Nutrition Service) Departamentu Rolnictwa Standéw
Zjednoczonych (U.S. Department of Agriculture, USDA).

i zabierzcie ze sobg do domu.
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W tym tygodniu jedliSmy
pyszne owoce!

Kolorowe owoce sg zdrowe!

Wskazowki

Za kazdym razem gdy dziecko zje owoc, przyklejcie wspdlnie naklejke (lub narysujcie usmiechnietg
buzke ¥)w odpowiednim polu. Przypominajcie dziecku, ze codziennie warto jes¢ inne kolorowe owoce.

Zdrowe odzywianie i dobra zabawa w placowkach opieki nad dzieCmi

NEW D t t | childand Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental
;%I\!_Il_(E epartmen Adult Care Nutrition Assistance Program, SNAP) Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (U.S. Department
. of Health Food Program of Agriculture, USDA). Jest to instytucja zapewniajgca réwne szanse swoim beneficjentom i pracownikom.

Program SNAP umozliwia korzystanie z pomocy zywieniowej osobom o niskich dochodach. Pomaga
w zakupie odzywczych produktéw spozywczych i zdrowszym odzywianiu. Wiecej informacji mozna
uzyskac pod numerem 1-855-777-8590.




