Mleczne
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3R Strony dla rodzicow

Dzis Wasze dziecko poznato produkty mleczne i dowiedziato
sie o ich znaczeniu.

Jak spozywac
niskottuszczowy

i bezttuszczowy nabiat
1.

Podawajcie niskottuszczowe
mleko i jogurt na $niadanie,
lunch i kolacje.

. Przygotowujcie ptatki

Sniadaniowe i zupy-kremy
z bezttuszczowym lub
niskottuszczowym mlekiem.

. Sprébujcie podawac

bezttuszczowy lub
niskottuszczowy twardg
Z owocami z puszki.

Silne ciato i mocne kosci. Podawajcie dziecku w wieku przedszkolnym
mleko i jogurt bez ttuszczu lub o niskiej zawartosci ttuszczu (1%) do
positkow i przekasek. Zawierajg one mndstwo witamin, mineratéw

i biatka, dzieki ktorym dziecko bedzie miato silne i zdrowe kosci.

Dzieciom, ktére skonczyty dwa lata, zacznijcie podawac mleko
niskottuszczowe (maksymalnie 1% ttuszczu), ktére ma mniej
kalorii i ttuszczu.

Dawajcie dobry przyktad. Pijagc mleko bezttuszczowe lub niskottuszczowe
(1%) oraz jedzac jogurt niskottuszczowy, pokazujecie dziecku, jak trzeba sie
odzywad, zeby dbac o zdrowie. To bedzie dla niego lekcja na catezycie.

Puree z ziemniakow i kalafiora

Wystarcza na: 4 szklanki Liczba porcji: 8 (porcje po 1/2 szklanki)

Sktadniki

2 Srednie ziemniaki (obrane i pokrojone na kawatki)

1 maty kalafior (pokrojony w 1-calowe rézyczki)

2 tyzki sera ricotta z cze$ciowo odttuszczonego mleka
2/3 szklanki mleka niskottuszczowego (1%)

1/2 tyzeczki czosnku granulowanego

Sl i pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Umy¢ i przygotowac ziemniaki i kalafior.

4. W chtodne dni podajcie dziecku 2. Witozy¢ ziemniaki do garnka i wlac 4 szklanki zimnej wody.
kubek cieptego bezttuszczowego Zagotowac zawartos¢ garnka. Zmniejszy¢ ogien, utrzymujac
lub niskottuszczowego mleka wrzenie. Gotowac przez 5 minut. Dodac kalafior i gotowac
z dodatkiem cynamonu i wanilii. jeszcze przez 10-15 minut, az sktadniki bedg miekkie (sprawdzic,

5. Starajcie sie zastepowac kwasng naktuwajac je widelcem). Odcedzi¢ zawartos¢ garnka.

Smietane jogurtem naturalnym 3. Wtozy¢ ziemniaki, kalafior i ser ricotta do duzej miski. Rozgniesé
o niskiej zawartosci ttuszczu. catos¢ za pomoca widelca lub ttuczka do ziemniakéw.

6. Zamiast Smietany uzywajcie 4. Powoli wla¢ mleko. Doprawié czosnkiem granulowanym, solg
bezttuszczowego mleka i pieprzem. Mieszac do uzyskania kremowej, gtadkiej konsystencji.
zageszczonego. 5. Smacznego!

7. Dziecko nie toleruje laktozy?

Sprébujcie podawac mleko Poproscie dziecko o pomoc w wykonaniu czynnosci
bezlaktozowe lub mleko sojowe wyréznionych pogrubieniem.
z dodatkiem wapnia.

8. Jesli dziecko chce pic, Na podstawie przepisu ze strony Just Say Yes to Fruits and Vegetables (Powiedz ,tak”
podawajcie mu mleko owocom i warzywom). Przedruk za zgoda autoréw.
niskottuszczowe lub wode.
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Wybierajcie wtasciwe mleko!
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Jakie mleko ma
najmniej kalorii?

Jakie mleko ma
najmniej ttuszczu?

Mniej ttuszczu,
wiecej wartosci
odzywczych!

« Dla dzieci powyzej 2.
roku zycia i dorostych
najzdrowsze jest
mleko niskottuszczowe
i bezttuszczowe.

Wiekszos$¢ uczestnikéw
testéw smaku nie zauwaza
réznicy. Dlatego warto
wybrac mleko o nizszej
zawartosci ttuszczu!

Jesli zwykle pijecie

mleko petnottuste,
przestawiajcie sie na mleko
bezttuszczowe stopniowo.
Zacznijcie od mleka

lekko odttuszczonego

(2%), potem pijcie mleko
niskottuszczowe (1%),

a nastepnie przejdzcie na
mleko bezttuszczowe.

Poréwnanie Kalorie Ttuszcz
rodzajow mleka (9)
(1 szklanka)

Mieko petnottuste 150 8
Mleko odttuszczone

(2% ttuszczu) 120 5
Mleko niskottuszczowe

(1% ttuszczu) 100 2.5
Mleko bezttuszczowe 80 0]

Odpowiedz brzmi: mleko bezttuszczowe.

Mleko niskottuszczowe i bezttuszczowe dostarcza takg sama ilos¢
biatka, wapnia i witaminy D co mleko petnottuste lub mleko 2%, ale ma
mniej ttuszczu i kalorii.

Zdrowe odzywianie i dobra zabawa w placéwkach opieki nad dzie¢mi

NEW Childand
g?l'\“l"(i Department Adult Care
of Health Food Program

Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental
Nutrition Assistance Program, SNAP) Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (U.S. Department
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.



