Zdrowe przekaski

Jak podawac zdrowe

P
1,

rzekaski

Przygotowujcie przekaski
Z warzyw, owocow

i niskottuszczowych
produktéw mlecznych.

. Podawajcie przekaski

o regularnych porach — co
najmniej 11/2 godziny przed
positkami. Dzieci nie powinny
moc swobodnie brac sobie
jedzenia przez caty dzien.

3R Strony dla rodzicow

Dzis Wasze dziecko dowiedziato sie, dlaczego trzeba jesc¢
zdrowe przekaski.

Mate dzieci majg mate zotgdki i muszg jes¢ co 2—3 godziny.
Zdrowe przekaski pomagajg im dobrze sie odzywiac i dostarczaja
energii miedzy positkami. Wasze dziecko uczy sie, obserwujgc Was.
Jesli chcecie, zeby dobrze sie odzywiato, sami to rébcie.

Kubeczki-kréliczki z domowym
dipem farmerskim

Wystarcza na: 6 porcji

Sktadniki

11/2 szklanki jogurtu naturalnego (niskottuszczowego
lub bezttuszczowego)

1/2 tyzeczki suszonego szczypiorku

3/4 tyzeczki suszonej natki pietruszki

1/4 tyzeczki suszonego koperku

1/4 tyzeczki czosnku granulowanego

1/4 tyzeczki mielonej suszonej cebuli

1/8 tyzeczki soli

Marchewki, stodkie papryki, ogérki, seler naciowy,

cukinia i/lub jicama

Przygotowanie
1. Wymieszaé w misce wszystkie sktadniki oprocz warzyw.

3. Przequkf poc?lawaJC|e pljzy, sto/le. 2. Przykry¢ miske i wstawic¢ do lodéwki na co najmniej
4. Pr.zekqslfl maja z/aspokajac gtod. dwie godziny.
Nie powinny byC sposobem y ) ) ]
na uspokojenie dziecka ani 3. Pokroi¢ warzywa w cienkie stupki.
nagroda za dobre zachowanie. 4. Natozy¢ tyzke dipu na dno matego kubeczka.
5. Przygotowuijcie zdrowe 5. Witozyé warzywa do kubeczka, tak aby staty w nim pionowo.
przekaski samodzielnie —
. - 6. Smacznego.
w ten sposdb zaoszczedzicie
pienigdze i zadbacie o zdrowie. S . o S
6. Urozmaicajcie przekaski, robigc Poprosc.:le .dZ|ecko o pomoc w wykonaniu czynnosci wyréznionych
L . . pogrubieniem.
usmiechy z pomaranczy, kétka
z 0go6rkoéw, drzewa z brokutéw,
dipy warzywne i kanapki Porady: Jako dipu mozna uzy¢ hummusu (dipu z ciecierzycy)
o wymyslnych ksztattach. lub twarozku.
7. Podawajcie przekaski z woda
lub bezttuszczowym albo
niskottuszczowym (1%) mlekiem.
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Na

ragnienie

wodall

najlepsza

Zdrowsze napoje to zdrowsze dzieci.

WODA:
« Gdy dziecko méwi, ze chce mu sie pic,
proponujcie mu wode.
- Swieccie przyktadem. Pokazujcie dzieciom,
Ze sami pijecie wode.
- Podawajcie wode do positkdw i przekasek.

MLEKO:

« Przez pierwsze 12 miesiecy zycia dziecko
powinno pi¢ mleko matki.

« Dzieci w wieku 12—-24 miesiecy powinny pic
mleko petnottuste.

- Dzieci, ktére ukonczyty 2 lata, powinny pi¢
mleko bezttuszczowe (odttuszczone) lub
niskottuszczowe (1%).

. Starajcie sie nie podawac dzieciom mleka
z dodatkami smakowymi.

SOKI:
Dzieci nie muszg pi¢ sokdw — a niemowleta
ponizej 12. miesigca zycia w ogdle nie powinny
ich pic.
Jesli juz podajecie dzieciom soki, niech to
bedg soki 100-procentowe. Przestrzegajcie tez
nastepujacych zasad:

« Dzieci w wieku od 12 miesiecy do 3 lat:

maksymalnie 4 uncje (1/2 szklanki) dziennie.

« Dzieci powyzej 3 lat: maksymalnie 6 uncji
(3/4 szklanki) dziennie.

WODA NIE MUSI
BYC NUDNA

Dla urozmaicenia
mozna dodac pokrojone
pomarancze, cytryny,
limonki, jagody, Swiezg
miete lub bazylie.
Mozna tez zrobic¢ l16d
smakowy, mieszajgc
wode z sokiem 100%

w rownych proporcjach
i zamrazajgc w foremce
na kostki lodu.
Pozwodlcie dziecku
ozdobi¢ swoja szklanke
do wody.
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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.



