Roznorodne
warzywa

Jak urozmaicacd
diete warzywna
1.

Zabawcie sie z dzieckiem

w Poszukiwaczy warzywnych
skarbow. Postarajcie sie
znalez¢ wszystkie rodzaje
warzyw w sklepie spozywczym
lub na targu.

3R Strony dla rodzicow

Dzis Wasze dziecko dowiedziato sie, jak rosng warzywa
i dlaczego kolorowe warzywa trzeba jesc¢ codziennie.

« Warzywa sg bogate w sktadniki odzywcze i btonnik oraz maja
mato kalorii. Sg wazne dla zdrowia i powinny by¢ czescig
regularnej diety catej rodziny.

« Dzieci uczj sie, obserwujgc Was. Jedzcie owoce i warzywa,
a Wasze dzieci tez beda je jesc!

« Nauczcie dzieci jes¢ warzywa w mtodym wieku, a bedgq sie
zdrowo odzywiac przez cate zycie.

Prosta zupa warzywna

Wystarcza na: 8 szklanek Liczba porcji: 8 (porcje po 1szklance)

Sktadniki

6 szklanek bulionu drobiowego lub warzywnego o niskiej
zawartosci sodu

1 opakowanie mrozonej mieszanki warzywnej (16 uncji)

1 puszka pomidoréw pokrojonych w kostke, bez dodatku
soli (14 uncji)

1/2 tyzeczki mielonej suszonej cebuli

1tyzeczka suszonej bazylii lub przyprawy wtoskiej

3/4 szklanki drobnego makaronu (moga by¢ literki lub gwiazdki)

1 puszka biatej fasoli, odsgczonej i optukanej (15 uncji)

1/8 tyzeczki soli

2. Niech dzieci sa/njg wyblerajg ) 1/8 tyzeczki pieprzu
produkty. Pomdzcie im wybierac
owoce i warzywa w sklepie. Przygotowanie
3 .POdawaJC'e roznorodne 1. Odmierzy¢ sktadniki.
i kolorowe warzywa przy ;
okazji Codziennych poerko'W 2 W duzym gal’nku Wymieszac bu|i0n, pom|dory, faSOIQ
i przekasek. i przyprawy. Doprowadzi¢ do wrzenia na srednim ogniu,
4. Gotujcie razem. Pozwdlcie a nastepnie doda¢ makaron i mrozone warzywa.
dziecku my¢ marchewki, rwac 3. Gotowac przez okoto 6 minut. Zdjac¢ z ognia i odstawic¢ na
satate i tuskac straczki fasoli. 5 minut.
5. Wybierajcie warzywa swieze, 4. Podawad. Mozna pomdc dziecku znalezé litery swojego
mrozone lub puszkowane. imienia lub fasole w misce z zupa.
Korzystajcie z wyprzedazy .
sezonowych i promocji. 5. Smacznego!
6. Uprawiajcie warzywa w matym Poproscie dziecko o pomoc w wykonaniu czynnosci
ogrédku lub w doniczkach. wyréznionych pogrubieniem.
Korzystajcie z ogrodu
osiedlowego. Na podstawie przepisu ze strony fundacji Produce for Better Health Foundation
(MoreMatters.org/10-minutowa zupa warzywna).
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Urozmaicam swojg
diete warzywna!
1-2-3! Lubie warzywa, bo sg zdrowe!
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Wskazowki

Za kazdym razem gdy dziecko zje warzywo, pokolorujcie wspdlnie odpowiednie pole, uzywajgc koloru
tego warzywa. Przypominajcie dziecku, ze codziennie warto jes¢ inne kolorowe warzywa.

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

NEW D t t | childand Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental
g%'\('ll'(lz 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.



