Szanowna Rodzino!

W tym tygodniu Wasze dziecko dowiedziato
sie, jak produkty mleczne pomagajg dbac
0 mocne kosci i zdrowe ciato.

Porady dla rodziny

Dzieci lubig liczy¢. Podczas gotowania jest wiele okazji do wspdélnego
liczenia. Przygotujcie wraz z dzieckiem koktajl mleczno-owocowy.
Poproscie dziecko, aby policzyto mrozone owoce, ktére mieszczg

sie w szklance.

Biatka

MyPlate

Wyproébuijcie ten

L o L . zdrowy przepis
Wykazcie sie kreatywnoscia i zacheccie dziecko do ruchu! Poproscie . x . .
dziecko, aby postawito sobie papierowy talerzyk na gtowie i przeszto W zywieniu swojego

z nim przez pokdj. dziecka!
Pokazcie dzieciom, jak pijecie mleko do positkéw, aby zachecic je do
tego samego.

Odpowiedzialnie wybierajcie napoje! ’
- Pijcie wraz z dzieckiem mleko bezttuszczowe lub niskottuszczowe (1%). m

- Pijcie wode zamiast stodzonych napojéw.

N au ka p WASYAVAS| bawe Koktajl mleczno-owocowy

1 szklanka niskottuszczowego

Zbudujcie tor jogurtu

przeszko’d dla dziecka 1 szklanka mrozonych owocéw
% szklanki niskottuszczowego mleka
- Utdzcie poduszki do robienia

1 maty banan
przewrotdéw, otwarte pudetka,
przez ktére mozna sie czotgad,
i kota hula-hop do wskakiwania.

Umiesci¢ sktadniki w blenderze.

Miksowac do uzyskania gtadkiej

konsystencji.
« Po aktywnosci fizycznej y !

zaproponuijcie dziecku wode. Dzieci w wieku przedszkolnym

moga pokroi¢ banana pod
nadzorem osoby dorostej,
uzywajac plastikowego noza.

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

Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental

NEW Child and
‘S{%.I\Q'I"(E Department AJu“acr;re 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.
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