Jedzmy zdrowo na kolorowo!




Dlaczego powinnismy jes¢
warzywa?

Poniewaz sg zrodtem:
-witamin: gtownie: beta-karoten, witamina
C, kwas foliowy oraz witaminy K, niacyna
oraz witaminy E
-sktadnikow mineralnych: potas, zelazo,
magnez | wapn
-btonnika pokarmowego




Dlaczego powinnismy jes¢

owoce?
S3 zrodiem:
witamin: beta-karoten,
witamina C

sktadnikow mineralnych:
potas, zelazo, magnez | wapn.
btonnika pokarmowego
weglowodanow



Mieso, wedliny, ryby i jaja

Zalecane
Dréb, cielecina, krolik, wotowina, chuda wieprzowina
Chude wedliny, np. poledwica, szynka drobiowa
Ryby (najlepiej morskie)

Jaja

Unika] !
Ttustych mies, zwtaszcza panierowanych i smazonych
Ttustych i przemystowych wedlin
Wedzonych i smazonych ryb
Nadmiernego spozywania jaj




Stodycze

Uwaga na stodycze:
To zywnos¢ wysokokaloryczna

llos¢ energii zwykle przewyzsza wartos¢ odzywcza

Unikaj
Ttustych ciast francuskich, tortow z duzg iloscig kreméw maslanych

Przemystowo wytwarzanych ciast, ciasteczek, marmolad, ttustych
kremow

Wyrobow czekoladopodobnych
Dziecko powinno wiedzieé, ze

stodycze sa DOZWOLONE ale w OGRANICZONYCH ILOSCIACH!



Nasiona stragczkowe | orzechy

4 -

Zalecane
Ziarna stonecznika, dyni i inne
Soczewica, cieciorka, fasola biata, fasola czerwona

Niesolone orzechy, migdaty, masto orzechowe i inne pasty z
orzechow

Unikaj

Zbyt duzej ilosci roslin strgczkowych, solonych i prazonych
orzechow

Spozywania orzechow w nadmiarze (bardzo kaloryczne)

Samodzielnego jedzenia, zwtaszcza przez mate dzieci (grozne
zadtawienia)



Planowanie zdrowych positkow

Prawidiowo zbilansowany gtéwny positek, taki jak np.
obiad, powinien skladac sie z:

* biatka petnowartosciowego (np. mieso, ryba),
« dodatku skrobiowego (np. ryz, kasza, ziemniaki),

« warzyw i/lub owocow.




Jak przechowywac i gotowac sume=—

warzywa? iﬁ

Przechowuj warzywa w dolnej czesci lodowki — tam jest najnizsza
temperatura.

Pamietaj o doktadnym myciu pod biezgcg wodg— na skorce warzyw
mogg wystepowac drobnoustroje.

Warzywa takie jak marchewka czy ziemniaki gotuj ze skorka- to wkasnie
pod nig znajduje sie najwiecej witamin i sktadnikdw mineralnych.

Unikaj dostepu powietrza, swiatta i ciepta do obranych i pokrojonych
warzyw. Zawsze je przykrywaj i schtadzaj, ale nie mocz w wodzie.

Staraj sie nie kroi¢ warzyw do gotowania a jesli to robisz to kroj na duze
kostki. Dzigki temu, powierzchnia przez kidrg warzywa tracg sktadniki
odzywcze podczas gotowania bedzie mniejsza.

Uzywaj jak najmniejszej ilosci wody do gotowania. Witaminy z warzyw
wyptukiwane sg do wody i konczg w zlewie zamiast w naszym
organizmie.

Nie gotuj warzyw dtuzej niz potrzeba. Czes¢ witamin rozpuszcza sie w
wysokich temperaturach.
Unikaj zasmazek - zawierajg duzg ilos¢ ttuszczu przesada moze

doprowadzi¢ do niepotrzebnego zwiekszania kalorycznosci positku.
Dodatkowo warzywa z zasmazkami sg trudniejsze do strawienia.



Sok, nektar, napoj, czym to SIQ
rozni? =2 ERY
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gil vy
Sok 100% = tylko sok | - -

Tym okresleniem moze by¢ oznaczony sok wyprodukowany z owocéw lub
warzyw bez zadnych dodatkow. W sktadzie takiego napoju nie mogg sie
znalez¢ ulepszacze, konserwanty czy barwniki. Soki 100% sg czesto
wytwarzane z soku zageszczonego, zawierajg cukry naturalne (pochodzgce z
owocow) lub niewielkg domieszke cukru dodanego. Ten ostatni moze pojawic
sie w ilosci nie wiekszej niz 15 g/I.

Nektar = 25-50% soku + woda + cukier

Nektary otrzymuje sie z rozcienczonych wodg sokéw lub kremogenow (np.
zamrozonych przecieréw). Lgczna zawartos¢ cukréw naturalnych i dodanych w
nektarze nie moze przekraczac 200 g/l. Do tego rodzaju napojéw nie wolno
dodawac sztucznych barwnikéw, substancji aromatycznych czy
konserwantow.

Napéj = 0,1-25% soku + woda + dodatki

Zawiera w sobie sok owocowy lub przeciery owocowe oraz wszelkiego typu inne
dodatki takie cukier, kwasy, przyprawy. Moze by¢ utrwalany chemicznie.
Zawartos¢ owocoéw/soku owocowego

jest w nich bardzo niewielka.



Dziekuje za uwage!

Opracowata Joanna Dominiak



