WARTOSC ZDROWYCH

PRZEKASEK - POMYSLY NA
SZYBKIE | POZYWNE
PRZEKASKI DLA MALUCHOW

-
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Dlaczego zdrowe przekgski sqg tak wazne? ¥

Dzieci potrzebujg energii do zabawy, nauki i prawidiowego
rozwoju. Odpowiednio skomponowane przekgski dostarczajg
niezbednych witamin, mineratdw i btonnika, pomagajqc
utrzymac stabilny poziom cukru we krwi oraz wspiergiqgc
zdrowe nawyki zywieniowe od najmtodszych lat.

Jakie powinny byc¢
zdrowe przekaski?

Pozywne — dostarczajace
wartosciowych skladnikow
odzywczych

Szybkie do
przygotowania — bo wiemy,
ze czas rodzicow jest cenny!
4

Atrakcyjne wizualnie — bo
.J€ sig oczami” ¢+

Bez dodatku cukru i
sztucznych konserwantow




4
Pomysly na Y zdroweY przekaski dla
maluchow:

=
v

@ Mini kanapeczki z pasta warzywna - np.
hummus, pasta z awokado, twarozek z ziolami na
pelnoziarnistym chlebie.

Owoce z jogurtem naturalnym - pyszny, lekki
deser, ktory dostarcza probiotykow i witamin.
@® Orzechy i suszone owoce - Swietne zrodlo
zdrowych tluszczow i blonnika (dla dzieci powyzej
3. roku zycia, aby unikna¢ ryzyka zadlawienia).
# Warzywa z domowym dipem — np. pokrojone w
stupki marchewki, ogorki, papryka z hummusem
lub jogurtowym dipem.
m Domowy popcorn — bez dodatku soli i masla,
chrupiaca i lekka alternatywa dla chipsow.
U Jajko na twardo - sycace i pelne wartosciowego
bialka.
@ Placuszki bananowe - bez cukru, tylko z
naturalnymi skladnikami jak banany, jajka i maka
owsiana.
# Serki i jogurty naturalne — najlepiej bez cukru i
zbednych dodatkow.
@ Tortilla z pasta 1 warzywami — szybki
pelnoziarnistej tortilli z awokadd] sé
warzywami.




Jak zacheci¢ malucha do zdrowych
przekasek?

v Zaangazuj dziecko w przygotowanie — niech
pomaga kroi¢, mieszac i dekorowac!

® Podawaj przekaski w kreatywny sposob — np. w
formie usmiechnietych buziek czy zwierzatek.

. Badz wzorem do nasladowania — jesli Ty jesz
zdrowo, dziecko tez bedzie chetniej siegac¢ po
wartosciowe jedzenie!

Zdrowe przekaski nie musza by¢ nudne!
Wystarczy odrobina kreatywnosci, by staly
sie ulubiona czescia codziennej diety
malucha.
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