PRODUKTY, KTORE OBOWIAZKOWO MUSIMY UMIESCIC W JADLOSPISIE:

e warzywa iflub owoce w kazdym positku. Sg cennym Zzrédtem witamin i sktadnikow
mineralnych oraz btonnika. Warzywa i owoce rdznig sie miedzy sobg sktadem i wartoscig
odzywczg aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikéw pokarmowych bedziemy uzywac
réoznobarwnych warzyw i owocéw.

e kazdego dnia podajemy przynajmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych Mileko i
jego przetwory sg dobrym Zrédtem wapnia, ktéry odpowiada za prawidtowe ksztattowanie i
wzrost kosci oraz zebéw. Mleko jest tez Zzrédtem petnowartosciowego biatka, sktadnikéw
mineralnych: potasu, fosforu, magnezu oraz witamin z grupy B. Dzieci bezmleczne otrzymuja
mleko roslinne.

e positki muszg zawieraé produkty zbozowe lub ziemniaki zgodnie z zasadami prawidtowego
zywienia. W przedszkolu uzywamy gtéwnie pieczywo i kasze petnoziarniste

* mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych — te produkty stosujemy wymiennie dgzymy do
zwiekszenia udziatu roslin strgczkowych w diecie. Co najmniej raz w tygodniu podajemy porcje
ryby ktdre sg niezbedne w diecie dzieci gtéwnie ze wzgledu na nienasycone kwasy ttuszczowe
omega 3, czy cenne zrédto jodu

o ttuszcze do satatek stosujemy olej Iniany Swiezo ttoczony lub oliwe z oliwek, do smazenia
dodajemy olej rzepakowy z pierwszego ttoczenia. Smazone produkty podajemy dzieciom
maksymalnie dwa razy w tygodniu. Staramy sie aby w diecie dzieci byty tez orzechy

e duzg uwage przyktadamy na jakos¢ produktow ktdre uzywamy przygotowujgc positki.
Wszystkie produkty sg naturalne bez sztucznych dodatkdow i konserwantow.

e napoje przygotowujemy na miejscu, czasami podajemy lemoniady, kisiele, Swieze soki
samodzielnie wyciskane wyciskarka wolnoobrotowa

e positki serwujemy tak zeby dzieci uczyty sie samodzielnego jedzenia i dobierania odpowiednich
sktadnikdw np. szwedzki stét

e duzg uwage przyktadamy tez do kalorycznosci odpowiedniej ilosci biatka, ttuszczow i
weglowodandw oraz witamin i mikroelementéw

Zapewniamy $wieze zdrowe, odpowiednio zbilansowane positki, majgc oczywiscie na uwadze ulubione
potrawy dzieci. Dobro dzieci jest naszym priorytetem.

Bardzo waine. Dzieci spedzajg w przedszkolu znaczng czes$¢ dnia zatem zapewnienie im odpowiednich
positkdw w tym czasie jest bardzo istotne dla ich samopoczucia, checi do zabawy i nauki — najprosciej
mowigc dla ich zdrowia. Bardzo istotne jest zapewnienie dzieciom takich positkéw, ktére beda
wartoSciowe odzywczo, a nie tylko bedg zaspokajaty gtdd i preferencje smakowe. Okres dziecinstwa to
takze czas ksztattowania nawykow zywieniowych a coraz wiecej badan pokazuje, ze nawyki ksztattujgce
sie i utrwalajgce w okresie dziecinstwa i mtodosci trudno zmieni¢ w okresie dorostym. Positki
podawane w przedszkolu majg warto$¢ nie tylko odzywczg ale tez edukacyjng. Dziecko obserwujac
prawidtowo skomponowane positki uczg sie jak wyglagda wzorcowy obiad

Moje dziecko tego nie zje ... Dzieci lepiej tolerujg nowe produkty, jesli wczesniej proponowano im je
co najmniej 8 razy (Zrodfo: https.//ncez.pzh.qgov.pl) Dlatego nowe produkty nalezy podawac regularnie
i w réznych formach. Dzieci ktére juz wzbogacity swojg diete o nowe elementy, chetniej i szybciej beda
siegaty po kolejne nowosci. Ich dieta bedzie réoznorodna i lepiej zbilansowana. Warto zwréci¢ uwage
na aspekt sSrodowiskowy —w grupie réwiesnikdw dzieci mogg chetniej siegac po nowe produkty, widzac
ja spozywaja je koledzy z grupy czy nauczyciele.




Rodzicu wspieraj swoje dziecko w prawidtowym ksztattowaniu nawykow
zywieniowych, prébowaniu nowych potraw i smakow

O omawiaj wspdlnie z dzieckiem jadtospis w przedszkolu, zachecaj do prébowania
nowych produktéw, nastawiaj pozytywnie np. dzi$ zupa pomidorowa , ktérg bardzo
lubisz lub zobacz pasta Shreka jeszcze takiej nie jadtes, moze sprébujesz?

O nie krytykuj i nie zaktadaj z gory, ze dziecko czego$ nie zje. Czesto ze wzgledu na
rowiesnikow dzieci jedzg inne produkty niz w domu

O obiecujgc ze w domu zje ulubiony positek nie zachecisz go do sprébowania nowych
potraw

O w domu podawaj réznorodne produkty, daj dziecku czas na polubienie czego$. Nie
zniechecaj sie gdy dziecko nie zje.




