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Co to sq superfoods?

Superfoods to produkty bogate w witaminy, mineraty,
antyoksydanty i inne cenne skiadniki odzywcze.
Wiqczenie ich do diety przedszkolaka wspiera rozwd,
wzmacnia odpornosc i poprawia koncentracje.

Najlepsze superfoods dla przedszkolaka &@

# Orzechy i nasiona — Zr6dto zdrowych tluszczow,
biatka i mineratéw. (Uwaga: podawac¢ w formie zmielonej
lub masta orzechowego, aby uniknac ryzyka zadtawienia).
@ Owoce jagodowe — truskawki, boréwki, maliny — peine
witaminy C i antyoksydantéw wspierajacych odpornosc.
® Zielone warzywa lisciaste — szpinak, jarmuz — bogate
w zelazo, wapn i witaminy z grupy B.

@ Awokado - dostarcza zdrowych tluszczow
wspierajacych rozwéj mozgu i uktadu nerwowego.

J Bataty (slodkie ziemniaki) — zrodlo blonnika, beta-
karotenu i witamin, idealne jako baza zdrowych
przekasek.

@& Algi morskie (np. nori) — bogate w jod, wspieraja
prawidlowe funkcjonowanie tarczycy.

@ Jablka z skorka — pelne blonnika i witaminy C,
wspomagajg trawienie.

@ Siemig Iniane i chia — zr6dto kwasé6w omega-3,
niezbednych dla zdrowego rozwoju moézgu.
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Jak wprowadzi¢ superfoods do diety dziecka?

1

Sniadanie:
e Owsianka z owocami jagodowymi i tyzeczka masta
migdalowego.
e Koktajl z bananem, szpinakiem 1 siemieniem
Inianym.

Drugie $niadanie:

» Kanapki z pastg z awokado i pomidorem.

» Jabtko w plasterkach z mastem orzechowym.
Obiad:

e Zupa krem z batatéw i soczewicy.

» Kasza jaglana z warzywami i algami nori.
Podwieczorek:

e Chia pudding z owocami.

e Smoothie z boréwkami i jogurtem kokosowym.
Kolagcja:

e Pelnoziarniste placki z jarmuzem.

» Pasta z awokado na chrupkim pieczywie.
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Wskazowki dla rodzicow &

® Kreatywna prezentacja — ukladaj warzywa w
ksztalcie zwierzatek lub usmiechnietych buziek.

v  Wspolne gotowanie - angazuj dziecko w

przygotowanie positkow, by chetniej prébowato
nowych smakow.

* Stopniowe wprowadzanie - dodawaj nowe
produkty po jednym, obserwujac reakcje dziecka.

Podsumowanie

Superfoods to nie tylko moda - to sposob na
zapewnienie dziecku zdrowego startu. Wiaczajac je
do codziennej diety, wspierasz rozwoj, odpornosc¢ i
dobre samopoczucie swojego malucha.
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