Popieraj zdrowe przekaski! x4

Przekgski sg waznym elementem codziennego pozywienia dzieci zarowno w
przedszkolu, jak i w domu. Pamietaj, ze male dziecko moze jes¢ malo jednego

dnia, a bardzo duzo nastepnego. Planujgc zdrowe przekgski wez pod uwage
bezpieczenstwo przy ich jedzeniu, mozliwe alergie, jak rowniez atrakcyjnosc¢ przekaski!

)} Podawaj przekaski z réznych grup zywnosci

Produkty zbozowe i weglowodany. Mate dzieci beda lubily te przekaski, bedace czescia
zb6z zalecanych w codziennej diecie: posmarowane serem krakersy, gotowe do spo-
zycia platki sniadaniowe, male ciasteczka ryzowe i krakersy grahamki.

Warzywa. Przekaska moze by¢ dobrym sposobem wlgczenia zalecanych wa rzyw do
codziennej diety dziecka. Pokrdj warzywa, takie jak ogérek czy dynie w paski, pokrdj
po midory na mate kawalki, ugotuj na parze brokuly lub marchewke, zielong fasolke
lub groszek cukrowy. Dodaj do tego niskotluszczowy sos lub hummus.

Owoce. Kawalki owocéw (jablek, bananéw, mandarynek, ananaséw), owoce z puszki i
soki owocowe sg dobrymi wyborami. Dziecko potrzebuje owoce codziennie.

Produkty mleczne. Dobrym wyborem bedzie: koktajl mleczny z owocami, plasterek
sera lub sznury serowe, mate opakowanie jogurtu. Norma obejmuje tez zamienniki
roslinne, takie jak mleko ryzowe i mleko sojowe.

Mieso i biatko. Dzieci ucieszg si¢ z jajek ugotowanych na twardo, masta orzechowego,
cienko rozsmarowanego na krakersie, jakiegos owocu lub warzywa lub pasty z fasoli,
cienko rozsma rowanej na krakersach.

Stodycze i pozywienie wysokotluszczowe. Kazdy lubi zjes¢ czasem jakis smakotyk. Po-
staraj sie ograniczy¢ ilos¢ tego typu jedzenia. Jedzenie tego typu produktéw moze
powstrzymy wac¢ dziecko przed jedzeniem pozywienia, ktére potrzebuje i moze pro-
wadzi¢ do przejada nia sieg.

)} Zachowuj warunki bezpieczenstwa przy podawaniu zywnosci

Uwazaj na jedzenie, ktére moze spowodowac zakrztuszenie, wtaczajac hot doga, kawal-

ki miesa, chipsy, orzechy i pestki, popcorn, rodzynki, winogrona, czeresnie, ptasie
mleczko, precle, duze kawalki owocow i1 surowych warzyw, masto orzechowe, (jesli je-
dzone lyzky), twarde lub okragte cukierki. Niektére z tych produktéw mogg by¢ poda-
wane, jesli sg pokrojone na mate kawalki. Masto orzechowe moze by¢ cienko rozsma-
rowane na krakersie lub chlebie. Dzieci uwielbiajg jedzenie, ktdére moga jes¢ rekamil!

Poznaj dzieciece alergie. Upewnij sig, ze kazda osoba, ktéra zajmuje sie dzieckiem
wie, jakie on ma alergie i poinformuje rodzicéw o wszystkich reakcjach alergicznych.
Ostra reakcja alergiczna moze zagrazac zyciu i wymagaé pomocy pogotowia lekar-
skiego.

Opinie 1 wskazéwki zawarte na tej stronie majg charakter wylqcznie informacyjny. Informacje tutaj podane nie moggq by¢ trak-

towane, jako porady medyczne i nie zastepujg diagnozy lekarskiej ani wlasciwego leczenia medycznego. Radzimy rodzicom, aby
z pytaniami na temat stanu zdrowia ich dzieci zwracali sie do lekarzy lub innych wykwalifikowanych przedstawicieli zdrowia.
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