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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

5 porcji petnowartosciowych produktow
zbozowych kazdego dnia!

Kasza Kasza Ptatki Chleb
jaglana gryczana owsiane Graham

Rady dla rodzicow:

1 porcja produktéw zbozowych to np.: 1 kromka chleba; pot butki; 2-3 tyzki ugotowanego ryzu,
makaronu lub kaszy; 0,5 szklanki ptatkow zbozowych.

Ciemna barwa pieczywa nie zawsze oznacza, ze przygotowane zostato ono z maki razowej, kolor
moze wynikac z dodatku karmelu. Kupujac pieczywo petnoziarniste, sprawdz zawartos¢ w nim
maki razowej / petnoziarnistej lub zapytaj o to sprzedawce.

Unikaj pieczywa paczkowanego o dtugim terminie przydatnosci.

Nasiona i ziarna, np. stonecznika lub dyni, sa bogatym zrédtem sktadnikéw odzywczych.
Wybierajac pieczywo z ich dodatkiem, zapewniasz dziecku dodatkowa porcje witamin
i sktadnikow mineralnych.

Ogranicz obecnos$¢ w diecie dziecka pieczywa cukierniczego i ciastek zbozowych ze wzgledu
na duzg zawartos¢ w nich cukru i ttuszczu, zwitaszcza niekorzystnych kwasow ttuszczowych
typu trans.

Ptatki sniadaniowe mogg zawierac duze ilosci cukru, dostarczajac jednoczesnie niewielkich ilosci
korzystnych mikrosktadnikow. Podawaj te o obnizonej zawartosci cukru lub zastepuj je naturalnymi
ptatkami zbozowymi, np. w formie owsianki.

Pamietaj, ze im grubsza i mniej oczyszczona kasza, tym jest ona cenniejsza w sktadniki mineralne.
Gotuj ja w matej ilosci wody, tak aby ziarna wchtonety cata wode z gotowania. Stosuj rozne rodzaje
kasz, zastepujac nimi popularnie stosowane ziemniaki lub makaron.

www.zdrowojemy.info





