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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zdrowe ttuszcze

Odpowiedniej jakosci thuszcze zwierzece i roslinne sg niezbedne
dla prawidtowego wzrostu i rozwoju Twojego dziecka.

Oleje polecane do obradbki cieplnej

Olej Oliwa z oliwek Olej
rzepakowy rafinowana TYZowy

Oleje do stosowania wylacznie na zimno

Olej Oliwa z oliwek Olej z pestek Olej z pestek Olej
stonecznikowy Extra Virgin winogron dyni lniany

Rady dla rodzicow:

g Do korica 3 roku zycia nie podawaj dziecku margaryn — polecanym dodatkiem do pieczywa jest
w tym okresie masto.

g Kupujac masto, zwracaj uwage na ilos¢ zawartego w produkcie ttuszczu mlecznego — powinno
byé go minimum 82 %. Tylko wtedy na opakowaniu pojawi sie okreslenie ,masto”.

Q Aby zachowa¢é wartosc¢ odzywceza ttuszczow, dbaj o ich odpowiednie przechowywanie:
¢ Masto przechowuj w temperaturach chtodniczych (np. w lodéwce),
* Oleje roslinne trzymaj w szczelnie zamknietych, najlepiej szklanych, opakowaniach,
w temperaturze zalecanej przez producenta.

@ Nie stosuj ttuszczéw, w ktorych pod wptywem niewtasciwego przechowywania pojawity sie zmiany
smaku lub nieprzyjemny zapach. Sg one objawami jetczenia ttuszczu, ktdre obniza jego wartosé
odzywcza i moze skutkowacd wytworzeniem produktéw szkodliwych dla dziecka.

g Przygotowujgc potrawy w wysokiej temperaturze (smazenie, pieczenie, duszenie), uzywaj wytacznie
olejéw, ktore sg zalecane to tego typu obrébki. Niektore oleje sg odpowiednie jedynie do stosowania
na zimno (np. jako dodatek do satatek lub suréwek).





