P“ZekQSkl dla
roczniakdw

Prawidtowa dieta dzieci umozliwia ich optymalny

wzrost i rozwoj. Zywienie powinno zawsze byé

dostosowane do indywidualnych potrzeb i apetytu

dziecka, dlatego tak wazne jest by dobierac¢

odpowiednie, zdrowe positki uzupetniajace.
Wybieraj madrze!

Dobry wybor

Warzywa w postaci
stupkow, kawatkow lub
warzywnych past.
Sprawdzg sie tez
warzywa w formie
przecieranej.

Swieze owoce, owoce
przecierane, suszone
owoce, owoce pieczone,
owoce zmiksowane z
innymi produktami,
owoce w formie musow.

Produkty mleczne tj.:
jogurt naturalny, ser
twarogowy petnottusty,
mleko niestodzone (np.
pasteryzowane mleko
krowie, mleko
modyfikowane).

Produkty zbozowe t;j.
pieczywo
petnoziarniste, krakersy
wielozbozowe, kaszki
zbozowe bez dodatku
cukru, chrupki zbozowe
bez dodatku cukru i soli.

Warzywa panierowane,
smazone na gtebokim
ttuszczu. Warzywa w

formie smazonych
chipsow. Warzywa
przygotowane z duza
iloscia soli.

Nadmierne ilosci sokow
owocowych, stodzone
nadmiernie przetwory

owocowe, stodzone
kompoty, smazone
owoce W ciescie

Przetworzone desery
mleczne z wysokag
zawartoscia cukru,

stodzone jogurty i serki,
nadmierne ilosci mleka
krowiego (nie wiecej niz

2 szklanki dziennie).

Pieczywo cukiernicze
(np. stodzone
drozdzowki, paczki),
solone paluszki i
krakersy, solone
chrupki, zbozowe
ciastka z cukrem.

Pamietaj!

W zywieniu dziecka istotna jest nie tylko prawidtowa dieta, dobrze
zbilansowana pod katem dostarczanych sktadnikow odzywczych, ale
takze jakos¢ zywnosci, z ktorej sporzgdzane sg positki. Upewnij sie, ze
podajesz Maluchowi produkty ze sprawdzonego zrodta.




