Fortele i sposoby na prawidiowe Zywienie nicjadkdw

Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym

Jesli maluch nie znosi:

Podaj mu:

Co zawieraja:

Jest wazna dia

Brokutow, kalafiora, chileba Ptatki zbozowe z czekolada Witamine B1 Prwidtowego dziatania

petnoziarnistego fub miodem, kurczaka, przemiany materii i uktadu
orzechy, rodzynki, Nervowego

Szpinaku, kapusty, Banany, muesli, ryly, Witamine BG Bierze udziala w produkeji

czerwonego miesa, kurczka, krwinek, zapewnia dobry

sen

Kalafiora, papryki, szpinaku | truskawki, kivi mandarynki, | Witamine C Wzmacnia ukdad
pomararicze, ospormosciowy

Marchwi, safaty, jajek, Ser zoity, tuiczyka, morele, | Witamine A beta karoten Dzieki nim mamy zdrowg

szczypiorku, brzoskwinie, kukurydze skdre i oczy

Kaszy gryczane], fasoli Chieb razowy, patki Magnez Dba o uktad nerwowy i
zhozowe, orzechy, migadiy, miesniwy
kakao

Kefiru, mieka Jogurt, mleczne desery, Wapn Zapewnia prawidiows
twarozki, budowe kosci i zebdw

Fasoli, razowca, czerwonego | Ryby, kurczaka, orzechy, Zelazo Warunkuje wiasciwe

migsa

platki zbozowe

funkcjonowanie uidadu
krwionosnsgo i
odpornosciowego

Przepis na domowe zelki:
¢ | litr dowolnego soku owocowego
e 6 lyzeczek zelatyny
e Do smaku stewia lub miéd

Speoséb przygotowania:

e Zelatyne wsypaé do nieduzego garnka. Zalaé sokiem owocowym i pozostawié na 5-
10min, do napgcznienia.

e (dy zelatyna napecznieje, podgrzac 1 mieszaé, az zelatyna sie rozpusci.

e Doslodzi¢ do smaku 1 wymieszac,

¢ Plyn rozla¢ do formy silikonowej na 16d, pozostawi¢ do ostygniecia, a nastepnie
wstawié forme do lodéwki na co najmniej 1 godz. (a najlepiej pare godzin), az pltyn

dobrze stg¢zeje.




