Warzywa w diecie najmtodszych stanowiq nie lada wyzwanie dla
rodzicéw. Sq ohe niezbedne dla zachowania prawidtowego rozwoju,
budowania odpornosci oraz prawidtowego funkcjonowania przewodu
pokarmowego. Warzywa i owoce znajdujq sie u podstaw piramidy
Zywieniowej, dlatego przychodzimy z pomocaq i chcemy sie podzieli¢
kilkoma propozycjami na ..przemycenie” ich do jadtospisu dzieci.
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Czy wiesz, ze? PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

I STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 1at)

jedzenie co najmniej 400g warzyw i owocow

» : Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca
E 1|

R dziennie, podzielone na 5 porcji. ] L1 R— i?
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Pasta z cieciorki z suszonymi e
pomidorami:
Skladniki:
- puszka cieciorki w zalewie,
- zabek czosnku,
- 2 lyzki oliwy z oliwek,
- sok z 7 cytryny,

- suszone pomidory ( Y2 stoiczka ale
mozna mniej),
- 50l 1 pieprz.

P rzyg Otowa‘n 1€ Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
. . . oraz codzienna aktywnosé fizyczna i inne y stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
Ob|eramy czosnek i rozgniatamy go do prawidiowego rozwoju i dobrych wynikow w nauce.

naczynia. Cieciorke odlewamy z

zalewy 1 wsypujemy do naczynia. Dodajemy pozostate dodatki (pomidory mozna wcze$niej pokroi¢
zeby tatwiej si¢ ucierato). Blendujemy calos¢ przez par¢ minut, do uzyskania w miarg gladkiej
konsystencji. Gotowe!

Pasta jest cickawg opcja na $niadanie. Podajemy ja z ulubionym pieczywem i np. ogorkiem kiszonym.

Koktajl z banana, pietruszki i cytryny:

9900 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Skladniki: Czy wiesz, ze?
- banan, :
- peczek pietruszki, Owoce i warzywa, ze wzgledu na zawartos¢ sktadnikow

odzywczych i fitochemicznych, mozna podzieli¢ na kilka grup

- 1

sok z /2 cytryny, :  kolorystycznych. Sg to: zielone i biate; zolte i pomaraficzowe;
- szklanka wody. ] czerwone i fioletowe.
Przygotowanie:

Banana obieramy i rozdrabniamy. Pietruszk¢ myjemy i pozbywamy si¢ todyg. Wszystkie sktadniki
dodajemy do siebie w naczyniu i blendujemy. Gotowe!

Koktajl ma ciekawy i1 orzezwiajacy smak. Jest bardzo dobrym Zrédtem wapnia i witaminy C. A
pietruszki nie czu¢ wcale tak bardzo... ©
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Frytki warzywne:

Skladniki: Czy wiesz, ze?
- 800g marchwi, :

Ziemniaki nie powinny stanowi¢ jednej z pigciu porcji warzyw.

- 800g burakow, WHO okresla je mianem zrodta energii i nie znajduja si¢ na

- 800 batatow, : liscie warzyw.

- tyzeczka soli gruboziarnistej, B T,
- pieprz,

- 3 tyzki oliwy z oliwek.

Przygotowanie:

Warzywa myjemy i obieramy. Kroimy w slupki. W duzym naczyniu mieszamy je z przyprawami 1i
oliwa. Przektadamy na blaszk¢ wytozong pergaminem. Pieczemy w temp. 220°C przez 20minut, az
warzywa nabiorg ztotego koloru. Gotowe!

Frytki sa $wietne same w sobie, ale mozna oczywiscie poda¢ je z dowolnym sosem. Polecam
czosnkowy na bazie jogurtu greckiego.

Lopatka wieprzowa duszona z warzywami:

; i 76?
Skladnikis: Czy wiesz, ze?
- 500g topatki wie-przowej, . Poprzez pieczenie mozemy szybko zdja¢ skore ze $wiezej
- 350g marchewki, papryki. Dzigki temu nie zacznie odpadaé w trakcie
- 200g selera, gotowania potrawy.
- 50g masta,

- papryka mielona, ziota prowansalskie, oregano, bazylia, pieprz, sol,
- natka pietruszki (wedtug uznania).

Przygotowanie:

Lopatke doktadnie myjemy i osuszamy, a nastepnie kroimy w kostke. Marchew oraz selera obieramy,
optukujemy i $cieramy na tarce o duzych oczkach. Papryke myjemy, pozbawiamy gniazda nasiennego
oraz bialych blonek i kroimy na mniejsze paski. Pokrojone wczes$niej migso przesmazamy na
niewielkiej ilosci oleju na ztoto. Przesmazone zdejmujemy na talerz. Na patelni¢ wrzucamy masto.
Gdy praktycznie si¢ rozpusci wrzucamy na patelni¢ starta marchew i seler. Przesmazamy az zmienig
kolor, po czym dodajemy pokrojong papryke. Chwilg smazymy. Dorzucamy przesmazone wczesniej
migso i dokladnie mieszamy. Calo$¢ zalewamy woda doprawiamy do smaku i dusimy na wolnym
ogniu pod przykryciem do migkko$ci migsa. Gotowe danie zdejmujemy z ognia dodajemy listki z
natki pietruszki i mieszamy. Gotowe!

Danie mozna poda¢ z ulubiong kasza lub ryzem. Mozna réwniez zje$¢ je tak, po prostu ©

Dzieki warzywom i owocom dostarczamy do nhaszego organizmu
wszystkie potrzebne nam sktadniki pokarmowe. Powinny sie pojawiaé w
codziennej diecie, w jak najwiekszych ilosciach. Szczegdlna role
odgrywaja w procesie rozwoju dzieci. Dlatego wspieranie ich w poznawaniu
nowych smakéw i potraw, jest kluczem w budowaniu i utrwalaniu dobrych
nawykéw zywieniowych.
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