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Dobre produkty dla dzieci

Produkty zbozowe

o pieczywo: gruboziarniste, wieloziarni-
ste, z mak z petnego ziarna np. graham,
razowe, orkiszowe, pszenne, mieszane;

o kasze i pseudozboza: jaglana, jeczmien-
na, gryczana, orkiszowa, kukurydziana,
ryz naturalny, ryz basmati, kus-kus, ama-
rantus, quinoa;

o ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
zytnie, pszenne, orkiszowe;

o makarony z réznych mak z petnego ziar-
na lub mieszane;

o produkty maczne z mak z petnego ziar-
na lub mieszane: nalesniki, pierogi, klu-
ski, ciasta, ciastka;

o pieczywo chrupkie: ryzowe, wielozbo-
zowe, czyste chrupki kukurydziane.

Owoce i warzywa

O owoce sezonowe i z przewaga rodzi-
mych: jabtka, gruszki, sliwki, czeresnie,
wisnie, truskawki, jagody, maliny, brzo-
skwinie, morele, porzeczki, agrest, zura-
wina;

o owoce suszone (bezsiarkowe): rodzyn-
ki, daktyle, morele, sliwki, zurawina,
jabtka, gruszki, sliwki, czeresnie, wisnie,
truskawki, jagody, maliny, brzoskwinie,
morele, porzeczki, agrest, zurawina,
owoce cytrusowe

o soki owocowe niedostadzane, najlepigj
rozcienczone z woda

owarzywa - z przewaga rodzimych
i uwzgledniajac sezonowos¢: mar-
chew, buraki, ziemniaki, seler korzen i
naciowy, rzepa, rzodkiew, dynia, pie-
truszka, cebula, czosnek, brokuf, kala-
fior, cukinia, kabaczki, szparagi, fasolka
szparagowa, zielony groszek, kukurydza,
papryka, ogorek, rzodkiewka, kietki, sa-
taty, kapusty, pieczarki, grochy i fasole,
soczewica, ciecierzyca;

o soki warzywne, soki i przeciery czyste
pomidorowe.

Produkty biatkowe

o mieso, wedliny: cielecina, drobiowe,
wotowina, wieprzowina, wedliny chude
i dobrej jakosci; miesa gtéwnie duszone,
pieczone, gotowane

o nabiat i jaja: mleko pasteryzowane, bia-
ty twardg, jogurt naturalny, kefir, czasa-
mi ser zotty

o ryby: ryby wedzone, jak makrela, szcze-
golnie ryby morskie

o rosliny straczkowe: grochy, fasole (czar-
na, czerwona, biata), ciecierzyca, socze-
wica, soja np. tofu.

Ttuszcze

o masto petne, oliwa z oliwek, olej z pe-
stek winogron, olej rzepakowy, olej sto-
necznikowy

o nasiona: stonecznika, siemienia Iniane-
go, pestki dyni, sezam

o orzechy i migdaty

Cukry i stodycze

o cukier trzcinowy, melasa, syrop klono-
wy, miéd naturalny, marmolady nisko-
stodzone;

o stodycze naturalne: suszone owoce
(Sliwki, rodzynki, zurawina, jabtka, figi,
morele, daktyle...), batony z bakalii
i pfatkéw zbozowych;

o ciasta ,domowe” na bazie mak miesza-
nych, w tym razowych, z cukrem trzci-
nowym lub miodem, ciastka owsiane,
pierniczki, ciastka korzenne.

Na podwieczorek powinny dominowac
owoce!

Napoje
o czysta woda, kompoty naturalne, soki
owocowe i warzywne niedostadzane,
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o herbaty ziotowe (koperkowa, rumianko-
wa, z lipy, melisa...),

o herbaty owocowe bez sztucznych aro-
matoéw (zurawinowa, z dzikiej rézy, mali-
nowa), herbata imbirowa, cynamonowa,
roiboos.

Inne produkty stosowane do przygoto-

wania positkow

oziota i przyprawy pojedyncze: bazylia,
tymianek, oregano, kminek, czgber, es-
tragon, pieprz, papryka stodka, kurku-
ma, imbir, rozmaryn, czosnek, cynamon,
kardamon;

o zielenina: koperek,
szczypiorek, kietki;

0 czyste suszone warzywa;

o gomasio (posypka z sezamu, siemienia
Inianego i soli), sél morska lub kamien-
na, chrzan.

natka pietruszki,

Niedobre produkty dla dzieci

Produkty zbozowe

o pieczywo biate w przewazajacej ilosci,
produkty maczne na bazie biatych mak
z wysokiego przemiatu — oczyszczenia,
np. makarony, kluski, drozdzéwki;

o ptatki zbozowe wysokoprzetworzone
i stodzone: np. kukurydziane, smakowe,
w postaci kéteczek i innych form chru-
piacych;

o chrupki smakowe i chipsy.

Owoce i warzywa

onalezy uwzglednia¢ sezonowos¢ i uni-
ka¢ warzyw i owocéw z eksportu, dzieki
czemu dzieci nie bedg narazone na nie-
bezpieczne substancje chemiczne (pe-
stycydy, sztuczne nawozy, srodki prze-
ciwgrzybiczne...)

onie mogg dominowac ziemniaki (réw-
niez w postaci frytek).

Produkty biatkowe

omieso i wedliny nie najlepszej jako-
Sci: parowki, ttuste kietbasy, ttuste mie-
so, wedliny wysokoprzetworzone np.
mortadele, oparte na mielonym miesie,
pasztety, pasztetowe, wedliny z duzg za-
wartoscig substancji chemicznych.

Warto czytac etykiety! W diecie nie
powinny dominowac miesa smazone.

o mleko i nabiat: mleko UHT, sery topione
i zotte w duzej ilosci, serki smakowe, ser-
ki stodkie, jogurty owocowe stodzone,
desery mleczne;

owarzywa straczkowe: soja modyfiko-
wana genetycznie.

Ttuszcze

o wysokorafirowane oliwy, margaryny ni-
skiej jakosci, ttuszcze zwierzece.

Cukry i stodycze

o stodycze: cukierki, lizaki, czekolady, ba-
tony, wafelki, bardzo stodkie ciastka,
masta czekoladowe.

o biaty cukier, zmniejszenie ilosci kisielu
i budyni z proszku, drozdzéwek , biatych
butek z wysokostodzonym dzemem na
rzecz oOwocow.

Napoje

owoda z wysokostodzonym sokiem owo-
cowym, herbaty stodzone duza iloscig

o cukru biatego, napoje gazowane, napoje
owocowe, w ktorych zawartos¢

o owocow jest znikoma, wody smakowe,
herbaty rozpuszczalne

Inne produkty stosowane do przygoto-

wania positkéw

o produkty zawierajace wzmacniacze
smaku, np. glutaminian sodu: kostki ro-
sofowe, wegety, ziarenka smaku, niekto-
re mieszanki ziotowe, gotowe sosy, sosy
w proszku, zupy w proszku;

© majonez, keczup, koncentraty w duzej
ilosci

o produkty, ktore zawierajg konserwanty
chemicznie np. benzoesan sodu.

Biorgc pod uwage czestg alergie dzieci
na mleko krowie, zupy nie musza byc
zabielane smietang.
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