ZDROWY Przedszkolak

Kampania na rzecz naturalnej diety w przedszkolu

Naturalne sniadania dla dzieci

Autor: Katarzyna Rudnicka — trener, doradca zywieniowy, propagator zdrowego odzywiania

Sniadanie to baza i energetyczna podsta-
wa na caty dzien. Czes¢ dzieci je $niadanie
w domu, czes¢ swoj pierwszy positek zja-
da w przedszkolu. Pisalismy juz, co dzieci
powinny jes¢ w swoich przedszkolach, tym
razem skupimy sie na podaniu konkret-
nych przyktadéw naturalnych i wzmac-
niajacych sniadan.

Sniadania gotowane

Zalecane przynajmniej 2-3 razy w tygo-
dniu.

ozupa zbozowa z ptatkdéw naturalnych
(owies, orkisz, zyto, pszenica)

o kasza jaglana

o kasza orkiszowa

o kasza kukurydziana.

Do dan podstawowych mozemy dodac
rézne dodatki, w zaleznosci od pory

roku: suszone lub swieze sezonowe
owoce, bakalie, orzechy, przyprawy.

Owsianka — przepis podstawowy

0 1 czesc¢ ptatkdow na 2 czesci wody

o 1 szklanka suchych ptfatkéw to 4 porcje
dzieciece

o ptatki zalewamy wrzatkiem i gotujemy
na matym ogniu

o gdy na dworze jest zimno, dodajemy cy-
namon, anyz, odrobine imbiru

ogdy na dworze jest ciepto, dodajemy
gozdziki, anyz, kardamon

ptatkéow nie mieszamy

Proporcje dla 10 dzieci

2,5 szklanki ptatkéw owsianych zwyktych za-
lewamy 5 szklankami wrzatku, gotujemy na
matym ogniu do miekkosci (ok. 20 minut).
Tak samo gotuje sie pfatki z innych zboz.

Kasza jaglana — przepis podstawowy

ona 1 czes¢ kaszy 3 czesci wody

o 1 szklanka suchej kaszy to 6 porcji dzie-
ciecych

o kasze zalewamy wrzatkiem i gotujemy
na matym ogniu

© gdy na dworze jest zimno, dodajemy cy-
namon, anyz, odrobine imbiru

ogdy na dworze jest ciepto, dodajemy
gozdziki, anyz, kardamon, kurkume

kaszy nie mieszamy

Proporcje dla 10 dzieci

2 szklanki kaszy zalewamy 6 szklankami
wrzatku, gotujemy na matym ogniu do
miekkosci (ok. 20 minut).

Kasza orkiszowa — przepis podstawowy

ona 1 czes¢ kaszy 3 czesci wody

o 1 szklanka suchej kaszy to 6 porcji dzie-
ciecych

o kasze zalewamy wrzatkiem i gotujemy
na matym ogniu

o gdy na dworze jest zimno, dodajemy cy-
namon, anyz, odrobine imbiru

ogdy na dworze jest ciepto, dodajemy
gozdziki, anyz, kardamon, kurkume

kaszy nie mieszamy

Proporcje dla 10 dzieci

2 szklanki kaszy zalewamy 6 szklankami
wrzatku, gotujemy na matym ogniu do
miekkosci (ok. 20 minut).

Kasza kukurydziana — przepis podsta-

wowy

ona 1 czesc¢ kaszy 2 czesci wody

o 1 szklanka suchej kaszy to 5 porcji dzie-
ciecych
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o kasze rozprowadzamy w czesci wody
(zimnej) i wlewamy do wrzatku

© gotujemy na matym ogniu, mieszajgc

o gdy na dworze jest zimno, dodajemy cy-
namon, anyz, odrobine imbiru lub gatki
muszkatatowe;

ogdy na dworze jest ciepto, dodajemy
gozdziki, anyz, kardamon lub kurkume.

Proporcje dla 10 dzieci

2 szklanki kaszy zalewamy 4 szklankami
wrzatku, gotujemy na matym ogniu do
miekkosci (ok. 20 minut).

Do gotowanych zbdz (z przepiséw pod-

stawowych) na stole stawiamy (w matych

miseczkach) do wyboru dzieci:

o masto, miéd, niskostodzong marmolade
porzeczkowa, powidta sliwkowe

© masto, prazone wiorki kokosowe, prazo-
ne ptatki migdatowe, prazony sezam

o masto, miod, rodzynki, pokrojone jabtka,
pokrojone gruszki (gdy na dworze jest
zimno, rodzynki i owoce powinny by¢
gotowane z kaszg lub ptatkami)

o odcedzone owoce z ugotowanego kom-
potu: suszone morele, sliwki, rodzynki,
daktyle, figi, jabtka, gruszki; czysty kom-
pot podany do picia

o rozdrobnione orzechy wtoskie, laskowe,
nerkowca.

Dzieki dodatkom postawionym na stole
dzieci moga same komponowac positek.
Jest to réwniez alternatywa dla tych
dzieci, ktore majg alergie na okreslony
sktadnik (np. orzechy wtoskie). Kazde-
go dnia moga pojawiac sie inne zestawy,
dzieki czemu positki bedg urozmaicone,
a dzieci bedg miaty okazje sprébowac
smaku pojedynczych sktadnikéw i spraw-
dza¢, ktére im smakuja.

Pieczywo i pasty do pieczywa
Dzieci powinny jes¢ réwniez dobrej jako-
sci pieczywo, najlepiej chleb razowy na
zakwasie, chleb razowy z ziarenkami,
butki petnoziarniste. Pytanie — z czym?
Z mastem, to na pewno. A co zamiast
szynki i sera? Swietnie sprawdzaja sie réz-
norakie pasty. Oprécz znanych wszystkim
past z ryby wedzonej, jajek czy twarogu,
istnieje wiele past zbozowo-warzywnych,
ktére stanowiag doskonate urozmaicenie
dzieciecego jadtospisu. To réwniez alter-

natywa dla dzieci wegetariankich. Pasty sg
zdrowe i tanie!

Pomaranczowa pasta z kaszy jaglanej
i marchwi (przepis na 10 porcji)

Szklanke ugotowanej kaszy jaglanej (najle-
piej cieptej, ale niekoniecznie) zmiksowac
ze szklankg ugotowanej marchwi, dodac
szczypte kardamonu, soli i pare kropli cy-
tryny. Jesli jest zbyt gesta, dodac odrobine
wrzatku. Pasta obniza che¢ na stodycze.

Zielona pasta brokutowa (przepis na 10
porcji)

Ugotowa¢ 1 maty brokuf, odcedzi¢. Na
suchej patelni uprazy¢ 2 tyzki widérkéw
kokosowych, ostudzi¢. Zmiksowac brokut
z widérkami, doprawi¢ sokiem z cytryny,
pieprzem i solg; mozna dola¢ oliwy lub
oleju Inianego. Pasta jest Swietnym zro-
dtem wapnia.

Dzieciecy humus — pasta z cieciorki
(przepis na 10 porcji)

Szklanke cieciorki namoczy¢ na noc w 2
szklankach wody, ugotowac ja do miekko-
sci. Na suchej patelni uprazy¢ pot szklanki
sezamu (az zacznie pachnie¢), ostudzid.
Zmiksowac ugotowang cieciorke, sezam,
dwie tyzki masta, pdét szklanki wrzatku.
Dodac¢ sél i pieprz ziolowy do smaku. Pa-
sta jest doskonatym Zrédtem magnezu,
fosforu i zelaza.

Mozna uzy¢ gotowej cieciorki ze stoika.
Moze by¢ tez wersja z natkg pietruszki lub
koperkiem — pasta bedzie miata zielony
kolor.

Do wyrobu past mozemy uzy¢ wszelkich
ugotowanych warzyw (brokutf, bruksel-
ka, marchewka, fasola jas, cieciorka itd.),
przyprawionych pieprzem, solg, sokiem
z cytryny. Mozemy stosowac je pojedynczo
lub z dodatkiem ugotowanych zbéz (ka-
sza jaglana, kasza orkiszowa), z prazonym
sezamem, siemieniem Inianym, stoneczni-
kiem czy tez z zielonymi czesciami roslin
(koperek, natka pietruszki, szczypiorek).

Kopiowanie i powielanie w jakiejkolwiek formie
na uzytek inny niz osobisty, jest dozwolone

pod warunkiem podania zrédta i autorstwa, w
formie: Zrodto: Zdrowy Przedszkolak - kampania
na rzecz naturalnej diety w przedszkolu.

Autor: Katarzyna Rudnicka. Artykut nalezy do
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