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Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dzieci i mtodziezy od 4 do 18 roku zycia opracowana pod
kierownictwem prof. Mirostawa Jarosza to najlepsze zrédto informacji o wtasciwym odzywianiu
najmtodszych. Ksztalt piramidy doskonale obrazuje proporcje réznych grup produktéw
spozywczych, niezbednych w codziennej diecie dzieci oraz mtodziezy. Im wyzsze pigtro piramidy,
tym mniejsza zalecana ilos¢ i czgsto$¢ spozywania produktéw z danej grupy. Przestrzeganie zasad
piramidy zapewnia zdrowy rozwdj dzieci i mtodziezy, dlatego tak istotne jest, aby Twoje dziecko jg
poznato!

Jednym z najwazniejszych zaleceri piramidy jest spozywanie duzej ilosci warzyw i owocéw. Ponizej
zatgczamy matg Scigge wyjasniajgc, co dane warzywa i owoce nam zapewniajg.

Beta-karoten - czyli prowitamina A, dbajgca o dobry wzrok - jej najlepszym zrédtem sa:
marchewka, natka pietruszki, szpinak, jarmuz, brokuty, morele i brzoskwinie.

Witamina C - zapewniajgca dobrg odpornos¢ - znajdziesz jg przede wszystkim w truskawkach,
czarnych porzeczkach, kiwi, cytrynach, czerwonej papryce, kalafiorach, szpinaku i natce pietruszki.

Magnez - ktéry odpowiada za zdrowe migsnie i kosci oraz prawidtowo funkcjonujgcy mézg —
znajduje sig przede wszystkim w szpinaku, jarmuzu i bo¢winie.




image2.png
Btonnik - potrzebny do prawidtowego funkcjonowania uktadu pokarmowego — Twéj organizm
zaczerpnie z jabtek, pomarariczy, brokutéw, marchewek, baktazanéw oraz fasolki szparagowej.

Wapn - czyli podstawowy sktadnik budulcowy kosci i zgbéw — znajdziesz przede wszystkim w
nabiale, ale takze w pewnej ilosci w fasolce szparagowej, brokutach, kapuscie, jarmuzu, natce
pietruszki, kiwi oraz suszonych morelach.

Foliany - dobrze wptywajgce na serce - znajdziesz w brukselce, brokutach, jarmuzu, satacie,
kapuscie oraz szparagach.

Potas - zapewniajgcy prawidtowe cisnienie krwi — najwigcej go majg banany, morele, jabtka,
pomidory, marchewki, brokuty oraz buraki.
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To tylko cze$¢ najwazniejszych witamin i sktadnikow mineralnych zawartych w warzywach i
'owocach, ktére sg niezbedne dla zdrowia rozwijajgcego sig organizmu dziecka. Dlatego wtasnie
duza ilo$¢ i réznorodnosé warzyw i owocéw sg podstawg zdrowej diety najmtodszych.

Podsuwamy Wam tez kilka inspiracji i pomystéw na lekkie przepisy, ktére doskonale zastgpig
stodycze i stone przekaski w diecie dziecka:

Ciasteczka z ciecierzycy ¢ http:/bit.ly/2IYRdDp

Lunchbox dla dzieci ¢ http:/bit.ly/2103eMb

Stateczki z cukinii z nadzieniem z kurczaka i ryzu ¢ http://bit.ly/2mPlsgq
Satatkowe wrapy ¢ http:/bitly/2liliMR

Zelki pomarariczowo-marchewkowe ¢ hitp://bit.ly/2npISZS

Owocowa owsianka miodowo cynamonowa g5 http://bit.ly/2IY3Pea
Budyri waniliowy z jabtkami g5 http://bit.ly/2mPn61A

Zobacz artykuly Profesora ¢ http://bit.ly/2YHUiFe
Sprawdz wigcej przepisow dla dzieci ¢ http://bit.ly/2mQCn20

+++ Znajdz inspiracje w nowej KUCHNI LIDLA! 44+

Gotuj tradycyjnie z Karolem — https://goo.gl/asUirp

Lekkie i fit przepisy Kingi Paruzel — https://goo.gl/KuBgDw
Wpadaj po stodkie przepisy do Pawta = https://goo.gl/5jFDp6




