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Zalecenia zywieniowe

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

<t

@
. Solj;

. Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukru i stodzonych napojéw;

® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

(1Y Jedt viece;

. Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Réznokolorowych warzyw i owocw
- wiecej warzyw niz owocow,
@ Nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);
@  Ryb (zwhaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,
®  Produktaw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoscig soli, cukrow
fermentowanych; i ttuszczow.

® Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e zamiETIiajI

dyni, nasion stonecznika).

g O

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory miesne na ryby, drab, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;,
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

&% 5% m 45 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie /fz ﬁ'r ,ﬁ; F

Prawidlowe zywienie dziecka wplywa nie tylko na rozwdj fizyczny, intelektualny czy emocjonalny, gwarantuje utrzymanie przez niego dobrego
stanu zdrowia zaréwno teraz jak i w pdZniejszych etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia maja bowiem prawidlowe nawyki zywieniowe, ktére
ksztaltuja si¢ od momentu rozszerzania diety. Warto$¢ energetyczna calodziennej diety dziecka zalezy od wieku, wzrostu, masy ciafa i aktywnosci
fizycznej: 4-6 lat to ok. 1400 kcal; 7-9 lat to ok. 1800 kcal.

Spozywaj minimum 400 g réznokolorowych warzyw i owocéw, z czego wiekszo$¢ powinny stanowi¢ warzywa, kazda ich dodatkowa porcja to
korzysci dla zdrowia. 400 g warzyw i owoc6w to na przyklad: 1 Sredni pomidor, 1 szklanka r6zyczek brokula, gars¢ fasolki szparagowe, 1 §rednie
jablko. Produkty zbozowe pelnoziarniste powinny by¢ spozywane przy kazdym giléwnym positku. Zalecane jest, aby ich spozycie nie bylo mniejsze
niz 90 g na dzier. Ogranicz spozycie produktéw zbozowych tj chleb pszenny, jasne bulki, ptatki §niadaniowe, wybieraj produkty pelnoziarniste np.
pieczywo razowe, graham, platki owsiane gorskie, makarony razowe, grube kasze np. gryczana.

Wybieraj ré6znorodne Zrédta biatka tj. nasiona ro§lin straczkowych, migso, ryby, mleko i produkty mleczne oraz ich ro§linne zamienniki
wzbogacone w wapi, jaja, a takze orzechy pestki i nasiona. Staraj si¢ dobiera¢ produkty naprzemiennie, tak aby zapewnic réznorodnos¢é
spozywanych positkéw. Ogranicz spozycie ttustego czerwonego migsa i przetworéw migsnych (wedliny, kietbasy) na rzecz migsa drobiowego.
Ryby (szczegélnie tluste tj. tosos, §ledZ) i nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca) spozywaj przynajmniej 2 razy w tyg.
Wypijaj 2 szklanki mleka dziennie- mozZesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem bialym. Wybieraj produkty mleczne o obnizonej
zawartoSci ttuszczu, bez dodatku cukru.

Postaw na tluszcze ro§linne tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, ogranicz spozycie czg§ciowo utwardzonych ttuszczéw roslinnych trans (ciastka,
batoniki, stone przekaski). Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie, zastap ja ziotami. Nie dosalaj potraw, wybieraj produkty bez dodatku soli.

Zamien stodkie napoje na wodg, nie dostadzaj herbaty. Wybieraj potrawy bez dodatku cukru. Zamiast stodyczy jedZ owoce, orzechy i nasiona.
Staraj si¢ je$¢ regularnie, unikaj podjadania. Ostatni positek zjedZ 2-3 godziny przed snem. Zrédto ncez.pzh.gpv.pl
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DZIEN 1

SNIADANIE

Nale$niki z serem biatym i truskawkami

mleko spozywcze, 2% tluszczu - 75 g (6 tyzek) | maka pszenna, typ 500 - 30 g (2 lekko czubata tyzka) | maka orkiszowa pelnoziarnista
- 20 g | jaja kurze cate - 10 g (0.25 sztuki (kl. wagowa S)) | olej rzepakowy uniwersalny - 8 g (1 tyzka) | ser twarogowy péttlusty - 50 g
(1 plaster) | jogurt naturalny, 2% tluszczu - 50 g (2 tyzki) | truskawki - 100 g (1 §rednia porcja)

1.Make pszenng, make petnoziarnista, mleko, jaja doktadnie wymieszaj. Patelni¢ posmaruj olejem rzepakowym i usmaz nalesniki.
2.Nales$niki posmarowaé twarozkiem.

3.Umyte i pozbawione szyputek truskawki pokréj w plasterki. Czg$¢ truskawek potéz na twarozku, z16z nalesniki w trojkaty.
4.Nalesniki udekoruj jogurtem naturalnym oraz pozostatymi truskawkami

waga - 343.0 g | energia - 424.4 kcal | biatko - 22.1 g | thuszcz - 15.1 g | weglow. og. - 52.0 g
IT SNIADANIE

banan - 115.0 g (1 $rednia sztuka)

waga - 115.0 g | energia - 111.6 kcal | biatko - 1.1 g | thuszcz - 0.3 g | weglow. og. - 27.0 g

OBIAD

Ryba na parze z kasza i warzywami

kasza gryczana niepalona, gotowana - 200 g | fasola szparagowa zétta, gotowana, odsaczona, bez soli - 200 g | dorsz, filety gotowane
na parze - 100 g | olej rzepakowy uniwersalny - 10 g (5 tyzeczek) | koper ogrodowy, suszony - 3 g | pieprz czarny - 1 g

1. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Rybe posyp pieprzem i ziotami.
3. Ugotuj ja na parze przez 15-20 minut (saute lub zawinigta w papilot z papieru do pieczenia).
4. Fasolke ugotuj we wrzacej wodzie lub na parze i polej olejem.
Suréwka z marchewki i jabtka z olejem

marchew - 120.0 g (1 $rednia sztuka) | jabtko - 50.0 g (0.5 malej sztuki) | pieprz czarny - 1.0 g | olej rzepakowy

@ uniwersalny - 6.0 g (3 tyzeczki) | sél biata - 0.1 g

1. Marchewke i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tarce.
2. Dodaj olej pieprz, s6l, kwasek cytrynowy i wymieszaj.

waga - 660.7 g | energia - 596.6 kcal | biatko - 34.3 g | thuszcz - 18.6 g | weglow. og. - 80.9 g
PODWIECZOREK

Koktajl truskawka, szpinak

jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 100 g (4 tyzki) | truskawki, mrozone - 100 g (0.2 opakowania) | szpinak - 20 g (1
Srednia porcja) | banan - 55 g (0.5 Sredniej sztuki)

1. Wszystkie skfadniki zmiksuj na gtadka mase.

waga - 275.0 g | energia - 149.6 kcal | biatko - 6.1 g | tluszcz - 2.6 g | weglow. og. - 269 g




KOLACJA

Kanapka z serem

bulki grahamki - 50 g (1 sztuka) | masfo ekstra - 10 g (1 porcja) | ser, edamski tlusty - 20 g (1 plaster) | szynka z indyka - 20 g | satata
mastowa - 10 g (0.1 cata gléwka) | rzodkiewka - 10 g (0.1 $redniej porcji)

1.Z podanych sktadnikéw przyrzadZ kanapke.

waga - 120.0 g | energia - 288.8 kcal | biatko - 13.4 g | tluszcz - 14.1 g | weglow. og. - 289 g

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1513.7 g | energia - 1570.8 kcal | biatko - 77.1 g | ttuszcz - 50.9 g | weglow. og. - 215.7 g




