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&' EKSPERTKI KAMPANII

MALGORZATA JACKOWSKA

DOKTOR NAUK O TECHNOLOGII ZYWNOSCI | ZYWIENIA

Od 10 lat edukuje rodzicow niemowlqgt oraz matych i star-
szych dzieci. Prowadzi warsztaty, konsultacje indywidualne
i tworzy tredci edukacyjne online. Autorka szkolef dla spe-
cjalistébw, wyktadowczyni i organizatorka wielu konferenciji
i wydarzehn edukacyjnych. Wspottworczyni poradni diete-

tycznej Centrum Respo dla dzieci i nastolatkow.

Absolwentka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie. Specjalizuje si¢ w temacie zywienia kobiet
w czasie karmienia piersiq, diecie niemowlgt i matych dzie-
ci oraz dzieci w wieku szkolnym i nastolatkéw. W swojej pra-
cy korzysta z aktualnej wiedzy naukowej i praktyki. Uwiel-
bia uczy¢ sie nowych rzeczy, czyta€, tworzy¢ opracowania
nowych dietetycznych doniesiefi i przekazywaé wiedze

w przystepnej dla odbiorcéw formie.

Autorka ksigzek ,Dieta mamy. Jak jes€ zdrowo w cigzy i po
narodzinach”, ,Spokojnie, to tylko rozszerzanie diety” oraz
.Niejadki i nie tylko. Wybioérczo$§¢ pokarmowa, neofobia
i wybioércze jedzenie”, wspotautorka ksigzek ,Ale Jadka!
Drugie $niadania i obiady dla 2-6 latka” oraz ,Ale Jadka!
Drugie Sniadania i obiady dla 7-12 latka”, a takze rozdziatow
w podrecznikach i ksigzkach popularnonaukowych, m.in.
JUltrazdrowie” i ,Medycyna Stylu Zycia”.

Autorka bloga www.malgorzatajackowska.com i podka-

stow: #kwadranszjackowska — o zywieniu mam i dzie-

ci i #zadbajomatke - rozmowy o wspieraniu matek

w codziennych wyzwaniach macierzyfstwa.
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JOANNA SAWICKA-METKOWSKA

PEDIATRA

Doktor Poziomke znajq i rodzice, i dzieci - nie tylko w Wiel-
kopolsce. Doktor Poziomka to pseudonim, pod ktérym od
ponad 9 lat przybliza wiedze o zdrowiu w social mediach
oraz leczy dzieci w Poznaniu i okolicach. Od ponad 12 lat
pracuje w szpitalu - najpierw tzw. Szpitalu Krysiewicza, dzi§
w Wielkopolskim Centrum Pediatrii. Od 2023 r. jest Kierow-
nikiem Oddziatu Dzieci Starszych I.

Absolwentka Wydziatu Lekarskiego Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagiellofskiego w Krakowie oraz Uniwersytetu

Ekonomicznego w Krakowie.
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KATARZYNA AUGUSTYNIAK

PSYCHOLOG

Specjalizuje sie we wspieraniu dzieci oraz rodzicéw w ra-
dzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami wychowawczymi
i emocjonalnymi. Od wielu lat pomaga rodzinom budowac
blizsze i petne satysfakciji relacje.

Prowadzi popularne konto na Instagramie (@kasiaugusty-
niak), na ktérym dzieli sie praktycznymi wskazéwkami, jak
tatwiej dogadywac sig z dzie€mi, upraszczac codzienne ro-
dzicielstwo i czerpa¢ z niego prawdziwg rados¢.

Wiascicielka @zabawydokawy pl.
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TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Jak powinno wyglgdaé odzywianie dzieci?

W Polsce zalecenia zywieniowe dla dzieci opierajq si¢ na normach Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Pan-
stwowego Zaktadu Higieny (NIZP-PZH) oraz wytycznych towarzystw naukowych. Uwzgledniajq one takie informacije, jak:

& zapotrzebowanie na energie, ktore rosnie wraz z wiekiem, szczegolinie w okresie intensywnego wzrostu i dojrze-
wania, a takze przy wysokiej aktywnosci fizycznej;

& makrosktadniki (biatko, thuszcze, weglowodany) — mtodsze dzieci potrzebujq proporcjonalnie wigcej biatka

i ttuszczu, u nastolatkéw zapotrzebowanie jest zblizone do dorostych;

’ witaminy i sktadniki mineralne — kluczowe sq waph, witamina D, zelazo i cynk, ktérych czesto brakuje w diecie

dzieci;
& sktadniki i produkty przeciwwskazane w jadtospisie - stodycze, zywnos¢ przetworzona i typu fast food;

& grupy produktéw, ktére powinny by¢ obecne w diecie dziecka kazdego dnia.

" Zrédia biatka
‘ i zdrowych ttuszczéw

(Y4 talerza — mieso, Warzywa i owoce
ryby, jaja, nabiat, rosliny — podstawa (%2 talerza,
straczkowe, orzechy, Z przewaga warzyw)

oleje roslinne)

Wytyczne te doskonale obrazuje w for-
mie graficznej Talerz Zdrowego Zywienia.
Pokazuje on, jak komponowa¢ codzienny
positek dziecka. Istotne sq tu odpowied-

nie proporcje i kategorie produktow:

& 1/2talerza - warzywa i owoce

(z przewagq warzyw)
& 1/4talerza - produkty biatkowe
& 1/4talerza - produkty zbozowe

zdrowe ttuszcze (w matych ilo-

\

sciach)

Produkty zbozowe i inne zZrédta skrobi
(Y= talerza — kasze, makarony, ziemniaki, pieczywo)
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WARZYWA | OWOCE — KOLOROWA BAZA KAZDEGO POSItKU

Sezonowe, lokalne i nieprzetworzone - powinny pojawia¢ sie w kazdym positku w ciggu dnia, réwniez w postaci prze-

kgsek. Nalezy stawia¢ na réznorodnos¢ koloréw — im bardziej kolorowo, tym zdrowiej!

PRODUKTY BOGATE W BIALKO — BUDULEC DLA ROSNACEGO ORGANIZMU

Biatko wspiera rozw6j miesni, kosci i uktadu odpornosciowego. W diecie dziecka nie moze go zabrakng¢! Jego zrodtem
sq: mleko i produkty mleczne (dla dzieci do 2. r.z. rekomendowane sq petnottuste, dla starszych - péitiuste), chude
migso, ryby, nasiona roslin strgczkowych i ich przetwory, jaja.

PRODUKTY ZBOZOWE — ZDROWA ENERGIA NA CALY DZIEN

Sq dobrym zrédtem weglowodanéw w codziennej diecie, szczegélnie te petnoziarniste, tj.: pieczywo razowe i typu gra-
ham, ptatki owsiane i inne naturalne ptatki zbozowe, kasze (np. gryczana, jaglana, peczak), petnoziarniste makarony.
Produkty te dostarczajg weglowodandw ztozonych, ktére sycq na dtuzej niz wyroby z biatej maki. Sq réowniez bogate
w btonnik pokarmowy, zelazo, cynk oraz witaminy z grupy B, wspierajgce prace uktadu nerwowego i metabolizm. Nalezy

uwzgledniaé¢ je w kazdym gtéwnym positku w ciggu dnia (min. 3 porcje dziennie).
TLUSZCZE — PALIWO DO ROZWOJU | WSPARCIE ODPORNOSCI

Petnig w organizmie wazng role — dostarczajq energii, wspierajq rozw6j mézgu i uktadu nerwowego oraz pomagajg
w przyswajaniu witamin A, D, E i K. Majq takze znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

W codziennej diecie wybierajmy ttuszcze wysokiej jakosci, szczegolnie:

' 4 oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy) - mozna stosowaé zaréwno na zimno, jak i na ciepto — do piecze-

nia, gotowania czy duszenia potraw,

& orzechy (np. wioskie, laskowe), nasiona i pestki (np. stonecznik, dynia, siemie Iniane) - dodajqc je do codzien-
nych positkéw, takich jak zupy, musli, satatki, a takze do deserdw i przekgsek.

- Nie zapominajmy takze o ograniczaniu soli i cukru w diecie dziecka. Dobrze jest

unika€ stodzonych napojéw i duzej ilosSci sokéw, a zamiast nich podawaé dzieciom

do picia wode. Jej smak mozna wzbogaci¢ dodatkiem Swiezych owocow i warzyw,

takich jak truskawki czy ogorek, ziotami — np. mietq lub bazyliq — albo odrobing soku
owocowego. Dziecku mozna tez zaproponowaé herbate owocowq. Pamietajmy, ze
s6l znajduje sig przede wszystkim w produktach wysokoprzetworzonych typu fast
food, stonych przekgskach, wedlinach, twardych serach. Dlatego podczas gotowania
siegajmy czesciej po naturalne przyprawy i ziota zamiast soli i gotowych dodatkow

wzmacniajgcych smak potraw — proponuje Matgorzata Jackowska.
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To nie musi by¢ perfekcja - liczy sie kierunek

Dzieci nie zawsze jedzg warzywa z entuzjazmem. Nieche¢ do nowosci, monotonia positkdw czy wybiérczos¢ pokarmo-
wa to codzienne wyzwania wielu rodzicow. Wiadnie dlatego warto traktowac ,talerz” jako inspiracje — nie rygor! Dzieci
uczq sig jedzenia przez obserwacje dorostych. Wspélne zakupy, przygotowywanie positkéw lub rozmowy o tym, co trafia
na talerz, to doskonate okazje do budowania dobrych nawykow.

- Jesli dieta dziecka nie wyglgda jok wzorcowy talerz zywieniowy, nie nalezy si¢ pod-
dawaé. Kazda mata zmiana sig liczy - jedno warzywo wigcej, zamiana biatego pie-
czywa na razowe czy stodkiego jogurtu na naturalny. Zamiast makaronu ugotujmy
czasem kasze, chleb sprobujmy posmarowaé hummusem, serkiem homogenizo-
wanym lub migkkq margarynq roslinng. Dodawajmy warzywa lub owoce do posit-
kéw — zacznijmy od tych, ktére dziecko tatwiej zaakceptuje — w zupach-kremach,

z ulubionym makaronem, a nawet w deserach. Porownajmy witasng dietg z zasadami

Talerza Zdrowego Zywienia i wprowadzmy zmiany w jadtospisie. Dzigki temu tatwiej

bedzie nam, dorostym, przekazywa¢ dobre nawyki dzieciom - podsumowuje eks-
pertka kampanii.

CO DAJA DZIECKU WARZYWA | OWOCE?
Jakie sg zalecane dzienne porcje warzyw i owocow?

W przypadku dorostych rekomendowane jest spozywanie przynajmniej 500 g warzyw i owocow (lub 5 porciji) dziennie,
z przewagqg warzyw. W praktyce oznacza to, ze w wigkszoSci positkdw dorostej osoby powinna sie znalez€ porcja wa-
rzyw lub owocdw. To moze by¢ np. kilka plasterkéw pomidora i satata do kanapek na $niadanie, jabtko na Il $niadanie,

suréwka do obiadu, deser z owocami na podwieczorek czy gotowane warzywa na kolacje.
lle warzyw i owocow powinno jes¢ dziecko?

W przypadku dorostych rekomendowane jest spozywanie przynajmniej 500 g warzyw i owocéw (lub 5 porciji) dziennie,
z przewagqg warzyw. W praktyce oznacza to, ze w wigkszoSci positkdw dorostej osoby powinna sie znalez€ porcja wa-
rzyw lub owocéw. To moze by€ np. kilka plasterkéw pomidora i satata do kanapek na $niadanie, jabtko na Il Sniadanie,

surébwka do obiadu, deser z owocami na podwieczorek czy gotowane warzywa na kolacje.

& W okresie niemowlecym dziecko dopiero zaczyna poznawaé produkty z réznych grup zywnosci.

& W przypadku kilkulatkéw i przedszkolakéw czgsto obserwujemy wybiorczos¢ pokarmowq oraz niecheé¢ do pré-
bowania nowych produktow. To jest naturalne, rozwojowe zachowanie u wiekszosci dzieci w tym wieku. Jednak
absolutnie nie oznacza to, ze nalezy rezygnowaé z proponowania im warzyw i owocédw. Zalecenia dla dorostych
i starszych dzieci méwiq o spozywaniu warzyw w ilosci trzykrotnie wiekszej niz owocodw, jednak w przypadku ma-
luchéw dieta wyglgda zwykle inaczej. Wazne jest, aby ilo§¢ warzyw i owocoéw w diecie dziecka stopniowo zwigk-
szata sig, poniewaz kazde dziecko potrzebuje czasu, by wyksztatci€ pozytywne nawyki zywieniowe.
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& Dzieci w wieku szkolnym i nastolatki powinny je§¢ owoce i warzywa codziennie, podobnie jak dorosli, do wszyst-
kich lub prawie wszystkich positkéw. WielkoS€ porcji powinna by¢ dostosowana do wieku oraz indywidualnego

zapotrzebowania energetycznego dziecka.

- Najlepiej stopniowo réznicowaé zaréwno ilos¢, jak i sposdéb podawania warzyw
i owocoéw - tak, aby dziecko mogto poznawa¢ rozmaite konsystencje, smaki i kolory.
Dzieki temu tatwiej budowaé akceptacije dla nowych produktéw i ksztattowaé zdro-
we nawyki zywieniowe od wczesnego dziecifistwa. Czesto spotykam sie z opiniq, ze
w rozszerzaniu diety nalezy najpierw wprowadza¢ warzywa, a dopiero pézniej owoce,
aby nie przyzwyczaja¢ niemowlecia do stodkiego smaku. Tymczasem nie ma nauko-
wych dowoddéw na skuteczno$€ takiej strategii. Najistotniejsze jest, by proponowaé
dziecku réznorodne sktadniki, unika¢ dostadzania positkéw (np. cukrem czy miodem)
i zachowa¢ cierpliwos¢ — nie kazde dziecko od razu akceptuje nowe smaki, co jest
zupetnie naturalne — méwi Matgorzata Jackowska.

Jak warzywa i owoce
wspierajg organizm?

Liczne badania potwierdzajg, ze zwigkszone spozycie warzyw i owocow sprzyja
utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz obniza ryzyko wielu choréb dietozalez-
nych, takich jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie czy niektére nowotwory. Nie bez po-

wodu warzywa i owoce zajmujq az potowe talerza zywieniowego!

Na czym polega dobroczynny wptyw warzyw i owocow?

& sqbogatym zrédiem wielu cennych witamin i skiadnikéw mineralnych — dobrze przyswajalnych przez organizm.

& Zawierajq przeciwutleniacze i inne sktadniki bioaktywne (fitosktadniki) - réznorodne kolory warzyw i owocow wy-
nikajg z obecnosci w nich naturalnych barwnikéw, takich jak karotenoidy, likopen, chlorofil czy antocyjany. Zwigzki
te nie tylko nadajg roslinom barwe, ale przede wszystkim wspierajg organizm w walce z wolnymi rodnikami, stana-
mi zapalnymi, a nawet drobnoustrojami, takimi jak wirusy i bakterie.

& obfitujg w btonnik w postaci wibkien roslinnych - istotny sktadnik warzyw i owocéw, wspierajqgcy prace uktadu
pokarmowego. Btonnik wspomaga trawienie, reguluje prace jelit i odgrywa waznq role w utrzymaniu zdrowej mi-
krobioty jelitowej. A poniewaz jelita wptywajg na funkcjonowanie wielu uktadéw, w tym odpornosciowego i ner-
wowego, btonnik posrednio wspiera takze prace mézgu, ogdlne samopoczucie, a nawet zdrowie psychiczne. Zbyt
mata ilos€ btonnika w diecie wigze sie z wigkszym ryzykiem réznych probleméw zdrowotnych — od zapar€, przez

ostabiong odpornos¢ i przewlekie zmeczenie, po choroby uktadu krgzenia i niektére nowotwory.
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& zawierajg wode i to w duzych iloéciach — odpowiednie nawodnienie ma kluczowe znaczenie dla codziennego
funkcjonowania, samopoczucia oraz zdrowia uktadu pokarmowego, nerek, pecherza, a takze mbzgu i catego ukta-
du nerwowego. Cho¢ podstawqg nawadniania powinna by€ czysta woda, warzywa i owoce stanowiq doskonate jej

uzupetnienie.

- Wiekszos¢ rodzicoéw przyzna mi racje, ze zdanie ,zjedz warzywa, bo sg zdrowe” nie

przekonuje dzieci do jedzenia. Dlatego zamiast skupiac sie wytqgcznie na zdrowotnych

aspektach, warto méwi¢ o tym, co naprawde przycigga do jedzenia warzyw i owo-

cow — czyli o ich smaku, kolorach, aromatach i réznorodnosci — zauwaza dietetyczka.

Owoce
Warzywa

Sprawdzqg sie zarébwno na surowo, jak
: : . Sq doskonate w suréwkach, satatkach, so-
i w deserach, koktajlach, jogurtach, kru-
. kach, zupach lub jako sktadnik kremow.
szonkach, kompotach czy nawet jako

. . : : Mozna je gotowag, piec, dusi¢, miksowag,
sktadnik sosu do makaronu. Mozna je tez

Sciera¢, a nawet doda¢ do ciast - jak bura-

suszy¢€ lub liofilizowaé, dzieki czemu Swiet- >
ka, dynie czy marchewke. Swietnie kompo-
nie nadajq sie na zdrowq przekgske. ynie czy E P
nujq sie z przyprawami, olejem roslinnym,

serami, orzechami, kaszami bqdz pieczy-

wem.

JAK SKUTECZNIE ZADBAC O ZDROWA DIETE MALUCHA - PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
Zamiast rewolucji zacznij od matych krokéw

To normalne, ze odzywianie dzieci bywa trudne i ze czasem rodzic ma poczucie, ze tylko jego dziecko grymasi, a ,inne
jedzq lepiej”. Marudzenie przy stole, zamitowanie do stodkich smakéw, omijanie wspblnych positkéw na rzecz paczki
chrupek przed komputerem... To codzienno$¢ w wielu domach, a wigkszo$€ rodzicow mierzy sie z podobnymi trudno-
§ciami. Dlatego zamiast planowac wielkg rewolucje w diecie, lepiej zaczq¢ od matych, realnych krokow.

Dlaczego dzieci tak czesto wybierajg to, co mniej zdrowe?

Przyktad rodzicow i nawyki wyniesione zdomu majq ogromne znaczenie, ale to tylko jeden z wielu czynnikéw. tatwy do-

step do wysokoprzetworzonej zywnosci, jej stosunkowo niska cena, atrakcyjny smak, a do tego oddziatywanie reklam,
influenceréw, kolegdw i kolezanek oraz mody — to wszystko ma wptyw na wybory zywieniowe dzieci i mtodziezy.
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Do tego dochodzi silna obecnos¢ w naszym otoczeniu produktéw typu fast food i stodkich przekgsek - sq kolorowe,
tatwe do zjedzenia ,na szybko” i po prostu.. smaczne. W potgczeniu z ograniczong czesto na co dzieh aktywnosciq fi-

zycznqg i duzq ilosciq czasu spgdzanego przed ekranami, tworzy sie Srodowisko sprzyjajgce niekorzystnym nawykom.

Dzieci i nastolatki naturalnie wybierajg to, co

im smakuje — a stodkie, stone i ttuste potqcze-

nia to dla mézgu prawdziwa przyjemnos¢. Pa-

mietajmy, Zze miodsze osoby nie majg jeszcze
w petni rozwinietej zdolnosci do podejmowania
racjonalnych decyzji czy odraczania przyjem-
nosci. Dlatego sq bardziej narazone na to, ze ich
dieta nie bedzie zbilansowana. Ale to nie powod

do frustracji!

— Jako rodzice mozemy zdziata€ wiele — i nie musimy od razu robi€ rewolucji! Kazdy
ma inne mozliwosci, tempo zycia, zasoby czasu i energii. Dlatego zalecam, by podejsé
do tematu z wyrozumiatosciq i cierpliwosciq — zarébwno wobec siebie, jak i dziecka.
Najlepiej zaczg¢ od drobnych krokdéw. Jedna dodatkowa szklanka wody dziennie za-
miast stodkiego napoju to juz krok w dobrq strone. Jeden pomidor na kanapce czy

gars¢ warzyw na obiad to lepsze niz ich catkowity brak — zapewnia ekspertka.

2 e

Co pomaga jes¢ i zy¢ zdrowiej catej rodzinie?

Zdrowe odzywianie nie polega na restrykcjach czy doskonatosci, ale na codziennych nawykach i wyborach. Naj-
wazniejsze, by w domu panowaty warunki, ktére wspierajg dobre decyzje zywieniowe — i to zaréwno dzieci, jak
i dorostych. Warto zwréci¢ uwage na kilka kwestii.

1. Planowanie positkéw i listy zakupow - jak to zrobic, zeby dziatato?

Do planowania mozna podejs¢ na rézne sposoby — wazne, zeby wybrac ten, ktory najlepiej sprawdzi sie w codziennym

rytmie dnia. Mozna:
& zaplanowac positki na kilka dni i przygotowac liste zakupéw doktadnie dopasowang do zaplanowanych dan,

& stworzy¢ statq liste zakupdw i utrzymywaé w domu bazowy zestaw produktdw, z ktérych na biezgco komponujemy
positki,

& potqczy¢ oba podejscia — np. zaplanowaé obiady z wyprzedzeniem, a $niadania, kolacje czy przekqski przygoto-

wywac z produktéw, ktére zawsze mamy pod rekq.
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2. Stata lista zakupéw — mniej stresu i lepsze nawyki zywieniowe

Jednym z prostych sposobdéw na utatwienie sobie codziennego gotowania i zadbanie o zdrowsze positki jest stworzenie

statej listy zakupow — takiej, ktéra zawiera bazowe produkty i utatwia planowanie positkow bez zbednych nerwéw. Mozna

podzieli¢ jq na kategorie, np.:

' 4
' 4

W N N %N

suche produkty (maka, makaron, kasza, ptatki zbozowe)

owoce i warzywa (8wieze, mrozone, kiszonki, suszone) — dobrze mieé¢ je zawsze pod rekq — to klucz do zwigkszenia

ich udziatu w diecie!)

mieso, ryby, jajka

produkty mleczne lub ich roslinne zamienniki (mleko, jogurt, kefir, sery, napoje roslinne)

olej, masto i inne ttuszcze

pieczywo (najlepiej petnoziarniste)

przetwory (pasata pomidorowa, fasola w puszce, hummus, pesto, mrozone dania z dobrym sktadem)

przyprawy (ziota, czosnek)

3. Zadbaj o dostepnos¢

Zgodnie z wynikami badan, dostgpnos¢ produktédw w otoczeniu ma istotny wptyw na nasze wybory zywieniowe. Ograni-

czenie obecnoséci wysokoprzetworzonych przekgsek w domu sprzyja redukciji ich spozycia, natomiast zwigkszenie dostep-

nosci i atrakcyjnosci zdrowych produktéw, jak owoce, warzywa czy woda, wspiera ksztattowanie pozgdanych nawykow.

4. Dobre nawyki zaczynajq sie od... zawartosci szafek

Jesli chcemy, aby dziecko spozywato mniej cukru, nalezy zaczg¢€ od podstaw.

- Nie rébmy zapaséw

stodyczy i stodzonych

napojoéw. Im rzadziej bedq

w domu, tym rzadziej po nie
siegnhiemy. Czasem sprawdza

sie nawet schowanie ich w miejscu,

o ktérym dziecko (szczegoélnie mate) nie wie.

Jezeli my sami rowniez mamy trudnos¢ z
ograniczeniem jakich$ produktéw, np. chipséw,
ciastek lub stodzonych napojéw, zastosujmy

te samq zasade. Nie kupujmy ich lub rébmy

to rzadko i w matych iloSciach, a jesli juz sg

w domu, przechowujmy je z dala od zasiegu
wzroku — podpowiada Matgorzata Jackowska.
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Jesli spozywacie mato warzyw:

N i.. brakuje czasu na przygotowa-
nie satatki - przygotujcie kilka pla-
sterkdbw ogorka, papryke pokrojong
w paski, pomidorki koktajlowe, kiszo-

ne lub matosolne ogorki,

mozna sieghg¢ po gotowe rozwiqza-
nia: surowki z prostym sktadem, ku-
kurydze z puszki, gotowane buraczki.



Jesli w diecie brakuje owocow:

\ starajcie sie, by podczas kazdych
zakupow kupowaé owoce — chociaz

1-2 ulubione rodzaje,

umyj, obierz, pokréj — gotowe kawatki

owocow postawcie na stole,

truskawki, czeresnie czy boréwki wy-
starczy przeptuka€ na sitku i posta-
wi€¢ w miseczce w dostepnym miej-

SCU,

wprowadzajcie owoce do przekgsek
— jesli dziecko jadto na podwieczo-
rek ciastka, dodajcie do nich owoc,
np. kilka §liwek, malin, kawatki jabtka,

gars¢ winogron.

Jesli pijecie za mato wody: 7 )

N\

rano przygotujcie dzbanek z wodqg -
dodaijcie listki miety lub bazylii, albo
Swieze owoce, i postawcie jg na stole
— kiedy jest widoczna, chetniej po nig

siegamy,

dobrym rozwigzaniem jest zazna-
czenie poziomow na dzbanku — dzie-
ki temu tatwiej kontrolowa¢ ilo§¢ wy-

pitej wody w ciggu dnia.

5. Zdrowsze wybory podczas zakupdw - jak ich dokonywac?

Kilka praktycznych wskazéwek moze naprawde utatwi€ wyboér zdrowszych produktéw podczas zakupoéw — bez stresu i bez

lupy w reku.

Owoce i warzywa

' 4

' 4

Siegajmy po warzywa i owoce lokalne oraz sezo-
nowe.

Wybierajmy produkty sprzedawane luzem, bez
folii, plastikowych owijek i torebek.

Nie trzeba kupowa¢ produktéw z etykietq ,bio”
czy ,eko”, jesli nie jest to dla nas wygodne lub do-
stepne.

Pamigtajmy o warzywach i owocach przy kaz-
dych zakupach!

OKIEM DIETETYKA

Jaja, mieso, ryby, strgczki

& 7 perspektywy zdrowia i troski o srodowisko naj-

lepszym wyborem jest ograniczenie iloSci spo-
zywanego miesa. Nie oznacza to, ze trzeba re-
zygnowa¢ z niego catkowicie — kazdy krok ma
znaczenie. Zdrowszym wyborem sg chude ka-
watki migsa czerwonego (wieprzowina i wotowi-
ncl), bez widocznego ttuszczu, oraz mieso drobio-
we.

Ryby — najlepiej wybiera¢ ttuste (toso§, makrela,
sledz), gdyz sq dobrym zrédtem cennych kwa-
s6bw omega-3, ktérych czesto brakuje w naszej
diecie.

Jaja majq podobng wartos¢ odzywczq, niezalez-
nie od sposobu chowu.

Pamietajmy o strqczkach — ciecierzycy, soczewi-
cy, fasoli.



Produkty zbozowe

I 4

' 4

Przy wyborze pieczywa zwracajmy uwage na
wiekszy udziat mqki petnoziarnistej, graham, or-
kiszowej lub zytniej.

Unikajmy pieczywa paczkowanego — czesto za-
wiera konserwanty i dtuzsze listy sktadnikow.

Kasze, makarony mozna kupowac bez obaw - to
produkty naturalne, ktérych sktad zwykle ograni-
cza sie do samego zboza.

Wiecej uwagi warto poswigci€¢ ptatkom $niada-
niowym, musli i granoli — sprawdzajmy ilo§¢ do-
danego w nich cukru. Najlepiej wybierac te, ktére
zawierajq go jak najmniej lub wcale.

~Gotowce”

Produkty mleczne

’ Mleko, jogurty, kefiry, sery, skyr, maslanka, twa-

rég, serek wiejski — to wazne sktadniki codzienne;j
diety. Najwazniejsza zasada? Wybierajmy wersje
naturalne, bez dodatku cukru i zbednych aroma-
tow.

Siegajmy po produkty potttuste — np. mleko 2% tt,
jogurt naturalny 2% tt. czy twardg potttusty. Dzie-
ki temu ograniczymy iloS¢ ttuszczu zwierzecego
w diecie, a jednoczeSnie dostarczymy organi-
zmowi wapnia, ktory lepiej wehtania sie w obec-
nosci ttuszczu. Waph jest kluczowy, zwtaszcza
u dzieci i mtodziezy.

& Pomagaijq szybciej przygotowac positki i weale nie sg z zatozenia ,niezdrowe”.

Wystarczy wybieraé produkty, ktérych sktad jest podobny do positku przygotowywanego w domu (np. gotowe
pierogi lub nalesniki z farszem, zupy, satatki, mrozone warzywa i dania warzywne, ciasto na pizze lub francuskie,

owsianka instant do zalania wrzqtkiem).

& Aby zwiekszy¢ warto$é positku, dodajmy do niego $wieze warzywa lub owoce.

6. Zdrowe podejscie do odzywiania

Zdrowe odzywianie to nie tylko dobér odpowiednich pro-
duktéw czy idealnie zbilansowany jadtospis. To takze na-

sze nastawienie do jedzenia, nawyki i emocje, ktore mu

towarzyszq. Wazne jest:

' 4
4

po co jemy — z gtodu, z przyjemnosci czy z nudy?

w jakich warunkach spozywamy positki — spokojnie,

w pospiechu, a moze z telefonem w reku?

co myslimy o jedzeniu — czy wzbudza w nas stres,
poczucie winy, czy raczej daje satysfakcje?

W relacjach z dziecmi tez tatwo wpasé w putapki, méwigc:

- ,Zjedz szybciej, bo noc nas tu zastanie”,
- ,musisz zje§¢ wszystko z talerza”,

- ,jak zjesz, to dostaniesz lizaka”.

Czeste, niezdrowe schematy myslenia to np.:

' 4

' 4

W\

mowienie, ze jedzenie to ,trucizna”, bo zawiera cu-

kier czy dodatki,

krytykowanie siebie po zjedzeniu deseru (,teraz to
trzeba spalic”),

dzielenie produktéw na ,zakazane” i ,dozwolone”,

jedzenie z emocji — bo smutno, nerwowo, z rozpedu,

ocenianie siebie lub innych za to, co i jak jedzq.

Tego typu komunikaty uczg dzieci jeS€ pod wptywem presji zewnetrz-

nej, a nie wstuchiwac si¢ w potrzeby swojego ciata.

OKIEM DIETETYKA
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Zdrowe podejscie to takie, w ktérym:
& jedzenie nie budzi stresu ani poczucia winy,
& jemy, gdy czujemy gtéd — a nie z nudéw czy napiecia,
& konczymy, gdy jestesmy syci — nawet jesli babcia nalega na jeszcze jednego kotleta,

& dzieci uczq sig jes¢ w spokoju, w mitej atmosferze i z uwaznosciq.

- Dzieci powinny uczy¢ si¢ od dorostych jedzenia wedtug witasnych potrzeb, w spo-

kojnej atmosferze, bez pospiechu i Swiadomie. Powinny widzie¢, ze spozywamy positki

ze smakiem, a nie z wyrzutami sumienia. Aby dziecko mogto sige tego nauczy¢, po-

trzebuje zdrowych wzorcow. Dlatego jesli czujemy, ze jedzenie wywotuje u has napig-
cie, lek czy frustracje, warto porozmnawiac¢ z psychodietetykiem lub terapeutq. To nie

oznaka stabosci, tylko troska o siebie i bliskich — zaleca specjalistka.

7. Codzienna aktywnos¢ fizyczna — u podstaw zdrowego stylu zycia

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO), dzieci i mtodziez w wieku od 5 do 17 lat powinny by¢ aktywne
fizycznie przez co najmniej 60 minut dziennie, kazdego dnia tygodnia.

& Powinna to byé aktywnos¢ o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, gtéwnie aerobowa, czyli taka, ktora przyspie-
sza oddech i tetno (np. zabawa na $wiezym powietrzu, jozda na rowerze, hulajnodze lub rolkach, gra w pitke, taniec,

gimnastyka — czyli wszystko to, co sprawia dziecku radosé i jednoczesénie wprawia ciato w ruch).

& Przynajmniej 3 razy w tygodniu nalezy uwzglednié éwiczenia wzmacniajgce migsnie i kosci - elementy gimnastyki,

wspinaczke, zabawy sitowe czy sporty druzynowe.

WHO podkresla, ze liczy sie kazda forma ruchu - rowniez
ta codziennaq, jak chodzenie pieszo do szkotly czy jazda
na rowerze. Nawet kilka spaceréw lub zaje¢ sportowych

tygodniowo to krok w dobrg strone!

Jak aktywnosé fizyczna wspiera rozwéj dziecka?
) B ) o ) wspiera zdrowy wzrost i rozwoj kosci
& wspiera rozwdj i doskonalenie umiejetnosci moto-

rycznych, takich jak rbwnowaga, zwinnos¢, koor-
dynacja czy sita

\\

pozytywnie wptywa na funkcje poznawcze — uta-
twia nauke, funkcje wykonawcze jak np. planowa-

4 o ) nie i realizowanie zadan
poprawia kondycje i wydolnoS¢ krgzeniowo-od-

dechowg & jest korzystna dla zdrowia psychicznego, reduku-

jqc stres, napigcie i objawy depresiji
wzmacnia serce, uktad krgzenia i metabolizm,

zmniejszajgc ryzyko nadcisnienia, insulinooporno-
§ci czy zaburzen lipidowych

pomaga utrzymacé prawidtowg mase ciata i zapo-
biega otytosci

OKIEM DIETETYKA 13



&' OKIEM PEDIATRY

DLACZEGO KAZDE DZIECKO POTRZEBUJE WSZYSTKICH
SKLADNIKOW Z TALERZA ZDROWEGO ZYWIENIA?

'I Po pierwsze i najwazniejsze: zbilansowana dieta to fundament zdrowego
e rozwoju fizycznego i psychicznego dziecka

Prawidtowy przyrost masy ciata, rozwdj mieéni i kosci zalezg od odpowiedniej podazy skiadnikébw odzywczych, takich
jak biatko, wapn czy mikroelementy. Niedobory witamin i skiadnikdbw mineralnych mogq bezposrednio wptywaé na
jako$¢ tkanki kostnej i szkliwa zebdw, sprzyjajgc m.in. wigkszemu ryzyku ztaman i ubytkom préchnicznym.

Zbyt niski przyrost masy ciata moze zaburza¢ gospodarke hormonalng, ktéra odpowiada m.in. za rozwdj cech picio-
wych i dojrzewanie oraz za wzrost. Dzieci z niedoborem masy ciata najczesciej nie osiqgajq przewidywanego wzrostu
i dojrzewajq pozniej. Z kolei nadmiar masy ciata, szczegblnie w przypadku otytosci, réwniez prowadzi do zaburzen hor-

monalnych.

- U dzieci z nadwagqg czy otytoscig obserwujemy czesto przyspieszone dojrzewanie.

Moze sie to jednak wiqgza¢ z wczesniejszym zakonczeniem wzrastania, co w efekcie
skutkuje nizszym wzrostem koncowym niz ten zapisany w potencjale genetycznym
dziecka. Dlatego tak wazne jest, by sposdb odzywiania wspierat naturalne potrzeby

rosngcego organizmu — méwi Joanna Sawicka-Metkowska.

2 Po drugie: przestrzeganie zalecen Talerza Zdrowego Zywienia buduje zdrowe
e nawyki na cate zycie

Talerz Zdrowego Zywienia to ukton w strone wspotczesnego konsumenta — maksymalne uproszczenie zasad zdrowe-
go odzywiania. W koncepciji Talerza nie operujemy gramami, kaloriami, masq czy objetosciq porcji. Postugujemy sie

czyms, co kazdy zna i rozumie — talerzem.

— Koncepcje podziatu na cztery rbwne czesci rozumie juz 2-3 latek. To intuicyjne
i dostepne narzedzie, ktére utatwia codzienne komponowanie positkdw — bez kal-
kulatoréw i aplikacji. Talerz to co$ wigcej niz graficzna forma - to konkretne wspar-
cie w budowaniu nawykéw. Mozliwo$¢ samodzielnego decydowania, co znajdzie sig
w kazdej czesci talerza, daje dziecku poczucie sprawczosci, wspbdtdecydowania i uczy

odpowiedzialnosci za wiasne wybory. A to z kolei sprzyja ksztattowaniu trwatych, od-

pornych na zewnetrzne wptywy nawykéw zywieniowych — podkresla pediatra.
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Po trzecie: Talerz Zdrowego Zywienia to jeden z najprostszych i najskuteczniej-
e szych sposobow profilaktyki wielu choréb

Zbilansowana i réznorodna dieta to prosty, dostepny i niedrogi sposéb zapobiegania wielu chorobom, takim jak: oty-
toS§¢, nadciénienie tetnicze, cukrzyca, dyslipidemia (zaburzenia Iipidowe), anemia, zaparcia, miazdzyca, préchnica,
niedobory witamin, osteoporoza czy niektére nowotwory. Swiadomosé, jak ogromny wptyw na zdrowie dziecka ma

codzienna dietaq, to pierwszy krok w kierunku zdrowia réwniez w dorostym zyciu.

SKUTKI POMIJANIA WARZYW, OWOCOW ORAZ
PODSTAWOWYCH ZRODEL ENERGII | BIALKA

Brak zbilansowanej diety oraz pomijanie czesci produktéw na rzecz nadmiernego spozywania innych prowadzi do
niedoboréw waznych sktadnikéw odzywczych z jednej strony i nadmiaru niektérych w innych obszarach jadtospisu.

Do czego moze prowadzi¢ wykluczenie z diety owocow i warzyw?

Eliminowanie warzyw i owocdw z codziennej diety moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne — zaréwno w krétkim,
jak i dtugim okresie. To wiasnie one sg naturalnym zrédtem wielu kluczowych sktadnikéw odzywczych, takich jak wi-

taminy, pierwiastki, btonnik oraz przeciwutleniacze wspierajgce prawidtowy rozwéj, odpornos¢ i dobre samopoczucie.

— Trudno je w petni zastgpi¢ suplementami czy innymi produktami, poniewaz sktadniki

pochodzenia naturalnego sq lepiej przyswajalne i cechujq sie wyzszq biodostepnosciq
niz ich syntetyczne odpowiedniki. Brak warzyw i owocoéw w diecie dziecka moze szybko
doprowadzi¢ do niedoboréw takich witamin jak A, C, kwas foliowy. Ich deficyt skutkuje
m.in. ostabieniem odpornosci, problemami ze wzrokiem, a takze pogorszeniem stanu
skory i bton §luzowych — zauwaza ekspertka.

Niedobor btonnika pokarmowego, ktérego gtdwnym zrédtem sq wiasnie warzywa i owoce, moze prowadzi¢ do zapar¢,
probleméw trawiennych, a nawet zwigkszonego ryzyka choréb jelit w pdzniejszym wieku. Warto réwniez pamigtac, ze
dieta uboga w warzywa i owoce moze przyczynia¢ sie do rozwoju choréb tzw. dietozaleznych, takich jak nadcisnienie,
cukrzyca typu 2, otyto§¢ czy choroby uktadu krgzenia. Obecnie nie sq to juz schorzenia dotyczgce wytgcznie dorostych
— coraz wigcej dzieci cierpi na te problemy, cho¢ kiedys uwazano je za choroby wieku dorostego.

Badania wskazujqg, ze brak warzyw i owocow w codzien-
nym jadtospisie moze réwniez negatywnie wptywaé na
zdrowie psychiczne zaréwno dzieci, jak i dorostych, pro-

wadzgc do zmeczenia, obnizonego nastroju, a nawet

zwiekszonego ryzyka wystgpienia depresiji.
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- Jesli z powodu alergii, nietoleranciji czy wybidrczosci pokarmowej jesteSmy zmuszeni

do ograniczenia lub wykluczenia warzyw iflub owocéw, skonsultujmy sie z dietetykiem

lub lekarzem. Tylko w ten sposéb mozna zadbac¢ o to, by dieta pozostata zbilansowana

i wspierata zdrowie catej rodziny — zacheca Joanna Sawicka-Metkowska.

Czy rezygnacja ze zb6z szkodzi dziecku?

Produkty zbozowe — zwiaszcza te petnoziarniste — stanowiq jeden z kluczowych elementéw zrbwnowazonej diety. Do-
starczajq energii w postaci weglowodanéw ztozonych, btonnika, witamin z grupy B (w tym kwasu foliowego), zelaza,
magnezu oraz wielu innych sktadnikédw mineralnych. Nagte lub dtugotrwate ograniczenie tych produktéw, bez odpo-
wiednich zamiennikéw bedqcych wartosciowymi zrédtami sktadnikéw odzywczych, moze prowadzi¢ do zaburzeh pra-

cy uktadu pokarmowego, spadku podazy energii, pogorszenia koncentracji oraz obnizenia odpornosci.

Jednym z najczestszych skutkdw eliminaciji produktéw zbozowych jest niedostateczna ilo§é btonnika (zwanego widk-
nem pokarmowym), ktéry odgrywa kluczowq role w utrzymaniu prawidiowej pracy jelit. Jego niedobér najczesciej
objawia sig zaparciami, nieregularnym wyprdznianiem oraz uczuciem ciezkosci po positkach. Btonnik zwieksza obje-
toS¢ tresci jelitowej i przyspiesza pasaz jelitowy, dlatego jego brak spowalnia trawienie i prowadzi do zalegania mas

katowych.

Btonnik moze poméc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Zawierajgce go produkty sq bardziej sycqce, a jednocze-
$nie majq nizszg kalorycznos$¢, co pomaga kontrolowaé apetyt i zapobiega przejadaniu sie. Dodatkowo sktadnik ten
wspiera rozwoj prawidtowej mikroflory jelitowej, dziatajgc jak prebiotyk, czyli pozywka dla korzystnych bakterii jelito-
wych, ktére wptywaijq nie tylko na trawienie, ale tez na odpornos¢, metabolizm, a nawet funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego. Jego niedobér moze zaburza¢ rownowage mikrobioty jelitowej, co wigze sig z wiekszq podatnoscig na infekcje,

stany zapalne oraz problemy z nastrojem i koncentracjq.

— Btonnik pokarmowy petni rowniez wazng role w regulowaniu poziomu glukozy i cho-
lesterolu we krwi. Dieta uboga w btonnik moze powodowaé gwattowne wahania cukru
we krwi po positkach, sprzyjajgc insulinoopornosci i zwigkszajqc ryzyko cukrzycy typu 2.
Z kolei brak rozpuszczalnych frakcji btonnika, ktére wigzg nadmiar cholesterolu w prze-

wodzie pokarmowym, moze przyczynia¢ sie¢ do podwyzszenia jego stezenia we krwi,

zwiekszajgc tym samym ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych, w tym
miazdzycy i nadcisnienia — wyjasnia pediatra.

Z kolei niedobdér witamin z grupy B, ktére w duzych ilosciach wystepujg w produktach zbozowych, moze prowadzi¢ do
przewlektego zmeczenia, drazliwosci, probleméw z koncentracjq, a takze zaburzen w funkcjonowaniu uktadu nerwo-

wego.
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Niekiedy ograniczenie niektérych zb6z — na przyktad za-
wierajgcych gluten - jest medycznie uzasadnione, jak
w przypadku celiakii czy nietolerancji glutenu. Nawet

wtedy jednak kluczowe jest wprowadzenie odpowied-

nich zamiennikéw i zadbanie o petnowartosciowe uzu-
petnienie sktadnikéw odzywczych. Dlatego kazda decy-
zja o eliminacji lub znacznym ograniczeniu produktow
zbozowych powinna byé podejmowana Swiadomie,
najlepiej po konsultaciji z lekarzem lub dietetykiem.

Czym grozi niewystarczajgce spozycie biatka?

Zbyt mata ilos¢ biatka w diecie dziecka moze mie¢ powazne konsekwencje dla jego wzrostu, rozwoju i ogdlnego stanu
zdrowia. Biatko to jeden z kluczowych sktadnikéw odzywczych w diecie rozwijajgcego sie organizmu — stanowi podsta-
wowy budulec komoérek, tkanek, migsni, skory, bierze udziat w produkcji hormonéw, enzymoéw i przeciwciat. Jego niedo-

bor moze juz na wezesnym etapie zycia zaburza¢ prawidtowy rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka.

— Dzieci w okresie intensywnego wzrostu majq zwigkszone zapotrzebowanie na pet-
nowartosciowe biatko, poniewaz ich organizm stale buduje nowe komérki i struktury.
Niewystarczajgca podaz biatka moze prowadzi¢ do zahamowania wzrostu, niedobo-
réw masy miesniowej, ostabienia sity fizycznej i obnizenia wydolnosci. Dodatkowo brak
odpowiedniej ilosci biatka utrudnia gojenie sig ran i spowalnia procesy regeneraciji po
wysitku lub przebytej chorobie — ttumaczy ekspertka.
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&' OKIEM PSYCHOLOGA

ZDROWY WYBOR - POMOZ DZIECKU JESC BEZ PRESJI!

Jak zachecaé dziecko do zdrowych wyboréw zywieniowych i sprawié, by chetniej siegato po warzywa i owoce? Roz-
wigzaniem nie sqg ani zakazy, ani nagrody. Znacznie skuteczniejsze sqg codzienne, drobne dziatania oparte na zaufa-
niu, relacji i dziecigcej ciekawosci — przekonuje Katarzyna Augustyniak. To wiasnie relacja — a nie kontrola! — stanowi
fundament dobrych nawykéw zywieniowych. Jesli dziecko czuje sie przy stole bezpieczne i traktowane z szacunkiem,
chetniej wybiera nowe produkty.

Cho¢ zasady ujete w formie Talerza Zdrowego Zywienia wskazujq konkretne ilosci poszczegdinych kategorii produk-
towych w codziennej diecie, nie zawsze udaje nam sie nimi kierowa¢ kazdego dnia. To zupetnie naturalne, gdyz kazdy
dzien wyglgda inaczej, a apetyt dziecka moze sie zmienia¢. Pamigtajmy, ze kluczem do budowania zdrowych nawykoéw
nie jest przymuszanie, ale cierpliwos¢, dobry przyktad i elastyczne podejscie.

Oto kilka praktycznych wskazéwek, ktére pomogqg podejsé do tematu jedzenia
z wigkszym zrozumieniem

Buduj zaufanie — zamiast przymuszania
Positki potraktujmy przede wszystkim jako okazje do bycia razem. Atmosfera rozmowy i bliskosci sprzyja budowaniu

pozytywnych skojarzen z jedzeniem. Dziecko nie powinno odczuwac presji ani emocjonalnego nacisku.

— Zachecam rodzicdw, by unikali komentarzy typu: ,zjedz dla mnie”, ,jak nie zjesz, be-

dzie mi smutno”, ,bez obiadu nie ma deseru”. Takie komunikaty odbierajg dziecku po-

czucie autonomii i mogg wywotywac opér. Znacznie lepiej sprawdzajqg sie empatycz-

ne reakcje, jak: ,rozumiem, ze dzi§ nie masz ochoty — moze sprébujesz innym razem?”
- proponuje psycholozka.

Daj dziecku wybér — w rozsgdnych granicach

Wigczajmy pociechy w proces decydowania o tym, co zjedzq. Dzieci, ktére mogq wybrag¢, co znajdzie sie na ich talerzu

(w ramach zdrowych opcji), sq zwykle bardziej zaangazowane i chetniej prébujg nowych potraw.

Swietnie sprawdzajq sig positki w formie bufetu, gdy dziecko moze samo-
dzielnie dobra¢ sktadniki, np. do nalesnika, tortilli czy pizzy. Dzieki temu
czuje, ze ma wptyw na przygotowanie dania, a to zwigksza szanse, ze z cie-

kawoscig skosztuje czego§ nowego. Szanujgc jego wybory — takze wtedy,
gdy odmawia warzyw — pokazujemy mu, ze jego zdanie si¢ liczy. To buduje
zaufanie i sprzyja otwartosci na réznorodne smaki w przysztosci.
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Rozmawiaj — zamiast przekonywaé

Wazne jest nie tylko to, co méwimy, ale i jak méwimy o jedzeniu. Lepiej opowiada¢ o smaku i fakturze niz straszy¢ nie-

doborem witamin.

— Gdy powiemy: ,marchewka jest chrupigca i stodka” zamiast: ,mmarchewka jest zdro-
wa, musisz jg jeS¢”, pobudzamy jego ciekawos¢ i zachecamy do sprébowania wa-

rzywa. Unikajmy komentarzy i poréwnan w stylu: ,zjedz tyle, co brat”, poniewaz mogq

zaburzy¢ one zdolno§¢ dziecka do wstuchiwania sie we wiasny apetyt i regulowania

go. Pomaga tez zadawanie otwartych pytan, np.: ,co by$ dzi§ chetnie zjadt?” albo ,jak

myslisz, co pasowatoby do tej potrawy?” — ttumaczy ekspertka.

Proponuj zdrowe przekgski — na wyciggniecie reki
Dobrze, jesli w domu dostepne sq zdrowe produkty, ktére tatwo i szybko mozemy podaé. Warto wydzieli¢ takq prze-
strzen, w ktoérej na co dzien znajdq sie gotowe do zjedzenia przekgski. Kolorowe talerze z pokrojonymi warzywami, owo-

cami, hummusem czy orzechami to nie tylko wygodne, ale i atrakcyjne wizualnie rozwigzanie. Dziecko chetniej siega po

to, co jest pod rekq i tadnie podane — bez presiji i koniecznosci ukrywania warzyw w potrawach.

Przygotowuj positki — wspolnie z dzieckiem

Zaangazowanie dziecka w proces tworzenia positkbw moze zdziata€ wigcej niz niejeden poradnik. Juz maluch w wieku
2-3 lat moze pomobc w wyborze ,warzywa tygodnia”, uczestniczyé w zakupach, wybierajqc produkty do przygotowania
positku, miesza¢ sktadniki w satatce, obiera¢ jajka lub uktadac¢ sktadniki na domowej pizzy. Dzieci chetniej probujg daf,

w ktoérych powstawaniu miaty udziat i ktére przygotowaty razem z dorostymi. Wspélne gotowanie to nie tylko nauka —

to takze czas bliskoSci i rozmowy. Powiedzmy im wtedy: ,fajnie, ze gotowaliSmy razem, sprawnie nam poszio!”.

Zadbaj o estetyke i zabawe

Jedzenie moze by¢€ przyjemne nie tylko w smaku, ale i dla oka. Kolory, ksztatty, kompozycje — to wszystko przycigga
uwage dziecka. Warzywa i owoce sq naturalnie pigkne. Mozemy to wykorzysta¢, tworzgc na talerzu zabawne ksztatty -
satatki w ksztatcie teczy, kanapki z uSmiechem, nales$nikowe buzie, zwierzqtka z ogérka i pomidora.

Bgdz uwazny na potrzeby dziecka

Dziecko spozywa positek w swoim tempie, ma indywidualne potrzeby i apetyt.

¢ ¥ o 6 m &
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- Nie kazde zje wszystko od razu - i to jest jak najbardziej normalne. Zamiast oceniag,
towarzyszmy dziecku, obserwujmy i bgdzmy uwazni. Szanujmy jego sygnaty gtodu
i sytosci. Nie zmuszajmy do ,dokonczenia positku na talerzu®, nie ignorujmy preferenciji
- nawet tych drobnych, jak ,ogérek tylko w plasterkach” lub ,ziemniaki nie mogq sie

dotyka¢ z sosem”. Zachecajmy do prébowania, ale bez presji. Dostosujmy wielko$¢

porcji do wieku i apetytu malucha — ono ma prawo zjeS€ mniej. Dziecko, ktore czuje sie

szanowane, znacznie chetniej eksperymentuje i prébuje nowosci. Zaufanie jest tutaj

wazniejsze niz dieta idealna — podkresla Katarzyna Augustyniak.

Nie walcz — wspotpracuj

Budowanie zdrowych nawykéw zywieniowych to proces, ktéry zaczyna sie od codziennych doswiadczen przy wspél-
nym stole, opartych na szacunku, uwaznosci i relacji. Kiedy jedzenie przestaje by¢ polem bitwy, a staje sig¢ przyjemno-
§ciq, warzywa i owoce czgséciej trafiajg na talerze najmtodszych — naturalnie i bez przymusu.

PROPOZYCJE ZADAN | ZABAW ZACHECAJACYCH DZIECI DO
ZDROWEGO ODZYWIANIA

Dzieci uczq sie przez zabawe. A jedzenie — zamiast by¢ codziennym obowigzkiem — moze sta¢ sie dla nich polem do

eksperymentowania, odkrywania i tworzenia.

Zabawy sensoryczne — poznawanie jedzenia wszystkimi zmystami
Zmystowe poznawanie to pierwszy krok do akceptaciji nowych smakéw. To réwniez doskonata okazja do rozwijania
ciekawosci i uwaznosci.

& smakowanie w ciemno - dziecko z zamknietymi oczami rozpoznaje smaki warzyw i owocédw. Mozna zgadywagé:

.To jabtko czy gruszka?”, ,Kwasne czy stodkie?”

N\

Odkryj zapach — maluch wgcha rézne produkty i prébuje odgadngg¢ ich nazwy
& Dotykowe pudetko - dziecko dotyka schowanego warzywa/owocu i zgaduije, co to jest

Dzwigki jedzenia — rozpoznawanie, co chrupie (marchewka, ogérek), co mlaska (pomidor), co sie leje (sok) —

\

Swietne takze do rozmowy o fakturach i odgtosach

Zabawy kreatywne - jedzenie jako przestrzef do twérczej zabawy

Gdy jedzenie staje sie tworzywem artystycznym, dziecko uczy sie nim bawi€ i eksperymentowac¢ — bez lgku.
& Warzywny teatrzyk — dzieci tworzq postaci z warzyw i opowiadajqg ich przygody

& Jedzeniowe portrety — uktadajq twarze z plasterkéw warzyw i owocow na talerzach
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& owocowo-warzywne mandale - tworzqg symetryczne wzory na talerzach z réznych sktadnikéw

& Pocztdéwka z talerza — uktadajg kompozycje z jedzenia i nadajq jej tytut (np.,,0gréd ogérkowy”)

Zabawy kulinarne — wspdlne gotowanie w formie gry

Gotowanie z dzie¢mi nie musi by¢ trudne — wystarczy zmieni¢ je w zabawe, dajgc przestrzef do wyboréw i decyzji.
& szasziyki koloréw — dzieci wybierajq sktadniki w jednym kolorze i tworzq wiasne szasztyki
Teczowe kanapki - komponowanie wielokolorowych kanapek z warzywnych sktadnikow

Mini-pizzowe laboratorium - dziecko tworzy witasnq pizze z przygotowanych warzywnych sktadnikéw

W\ N

Satatka-uktadanka — maluch wybiera sktadniki znajdujgce sie w miseczkach i samodzielnie tworzy autorskq

kompozycje
Zabawy ruchowe - zdrowe jedzenie i aktywnos¢ fizyczna
AktywnoS¢ fizyczna Swietnie fqczy sie z tematem jedzenia — nie tylko spala energig, ale i angazuje dzieci w inny sposdb
niz siedzenie przy stole.

& Wyscig warzywnych bohateréw — dzieci losujq warzywo jako postaé i pokonujq tor przeszkéd, a rodzic wciela sie

w role komentatora

# Taniec owocéw do muzyki - dzieci taiczq, a gdy muzyka sie zatrzymuije, stajg w miejscu, przyjmujgc ksztatt wy-

Iosowcmego owocu

& sklepowe bingo - rodzic przygotowuije liste (stownq lub obrazkowq) warzyw i owocéw, ktérych dziecko wypatru-

je, a nastepnie wykresla podczas zakupow

& Rzut do miski - rzucanie kolorowych piteczek do odpowiednich misek, symbolizujgcych grupy warzyw i owocéw

Zabawy edukacyjne - tgczenie wiedzy i radosci

Wiedza o jedzeniu nie musi by€ nudna — mozna jg przekaza¢ przez zabawe, opowiesci i zagadki.

& Talerz supermocy - dzieci przypisujq warzywom i owocom ,supermoce” (np. marchew = sokoli wzrok, pomidor

= silne serce, brokut = tarcza ochronna, truskawka = energia do dziak:miq)
& Zgadnij, co jem? - jedno dziecko opisuje smak, kolor i zapach, a pozostate zgadujg, co to za produkt

& Warzywno-owocowe memory — gracze dopasowujq w pary obrazki warzyw i owocéw do ich supermocy, zdro-

wotnych wiasciwosci lub miejsca pochodzenia

& Wymien jak najwiecej... — np. czerwonych warzyw, owocow z pestkq bgdz z ktérych mozna zrobi¢ dzem, sktadni-

kéw zaczynajqcych sie na litere k" itp.

» T w» @
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&' pRZYKLADOWE JADLOSPISY

JADLOSPIS DLA DZIECKA 3-6 LAT

(® Sniadanie (® 1 Sniadanie

Nalesniki z twarozkiem owocowym

Sktadniki: ciasto na nalesniki: jajka, mleko, maka,
olej; ser biaty pétttusty lub twardg sernikowy mie-
lony; owoce sezonowe - np. bordwki, nektarynka,
maliny, jagody; jogurt naturalny; ekstrakt waniliowy
lub cukier waniliowy

Obiad

Pieczony indyk z ziemniakami i talerzem chrupiq-
cych warzyw

Sktadniki: pieczone kawatki indyka; mtode ziem-
niaczki; warzywa (papryko, ogoérek, rzodkiewki, po-
midorki koktajlowe, marchewka); Swiezy koperek;
przyprawy: stodka papryka, kurkuma, oregano, sél,
pieprz; olej rzepakowy

Kolacja
Jarzynowa zupa krem z grzankami i §mietang

Sktadniki: ziemniaki; pietruszka; seler naciowy; fa-
solka szparagowa z6ita; cebula i czosnek; sol
i pieprz, tymianek, gatka muszkatotowa; Smietana
12%; pieczywo; olej rzepakowy; nasiona stonecznika
i dyni

Koktajl z malinami i boréwkami

Sktadniki: mleko poétttuste lub napdj roslinny; maliny
i boréwki; ptatki owsiane; lody waniliowe

Podwieczorek
Tosty z mozzarellg i pomidorowym sosem z ziotami

Sktadniki: pieczywo, najlepiej petnoziarniste (razo-
we, grahamka); ser mozzarella (kulka); pomidory;
czosnek §wiezy; bazylia i oregano (najlepiej swie-
ze); s6l i pieprz

PRZYKtADOWE JADtOSPISY
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JADLOSPIS DLA DZIECKA 7-10 LAT

(® Sniadanie

Jogurt z czekoladowq granolg i sezonowymi owo-
cami

Sktadniki: granola: ptatki owsiane, ptatki jeczmien-
ne, kakao, czekolada mleczna, orzechy - np. wio-
skie, laskowe, miéd; jogurt naturalny; owoce: grusz-
ka, boréwki, truskawki, nektarynka, brzoskwinia

Obiad

Szasztyki z kurczaka i pieczone warzywa z sosem
jogurtowo-ogoérkowym

Sktadniki: mieso z kurczaka (piers lub uda); mary-
nata: olej rzepakowy, musztarda, sél i pieprz, stodka
papryka, ostra papryka; warzywa: ziemniaki, papry-
ka, marchew, cukinia, pieczarki, burak; sos: jogurt
naturalny lub serek homogenizowany naturalny,
ogoérek zielony, koperek, sl i pieprz, czosnek

Kolacja
Makaron z zielonymi warzywami i serem kozim

Sktadniki: makaron (spaghetti lub $widerki, lub rur-
ki); ser kozi miekki lub do smarowania; $mietana
12 lub 18%; warzywa: groszek zielony lub cukrowy,
fasolka szparagowa zielona, cukinia, cebula i czo-
snek; przyprawy: sl i pieprz, oregano, tymianek,
natka pietruszki; olej rzepakowy

PRZYKtADOWE JADtOSPISY

(™ 1 8niadanie

Koktajl z truskawkami, orzechami i kefirem
Sktadniki: truskawki; mleko pétttuste lub napdj ro-

slinny; kefir, masto orzechowe; ptatki owsiane lub
inne ptatki zbozowe; cukier lub midd

Podwieczorek
Kanapki z jajkiem i warzywami
Sktadniki: pieczywo; masto lub miekka margaryna

roslinna; jajka; warzywa: pomidor, ogérek, szczypio-
rek lub dymka, satata lodowa lub rzymska

23



&' PRZEPISY MALGORZATY JACKOWSKIEJ

JARZYNOWA ZUPA-KREM Z GRZANKAMI | SMIETANA

Sktadniki

(2 doroste porcje)

# Ziemniaki - 4-5 szt. Sredniej wielkosci

# Pietruszka korzen - 1 szt.

# Seler naciowy - 2 todygi

# Fasolka szparagowa zétta - ok. 200g

# Cebulaiczosnek - po1szt.

# Solipieprz

# Tymianek, gatka muszkatotowa - po 1tyzeczce
# Kilka listkdw laurowych i kulek ziela angielskiego
# Bulion warzywny lub miesny - ok. 1

# Smietana - 12%

# Pieczywo

# Olej rzepakowy

# Nasiona stonecznika i dyni

Sposéb przygotowania

Umyj warzywa, obierz ziemniaki i pietruszke, fasolke szparagowq przygotuj, obcinajgc konce i zdejmujgc wasy. Seler
naciowy tez wymaga obrania - ma dtugie wtdkna, ktére mozesz zdjg¢, odtamujgc koncéwke todygi. Obierz czosnek i
cebule, a nastepnie posiekaj drobno. Podobnie posiekaj seler naciowy. Wrzu¢ czosnek, cebule i seler oraz dodaj 2-3
tyzki oleju do garnka. Podsmazaj na Srednim ogniu, mieszajgc, zeby warzywa sie nie przypality. Kiedy nieco zmigknq,
dodaj przyprawy i zamieszaj. Dodaj listek laurowy i ziele. Wlej bulion do garnka i gotuj wszystko na matym ogniu. W tym
czasie pokroj ziemniaki i pietruszke i dorzu¢ razem z fasolkg do garnka. Gotuj zupe na nieduzym ogniu pod przykryciem,
okoto pét godziny, az wszystkie warzywa bedq migkkie. Wyjmij listki laurowe i ziele angielskie, a nastepnie zmiksuj zupe
na gtadki krem. Pieczywo opiecz w tosterze lub pokréj na mniejsze kawatki i wrzu€ na suchg patelnie. Podsmazaj kilka
minut z obu stron. Na koniec dodaj nieco oleju. Podaj zupe z dodatkiem §mietany i posiekanych lub zmielonych nasion

oraz z grzankami.
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BAJGLE Z JAJKIEM | WARZYWAMI

Sktadniki

(nalszt)

# Bajgle (lub inne pieczywo) - najlepiej z ziarnami

# Masto lub miekka margaryna roslinna - ok. 1tyzeczki
# Jajka - 1szt.
# Majonez, ketchup i musztarda - po 1tyzeczce
# 76tty ser - 1plaster
# Warzywa:
- Pomidor — kilka plasterkéw
- Ogorek — kilka plasterkéw
- Szczypiorek lub dymka

- Satata lodowa lub rzymska — kilka listkow

Sposob przygotowania

Zacznij od ugotowania jajka na twardo. Mozesz tez ugotowac¢ je w koszulce lub usmazy€ na masle i zrobi¢ kanapke z
jajkiem sadzonym. Potéz bajgla na suchej patelni lub upiecz w tosterze. Wymieszaj majonez z musztardq i keczupem,
a nastgpnie posmaruj tym sosem jedng potéwke bajgla. Drugq posmaruj mastem lub margaryng. Utéz na kanapce

warzywa, jajko i ser, dopraw solq i pieprzem i przykryj drugq potowq. Podaj ze Swiezymi warzywami lub owocami.
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MAKARON Z ZIELONYMI WARZYWAMI | SEREM KOZIM

Sktadniki

(4 doroste porcje)

# Makaron - 1opak. (spaghetti, swiderki,
rurki — do wyboru)

# Ser kozi miekki lub do smarowania

# Smietana - 12 lub 18%

# Warzywa:
- Groszek zielony lub cukrowy - ok.100g
- Fasolka szparagowa zielona - ok. 100g
- Cukinia - 1érednia szt. (ok. 300g)

- Cebula i czosnek (1 cebula i 2-4 zgbki czosnku,
zaleznie od preferencii)

# Przyprawy - sl i pieprz, oregano, tymianek,
natka pietruszki

# Olej rzepakowy - 2 tyzki

Sposob przygotowania

Wstaw wode na makaron i wrzu€ na gotujgcq sie wode, a nastepnie zamieszaj. Gotuj zgodnie z czasem podanym na
opakowaniu makaronu. Umyj warzywa, pokréj cukinig, cebule i czosnek. Na patelni lub w rondelku podgrzej olej, wrzu¢
na niq posiekang cebulg i czosnek, a nastgpnie zmniejsz ogien, zeby warzywa sie dusity. Mozesz doda¢ nieco wodly.
Kiedy cebula i czosnek sig zeszklg, dodaj pozostate warzywa i przypraw solg, pieprzem, oregano i tymiankiem. Natke
zostaw na koniec. Du§ warzywa okoto 20 minut na nieduzym ogniu, mieszajgc w miedzyczasie. Kiedy warzywa zmiekng,
dodaj pokruszony ser i Smietang. Wymieszaj i zdejmij patelnig z ognia. Dorzu€ makaron do sosu i wymieszaj wszystko
razem, a na kohcu dodaj posiekang natke pietruszki.

Porada: Jesli twoje dziecko woli jes¢ sktadniki darn osobno, podaj makaron, sos i posiekanq natke oddzielnie i pozwdl

mu skomponowac¢ talerz samodzielnie. Dodatkowo mozesz poda¢ $wieze warzywa, np. stupki papryki i ogérka lub po-
midorki koktajlowe.
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SZASZtYKI Z KURCZAKA | PIECZONE WARZYWA Z SOSEM
JOGURTOWO-OGORKOWYM

Sktadniki

(2 doroste porcje)

# Mieso z kurczaka (piers lub uda) - 250g
# Marynata:

- Olej rzepakowy - 4 tyzki

- Musztarda - 1tyzka

- S6l i pieprz - po 2 szczypty

- Stodka papryka, ostra papryka - po 1tyzeczce
# Warzywa

- Ziemniaki (2-3 szt. na osobe)

- Papryka (1 szt, czerwona lub zétta)

- Marchew (2 szt. éredniej wielkosci)
- Cukinia (ok. 150g - mata sztuka lub % $r. wielkosci)
- Pieczarki (5-8 szt.)
- Burak (2 szt.)

# Sos:
- Jogurt naturalny lub serek homogenizowany
naturalny (250g, 1 opak.)
- Ogoérek zielony (% $redniej wielkosci ogérka)
- Koperek (% peczka)
- Sl i pieprz - po szczypcie

- Czosnek - 1-3 zgbki

Sposob przygotowania

Pokréj mieso i wrzu¢ do miski. Dodaj do miesa musztarde, olej i przyprawy. Zostaw, zeby migso si¢ zamarynowato. Na-
staw piekarnik na 180 stopni C bez termoobiegu lub 160 z termoobiegiem (ale bez grilla na razie). Teraz pora przygoto-
wac warzywa: umyj je i obierz te, ktére tego wymagajq. Pokréj warzywa na mniejsze kawatki, wedtug waszych preferen-
cji (t6dki, paski, kostke). Pamietaij, ze ziemniaki, burak i marchewka potrzebujg wigcej czasu, niz np. papryka i pieczarki.
Dobrym pomystem jest wiec pokroi€ warzywa korzeniowe w mniejsze kawatki niz pieczarki, papryke i cukinie. Wrzu¢
warzywa do naczynia zaroodpornego lub blaszki. Dodaj olej, przyprawy i przykryj foliq aluminiowq (lub przykrywkg,
jesli masz takie naczynie). Wstaw warzywa do piekarnika. Zaleznie od wielkosci kawatkéw, moggq sie piec 20-40 minut.
Nabij mieso na patyczki szasztykowe i dotéz do piekarnika (na folie lub osobne naczynie). Sprawdzaj miekkosé warzyw
i obracaj je w miedzyczasie. Szasztyki bedq potrzebowaty okoto 25 minut i 1-2 razy obrécenia. Na ostatnie 5-10 minut
mozesz wigczy€ grill w piekarniku i podpiec warzywa i mieso. W czasie pieczenia przygotuj sos. Wrzu¢ jogurt lub serek
do miski. Umyj ogérka i koperek. Mozesz obra¢ ogoérka. Posiekaj drobno lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Posieka;j
koperek. Jesli ogorki majq duzo pestek, to je usun. Wrzu€ wszystko do jogurtu, dodaj rozgnieciony lub doktadnie posie-
kany czosnek, dopraw i wymieszaj, a nastepnie wstaw do lodoéwki. Upieczone szasziyki podawaj z warzywami i sosem
oraz dodatkami wedle preferenciji, np. keczupem i musztardaq.

Porada: Pamietayj, zeby uzywa¢ osobnej deski i noza do krojenia surowego miesa, a nastepnie doktadnie umy¢ rece!
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KLUSKI LENIWE Z TWAROZKIEM | OWOCAMI

Sktadniki

(2 doroste porcje)

# Twarbg potttusty - 250g
# Jajko - 18rednie

# Magka pszenna - ok. 50g
# Masto - 11yzka

# Szczypta soli

Do podania:

# Serek homogenizowany naturalny lub jogurt

naturalny
# Owoce - np. boréwki i nektarynki

# Ewentualnie cukier lub erytrol

Sposob przygotowania

W misce wymieszaj sktadniki na kluski, ale - uwaga! - oddziel biatko i ubij je na sztywngq piane przed dodaniem do cia-
sta. Nie dodawaj zbyt duzo maki, zeby kluski nie byty twarde. Na wysypang makg deske lub blat wytéz ciasto i uformuj
wateczki, a nastgpnie odkrawaj nozem kluski. Zagotuj garnek wody i wktadaj kluski porcjami do gotujgcej sie wody (nie
powinna mocno bulgotag, ale lekko wrze¢). Kiedy wyptyng na powierzchnig, sq gotowe - wytawiaj je tyzkq cedzakowq i
odktadaj na talerz lub pétmisek. Podaj kluski leniwe z serkiem lub jogurtem i owocami. Mozesz nieco postodzi€ cukrem
lub erytrolem.
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DOMOWE DROZDZOWKI Z SEREM, JAGODAMI | MALINAMI

Sktadniki

(na 6 drozdzéwek)

# Ciasto na drozdzowki:
- Mgka pszenna - 250g
- Drozdze suszone - 7g (1 opak.)
- Mleko - 1/2 szkl. (ok. 125ml)
- Cukier - 1-2 tyzki
- Z6ttko - 1szt.
- Masto - 50g (1/4 kostki)
- SOl - szczypta
# Nadzienie:
- Ser twarogowy - 150g (1 opak.)
- Budynh bez cukru - 1 opak.

- Cukier waniliowy lub ekstrakt waniliowy
i cukier- 1opak. cukru lub 1tyzeczka ekstraktu
i 1-2 tyzki cukru

- Jagody i maliny $wieze lub mrozone - ok. 200g
- Z6ttko - 1szt.

- Ewentualnie — odrobina cukru lub erytrolu

Sposob przygotowania

Podgrzej mleko z mastem w rondelku - masto powinno sig roztopi¢, ale nie doprowadzaj mleka do wrzenia. Wrzu€ po-
zostate sktadniki ciasta drozdzowego do miski i wymieszaj, a na koncu dodaj przestudzone mleko z mastem. Zagniataj,
az wszystkie sktadniki sie potqczq, lub uzyj robota kuchennego z hakiem do ciasta drozdzowego. Ciasto bedzie lekko
klejgce. Zostaw je w misce pod przykryciem w cieptym miejscu, zeby urosto (na okoto godzing). Zmiksuj twarog z z6tt-
kiem, stodzidtem i proszkiem budyniowym. Wyrosniete ciasto przetdz na blat lub deske i rozwatkuj na grubos¢ okoto 1-1,5
cm. Moze mie€ ksztatt prostokgtny lub podtuznej elipsy. Wytdéz mase twarogowq na ciasto i rozsmaruj rwnomiernie,
zostawiajgc brzegi. Na koniec wytdz na ciasto owoce i jesli chcesz, mozesz posypac jeszcze odrobing cukru lub erytrolu.
Zawin diuzsze brzegi ciasta do srodka, zeby przykry¢ caty farsz, lub zwif w rulon (wtedy uzyskasz drozdzowe §limaczki).
Pokréj na 6 czesci i utdz na blaszce piekarnika przykrytej papierem do pieczenia. Zostaw odstepy migdzy buteczkami.
Nastaw piekarnik na 160 stopni C i nagrzewaj go okoto 10 minut. W tym czasie drozdzoéwki jeszcze urosng przed wioze-
niem do pieca. Piecz okoto 20 minut, az bedg rumiane, a nastgpnie zgas piekarnik i zostaw drozdzéwki w piekarniku z
uchylonymi drzwiczkami na 10-15 minut. Po tym czasie wyjmij.

Porada: Wyjete z piekarnika drozdzéwki mozesz posypaé cukrem pudrem lub polaé lukrem (wymieszaj sok z cytryny z

cukrem pudrem). Podawaj przestudzone, najlepiej z dodatkiem §wiezych owocéw. Do nadzienia mozesz uzyé réznych
sezonowych owocow!
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Organizatorem kampanii ,Talerz Dobrych Porcji — dla zdrowego rozwoju dziecka”
jest Federacja Branzowych Zwiqgzkéw Producentéw Rolnych.

Wiecej informaciji o projekcie znajduje sie tutaij:

https:/[talerzdobrychporcii.pl/
https:/ /www.facebook.com/talerzdobrychporciji/
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