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Zdrowe jedzenie to jeden z najpiekniejszych
prezentow, jakie mozemy dac dziecku - wspiera
jego rozwoj, energie i dobre samopoczucie.

Warto jednak pamietac, ze rownie wazna jak jakoS¢
produktow jest atmosfera, w jakiej to jedzenie sie
pojawia. Nadmierna kontrola, presja czy skupienie
wytgcznie na »idealnym” talerzu mogg zaburzy¢
naturalng relacje dziecka z jedzeniem. Dlatego

w tej ksigzeczce stawiamy na zdrowe proporcje -
nie tylko na talerzu, ale i w podejSciu.

Kazdy positek to okazja do budowania rownowagi.
Na talerzu dziecka powinno znalez¢ sie miejsce

dla biatka, ttuszczow, weglowodandw, witamin

i mineratdw - ale rowniez dla przyjemnosci. ’
Odrobina stodkosci nie jest btedem, lecz elemen-
tem tej rownowagi. Jedzenie ma odzywiac ciato,

ale tez cieszycC.
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Zapraszajmy dzieci do wspolnego gotowania -
nawet najmtodsze mogg mieszag, kroi¢ (pod
czujnym okiem dorostych) czy obierac¢ warzywa.
To nie tylko nauka umiejetnosci, ale tez budowanie
sprawczosci, ciekawosci i zaufania do wtasnych
mozliwosci. W ten sposdb zachowujemy proporcije
miedzy wspieraniem a wyreczaniem.

Katarzyna Btazejewska-Stuhr

dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka,
ambasadorka Matopolskiej Akademii Wsparcia
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Czujemy potrzebe budowania Swiadomosci
wokot zdrowego odzywiania i dobrych nawykow
zywieniowych juz od najmtodszych lat, dlatego
zalezy nam na edukacji w tym obszarze oraz
zwracaniu uwagi na jakosc jedzenia, ktore trafia
na nasze talerze. Chcemy takze pokazywac,

ze zdrowe positki mogag by€ smaczne, proste

i przyjemne w przygotowaniu. Jedzenie to

coS$ wiecej niz positek, to rowniez przestrzen
budowania relacji, bliskosci i wspblnego bycia
przy stole. Takie podejScie pomaga nie tylko
ksztattowaC dobre nawyki, ale tez uczy
uwaznosci, szacunku do jedzenia

i do siebie nawzajem.

Karolina Bisping-Adamik
Prezeska Fundacji FINE



PRZYGOTOWANIE:

Gotuj ptatki z makiem w napoju sojowym.
Pod koniec dodaj owoce i masto orzechowe,
posyp pestkami stonecznika.
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SKEADNIKI (1 PORCJA):

4 tyzki (ok. 40 g) ptatkdw owsianych,

200 ml napoju sojowego bez cukru, wzbogaconego wapniem,
1tyzeczka maku,

3 tyzki jagdd i/lub malin (Swieze/mrozone),

1tyzeczka masta orzechowgo 100%,

1tyzeczka pestek stonecznika.
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SKEADNIKI (4 PORCJE):
1 mata cebula, drobno posiekana,
1zgbek czosnku, posiekany,

V2 pora (biata czes¢), pokrojonego w potplasterki,

1tyzka oliwy z oliwek,

V2 brokuta - rézyczki i pokrojona w kostke todyga,
V2 matego kalafiora - rozyczki,

3 tyzki zielonej, optukanej soczewicy,

4-5 pokrojonych pieczarek,

Y2 szklanki mrozonego zielonego groszku,

3 tyzki pestek dyni lub stonecznika,

1tyzka szczypiorku, posiekanego

1litr bulionu warzywnego,

szczypta kurkumy (opcjonalnie),

s6l i pieprz do smaku (dla dzieci minimalnie).

PRZYGOTOWANIE:

W garnku rozgrzej oliwe. Dodaj cebule, pora i smaz
3-4 minuty, az zmiekng. Dodaj czosnek i smaz jeszcze
30 sekund (uwazaj, by nie przypali¢). Wrzu¢ brokuta,
kalafiora, pieczarki oraz optukang soczewice. CatoSc
zalej bulionem, dodaj kurkume (jesli chcesz) i gotu;
na matym ogniu ok. 20 minut, az soczewica bedzie
miekka. Nastepnie dorzuc zielony groszek i pestki
dyni/stonecznika. Gotuj jeszcze 5 minut. Dopraw
delikatnie solg i pieprzem. Podawaj posypang
Swiezym szczypiorkiem.







PRZYGOTOWANIE:

Ugotowang kasze i fasole umieSC w blenderze,

Z bananem, siemieniem/chia, mastem orzechowym
i przyprawami. Dolej napdj roslinny i zmiksuj na
gtadki, puszysty krem. Podaj od razu lub schtodz
jak pudding. Gotowy mus mozesz polac tyzka
soku malinowego/wisniowego.

mUS JAGLANY
ANILIOWY Z BIAtA
ASoLA | BANANEM

SKEADNIKI (4 PORCJE):

V% szklanki ugotowanej kaszy jaglanej, 2 szklanki napoju sojowego,

V4 szklanki ugotowanej biatej fasoli, wzbogaconego wapniem lub mleko,

(moze by¢ z puszki, dobrze przeptukana), odrobina cynamonu lub wanilii,

1 dojrzaty banan, kilka kropli soku z cytryny, jesli mus ma by¢
1tyzeczka masta orzechowego lub migdatowego, bardziej Swiezy w smaku,

V2 tyzeczki siemienia Inianego mielonego tyzka soku malinowego/wisniowego (opcjonalnie).

lub nasion chia, AL



Zeskanuj, zaobserwuj
i zyskaj dostep do wiedzy i wsparcia!

Skontaktuj sie z nami:
FINE - Fundacja Inicjatyw dla Nowej Edukacji

www.fine.ngo
be@fine.ngo

Ministerstwo Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej

Patronat honorowy
WOJ EWODA Wojewody Matopolskiego

MALOPOLSKI  krzysztofa Janakleczara

Zadanie realizowane w ramach Projektu ., Akademia Wsparcia -
krajowy system wspierania rozwoju opieki wczesnodziecigcej
w Polsce - 2024-2026"wspotfinansowanego ze srodkow
budzetu panstwa.

A

X
X
N

NOAY Patronat honorowy

Marszatka Wojewodztwa
M ALO P O L S I(A Matopolskiego tukasza Smotki
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fine.ngo

WSPARCIE JAKOSCI INSTYTUC!
‘OPIEKI | EDUKACI DZIECI DO LAT 3

“ najmlodsi-pl

111 ] ’ Patronat honorowy
- m Kra ko Prezydenta Miasta Krakowa
HTN W Aleksandra Miszalskiego




