PIRAMIDA ZYWIENIOWA PRZEDSZKOLAKA

PRODUKTY ZBOZOWE B

» zrodto weglowodandw ztozonych oraz btonnika pokarmowego, a takze biatka
roslinnego
» bogate w skfadniki mineralne: magnez, cynk, miedz i zelazo oraz witaminy z grupy B.

PRODUKTY:

» mieszane pieczywo (graham, razowe, pszenne z dodatkiem petnego ziarna)

» wielozbozowe ptatki Sniadaniowe

» roznego rodzaju kasze (jeczmienna, jaglana, gryczana, kukurydziana, kus-kus)
» ryz (biaty i brgzowy)

» makarony produkowane z réznych mak (pszennej, zytniej, owsianej)
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zrédto witamin; najwazniejsze z nich to: beta-karoten (prekursor witaminy A), wit. C,
kwas foliowy, witamina K, niacyna, witamina E,

zrédto sktadnikow mineralnych: potasu, zelaza, magnezu i wapnia,

zawierajg btonnik pokarmowy.
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PRODUKTY:

» warzywa surowe - wykorzystaj do przygotowania surowek i sokdw: marchew, seler,
buraki, kalarepa, kapusty, satata, por, pomidory, ogorki zielone i kiszone, kapusta
kiszona, dynia, kalafior i inne.

» warzywa mrozone - mieszanki warzywne, groszek, kalafior i inne.

Dodawaj do zup i soséw.

» warzywa gotowane/duszone: fasolka szparagowa, cukinia, baktazan, brokuty, szpinak
i inne. Wykorzystuj codziennie do positku obiadowego i/lub kolacji.

» ziemniaki — najlepiej z wody lub pieczone bez dodatku ttuszczu.
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» bogate zrédto witamin (C, beta-karotenu)
» zrodto sktadnikow mineralnych: potasu, wapnia, magnezu i zelaza

PRODUKTY:

» Swieze owoce, np. jabtka, kiwi, gruszki, owoce sezonowe, jak truskawki, czeresnie,
sliwki, maliny, wisnie, porzeczki i in., owoce cytrusowe

» wyciskane ze swiezych owocdow soki

» kompoty owocowe (z umiarkowana iloscig cukru)
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MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

bardzo wazne zrédto:
wapnia, ktéry budulcem zdrowych kosci i zdrowych zebdw, v
biatka,

sktadnikdéw mineralnych: fosforu, potasu, magnezu, cynku i wielu innych

witaminy z grupy B (glownie B2), oraz rozpuszczalne w ttuszczach A i D.
Zapotrzebowanie dzienne dzieci pomiedzy 3 a 6 rokiem zycia to 500-700 mg wapnia
dziennie

dla alergikow alternatywa produkty sojowe

A —

PRODUKTY:
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mleko o zawartos$¢ ttuszczu nie mniejszej niz 2%

mleczne produkty np. jogurt, maslanka, kefir (wskazane naturalne)
sery biate, twarogowe, sery zétte (ograniczamy do minimum)

inne potrawy z mleka np. koktajle i desery mleczne (ograniczamy cukier)

MIESO, WEDLINY, RYBY | JAJA

zrédio biatka o bardzo wysokiej wartosci odzywczej zelaza,

witamin z grupy B — B1, niacyny (PP), B6i B 12,

ryby zawierajg wiele sktadnikdw mineralnych tj.: fosforu, potasu, jodu, cynku i wapnia,
ryby sg takze niezastgpionym zrodtem kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3, ktére
wptywajg korzystnie m.in. na prace uktadu krgzenia,

jaja sg bardzo waznym elementem diety; oprécz cennego biatka, dostarczajg réwniez
wielu sktadnikdw mineralnych, np. cynku, siarki i zelaza.

PRODUKTY:
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dréb, cielecina, krélik, wotowina, chuda wieprzowina,
chude wedliny, np. poledwica, szynka drobiowa,
ryby — rézne rodzaje (najlepiej morskie),

jaja

TLUSZCZE Q

tluszcze posiadajg najwieksze zasoby energii (9 kcal w 1 gramie),
ttuszcze roslinne sg zrédtem witaminy E, nie zawierajg cholesterolu,
masto zawiera witaminy A i D, i cholesterol,

tluszcze sa tylko dodatkiem do positku

PRODUKTY:
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smazymy na oleju rzepakowym

do safatek stosujemy oleju stonecznikowego, z pestek winogron lub sojowego,
oliwy z oliwek

do smarowania pieczywa wybieraj masto.
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,‘ NASIONA STRACZKOWE | ORZECHY

» nasiona roslin strgczkowych, oprécz biatka, obfitujg w wiele sktadnikow mineralnych
t.j.: zelazo, wapn, cynk, a takze witaminy z grupy B,

» Swieze, a takze suche strgczkowe sg Zrédtem btonnika pokarmowego, ktérego czesto
brakuje w codziennej diecie,

» orzechy zawierajg sporo biatka oraz cenne kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3

PRODUKTY:
» ziarna stonecznika, dyni i inne
» nasiona roslin strgczkowych: soczewica, cieciorka, fasola biata, fasola czerwona
» niesolone orzechy, migdaty, masto orzechowe i inne pasty z orzechow
(UWAGA! - produkty te moga uczulaé!)

UWAGA!!!
» nasiona roslin straczkowych nalezg do grupy produktow ciezkostrawnych,
» dlatego nie nalezy podawac ich zbyt duzo/czesto, zwtaszcza matym dzieciom.

UNIKAJMY

» tlustych ciast francuskich, tortéw z duza iloSciag kreméw maslanych,
> przemystowo wytwarzanych ciast, ciasteczek, marmolad,

» ttustych kremow,

» wyrobow czekoladopodobnych,

PRODUKTY NIEZALECANE:
» tluszcze zwierzece, takie jak: 16j, smalec, stonina,
> potrawy smazone w gitebokim ttuszczu, np. frytki, krokiety, paczki, itp.

CODZIENNIE PIJEMY DUZA ILOSC WODY
| JESTESMY AKTYWNI FIZYCZNIE!!!



