"M gdry cztowiek powinien wiedzéeze zdrowie jest jego najcennieysz
wiasnaicig ..."

Hipokrates

Jak przekonaniejadka do zdrowego jedzenia ?
Nic prostrzego !
Zapras dziecko do wspodlnej zabawy w gotowanie !
Dobry humor, pozytywne nastawienie oraz wsparcgakbliskiego
pozwoli dziecku pozbysie uprzedze, przetama wiele barier i zahamowa

*

Jak dzieci mogy pomdc w kuchni? - lista czynnéci wedtug wieku:

3 - latek

Trzylatki 93 bardzo entuzjastycznymi uczniami. Potaifiz prawidtowo
koordynowa& swoje ruchy i $ gotowe do dalszego rozwoju swoich urgiepsci
pracy gk, nadgarstkow i placéw.

Dziecko w tym czasie nie robt wszystko co 2-latek, a ponadto:
. Dodawa sktadniki np. do satatki, zupy.

. Rozmawi& o gotowaniu.

. Wyciska sok z owocow cytrusowych.

. Przelewa ciecze z jednego naczynia do drugiego — dziecizaagiej
napetniag naczynia po same brzegi, przez co rozlgwapoje. Aby temu zapobiec
nalezy zaznacz§ na kubku ling do ktorej maluch ma nalaiecz. Ma@na to zroht za
pomoa gumki recepturki lub markera. Dziecku do przelesaarajlepiej da mleko,
wode lub sok owocowy. Unikamy zabawy z goymi napojami!

. Miesz& np. ciasto na nadaiki, farsze, pasty — gdy dziecko uczy &)
czynngci, mazna zacz¢ od mieszania czystymekami, bez aycia przyboréw
kuchennych.

W ten sposob maluch poznaje tézne tekstury. Nagpnym krokiem mae by
uzycie drewnianej Hki.

. Zagniat& ciasto i formowa z niego ksztatty.

. Wycinat z folii aluminiowej kwadraty do zawijania jabtekikurydzy lub
ziemniakow.

. Nazyw& i liczy¢ produkty spaywcze.



4 — latek

Dzieci w wieku 4-lat lukyj robi¢ wiecej rzeczy samodzielnie. Ich ruchylzardziej
skoordynowane. W tym czasie dalej doskenahiegtnosci pracy swoich palcow i
SWOf ZreCznaé.

Dziecko mae robt wszystko co 3-latek, a ponadto:

. Obiera jajka ugotowane na twardo i niektére owoce np. a@tze, banany
. Rozbija jajka
. Tworzy¢ ksztalty z ciasta poprzez walcowanie np. kulkoses, klopsiki. M@na pokazé

dziecku jak uformowakulke np. z ciasta a potem gptaszczy w koto. Ten typ zabawy jestie
dobrym momentem na dyskeg dzieckiem na temat ksztattow.

. Miazdzy¢ widelcem m¢kkie sktadniki np. banana, ziemniaki, jajka

. Przesiewa sypkie produkty przez sito np.gki

. Pomagé w odmierzaniu suchych skfadnikow na wadze

. Pomaga przy robieniu kanapek i satatek
. Panierowa kotlety
. Nakrywa do stotu

5 — latek

Pi¢ciolatki bardzo cktnie pomagaj w kuchni i § dumni z nabytych umiejnosci.
Czesto s¢ tym chwaj przed innymi. Dalej doskorgkoordynact wzrokowo-
ruchowg i umiegtnosci motoryczne.

Dziecko mae robt wszystko co 4-latek, a ponadto:

. Odmierz& za pomog miarki — najlepiej zacg od odmierzania #ka np.

maki, kaszy i wyréwnywania powierzchni. Kolejnym kekn jest odmierzanie cieczy
za pomog miarki, nalewanie p6t szklanki, trzy czwarteénki itp.

. Kroi¢ owoce i warzywagpym naem — naley pokazé dziecku jak
podtrzymywa produkty i jak je umieszczana tatce, w jaki sSpos6b powinno trzyima
néz, w jaki sposob krdi Warto najpierw przed krojeniem gwmiczy¢ z maluchem
odruch pitowania.

. Trze na tarce — naky pokazé w jaki sposob trzymatarke, jak trzyma palce

z dala od tarki. Najlepiej zagz od delikatnych produktow np. sera, jabtka, kapusty
. Ubija¢ biatka jajek — @y] miski antypglizgowej lub umig¢ naczynie na
wilgotnym reczniku.

. Uciera masy do ciasta, pasty.

Pamietaj o 10 zasadach zdrowegwienia.
1.Spaywaj positki regularnie (4-5 positkdw co 3-4 godgin

2.Warzywa i owoce spgwaj jak najczsciej iw jak najwekszej ilasci, co hajmniej potow, tego co
jesz. Pamitaj o wiaciwych proporcjach: 3% — warzywa i ¥4 — owoce.

3.Spaywaj produkty zbaowe, zwlaszcza petnoziarniste.

4.Codziennie spgywaj co najmniej 2 die szklanki mleka. Mzesz je zagpic jogurtem, kefirem i-
czgsciowo — serem.



5.0graniczaj spoycie misa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produkbdssnych do 0,5
kg/tyg.). Jedz ryby, nasionastim stragczkowych i jaja.

6.0graniczaj spoy/cie ttuszczow zwiergych. Zasgpuj je olejami rélinnymi.

7.Unikaj spaycia cukru i stodyczy (zagbuj je owocami i orzechami).

8.Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskawartdcia soli. Uzywaj zi6t — mag cenne skladniki
i poprawiag smak.

9.Pamg¢taj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10.Nie spaywaj alkoholu.

Model talerza zywieniowego dla dziecka 4 — 6 lat (1400 kcal)
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