CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Czytamy etykiety

Warto poswiecié¢ w sklepie chwile, by wybraé¢ produkt odpowiedni dla dziecka.

N
Pozycja cukry wskazuje na zawartos¢ wszystkich cukrow prostych, Sktadniki wymienione sg w kolejnosci
zarowno naturalnie wystepujacych w produkcie, tj. fruktoza czy od wystepujacego w najwiekszej ilosci
laktoza, jak i dodanych. Aby sprawdzi¢, czy produkt jest dostadzany, do wystepujacego w najmniejszej ilosci.
przeczytaj liste sktadnikow pod katem obecnosci ,cukru” lub ,syropu”
np. glukozowo-fruktozowego.
Yy
Wartos¢ odzywcza 100 g produktu
Wartos¢ energetyczna 315/75 kd/kcal (Sktadniki:)przecier pomidorowy 19,8%, ryz 19%,
Ttuszcz, w tym: 21lg woda, mieso z kurczaka 10,3%, marchewka 9%,
- kwasy ttuszczowe nasycone 04g kawatki jabtka, por 5%, kukurydza 5%, cukinia
glowodany, w tym: 104 g 5%, sok jabtkowy z soku zageszczonego, kalafior
2649 2%, skrobia@bezglutenowa, skrobia
Biatko 249 kukurydzianajolej rzepakowy, natka pietruszki 0,5%
Sol 0,075 g
N
Tlo$¢ soli moze wynikac z naturalnej zawartosci sodu w surowcu lub Potencjalny alergen powinien by¢ wyrézniony
by¢ dodana przez producenta. Aby to potwierdzi¢, nalezy sprawdzic, sposrod listy sktadnikow.
czy na liscie sktadnikow wystepuje sol lub np. glutaminian sodu.

Rady programu ,Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy"”:

@ Wybieraj madrze. Zawsze sprawdzaj sktad produktu, ktory kupujesz swojemu dziecku. Pamietaj, nie kazde
tadne i kolorowe opakowanie z postaciami z ulubionych bajek gwarantuje zdrowg przekaske odpowiednig
dla Twojego dziecka.

@ Zwracaj uwage na takie sktadniki jak: syrop glukozowo-fruktozowy, cukier, sol, kwasy ttuszczowe nasycone,
glutaminian sodu, konserwanty. Jesli znajduja sie w produktach, ktore kupujesz swojemu dziecku, zrezygnuj
z nich, poszukaj zdrowszych odpowiednikow. Pamietaj — im krotsza lista sktadnikow w produkcie, tym lepiej.

Q Dbaj o jakos¢ mies i wedlin podawanych dzieciom. Nie kupuj produktow, w sktadzie ktorych znajduje sie
mieso oddzielone mechanicznie (MOM). Dobra jakosciowo wedlina to taka, ktéra ma co najmniej 80%
miesa wysokiej jakosci, nie zawiera dodatku glutaminianu sodu ani nadmiaru soli. Najmtodszym najlepie;j
przygotowac wedline domowg — upiec mieso w piekarniku lub ugotowac z ziotami.

@ Kupujgc warzywa i owoce dla swojego dziecka zwracaj uwage na sezonowosc. Truskawki kupione w lutym,
pomidory w grudniu, czy rzodkiewka w marcu to produkty nienadajace sie dla Twojego dziecka z uwagi na
liczne srodki chemiczne stosowane do wzrostu, uprawy i przechowywania. Wybieraj tylko takie warzywa
i owoce, ktore o danej porze roku dojrzewajg do spozycia w warunkach naturalnych np. truskawki
w czerwcu, pomidory w lipcu, dynia w pazdzierniku. Korzystaj z warzyw i owocéw catorocznych —
marchwi, jabtek, burakéw, pietruszki.
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