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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Czy wiesz ile cukru (srednio) zawieraja popularne stodycze?

zelki owocowe 80 g — ok. 8,5 tyzeczki ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/

woda smakowa 500 ml - ok. 5,5 tyzeczki ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/

serki owocowe 175 g - ok. 5,5 tyzeczki ‘/ ‘/ ‘/ ‘/ ‘/
wafelek w czekoladzie 50 g — ok. 4 tyzeczki ‘/ ‘/ ‘/ ‘/

20 g* = 4 tyzeczki, to dawka cukru dla dziecka w wieku 1-3 lata,

a 30 g** = 6 tyzeczek dla dziecka w wieku 4-6 lat, jakiej nie powinno sie
przekroczy¢ w ciggu dnia, jednak nalezy pamietaé, ze nie ma koniecznosci
spozywania codziennie takiej ilosci cukru, poniewaz im go mniej w diecie

naszych pociech tym lepiej.

*Modelowa racja pokarmowa dla dziecka w wieku 13-36 miesiecy, Standardy Medyczne 2013, 6(10), 815-830

**Modelowa racja pokarmowa, Turlejska i wsp. Zasady racjonalnego Zywienia — zalecane racje pokarmowe dla ludnosci w zaktadach
Zywienia zbiorowego. 2004

DOBRA RADA:

v Nie jest fatwo catkowicie zrezygnowa¢ z cukru ze wzgledu na wrodzonga
preferencje smaku stodkiego. Warto stopniowo ograniczaé jego ilos¢
w codziennej diecie, wzbogacajac jg o Swieze naturalnie stodkie owoce,
a smakowe jogurty zamienic¢ na naturalne z dodatkiem owocow.

v’ Zamiast cukru lepiej doda¢ do positku zmiksowanego banana lub suszone
daktyle (uprzednio namoczone przez 20 minut we wrzatku). Ich
naturalna stodycz wzbogaci smak np. ciastek wtasnej roboty, deserow
mlecznych, kreméw do kanapek, owsianki i wielu innych przekasek.
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

PRZEPISY NA WARTOSCIOWE StODYCZE DLA DZIECI:

§ Kakaowy krem do pieczywa (mata miseczka ok.260 g - 8/9 porcji):
e daktyle (50 g)
* 1awokado
* 1banan

e 1tyzka kakao (10 g)

Sposdb przygotowania: Daktyle moczymy przez 20 minut we wrzatku.

Owoce obieramy, dodajemy kakao i cato$¢ miksujemy na gtadki krem.

® Granola jabtkowa (0k.300 g = 10 porcji):
e 2 szklanki ptatkéw owsianych (220 g)
e 3 tyzki ziaren stonecznika (30 g)
e 3 tyzki wiorkéw kokosowych (18 g)
e 2 jabtka (300 g)
e 2 tyzeczki cynamonu (8 g)
* *opcjonalnie — orzechy lub rodzynki (ok. 4 tyzek — 60 g)

Sposdb przygotowania: Mieszamy w misce pfatki, cynamon, wiorki

kokosowe i nasiona stonecznika. Jabtka miksujemy blenderem i dodajemy
do reszty sktadnikéw. Posklejang mase przektadamy na blaszke wytozona
papierem do pieczenia i pieczemy w temp. 160°C przez ok. 30-40 minut
az bedzie chrupka, mieszajagc co 10 minut. Granole przechowujemy
w szczelnie zamknietym stoiku.
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

@ Ciastka bananowe 3-sktadnikowe (ok.15 sztuk):
e 2 szklanki ptatkéw owsianych (220 g)
* 0,5 szklanki mleka (120 ml)
* 2 wieksze, dojrzate banany
e *ewentualne 1 ptaska tyzeczka sody
e **odrobina ttuszczu do wysmarowania papieru do pieczenia

Sposdb przygotowania: Wszystkie sktadniki miksujemy. Odstawiamy

na kilka minut. Ciasto uktadamy duzg tyzka na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Pieczemy w temp. 180°C (opiekanie géra — dét)
przez ok.15 minut. Po tym czasie odwracamy na drugg strone i dopiekamy
jeszcze przez 5 minut.

Budyn jaglany (2 porcje):
» Y szklanki kaszy jaglanej (60 g)
e 1% szklanki wody (360 ml)
e szczypta soli
e ¥ szklanki mleka (120 ml)
* midd do smaku
e 4 jabtka (600 g)
o % szklanki ptatkdw migdatéw/kokos (ok. 30 g)

Sposéb  przygotowania: Jabtka obieramy, kroimy i dusimy pod

przykryciem ok.5 minut. Migdaty prazymy na patelni. Gotujemy osolong
kasze, az sie catkiem rozgotuje. Pod koniec gotowania dodajemy mleko
i miéd. Cato$é zdejmujemy z kuchenki i miksujemy na gtadkg mase.
Naktadamy do miseczek, dodajemy tyzke jabtek i migdaty.
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

# Kisiel owocowy (2 porcje):
* herbata owocowa (200 ml)
e Y% litra wody
o 2 tyzeczki maki ziemniaczanej (24 g)
* odrobina miodu do smaku
* Swieze owoce (najlepiej sezonowe)

Sposdb przygotowania: Gotujemy herbate na wolnym ogniu, powoli

dodajagc midéd z maka, tak aby napar zgestniat. Zdejmujemy z ognia
i dodajemy $wieze owoce.

@ Praliny z kaszy jaglanej (ok.40 pralin):
e 2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej (380 g ugotowanej - 0k.125 g
suchej przed ugotowaniem)
e 1 szklanka rodzynek (140 g)
e 5daktyli (25 g)

e 2 tyzki posiekanych orzechéw wtoskich (20 g)

Dodatkowo do obtoczenia pralin:

e widrki kokosowe
* mielone orzechy
e kakao

* ptatki migdatowe

Sposdb przygotowania: Rodzynki i daktyle zalewamy 2 szklankami

wrzatku, odstawiamy na 15 minut, po czym odsgczamy. Odsgczone

owoce miksujemy, dodajemy ugotowang kasze jaglang i jeszcze raz krétko
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miksujemy do potaczenia sktadnikdw. Pozostawiamy do ostudzenia.
Na talerzyki wysypujemy widrki kokosowe, kakao, mielone orzechy.
Zmasy formujemy kulki wielkosci orzecha wtoskiego i obtaczamy
w przygotowanych dodatkach. Podajemy od razu lub przechowujemy

w lodéwce, maksymalnie do 3 dni.
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