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CO TO ZNACZY ZDROWA DIETA?

WARZYWA LUB OWOCE CODZIENNIE GARSC
DO KAZDEGO ORZECHOW
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CO TO ZNACZY ZDROWA DIETA?

MNIEJ NAPQJOW
StODZONYCH

MNIEJ MIESA
E MNIEJ

é () StODYCZY g
4

OGRANICZA)J SOKI
OWOCOWE




CO MOZESZ ZABRAC DO SZKOtY?
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DLACZEGO LEPIE) NIE OGLADAC
TELEWIZJI PRZY JEDZENIV?

PRZEGAPIANIE MOMENTU SYTOSCI
GORSZE RELACJE RODZINNE gb
PODATNOSC NA MANIPULACJE
NIEUWAZNE PRZEZUWANIE
OBLEMY Z TRAWIENIEM
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ZADEN SUPLEMENT
NIE ZADZIALA,
JESLI DIETA NIE BEDZIE
ZBLIANSOWANA!
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CO TAK NAPRAWDE ZNACZY
ZDROWE ODZYWIANIE?
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WIECE) CZASU SPEDZAMY W POMIESZCZENIACH,
MAMY ZANIECZYSZCZONE POWIETRZE,
PORUSZAMY SIE SAMOCHODAMI

DLATEGO W OBECNYCH CZASACH SUPLEMENTACA
WITAMINY D JEST 0BOWIAZKOWA DLA KAZDEGO,
MALEGO | DUZEGO, MIESZKAJACEGO W POLSCE!

WITAMINA D ODPOWIADA NIE TYLKO ¢
ZA ZDROWIE KOSCI ALE TEZ ¢
ODPORNOSC CZY KONDYCJE &
PSYCHICZNA

SUPLEMENTUJ CODZIENNIE WITAMINE D

UNIKAJ SUPLEMENTOW Z "MEGA DAWKAMI"
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UWAZNE JEDZENIE

s ROZMAWIAJCIE 0
GEODZIE I SYTOSCI

DYSKUTUJCIE NA TEMAT
SMAKU, KOLORU |
KONSYSTENCJI POTRAW
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JAK TRAKTOWAC StODYCZE?

NIE £ACZ SEODYCZY Z EMOCJAMI - TO
NIE LEK NA USPOKOJENIE ANI
POCIESZENIE

WYBIERAJ StODYCZE DOBREJ JAKOSCI
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PRZYRZADZAJ $t0DYCZE W DOMU
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USTAL ZASADY

WYKORZYSTU) PRZEPISY Z
OWOCAMI | ORZECHAMI
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RODZICV - TEGO NIE MOW!

“NIE BAW SIE JEDZENIEM"

* JEDZENIE POZNAJEMY WSZYSTKIMI ZMYSEAMI,
TAKZE DOTYKIEM CZY WECHEM

“JESLI SIE NIE USPOKOISZ, NIE BEDZIE DESERU"
JEDZENIE TO NIE NAGRODA ANI KARA

"ZJEDZ WSZYSTKO!"
JEMY DO MOMENTU SYTOSCI, PRZEJADANIE
PROWADZI DO NADWAGI ORAZ ZABURZEN
ODZYWIANIA

"JAK ZJESZ WARZYWA DOSTANIESZ DESER"
PROWADZI DO GRUPOWANIA 2ZYWNOSCI

"ZOBACZ JAK ON/ONA JE!
JEDZENIE TO NIE RYWALIZACJA
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CZEGO UNIKAC W SKtADZIE
PRODUKTOW?

SYROP GLUKOZOWO - FRUKTOZOWY,
GLUKOZOWY, FRUKTOZOWY

CUKIER
FOSFORANY

TtUSZCZ PALMOWY

ODTtUSZCZONE MLEKO W PROSZKU
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

WZMACNIA SERCE
D WZMACNIA MIESNIE,
4 (= STAWY 1 KOSl

B WIA KOORDYNACJE
) RUCHOWA

v

& POMAGA POZNAC
SWOJE CIALO

NAWET JESLI DZIECKO NIE MOZE ¢wiczy¢ - WYBIERZ
AKTYWNOSC, KTORA BEDZIE DO NIEGO DOSTOSOWANA!
SPACERY, REHABILITACJA, A NAWET CWICZENIA
ODDECHOWE
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CO PREDYSPONUJE DO ZABURZEN
0DZYWIANIA

ZABURZENIA 0DZYWIANIA TO NIE
TYLKO ANOREKSJA CZY BULIMIA.
TO TAKZE KOMPULSYWNE OBJADANIE ORAZ
KAZDA INNA ZABURZONA RELACJA Z JEDZENIEM.

ZMUSZANIE DO WAZENIA (DOWIEDZMY SIE,
DLACZEGO DZIECKO NIE CHCE SIE WAZYC | NIE

ROBMY TEGO PRZY INNYCH)

ZMUSZANIE DO ZJEDZENIA CALEGO
POSItKU Z TALERZA

MOWIENIE 0 StODYCZACH JAKO
PRODUKTACH "TUCZACYCH"

STOSOWANIE NIERACJONALNYCH
DIET PRZEZ RODZICOW




ZDROWE ZAMIENNIK
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MASt0 ZASTAP MARGARYNA MIEKKA DOBREJ JAKOSCI,
A NAJLEPIE) PASTAMI WARZYWNYMI, HUMMUSEM LUB
OLEJEM Z OLIWEK ORAZ OLEJEM RZEPAKOWYM

é KOTLETY Z MIESA ZASTAP BURGERAMI
$ Z CIECIERZYCY, SOCZEWICY LUB BURAKA

BUEKE PSZENNA ZMIEN NA GRAHAMKE

CHIPSY ZASTAP CHRUPKAMI Z SOCZEWICY
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Owsianka waniliowa z musem
truskawkowym

Sktadniki:

3 tyzki ptatkow
owsianych gérskich

1 szklanka napoju
sojowego waniliowego
1 szklanka swiezych
truskawek

1 tyzeczka erytrytolu
Kilka listkéw miety

Przygotowanie:

1. Truskawki blendujemy z erytrytolem na gtadki
mus

2. Ptatki owsiane zalewamy napojem sojowym i
gotujemy na matym ogniu, staramy sie co chwile
mieszac¢ owsianke, gotujemy ja tak dtugo az zrobi
sie gesta

3. Gotowg owsianke polewamy musem z

truskawek i ozdabiamy mietg




Kolorowe frytki

Sktadniki:

2 mtode buraczki

5 duzych mtodych
ziemniakow

2 bataty

2 mate lub 1 duzy seler
3 tyzki oleju
rzepakowego

1,5 tyzeczki mieszanki
ziot prowansalskich

1 tyzeczka czosnku
granulowanego

S6l do smaku

1 maty jogurt kokosowy

naturalny
2 tyzki weganskiego
majonezu

3 tyzki ketchupu

Przygotowanie:

1. Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni, duza
blache wyktadamy papierem.

2. Warzywa kroimy w stupki, mieszamy z
przyprawami, oliwg i sola.

3. Wyrzucamy na blache i pieczemy okoto 35
minut.

4. Jogurt mieszamy z majonezem i ketchupem.

5. Frytki podajemy z sosem.
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Domowy hummus

Sktadniki:

400 g ciecierzycy ze
stoika lub ugotowanej
1/4 szklanki oliwy z
oliwek

Sok z potowy cytryny
1/3 szklanki zimnej
wody

1 tyzeczka kuminu

2 zabki czosnku

Sol do smaku

Do podania: Swieza
kolendra ( lub natka
pietruszki)

Oliwa z oliwek

Przygotowanie:

1.Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze i
miksujemy na gtadka mase.
2.Przektadamy do naczynia, skrapiamy oliwg i

sypiemy posiekang kolendra.




Zielone nalesniki

Sktadniki:

CIASTO
2 szklanki maki pszennej 1

szklanka napoju sojowego

0,5 szklanki wody gazowanej

2 tyzki oleju rzepakowego
2 garscie Swiezych lisci
szpinaku

Szczypta soli

FARSZ

Szklanka ugotowanej kaszy
gryczanej

1 mata cebula

1 zabek czosnku

10 pieczarek

Sél i pieprz do smaku

tyzka oleju rzepakowego

Przygotowanie:

1. Sktadniki na ciasto umieszczamy w
blenderze kielichowym i miksujemy na
gtadka mase. Ciasto powinno by¢
lejace.

2. Ciasto rozprowadzamy na mocho
rozgrzanej patelni i smazymy z obu
stron.

3. Na patelni po smazeniu nalesnikéow
rozgrzewamy olej i wrzucamy
posiekang cebule oraz drobno
posiekany zagbek czosnku.

4. Pieczarki kroimy w drobng kostke i
dodajemy do smazacej sie cebuli z
czosnkiem.

5. Dodajemy ugotowang kasze
gryczana, solimy i pieprzymy wedtug
uznania. Dobrze mieszamy farsz i
nadziewany nim nalesniki swoja

ulubiong technika.



Cytrynowe babeczki roslinne

Sktadniki: Przygotowanie:
250g maki pszennej 1. W duzej misce mieszamy sktadniki suche, w
3/4 szklanki ksylitolu mniejszej mokre. Skorke z cytryny zaliczamy do
1 tyzka nasion chia sktadnikéw mokrych.

1/3 tyzeczki kurkumy 2. Sktadniki mokre dodajemy do suchych i

1,5 tyzeczki proszku do doktadnie taczymy, az powstanie jednolita masa.

pieczenia 3. Foremki na babeczki wypetniamy ciastem do

1 szklanka napoju 3/4 wysokosci.

) 4. Pieczemy w 180 stopniach, okoto 20 minut.
sojowego
1/4 szklanki oleju
stonecznikowego

Sok z 1 cytryny

Starta skérka z 1 ©

@ (*)
cytryny 9 O
1 tyzeczka ekstraktu z o ©

wanilii
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Opracowanie merytoryczne i graficzne:
mgr Natalia Gotyska, dietetyczka

Przepisy:

*1\: ’ "‘ Anna Glinkowska, konsultantka ds. zywienia
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