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Czym jest dobry positek?

Dobry positek to mieszanka zdrowych potraw, przyjemnosci ich kosztowania i froski
o bliskich. Petne wartosci odzywczych, rézne w formie, kolorze i smaku potrawy to baza
prawidlowego rozwoju fizycznego, intelektualnego i emocjonalnego naszych dzieci. To,
co podajemy dzieciom na talerzu moze sprawi¢, ze bedq lepiej rosty, rozwijaly sie, uczyty
i bedq szczesliwsze. To, co jedzq nasze dzieci moze takze albo wywotaé albo uchro-
nié je przed nadwaggq i otytosciq oraz wieloma innymi chorobami.

Intensywnos¢ zycia, wiecej pracy i starar o zapewnienie rodzinie bytu sprawiajq jednak,
Ze nie mozemy poswieci¢ na przygotowanie positkéw tyle czasu ile bysmy pragneli. Dobry
positek znaczy wiec réwniez tyle, co: przygotowany szybko, wedlug prostego przepisu,
przy uzyciu podstawowych sprzetéw gospodarstwa domowego, z bogatych odzywczo,
ale i niedrogich sktadnikéw dostepnych w pobliskim sklepie lub na targu.

Przygotowanie dobrego positku jest szczegélnie wazne w placéwkach publicznych, ktére wspierajq opieke
dzieci i mtodziezy z rodzin potrzebujqcych takiej pomocy. Publikacje te przygotowalismy wiasnie dla pracow-
nikéw i wychowankéw tzw. $wietlic srodowiskowych. Wierzymy tez, ze z naszego mini-przewodnika po dobrych
positkach, z naszych przepiséw i wskazéwek skorzystajq wszyscy, dla kiérych dobre zywienie ma duze znaczenie.

Dr inz. Agata Gazdzifska

Specjalista ds. zywienia, promociji zdrowia i edukacji zdrowotnej
Kierownik Pracowni Dietetyki i Leczenia Otytosci

Wojskowego Instytutu Medycyny Lotniczej w Warszawie
Ekspert Fundacji Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA
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Paprykowa
zupa tri-colore

Sktadniki:

* 2 piersi z kurczaka (albo 3 udkal

* 3 marchewki

* 1 czerwona papryka

¢ 1 zielona papryka

¢ 1 zofta papryka

* 3 $rednie pomidory

* 1 4redniej wielkosci por

* 3 tyzki kaszy jeczmiennej

* 3 tyzki oleju rzepakowego

* przyprawy: sél, pieprz, papryka w proszku
stodka lub osfra

Wykonanie:

Piersi kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy w duzg
kostke. Marchew myjemy, obieramy ze skorki.
Marchew i umyty por kroimy w krgzki. Papryki
i pomidory myjemy, usuwamy z nich gniazda
nasienne i kroimy w duzq kostke. Wszystkie
sktadniki wrzucamy do gamka, zalewamy wodg
i dodajemy oliwe. Kiedy zupa sie zagotuje,
wrzucamy do niej kasze jeczmienng. Gotujemy
az sktadniki zmigkng. Na koniec doprawiamy do
smaku solq, pieprzem i papryka. -
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Komu pisane
Zycie ,,na ostro”?

Wiekszos¢ uzywanych w naszej kuchni przy-
praw np. pieprz czarny, biaty, koloro-
wy, papryczka chili (habanero, pieprz
kajeriski), imbir, kurkuma - dotarty do Eu-
ropy z Azji lub Ameryki. Polubilismy je tak bar-
dzo, ze wzbogacamy nimi takze polskie dania.
Ostre przyprawy mogq wplywad pozytywnie
na nasze zdrowie. Poprawiajq przemiane
materii, przyspieszajq prace serca, pobudza-
jq wydzielanie ciepta i hormonéw szczescia
- endorfin, zmniejszajq gléd. Nie wszystkim
jednak ostre przyprawy stuzq. Nie mogq ich
spozywac osoby z frqdzikiem, a takze ko-
biety w ciqzy i mamy karmiqce piersiq. Kiedy
do diety dziecka wprowadzamy ostre przypra-
wy? To zalezy od jego otwartosci na smaki.
Szczyptq biatego pieprzu mozemy doprawic
dania juz pétrocznego malucha, a potem,
efapami  wprowadza¢  kolejne  przyprawy.
,Ogieri w ustach” gasimy fHustym mlekiem,
jogurtem, sokami: pomidorowym lub z cytruséw,
ale nie wodg!

Y ol
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Zotty ser -
- jesé czy nie jes¢?

To prawda, ze jest bombqg kaloryczng. Ale,
ma tez kilka zalet! Zjedzony rano zapew-
nia nam zastrzyk energii na caty dziend. Ser
z6tty  zawiera  petnowarfosciowe  biatko,
ktére buduje nasze komérki. Ser zéfty ma
10 razy wiecej wapnia niz twarozek, wiec
lepiej wzmacnia kosci i usprawnia prace
miesni oraz serca. Jedzmy zatem zdfty ser,

ale w niewielkich ilosciach (2-3 plasterki
dziennie) i tylko ten prawdziwy. Wystrzegaj-
my sie produkiéw z napisami na etykiecie:
np. wyréb seropodobny, ser typu... itp.

Warzywa
pod z6ttq pierzynqg

Sktadniki:

¢ 9 ziemniakéw

* brokut (ok. 10 rézyczek)

* 1 $redni por (caty lub sama zielona czes¢)

¢ 3 marchewki

¢ 1/2 selera

* 200 g sera zéttego

* 3jajka

* przyprawy: oregano, papryka, sél, pieprz

¢ oliwa do wysmarowania naczynia do zapiekania
* urzqdzenia: piekarnik

Wykonanie:

Ziemniaki myjemy, obieramy i gotuiemy w lekko
osolonej wodzie na pét twardo, a na koniec kroimy
ie w plasiry. Marchewki i seler myjemy, obieramy
ze skorki, kroimy w stupki, a nasfepnie gotujemy
razem z brokutami w drugim garnky, takze w osolonej
wodzie i rdwniez na pét twardo. Por myjemy i kroimy
w krgzki.  Zaroodpome naczynie lub  blaszke
do pieczenia smarujemy oliwg. Na dnie wyktadamy
jiedng warstwe ziemniakéw. Na nich ktadziemy
pozostate warzywa i przykrywamy drugg warstwg
ziemniakéw. Wierzch zapiekanki posypujemy startym
serem, przyprawami a na koniec zalewamy jojkami
rozbettanymi widelcem na jednolitg mase. Potrawe
pieczemy w piekarniku nagrzanym do temperatury

200 sfopni C przez ok. pét godziny. u
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Kurcze w kaszy
z chrupkim ogorkiem

Sktadniki:

* 1 podwdjna piers kurczaka (lub 3 udkal

¢ 100 g kaszy gryczanej [niepalonej, palonej
lub krakowskiej)

* 1 puszka pomidoréw lub 3 pomidory $wieze

¢ 3 ogérki matosolne

e 2 tyzki oleju

* przyprawy: sél, pieprz

* natka piefruszki

Wykonanie:

Kasze gryczang gofujemy w lekko osolonej
wodzie zgodnie z instrukcig na  opakowaniu.
Migso kurczaka myjemy, kroimy na mate kawatki,
doprawiamy i smazymy na niewielkiej ilosci
oliwy z oliwek lub oleju. Nastepnie, do kurczaka
dodajemy pomidory z puszki lub $wieze (te musimy
wczesdnie] umy¢ i pokroi¢ na kawalki] oraz kasze
gryczang. Dusimy wszystko razem przez kilka
minut. Po wylozeniu na talerz, danie posypujemy
natkq pietruszki oraz pokrojonym w drobnq kostke

ogérkiem.
[

Dobra kasza
nie tylko nasza!

Smaczne i zdrowe, obecne sq we wszystkich
kuchniach $wiata. Dostarczajq nam weglowo-
danéw, bfonnika, witamin i soli mineralnych.
Najpopularniejsze kasze v Polsce to:
manna - pszenna, diobnivtka, pozywna,
najbardziej  lekkostrawna;,  jeczmienna
o ziarenkach drobnych, $rednich i grubych
[peczak); gryczana palona i niepalona
oraz jej odmiana krakowska - bezglute-
nowa; jaglana - z ziaren prosa, lekkostraw-
na, bezglutenowa; wiejska - odtfuszczone
i rozdrobnione ziarno jeczmienia, podobnie
jok kasza mazurka perfowa pasy;

do duszonych mies i warzyw; kasza kuku-
rydziana - drobna, lekkostrawna, bezglute-
nowa, jest dobrg bazq do safatek - tak jak
kasza kuskus, kiéra powstaje z pszenicy
durum, nie wymaga gotowania, tylko zala-
nia gorqcq Woc/q, a znana jest z potraw
arabskich.




Poniedziatki na bogato

el Ee

Makarony
na kuchenne trony!

O to, kto wymyslit makaron spierajq sie dwa na-
rody: Chiriczycy i Wiosi. W kazdym z tych kra-
jéw sq setki rodzajéw tego mgcznego produk-
tu. W Polsce popularniejsze sq fe wloskie - np.
farfalle (kokardki, motylki), lasagne (duze
platy), cannelloni (duze rurki o srednicy
3 cm) i penne - ,piéra’, niewielkie rurki
ukosnie sciefe, spaghetti - dfugie nitki.
Na  sklepowych pétkach, oprécz maka-
ronéw z maqki pszennej znajdzie-
my tez inne: z mqki petnoziarnistej
fi. razowej, pszennej (brqzowo-26tty) lub zytniej
[ciemnobrqzowy); ryZewy - cienkie, biafe
niteczki, wsiqzki lub rurki, wyrabiane z maki
ryzowej, nie zawierajq glutenu i fuszczu,
aby je ugotowad wystarczy je zalaé wodg;
podobnie jak makaron sejowy - dfugie
przezroczyste nitki w rzeczywistosci wyrabia-
ne ze skrobi fasoli mung; kukurydziany -
26y, z mqki kukurydzianej; makaron soba
- z mqki pszennej i gryczanej o orzechowym
smaku; orkiszowy - szaro-zielony, bez
glutenu, z duzq zawartosciq btonnika, zelaza
i nasyconych kwaséw fuszczowych.

f@‘ 5 oséb ok. 5,00

Motylki
a la carbonara*

Sktadniki:

* 500 g makaronu zytniego - kokardki, motylki
* 400 ml $miefany

* 3jajka

* 200 g sera ementaler

o 3 tyzki oliwy

* 300 g chudego wedzonego boczku

* przyprawy: sél, pieprz, gatka muszkatotowa
* natka piefruszki

Wykonanie:

Makaron gotujemy w osolonej wodzie na pét twardo
(lub na miekko jesli tak lubig dzieci). Po ugotowaniu
makaron  odcedzamy na  durszlaku. W tym
samym czasie na gtebokiej patelni lub w garnky,
na oliwie podsmazamy boczek pokrojony w kostke
lub paseczki. Nastepnie, w misce ubijamy lekko
frzepaczkq jajka razem ze $mietang i zdttym
serem startym na tarce o duzych oczkach. Mase
doprawiamy gatkg  muszkatotowq. Do boczku
wirzucamy makaron, zalewamy jajeczng  masq,
wszystko doktadnie mieszamy i odstawiamy na 2-3
minuty. Aby masa zgesiniata makaron i boczek muszq
by¢ ciepfe. Danie podajemy na glebokim talerzu
posypane startym serem oraz natkg piefruszki. m

* Makaron carbonara fo jedno z najbardziej popularnych dan
kuchni wloskiej. Zwykle stosuje sie do niego makaron spagheti,
ale w przepisie mozna wykorzysta¢ inne rodzaje moforonc’)w
pszennych lub petnoziamistych.
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Tutaj kurcze macie
ukryte w satacie

Sktadniki:

e 1 pier$ z kurczaka (lub 2 udka)

¢ gléwka sataty lodowej (lub mastowa, mix safaf)
¢ 150 g sera feta [pst opakowania)

* 2 pomidory

¢ peczek rzodkiewek

¢ 1 papryka

* 3 ogorki kiszone

* czerwona cebula

* oliwa z oliwek

* przyprawy: bazylia lub inne ziota

Wykonanie:

Piers kurczaka myjemy, osuszamy, kroimy na mniejsze
kawatki i smazymy do migkkosci na rozgrzanej
oliwie. Satate myjemy, osuszamy, rwiemy na kawatki
iwrzucamy do duzej misy. Pozosfate warzywa myjemy,
ogérki dodatkowo obieramy ze skérki a na koniec
kroimy wedtug fantazji - pomidor najlepiej na ¢wiartki,
zeby fadnie wyglagdat w salatce.  Usmazonego
i wysludzonego kurczaka dodajemy do warzyw
i delikainie mieszamy. Tuz przed podaniem kroimy
lub rozdzielamy palcami ser feta na mate czgstki
i kladziemy na satacie. Cafos¢ zalewamy niewielkg
loscig oliwy z oliwek i posypuiemy bazylig lub innym
ulubionym ziotem. Satata nie wymaga przyprawiania
dodatkowo solq - ser feta jest wysfarczajgco stony.

Satatki na wtorki

Satata - kroié czy rwac?

Niskokaloryczna, lekkostrawna, pefna bfon-
nika, betakarotenu, witaminy C, kwasu foliowego
i magnezu. Jesli positek zaczniemy od sataty,
zjemy potem mniej innych poiraw. W Polsce
najpopularniejsze sq jasnozielone, fagodne
w smaku sataty mastowa i lodowa.
Do trwalszych odmian nalezq: karbowana
(o zielonych lub bordowych lisciach) i rzym-
ska - mini wersja kapusty pekiriskiej. Bardziej
wyraziste w smaku sq: rukola, endywia
i radicchio. Safala to warzywo smaczne,
ale delikatne. Przechowujemy jq zawsze
w lodéwce, luzem, bez owijania w folie,
zaleznie od odmiany od 2-3 dni do tygodhia.
Liscie sataty rwiemy rekoma na mate kawatki.
Stal noza moze wchodzi¢ w reakcje z sokiem
safaly, przez co staje si¢ gorzka.




Satatki na wtorki

Ay .

Dawniej byly podstawq zywienia nie tylko
w postne dni. Dzis jadamy je od czasu do cza-
su, bo zwykle sq drozsze niz mieso i frudniej
nam je kupi¢. A majq tak wiele zaletl Sq
bogatym zrédfem kwaséw omega-3, kidre
wZmacniajq nasze serce, r0zszerzajq naczy-
nia krwionosne, zapobiegajq zakrzepom
i wzmacniajg odpornosé. Jod zawarty w ry-
bach przyspiesza przemiane materii. Ryby sq
dobrym zrédfem biatka oraz  witamin -
zwlaszcza A (na tadng skére), D (na wzmoc-
nienie kosci i zebéw) i B (na poprawe pamieci
i koncentracji). Ryby to dobry antydepresant
- po ich zjedzeniu wzrasta poziom serofoniny,
czyli hormonu szczescia. Najzdrowsze ryby
to: tosos, sledz, makrela, sardynka,
pstrag, halibut, dorsz i turiczyk.

¥@1 5 0s6b ok. 3,50

Kto je kuskus
ten ma gust!

Sktadniki:

* 200 g kaszy kuskus

* 2 pomidory

* 1/2 czerwonej papryki

* 1/2 z6ltej papryki

* 3 cebulki dymki

* 1 puszka tuiiczyka we whasnej zalewie
* sok z 1/2 cytryny

o 3 tyzki oliwy z oliwek

* natka piefruszki

* przyprawy: sél, pieprz

Wykonanie:

Kasze kuskus zalewamy gorgcg wodg w proporcii
1 szklanka wody na 1 szklanke kaszy, a nastepnie
odstawiamy na ok. 5 minut, aby napeczniata.
Do satatki powinna by¢ sypka. Warzywa myjemy,
z pomidordw i papryki usuwamy gniazda
nasienne, kroimy w kostke i wrzucamy do kaszy.
Tunczyka odsqezamy z zalewy, lekko rozgniatamy
widelcem i réwniez dokladamy do  kuskusu.
Wycisniety sok z cyiryny mieszamy doktadnie
z oliwg z oliwek, dodajemy szczypte soli oraz
pieprz. Danie posypujmy natkg pietruszki.



Satatki na wtorki

Warzywa z pieca
co nie potrzebujq speca

Sktadniki:

¢ 5 marchewek

* 2 pietruszki (lub 2 pasternaki)

e 1 seler

¢ 3 cukinie

¢ 5 ziemniakow

e 2 cebule

¢ oliwa z oliwek

* przyprawy: sél, pieprz, oregano
* urzgdzenia: piekarnik

Wykonanie:
Warzywa myjemy, obieramy za skérki (oprécz
cukinii] i kroimy na kawatki réwnej wielkosci,

aby upiekly sie w tym somym czasie. Cebule
mozemy pokroi¢ na ésemki, aby sie nie rozpadta.
Warzywa wktadamy do zaroodpornego naczynia
lub na blaszke i przyprawiamy solq, pieprzem,
oregano. Na koniec polewamy wszystko oliwg
i mieszamy. Pieczemy 20-30 minut w piekarniku
nogrzanym do femperatury 180 stopni C.
Warzywa z pieca mozemy poda¢ na ciepto
(takze jako dodatek do np. ryzu lub kaszy kuskus)
albo na zimno.

[

Ak

Kuchenny zielnik

Ziota leczq, pielegnujq i nadajg niepowitarzal
nego smaku pofrawom. Doprawione nimi da-
nia czesto nie polrzebujq juz soli. Ziota mozna
suszy¢, mrozi¢ lub hodowac przez caly rok
w doniczkach. W kazdej domowej kuchni po-
winny sie znalezé: bazylia - jej liscie i fody-
ga [np. do wioskiego pesto); mieta - do dari
wylrawnych (np. pieczonych mies, satatek),
deserdw i orzezwiajgcych napojéw; rozma-
ryn - najbardziej aromatyczny i ostry w smaku,
uzywajmy go rozwaznie; oregano - mylony
zmajerankiem (l); tymianek - jego ma-
lutkie listki swietnie pasujg do mies, drobiu, zup,
satatek, soséw i pieczywa; kolendra - tzw.
chiriska piefruszka ma tak mocny smak, ze albo
sie jg kocha, albo nienawidzi; pietruszka
- i jako skfadhik potraw i jako ich dekoracja;
szczypiorek - bardzo delikatny, ale szczy-
pigey, $wietny do soséw i dipéw jogurtowych;
koperek - nadaje wyrazny smak twarozkom,
omlefom, rybom, chtodnikom; szatwia - dos-
konata do cieleciny i wieprzowiny; estragon
- ma stodkogorzki pieprzowy smak, kidry
wspdtgra z rybami | omletami.




Satatki na wtorki

Majonez -
dobry gdy domowy!

Zanim dodamy do potrawy majonezu ze skle-
pu przyjrzyjmy sie jego sktadnikom. Niekidre
z nich spozywane w duzych ilosciach mogq
nam zaszkodzi¢. Sq fo: przeciwutleniacz kon-
serwujgcy (E385), kiory wywotuje m.in. dole-
gliwosci jelitowe, guma guar (E412) - powo-
duje wzdecia, mdtosci, biegunke oraz guma
ksantanowa (E415), kidrej nadmiar moze by¢
powodem alergii, migreny, béli brzucha. Jesli
juz uzywamy majonezu kupnego, fo w niewiel-
kich ilosciach i od czasu do czasu.

Sl

Zachecamy za to do stosowania
majonezu domowego.

Sktadniki: surowe zéttko jajka, szklanka ole-
ju stonecznikowego (1 szklanka na 1 zét
ko), odrobina soku z cyiryny, sdl, musztarda,
pieprz.

Wykonanie: do duzej miski wbijamy zot
ko, mieszajgc mikserem w jednq strone (I)
dodajemy do niego powoli olej, a na ko-
niec pozostate przyprawy, az do uzyskania
aksamitnej masy.

"[@] 5 erdb ok. 3,60

Satatka z jajka -
smakowa bajka

Sktadniki:

* 5jajek

* 5 duzych plastréw szynki

e 1 por - czeé¢ josno zielona
* 3 ogdrki kiszone

* 1 stoik selera konserwowego
* 1 puszka kukurydzy

* 1 peczek szczypiorku

e 2-3 tyzki majonezu domowego
* przyprawy: sol, pieprz

¢ urzqdzenia: mikser lub blender

Wykonanie:

Jajka myjemy, gotujemy na twardo, obieramy
ze skorupki i kroimy w kostke. W drobng kostke
siekamy tez ogorek. Szynke i umyty por kroimy
w zgrabne paski. Seler i kukurydze odsgczamy
z zalewy. Wszystkie skfadniki wktadamy razem
do miski i mieszamy. Na koniec doprawiamy solg,
pieprzem. Mieszamy z domowym majonezem.
Przed podaniem posypujemy szczypiorkiem.
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Hamburgery
zdrowej ery

Sktadniki:

* 5 okrqgtych buteczek (preferowane pieczywo:
wieloziarniste, zytnie, graham)

¢ 1/2 kg miesa mielonego drobiowego
lub chudego wieprzowego

¢ 1 jajko
¢ 1 $rednia cebula
* 2 pomidory

¢ kapusta pekinska

* 3 ogorki kiszone

* przyprawy: pieprz, ketchup, musztarda
* urzqdzenia: piekarnik

Wykonanie:

Migso mielone przeklodamy do duzej miski,
whijamy do niego cafe jajko i pokrojong w kostke
cebule. Doprawiamy sktadniki solg i pieprzem,
a nasfepnie wyrabiamy na gtadkg mase, tak diugo,
dopdki nie bedzie odchodzi¢ od dfoni. Z masy
formujemy niewielkie ptaskie kotleciki i pieczemy
je w piekarniku nagrzanym do temperatury 180
stopni C przez ok. 30 minut . Butki kroimy na dwie
potéwki. Mozemy je réwniez na kilka minut
wilozy¢ do piekarnika, aby byty ciepte i chrupiqgce.
Do kazdej butki wktadamy po jednym kotleciku.
Na koniec okladamy je warzywami, a potem
polewamy ketchupem lub musztarda. -

e

$rodowe fast-foody

Jakie mieso mielone?

Naijlepszym rozwiqzaniem jest wybranie cafe-
go, Swiezego kawatka miesa (wieprzowego,
cieleciny, wotowego, jagnieciny, drobiowego)
i zmielenie go w domu lub w sklepie. Jed-
nak z gofowego miesa mielonego na wage
(luzem lub na tackach) korzystamy czesciej,
bo jest ftafsze. Aby kupi¢ najlepszy produkt
mielony zwré¢my uwage na: kolor - swie-
Ze mieso jest matowe, ma zywq, bordowg
lub rézowawq barwe - gdy jest obeschniete
i wilgoine mozemy podejrzewac, ze lezy juz
dlugo; proporcje Huszezu w stosunku
do miesa - im chudsze tym zdrowsze oraz
date przydatnosci do spozycia - jesli
chcemy jq wydtuzy¢, vz po zakupie miesa
mozemy je zamrozic.




Parowek nie popieramy,
ale...!

O paréwkach nie mozna powiedzie¢ wiele
dobrego. Wiqgczylismy je do naszego miniprze-
wodnika, bo wszyscy je lubig - gtéwnie dlatego,
Ze fatwo je przygotowad i sie nimi nasycic. Zale-
camy jednak wielkq czujnos¢ przy zakupie tego
produktul Paréwka  to tzw. homogenizowany wy-
6b miesny. W ponad 50 proc. powinna skfadac
sie z wybranego rodzaju miesa (np. cieleciny,
wieprzowiny lub drobiu), ale nie wszyscy produ-
cenci uczciwie trzymajq sie fego wymogu. W pa-
réwkach najlepszej jakosci zwartos¢ miesa prze-
kracza 80 proc. Inne sktadniki paréwki to: woda,
ttuszcze, tzw. emulsie (zmielone surowe skdrki)
oraz poprawiajgce smak, kolor i konsystencje
Srodki sztuczne i naturalne, kidre tez mogq wy-
wota¢ alergie.

Radzimy! Jesli juz decydujemy sie na paréw-
ki, to od czasu do czasu, a przy zakupie czy-
tajmy etykiety i sprawdzajmy dokfadnie z czego
paréwki ziobiono. Wybierajmy te bez polep-
szaczy, produkowane przez niewielkie, lokalne
zakfady miesne.

Y@] 5 elh ok. 3,00

Hot-dogi
miedzy warzywami

Sktadniki:

* 5 podiuznych buteczek (preferowane pieczywo:
wieloziarniste, zytnie, graham)

* 5 pardwek wysokiej jakosci - o zawartosci
miesa co najmniej 80%

* warzywa do wyboru: satata, pomidor, ogérek
kiszony, rzodkiewka, papryka, cebula czerwona

* przyprawy: pieprz, ketchup, muszfarda

Wykonanie:

Butki kroimy na dwie czesci. Mozemy je wlozy¢
na kilka minut do piekarnika, aby byly ciepte
i chrupigce. Miedzy potowki butki wkladamy
ugotowang paréwke. Przysirajamy je warzywami
- wczeénie] umytymi i podzielonymi na mniejsze
czeéci. Na  koniec  polewamy  ketchupem

lub musztardg.
[ |



* 80 dag piersi kurczaka (lub migsa z udek)
¢ 5 duzych plackéw pita
* 2 $wieze ogorki
¢ 1 cebula czerwona
* safata
* jogurt naturalny
e oliwa
¢ czosnek
* przyprawy: sol, pieprz,
mielona stodka papryka, oregano

Wykonanie:

Migso kurczaka myjemy i kroimy na cienkie paski.
Doprawiamy je solg, pieprzem, paprykq i smazymy
na oliwie na rozgrzanej patelni. Warzywa
myjemy i kroimy na mate kawatki wedfug gustu.
Satate rwiemy dtorimi. Do jogurtu dodajemy
obrany ze skérki, zmiazdzony czosnek i oregano,
a potem doktadnie mieszany. Tok zrobionym
dipem smarvjemy placek pita - mozemy go
wezesénie] podgrza¢ na kazdej ze stron przez
ok. 1 minute na niezbyt gorgcej patelni. Na dip
nakladamy kurczaka i warzywa, potem znowu
lekko polewamy sosem, a na koniec zawijamy go
w zgrabny rulonik.

|

Niebezpieczne zwiqzki!

Co moze by¢ ztego w pofgczeniu Swie-
Zego ogérka | swiezego pomidora?
Ano, moze... Ogérek zawiera bowiem askor-
binaze, enzym rozktadajgcy witamine C,
kidrej tak wiele ma pomidor. Ta niekorzysina
reakcja zachodzi takze wiedy, gdy ogdrek
kojarzymy” z innymi warzywami bogatymi
w te witamine np. z kapustq i paprykg. Askor-
binaze ,zabija” kiszenie, wigc gdy chcemy
uzy¢ ogdrka z innymi warzywami - wybierz-
my fen kiszony.




—

F 4 .
Srodowe fast-foody

Grzyby majq zalety.
Jako dodatek!

W niepozornym grzybie miesci sie nie tylko
bogaty smak, ale wiele waloréw odzyw-
czych: biatka, chityna - odpowiednik bfonni-
ka pokarmowego oraz wiele mineratéw (m.in.
potas, fosfor, wapr, séd, zelazo, fluor). Nies-
tety, grzyby majq tez wiele mefali ciezkich.
Sq one dla nas zagrozeniem. Dlatego grzy-
by powinny by¢ niezbyt czestym dodatkiem
do naszej diety, a nie jej gtéwnym skfadnikiem.
Wisred grzybdw jest takze wiele odmian trujg-
cych, np. muchomory: sromotnikowy, jadowity
i czerwony, kidre wywolujq najciezsze, czesto
$miertelne zatrucia. Aby zbierac¢ grzyby i sto-
sowad je w domowej kuchni frzeba sie na nich
dobrze znaél Najbezpieczniej kupowaé
te z oficjalnych hodowli, np. pieczarki, bocz-
niaki. Jesli decydujemy sie na grzyby lesne,
to nie od przypadkowych sprzedawcow
i na targach, ale w duzych sieciach handlo-
wych lub punktach skupu, do kiérych trafiajq
grzyby sprawdzone.

Y@‘ 5 oséb ok. 2,50

Grzybowa pizza
po nhaszemu

Sktadniki:
* 250 g maki pszennej

* 150 ml wody
* 50 dag pieczarek
¢ 1 cebula

* oliwa z oliwek lub olej
* przyprawy: sél, ziota prowansalskie
* urzqdzenia: piekarnik

Wykonanie:

Make, 1 tyzeczke soli i duzq szczypte zidt prowan-
salskich przesiewamy do duzej miski. Dolewamy
do nich cieptej wody i wyrabiamy dotqd, dopoki
nie uzyskamy jednolitego, elastycznego ciasta. Gdyby
ciasto bylo zbyt geste, dolewamy do niego wiecej
wody. Wyrobione ciasto dzielimy na 5 czeédi, a kazdg
z nich rozwatkowujemy na niezbyt cienki placek,
czyli tzw. podptomyk. Placki pieczemy pojedynczo
na silnie rozgrzanej patelni (po ok. 1 minucie z kazdej
strony), lub po kika sztuk w piekamiku - na blaszce
wyltozonej papierem do pieczenia posypanym makg.
Cebule obieramy i kroimy w drobng kostke. Grzyby
oczyszczamy, optukujemy kidtko pod biezgeq wodg,
aby nie nasigkly i kroimy na plasterki. Na patelni,
na niewielkiej losci oliwy podsmazamy cebule na Ztoty
kolor, a nastepnie dodajemy do niej grzyby. Grzyby
solimy dopiero po nalozeniu na  podptomyki,
bo wezesnie wydzielq zbyt duzo wody. n



Francuskie nalesniki
Suzette

* 250 ml mleka 2%

* 1 jajko

* 120 g mgki pszennej

* 1 opakowanie cukru wanilinowego

* 2 tyzeczki skorki otartej z pomaranczy
* oliwa z oliwek lub olej rzepakowy

* przyprawy: sl

Ciasto: przy pomocy miksera lub rézgi mieszamy
mleko z jajkiem, cukrem wanilinowym oraz skérkg otartg
Z wyparzonej pomaranczy i szczyplq soli. Stopniowo,
caly czas miksujgc, dodajemy do masy make. Ciasto
powinno by¢ jednolite i niezbyt geste. Na rozgrzanej,
lekko  wysmarowanej tuszczem patelni  smazymy
z ciasta cienkie nalesniki. Przestudzone nalesniki
skladamy na ¢wiartki, czyli w tzw. chusteczke.

Sos pomarariczowy z filetami z pomaranczy
- pomararicze po obraniu filetujemy, czyli wycinamy
czqgstki doktadnie usuwajgc z nich ostonki. Z reszty
pomarariczy wyciskamy sok. Na rozgrzanej, suchej
patehi  rozpuszczamy  cukier,  dodajemy  masto
i mieszamy. W ten sposéb powstaje karmel, na kidry
kiadziemy nalesniki i delikatnie obsmazamy z obu stron.
Nastepnie, na nalesniki kladziemy czastki pomarariczy,
ich sok i otartq z nich skérke. Catos¢ smazymy przez 34
minuty na érednim ogniu, do odparowania czeéci soku
i zgestnienia sosu.

Idea podawania dzieciom mleka krowiego
ma przeciwnikdw i zwolennikéw. A wiasci-

wosci mleka krowiego sq niepodwazalne.
Mleko buduje kosci i zeby! Jedna jego
szklanka pokrywa 30% dziennego zapotrze-
bowania na wapr, kidry buduje kosci i zeby
oraz chroni przed krzywicq. Im wiecej wap-
nia ,wbudujemy” w kosciec w dziecirstwie
i w okresie dojrzewania, tym mniej grozi
nam osteoporoza w starszym wieku. Mleko
zawiera dobrze przyswajalne profeiny -
I szklanka mleka to okofo 12g biatka. Mleko
poprawia odpornosé i chroni przed no-
wotworami. Mleko pomaga tez spalaé
Huszcz - zawaria w nim substancja, kwas
linolowy, nie zmniejsza komdrek tuszczowych,

ale sprawia, ze znikajq catkowicie.




=

Swiatowe czwartki

Fy 2 foa]
ok d

Co byto pierwsze:
jajo czy kura?
To nieistotne!

Dla prawidfowej diety wazne jest jakie
bogaciwa odzywcze kryjq w sobie jajka
i ile ich mozna zjes¢. Najpierw obalamy mit!
Jajka nie podnoszq poziomu cholesterolul
Oczywiscie, gdy wystepujq na falerzu same
[np. na migkko lub sadzone), albo z warzy-
wami, a nie w fowarzystwie fustego bocz-
ku. Jajko jest zrédfem petnowartosciowego,
wzorcowego biatka. Zawiera zelazo, waps,
fosfor, potas i séd, a takze witaminy: A, D, B12
i kwas foliowy. Dobroczynne skfadniki majq
tez zdttka jajka. Luteina chroni nasze oczy
przed promieniami UVA i UVB, a ksantofil za-
pobiega osadzaniu sie ztogéw na scianach
tetnic. Niewazne wiec, czy male czy duze.
Niewazne, czy gesie, kacze, przepidrcze,
strusie czy kurze. Jedzmy jajka, bo warto!

i@ 5 oscb ok. 3,00

Hiszpanskie
frittaty ze szpinakiem

Sktadniki:

* 1 1/2 kg szpinaku $wiezego
(lub 1 paczka mrozonego)
* 15 jajek [po 3 jajka na jedng porcig)
* 4 litry wody
* oliwa
* 3-4 pomidory
* przyprawy: sél, $wiezo mielony czamy pieprz

Wykonanie:

W duzym garmku gotujemy wode. Gdy zaczyna
wrze¢ wrzucamy do niej $wiezy, umyty szpinak.
Gotujemy go przez 3-4 minuty, potem wyjmujemy
tyzkg cedzakowg na durszlok i chtodzimy
pod zimng wodq. Szpinak odciskamy mocno
w dioniach, siekamy, dzielimy na 5 porciji.
W przypadku szpinaku mrozonego, wrzucamy
go od razu na patelnig. 3 jajka bettamy, mieszamy
z solq i pieprzem, a nastepnie dodajemy do nich
jedng porcje szpinaku. Na patelni podgrzewamy
oliwe, wlewamy jajka ze szpinakiem i smazymy.
Gdy jajka dobrze sie zetng na spodzie,
przewracamy frittate na drugq strong, dosmazamy
i zdejmujemy. Tak samo smazymy kolejne frittaty.
Podajemy je na gorgco lub w temperaturze
pokojowe. Frittaty $wietnie smakujq z pomidoramil



i@ 5 oscb ok. 5,50

Wioski makaron
z pulpecikami

Sktadniki:

Pulpeciki:

1/2 kg miesa mielonego

(wieprzowing, cielecina)

1 mata cebula

1 jajko

4 tyzki butki tarte]

1 czubata tyzeczka musztardy
przyprawy: oregano, zmielona papryka,
sél, pieprz

Makaron z sosem pomidorowym:
1/2 kg makaronu (ulubiony ksztatt - $widerki,
rurki, kolanka, spaghetti, preferowany - razowy)
1/2 kg krojonych pomidoréw
(lub pomidory z puszki)

* 2 $rednie, czerwone cebule

e 2 zqbki czosnku
1 tyzka octu balsamicznego

¢ oliwa z oliwek

* przyprawy: oregano, gatka muszkatotowa,
s, pieprz

* $wieza bazylia

Wykonanie:

Pulpeciki: Do mielonego miesa
dodajemy startg na tarce  bialg
cebule, jajko, musztarde, butke tartq.
W trakcie wyrabiania dforimi catej masy
doprawiamy jg oregano, paprykg, solg
i pieprzem. Z masy formujemy kuleczki
wielkosci pitki do ping-ponga.

Sos: na patelni z przykrywkg, lub
w szerokim, niskim garnku rozgrzewamy
oliwe z oliwek. Podsmazamy na niej
pokrojone w kostke czerwone cebule.
Nastepnie dodajemy drobno pokrojone
zqbki czosnku, przesmazamy minute
i zalewamy pomidorami - $wiezymi
pokrojonymi w kostke lub z puszki.
Na koniec dotgczamy przyprawy: ocet
balsamiczny, oregano, gatke, sl i pieprz.
Do wrzqcego sosu wktadamy pulpety
i gotujemy cato$é na matym ogniu, pod
przykrywkg przez 20 minut. Podajemy
na ugotowanym makaronie, przybrane
listkami bazylii.



Nie znam, wiec nie lubie!

Argumenty, ktére skfoniq dziecko

do skosztowania nowych potraw:

« odpowiednia pora - np. weekend

« wezesdniejsza informacja, ze na  positek
dostanie cos nowego

« pozwolenie, by samo wybrato nowy produkt
« atrakeyjne, pomystowe podanie potrawy

e wigczenie dziecka do przygotowywania
potrawy (konkurs rodzinny, quiz)

« zachecanie do prébowania poszczegdl-
nych sktadnikéw potrawy

« opowiedzenie anegdoty, ciekawej historii
zwiqzanej z potrawq

« podanie nowego produktu po raz kolejny
w innej formie - nie méwiqc, ze juz go jadt

ew przypadku nasfolatkéw  stwierdzenie:
- fo jest modhe, fo feraz jedzq wszyscy

Co sig nie sprawdza?

Zastraszanie, karanie i przekupywanie dziecka,
gdy nie zje nowej polrawy.

Czego potrzeba?

W wielu wypadkach -

ogromnej cierpliwosci i wielu préb!
Wprowadzanie nowych smakdw fo réwniez
uczenie dziecka ofwartosci na nowe dos-
wiadczenia.

Swiatowe czwartki

i@ 5 oscb ok. 2,00

Libanski humus
do podptomykow

Sktadniki:

* 1 puszka (450 g] ciecierzycy

* 10 dag pasty sezamowej tahini

* 2 tyzeczki soku z cytryny

¢ 2 zgbki czosnku

* urzqdzenia: robot kuchenny lub blender

Wykonanie:

W blenderze lub robocie kuchennym miksujemy
na gtadkq mase ciecierzyce odsqczong z zalewy,
paste sezamowq, czosnek, sok z cytryny i 1 tyzke
ptynu z puszki z ciecierzycg. Humus je sie zwykle
z chlebkami pita, ale mozemy je zastgpi¢:
polskimi  podptomykami  (patrz  strona  12),
pieczywem chrupkim albo chrupkimi warzywami,
np. ogérkiem zielonym.

|



f@] 5 erdlh ok. 2,00

Placuszki
z warzywnego chrustu

Sktadniki:

¢ 56 ziemniakéw

¢ 8-10 marchewek

* peczek szczypiorku

e 2 z6tka jajka

¢ 8 lyzek pfatkéw owsianych

* olej do smazenia - rzepakowy, oliwa z oliwek
e 1 szklanki jogurtu naturalnego

* przyprawy: sél, pieprz, 1/2 fyzeczki curry

Wykonanie:

Ziemniaki i marchew myjemy, obieramy i écieramy
na tarce o duzych oczkach. Szczypiorek myjemy,
osuszamy i drobno kroimy. Ziemniaki i marchew
dokladnie mieszamy z platkami  owsianymi,
z6ttkami i potowq szczypiorku. Mase doprawiamy
solg, pieprzem i curry. Na patelni rozgrzewamy
niewielkq ilo$¢ oleju i smazymy z ciasta mate
placuszki. Jogurt naturalny mieszamy z reszig
szczypiorku i dekorvjemy nim placuszki. Danie
podajemy z patelni prosto na stéf. Mozna je
tez przygofowac wczesniej i wstawi¢ do lekko
nagrzanego piekarnika, aby nie wystygto. m

Jarsko-rajskie pigtki

Jezelismazyé, tonaczym?

Prawda 1 - smazenie fo niezbyt zdrowa
technika przygotowywania potraw. Prawda
2 - czasem smazenia w kuchni unikng¢ sie
nie da. Chrupigce nalesniki, placuszki i racu-
chy na grillu po prostu nie wychodzg. Jesli
jednak smazymy, to uzywajmy tuszczy do wy-
sokich temperatur: oleju rzepakowego
i oliwy z oliwek. Masto, margaryna,
mixy ffuszczowe, smalec i stonina uwalniajq
podczas smazenia substancie sprzyjajgce
powstawaniu nowotwordw i choréb  serca.
Do satatek i suréwek dodajemy oleje: sto-
necznikowy, sojowy, Iniany, z pestek
winogron, kietkéw pszenicy oroz
oliwy z oliwek. Jesli mozemy wybierajmy
inne fechniki, np. gotowanie na parze, pie-
czenie w folii lub naczyniv zaroodpormym,
duszenie.



Cukier krzepi?
Tak, ale nie kazdy!

Energia, kiéra wyzwala sie w wyniku roz-
ktadania i przyswajania w organizmie cuk-
éw daje nam wiele sity. Pod warunkiem,
ze nie jest to biaty cukier rafinowa-
ny. Jedzony w duzych ilosciach przyczynia
sie m.in. do nadwagi i otyfosci, choréb serca,
anemii, préchnicy. Czym bezpiecznie osto-
dzimy zycie? Miodem (ostroznie - fo jeden
z gtéwnych alergenéw), syropem klono-
wym - sokiem z pnia drzewa klonu, stoda-
mi - cukrami z jeczmienia lub ryzu, syro-
pem z agawy - meksykarskiego kaktusa,
ksylitolem - cukrem z brzozy, syropem
z owocow daktyla, stewiq - eksiraktem
z fej rodliny, kicry jest 150-300 razy stodszy
od cukru i wiasciwie bezkaloryczny, lukre-
¢jq - wyciqgiem z korzenia o fej samej no-
zwie, znanym juz w staroZyinosci, suszony-
mi owocami, melasq - gestym syropem
z frzciny cukrowej lub burakéw oraz cukrem
nierafinowanym brgzowym, frzcino-

wym.

Y@i 5 0séb ok. 3,00

Owocowy mix
z polskiego sadu

Sktadniki:

* 3/4 kg jabfek (5 sztuk)

* 1/2 kg gruszek (3 sztuki)

* 300 g sliwek (15 matych sztuk)
* sok z cytryny

* 150 g jogurtu naturalnego

* 3/4 tyzeczki miodu

* przyprawy: cynamon

Wykonanie:

Jabtka i gruszki myjemy, obieramy ze skérki,
kroimy na potowki lub ¢wiartki. Malg tyzeczkq
usuwamy z owocéw  gniazda  nasienne.
Owoce kroimy w zgrabne stupki i skrapiamy
z sokiem z cyfryny, aby nie $ciemniaty. Sliwki
myjemy, rozdzielmy na potéwki, usuwamy peski
i kroimy na paseczki. Wszystkie owoce delikatnie
mieszamy, doprawiamy do smaku sokiem z cytryny
i cynamonem, a na koniec dodajemy do nich
jogurt wymieszany z miodem. Satatke radzimy
poda¢ tuz po wykonaniu, aby owoce nie oddaty
soku i nie stracity chrupkosci.

|



Y@‘ 5 oséb ok. 4,00

Kluseczki waniliowe
tyzkq ktadzione

Sktadniki:

* 5 twarozkéw waniliowych (mogqg by¢ inne smaki]
* 2 jajka

¢ mgka pszenna

* opcjonalnie owoce: jagody, maliny, porzeczki
* jogurt naturalny

Wykonanie:

Twarozki wykiadamy do duzej miski. Whijamy
do nich jajka, a nastepnie mieszamy na gladkg
mase dodajge porcjami mgki pszennej. Ostatecznie
ciasto ma by¢ tak geste, aby postawiona w nim
tyzka nie przechylita sie. W tym momencie mozemy
doda¢ owoce [ilos¢ wedlug uznania) starannie
mieszajqc je z ciastem. W gtebokim gamku
nastawiamy osolong wode. Gdy juz sie zagotuie,
zmniejszamy ogied i malg tyzeczkq formujemy
kluseczki, a nastepnie kiadziemy je do wody,
zanurzajqe w niej tyzke. Gotujemy przez kilka
minut, od czasu do czasu delikatnie mieszajac
po $ciankach garnka sprawdzajqc, czy kluseczki
nie przywarly. Jesli wyptyng na wierzch wody,
to znaczy, ze sq gotowe. Kluseczki podajemy
same lub z jogurtem.

[

Jar:k;-r-'-c.ziskiﬂ-e Piétki

Zamiast

twarogu domowego

Aby w domu zrobi¢ twardg wystarczy pod-
grzaé zsiadfe mleko i odcisnq¢ z niego ser
watke. Na wiekszq skale produkuje sie go
z ukwaszonego zdrowymi bakteriami mleka
krowiego, koziego lub owczego. To sery
biate, sery twarogowe dojrzewadjqg-
ce i topione oraz twarogi z maslan-
kq. W sklepowych chtodniach dostaniemy
réwniez drugi rodzaj seréw. Do ich produkciji
uzywa sie i zakwasu i tzw. podpuszczki.
Tak powstajq serki ziamiste typu cottage
cheese, rozmaite serki twarogowe
i homogenizowane np. z dodatkiem
zidt owocdw. | sery kwasowe i kwasowo
podpuszczkowe majg réznq  zawartosé
tuszczu: $miefankowe (14,5 proc.), pefnottuste
(95 proc), tuste (6,5 proc), pdtituste
(3 proc.), chude (ponizej 3 proc.).
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Jarsko-rajskie piqgtki

Gdy swiezych owocow
brakuje...

Albo gdy boicie sie, ze piekny wyglad za-
wdzieczajq substancjom  przyspieszajgcym
dojrzewanie - siegnijcie po owoce w innych
formach. Najzdrowsze fo: owoce mrozo-
ne - zbierane w sezonie majq tyle sktadnikéw
odzywezych, co swieze, owoce suszone
- odparowano z nich wode, zostafo w nich
to, co najcenniejsze, zwlaszcza duzo bfonni-
ko, owoce w zalewach - ze stoika lub
z puszki. Te ostatnie nie byty przygotowane
w domu, sprawdzcie, czy do ich sterylizacji
nie uzyto konserwantdw: benzoesanu sodu
(E211), sorbinianu potasu (E202), ich potqcze-
nia lub dwutlenku siarki (E220).

Y@‘ 5 0séb ok. 3,00

Buteczki orkiszowe
owocami nhadziewane

Sktadniki:

* 3 szklanki petnoziarnistej maki orkiszowe;j

* 1 fyzeczka suchych drozdzy

e 1 1/4 szklanki mleka

* 2 tyzki miodu

o 2-3 tyzki oliwy

* garé¢ ulubionych suszonych owocéw -
rodzynek, daktyli, moreli, gliwek

* przyprawy: 2 tyzeczki soli

* urzqdzenia: piekarnik

Wykonanie:

Suszone owoce kroimy na drobne paski i przektadamy
do duzej miski. Do owocédw dodajemy make orkiszowa,
drozdze, sl i miéd. Dolewamy do sktadnikéw mleko,
a nastgpnie najpierw ciasto mieszamy, a pozniej
wyrabiamy rekoma na stolnicy lub na wyczyszczonym
blacie stotu. Na koniec dolewamy oliwe i ponownie
wyrabiamy ciasio. Jest gotowe, gdy jest miekkie,
elastyczne i nie Klei sie do dtoni. Ciasto przykrywamy
czysiq Sciereczkq i odstawiamy na 30 minut. Potem
dzielimy ciasto na niewielkie porcie i formujemy
z nich niebyt duze kulki, kidre nastepnie ukladamy
na blaszce wylozone] papierem do  pieczenia.
Ponownie przykrywamy je $ciereczkq i odstowiamy
na kolejne 30 minut, aby podrosly. Jedli buteczki bedg
blisko siebie, mogq sie sklei¢. Buleczki pieczemy przez
30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni C. ]



DOROSLI odpowiadaiqg

za wtasciwe zywienie dziecil

Dziecko ma swéj smak - wie co lubi jesé.
Dziecko czuje gtéd i sytosé - potrafi je odréznic.
Dziecko decyduie ile je, a rodzic/opiekun - co dziecko je.

Zywienie nie polega

na spetnianiu zachcianek smakowych!
Zywienie to dostarczanie organizmowi tych sktadnikéw
odzywczych, kiérych nie wytwarza sam, a kiérych
pofrzebuje do tego, aby prawidtowo funkcjonowad.

& -
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prawidtowego Zzywienial |

* 5 positkéw w ciggu dnia

* positki o statych porach dnia

* przerwy migdzy positkami co 3-4 h

* positki niezbyt duze objetosciowo

* positki urozmaicone pod wzgledem wartosci
odzywczych, zapachu, smaku i koloru J

G16d i apetyt to nie to samo!

Gtéd fo stan, kidrym organizm sygnalizuje, ze brakuje

mu niezbednych sktadnikéw pokarmowych.

Gtéd pojawia sie 3-4 h od ostatniego positku.

Glodowi czesto towarzyszqg objawy fizyczne, np. ucisk

w zotqdku i jelitach, ,burczenie”, élinotok na widok

jedzenia lub na mysl o nim, bél glowy, ostabienie.

Apetyt to ochota na ulubiony produkt wywotana wspomnie-

niem jego zapachu, smaku albo jego obrazem.

-

Pamietaij!

Dlaczego dziecko JE ZA MALO
lub tylko wybrane produkty?

Bo nie jest glodne.

Bo po prostu czego$ nie lubi.

Bo nasladuje podpatrzone u bliskich zachowania
przy stole i upodobania kuliname.

Bo cierpi na selektywne zaburzenie odzywiania

- zaburzenie psychiczne, kiére objawia sie silng nieche-
ciq, a nawet lgkiem przed jedzeniem.

Bo cierpi na bulimie (na przemian: ataki objadania sie
i usuwanie spozytego pokarmu poprzez np. wymioty,
lewatywy) lub na anoreksje (obsesyine gtodzenie sie,
aby unikng¢ przytycial).

Dlaczego dziecko JE ZA DUZO

i nie moze si¢ nasycic?

Bo je zbyt rzadko i jest zbyt gtodne.

Bo ma za duzo czasu wolnego i sie nudzi.

Bo jest zle i smutne - gdy je, czuje sie dobrze i bezpiecznie.
Bo jego system odczuwania glodu i sytosci nie dziata
prawidfowo.

Bo cierpi na schorzenie, ktérego objawem jest wigksze
taknienie.

Pamietaj!
Podajgc dziecku zdrowe positki

chronisz je przed otyloéciq
i innymi chorobamil

Kazdq zmiane w zachowaniu zywieniowym dziecka skonsultuj
z lekarzem i specjalistq ds. zywienia!




O realizatorze: Fundacja Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA

Organizacja ekspercka ufundowana w kwietniu 2014 r. przez Magdalene Gajde - pierwszego w Polsce Spotecznego
Rzecznika Praw Oséb Chorych na Otyloéé. Fundatorka reprezentuje takze kraj w Europejskiej Radzie Chorych
na Otytosé przy Europejskim Towarzystwie Badar nad Otytoscig. Fundacja OD-WAGA dziata pod hastem: ,Nie jeste$
grubasem. Jeste$ chory na otyto$é”. Misjg Fundacji OD-WAGA jest uczynienie z Polski kraju, w kiorym ofytos¢ uznana
jest za skomplikowang, groznq dla zdrowia i zycia chorobe prawidtowo, bezpiecznie leczonq przez specjalistéw, a chorzy
na nadwage i ofylo$¢ ofrzymujq nalezne im wsparcie medyczne i socjalne oraz frakiowani sq z szacunkiem.
Przewodniczqcym Komitetu Ekspertéw Fundacji OD-WAGA jest uznany chirurg bariatra dr hab. Mariusz Wylezot,
profesor Wojskowego Instytutu Medycyny Loticzej w Warszawie. Opieke merytoryczng nad Fundaciq sprawuje
Polskie Towarzystwo Badan nad Otytoscig.

Zbuduj z nami pierwsze w Polsce Centrum Pomocy Chorym na Otytos¢!

Przekaz darowizne: Fundacja Oséb Chorych na Otytosé OD-WAGA

Al. Dwudziestolatkéw 20/67, 02-157 Warszawa, www.od-waga.org.pl, biuro@od-waga.org.pl
Rachunek bankowy: BGZ SA 56 2030 0045 1110 0000 0381 4010

' i{tul przelewu: Centrum Pomocy

“What and how to eat so your life is healthy and neat?”

OD-WAGA Foundation for People with Obesity Disease

This brochure is prepared as a part of the project: "Nutrition Handbook for Children and Youth Attending Day Care and
Support Centers” realized by the OD-WAGA Foundation for People with Obesity Disease ™ from 4" to 31¢ May 2015
and it is financed by the Capital City of Warsaw - funds distributed by the Wola District Office of the Capital City of
Warsaw. The brochure is addressed to the staff of the so-called community day care centers - the facilities where children
and youth from the lowerincome families spend their after-school time. The brochure includes the guidelines on healthy eating
as well as the recipes. The brochure is a part of the OD-WAGA Foundation program: ‘I eat healthy with OD-WAGAI".

* OD-WAGA - the word “odwaga” means courage and tenacity in pursuing goals; in Polish, the prefix “od-" means “reducing”, “minimizing”
and the noun “waga” means “weight”, therefore in this context OD-WAGA refers to the process of body mass reduction.

Let’s build the first Polish Support Center for People with Obesity Disease together!
Donate for the Support Center: OD-WAGA Foundation for People with Obesity Disease

Al. Dwudziestolatkéw 20/67, 02-157 Warszawa, www.od-waga.org.pl, biuro@od-waga.org.pl
Bank Account No.: BGZ SA 56 2030 0045 1110 0000 0381 4010

' . Transfer Title: Support Center




