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1.Wazne jest dla nas UROZMAICENIE tzn. codziennie
dobieramy produkty z kazdego poziomu piramidy i talerza

zdrowego zywienia. Stawiamy na produkty sezonowe !

2.Wszystkie positki sporzgdzamy z naturalnych sktadnikéw.

Ograniczamy w potrawach ilo$¢ cukru oraz soli.

3.Warzywa i owoce podajemy w kazdym positku ,warzywa
czesciej niz owoce.

4.Ryby sg zdrowe ,m.in. ze wzgledu na zawartoé¢ kwasdw
omega -3 ,dlatego pojawiajg sie w jadtospisie przynajmniej
raz na dwa tygodnie.

5.Dbamy o dostarczanie odpowiedniej iloéci wapnia dlatego
serwujemy dzieciom produkty mleczne.

6.Wybieramy réznorodne produkty zbozowe :pieczywo,
kasze, ryze. Stawiamy na te petnoziarniste oraz z grubego
przemiatu.

/.Dbamy o podawanie biatka z réznorodnych zrédet , dlate
w naszych jadtospisach ,obok migsa pojawiaja sie jaja, rybse
oraz nasiona roslin strgczkowych.

8.Potrawy smazone podajemy jak najrzadziej .Dusimy

Vi ok i gow’éft;n\y —bo to zdrowsze!
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