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Wspdlne gotowanie

Warto zachecac dzieci do wspdlnego gotowania
juz od najmtodszych lat.

Badania potwierdzaja, ze dzieci angazowane w przygotowywanie
dan dokonuja lepszych wyborow zywieniowych, np. jedza wiecej
warzyw.

Gotowanie potraktujcie jak Swietng zabawe, nie przejmuijcie sie
bataganem albo ze co$ nie wyszto.

Wskazane jest jednak, by pamietaé¢ o podstawowych zasadach.

Podstawowe zasady przygotowywania positkéw

Przestrzegaj zasad higieny zwigzanych z przygotowywaniem positkéw — zawsze myj rece

w jadtospisie dziecka.

i/ lub owocow.

przed przystapieniem do pracy, uzywaj czystych, suchych naczyn i sprzetu kuchennego.

Zwracaj uwage na odpowiedni dobor sktadnikéw do przygotowania potraw przewidzianych

Do przygotowywania positkéw wykorzystuj zywnos¢ naturalng, $wieza, mato przetworzong
oraz wode dobrej jakosci, w okresie zimowo-wiosennym mozesz wykorzystywaé mrozonki z warzyw

Przestrzegaj zasad przygotowywania potraw zwigzanych z technologia (mycie, staranne obieranie
i ptukanie warzyw / owocow, przesiewanie maki, mycie, osuszanie i usuwanie nadmiaru ttuszczu
i powiezi z migsa, usuwanie osci z ryb, oczyszczanie i ptukanie grubych kasz) oraz obrobka

termiczng (gotowanie, duszenie, pieczenie potraw — tylko krétko do miekkosci).

schtodzeniu.

Unikaj solenia potraw / positkow.

Ograniczaj dodatek cukru do przygotowywanych potraw.

Potraw ze $wiezych warzyw i owocow nie przechowuj w lodéwce dtuzej niz kilka godzin.

Potrawy z miesa i / lub warzyw ugotowane wczesniej przechowuj w lodéwce, zawsze po szybkim

Pamietaj o odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla dziecka, szanuj jego apetyt, nie przekarmiaj.

I najwazniejsze: dobrze sie bawcie podczas gotowania!

Zrédto:
Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2013

van der Horst, K., Ferrage, A., & Rytz, A. (2014). Involving children in meal preparation. Effects on food intake. Appetite, 79, 18-24.
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