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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Nie stodzimy!

Sposoby na eliminacje cukrow w diecie

Woda z cytryna Kompot Kakao tradycyjne 15g proszku
Og cukru okoto 5-10g cukru postodzone 1 tyzeczka cukru (potrzebne do
okoto Sg cukru przygotowania 200ml kakao)

okoto 12g cukru

150 ml jogurtu naturalnego 200 ml jogurtu Napar z owocowej herbaty  herbata czarna
+ 50 gram truskawek OwoCcowego bez cukru z cukrem
okoto 2,5g cukru okoto 26g cukru Og cukru okoto 5-10g cukru

Rady dla rodzicow:

ZWrOoC uwage na 1losc cukrow jaka spozywa Twoje dziecko:

‘ Jesli jako przekaski stosujesz stodycze, kanapki z kremem czekoladowym badz stodkie ptatki staraj

sie zastepowac je swiezymi badz suszonymi owocami lub ptatkami o zmniejszonej zawartosci cukru.

Nie nagradzaj stodyczami np. zjedzonych warzyw! Dziecko moze poczuc, ze stodkosci sa czyms
pozytywnym i bardziej wartosciowym niz np. podane wczesniej warzywa.

Podawaj swojemu dziecku produkty naturalnie stodkie, ktore oprocz cukru zawierajg rowniez inne
cenne sktadniki odzywcze np. Swieze owoce.

Zdrowe stodkoscit mozesz przygotowac sama w domu, kontrolujac 1los¢ dodanego cukru a dodatkowo
majac pewnosci co do pochodzenia sktadnikow, z ktorych przygotowujesz petnowartosciowy deser.

Jogurty owocowe czy smakowe serki homogenizowane bogate w cukier zastepuj

jogurtem i serkiem naturalnym ze zmiksowanymi owocami;





