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W tym miesiacu
Wybieramy produkty
petnoziarniste

Do grupy produktdow zbozowych zaliczamy
pieczywo, kasze, otreby, makarony, ptatki
i roznego rodzaju maki. Produkty te
stanowig podstawe diety zardwno osob
dorostych, jak i dzieci. Sg zrodtem energii,
niezbednej do wzrostu i codziennej
aktywnosci, oraz witamin, gtéwnie z grupy B i sktadnikéw mineralnych.
Zawarty w nich btonnik pokarmowy zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie przewodu pokarmowego i zapobiega wystepowaniu
zaparc.

W poréwnaniu z produktami z oczyszczonego ziarna (jasne pieczywo,
biaty ryz, drobne kasze), produkty petnoziarniste (ciemne pieczywo,
razowy makaron, brazowy ryz, grube kasze) zawierajg wiecej btonnika
oraz sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Grupa produktéw zbozowych
jest bardzo zréznicowana. W diecie dziecka powinny by¢ obecne rézne
gatunki pieczywa (jasne i ciemne), grube i drobne kasze (gryczana,
jeczmienna, jaglana, manna) a takze ptatki zbozowe.

Joanna Pindral
t'i‘.‘ specjalista ds. zywienia

Synteza witaminy D w organizmie

Produkty zbozowe powinny by¢ podawane na I $niadanie (w postaci
kanapek lub dodatku do mleka), a takze jako dodatek skrobiowy

do obiadu (zupy lub II dania). Mogg miec takze zastosowanie

w przygotowaniu dan na II $niadanie lub podwieczorek: deser z kaszy
manny z owocami lub jogurt naturalny z owocami i ptatkami
owsianymi.

Czy wiesz, ze...

W diecie dziecka, obok produktow
Z 0CzyszCzonego ziarna, obecne
powinny by¢ takze produkty
petnoziarniste. Wyniki badania®
wykazaty jednak, ze az 56% dzieci
Spozywa pieczywo razowe rzadziej
niz raz w tygodniu.

i +Kompleksowa ocena sposobu
zywienia dzieci w wieku 13-36
miesiecy w Polsce”. Badanie
przeprowadzone przez Instytut Matki i
Dziecka we wspotpracy z Fundacja
NUTRICIA w 2011 roku.
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Dobra praktyka
Catering ,Jek jesc” z Wrociawia
dostarczajacy positki do zhobka
Whysepka stosuje m. in. make
orkisrowag; kasze grubozigimiste
oraz pelnozigmisie makarony,
ktore 53 bardzig] bogate

w blonnik pokarmowary,

b Kliknij i wydrukyj plakat witaminy z grupy B
oraz skisdniki

mineralne;

Whydinuboug plakat z praktycznymi poradame, stosi)
je wpraktyce 1 pokaz, ze bierzesz udzial w programie
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" Konkurs trwa!

- Zachecamy do codziennego oddawania-ghoson
na zhobks biorgce udzial W konkursie ,0d ziobka:
to wiemy - zdrowa jemy, zdrows rosniemy”,
poprzez strong www.zdrowojemy.info
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5 porcji petnowartosciowych produktow

zbozowych kazdego dnial

Kasza Kasza Ptatki Chleb
jaglana gryczana owsiane Graham

Rady dla rodzicow:

1 porcja produktéw zbozowych to np.: 1 kromka chleba; pot butki; 2-3 tyzki ugotowanego ryzu,
makaronu lub kaszy; 0,5 szklanki ptatkéw zbozowych.

Ciemna barwa pieczywa nie zawsze oznacza, ze przygotowane zostato ono z maki razowej, kolor
moze wynikac z dodatku karmelu. Kupujac pieczywo petnoziarniste, sprawdz zawartos¢ w nim
maki razowej / petnoziarnistej lub zapytaj o to sprzedawce.

Unikaj pieczywa paczkowanego o dtugim terminie przydatnosci.

Nasiona i ziarna, np. stonecznika lub dyni, sg bogatym zrodtem sktadnikéw odzywczych.
Wybierajac pieczywo z ich dodatkiem, zapewniasz dziecku dodatkowa porcje witamin
i sktadnikéw mineralnych.

Ogranicz obecnos¢ w diecie dziecka pieczywa cukierniczego i ciastek zbozowych ze wzgledu
na duzg zawartos$¢ w nich cukru i ttuszczu, zwtaszcza niekorzystnych kwasow ttuszczowych
typu trans.

Ptatki $Sniadaniowe moga zawierac¢ duze ilosci cukru, dostarczajac jednoczesnie niewielkich ilosci
korzystnych mikrosktadnikow. Podawaj te o obnizonej zawartosci cukru lub zastepuj je naturalnymi
ptatkami zbozowymi, np. w formie owsianki.

Pamietaj, ze im grubsza i mniej oczyszczona kasza, tym jest ona cenniejsza w sktadniki mineralne.
Gotuj ja w matej ilosci wody, tak aby ziarna wchtonety cata wode z gotowania. Stosuj rézne rodzaje
kasz, zastepujac nimi popularnie stosowane ziemniaki lub makaron.
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