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Obiad jeden, a nie trzy, a drozdzéwka raz na tydzien

Co powinna zawieraé dieta mtodego, uczacego si¢ czlowieka, by nauka jego byla efektywna? Na
pewno nie moga to by¢ ociekajace ttuszczem fast foody, kaloryczne stodkosci ani tez stone
chipsy i inne tego typu przekaski. Jadtospis naszych pociech powinien by¢ zbilansowany,
réznorodny i zawiera¢ sporo owocow i warzyw.

Szkolny positek stanowi nieodtgczny element zdrowego zywienia kazdego dziecka, a miejsce na drugie
$niadanie bezwzglednie musi si¢ znalez¢ w kazdym plecaku. Oczywiscie rowniez obiady szkolne moga
by¢ elementem zbilansowanej diety dziecka.

- Nalezy pamietac o tym, ze powinno ono zje$c¢ jeden, podkreslam jeden obiad w ciggu dnia. Czesta
spotykamy sie z takim schematem — pierwszy obiad dziecko zjada w szkole, pozniej czas spedza u
dziadkow, tam obowigzkowo jest zupa i drugie danie, a wieczorem w domu mama raczy maluchy
obiadokolacjg — méwi Remigiusz Filarski z Centrum Dietetyki Stosowanej.

Zdaniem specjalistow z zakresu dietetyki popularna skadingd drozdzéwka ze szkolnego sklepiku moze
by¢ jednym z wielu elementéw modelu zywieniowego dziecka, ale pod pewnymi warunkami.

- O tym czy jest zdrowa czy nie, decyduje ilo$¢ zjedzonych drozdzéwek oraz ich skiad. Jesli drugie
Sniadanie dziecka wyglada tak: ,Masz 2 zt kup sobie drozdzowke” to wéwczas mamy problem. Ale
jezeli raz w tygodniu dziecko pozwoli sobie na taki produkt, na pewno nic ztego sie nie stanie — mowi
Radostaw Majewski, z CDS. - Oczywiscie otwartym pozostaje pytanie czy mozna wyprodukowac dobrg
Jakosciowo drozdzowke za 1,5zt?

Cukier to cukier

Warto zwraca¢ uwage na to co pijg nasze dzieci, bo to ze sok owocowo — warzywny jest zdrowy w
kazdej postaci, prawdg oczywiscie nie jest.

- Musimy zwréci¢ uwage na to ile cukru zawiera kartonik czy butelka soku, ktory jest reklamowany jako
super zdrowy i jedyny wskazany naszym pociechom. Bardzo czesto podajemy im wody smakowe, ktére
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sg swoistg bombg kaloryczng, bo szklanka takiego produktu to ok. 40 kcal i 2 tyzeczki cukru — radzi
specjalista z CDS.

Dietetycy podkreslajg, by uwazac tez na tak zwane ,zdrowe” stodycze, na ktorych sg etykiety,
oznajmujgce, ze nie ma w nich cukru.

- Warto wiedziec, ze eliminacja cukru z receptury (np. zastgpienie go cukrem brgzowym lub miodem)
nic nie da... Pozostate sktadniki recepturowe mogag byc¢ rowniez duzym zrédtem energii (mgka, ptatki
owsiane — 100 g to ponad 350 kcal, pestki i orzechy — 100 g to okoto 600 kcal) — wyjasnia Radostaw
Majewski.

Burger + cola + frytki = samo zto

Grzechem najciezszym, jaki popetniajg rodzice jest przyzwolenie na czeste objadanie sie burgerami.
Solidna kanapka z bekonem i serem zamawiana w barze w ramach obiadu moze zawiera¢ az 850 kcal.
Jakby tego byto mato to burgery sprzedawane sg czesto w zestawie z napojem gazowanym (500ml - to
10 tyzeczek cukru) oraz frytkami. To zas sprawia, ze taki positek pokrywa w 70% dzienne
zapotrzebowanie na energie dorostego cztowieka. W efekcie, chcac przestrzegac limitu kalorycznego
nie mamy juz miejsca na inne positki — Sniadanie, drugie $niadanie i kolacje.

A przeciez sposob na domowego burgera jest banalnie prosty. Wystarczy 100 — 150 g mielonej
wotowiny, usmazonej na patelni grillowej, butka typu ciabata (ok. 80g), dowolne warzywa, sos lub
ketchup i danie mamy gotowe. Taka kanapka to niecate 500 kcal, wiec tyle, ile Srednio dostarcza obiad
w zbilansowanej diecie.

Przyktadowy jadiospis dziecka:

Sniadanie:
Koktajl bananowo - orzechowy: 300-400ml mleka, jogurtu lub kefiru, $redni banan, 2-3 tyzki ptatkow
gryczanych, 2 tyzki masta orzechowego bez cukru — sktadniki zmiksowac blenderem.

Obiad jednodaniowy:

Tortilla razowa z kurczakiem (1 szt.): Na rozgrzanej patelni teflonowej podgrzac tortille (1 placek ok.
60g) do momentu az skorka zrobi sie chrupigca, a ciasto jedrne. Na tortille natozy¢ pokrojong w kostke
piers z kurczaka (wczesniej przyprawiong i usmazong na 2 tyzeczkach oleju) oraz dowolne warzywa
np. mix satat, czgstki pomidora/ogorka etc. Catos¢ pola¢ sosem jogurtowym (2-3 tyzeczki jogurtu
naturalnego, czosnek, ewent. tyzeczka majonezu). Tortille zwing¢ zgodnie z instrukcja podang na
opakowaniu i jeszcze raz podgrza¢ na patelni. Kurczaka mozna zastgpi¢ np. ok. 50-60 g. sera feta.

Podwieczorek:

Satatka owocowa z pestkami dyni: pokrojone owoce, mate jabtko (skropi¢ sokiem z cytryny),
brzoskwinia, kilka malin, pokrojona gruszka, 2-3 tyzki pestek dyni, 2 tyzki otrgb pszennych, szklanka
jogurtu naturalnego.

Kolacja:

Jajko pieczone w szynce: piekarnik rozgrza¢ do 220 stopni. Naczynie zaroodporne wysmarowac
odrobing oleju. Na spdd naczynia potozy¢ 4 plasterki chudej szynki, wbi¢ 2 jaja, przyprawi¢, zapieka¢
do pozadanego stopnia $ciecia jaj (ok. 10 — 15 minut). Jajka posypac¢ szczypiorkiem. Kromka chleba
razowego, dowolny dodatek warzywny . Herbata bez cukru.

PUBLICUM PR Agencja Public Relations. 15-238 Biatystok, ul. Modrzewiowa 9/3
t. 501035853 e.: pr@publicum.pl www.publicum.pl

PUBLICUM PR




