Nastawienie
do jedzenia

3R Strony dla rodzicow

Dzi$ Wasze dziecko miato okazje sprobowac¢ nowych rzeczy do jedzenia.

Jak podawac
dzieciom nowe
rzeczy do jedzenia

1. Gotujcie razem. Jedzcie razem.
Rozmawiajcie razem. Jedzcie
positki w rodzinnym gronie.
Prowadzcie wspdlne rozmowy
przy wytgczonym telewizorze.

2. Pozwdlcie dzieciom decydowad,
ktére zdrowe potrawy beda jesé
i w jakiej ilosci.

3. Podawajcie jedzenie na
rézne sposoby.

4. Nowe potrawy dodawajcie
pojedynczo. Prébujcie
podawac nowe rzeczy, gdy
dziecko robi sie gtodne.

5. Pozwdlcie dzieciom
samodzielnie naktadac sobie
jedzenie. Uczcie je, zeby
zaczynaty od matych porcji.
Powiedzcie im, ze jesli nadal
beda gtodne, moga natozyc
sobie wiecej.

6. Dawajcie dobry przyktad.
Pokazujcie dzieciom,
ze jecie zréznicowane
i zdrowe pokarmy.

7. Niech positki bedg Waszymi
wspolnymi wspomnieniami.
To lekcja na cate zyciel

Dzieci nie zawsze od razu lubig jes¢ nowe rzeczy. Trzeba pozwolic¢
dziecku poznac nowe jedzenie. Mozna z nim porozmawiacd
o kolorach, konsystencji, zapachu i smaku nowych potraw.

Prébujcie podawac dziecku warzywa i owoce wiele razy i na

rézne sposoby.

Cierpliwosc¢ jest lepsza niz presja. Proponujcie dzieciom nowe potrawy.
Niech same decyduja, ile chcg zjesé. Dzieci chetniej beda je$¢ nowe
rzeczy, gdy poczuja, ze same o tym decyduja.

Sos z soczewicy

Wystarcza na: 6 szklanek Liczba porcji: 6 (porcje po 1szklance)

Skiadniki

2 szklanki wody

1 szklanka soczewicy

1 srednia cebula (drobno posiekana)

1 puszka rozdrobnionych pomidoréw (28 uncji)

1 puszka przecieru pomidorowego (8 uncji)

1rozdrobniony zgbek czosnku lub 1/8 tyzeczki czosnku granulowanego
1/2 tyzeczki oregano (opcjonalnie)

Przygotowanie

1. Przeptukacé soczewice. Odsaczyc na sitku. Wybrac
zanieczyszczenia.

2. Odmierzy¢ sktadniki.
Witozyc cebule i soczewice do sredniego garnka. Zala¢ woda.

w

4. Zagotowac zawartos¢ garnka. Zmniejszy¢ ogien, utrzymujac
wrzenie.

5. Gotowac do miekkosci (okoto 30 minut). W razie potrzeby dolac
nieco wody, tak aby soczewica byta zanurzona.

6. Dodac¢ pozostate sktadniki i gotowac na wolnym ogniu przez
20-30 minut.

7. Podawac z ryzem, dynig makaronowa lub makaronem.
8. Smacznego!

Poproscie dziecko o pomoc w wykonaniu czynnosci wyréznionych
pogrubieniem.

Na podstawie przepisu na sos z soczewicy do spaghetti ze strony Just Say Yes to Fruits
and Vegetables (Powiedz ,tak” owocom i warzywom). Przedruk za zgodg autoréw.
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nowych pokarmow, ktérych prébuje dziecko. Za kazdym razem, gdy
dziecko sprébuje nowej rzeczy, przyklejcie wspdlnie (lub narysujcie)
gwiazdke w drugiej kolumnie.

_ Na podstawie przepisu ze strony Nibbles for Health (Zdrowe przekaski).

Dynia

Ananas Truskawki Cukinia

Zdrowe odzywianie i dobra zabawa w placéwkach opieki nad dzie¢mi

NEW D t t | childand Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental
g%l\!_ll_(i epartmen Adult Care Nutrition Assistance Program, SNAP) Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (U.S. Department
of Health Food Program of Agriculture, USDA). Jest to instytucja zapewniajgca réwne szanse swoim beneficjentom i pracownikom.

Program SNAP umozliwia korzystanie z pomocy zywieniowej osobom o niskich dochodach. Pomaga
w zakupie odzywczych produktéw spozywczych i zdrowszym odzywianiu. Wiecej informacji mozna
uzyskac pod numerem 1-855-777-8590.



