Szanowna Rodzino!

W tym tygodniu Wasze dziecko dowiedziato
sie, ze zdrowe przekaski wzmacniajg ciato
i dajg energie do zabawy.

Porady dla rodziny

Podawajcie dziecku nowe pokarmy wiele razy. Nie zrazajcie sie
niepowodzeniami. Matym dzieciom czesto trzeba proponowac
nowe pokarmy kilka razy, zanim zdecyduja sie ich sprobowac

i zanim zaczna one im smakowac. Dlatego trzeba serwowac¢ mate
porcje. Jesli bedziecie wielokrotnie podsuwac dzieciom nowe
rzeczy do jedzenia, w koncu ich sprébuja.

Bawcie sie w nasladowanie. Zachecajcie dzieci, aby skakaty, biegaty,
przeskakiwaty nad przeszkodami, maszerowaty itd. razem z Wami.

Nauka przez zabawe

Dzieci chetnie probujg potraw, w ktérych
przygotowaniu pomogty.

- Potaczcie zdrowe odzywianie z zabawa. Dzieki kreatywnym
pomystom dzieci bedg chetnie prébowac¢ nowych owocow
i warzyw. Nadawajcie warzywom i owocom wymysine
nazwy, np.: ,brokutowe drzewa”, ,bananowe kota” czy
~pomaranczowe usmiechy”.

« Zachecajcie wszystkich do pomocy. Dzieci uczg sie
przez dziatanie. Poproscie swojego przedszkolaka, zeby
uktadat z warzyw i owocow zabawne ksztatty lub wzory.
Przygotujcie kanapke przypominajgca twarz, ktadgc plasterek
niskottuszczowego sera na petnoziarnistym chlebie. Zrébcie
oczy z pokrojonych pomidoréw i usmiech z paska papryki.

Ganianie za bankami

Zacheccie dziecko do puszczania baniek mydlanych. Niech je
gania, przektuwa i rozdeptuje — to Swietna zabawa!

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
‘S{%.I\Q'I"(E 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.
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