Zalecenia dotyczace przygotowania zdrowych positkow dla dzieci

Prawidtowa dieta jest szczegdlnie wazna dla dzieci, jako ze wczesne doswiadczenia z zywnoscig majg
wptyw na wzorce i nawyki zywieniowe w ich dorostym zyciu.

Dzieci potrzebujg energii (w formie kalorii z pozywienia) i substancji odzywczych takich jak biatko,
weglowodany, witaminy i mineraty po to zeby ich ciata dziataty wtasciwie i rosty.

Zbilansowany positek dla dziecka powinien zawierac:

*Produkty bogate w skrobie, takie jak chleb, butki, chlebek pita, bajgiel lub tortille z
nadzieniem.

*Bogate zrodto biatka, zelaza i cynku takie jak mieso, ryba lub jajka.
*Bogate zrodto wapnia takie jak ser albo jogurt (pamietaj o tyzeczce!).

*QOraz owoc, warzywo lub satatke. Przyktadowo porcjg owocu moze by¢ 100% sok lub swieze
badz suszone owoce. Aby unikngé zaksztuszenia, prosimy przecinac winogrona wzdtuz na pét. Porcje
warzyw mogg stanowi¢ marchewki lub seler naciowy pociete w stupki. Urozmaicaj pakowane dziecku
owoce.

Zadne pozywienie nie zawiera wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, ktérych ciato
potrzebuje do efektywnego i zdrowego funkcjonowania. Jest wiec bardzo wazne, aby zawartosc
pakowanych dla dzieci positkdw byla zroznicowana. Sprébuj mysle¢ o teczy, przygotowujac kolorowy
(i naturalny) positek!

Zachecamy dzieci do przynoszenia podpisanych, matych butelek z wodg do picia podczas positku.
Prosimy o niepakowanie puszek, butelek szklanych badz napojow gazowanych.

Prosimy rodzicow, aby nie pakowali dzieciom slodyczy, ciast i czekolady.

Prosimy réwniez, aby nie pakowac zadnych orzechdéw ze wzgledu na obecnos¢ w przedszkolu dzieci,
ktore majg alergie na orzechy.

Wszystkie pojemniki i torby na positek oraz butelki na wode powinny by¢ wyraznie podpisane.
Prosimy réwniez o pakowanie produktéw, ktére mogg byé przechowywane poza lodowka przez kilka
godzin. Alternatywnie mozesz rozwazy¢ uzycie wktadu chtodzacego w torbie na positek.

Dodatkowe informacje mozna znalez¢ na ponizszych stronach:

www.pre-school.org.uk

www.schoolfoodtrust.org.uk

www.nhs.uk
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http://www.nhs.uk/

