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DIETA MALEGD SPORTOWCA

WEDLUG EKSPERTKI

ZALECENIA ZY WIENIOWE DLA DZIECi

Matgorzata Jackowska, specjalistka zywienia cztowieka, dietetyczka dziecigca
i ekspertka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej zaleca, aby dorosli jedli warzywa
i owoce co najmniej pie¢ razy dziennie, przy czym warzyw ma by¢ w diecie
trzy razy wiecej niz owocéw. Positki nalezy komponowaé w taki sposéb,

by potowe talerza stanowity wtasnie warzywa i owoce (z przewagg

tych pierwszych). Czy dla dzieci zalecenia sq podobne? O tym, ile i jakie
warzywa i owoce powinny jes¢ dzieci, méwi Matgorzata Jackowska.

iLEWARZYW i OWOCOW W DIECIE DZIECKA?

- Dzieci réwniez powinny jes¢ warzywa i owoce kilka
razy dziennie, najlepiej w kazdym z gtéwnych positkéw
iw ramach przekqgsek. Warzywa mozna jes¢ wtasciwie
bez ograniczen, a to dzieki ich niskiej kalorycznosci
i wysokiemu wskaZnikowi sytosci. Po prostu bardzo
trudno jest zjes¢ ich za duzo. llosé owocéw w diecie
dziecka wymaga juz nieco wiekszego nadzoru ze strony
rodzicéw, choé moze by¢ zblizona do ilosci warzyw. Im
dziecko starsze, tym wiekszq czesé jego positkéw po-
winny stanowié warzywa, tak by z czasem tatwiej byto
realizowad zalecenia mdéwiqce o jedzeniu wiekszej ilosci

warzyw niz owocdw - wyjasnia Matgorzata Jackowska.

Zdaniem ekspertki kazda dodatkowa porcja warzyw
lub owocdéw to krok w strone zdrowszej diety - zaréwno

dzieci, jak i dorostych.

JARIE WARZY WA 0WOCE DLA DZIECKA?

- Jesli twéj maluch ma ulubione warzywa i owoce, warto
podawad je na co dzieri - bedq stanowity baze zdro-
wych sktadnikéw jadtospisu. Jesli tych ,ulubiericéw” jest
niewielu, potraktuj wybierane przez dziecko warzywa
i owoce jako codzienny sktadnik jego diety — proponuje

dietetyczka.

JAK WPROWADZAC NOWE PRODUKTY DO DIETY?

Oto kilka wskazdéwek, jak wzbogacaé diete dziecka
o warzywno-owocowe nowosci oraz jakie warzywa
i owoce nadjlepiej podawad.
o Korzystaj z sezonowych produktéw - sq wtedy naj-
smaczniejsze, aromatyczne, tatwo dostepne i zwykle

najbardziej przystepne cenowo.

o Wybieraj lokalne warzywa i owoce zdecydowanie
czesciej niz te importowane z dalekich krajéw (to

tez lepsze dla planety).



» Urozmaicaj positki poprzez wprowadzanie réznych ko- - Gotowanie to najlepsza forma obrébki cieplnej warzyw.
loréw — kazdy z koloréw warzyw i owocdw cechuje sie  Mozna je réwniez piec i dusié, ale smazy¢ najlepiej jak
innymi, waznymi dla zdrowia sktadnikami, a ponadto  najrzadziej. Owoce i warzywa spozywa sie tez w formie
kolorowe positki cieszq oczy i zachecajq do jedzenia. musdw, przecierdw, koktajli smoothies i sokéw, przy

. Lo . czym wazne jest, by nie byty to jedyne formy ich przy-

o Jak najczesciej podawaj dziecku owoce i warzywa .

L . ) gotowywania - zaleca Matgorzata Jackowska.
w formie nieprzetworzonej - na surowo (chyba ze sq
niejadalne w tej formie!), na zmiane z gotowanymi

w wodzie lub na parze.

PRZYPOMINAMY, DLACZEGO WARZY WA OWOCE SA WAZNE!

Warzywa i owoce sq podstawq zalecen zywieniowych zaréwno w Polsce, jak
i w innych krajach na swiecie. Produkty te sqg prezentowane jako sktadnik
jadtospisu, na ktérym powinny opierac sie wszystkie nasze positki. Dlaczego?

e Sq zrédtem weglowodandw (potocznie zwanych o Sqg niskokaloryczne - czesciej dotyczy to warzyw,

cukrami) zapewniajgcych organizmowi energie —
dzieciom dajg one site do zabawy, nauki i wspierajqg

rozwdj mtodego organizmu.

Majg wysokq gesto$¢ odzywczqg - nawet niewielka
ich porcja dostarcza wielu cennych sktadnikéw od-
zywczych, dlatego nawet jeden plaster pomidora

na kanapce jest lepszy niz brak warzyw w positku.

e Sqg dobrym zrédtem wody.

gdyz zawierajg mniej cukréw prostych niz owoce, ale
nadal znaczna czes$é produktéw z tej grupy dostarcza

niewielu kalorii, jednoczesnie dajgc poczucie sytosci.

Sq swietnym zrédtem btonnika pokarmowego -
bardzo waznego sktadnika wspierajgcego dziatanie
bakterii jelitowych, wptywajgcego korzystnie na
funkcjonowanie uktadu pokarmowego i sercowo-
-naczyniowego. Btonnik sprzyja tez zachowaniu

prawidtowej masy ciata i zwieksza sytos$¢ po positku.

- Warzywa i owoce majq pozytywny wptyw na zdrowie i nie

ma co do tego zadnych waqtpliwosci. Dostarczajqg witamin

(szczegdlnie A, K, C, PR, B6), sktadnikéw mineralnych (zelaza,

wapnia, magnezu, potasu), przeciwutleniaczy i innych

aktywnych biologicznie sktadnikdw, ktdre pozytywnie

oddziatujq na caty organizm cztowieka. Jedzenie warzyw

i owocdw na co dzieri zmniejsza ryzyko chordb uktadu

krqzenia, cukrzycy typu Il, obniza cisnienie krwi, a nawet

zmniejsza ryzyko chorédb nowotworowych i tych o podtozu

psychicznym — podsumowuje ekspertka kampanii.



ZALECENIA ZY WIENIOWE DLA MALEGO SPORTOWCA

Warzywa i owoce to nieodzowne sktadniki codziennego jadtospisu dziecka.
Réwnie wazna jest tez jednak codzienna aktywnos¢ fizyczna. Wraz z jedzeniem
warzyw i owocow stanowi ona podstawe zdrowego stylu zycia najmtodszych.

lle czasu kazdego dnia dzieci powinny spedzac¢ aktywnie? Jakie jest
zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze u matych sportowcow? Czy
istniejq dla nich specjalne zalecenia dietetyczne? Jakie warzywa i owoce powinny
znalez¢ sie w ich jadtospisie? Na pytania te odpowiada Matgorzata Jackowska.

iLE RUCHU RAZDEGO DNiA?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by dzieci
w wieku 2-4 lat spedzaty aktywnie przynajmniej trzy
godziny dziennie, w tym chociaz jedng godzine prze-
znaczaty na aktywno$é o umiarkowanej lub duzej inten-
sywnosci (np. zabawy z bieganiem, skakaniem, tarice).
Dzieci w wieku 5-17 lat powinny spedzaé przynajmniej
godzine dziennie na intensywnej lub umiarkowanej
aktywnosci fizycznej, z przewagqg wysitku aerobowego
(zwanego wysitkiem wytrzymatosciowym, do ktérego
zaliczy¢ mozna szybkie chodzenie, bieganie, skakanie na
skakance, ptywanie). Dodatkowo dla tej grupy wiekowej
zalecane sqg, przynajmniej trzy razy w tygodniu, éwicze-

nia, ktére zwiekszajq site gtéwnych grup miesniowych.

- Jesli dziecko na co dzieri przeznacza wtasnie tyle
czasu na aktywnos¢é fizycznqg, to obowiqzujq je stan-
dardowe zalecenia zywieniowe. Doskonale ilustruje je
talerz zdrowego zywieniad', na ktérym potowe talerza
zajmujq warzywa i owoce, 1/4 - produkty i przetwory
zbozowe, a pozostatq kwarte — nabiat, mieso, ryby, jaja,
orzechy i nasiona (np. dyni, stonecznika) oraz ttuszcze

roslinne - méwi Matgorzata Jackowska.

POTRZEBY ENERGETYCZNE MALEGO SPORTOWCA

Ajakie bedq zalecenia zywieniowe w przypadku dziec-
ka, ktérego treningi zajmujqg wiecej czasu niz zalecane

minimum?

- Zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze
zalezy od wieku dziecka, jego wzrostu i masy ciataq,
a w przypadku dzieci w wieku szkolnym - réwniez

ptci. W duzym stopniu bedzie na nie wptywadé réwniez

1. Opracowany przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH

aktywnos¢é fizyczna oraz - w pewnym stopniu - rodzaj
tej aktywnosci. Im wiecej godzin dziecko spedza na
treningach, im sq one bardziej intensywne, tym wiecej
bedzie potrzebowato energii z positkéw. Na przyktad
aktywny fizycznie osmiolatek moze potrzebowac nawet
2100 kcal dziennie, 12-letni chtopiec trenujqcy pitke
noznq szes¢ razy w tygodniu - 2700 kcal, a 12-letnia
dziewczynka chodzqca na treningi tarica z takg samq
czestotliwosciq - 2500 kcal. To catkiem sporo i trzeba
o tym pamietad, tworzqc menu dziecka - ttumaczy

dietetyczka.

GLOWNE ELEMENTY DIETY

Aktywnos¢ fizyczna zwieksza nie tylko zapotrzebowanie
na energie, ale moze tez spowodowa¢ wzrost zapotrze-
bowania na biatko, zwtaszcza w okresie dojrzewania.
Przede wszystkim warto zwréci¢ uwage na produkty
o duzej gestosci energetycznej i odzywczej, czyli takie,
ktére dostarczajg duzo energii i sktadnikéw odzywczych
w nieduzej porcji. Réwnie wazne jest zapewnienie
mtodemu sportowcowi mikro- i makroelementéw oraz
witamin wspierajgcych organizm w trakcie wysitku

fizycznego: biatko, zelazo, wapn, witaminy D, B6i C.

- Sktadniki te powinny pochodzi¢ z réznych produktéw
spozywczych, spozywanych w regularnych positkach
w ciqgu dnia. Najlepiej witgczyé do codziennej diety
produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste, orzechy
i nasiona oraz produkty mleczne, mieso, ryby, jajka.
W przypadku warzyw i owocéw wybierajmy szczegdlnie
te, bogate w wymienione wyzej sktadniki, np. warzywa
strgczkowe i ich nasiona, kapustne, baktazana, szpinak,

szparagi, brokuty, ziemniaki, warzywa korzeniowe, su-



szone owoce, gruszki, jabtka, winogrona. Dzieki temu
w jadtospisie pojawi sie jeszcze wiecej Zrédet waznych
dla funkcjonowania organizmu dziecka aktywnego

fizycznie elementéw - przekonuje ekspertka kampanii.

CZY DZGECI ARTY\WNE FiZ YCZNIE POWNNY UNGAC
WYBRANYCH OWOCOW i WARZYW?

W sytuacji, gdy w diecie dziecka jest niewiele warzyw
i owocdw, nagte zwiekszenie ich porcji moze spowo-
dowaé chwilowe dolegliwosci jelitowe (np. wzdecia,
uczucie ciezkosci). Wynikajg one z obecnosci btonnika
w tych produktach. Czy zatem dzieci uprawiajgce sport

muszq zrezygnowdadd z warzyw i owocow?

— Zdecydowanie nie! Jest to raczej wskazanie do stopniowego,

a nie nagtego zwiekszania ich ilosci w jadtospisie. Dzieki temu

jelita dziecka i zamieszkujqgce je bakterie probiotyczne mogq

stopniowo przyzwyczajac sie do trawienia wiekszej ilosci

btonnika — zapewnia Matgorzata Jackowska.

[YWIENIE DZIECRA AKTYWNEGO FIZYCZNIE W PRAKTYCE

Aktywnosc¢ fizyczna jest waznym elementem determinujgcym zapotrzebowanie
na energie i sktadniki odzywcze kazdego cztowieka. Oczywiscie dotyczy to
rowniez dzieci oraz mtodziezy. Im wieksza jest aktywnos¢ fizyczna dziecka,

im czesciej, dtuzej i bardziej intensywnie éwiczy, tym wieksze bedzie jego
zapotrzebowanie na energie. Organizm wykorzystuje energie, wiec trzeba
dostarczac jej wiecej. Ale to nie wszystko. Mtodzi sportowcy potrzebujq tez
czesto wiekszej ilosci biatka i weglowodandéw niz ich mato aktywni réwiesnicy,
a w jadtospisie nalezy zwroéci¢ uwage na odpowiednie zrédta sktadnikéw
mineralnych i witamin. Wszystko po to, by wspierac site, wytrzymatos¢

i regeneracje organizmu na co dzien i po zwiekszonym wysitku fizycznym.

Aktywnos¢ fizyczna powoduje zwigkszenie zapotrzebo-
wania na energie, ale tez sktadniki mineralne i witaminy.
To dlatego, ze oprécz energii potrzebnej na codzien-
ne funkcjonowanie i treningi, organizm potrzebuje
tez zasobdw, ktére moze wykorzystywaé w procesie
wzrastania i dojrzewania. Niewystarczajgca ilo$¢ ka-
lorii, zbyt mato ptyndw, nieregularne positki, unikanie
warzyw, duza ilo$¢ przetworzonej zywnoscii dodanego
do diety cukru - to czynniki, ktére mogqg powodowaé
u dziecka zte samopoczucie i zaburzenia odpornosci.

Na dodatek niedobory mogq tez wptywaé negatywnie

na regulacje hormonalng, zmniejsza¢ odpornos$é¢ na
stres i przyczynia¢ sie do nieprawidtowej masy ciata.
W przypadku dzieci bardzo aktywnych fizycznie nie-
prawidtowe zwyczaje zywieniowe mogq dodatkowo
przyczyniaé sie do czestszych kontuzji, zmniejszenia

sity i wytrzymatosci, szybkosci i refleksu.



BIAERO, TLUSZCZ 1 WEGLOWODANY W DIECIE M¥ODEGO SPORTOWCA

BiALRO

Biatka stanowiq budulec tkanek organizmu. Sq obecne
w tkankach narzgdéw wewnetrznych, migesniach, krwi
i ptynach ustrojowych. Biatka sq potrzebne do budo-
wania migsni, a w przypadku mtodych sportowcéw to
wazny element wptywajqgcy na site i wytrzymatosé. Aby
organizm funkcjonowat prawidtowo, potrzebne jest
codzienne, regularne dostarczanie biatek z pokarméw

réznego rodzaju.

Mtodzi sportowcy zwykle potrzebujq wiecej biatka
niz ich réwiesnicy. Minimalna ilo$é, ktéra powinna
znalez¢ sie w jadtospisie, to 1g/kg masy ciata/dzien.
A wiec jesli dziecko wazy np. 50 kg, to w ciggu dnia
powinno zjada¢ srednio przynajmniej 50 g biatka.
Wedtug réznych zrédet ilos¢ biatka zalecana dzie-
ciom i nastolatkom trenujgcym na co dzien zalezy
od intensywnosci treningéw w ciggu tygodnia.
W przypadku sportéw wytrzymatosciowych i sito-
wych moze to by¢ nawet 1,8 g/kg/dzien. Spozycie
do 2 g/kg/dzierr moze by¢ zalecane w przypadku

zwiekszania lub redukcji masy ciata.

IRODEA BiALHA

,,,,,

mieso, ryby, jaja i produkty mleczne. Réwniez rosliny,
w tym owoce i warzywa, dostarczajqg biatka i mogq by¢
jego dodatkowym zrédtem w diecie. Wéréd warzyw
najwiecej biatka zawierajq nasiona roslin strgczkowych,
np. fasola, ciecierzyca, bdb, groszek zielony, a takze
brokuty, bataty, ziemniaki, brukselka i fasolka szpara-
gowa. Podobnq ilo$¢ biatka znajdziemy tez w malinach,
porzeczkach i bananach. Dobrym Zrédtem biatka sq

kietki, np. brokutu, rzodkiewki i stonecznika.

Pamietaj! Produkty bogate w biatko powinny poja-
wiac sie w positkach dziecka regularnie, w wigkszosci
positkéw, a szczegdlnie w positku po treningu. Dzigki
temu organizm bedzie mégt skuteczniej uzupet-
nia¢ zapasy wykorzystywane w czasie wzmozonej ;

aktywnosci fizyczne;j.

Wedtug Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
zalecane jest, aby biatko pochodzqce z produktéw
zwierzecych (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne) sta-
nowito 2/3 realizacji zapotrzebowania na ten sktadnik
odzywczy oraz by zachowywana byta proporcja 1:4

w stosunku biatka do weglowodandw.

WEGLOWODANY

Weglowodany sg podstawowym zZrédtem energii
potrzebnej w trakcie codziennej nauki i aktywnosci
dziecka. Zapasy weglowodandéw sq magazynowane
w migsniach i wgtrobie w postaci glikogenu, ktéry jest
zuzywany w czasie wysitku fizycznego. Jest paliwem
dla organizmu w przypadku wiekszosci dyscyplin
sportowych! Niewystarczajgca ilo$é¢ weglowodandéw
w diecie moze wiec przyczynié sie do zmniejszenia
zapaséw glikogenu. W przypadku sportowcdédw oznacza
to mniejszqg site migsni, zmniejszenie szybkosci i wiekszqg

podatnos$é na kontuzje.

Zapotrzebowanie na weglowodany, podobnie jak
w przypadku biatka, zalezy od intensywnosci éwiczen,
ktére dziecko wykonuje. Przy mato intensywnym tre-
ningu — 2-3 razy w tygodniu — w diecie powinno by¢
ich ok. 3,3-5,5 g/kg masy ciata. Przy umiarkowanie
intensywnym treningu - 3-5 razy na tydzien - ok.

5,5-8,8 g weglowodanéw/kg masy ciata.

IRODEA WEGLOWODANOW

Weglowodany znajdziemy przede wszystkim w produk-
tach zbozowych, przetworach mlecznych i mleku oraz
warzywach i owocach. Warzywa dostarczajg zwykle

weglowodandw ztozonych i powinny by¢ sktadnikiem



wiekszosci positkéw w ciggu dnia, réwniez w diecie
mtodego sportowca. Owoce natomiast sq dobrym
zrédtem cukréw prostych, ktére dajqg swietny zastrzyk
energii, szczegdlnie przed i po treningach, dlatego warto

wigczad je do niewielkich positkéw okototreningowych.

TRUSZCIE

Ttuszcze sqg integralnym elementem bton komadrkowych
W naszym organizmie, sq niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego (az 60% suchej masy

mozgu sktada sie z kwasdw ttuszczowych!).

Zalecenia dotyczqce ttuszczu w diecie mtodych
sportowcéw sq podobne jak dla reszty dzieci w po-
) dobnym wieku i powinny stanowi¢ od 20 do 35%

energetycznosci diety.

Niewystarczajqgca ilosé ttuszczéw w diecie moze przy-
czyni¢ sie do zaburzern hormonalnych, ograniczenia
wzrastania i budowania sity miesniowej. To szczegdlnie
wazne, aby nie ograniczaé ttuszczéw w diecie dzieci
w okresie dojrzewania, bo sq niezbedne do tworzenia

i prawidtowego funkcjonowania hormondw ptciowych.

IRODEA TEUSZCZOW

Owoce i warzywa sq zwykle ubogie w ttuszcz, wiec zré-
dtem tego sktadnika powinny by¢ raczej oleje roslinne,

nasiona i orzechy.

WAZNE MiRROSKEADNiRi W DIECIE MALEGO SPORTOWCA

Produkty spozywcze dostarczajqg nie tylko kalorii, biatka, Huszczéw

i weglowodanéw. Sq réwniez zrédtem sktadnikéw mineralnych i witamin.
| cate szczescie! Bo dzieki temu zréznicowana dieta i regularne positki
pozwalajg na pokrycie zapotrzebowania na niemal wszystkie sktadniki
odzywcze, nawet w przypadku dzieci o duzej aktywnosci fizycznej.

Szczegdlnie wazne w przypadku dzieci aktywnych

fizycznie sg nastepujgce sktadniki:

WITAMINY:

A - dziata przeciwzapalnie, odpowiada za zdrowie
skdry, gojenie i regeneracje, odpornos¢ i prawidtowe
funkcjonowanie wzroku. Zrédtem witaminy A (a wta-
$ciwie karotenoiddw, z ktérych powstaje) sq zétte i po-
marariczowe owoce i warzywa, np. marchew, papryka,

dynia, bataty.

C - dziata przeciwzapalnie i wspiera uktad odporno-
$ciowy, poprawia przyswadjanie zelaza. Jej zrédtem jest
wiekszo$¢ rodzimych owocdw i wiele warzyw, np. tru-
skawki, porzeczki, papryka, kapusta, brukselka, kalafior

i brokuty, a nawet ziemniaki.

D - znana ze swojego dziatania wspierajgcego pra-
widtowe budowanie kosci i zebdw, ale wptywa tez na
sprawnos$¢ miesni oraz uktad odpornosciowy i nerwowy.
W zywnosci jej Zrédtem sq wtasciwie tylko ryby i owoce
morza, dlatego zaréwno dzieci, jak i dorosli powinni jg

suplementowad.

SHEADNIKT MINERALNE:

Séd i potas - te mikroelementy odpowiadajg za prawi-
dtowq réwnowage elektrolitowq organizmu. Zrédtami
potasu sg m.in. pomidory, ziemniaki, szpinak, fasola.
Séd znajduje sie w produktach kiszonych, wedzonych,
pieczywie, wedlinach oraz soli kuchennej. Odpowiednia
ilos¢ tych sktadnikéw zmniejsza ryzyko pojawiania sie

skurczéw migsni.



Wapn - odpowiada za mineralizacje kosci i jest szcze-
gdlnie wazny w okresie wzrastania. Wptywa tez na
prawidtowe funkcjonowanie serca, przewodnictwo
nerwowe i dziatanie miesni. W diecie Zzrédtem wapnia
sq zwykle produkty mleczne, ale warzywa kapustne,
maliny, tfruskawki i suszone owoce réwniez sq dobrym

zrédtem tego sktadnika.

Zelazo i cynk - zelazo jest niezbedne do transportu tlenu

w organizmie, a takze wptywa na prawidtowe funkcjo-

WARLZYWA 0WOCE - SUPER WSPARCIE DLA

ARTYWNYCHHZYCZNIE DZIEC

nowanie uktadu odpornosciowego. Cynk znajduje sie
w podobnych produktach spozywczych, odpowiada za
synteze witaminy A i produkcje kolagenu, ktéry z kolei
jest niezbedny do regeneracji i proceséw gojenia. Zelazo
i cynk znajdziemy w produktach pochodzenia zwierze-
cego oraz nasionach roslin strgczkowych i orzechach.
Ponadto zrédtem zelaza sq ciemnozielone warzywa

lisciaste, brokuty, buraki i fasolka szparagowa.

Warzywa i owoce sq nie tylko cennym zrédtem mikroelementéw

w diecie mtodych sportowcoéw. Sqg tez wyjatkowym zrédtem sktadnikéw
o dziataniu przeciwzapalnym i zmniejszajgcym stres oksydacyjny.

To szczegdlnie wazne w przypadku duzej aktywnosci fizycznej,

bo przyczynia sie ona do nasilenia proceséw zapalnych.

Warzywa i owoce, dzieki zawartosci polifenoli i in-
nych sktadnikéw o dziataniu przeciwutleniajgcym,
pomagajq dbaé o zdrowie dziecka na co dzien,
a takze lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stajg
przed organizmem mtodej osoby w zwigzku z duzg
aktywnosciq fizyczng. Koniecznie podawajmy do
positkdw ulubione warzywa i owoce! Mogg by¢
dodane do koktajlu, zupy, sosu lub satatki. Kazda
2 dodatkowa porcja to super wsparcie dla aktywnego

fizycznie dziecka.

Ktére warzywa i owoce bedq szczegdlnie dobrymi zré-

dtami waznych sktadnikéw w diecie mtodego sportowca?

» Bogate w biatko owoce i warzywa to przede wszystkim:
warzywa strgczkowe i nasiona roélin strgczkowych: bdb,
fasola, soczewica, ale tez kapustne (brukselka, kapusta
biata i czerwona), kalafior, baktazan, szpinak, szparagji,
ziemniaki. Owoce bedgce dobrymi zrédtami biatka to
m.in.: jezyny, maliny, morele, wisnie oraz owoce suszone.

Dobrym zrédtem biatka sq tez kietki, nasiona i orzechy.

Pamietaj! Biatko z owocéw i warzyw to dodatkowe
zrédto tego sktadnika. Zdecydowanie wazniejsze
bedzie wtqczenie na co dzien do diety produktéw
mlecznych, miegsa, ryb, jajek i nasion roélin strgcz- ¢

kowych oraz przetworéw sojowych.

o Warzywa i owoce sqg $wietnym sposobem na zapew-
nienie sktadnikéw mineralnych i witamin. Warzywa
kapustne, fasola, brokuty, suszone owoce, a takze
szpinaki jarmuz dostarczg wapnia. Niemal wszystkie
warzywa i owoce sq $wietnym zZrédtem witaminy
C (szczegdlnie réznokolorowe papryki, truskawki,
kalafior i brokuty). Zelazo znajdziemy w nasionach
roslin strgczkowych, ciemnozielonych warzywach

lisciastych, brokutach, brukselce i suszonych owocach.

o Owoce i warzywa sprawdzgq sie jako sycqcy sktad-
nik gtéwnych positkéw. Warto wtgczy¢ do nich np.
ziemniaki, bataty, marchew, buraki i inne warzywa

korzeniowe.



o Jako przekgska przed treningiem doskonate bedq
suszone owoce, gruszka, jabtko, winogrona - do-
starczajq sporej porcji tatwo przystepnych weglo-
wodandw (czyli cukréw), niezbednych w trakcie

zwiekszonego wysitku fizycznego.

e Warzywa i owoce, dzieki obecnym w nich sktadni-
kom aktywnym biologicznie, sq tez wsparciem dla
uktadu odpornosciowego, nerwowego i wspierajq
procesy dostarczania tlenu do komérek, a wiec ich
spozywanie bedzie ogromng pomocq dla organizmu

dziecka aktywnego fizycznie.

o W diecie aktywnych fizycznie dzieci dobrym po-

mystem mogq by¢ tez soki owocowe, warzywne

i owocowo-warzywne. Soki pozwolqg na dostarczenie
dodatkowej porcji sktadnikéw odzywczych, witamin
i sq zrédtem ptyndw. Soki owocowe najlepiej jest po-
dawaé w wersji wymieszanej z wodg w proporcji 1do
2 (np. 1szklanka wody + pét szklanki soku). Najlepiej
wybiera¢ soki ze 100% owocdw, a jesli siegamy po
soki z dodatkiem warzyw, to dobrze jest sprawdzié,
czy nie majq niepotrzebnych dodatkéw stodzqg-
cych. To dobry pomyst na napéj réwniez w trakcie
dtugich treningdw i po nich, szczegdlnie dla dzieci
uprawiajgcych sporty wytrzymatosciowe, np. pitke
nozngq, koszykdwke lub biegi. To lepszy wybdr niz
podawanie dzieciom napojéw izotonicznych i innych

preparatéw dla dorostych sportowcdéw.

G WAZNYCH ZASAD JADLOSPiSU DZIECI ARTYWNYCH FiZYCZNiE

Dobrze zbilansowany i zaplanowany jadtospis jest oczywiscie wazny
dla wszystkich dzieci. Ale jesli twoja pociecha oprécz codziennych
zajeé¢ ma dodatkowo kilka razy w tygodniu treningi, to przyda

wam sie kilka dodatkowych, praktycznych wskazéwek.

1

$niadanie - powinno sie pojawiaé codziennie i dostar-
czaé wszystkich makrosktadnikéw: weglowodandw,
ttuszczéw i biatka. Sniadanie pozwala na uzupetnie-
nie energii po nocnej przerwie, dostarcza glukozy do
pracy mézgu i napedza metabolizm. Daje dziecku
site i energie do podejmowania wysitku umystowego
i fizycznego w trakcie dnia. Jedli dziecko ma treningi
wczesnie rano, to zamiast tradycyjnego $niadania
dobrze jest przygotowaé np. niewielkg porcje koktajlu
z owocami, jogurtem i ptatkami zbozowymi. Pamigtaj,
zeby w $niadaniu pojawity sie weglowodany ztozone
(np. ptatki owsiane, musli) i owoce lub warzywa oraz
zrédta biatka i ttuszczu (np. jajko, produkty mleczne

i dodatek oleju roslinnego, orzechy lub nasiona).

L

Regularne positki - jesli zapotrzebowanie energetyczne
Twojego dziecka jest zwiekszone w wyniku duzej aktyw-
nosci fizycznej, fo moze by¢ trudno zapewnié mu pokry-
cie tego zapotrzebowania w 3 positkach w ciggu dnia.
Bedq musiaty by¢ bardzo kaloryczne, a to czesto wigze
sie zduzq ich objetoscig. Lepszym wyjsciem bedzie 4-5
positkdw, w tym przekgski w czasie okototreningowym.

3.

Przed intensywnym treningiem polecane jest spozycie
positku zawierajgcego weglowodany ztozone i nieco
mniejszq porcje biatka i ttuszczu, np. makaronu z wa-
rzywami i dodatkiem sera lub owsianki z dodatkiem
jogurtu i orzechéw. Dzieki temu organizm dziecka be-
dzie miat do dyspozycji sktadniki odzywcze, potrzebne

w trakcie wysitku.



3

W czasie ¢wiczen najlepiej pi¢ wode - czesto, ale po
kilka tykéw, zeby nie napetniaé nadmiernie zotgdka. Dla
uzupetnienia zapasdéw glikogenu utraconego w czasie
wysitku dziecko moze wypié po treningu porcje soku
owocowego lub owocowo-warzywnego. Elektrolity
lub woda mineralna mogqg sprawdzi¢ sie jako napdj
w przypadku wysitku trwajgcego dtuzej niz godzine
(np. w dni zawoddw sportowych) lub kiedy temperatura

otoczenia jest wysoka.

5.

Dzieci aktywne fizycznie nie powinny jes¢ nadmiernej
ilosci dodanego do diety cukru, fastfoodéw i innych
przetworzonych produktéw spozywczych. Nawet jesli
nie wida¢ po nich negatywnych skutkéw takiej diety
w postaci nadmiernych kilograméw, to zalecenia zdrowej
diety pozostajq aktualne! Pamiegtajcie, ze wtasciwa dieta
wptywa na zdrowie i wzrastanie dziecka, a dodatkowo

wspiera lepsze samopoczucie, wytrzymatosé i sprawnosé.




PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE
MALEGO SPORTOWCA

WEDLUG EKSPERTKI

Kinga Legieta, psycholozka sportu i ekspertka kampanii

»Jedz owoce i warzywa - w nich najwieksza moc sig skrywa!”

CHCESZ ZACHECIC DZIECKO DO ARTYWNOSCI FIZYCZNE?
7 SPRAWDZONYCHRROROW MOTYWACYJNYCH

WEDLUG PSYCHOLOGA SPORTU

Kluczowym elementem zdrowego stylu zycia najmtodszych jest dobrze
zbilansowana dieta, z przewagg warzyw i owocdéw, zajmujgcych potowe
talerza w kazdym positku. Ogromne znaczenie dla zdrowia i rozwoju
dzieci ma réwniez aktywnos$é fizyczna. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) dzieci w wieku 2-4 lat powinny spedzac¢ aktywnie
przynajmniej trzy godziny dziennie, a dzieci starsze, do lat 17, minimum
godzine dziennie na co najmniej umiarkowanej aktywnosci fizycznej
oraz éwiczeniach zwiekszajgcych site gtéwnych grup miesniowych kilka
razy w tygodniu. O tym, jak zmotywowac¢ dzieci do uprawiania sportu

i jakie kroki nalezy w tym celu podjq¢, opowiada Kinga Legieta.

Dzieci aktywne fizycznie i frenujgce w grupach rozwijajqg
umiejetnosci spoteczne, zyskujg nowe przyjaznie oraz
uczq sie dobrej komunikacji i wspétpracy. Doskonalg
umiejetnosci koordynacyjne, psychoruchowe czy ma-
nualne. Dowiadujgq sie tez, jak radzi¢ sobie ze stresem,
zarzqdza¢ emocjami, mogqg réwniez budowadé poczucie
wiasnej skutecznosci. Zalet uprawiania sportu jest wie-
le. Aby dziecko mogto z nich skorzystaé, musi podjgé
dziatanie, a do tego niezbedna jest jego motywacja.

Jak jg odnalezé i wspieraé?

POPIERWSZE - WZMACNiAJ AUTONOMIE DZIECKA

Stwdérzmy dziecku srodowisko, w ktérym bedzie czuto, ze
jego potrzeby i zdanie sq réwnie wazne, jak dorostego,

ze ma wptyw na swoje zycie i mozliwos$é wyboru.

- Badania pokazujq, ze nadmierna kontrola opiekundw,
ograniczanie autonomii oraz krytyczne komentarze
mogq ksztattowaé postawy materialistyczne, ograniczac
wytrwatosé w dziataniach oraz obnizaé motywacje
wewnetrznq dziecka. Jesli wiec narzucamy dziecku

konkretny rodzaj sportu lub krytykujemy za niewtasciwg



technike kopania pitki bqdZ jazdy na rolkach, zmniej-
szamy jego motywacje do podejmowania aktywnosci

- ostrzega psycholozka.

PO DRUGIE - DAJ WYBOR

Pozwdélmy dziecku wybra¢ dyscypline sportowq, ktérqg
chce uprawia¢, a przy tym udzielajmy wskazdéwek o cha-
rakterze informacyjnym, a nie krytykujgcym czy kontro-
lujgcym. Zapytajmy wiec dziecko: jaki sport najbardziej
mu sie podoba, co chciatby robi¢ podczas treningdw,

a gdy idziemy na spacer, zaproponujmy rézne mozli-

wosci: wycieczke pieszqg, na rolkach, rowerze lub desce.
W ten sposdb pokazujemy dziecku, ze jego zdanie ma
znaczenie, a dajgc mu przestrzen na dokonanie wyboru,

zwiekszamy jego wewnetrzng motywacje.

PO TRZECIE - USZANUJ ODREBNOSC i CHARARTER DZIECKA

Osobowosé kazdego z nas jest inna i zalezy m.in. od
predyspozycji genetycznych, temperamentu czy Srodowi-
ska, w jakim sie wychowujemy. W kontekscie aktywnosci
sportowej oznacza to, ze nie kazde dziecko bedzie czuto

sie tak samo w kazdej dyscyplinie sportowe;.

- Docenmy indywidualnosé¢ naszego malucha i podgzajmy

za jego predyspozycjami. Jesli dziecko jest bardziej

introwertyczne, chetniej spedza czas w gronie blizszych

i znanych sobie oséb, pokazujmy mu aktywnosci sportowe,

jak jazda na rolkach czy tyzwach, ktdre nie wymagajq ciggtej

interakcji miedzyludzkiej. Jesli natomiast nasze dziecko jest

ruchliwe, Zywiotowe i z tatwosciq poznaje nowych réwiesnikdw,

prawdopodobnie w jego przypadku lepiej sprawdzq sie

sporty zespotowe, np. pitka nozna lub koszykéwka, bgdZ

indywidualne, ale kontaktowe, takie jak judo czy karate -

ttumaczy ekspertka.

PO CZWARTE - POSZUKUJ RAZEM Z DZIECKIEM

Sprawdzajgc nowe aktywnosci, zwiekszamy szanse na
to, ze maty cztowiek odnajdzie te, ktéra sprawia mu
frajde, a to niezbedny element utrzymania wewnetrznej
motywacji. Co wiecej, prébowanie réznych dyscyplin
sportowych sprzyja ogdélnemu rozwojowi psychorucho-
wemu dziecka, poniewaz kazda dyscyplina wymaga

nieco innych wzorcéw ruchowych i umiejetnosci psy-

chologicznych.

POPIATE - BAW SIE DOBRZE

Badania pokazujqg, ze gtéwnym motywem uprawiania

sportu przez dzieci jest zabawa.

- Wazne, by dziecko podejmowato takq aktywnosé, ktéra
sprawia mu jak najwiecej radosci, a nie takq, ktérq rodzic
uwaza za stusznqg. Jako rodzice musimy by¢ swiadomi
tego, w jakim stopniu dana aktywnos¢ odpowiada
nam, dorostym, a w jakim stopniu - potrzebom dzieci.
Dziecko czerpie rados¢ z samego faktu uprawiania
sportu, kontaktu z réwiesnikami, pokonywania kolejnych
barier i ograniczeri. Odbierajqgc dziecku satysfakcje
z doskonalenia wtasnych umiejetnosci, zabijamy jego
wewnetrznqg motywacje. Wytykajgc btedy np. podczas
zawoddw sportowych, w ktérych dziecko startuje, na-

razamy mtodego cztowieka na zaniechanie aktywnosci



i utrate motywacji. Nasze dziecko nie musi by¢ kolejnym
Robertem Lewandowskim czy Igq Swiqtek - najwazniejsze,

by byto zdrowe i szczesliwe — przekonuje Kinga Legieta.

PO STOSTE - BADZ PRI YREADEM

Dzieci uczq sie poprzez modelowanie, a wiec odzwier-
ciedlanie zachowan, ktére widzqg u swoich opiekunéw
i znaczqgcych oséb. Dzieci szukajg odpowiedzi na nur-
tujgce pytania w najblizszym otoczeniu u dostepnego
wzorca, czyli najczesciej rodzica. Maty cztowiek doskonale
obserwuje swiat, szybko analizuje sytuacje i zauwaza
pewne schematy. | wtasnie na tej podstawie przejmuje

pewne zachowania. Jesli zatem jako dorosli chcemy,

aby nasze dzieci byty aktywne, takze bgdzmy aktywni.

PO SIODME - DZiALAJ SPONTANICZNiE

Zachecajqgc dziecko do podejmowania aktywnosci fizycz-
nej, rébmy to spontanicznie: zamiast zawozi¢ dziecko
do szkoty samochodem, mozemy wspdlnie pojechaé
rowerem. Jesli nie codziennie, to chociaz kilka razy
w tygodniu. Zamiast wjezdza¢ windqg na pigte pietro,
wejdzmy po schodach. Do tego mozemy wprowadzié¢
element rywalizacji, czyli kto pierwszy wbiegnie na
gore. Kazdg aktywnos$é mozna urozmaicaé o gre czy

wyzwanie.

- Czasem wystarczy przeanalizowa¢ codzienne rytuaty
i postarac sie je zmodyfikowad, aby dawaty dzieciom
przestrzeri do podejmowania spontanicznej aktywnosci
ruchowej. Nie musimy od razu zapisywac naszego malucha
na zorganizowane zajecia do odpowiedniego klubu czy
szkdtki. Czesto liczq sie proste i dostepne rozwigzania,
ktére doskonale sprawdzq sie w budowaniu nawykdéw.
Pamietajmy, ze to gtdwnie mate kroki i dziatania powodujq

wielkie zmiany - podsumowuje psycholozka.

EMOCJE W SPORCIE, CZYLI JAR WSPIERAC ROZWOJ MALEGO SPORTOWCA

Dla dziecka sport moze byé¢ zrédtem réznych emocji - nie tylko pozytywnych,
ale réwniez tych trudnych. Rolq rodzica jest da¢ dziecku petne prawo do

ich wyrazania poprzez wsparcie i bliskos¢. O tym, jak pomagaé¢ mtodemu
zawodnikowi radzi¢ sobie z emocjami, opowiada Kinga Legieta.

Podejmowanie przez dzieci aktywnosci fizycznej wiqg-
ze sie z doswiadczaniem réznych emocji - od radosci
i ekscytacji, po ztos¢, smutek i frustracje. Jako dorosli
czesto mamy problem z ich prawidtowym rozpoznaniem,
mozemy jednak wspieraé nasze pociechy w przezywa-
niu tych emocji. Jesli chcemy, by nasz maluch osiggat
sukcesy w sporcie, powinni$my nie tylko zadba¢ o jego
sprawnos¢ fizyczng, ale takze te mentalng. Sport jest
doskonatq okazjq, by nauczy¢ sie zarzgdzania emocjami
- nie tylko po to, by mieé lepsze wyniki, ale réwniez, by

wykorzystaé te umiejetno$¢ w codziennych sytuacjach.

- Badania pokazujq, ze nastolatkowie, ktérzy uczest-
niczq w sportach zespofowych, rzadziej doswiadczajq
zaburzen nastroju, sq bardziej zaangazowani w relacje

z przyjaciétmi, petni nadziei i pozytywnie nastawieni

do zycia. Naszq rolq, jako dorostych, jest wyposazenie
dzieci w odpowiednie ,narzedzia’, by umiaty radzi¢

sobie ze swoimi emocjami - méwi Kinga Legieta.

Po co nam emocje?

Emocje pojawiajq sie w réznych, waznych dla nas
sytuacjach. U matego sportowca mogg mieé zwiqg-
zek m.in. z dostaniem sie do druzyny pitkarskiej,
nawigzywaniem przyjazni z réwiesnikami podczas
zaje¢ czy prawidtowym wykonywaniem ¢éwiczen.
Moze takze pojawi¢ sie caty wachlarz emocji tzw.
trudnych, nieprzyjemnych, jak silne zdenerwowanie
przed konkurencjg lub uczucie niepokoju, ze co$

pdjdzie niezgodnie z planem.



- Warto uswiadomic sobie, ze kazda emocja jest
dobra, bo niesie ze sobqg informacje o naszym sta-
nie. Emocje dostarczajqg nam cennych wskazéwek
o rzeczach, na ktérych nam zalezy - uczucie strachu
informuje nas o tym, ze czujemy sie w danej sytuacji
zagrozeni, a rados¢ pokazuje, ze postepujemy zgod-

\ nie znaszymi potrzebami - ttumaczy psycholozka.

ARCEPTUJ WSZYSTRIE EMOCUE

Dajmy dziecku przyzwolenie na okazywanie réznych
emocji. Jesli odczuwa smutek po nieudanej prdébie, to
znaczy, ze bardzo mu na tym zalezato. Przezycie smutku
moze wyzwoli¢ w nim motywacje do zwiekszenia wysitku
i podjecia kolejnych préb. Z kolei obawa, ze co$ nam
sie nie uda, powoduje wiekszg mobilizacje do podjecia
dziatania i skoncentrowania sie na wykonaniu zadania.
Zto$¢, ktéra pojawia sie po przegranej, pokazuje, ze

jakas potrzeba dziecka nie jest zaspokojona.

- Kluczem do radzenia sobie z emocjami bedzie wta-
sciwe ich interpretowanie. Jesli pozwolimy dziecku czu¢
emocje i akceptowad je, bedzie mu o wiele tatwiej sobie
z nimi poradzié. Wypowiadajqc popularne, aczkolwiek
niewspierajqce rady: ,nie przejmuj sie’, ,nie bdj sie’; ,nie
smuc sie’; zaprzeczamy trudnym emocjom i utrwalamy
przekonanie, ze zmartwienie, smutek czy strach to cos

ztego — wyjasnia ekspertka.

PRACUJ NAD EMOCJAM

Kiedy uczucia i mysli zwigzane z emocjami stajq sie dla
dziecka przyttaczajgce, warto wspomac je w ich regulacji.
Regulacja polega na zmianie intensywnos$ci emociji oraz
ukierunkowaniu doswiadczer emocjonalnych w taki spo-
séb, by byty one przydatne. Pierwszym punktem w kierun-
ku regulacji emocji jest nauka ich rozpoznawania i nazy-
wania. Przydatne bedq takie komunikaty, jok: ,widze, ze sie
smucisz’, ,zauwazytam, ze trzesq ci sie rece”, ,rozumiem,
ze sie stresujesz, bo to dla ciebie wazne”. W ten sposdb

pokazujemy, ze emocje to co$ naturalnego i normalnego.

- Mozna takze zachecac dziecko do ,szukania” tych emocji

w ciele. Dzieci najczesciej komunikujq, Ze czujg motyle

w brzuchu lub szybciej bije im serce. Dzieki temu uczq sie

rozpoznawac rézne stany emocjonalne i zwigzane z tym

pobudzenie fizjologiczne. Takie ,szukanie” emocji w ciele to jak

skanowanie ciata. Mozemy wspdlnie z dzieckiem skanowad

ciato od stép do gtéw, wyszukujgc napiecia czy dolegliwosci

bdélowe. Gdy juz je zauwazymy, warto wyprébowad popularne

metody regulacji napiecia emocjonalnego - doradza Kinga

Legieta.

Jedng z nich jest oddychanie. Poprzez zastosowanie
technik oddechowych mozemy regulowaé¢ funkcjono-

wanie uktadu nerwowego mtodego cztowieka.

PORAZ DZIECKU, ZE JESTES

To, czego dziecko potrzebuje najbardziej, jest bliskos¢
rodzica. Pamietajmy, ze rodzice to najblizsze osoby, na
ktérych najmtodsi sie wzorujq i przy ktérych czujq sie
bezpiecznie. Warto pytaé dziecko, co czuje i uwaznie

stucha¢, co chce nam powiedzieé. Pytanie: ,jaki masz
pomyst, zeby sobie z tym poradzi¢” pozwala mu sa-
modzielnie poszukiwaé najlepszych dla niego strategii.
Niejednokrotnie sam fakt, ze rodzic znajduje sie w po-
blizu (np. na trybunach) i obserwuje dziecko, ogromnie

pomaga mu w takiej sytuacji.



JAR SPORT MOZE WZMACNIAC ZDROWE POCZUCE

WEASNEJ WARTOSCI DZIECRA?

Poczucie wiasnej wartosci buduje sie od najmtodszych lat. To proces
powolny i systematyczny, a jednorazowe dziatanie z tzw. doskoku nie
przyniesie efektéw. Zdaniem Kingi Legiety, chcgc wzmocni¢ pewnos¢é
siebie u dziecka, nalezy zadbaé o wtasciwy balans w jego zyciu.

Skagd bierze sie niska samoocena i brak wiary we wtasne
mozliwosci? Wszystko zaczyna sie w okresie dziecin-
stwa. Poczucie wtasnej wartosci nie jest wrodzone, ale

ksztattowane przez cate zycie.

- Jako rodzice staramy sig, by nasze dziecko byto szcze-
sliwe, wierzyto w siebie i byto przekonane, ze jest w sta-
nie osiggac wazne dla siebie rzeczy. Aby tak sie stato,
powinnismy rozwijaé w nim poczucie wtasnej wartosci,
dajqgce mu olbrzymi kapitat na przysztosé. To pozwoli
mu radzié sobie w trudnych sytuacjach, a takze pomoze
podejmowacd kolejne wyzwania - w sporcie, w szkole

czy w przysztosci w pracy — méwi Kinga Legieta.

PO CONAMPOCZUCIE WLASNEJ WARTOSCi i JAK JE ZDOBYC?

Poczucie wtasnej wartosci wigze sie z wytrwatosciq
i aktywnym podejsciem do rozwigzywania probleméw
w obliczu niepowodzer oraz z wiekszg motywacjqg do
osiggania celéw. Swiadomos¢, ze jestesmy wartoscio-
wi, motywuje do tego, by dawac¢ z siebie wszystko i nie
poddawac¢ sie w trudnych sytuacjach. - Wazne jest, by
wspierad u dziecka tzw. ,zdrowe” poczucie wtasnej
wartosci, ktére polega na tym, ze jest ono swiadome
swoich mocnych stron, ale takze rezerw. Chodzi o to,
by maluch miat ogdlnie pozytywny obraz siebie mimo
swoich niedoskonatosci oraz zadowolenie z tego, kim
jest. Poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci mozemy
rozwijaé w nim na przyktad poprzez aktywnos¢ fizycznq

- przekonuje psycholozka.

SPORTA WIARA WE WEASNE SitY

Ruch przyczynia sie do podniesienia poczucia wtasnej
wartosci poprzez wzrost wiary w swoje mozliwosci, ksztat-
tuje odpornosé psychiczng, poprawia samopoczucie.

Zmniejsza poczucie niepokoju i poprawia jakos¢ snu,

rozwija odpowiedzialnos$¢ i pewnos¢ siebie, pobudza
empatie, kreatywnos$¢ i zdolnosci spoteczne. Pomaga
dzieciom w koncentracji, radzeniu sobie z emocjami,

a takze zwieksza akceptacje wtasnego ciata.

- Badania dowodzq, ze istnieje silny zwigzek miedzy
zaangazowaniem dziecka w zorganizowane zajecia
sportowe a poczuciem wtasnej skutecznosci, czyli tym,
Jjak dziecko czuje sie zdolne do uczestniczenia w ¢wi-
czeniach, co z kolei moze pomdc mu rozwing¢ zdrowe
nawyki éwiczen przez reszte zycia. Udziat w zorgani-
zowanych zajeciach sportowych buduje wytrwatos¢,
poczucie wtasnej wartosci oraz rozwija strategie
radzenia sobie z trudnosciami. Strategie te mogq by¢
poZniej wykorzystywane przez cate zycie w réznych

obszarach - wyjasnia ekspertka.

Zgodnie z teoriq uczenia sie, dzieci czerpiqg takze z do-
Swiadczen zastepczych, a wiec obserwujgc innych,
osiqggajgcych dobre wyniki, wzorujqc sie na imponujg-
cym im wzorcu, takim jak idol sportowy, réwiesnik czy
aktywny rodzic. Dzieje sie tak, poniewaz mtode osoby
chcqg ,przejgé¢” od swoich idoli to, co oni wykonujqg do-
brze i wprowadzi¢ do swojej aktywnosci. A trenowanie

z innymi dzieé¢mi jest doskonatq do tego okazjg.

3FILARY POCZUCA WEASNEJ WARTOSC

Wsréd podwalin pod budowe poczucia wtasnej warto-
$ci, przyczyniajgcych sie do wzmocnienia samooceny,

wymienia sig trzy:

Przekonanie o bezwarunkowej wartosci - wartosé jest
przynalezna kazdemu od urodzenia, bez wzgledu na
pochodzenie czy status. Dzieci z wysokim poczuciem

wtasnej wartosci rozumiejq, ze popetniane btedy nie



umniejszajq ich wewnetrznej wartosci, dlatego nie
bojqg sie potknieé i porazek. Natomiast wazne dla nich
rzeczy sq warte podejmowania préb i wysitku. Sport
sktada sie z sukcesdéw i porazek. Nieuniknione w nim
jest doswiadczanie zaréwno wzlotéw, jak i upadkdw.
Dlatego rodzice i opiekunowie powinni podkresla¢, ze
bez wzgledu na osiggane wyniki i nauczone czynnosci,

dzieci sq wartosciowe.

Bezwarunkowa mitos¢ - tfrenujgce dziecko powinno od
nas styszeé, ze niezaleznie od osiqgnieé czy porazek

kochamy je takim, jakim jest.

Wzrastanie bez presji, czyli rozwijanie swojego poten-
cjatu - jedli dziecko czuje, ze staje sie lepsze w sporcie
i poprawia swoje wyniki, bedzie to robi¢ z mniejszqg
obawqg przed porazkq, za to z wiekszqg radosciq i od-
wagg. Odczuwa satysfakcje, poniewaz wie, ze dziata
w tempie wtasnych mozliwosci, nie naktadajgc na siebie
niepotrzebnej presji. Wazne, aby trenujgc na co dziert
miato §rodowisko, ktére to pozytywne wzrastanie bedzie

mu zapewniato.

KOMPETENCJE A PEWNOSC SiEBiE

- W sporcie wiele razy dziecko ma do czynienia z matymi
i wiekszymi porazkami. Zadaniem mtodego sportowca
Jjest wyciggac wnioski z popetnianych bteddw i skon-
centrowad sie na dalszych dziataniach. Nietrafienie
do bramki czy kosza sktania go do tego, by kolejnym
razem wykonac to lepiej i osigqgnqc pozqdany rezultat.
Pokonywanie trudnosci zwieksza poziom pewnosci
siebie, czyli przekonania, Zze mozemy cos wykonac,
i obniza niepokdj, co przektada sie na radzenie sobie
w stresie w dzieciristwie i w dorostym Zyciu - ttumaczy

Kinga Legieta.

Pewnos¢ siebie w sporcie to przekonanie, ze jako
sportowiec mam predyspozycje, aby osigga¢ dobre
rezultaty. Mtodzi sportowcy ksztattujg swojg pewnosé
siebie na podstawie swoich kompetencji. Kazda udana
préba i opanowanie nowych umiejetnosci buduje pew-
no$¢ siebie w mtodych zawodnikach. | choé¢ moze sie
zdarzyé, ze dziecko, ktére dtuzej uprawia sport, bedzie
miato chwile zwqtpienia, to rolg rodzica jest pomdc
przypomnieé¢ mu, ze zrobito postepy i rozwineto sie od

momentu postawienia ,pierwszego kroku”.

- Dzieci ksztattujg swojq pewnos¢ siebie dzieki wspar-
ciu - trenerdw i rodzicéw. Dlatego tak wazne jest,
by opiekunowie przekazywali pozytywne informacje
zwrotne, zachecali i wspierali je. Mogq to by¢ proste
komunikaty takie jak: ,dobrze przepracowates ostatni

czas’ ,potrafisz to zrobi¢” — podkresla psycholozka.

Dziecko w wieku szkolnym ma duzq potrzebe bycia
kompetentnym, a zajecia sportowe dajq szanse wyka-
zania sie i zrealizowania swoich zadan, prowadzqgcych
do matych sukcesdw, np. ,nauczytem sie dwutaktu
w koszykéwce”, ,zjechatem z tej duzej géry”. To buduje
zasoby mtodego cztowieka. A zaspokojenie potrzeb -
autonomii, kompetencji i relacji z innymi sprawia, ze
dziecko czuje sie szczesliwe i ma wiekszg motywacje

do dziatania.




TRENUJ MOZG POPRZEZ RUCH!

W rozwijaniu funkcji poznawczych dziecka dieta i sport powinny is¢

w parze. Odpowiednio zbilansowane positki, bogate w warzywa i owoce,
dostarczajg sktadnikéw, ktore wspierajg dojrzewanie i funkcjonowanie
mdzgu, a co za tym idzie - wptywajqg na prawidtowy rozwéj zdolnosci
takich jak: percepcja, pamieé, koncentracja uwagi czy myslenie. Sama
dieta jednak nie wystarczy. Wazna jest takze aktywnosé ruchowa, ktéra
doskonale stymuluje prace moézgu. Kinga Legieta wyjasnia, dlaczego ruch
ma tak zbawienny wptyw na rozwéj poznawczy matego cztowieka.

Poza odpowiedniq dietqg na efektywnosé pracy mézgu
wptywa wiele innych czynnikéw, w tym ruch. Aktywnos¢
fizyczna poprawia rozwéj mézgu w okresie dojrzewa-
nia poprzez pozytywny wptyw na neurogeneze, czyli
wzrost neurondw oraz plastycznosé mdzgu, czyli jego
zdolno$¢ do zmian i adaptacji do nowych sytuacji. Sport
zwieksza umiejetnosé¢ koncentracji uwagi i myslenia
kreatywnego, poprawia pamieé, pozytywnie wptywa

na ogdlne samopoczucie.

- Badania dowodzq, ze aktywnos¢ fizyczna jest zwiq-
zana z bardziej efektywnymi, solidnymi i elastycznymi
sieciami mézgowymi. Im wieksza aktywnos¢é fizyczna,
tym bardziej ,sprawny” mdzg. Dzieci, ktére angazowaty
sie w wysoki poziom aktywnosci fizycznej, wykazywaty
korzystny wptyw sportu na obwody mézgowe w wielu
obszarach istotnych dla uczenia sie i rozumowania -

mowi psycholozka.

Czym sq funkcje poznawcze?

To zbidér umiejetnosci, ktére umozliwiajq odbieranie,
przetwarzanie i przechowywanie bodzcéw z otoczenia.
Ksztattowanie tych funkcji jest jednym z kluczowych
elementéw rozwoju dziecka od wczesnych lat. Do
podstawowych funkcji poznawczych nalezg: uwaga,
pamieé, percepcja, elastycznosé¢ psychologiczna

oraz funkcje wykonawcze.

Uwaga to zdolno$é¢ do selekcjonowania informa-
cji, np. w sytuaciji, gdy potrzebujemy skupi¢ sie na
wykonaniu zadania z jednoczesnym pominieciem

dystraktoréw (czynnikéw rozpraszajgcych).

Pamieé pozwala nam przechowywa¢ informacje
i wydobywacé je, kiedy sq potrzebne, np. na kart-

kéwce z historii czy zapamiegtujgc numer telefonu.

Percepcja odpowiada za odbieranie informacji

z otoczenia.

Elastycznos¢ poznawcza to zdolnos¢ przystosowy-
wania sie do zmiennych i nowych sytuacji, np. gdy

zmieniamy szkote lub znajdujemy sie pod presjg.

Funkcje wykonawcze sq niezbedne do kontroli po-
znawczej oraz regulacji zachowania, odpowiadajqg ¢

one zd najbardziej ztozone procesy.

CWICZAC CiAk0, CWICZYSZ UMYSE

Podejmowanie aktywnosci fizycznej to nie tylko trening
ciata, ale takze trening mézgu. Uprawiajqgc sport, ko-
rzystamy z réznych umiejetnosci naszego mézgu, np.:
e Podczas gry w siatkdwke czy koszykéwke dziecko
ma okazje szybko przenosi¢ swojg uwage miedzy
zadaniami, np. podanie, strzat, powrdt do obrony.
Dzigki temu rozwija umiejetnos$¢ uwagi i elastycz-

nosci psychologicznej.

o Treningi w terenie ksztattujg orientacje przestrzenng,
gdyz dziecko musi oszacowaé, gdzie znajduje sie

ono, a gdzie cel, np. kosz.

« Biegi na orientacje to doskonaty przyktad aktywnosci
fizycznej, ktéra - oprécz wzmacniania wydolnosci
i kondycji matego cztowieka - uczy je odnajdywaé

sie w przestrzeni i rozwigzywaé zadania.



« Cwiczenia aerobowe, jak bieganie czy ptywanie,
mogqg zwigkszyé rozmiar hipokampu i zachowaé
istotng materie mézgu, poprawiajgc pamiec prze-
strzenngq i funkcje poznawcze.

Naukowcy uznajg, ze nie ma wiekszego znaczeniaq, jokqg
forme aktywnosci wykonujemy - wazne, by byta stale
obecna w naszym zyciu. Nawet niewielki codzienny
wysitek, jak np. chodzenie schodami zamiast jezdzenia

windg moze pozytywnie wptyngé¢ na moézg!

- Im wyzsza i bardziej intensywna aktywnos¢ fizyczna,
tym wieksze sq obszary mézgu - zaréwno pod wzgledem
objetosci, jak i grubosci kory. W szczegdlnosci zaobser-
wowano to w hipokampie, ktdry uznaje sie za centrum
kontroli pamieci. Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia
réwniez jako$¢ snu, co z kolei wspomaga konsolidacje
pamieci i usuwanie toksyn z mézgu. Dzieki temu dzieci
moggq lepiej zapamietywac informacje i nabywac wiedze

szkolnqg - zwraca uwage Kinga Legieta.

Zdaniem ekspertki, aby dziecko miato szanse rozwi-
jaé swoje zdolnosci poznawcze, kluczowa jest jego
wtasna cheé do podejmowania aktywnosci, ktérqg
ono uznaje za wiasciwg dla siebie. Wazne jest, by
robito to, co lubi, niz na site to, co teoretycznie jest

naszym zdaniem korzystniejsze dla jego zdrowia.

STRES DZIECKA - SZANSA CZY ZAGROZENE?

TRENGNG UWAZNOSC: - MiNDFULNESS

Jednym ze sposobdw utrzymywania mézgu w formie jest
trening uwaznosci - mindfulness. Polega on na nauce
skupienia uwagi na tym, co sie dzieje obecnie, bez oce-
niania, z petng akceptacjq. To z kolei przyczynia sie do

samoregulacji, nauki relaksacji i poprawie koncentraciji.

- To trening naszej uwagi, aby pozostac¢ w chwili obecnej,
tu i teraz, zamiast btqdzi¢ myslami do przesztosci czy
zamartwiad sie przysztosciq. Za kazdym razem, kiedy
kierujemy naszq uwage do teraZniejszosci, trenujemy
sieci mézgowe, ktdrych uzywamy do kontrolowania naszej
uwagi. Uwaga to sposdb, w jaki mézg wybiera jednqg
rzecz, na ktérej chce sie skupic¢ z szerokiego zakresu
rzeczy w otoczeniu. W sporcie taki trening ma miejsce
niemal caty czas, choé czesto jest wykonywany spon-
tanicznie! Gdy trener méwi: ,skup sie na pitce’, dziecko
mimowolnie uczy sie tego, jednoczesnie ,wyciszajqc”
inne bodZce z otoczenia, jak okrzyki kibicéw, na ktérych
nam przeciez zalezy. Sport wymaga skupienia sie na
konkretnym zadaniu i wykonaniu danego elementu.
Dziecko, nie trafiajgc do kosza, wie, ze nie moze roz-
pamietywaé swojego btedu (przesztosé) albo mysleé
o tym, ile punktéw zdobedzie (przysztosc). Najwazniejsze
jest, by skupito sie na jednym rzucie, ktéry wtasnie ma
wykonac - ttumaczy ekspertka.

Stres dotyka zaréwno dorostych, jak i dzieci. Jako rodzic mozemy towarzyszyc
dziecku w jego przezywaniu — obserwujgc jego nastréj, zwracajgc uwage na
objawy stresu oraz wspierajqc je w radzeniu sobie z nim. Jedng z najlepszych
strategii tagodzenia stresu jest aktywnosé¢ ruchowa. To ona przeciwdziata
efektom stresu. Kinga Legieta przekonuje, ze wykonywanie jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej w mtodym wieku jest lepsze dla zdrowia niz jej brak,

i podpowiada, jak nauczy¢ dziecko radzi¢ sobie w stanach napiecia.

Stres stanowi nieodtqgczng cze$¢ naszej codziennosci.

Towarzyszy nam od najmtodszych lat przez cate zycie.

Dla wielu z nas kojarzy sie z czyms$ nieprzyjemnym

i negatywnym. Nasz styl zycia, czyli to, co jemy, ile



$pimy i ile éwiczymy, wptywa na poziom stresu. Dietq,
sen i ¢wiczenia fizyczne mogqg mieé dziatanie pro-
lub przeciwzapalne. Zréwnowazony styl zycia, ktéry
uwzglednia zbilansowang diete, regularng aktywnosé
fizycznq i jakosciowy sen, zmniejsza zty wptyw stresu

i stanéw zapalnych na nasz organizm i mézg.

NiE ZAWSLZE STRES MA WIELKiE OCZY

Stres jest naturalng odpowiedzig na zagrozenie. W na-
szym organizmie pojawia sie szereg reakgji fizjologicz-
nych - przyspieszone tetno, kotatanie serca, pocenie sie,
ktére majg za zadanie przygotowa¢ nas do podjecia

wyzwania.

- Kazdy z nas doswiadczyt stresu i niejednokrotnie mégt
zaobserwowac podobne reakcje u swojego dziecka.
Utarto sie przekonanie, ze stres zawsze ma szkodliwe
dziatanie. W rzeczywistosci jest on bardzo potrzebng
i adaptacyjng reakcjq. Warto przekonywaé dziecko,
ze stres nie jest taki straszny i moze miec¢ dwa obli-
cza - pozytywne i negatywne. Wazniejsze bedzie to,
jak postrzegamy stres. Stres sam w sobie jest reakcjq,
ktéra motywuje i mobilizuje nas do dziatania. Jednak
negatywne konsekwencje sq wtedy, gdy postrzegamy
stres jako cos ztego lub jest on przewlekty — wtedy po-
woduje dolegliwosci fizyczne, psychiczne i przyczynia

sie do zmeczenia - przekonuje Kinga Legieta.

JAK OPANOWAC STRES?

Gdy taki silny stres odczuwajq dzieci, warto normali-
zowac te reakcje i pokazywaé im strategie regulacji.
Do najpopularniejszych nalezq techniki oddechowe.
Cwiczenia oddechowe mogq regulowaé prace ukta-
du nerwowego oraz uspokajaé ciato i umyst. Innym
sposobem moze by¢ éwiczenie z dzieckiem uwazno-
$ci - by potrafito zatrzymaé mysli na tym, co dzieje
sie tu i teraz. Mozna to praktykowaé w spontaniczny
sposdb - zadajgc pytania na spacerze, co zielonego
widzi dookota, proszgc o wymienienie dzwiekdw, ktére
styszy, albo proponujgc, aby opisato z jak najwiekszymi

szczegdtami wyglagd mijanego budynku.

- Takie éwiczenia uczq dziecko, Ze wigkszos¢ zmartwieri
jest w naszych myslach, a one nie dziejq sie w rzeczy-
wistosci. Idealnie podsumowuje to zétw Oogway ze

znanej i lubianej bajki,,Kung Fu Panda”: ,Wczoraj to juz

historia, jutro to tajemnica, ale dzisiaj to dar losu. A dary

e

sq po to, zeby sie nimi cieszy¢” — cytuje psycholozka.

Czy dzieci powinny sie stresowaé?

Czeé¢ rodzicéw wyznaje zasade, ze nalezy chronié
latoro$l przed stresem. Inni z kolei uwazajq, ze dziecko
eksponowane na stres uczy sie radzenia sobie z nim,
przygotowujqc sie do dorostego zycia. Niezaleznie
od poglgdéw, jedno jest pewne - dzieci bedq sie
stresowaé, gdyz jest to naturalna reakcja organi-
zmu. Dlatego, zdaniem ekspertki, trzeba nauczyé
je radzié sobie w stresie, a dobrym rozwigzaniem

jest aktywnoséé fizyczna.

SPORT SPOSOBEM NA STRES

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje,
aby dzieci i nastolatki w wieku od 6 do 17 lat poswiecaty
codziennie 60 minut na aktywnos¢ fizyczng, przez caty
tydzien! Mogq to by¢ sporty takie jak koszykdwka, pitka
nozna i inne gry zespotowe, a takze bieganie, ptywa-
nie, spacery czy piesze wedréwki. Aktywnos¢ fizyczna

obejmuje prawie wszystkie formy ruchowe.

- Wspaniatq rzeczq w éwiczeniach jest to, ze uszczesli-
wiajq zaréwno ciato, jak i mézg. Dlatego tak wazne jest,
by codziennq aktywnos¢ fizycznq uczynié¢ nawykiem,
ktéry zostanie z dzieckiem do dorostosci. Jesli pomozemy
wyksztatcié¢ ten zdrowy nawyk u dziecka, bedzie ono
cieszy¢ sie korzysciami zdrowotnymi przez cate zycie.
Do tych korzysci zaliczamy m.in. obnizony poziom stresu,
zmniejszone ryzyko nadmiernego stanu zapalnego lub

wystgpienia depresji - méwi Kinga Legieta.

Uczestniczgc w zajeciach bqdz zawodach dziecko jest
wyeksponowane na stres. Ma fo zwiqzek z potrzebg
pokazania sie przed réwiesnikami i frenerem z najlepszej
strony, wygraniem w konkurencji czy zaprezentowaniem

osiggnietych umiejetnosci.

- Mozna powiedzied, ze aktywnosé fizyczna i rywali-
zacja sportowa mogq generowad sytuacje stresowe.
Jednak badania potwierdzajq, ze éwiczenia fizyczne
prowadzq do wzrostu réznych neuroprzekaZznikdéw,
w tym serotoniny, dopaminy i noradrenaliny. Te sub-
stancje chemiczne petniq waznq role w regulacji na-

stroju, czujnosci umystowej i koncentracji. To posrednio



wyjasnia, dlaczego regularna aktywnos¢ fizyczna jest
zwigzana ze zmniejszonymi objawami leku i depresji.
Mato tego - zwiekszone wydzielanie endorfin podczas
aktywnosci fizycznej wywotuje poczucie szczescia -

zapewnia psycholozka.

Sport uczy takze radzenia sobie z problemami. Dzieci

zaangazowane w zajecia grupowe sq bardziej aktywne

i stosujq strategie skoncentrowane na rozwigzywaniu
problemdéw. To pomaga im radzi¢ sobie z codzienny-
mi trudnosciami, zamiast je ignorowacé lub czekaé, az
ming. Umiejetnosé rozwigzywania problemdéw zwieksza
z kolei poczucie wtasnej wartosci, sprawczosci i obniza
niepokdj, co moze pomdc w radzeniu sobie ze stresem

zaréwno teraz, jak i w dorostym zyciu.

JAR WYBRAC DYSCYPLINE SPORTOWA DLA DZIECRA?

Rodzice stojg przed trudnym zadaniem, jakim jest
wybdr odpowiedniej dyscypliny sportu dla dziecka.
Mamy wiele rodzajéw aktywnosci fizycznej, a przy
wyborze warto pamietaé, by byty one dopasowane do
preferencji dziecka, jego predyspozycji i mozliwosci.
Korzysci z uprawiania sportu przez dzieci obejmujqg
rézne aspekty — emocjonalne, psychiczne, spoteczne,
motoryczne czy poznawcze. Jak zatem wybra¢ ak-
tywnos$¢, ktéra najlepiej pomoze w rozwoju dziecka?
Proponujemy 10 dyscyplin sportowych oraz opisujemy

korzysci z ich praktykowania:

|

Ptywanie — doskonata forma aktywnosci fizycznej, ktéra
angazuje prace wielu grup migsniowych (ramion, mie-
$ni core, ndg). Ptywanie poprawia wydolnosé, ogdling
site i wytrzymatosé. Przy tym trenuje takze charakter
- ptywanie wymaga dyscypliny i wytrwatosci, czesto
treningi odbywajqg sie rano, a to moze przyczynia¢ sie
do ksztatfowania sumiennosci i budowania zdrowych
nawykéw. Nauka ptywania jest wazna, poniewaz za-
pewnia dziecku bezpieczeristwo w wodzie. Moze tez
uczy¢ pokonywania stabosci i leku przed ptywaniem.
Ten rodzaj sportu to réwniez dobra forma regulacji
emocji i stresu. Za tym idzie nauka odpowiedniego
wzorca oddechowego, a prawidtowy oddech pomaga

regulowa¢ funkcje zyciowe.

Pitka nozna - uprawianie
pitki noznej sprzyja rozwija-
niu formy sportowej, w tym
sity miesniowej, szybkosci,
wytrzymatosci, oraz utrzy-

maniu dobrej kondycji. Dzieci

trenujgce pitke noznqg uczq

l.\ sie koordynacji i opanowujqg
| " umiejetnosci techniczne ta-

kie jak drybling, precyzyjne

podawanie i strzelanie. To
gra zespotowa, a wiec dziecko uczy sie wspdtpracy,
komunikacji i dziatania ukierunkowanego na dobro
druzyny. Ksztattuje takze charakter - wymaga wy-
trwatosci, radzenia sobie z emocjami czy zarzgdzania
stresem. Wptywa réwniez na rozwdéj mézgu - mtody
pitkarz lub pitkarka potrzebujqg éwiczyé koncentracje

i szybkie podejmowanie decyzji.

Judo - dyscyplina ta angazuje
cate ciato, poprawiajgc ogdl-
ng sprawnosé, site, gibkosé
i koordynacje. Zajecia judo
uczg samokontrolii regulacji

emocji. Dodatkowo dziecko

uczy sie odpowiednich technik
obronnych, ktére mogq by¢

’K

przydatne w sytuacjach za-

grozenia. To sport kontaktowy,

wymagajqgcy wspdtpracy

z innymi, rozwijajgcy empatie i komunikacje. Stopnio-
we osiqgganie kolejnych umiejetnosci moze budowad
pewnosé¢ siebie dziecka. Judo opiera sie na zasadach
fair play, dlatego dzieci uczq sie wzajemnego szacunku,

poszanowania dla rywala i uczciwej rywalizacji.



Gimnastyka - jest kompleksowq
formq sportu, pomagajgcq roz-
wija¢ site, réwnowage, gibkosé
i koordynacje ruchowq. Uczy
takze znajomosci i kontroli swo-
jego ciata. Gimnastyka wymaga

dobrego balansu, dzieki czemu

wzmacniane sq miesnie core,
ktére stabilizujg odpowiedniq po-
stawe ciata, a éwiczenia rozciggajgce zwiekszajq zakresy
ruchu. Ta aktywno$é¢ sportowa wymaga determinacji
i dyscypliny oraz pokonywania wtasnych ograniczen.
Gimnastyka artystyczna moze byé formq ruchu, w ktdrej
dzieci uczq sie wyraza¢ siebie i swoje emocje. Nauka
kolejnych elementdéw i poprawa w éwiczeniach mogq
dawadé dziecku motywacje do dalszej pracy i ksztattowaé

w nim poczucie wtasnej skutecznosci.

Squash - jest dynamicz-
ng i intensywnq grg, pod-
czas ktdrej rozwija sie wiele
umiejetnosci - szybkosé, wy-
trzymatos¢ i koordynacja.
Gra wymaga opanowania

uderzen rakietg w pitke,

dzieki czemu poprawia sie
koordynacja reka-oko oraz
czas reakcji. Uczy takze stra-
tegicznego myslenia i szybkiego podejmowania decyzji:
dziecko musi planowa¢ swoje ruchy, czyta¢ zachowania
przeciwnika i dostosowywaé swojq strategie w trakcie
gry. Dzieci podczas gry uczq sie radzenia sobie z po-
razkami (bo zwyciezca moze by¢ tylko jeden), regulacji

emocji, a takze szacunku do przeciwnika.

Koszykéwka - sport kontakto-
wy, ktéry rozwija umiejetnosci
szybkiego przemieszczania sieg,
wytrzymatosci oraz wyskoku.
Poprawia koordynacje, precyzje
rzutdéw, patrzenie przestrzenne

oraz koordynacje reka-oko. Jako

sport zespotowy, koszykdwka
promuje wspodtprace i komunikacje, dzieci uczqg sie
dziata¢ zespotowo, by osiggngé zamierzony cel. Ta gra
wymaga szybkich i trafnych decyzji: dzieci muszq szybko
analizowa¢ gre, podejmowadé decyzje pod wptywem

stresu i presji. Niezbedna jest takze nauka strategii

gry i planowania. To doskonata dyscypling, by ¢wiczyé

przerzutnos¢ uwagi.

Taniec - jest formq aktyw-
nosci fizycznej o umiarkowa-
nym lub wysokim natezeniu,
co sprzyja ogdlnej kondyciji,

rozwijajgc tym samym koor-

dynacje, gibkosé i wytrzyma-
tos¢. Poprzez taniec dziecko
wyraza siebie, rozwija wtasny styl i kreuje swdj wizerunek.
To dyscypling, ktéra wymaga kreatywnosci i dobrego
»stuchu” muzycznego. Taniec sprzyja nauce wtasnego
ciata oraz moze by¢ formq redukgji stresu i wyzwalania
napiecia z ciata. W taricu ksztattuje sie umiejetnosé
wspotpracy i rozwéj komunikacji, takze tej niewerbalne;.
Zdecydowanq zaletq tej formy ruchu jest to, ze obejmu-
je wiele réznych rodzajéw tarnca - od indywidualnych,

w parach, do formacji, a takze réznych styléw.

Jazda na rowerze - ak-
tywnos$¢é aerobowa, ktéra
ksztattuje site i wytrzymatosé,
przez co przyczynia sie do
poprawy funkcjonowania
uktadu krgzenia. Rozwija

koordynacje i utrzymanie

rownowagi. To sport, ktéry
uczy samodzielnoscii daje autonomig, umozliwia takze
eksplorowanie nowych miejsc. Jazda na rowerze wpi-
suje sie w ekologiczny styl zycia. Dodatkowo zapewnia
mtodemu sportowcowi dawke aktywnosci na swiezym

powietrzu.

Karate - poprawia ogdlng

sprawnosé, poniewaz ruchy

o /
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tradycji, uczciwos¢ czy empatie. Dzieci trenujgce karate

wymagajg pracy wielu partii
miesniowych. To takze forma
nauki technik samoobrony. Jest
dyscypling, ktéra doskonale
rozwija zyciowe wartosci -

wytrwatosé, pielegnowanie

uczq sie regulacji swoich stanéw emocjonalnych przez
praktyke mindfulness (uwaznosci), dgzgc do zachowania
wewnetrznego spokoju. Ta dyscyplina uczy szacunku do
rywala i koncentracji na swoich zadaniach w trudnych

sytuacjach.



Lekkoatletyka — w tej dziedzinie mozna doskonalié¢ biegi,
skoki, rzuty lub wieloboje. W zaleznosci od tego, na co
bedq ukierunkowane treningi, dziecko ma szanse rozwijaé
0gdInqg sprawnosé, precyzje, elastycznosé i koordynacje.
Dzieci uczgq sie zdrowej rywalizacji i dgzenia do rozwoju
swoich umiejetnoscii osiggania celéw. Dziecko widzqgc,

jak poprawia swoje wyniki, buduje swojg pewnosé

siebie i zaspokaja potrzebe
kompetenciji. Dzieci uprawia-
jace lekkoatletyke uczq sie
wspdtdziatania i wsparcia,
szczegdlnie w konkurencjach

sztafetowych.

- Bez wzgledu na to, jaki sport wybierzesz wspdlnie

z dzieckiem, pamietaj, Ze najwazniejsze jest, aby przede

wszystkim dziecko sie ruszato! Wybierzcie taki sport, ktory

bedzie najbardziej odpowiadat dziecku i bedzie pasowat

do mozliwosci czasowych i finansowych rodzica. Regularna

aktywnos¢é fizyczna sprzyja budowaniu zdrowego stylu zycia

i ksztattowaniu charakteru. Dziecko, uczeszczajqce na treningi,

przy okazji uczy sie dbac o odpowiedni sen, regeneracje czy

systematycznosé. Sport moze by¢ doskonatq drogqg do nauki

dyscypliny, funkcjonowania w grupie spotecznej i radzenia

sobie z zZyciowymi wyzwaniami. Najlepiej jednak, aby dziecko

uprawiato jak najdtuzej rézne formy sportu, co uchroni je

przed potencjalnymi urazami, a takze wypaleniem w sporcie.

Na wybdr specjalizacji sportowej przyjdzie czas — przekonuje

Kinga Legieta.

i
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PROPOZYCJA JADEOSPISOW
DLAMALYCH SPORTOWCOW

JADEOSPIS DZIENNY DLA DZIECRA ARTYWNEGO
FIZYCZNIE W WIERU &-6 LAT

(1680kcal, 83g biatka, 205g weglowodanéw, 54g ttuszczu)

CZEROLADOWA OWSIANKA Z OWOCAMi (330KCAL, 166B, 496 W, 76T)

SRLADNKI: Posiekaj czekolade i orzechy. Wymieszaj ptatki owsiane
« 3 lyzki ptatkéw owsianych gérskich (30 g) z jogurtem i miodem. Dodaj posiekang czekolade. Po-
« 1/2 opakowania jogurtu skyr (75 g) krdj $liwki w plasterki, utéz na owsiance. Posyp cato$é

o 2 Sliwki lub Iki (60 9 - " q .
s'w,,' ¢ ,more 1(609) malinami i posiekanymi orzechami.
o 1garsé malin (70 g)

o 1kostka czekolady mlecznej (6 g)

o 5 g orzechéw laskowych

o 1/2 tyzeczki miodu (6 g)

TORTILLAZ RURCZAREM i ZOLTYM SEREM + GRUSZHA (LOGHCAL, 1868, 526 W, 136 T)

SHEADNR: Posmaruj tortille serkiem $mietankowym. Utéz na niej
« 1placek tortilli (60 g) plastry wedliny i sera, a nastepnie umytq satate i po-
* 2plastry wedliny z kurczakiem (20 g) krojone w plasterki pomidora i ogérka. Zawin tortille.

« 1plast 26 15 . . ., , .. .
pq,s' ers?m zdttego (15 g) Mozesz jq przekroi¢ na pét. Gruszke umyj i podaj lub
« 1ogérek zielony (gruntowy) (ok. 40 g)

« 1maty pomidor (60 g) zapakuj do $niadaniéwki osobno.
o 1garsé sataty np. lodowej lub rzymskiej

o 1tyzka serka smietankowego (10 g)

« 1gruszka (130 g)



RASZA Z URCZARIEM i WARZY WA (34SHCAL, 2468, 346 W, 126 T)

SREADNiKi:

» 30 g kaszy jeczmiennej pertowej

» 80 g piersi z kurczaka

o 1/2 matej cebuli lub dymka (20 g)
o 2 grube plastry cukinii (85 g)

o 1pomidor (160 g)

o 2 tyzki groszku zielonego (30 g)

o 1gars¢ natki pietruszki (4 g)

o 1tyzka oleju rzepakowego (10 g)

» szczypta soli i pieprzu

o 1/2 tyzeczki suszonego oregano (1,5 g)
o 1/2 tyzeczki stodkiej papryki (1,5 g)

Mieso pokréj w kostke na osobnej desce i wrzu¢ do
miski. Dodaj olej, dopraw solg, pieprzem, oregano,
stodkg papryka. Kasze przeptucz na sitku pod biezgcqg
wodgq i wrzué¢ do garnka. Wlej dwa razy wiecej wody
niz kaszy i postaw na $rednim ogniu. Gotuj ok. 10-12
minut, az cata woda wchtonie sie w kasze. Zgas ogien,
zamieszaj, przykryj przykrywkaq i zostaw. Nagrzej patel-
nie i wrzué¢ mieso. Podsmazaj ok. 5-7 minut, mieszajqc,
a nastepnie dodaj pokrojone w kostke cebule i cukinie
oraz groszek. Obierz pomidora ze skérki, posiekaj i do-
rzu¢ na patelnie. Dodaj 1/3 szklanki wody i dus wszystko
razem jeszcze 10-15 minut. Mozesz uzy¢ tez innych,
sezonowych warzyw, np. fasolki szparagowej, groszku
cukrowego, dyni, selera, pora, baktazana. Podaj kasze
z kurczakiem i warzywami. Na talerzu dodatkowo posyp

natkq pietruszki.

ROPYTHA Z TWAROZKIEM Z 0WOCAM LESNYMi (%20RCAL, 196B, 536 W, 146 T)

SRLADNIR:

« 100 g kopytek
* 60 g biatego sera pétttustego

1tyzka jogurtu naturalnego (25 g)

» 150 g owocéw lesnych (mogqg by¢ mrozone)
o 1tyzeczka masta (5 g)

o 1tyzka miodu lub cukru (12 g)

o 2 orzechy wtoskie (8 g)

Zagotuj wode w garnku na kopytka. Odtéz kilka sztuk
owocow do dekoracji. Pozostate owoce wrzué do ron-
delka i dodaj do nich cukier lub midd. Podgrzewaj przez
kilka minut, mieszajqc. Posiekaj drobno orzechy. Wrzu¢
kopytka do gotujgcej sie wody i zamieszaj. Gotuj do mo-
mentu, az wyptynq na powierzchnie wody, zgas ogien.
Przetdz kopytka na talerz tyzkqg cedzakowq. Wymieszaj
twardg z jogurtem i podgrzanymi owocami. Polej kopytka
twarogiem, na wierzchu utéz odtozone owoce i posyp

posiekanymi orzechami. Podawaj z mastem.

ROKTAJL GRUSZROWO-MARCHEWKOWY Z MLERIEM (1BORCAL, 668, 176 W, 861)

SREADNiKi:

o 1/2 szklanki mleka 2% (120 g)

o 1tyzeczka masta orzechowego (5 g)
« 1marchewka (ok. 45 g)

e 1/2 gruszki (65 g)

Umyj i obierz gruszke i marchewke. Wrzué do naczynia

blendera, dodaj masto orzechowe i mleko. Zmiksuj na

gtadki koktaijl.
X - >



JADEOSPIS DLA DZIECKA ARTYWNEGO FIZYCZNIE W WIERU 7-9 LAT

(2200kcal, 107g biatka, 90g ttuszczu, 250g weglowodanodw)

JAJECZNICA Z POMIDORAM 1 GRZANK CZOSNROWE (ST0RCAL, 2368, 506 W, 266 T)

SREADNIR:

« 2 $redniej wielko$ci jajka (110 g)

« 1pomidor (160 g)

o 1tyzeczka masta (5 g)

o 3 kromki chleba graham (90 g)

o 1zgbek czosnku (4 g)

o 1tyzeczka oleju rzepakowego (10 g)

o sdlipieprz

Umyj pomidora, obierz ze skérki i posiekaj. Wrzué na
patelnie pomidora i masto i dus na matym ogniu przez
2-3 minuty. Dodaqj jajka i dobrze rozmieszaj. Usmaz

jajecznice i dopraw solq i pieprzem.

Przekréj zgbek czosnku na pét. Grzanki wrzué do tostera,
a kiedy bedq ciepte i chrupigce, posmaruj je zgbkiem

czosnku i skrop olejem. Podaj grzanki razem z jajecznicg.

SERER WIEJSHi Z OWOCAMi i MUSLI (£BORCAL, 2868, 336 W, 256 T)

SREADNiKi:

« 1opakowanie serka wiejskiego (200 g)

o 1gars¢ truskawek swiezych lub mrozonych (70 g)

o 2 tyzeczki masta orzechowego (20 g)

o 1tyzka dzemu 100% owocdw, np. wisniowego (15 g)
o 3-4 tyzki niestodzonego musli (30 g)

Umyj i pokréj owoce. Przetéz serek wiejski do miski i do-
daj masto orzechowe i dzem. Wymieszaj, a nastepnie
posyp pokrojonymi owocamii musli. Zaleznie od sezonu
mozesz doda¢ do serka rézne owoce, np. gruszki, mo-

rele, maliny, jezyny, bordéwki, sliwki.

PIERS Z KURCZARA W MUSZTARDOW YM SOSIE (63KCAL, 316B,806 W. 186 T)

SRLADNIR.

o 5tyzek kaszy peczak (75 g)

e 10 cm pora (30 g)

« 100 g migsa z piersi kurczaka

o 1zqgbek czosnku

o 2 tyzeczki miodu (24 g)

o 1tyzeczka musztardy (10 g)

o sdlipieprz

o 1tyzeczka przyprawy curry (2 g)
« 1,5 tyzki oleju rzepakowego (15 g)
« 1szklanka kiszonej kapusty (100 g)
o 1marchewka (45 g)

Przeptucz kasze na sitku i wrzué do garnka. Dodaj dwa
razy wiecej wody niz kaszy i gotuj na srednim ogniu ok.
12 minut, az cata woda sie wchtonie. Zamieszaj, dodaj
szczypte soli, przykryj przykrywkq i zostaw. Mieso pokrdj
w kostke i wrzu¢ do miski. Dodaj 1tyzke oleju, musztar-
de, miéd i przyprawe curry oraz sél i pieprz. Posieka;j
drobno pora i dorzué¢ do miesa. Nagrzej patelnie i wrzué
na nig mieso razem z marynatq. Podsmazaj 2-3 minuty,
az podsmazy sie na wierzchu, mieszajgc. Dodaj 1/2
szklanki wody, zmniejsz ogien i dus mieso przez 12-15
minut pod przykryciem, mieszajgc w miedzyczasie.
Umyj i obierz marchewke, zetrzyj na tarce i wrzué do
miski. Posiekaj kapuste kiszonq i dodaj do marchewki.
Dodaj tyzeczke oleju oraz szczypte cukru. Wymieszaj.

Podaj gulasz z ugotowang kaszq i suréwkg.



ZUPARREM Z WARZYW Z SEREM FETA | GRZANRAM Z GRAHAMKi (600RCAL, 2568, 866 W, 216T)

SREADNiKi:

* 150 g migzszu dyni

» 1ziemniak (90 g)

o 1/2 cebuli (40 g)

o 1zqgbek czosnku (6 g)

o 1szklanka przecieru pomidorowego (200 g)
» 2 todygi selera naciowego (90 g)
o 2 plastry sera typu feta (40 g)

o 1tyzka oleju rzepakowego (10 g)
o 1tyzeczka papryki stodkiej (3 g)
e szczypta cynamonu

o solipieprz

o 2 szklanki bulionu (500 g)

o 1butka grahamka (90 g)

Obierz ziemniaka i umyj, pokrdj ziemniaka i dynie w kost-
ke. Posiekaj drobno seler, cebule i czosnek i wrzu¢ do
garnka. Dodaj olej i podsmazaj kilka minut, mieszajgc.
Teraz dorzué ziemniaka i dynie oraz przyprawy. Dolej
przecier pomidorowy i bulion, a nastepnie gotuj catos¢ na
$rednim ogniu ok. 20 minut, az ziemniaki bedq catkiem
miekkie. Grahamke pokréj na mate kromki i podgrzej
na suchej patelni lub w tosterze. Zmiksuj gotowq zupe
i natéz do miski. Podaj posypang serem feta, z dodat-

kiem chrupigcej grahamdki.

JADLOSPiS DLA DZIECKA ARTY WNEGO FiZYCZNIE W WIERU 10-T2 LAT

(2650kcal, 133g biatka, 90g ttuszczu, 320g weglowodandw)

OMLET ZE SZPINARIEM i SEREM TYPU FETA (528KCAL, 3168, 486 W, 206 T)

SRLADNIR:

o 3jajka

» 50 g szpinaku (w lisciach lub 1 kostka mrozonego)
o 1tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

« 1plaster sera pétttustego typu feta (20 g)
o 1zqgbek czosnku

o 2 kromki chleba zytniego razowego (90 g)
o 1/2 z6ttej papryki (90 g)

» 1 pomidor sredniej wielkosci (100 g)

o 1tyzka jogurtu naturalnego (25 g)

o sdlipieprz

e Oregano suszone

Roztrzep jajka w misce. Dodaj sdl, pieprz i oregano
i wszystko razem wymieszaj. Obierz czosnek i posiekaj
drobno lub przeciénij przez praske. Wrzu¢ na patelnie
szpinak, dodaj czosnek i olej. Podsmazaj na nieduzym
ogniu, az zmigknie lub sie rozmrozi (jesli uzywasz mro-
zonego). Wylej na patelnie mase jajeczng i smaz ok.
10 minut, az spéd omleta doktadnie sie zetnie. Posyp
pokruszonym serem typu feta, a nastepnie zt6z omlet
na pét. Smaz jeszcze 3-4 minuty, zeby jajko sie $cieto.
Pomidora i papryke umyj, posiekaj drobno i wymieszaj
w misce z jogurtem i odrobing soli i pieprzu. Jesli twoje
dziecko woli warzywa w formie bez dodatku sosu, pokrdj
w kawatki na jeden kes i podaj na osobnym talerzyku.



OWSIANKA Z CZEROLADA, BOROVHANM i MALINAM (61BHCAL. 3668, 806 W, 186 T)

SREADNiKi:

o 6 tyzek ptatkéw owsianych (60 g)
« 1opakowanie jogurtu skyr (150 g)
o 1/2 szklanki mleka 1,5% (125 g)

o gar$¢ malin (70 g)

o 2 garsci boréwek (100 g)

* 20 g migdatéw

o 1kostka czekolady mlecznej

o 1tyzeczka miodu

Wlej mleko do rondelka i dodaj ptatki. Gotuj 5 minuf,
az czekolada sie rozpusci, a ptatki zmiekng. Przetéz do
miseczki. Dodaj owoce i jogurt i wymieszaj. Posieka;j
drobno migdaty i posyp nimi owsianke. Na wierzchu
polej miodem. Mozesz tez dodatkowo posypac kilkoma
owocami. W zaleznosci od sezonu mozesz uzy¢ innych

owocow, np. jabtek, sliwek, jagdd, brzoskwin.

GULASZ ZiNDYRIEM Z RASZA i SUROWHA Z MARCHE WK i JABERA (65GHCAL, 3368, 756 W, 226T)

SREADNIR:

» 100 g piersi z indyka

o 2/3 szklanki przecieru lub passaty z pomidoréw (200 g)
» 1/2 papryki czerwonej (100 g)

5 pieczarek (100 g)

1/2 todygi selera naciowego (22 g)
1zgbek czosnku (6 g)

3 sredniej wielkosci ziemniaki (270 g)
1,5 tyzeczki oleju rzepakowego (15 g)
1tyzeczka rozmarynu (2 g)

1/2 tyzeczki papryki stodkiej (1.5 g)
1tyzeczka musztardy (10 g)

1 marchewka (45 g)

1/2 jabtka (90 g)

OWOCOWA PRZERASHA (2OHCAL, 368,556 W, 16T)

Sezonowe owoce $wieze i suszone, np.: 1gruszka lub 3

suszone morele, lub 3-4 $liwki

Obierz i umyj ziemniaki. Wstaw wode w garnku i ugotuj
w niej ziemniaki do miekkosci. Pokréj mieso i wrzu¢ do
miski, dodaj tyzeczke oleju i przyprawy, a nastepnie
wymieszaj i odstaw. Umyj warzywa. Posiekaj drobno
czosnek i seler naciowy i wrzu¢ na patelnie. Dodaj tyzke
oleju i podsmazaj na nieduzym ogniu, mieszajqc, az sie
zeszklg. Pokrdj pieczarki i papryke w drobng kostke.
Dorzu¢ na patelnie migso i podsmazaj przez 2-3 minuty,
az sie podsmazy na wierzchu. Dodaj pieczarki i papryke
oraz przecier pomidorowy. Dodaj tez musztarde i gotuj
razem przez ok. 20 minut na $rednim ogniu. Marchewke
i jabtko obierz i zetrzyj na tarce na grubych oczkach.
Wrzué do miski, dodaj pozostaty olej i wymieszaj. Podaj

ziemniaki z gulaszem i suréwkaq.

RANAPKi Z SEREM i CHRUPIACYMi WARTYWAMi (6 11RCAL, 3068, 616 W, 296 T)

SREADNiKi:

» 3 kromki chleba zytniego razowego (100 g)
« 1pomidor (170 g)
« 1ogédrek gruntowy lub matosolny (40 g)
4-5 rzodkiewek (ok. 50 g)
4 plastry sera zéttego (60 g)

o 1,5 tyzeczki masta (8 g)
o 1tyzka posiekanego szczypiorku

sél i pieprz

Posmaruj chleb mastem i utéz na nim plastry zéttego
sera. Warzywa umyj i pokréj w plasterki, utéz na ka-
napkach lub podaj osobno, posypane odrobing soli

i pieprzu oraz szczypiorkiem.



PRZEPISY DLA MALEGO SPORTOWCA
SNIADANIE

Sniadanie to zdaniem ekspertéw najwazniejszy positek w ciggu dnia.
Dlaczego? Ot6z po przebudzeniu mamy podwyzszony poziom kortyzolu,
zwanego rowniez hormonem stresu. Zjedzenie pierwszego positku
powoduje jego stopniowe obnizenie. Dostarczajgc dziecku niezbednych
substancji odzywczych w petnowartosciowym daniu o poranku, dbamy

o jego dobre samopoczucie oraz wtasciwg prace mézgu w dalszej czesci
dnia. Na idealne sniadanie sktadajq sie przede wszystkim warzywa i owoce,
najlepiej sezonowe i dostepne lokalnie, ktére powinny zajmowac potowe

talerza w kazdym positku. Kolejnymi waznymi elementami tego dania sq
petnoziarniste produkty zbozowe oraz wartosciowe zrédta biatka.




OWSIANY OMLET SZARLOTRA™

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNiK (1PORCUA):

o 1duze jajko

o pot matego jabtka

o 1tyzka ptatkéw owsianych (lub innych)

o pot tyzeczki oleju roslinnego

e szczypta cynamonu

o garsé ulubionych owocdw (np. gruszki,
$liwki, boréwki) - do podania obok

Ptatki owsiane zalej wrzgtkiem i odstaw na kilka minut.
Jabtko umyj, obierz, usuri gniazdo nasienne i zetrzyj na
tarce, a nastepnie odsgcz z nadmiaru soku, np. przy
pomocy sitka. Jajko wbij do miski, dodaj jabtko i cynamon
i cato$é zmiksuj na gtadkq, puszystg mase. Do masy
doddj odsgczone z wody ptatki i wymieszaj. Na patelni
rozgrzej olej, a nastepnie wylej mase jajeczng. Przykry;j
patelnie pokrywkg. Poczekaj, az omlet dobrze sie zetnie
od spodu i przewrd¢ go na drugg strong. Pomocne moze
by¢ zsuniecie omletu na talerz lub pokrywke, przytozenie
od géry patelnii szybkie obrécenie catosci. Poczekaj, az
omlet dobrze sig przepiecze i lekko zarumieni. Podawaj

go ze $wiezymi owocami.



SLiWROWO-GRUSZROWA ORKISZANKA

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-

listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNiKi (1PORCUA):

o 3tyzki ptatkdw orkiszowych (lub innych, np. jaglanych,
owsianych, jeczmiennych bqdz ich miks)

o 1tyzeczka zmielonych/posiekanych orzechéw wtoskich

o pot gruszki

» 2 sliwki wegierki (mogq bys suszone)

o 2/3 szklanki wody lub mleka (zwyktego lub napoju roslinnego)

o 2 tyzki jogurtu naturalnego lub skyru

e szczypta cynamonu

» szczypta kardamonu

o 1ptaska tyzeczka masta klarowanego (lub zwyktego)

Umyj owoce. Gruszke obierz ze skéry i usun gniazdo
nasienne, ze $liwek usun pestki. Owoce pokrdj w kostke.
Na patelni rozgrzej masto i dodaj owoce oraz przypra-
wy. Dus$ pod przykryciem przez kilka minut, az owoce
zmiekng. Ptatki ugotuj na wodzie lub na mleku. Do mi-
seczki przetdéz ptatki, dodaj jogurt i owoce, a na koniec

posyp catos¢ posiekanymi lub zmielonymi orzechami.



PIECZONA OWSIANRA Z MARCHEWKA

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNRi (OR. 3-& PORCUE):

o 1szklanka ptatkéw owsianych (lub miksu
ptatkéw owsianych i jaglanych)
o 1marchewka
« 1gruszka lub jabtko
» garsé posiekanych orzechéw laskowych lub wioskich
o 3 suszone S$liwki

o 1i2/3 szklanki mleka (zwyktego lub napoju roslinnego)

szczypta cynamonu

J

Jabtko i marchewke umyj i obierz, a nastepnie zetrzyj
na tarce. Do naczynia zaroodpornego wsyp ptatki.
Dodaj tarte jabtko, marchewke, posiekane orzechy
i pokrojone w drobngq kostke suszone sliwki. Nastepnie
catos¢ zalej mlekiem i doktadnie wymieszaj. Wierzch
posyp cynamonem. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni C.

Piecz owsianke przez ok. 30 minut.

Wskazdéwki:

Nadmiar owsianki mozesz odtozyé do loddwki
i podaé nastepnego dnia. Mozesz tez upiec jq

z wyprzedzeniem.

Owsianke polecam podawa¢ dodatkowo z jogurtem

naturalnym lub skyrem.



MUFFINRI JAJECZNE Z WARZYWAMI

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNIRi (5 MUFFiNER):

o 3jajka

e 1/3 papryki

o 3rézyczki brokutu

« 1/3 szklanki tartego sera zéttego

o 1tyzka posiekanego szczypiorku

» szczypta soli

» szczypta pieprzu (opcjonalnie)

» odrobina oleju roslinnego lub masta (do wysmarowania foremek)

Papryke umyj, usur gniazdo nasienne i pokréj w drobng
kostke. Rézyczki brokutu optucz pod biezgcq wodg i tez
pokréj w kostke. Szczypiorek drobno posiekaj. Do miski
whbij jajka i dodaj pozostate sktadniki. Catosé doktad-
nie wymieszaj i powstatg mase przelej do foremek na
muffinki, wczesniej posmarowanych olejem roslinnym
lub mastem. Jesli uzywasz silikonowych foremek, nie
musisz smarowac¢ ich ttuszczem. Wstaw do nagrzanego
piekarnika i piecz przez ok. 25 minut w 190 stopniach
C (funkcja géra-dét). Po okoto 15-20 minutach zajrzyj
do piekarnika i sprawdz, czy muffinki sie przepiekty.
W razie potrzeby potrzymaj je jeszcze w piekarniku

przez 5-10 minut.



WYTRAWNE GOFRY Z CURINIA

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNiKi (OR. 8 GOFROW):

» 1szklanka mgki owsianej (mozna zamieni¢ na inng
make, np. pszenng, kukurydziang, orkiszowq)

o pot szklanki tartego sera zéttego

o 2jajka

o 1cukinia

o pot tyzeczki proszku do pieczenia

o 1tyzka posiekanego szczypiorku

» szczypta soli

» olej roslinny (do posmarowania gofrownicy)

Cukinie doktadnie umyj, odetnij korice i zetrzyj na
tarce. Odcis$nij nadmiar soku, np. przy pomocy sitka.
Do miski wbij jajka i dodaj pozostate sktadniki. Catosé
doktadnie wymieszaj. Ciasto wylewaj porcjami na roz-
grzang gofrownice posmarowang odrobing oleju (np.
przy pomocy pedzelka). Piecz przez ok. 4-5 minut, az
gofry sie zarumieniq. Podawaj z jogurtem lub serkiem

naturalnym i warzywami.



SLiWWHKi ZAPERANE 7 JAGLANKA

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, autorki bloga
Alaantkoweblw.pli ambasadorki kampanii ,Jedz owoce
i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNRi (& PORCJE):

o ¥ szklanki surowej kaszy jaglanej

o 1szklanka mleka

o 1szklanka wody

o 3jajka

o 7-8 sliwek

o 1tyzeczka oleju rzepakowego

o pottyzeczki cynamonu

o 1tyzka ptynnego miodu

« opcjonalnie 2-3 tyzki ptatkéw migdatowych

Kasze wyptucz pod gorgcq wodq. Zagotuj mleko z wodq
i dodaj do niego kasze. Gotuj 20 minut pod przykryciem,
na matym ogniu, a nastepnie ostudz. Piekarnik nastaw
na 180 st. z termoobiegiem. Oddziel zéttka od biatek. Do
kaszy dodaj zéttka i cynamon i wymieszaj. Biatka ubij
na sztywnq piane. Wysmaruj 4 kokilki lub jedno duze
naczynie zaroodporne olejem. Sliwki przekrgj, usuri
pestki i pokréj na mniejsze kawatki. Wymieszaj owoce
z kaszq. Przetéz kasze do naczynia zaroodpornego lub
kokilek. Na wierzch owocéw wytdz ubite biatko. Posyp
zapiekanke ptatkami migdatowymi. Wstaw foremki/
forme do nagrzanego piekarnika i piecz 20-30 minut na
$srodkowym poziomie (az biatko na wierzchu mocno sie
zrumieni, a owoce puszczq sok). Po upieczeniu wyjmij
zapiekanke z piekarnika i przetéz na talerze. Zapiekane

owoce mozesz pola¢ miodem.



JECZMIENANRA Z GRUSZRA LUB JABLRIEM

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza
moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

o 11tyzek = pét szklanki kaszy jeczmiennej pertowe;j
» 1szklanka gorgcej wody

o 3/4 szklanki mleka

o 1-2 tyzki rodzynek

o 2 tyzki masta orzechowego

o 1sztuka gruszki lub jabtka

e cynamon

e midd - do smaku

Zagotuj wode w czajniku. Kasze wrzué do garnka, zalej
wodg, zamieszaj i odlej wode przez sitko. Wrzué kasze
z powrotem do garnka i powtdrz czynnosé dwa razy.
Zalej kasze gorqcq wodgq i gotuj pod przykryciem na
matym ogniu ok. 15 minut (az do wchtoniecia catej
wody). Rodzynki posiekaj na mniejsze czesci. Pod ko-
niec gotowania dodaj mleko, masto orzechowe oraz
suszone owoce i wymieszaj. Trzymaj na ogniu jeszcze
3 minuty (nie musi sie zagotowad, jedynie podgrzad).
Jesli za geste - dodaj wiecej mleka. Wytqcz ogieri i dodaj

startg gruszke i cynamon. Przetéz kasze do miseczki.

Jesli kasza jest za mato stodka - dodaj odrobing miodu
i wymieszaj. Udekoruj dowolnymi orzechami i kawat-
kami owocdéw. W zaleznosci od tego, jakie konsystencje

lubi Twoje dziecko, mozesz zblendowaé kasze lub nie.

Wskazéwki:

Masto orzechowe mozesz zamienié¢ na prazone
nasiona stonecznika - mogq by¢ podprazone na

suchej patelni (dodaj 4 tyzki).

Zamiast rodzynek mozesz dodaé suszone morele
- 2-3 sztuki.



PASTA Z FASOLI Z POREM 1 RODZY NRAMI

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza
moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

s poét pora

o 4 tyzki rodzynek

o 1/3 tyzeczki kolendry mielonej
« 1puszka fasoli biatej

o 4 tyzki olej nierafinowanego

Umyj pora, obierz z zewnetrznej warstwy i posiekaj
w paski. Na patelnie wlej 2 tyzki oleju i rozgrzej, a na-
stepnie wrzu¢ pora i dus przez kilka minut, az zmieknie.
W miedzyczasie posiekaj rodzynki i dodaj do pora.
Kolendre dodaj na koniec duszenia. Gdy juz por be-
dzie miekki, wytgcz ogien. Fasole doktadnie wyptucz
i wrzu¢ do blendera. Dodaj olej i zawarto$¢ patelni oraz
szczypte pieprzu i zmiksuj na gtadkqg paste. Dodaj sdl
do smaku. Podawaj paste z pieczywem na zakwasie,
posiekang natkg pietruszki i kiszonkami lub $wiezymi

sezonowymi warzywami.



SLYBHI OMLET Z WARZYWAMI

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza
moc sie skrywa!”

SRLADNiRi NA JEDNA MAXA PORCJE:

o 1jajko

» mgka orkiszowa lub pszenna (jasna lub petnoziarnista)

o 1tyzka mleka

o 1tyzka startego lub 1 plaster sera zéttego

« 1cienki plaster szynki

» 2 cienkie plastry pomidora lub 2 mate pomidorki

» opcjonalnie: papryka czerwona - kilka paskéw, szczypiorek
- 1tyzeczka posiekanego, satata lub szpinak

Wymieszaj make z mlekiem doktadnie przy pomocy
widelca. Jesli stosujesz mgke petnoziarnistg, dodaj 1
tyzke mleka wigcej. Nastepnie wbij jajko i wymieszaj
energicznie z mgkg na jednolitqg mase. Dodaj szczyp-
te pieprzu. Szynke i ser posiekaj w drobng kosteczke.
Papryke (jesli uzywasz) réwniez posiekaj drobno. Po-
midory pokrdj w cienkie pdétplasterki. Matqg patelnie
wysmaruj ftuszczem przy pomocy recznika papierowego
i rozgrzej jg. Wylej mase jajeczng i podgrzewaj przez
minute, a nastepnie posyp rdwnomiernie serem, szyn-
ka, ewentualnie paprykq i szczypiorkiem i podgrzewaj,
az masa jajeczna sie zetnie. Wtedy na jednej czesci
omleta potéz pomidory i zt6z omlet na pét lub zawin
boki w rulon (to sie uda, jesli omlet jest cienki, a jesli
jest dos¢ gruby, z16z na pét). Do omleta mozesz dodaé
réwniez szpinak i satate - wedtug uznania. Mozesz tez
zrobi¢ oddzielnie satatke ze szpinaku i innych warzyw

i podaé obok omleta.



BURACZROWE NALESNIKi Z SERRIEM WANILIOW YN

Autorka: Joanna Brodzicka - autorka bloga Wkawiarence.pl,
ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

o 2 szklanki mgki pszennej

o 2 szklanki mleka

o pot szklanki wody gazowanej

o 2jajka

e 1burak

o do wyboru: serek smietankowy, ricotta, twarozek
o laska wanilii

o tyzka masta

o tyzka cukru

» szczypta soli

Startego na tarce buraka zagotowujemy w rondelku
w 1 szklance mleka. Papke buraczang gotujemy przez
10 minut. Nastepnie dodajemy tyzke masta i drugg
szklanke mleka. Przelewamy cato$é do miski, dodajemy
jajka, make, szczypte solii blendujemy na gtadkg, lejgcq
mase nalesnikowq. Serek tgczymy z laskg wanilii i cu-
krem. Ciasto wylewamy na rozgrzang patelnie. Nalesniki
powinny by¢ cienkie. Gotowe nalesniczki naprzemiennie
smarujemy serkiem, tworzqc torcik. Na wierzch kroimy

w kosteczke lub plasterki jabtuszko i polewamy miodem.



0BIAD

Aktywnosc¢ fizyczna zwieksza zapotrzebowanie na energie. W diecie
dziecka aktywnego fizycznie nalezy wiec uwzglednié produkty o duzej
gestosci energetycznej i odzywczej, czyli takie, ktére dostarczajqg duzo
energii i sktadnikéw odzywczych w nieduzej porcji. Réwnie wazne jest
zapewnienie mtodemu sportowcowi mikro- i makroelementéw oraz
witamin wspierajqgcych organizm: biatka, zelaza, wapnia, witaminy D,

B6 i C. Najlepiej wlgczy¢ zatem do codziennej diety produkty zbozowe,
zwlaszcza petnoziarniste, orzechy i nasiona oraz produkty mleczne,
mieso, ryby, jajka. W przypadku warzyw i owocéw wybierajmy szczegolnie
te, bogate w wymienione wyzej sktadniki, oraz dostepne sezonowo.




KREM Z BiALYCH WARZYW 1 GRUSZH

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, autorki bloga
Alaantkoweblw.pli ambasadorki kampanii ,Jedz owoce
i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNRi (& PORCJE):

o 1litr wody/bulionu

* 1maty por

o pét matego selera

o 2 korzenie pietruszki

e 3 $rednie ziemniaki

o 2 gruszki

o 4-5rdzyczek kalafiora

o 2 zqgbki czosnku

e 1mata cebula

» 3 tyzki oleju rzepakowego

o tyzeczki gatki muszkatotowej
o tyzeczki suszonego tymianku
o 2-3 tyzki twarogu lub sera typu feta
o solipieprz

Warzywa obierz i pokréj w kostke/talarki. Do garnka
wlej 2 tyzki oleju i zacznij dodawaé: ziemniaki, pie-
truszke, por, seler, kalafior, cebule, czosnek. Wymieszaj
i podsmazaj do momentu, gdy cebula zacznie sig szkli¢.
Zalej warzywa wodg lub bulionem, dodaj 1tyzeczke soli
i przykryj. Gotuj na srednim ogniu ok. 30 minut. Gruszki
obierz, usun gniazda nasienne, pokréj w duzq kostke.
Poddus chwile na patelni z dodatkiem 1 tyzki oleju. Gdy
kawatki gruszki zmiekng, dodaj je do zupy i zblendu;j
wszystko na gtadki krem. Dodaj gatke muszkatotowq,
tymianek i ponownie wymieszaj. Twardg lub fete pokrdj
na mate kawatki. Przelej zupe na talerze i posyp kazdqg

porcje serem.



PULPETY DROBIOWVE  DYNIA

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, autorki bloga
Alaantkoweblw.pli ambasadorki kampanii ,Jedz owoce
i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNKi (OR. 20 SIT.):

« 300 g migsa mielonego z indyka

o pdt dyni pizmowe;j

o 3 tyzki kaszki manny surowej

o 1jajko

o po6t cebuli

o 3 gatqgzki natki pietruszki

o pot tyzeczki papryki czerwonej w proszku

Migso pokrdj na mniejsze kawatki, a nastepnie zmiel
w malakserze i przetéz do miski. Dynie obierz, wydrgz
i usun gniazdo nasienne, a nastgpnie pokrdj dynie w matq
kostke. Dodaj do migsa. Cebule obierz i posiekaj. Przetéz
do miski. Natke pietruszki posiekaj. W misce wymieszaj
mieso, warzywa, natke pietruszki, kaszke manne oraz jajko
i papryke w proszku. Wymieszaj catosé tak, by sktadniki
doktadnie sie potgczyty. Do garnka do gotowania na
parze wlej wode i zagotuj. Z migsa formuj mate pulpety
i uktadaj w garnku. Gotuj pod przykryciem ok. 10 minut,
az mieso zmieknie. Podawaj z gotowanymi warzywami

lub sosem pomidorowym i kaszq, np. peczak.



PIECZONE ROTLETY Z BURARA 1RASZY

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, autorki bloga
Alaantkoweblw.pli ambasadorki kampanii ,Jedz owoce
i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNiKi (12 SZTUR):

o pot szklanki kaszy jaglanej

o 2 szklanki wody

» 2 srednie, ugotowane buraki
e 2jajka

o 2 tyzki mgki np. orkiszowej

o 4 tyzki ptatkéw owsianych gdrskich
e 1cebula

o 2 zqgbki czosnku

o 3 tyzki stonecznika tuskanego
o 2 tyzki oleju rzepakowego

o 3 gatqzki natki pietruszki

» olej rzepakowy do pieczenia

Kasze jaglang wyptucz gorgcq wodg. W garnku zagotuj
2 szklanki wody i przesyp do wrzqgcej wody surowq kasze.
Gotuj pod przykryciem 20 minut na matym ogniu. Odcedz
i przelej zimng wodgq. Przesyp do miski. Piekarnik nastaw
na 180 stopni z termoobiegiem. Blache wytéz papierem
do pieczenia. Ugotowane buraki obierz ze skorki i zetrzyj
na duzych oczkach tarki. Przetéz do miski. Dodaj olej, roz-
bettane jajka, ptatki owsiane, stonecznik. Cebule i czosnek
obierz. Czosnek przecisnij przez praske, cebule drobno
posiekaj. Dodaj do kaszy. Natke pietruszki posiekaj, wsyp
do pozostatych sktadnikdw. Wymieszaj catosé doktadnie,
na koricu dodajgc mgke. Masa powinna by¢ zwarta.
Nabieraj w dtonie farsz i formuj mate kotlety. Uktadaj je
na blasze w odstepach. Piecz na srodkowym poziomie
piekarnika 30 minut, w potowie pieczenia przewracajgc

na drugg strone. Po upieczeniu przetdz na talerz.

Rada: buraki gotujq sie bardzo dtugo, skorzystaj z tych,
ktére mozesz kupi¢ w duzych sklepach spozywczych
w prézniowym opakowaniu. Sq juz ugotowane i gotowe

do spozycia. Zaoszczedzisz czas.



LIELONE MIELONE ZE SZPINARIEM

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, autorki bloga
Alaantkoweblw.pl i ambasadorki kampanii ,Jedz owoce
i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiRi (12 SIT.):

* 300 g migsa mielonego z piersi kurczaka
e 200 g lisci $wiezego szpinaku

o 1jajko

o 1,5 tyzki kaszy manny

» 2 mate zqgbki czosnku

o po6t cebuli

» szczypta soli i pieprzu

« olej rzepakowy

Zblenduj drobno surowy szpinak. Cebule drobno posiekaj
i zeszklij na 1tyzce oleju. Ostudz. Do miski przetéz mieso,
cebule, dodaj szpinak, jajko, kasze, wcisnij czosnek wyci-
$niety przez praske oraz sél i pieprz. Zamieszaj wszystko
doktadnie, najlepiej rekq, i odstaw na co najmniej 15

minut do lodéwki. Formuj w dtoniach niewielkie kotlety.

Rozgrzej niewielkq ilo$¢ oleju na patelni i smaz kotlety
z obu stron do zrumienienia na niewielkim ogniu pod
przykryciem. Mozesz je réwniez tak samo udusi¢ w nie-
wielkiej ilosci wody lub upiec w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni z termoobiegiem przez 30 minut (ufor-
muj, utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia

i skrop je olejem).



GULASZ ZINDYKA Z WARZY WA

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNIKi (OR. & PORCJE):

» 2 poledwiczki z indyka (lub 2 piersi z kurczaka)

o 1czerwona papryka

o 1puszka pomidoréw krojonych

o kawatek pora lub pét cebuli

o kawatek selera

o 1duza marchewka

o 1tyzeczka oleju roslinnego (do podsmazenia pora lub cebuli)
o 1tyzka maki

o po6t peczka natki pietruszki

MARYNATA:

o 2 tyzeczki stodkiej czerwonej papryki
o pot tyzeczki kurkumy

o 2 tyzeczki majeranku

o sdl - szczypta

» pieprz - szczypta (opcjonalnie)

o 2 tyzeczki musztardy

o 2 tyzki oleju roslinnego

Indyka pozbaw ttuszczu i widkien i pokrdj w kostke.
W nieduzej miseczce zmieszaj doktadnie sktadniki ma-
rynaty. Nastepnie dodaj jg do miesa i wymieszaj, tak aby
marynata pokryta réwno kawatki miesa. Jesli mozesz,
wtdéz zamarynowane migso do lodéwki na ok. 2 godziny
lub nawet catqg noc. Jesli potrzebujesz obiad na juz -
pomin ten krok, tez wyjdzie smacznie. Warzywa umyj
i obierz. Marchewke i seler zetrzyj na tarce. Z papryki
usun gniazdo nasienne i pokrdj w kostke. Natke pietruszki
i cebule lub por drobno posiekaj. Mieso obtocz w mgce.
Na gtebokiej patelni lub w garnku rozgrzej tyzeczke oleju
i podsmaz przez chwile cebule (lub pora), az zacznie
pachnieé. Nastepnie dodaj mieso i mieszaj co jaki$ czas,
az catkowicie sig zetnie (zmieni kolor). Dodaj przygo-
tfowane wczesniej warzywa (poza pomidorami) i dus
przez ok. 10 minut. Na koniec zalej cato$é pomidorami
i gotuj, az sos zgestnieje, jeszcze przez ok. 10-15 minut.

Gotowe danie posyp natkqg pietruszki.



LECZO Z PIECZONA DYNIA [ FASOLA

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNIKi (OR. 6 PORCJ1):

o pot cebuli lub kawatek pora

o 1duzy zgbek czosnku

o 1papryka

« kawatek pieczonej dyni (najlepiej Hokkaido)
« fasola biata (ugotowana lub z puszki)

o 3 duze pomidory malinowe

o 1tyzka oleju roslinnego

PRIYPRAWY:

o 1tyzeczka stodkiej czerwonej papryki

o pot tyzeczki papryki wedzonej

o 1tyzeczka majeranku

o pot tyzeczki kurkumy

o bazylia swieza - 2-3 listki lub szczypta suszonej
e pieprz - szczypta

o sdl - szczypta

Dynie umyj, przekrdj na pét lub na ¢wiartki i usun gniaz-
do nasienne. Tak przygotowang rozt6z na papierze do
pieczenia lub wtéz do torebki lub rekawa do pieczenia
i piecz przez godzine w 180 stopniach C. Po ostudzeniu
odetnij skére (chyba, ze korzystasz z dyni Hokkaido)
i pokrdj dynie w kostke. Warzywa doktadnie umyj. Usunri
z papryki gniazdo nasienne i pokrdéj jg w kostke. Cebule
lub pora drobno posiekaj, czosnek przecisnij przez praske.
Pomidory natnij lekko i sparz wrzgtkiem, a nastepnie
zdejmij skére i réwniez pokrdj w kostke. Na gtebokiej
patelni rozgrzej olej i podsmaz na niej przez chwile
cebule (lub pora) wraz z czosnkiem. Nastepnie dodgj
papryke oraz przyprawy (poza bazylig, jesli uzywasz
$wiezej), a po ok. 5 minutach - pomidory. Gotuj catosé
jeszcze przez ok. 10-15 minut, az potrawa zgestnieje.
Pod koniec gotowania dodaj dynie i fasole (jesli uzywasz
fasoli z puszki, odsqcz jg wczesniej z zalewy). Gotowe

danie posyp posiekanymi listkami bazylii.



[UPAKREM £ BIALYCH WARZYW ZINDYHRIEM

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza

moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

» 300-400 g kalafiora (rézyczki z 1 sztuki)

o potéwka lub 1 maty seler

o 2 pietruszki

o 4 ziemniaki

» ok. 200 g piersi indyka lub krélika (lub zamiennie
1 szklanka ugotowanej biatej fasoli)

« 11 gorgcej wody

» ziota prowansalskie (pét tyzeczki)

o ok. pét szklanki smietanki 30%

» olej do smazenia

o sdlipieprz do smaku

» natka pietruszki do posypania

Kalafiora podziel na mate rézyczki. Seler, pietruszke
i ziemniaki obierz i pokréj w kostke. W garnku rozgrzej
olej i przez chwile podsmaz przygotowane warzywa.
Zalej gorgcq wodg w ilosci przykrywajqgcej warzywa (ok.
11) i gotuj pod przykryciem na matym ogniu do miekkosci
(ok. 20 minut), a nastepnie zblenduj na gtadki krem.
Pokrojone w kostke migso indyka wrzué¢ do gotujgcej sie
zupy-krem i gotuj ok. 10 minut. Dodaj pieprz, sdl i ziota

oraz opcjonalnie $mietanke. Posyp natkq pietruszki.

Wskazdwka: zamiast smietanki mozesz dodaé 2-3
tyzki masta 82% lub masta klarowanego.



[UPA KREM Z MARCHEWRI Z CZERWONA SOCZEWICA

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza
moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

e 1cebula

o 1zgbek czosnku

o 4-5 marchewek

o 12 tyzek = pét szklanki soczewicy czerwonej (suchej)

o 3,5-4 szklanki gorgcej wody

o 4 tyzeczki koncentratu pomidorowego

 jedna tyzeczka imbiru startego na matych oczkach

o pottyzeczki kurkumy

o ok. pét tyzeczki soli i pieprz do smaku (lub papryczka chili)
« opcjonalnie: cynamon - 2 szczypty, seler naciowy - 1 gatgzka
» olej nierafinowany - po 1tyzeczce na porcje

Pokrdj cebule w matq kostke. Marchewke obierz, optucz
i pokréj na 3 kawatki, nastepnie wrzué¢ do malaksera na
kilka sekund i rozdrobnij. Mozesz tez pokroi¢ marchewke
w kostke. Soczewice wrzué do miski, zalej biezgcq wodgq,
zamieszaj i odlej metng wode nad sitkiem (tak zeby socze-
wica nie wpadta do zlewu). Powtérz czynnosé 3-4 razy, az
woda przestanie byé metna. W garnku rozgrzej tyzke oleju,
a nastepnie wrzu¢ cebule, posiekany czosnek i tarty imbir.
Podsmaz kilka minut na ztoto. Do zeszklonej cebuli dorzué¢
marchewke i soczewice, a nastepnie wlej 3,5 szklanki go-
rqgcej wody. Dodaj todyge selera w catosci lub podziel na
pot (opcjonalnie, ale warto) i gotuj ok. 20 minut na wolnym
ogniu. Pod koniec gotowania dodaj koncentrat pomido-
rowy, kurkume, sél, opcjonalnie cynamon. Wyjmij fodyge
selera i zblenduj zupe, jesli chcesz. Jesli zupa jest za gestaq,
dodaj wiecej wody. Dopraw do smaku pieprzem, chili,
wiekszq ilo$ciq startego imbiru i ewentualnie solg. Posyp
posiekang natkq lub kolendrg. Pamietaj o dodaniu tyzeczki
oleju nierafinowanego do przestudzonej porcji zupy.



KASZOTTO Z BURACZRAMI

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza

moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

2 buraki surowe

1 cebula

pot pora

1-2 zgbki czosnku

2 tyzki oleju

2 tyzki masta

1 szklanka kaszy jeczmiennej pgeczak

2 szklanki bulionu lub rosotu

400-500 g migso z piersi kurczaka (lub zamiennie fasola
biata - gotowana lub z puszki - 1 szklanka lub 1 puszka)
2 szczypty pieprzu

1tyzeczka tymianku

ok. pét tyzeczki soli (zacznij od mniejszej ilosci

- zalezy od tego, jak stony byt bulion)

natka pietruszki lub jarmuz - dwie garsci

ogorek kiszony - ilo§¢ wg uznania

Buraki zetrzyj na drobnych oczkach lub poszatkuj w blen-
derze z ostrzem ,S”. W tym celu przekréj buraka na 4 czesci
i wrzué¢ do naczynia blendera, a nastepnie zblenduj przez
kilka sekund (na drobne kawatki, nie na papke). Cebule pokrdj
w drobngq kostke, pora w cienkie ¢wieréplasterki. Kurczaka
pokréjw kosteczke, posdl, a nastepnie obsmaz chwile na oleju.
Dorzué cebule z porem i tymianek i podsmazaj ok. 5 minut -
do miekkosci warzyw, a nastepnie dodaj przecisniety przez
praske czosnek i podsmazaj jeszcze przez minute. W mie-
dzyczasie kasze wyptucz 3 razy i wrzué¢ na patelnie razem
z burakami, a nastepnie zalej gorgcym bulionem i przykry;j.
Gotuj wszystko razem na matym ogniu ok. 20 minut od
momentu zagotowania. Na koniec zdejmij pokrywke, zeby
odparowa¢ ewentualny nadmiar ptynu i gotuj jeszcze przez
chwile. Na sam koniec dodaj jarmuz i podgrzewa;j jeszcze
przez ok. 3 minuty. Doddaj sdl i pieprz do smaku. Dodaj masto,
wymieszaj i odstaw pod przykryciem na 2-3 minuty. Jesli masz
natke zamiast jarmuzu, fo doddj jq juz po zdjeciu potrawy

z ognia. Dobrze smakuje z kiszonym ogérkiem.



CURINA ZAPIERANA Z CZERWONA SOCZEWICA

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza
moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

o 4 nieduze cukinie

e 1cebula

o 1zgbek czosnku

o po6t papryki czerwonej

o pot szklanki kaszy jaglanej

o pot szklanki soczewicy czerwonej

» 1,5 szklanki bulionu lub gorgcej wody
o 2 tyzki koncentratu pomidorowego

o po6t tyzeczki papryki stodkiej w proszku
o pot tyzeczki oregano

o 1-2 szczypty pieprzu

o sél - do smaku

» ser mozzarella - 1 kulka

Cukinie przekrdéj, wydrgz srodek przy pomocy duzej tyzki.
Oprdsz cukinie solq i odstaw na 15 minut, aby puscity sok,
a po tym czasie odlej wode i osusz cukinie. W migedzyczasie
posiekaj cebule i poddus na dwéch tyzkach oleju na duzej
patelni. Po kilku minutach dodaj pokrojong w kosteczke
papryke i dus razem ok. 4 minuty. Dodaj przecisniety

czosnek i podsmazaj jeszcze 1 minute. Kasze i soczewice

wrzu¢ do jednej miski, zalej wodg, zamieszaj, a nastepnie
odsqcz, przelewajgc przez sitko. Czynnos$¢ powtdrz trzy
razy, a nastepnie dodaj soczewice z kaszq do warzyw
z patelni. Wlej 1,5 szklanki gorgcego bulionu lub wody
i dodaj przyprawy - szczypte pieprzu, pét tyzeczki stodkiej
papryki i oregano. Gotuj 10-15 minut. Gdyby wody byto
za mato, dodgj kilka tyzek wiecej. Ustaw piekarnik na
180 stopni C, bez termoobiegu. Gdy soczewica z kaszq
sie rozgotujq, dodaj koncentrat i gotuj przez kolejne 5-10
minut. Farsz nie moze by¢ za rzadki. Gotuj do momentu,
az nadmiar wody odparuje. Do farszu dodaj sdl (zacznij
od 1/4 tyzeczki, wymieszaj i sprébuj, ewentualnie dosd|,
to zalezy jak stony byt bulion). Natéz farsz na cukinie. Na
wierzchu roztdz plastry mozzarelli i posyp drobno posie-
kang paprykq. Piecz w temp. 180 stopni C ok. 20 minut.
Upieczone cukinie oprdsz natkg pietruszki. Na koniec skrop
tez nierafinowanym olejem. Jesli wolisz mniej przypieczony
ser, plastry mozzarelli roztéz na 5 minut przed koricem

pieczenia.



BURGERY WEGANSKIE Z FASOLA

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dzieciecaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich najwieksza
moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

o pot szklanki kaszy jaglanej (suchej)
o 1duza szklanka lub jedna puszka fasoli czerwonej
e 1cebula
o 1zgbek czosnku (mozna pomingé) - (5 g)
o pot szklanki stonecznika
o 2-3 tyzkioleju
o ok. 1tyzeczka soli (dodawaj stopniowo i sprawdzaj smak)
o 1tyzeczka papryki wedzonej stodkiej
o duza szczypta pieprzu
» najprostszy sos do burgeréw (keczup dobrej jakosci - 2
duze tyzki + majonez dobrej jakosci - 2 duze tyzki +
2-3 tyzki wody, wymieszaj wszystko doktadnie).
« dodatki: pieczone ziemniaczki + kiszona kapusta
lub kiszone ogérki, bqdz inne kiszonki

Kasze wsyp do garnka i przeptukaj kilka razy, zmienia-
jac wode. Ugotuj kasze na migkko (w ok. 1i1/3 szklanki
wody, ok. 15 minut od momentu zagotowania wody).
Rozgrzej piekarnik do 200 stopni C. Cebule pokréj drobno
i podsmaz wszystko na ztoto. Fasole rozgnie¢ widelcem
lub zblenduj. Jesli uzywasz fasoli z puszki, dobrze jq
wyptucz wczesniej. Stonecznik podpraz na suchej pa-
telni, na lekko ztoto, az zacznie pachnieé, nie za dtugo.
Wymieszaj ugotowang kasze z fasolq, stonecznikiem,
podsmazong cebulg. Mozesz tez zblendowad, ale nie
za dtugo. Dodaj 1-2 duze szczypty pieprzu, tyzeczke
wedzonej papryki, przeci$niety czosnek, sdl i 2 tyzki

oleju. Wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki i dopraw

do smaku. Blache wytéz papierem do pieczenia. Duzqg
tyzkg naktadaj kotlety na blache, a nastepnie uklepu;j
palcami maczanymi w oleju. Najlepiej jest nalaé¢ 2-3
tyzki oleju do matej miseczki i zanurza¢ w nim 3 palce,
a potem uklepywa¢ nimi kotlety. Piecz w 200 stopniach
C ok. 20-30 minut. Jesli chcesz, aby burgery miaty bar-
dziej wyrazisty smak, ugotuj kasze jaglang w bulionie
(zamiast wody).

Wskazdwki:

Kotlety mozesz podawaé z domowymi frytkami
lub butkq, ale niekoniecznie, bo zawierajq juz ka-
sze jaglang. Wystarczy podaé je w towarzystwie
warzyw, najlepiej surowych lub suréwki. Swietnie
smakujq z kiszong kapustq/ogdérkami i/lub sosem

pomidorowym lub z sosem z keczupu i majonezu.

Ziemniaki mozesz piec w tym samym czasie co
burgery. Pokréj ziemniaki w tédeczki, wtéz do miski
i polej olejem (2-3 tyzki), posdl i wymieszaj rekami,
a potem przetéz na blache wytozonqg papierem do
pieczenia i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200
stopni C i piecz ok. 30-40 minut z termoobiegiem
na gérnej poétce piekarnika. Burgery wtéz na dolng

potke i piecz ok. 20-30 minut.



M/’V ”

o

[IMOWA ROZGRZEWAJACA ZUPA-KREM NA BAZIE PIECZARER 1 CZOSNRU

Autorka: Joanna Brodzicka - autorka bloga Wkawiarence.pl,
ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

o 3 tyzkioleju

o 5 zgbkdéw czosnku

» 10 $rednich pieczarek

o po6t cebuli

o biata czesé¢ pora

o 3 ziemniaki

» sdl, pieprz, gatka muszkatotowa, stodka papryka w proszku
o kilka kropel przyprawy maggi

W rondelku rozgrzewamy olej i wrzucamy pokrojone
w kostke sktadniki oraz zgbki czosnku przepuszczone
przez praske. Mieszamy catosé i czekamy, az wszyst-
kie warzywa zmiekng. Nastepnie dolewamy 3 szklanki
wody oraz przyprawy i gotujmy pod przykryciem 10-15
minut. Cato$é blendujemy na gtadki krem. Zimowg, roz-
grzewajqcq zupe podajemy z grzankami i opcjonalnie
zielonqg pietruszkq.



KOLOROWE ROPYTRA

Autorka: Joanna Brodzicka - autorka bloga Wkawiarence.pl,
ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

* 500 g ziemniakéw

o 1burak

o 1duza garsé szpinaku mrozonego + 1 zgbek czosnku

o ok. 1szklanka mgki pszennej (w zaleznosci od rodzaju ziemniakéw)
o 1jajko

o 1/4 szklanki wody

o 3tyzki masta

« opcjonalnie: do posypania biaty ser

W piekarniku pieczemy buraka w folii. Szpinak dusimy
z zgbkiem czosnku na patelni. Ziemniaki obieramy i go-
tujemy. Ugotowane ziemniaki dusimy praskq, delikatnie

solimy. Buraka rozdrabniamy w miseczce widelcem.

Szpinak solimy i mozemy zblendowa, jesli wykorzysta-
lismy mrozone cate liscie. Ziemniaki tgczymy z mgkqg
i jajkiem, wyrabiamy ciasto. Formujemy gruby ,sznurek”
i tniemy na zgrabne kopytka o dtugosci ok. 2 cm. W ten
sposdb otrzymujemy ztote kopytka, potocznie zwane
réwniez paluszkami. Chcgc uzyskaé czerwone kopytka,
tgczymy przygotowane ciasto ziemniaczane z burakiem
w proporcji 1:3 z przewagg buraka. Posypujemy magkg,
aby ciasto sie nie kleito. Analogicznie przygotowujemy
zielone kopytka. Nastawiamy duzy garnek wody z kilko-
ma kroplami oleju i tyzeczkq soli. Do wrzgtku delikatnie
wrzucamy paluszki. Kiedy zacznq sie gotowaé, czekamy
maksymalnie 2 minuty i wyciggamy za pomocq tyzki
cedzakowej. Gotowe kolorowe kopytka wyktadamy na
potmisek, polewamy stopionym mastem i posypujemy

biatym serem.



MINi CALZONE Z WARZY WAN

Autorka: Joanna Brodzicka - autorka bloga Wkawiarence.pl,
ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

» 450 g mgki pszennej

» 350 ml cieptej wody

o 5tyzek oleju rzepakowego

e 20 g drozdzy

» szczypta soli i pieprzu

» warzywa duszone na patelni: pomidory, cukinia, marchewka,
brokut, papryka, kukurydza z puszki, pieczarki, cebula, czosnek

« 100 g sera zéttego

S0S:

» 3 kopiate tyzki stotowe koncentratu pomidorowego
o 2 zgbki czosnku

» 3 tyzeczki oregano

o 2 tyzki stotowe wody

o 2 tyzeczki oleju rzepakowego lub stonecznikowego
» szczypta soli i pieprzu

Ciasto najlepiej wymieszaé w robocie kuchennym, ale
mozna to zrobié oczywiscie rekami. Do cieptej wody
wrzucamy drozdze i mieszamy. Magke tgczymy z droz-
dzami, olejem, dodajemy szczypte soli. Doktadnie wy-

rabiamy ciasto, ktére nastepnie przykrywamy w misce

$ciereczkq kuchenng i odstawiamy w ciepte miejsce na
ok. pét godziny. Powinno zwiekszyé w tym czasie swojq
objeto$¢ co najmniej dwukrotnie. Warzywa dusimy na
tyzce oleju, na koniec doprawiamy szczyptq soli i pie-
przu oraz dosypujemy 2 tyzki oregano. Kiedy warzywa
lekko przestygnqg, doktadamy pokrojony w kosteczke
z6tty ser i mieszamy. Na stolnicy posypanej cienkg
warstwg magki rozwatkowujemy ciasto o grubosci ok.
2 cm i wykrawamy zgrabne kéteczka, np. uzywajgc
miseczki. Na $rodek kazdego kéteczka naktadamy
farsz i lepimy tradycyjnie jak pierogi. Mozna delikatnie
oprdészy¢ makg, aby ciasto nie byto zbyt lepkie. Gotowe
pierozki wyktadamy na blache, na papier pergaminowy
i wktadamy do rozgrzanego piekarnika na 170 stopni
C. Pieczemy maksymalnie do 15 minut. W miedzycza-
sie tgczymy sktadniki na sos do calzone. Gotowe mini
calzone wyktadamy na talerz z duzym kleksem sosu.



DESER

Czy deser moze by¢ zrodtem zdrowia? Tak, pod warunkiem, ze bedzie
to przekgska na bazie warzyw lub owocéw. Korzystajmy szczegodlnie

z tych, dostepnych sezonowo, ale pamietajmy tez, zwtaszcza zimq,

o mrozonkach. Owoce w tej postaci mogg by¢é doskonatym i niezwykle
wartosciowym skitadnikiem stodkiego poczestunku. Proponujemy
desery, ktore bedq zdrowq i smaczng przekgskq zaréwno dla dzieci,
jak i catej rodziny. Bazg wszystkich przepisow sg rodzime owoce.
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PUCHATE PANCARES £ GRUSZRAM

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, Alaantkoweblw.pl
- ambasadorki kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNiKi (15 STTUR):

o 1szklanka maslanki

o 1jajko

« 2 migkkie, stodkie gruszki

o pot tyzeczki sody oczyszczonej
o 1tyzka kakao

o 2 tyzki masta

» 1,5 szklanki mgki orkiszowej

« olej rzepakowy

* midd

Masto roztop i ostudz. Gruszki obierz, przekréj, wydrqgz
gniazda nasienne. Jednq z nich pokréj w matq kosteczke
i odstaw. Drugq gruszke pokrdj na ¢wiartki, przetéz do
kielicha blendera i zalej maslankg. Zblenduj na gtadkqg
mase. Oddziel biatko od zéttka i ubij w matej miseczce
na sztywnq piane. Zéttko dodaj do maslanki, dodaj réw-
niez roztopione masto, kakao, sode oraz make i catosé
zmiksuj. Gdy masa bedzie jednolita, dodaj ubite biatko
oraz pokrojong w kostke gruszke i wymieszaj ciasto
tyzkqg. Patelnie delikatnie nattus¢ niewielkg iloscig oleju
i naktadaj tyzkq porcje ciasta. Smaz pancakes z dwéch

stron do zrumienienia. Podawaj polane odrobing miodu.



MUFFiNY Z BOROWHRAM

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, Alaantkoweblw.pl
- ambasadorki kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa

”

SKEADNiKi (14 SZTUR):

e 2jajka

o 3/4 szklanki boréwek

o 1tyzka mgki ziemniaczanej

» 200 g jogurtu naturalnego

« 100 g masta

o 3/4 szklanki mleka

o 2 szklanki mqgki orkiszowej

o 2 tyzki rodzynek

o 3 tyzki amarantusa ekspandowanego
o 1tyzeczka proszku do pieczenia
o pot tyzeczki sody

Przed przystgpieniem do pieczenia wyjmij wszystkie
sktadniki z lodéwki. Powinny mieé temperature pokojowq,
w ten sposdb unikniesz zakalca. Piekarnik nastaw na
180 st. C z termoobiegiem. Blaszke do muffinek wytéz
papilotkami. Rodzynki zalej wrzgtkiem, a po 5 minutach
odcedz i posiekaj na mate kawatki. Masto roztop i ostudz.
Bordéwki przesyp na talerz, posyp magkq ziemniaczang
i wymieszaj, by owoce byty obtoczone w mqce. Do duzej
miski wbij jajka, dodaj jogurt naturalny, mleko, masto
i wymieszaj. W drugiej misce potgcz suche sktadniki:
make orkiszowq, amarantus, proszek do pieczenia, sode.
Wymieszaj i przesyp do mokrych sktadnikdw. Doddj
rodzynki i boréwki i cato$é ponownie wymieszaj tyzkq,
tylko do potgczenia sie sktadnikéw. Naktadaj porcje
ciasta do 3/4 wysokosci foremek. Piecz 20 minut, na

$rodkowym poziomie piekarnika.



ROKTAJL JAGLANY Z BOROWRANi

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, Alaantkoweblw.pl
- ambasadorki kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa

"

SKEADNiK (2 PORCJE):

3 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej
garsé boréwek

1 stodkie jabtko

1 szklanka kefiru

1 tyzeczka miodu

Jabtko obierz i przekrdj. Usuri gniazdo nasienne i po-
kréj na mniejsze kawatki. Przetéz do kielicha blendera.
Dodaj boréwki, ugotowangq kasze jaglang oraz miéd
i kefir. Zblenduj wszystkie sktadniki. Przelej do szklanek.
Gotowy koktajl mozesz réwniez przela¢ do foremek na

lody i zamrozié!



OWOCOWA SAEATRA Z ORZECHANI 1 CZEROLADA

Autorka: Matgorzata Jackowska, specjalistka zywienia

cztowieka, dietetyczka dziecieca - ekspertka kampanii
»Jedz owoce i warzywa - w nich najwieksza moc sie

skrywa!”

SHEADNiKi (2 PORCUE)- Umyj owoce. Pokrdj na mniejsze kawatki i wrzu¢ do miski.
« 1jabtko Czekolade zetrzyj na tarce lub bardzo drobno posieka;.
* Tgruszka Orzechy mozesz zmieli¢ na proszek lub pokroi¢. Dodaj

o kilka sliwek (np. mrozonych) . B R . q 24
) ; ) L czekolade i orzechy do owocdw i wymieszaj catosc.
« inne owoce, np. maliny, truskawki (mogq byé mrozone)

« 4 kostki czekolady mlecznej lub deserowej Satatke mozesz poda¢ z jogurtem, serkiem lub skyrem.
» gars¢ mieszanki orzechéw lub ulubione
orzechy, np. lasowe i wloskie
« opcjonalnie:
» jogurt grecki, skyr lub serek homogenizowany



SMOOTHIE Z ARONi

Autorzy: Asia i Piotrek, Dietabezdiety.com.pl - dla kam-
panii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwieksza moc
sie skrywa!”

SREADNiKi:

« garsé aronii (np. mrozonej)
o 1jabtko

e 1gruszka

o 1tyzka ptatkéw owsianych

o 1tyzka siemienia Inianego

o 1szklanka maslanki

Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera i miksujemy
na gtadko. Wlej do miseczki. Wierzch mozna ozdobi¢ na

przyktad pestkami dyni i narysowa¢ gwiazdki wykataczkg.



GOFRY Z RARMELIZOWANYNi SLIVHAN

Autorka: Wiola Wotoszyn, Matkawariatka.pl - dla kam-
panii ,Jedz owoce i warzywa - w nich najwieksza moc
sie skrywa!”

SREADNiKi (8 GOFROW):

o 1,5 szklanki mgki

o pot tyzeczki proszku do pieczenia
« szczypta soli

o 1szklanka wody

o 1/4 szklanki oleju

e 2jajka

o 1kg sliwek (np. mrozonych)

o 1tyzka masta

o 3 tyzki miodu

Przygotowujemy trzy miski. W najwiekszej mieszamy
magke z proszkiem do pieczenia i szczyptq soli. W drugiej
mieszamy wode z olejem i zéttkiem. W trzeciej misce
ubijamy biatko. Sktadniki z drugiej miski wlewamy do
sktadnikdw w pierwszej misce. Mieszamy catoé¢ do
uzyskania gtadkiej masy. Do masy dodajemy ubite
biatka i delikatnie mieszamy. Odstawiamy ciasto na
czas nagrzania sie gofrownicy. Pieczemy gofry do
czasu, az zaczng sie rumieni¢. Gdy gofry sie piekq,
wyjmujemy pestki ze sliwek i cate potéwki smazymy na
patelni z mastem. Po chwili dodajemy midd i smazymy
na mniejszym ogniu, az stang sie prawie miekkie. Gofry

podajemy ze sliwkami.



PLACER Z MALINAM

Autorka: Ania Zysk, Jedzpysznie.pl - dla kampanii ,Jedz
owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

» 300 g maki

o 4 jajka

+ 80 g miodu

* 200 g masta

o 2 tyzeczki proszku do pieczenia

s 200 g malin (mogq byé mrozone)

Sktadniki powinny mie¢ temperature pokojowq. Su-
che sktadniki mieszamy ze sobg. Oddzielamy biatka
od zéttek. W misce ubijamy biatka na sztywnq piane,
stopniowo dodajgc cukier. Nastepnie dodajemy po
jednym zéttku, za kazdym razem doktadnie miksujgc.
Gdy masa bedzie ubita, stopniowo dodajemy przesiang
make i proszek do pieczenia. Dodajemy rozpuszczone
masto. Mieszamy do potgczenia sktadnikéw. Owoce
obtaczamy w niewielkiej ilosci maki, dzieki temu nie
opadng na dno. Wiekszqg cze$¢ owocéw dodajemy do
ciasta, doktadnie mieszamy. Mase przektadamy do
blaszki (11x25), wygtadzamy jq, na wierzch uktadamy
pozostate owoce. Pieczemy w 180 stopniach C przez
30-40 min. Pieczemy do suchego patyczka.



MUFFINY PELNE JABAER

Autorka: Joanna Brodzicka - autorka bloga Wkawiarence.pl,
ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich

najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiKi (20 SZTUR):

2 jajka

2 szklanki mleka

10 tyzek oleju

opcjonalnie ulubiony aromat spozywczy,
ekstrakt waniliowy lub laska wanilii

250 g maki

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

70 g cukru

3 jabtka

W misce mieszamy sktadniki mokre: mleko, jajka, olej.
Mozna doda¢ laske wanilii lub aromat spozywczy -
sprawdzi sie zaréwno waniliowy, jak i pomarariczowy.
W drugiej misce mieszamy sktadniki suche: najpierw
make i proszek do pieczenia, pdzniej dodajemy cukier.
Nastepnie mieszamy cato$é. Nalewamy do foremek
maksymalnie do potowy. Pieczemy w 180 stopniach C
przez 18 minut.



ROLACJA




DYNIOWO-MARCHEWROWE GOFRY

Autorki: Joanna Angeri Anna Piszczek, Alaantkoweblw.pl
- ambasadorki kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNiKi (12 SZTUR):

o 1szklanka puree z dyni

o 2 marchewki

e 2jajka

o p6t szklanki mleka

« 1/3 szklanki oleju rzepakowego + do nattuszczenia gofrownicy
o pot tyzeczki proszku do pieczenia

o 1ptaska tyzeczki cynamonu

o 3/4 szklanki mqgki orkiszowej

J

Rozgrzej gofrownice. Oddziel biatka od zéttek i ubij na
sztywnq piane. Do duzej miski przelej zéttka. Dodaj pu-
ree z dyni. Marchew obierz i zetrzyj na matych oczkach
tarki, dodaj do miski. Dodaj réwniez olej, mleko i catosé
wymieszaj. Mgke przesiej do miski, dodaj proszek do
pieczenia i cynamon. Wymieszaj catosé. Na koricu dodaj
piane z biatek i delikatnie wymieszaj ciasto. Rozgrzang
gofrownice posmaruj matq ilosciq oleju. Naktadaj po 2
tyzki ciasta na kratki gofrownicy. Piecz gofry przez kilka
minut, nie otwierajgc urzqgdzenia. Gotowe gofry przetéz

na kratke i pozostaw do ostygniecia.



MARARON Z SOSEM CURINIOW YM i KURCZARIEM

Autorki: Joanna Anger i Anna Piszczek, Alaantkoweblw.pl
- ambasadorki kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiK (4 PORCJE):

e 200 g ulubionego makaronu petnoziarnistego, np. swiderki
« 1duza cukinia

o 2-3 szalotki

e 2 zgbki czosnku

o pot szklanki $mietanki stodkiej 30%

o p6t szklanki wody

e 200 g piersi z kurczaka

o 1/3 tyzeczki oregano suszonego

o 1/3 tyzeczki bazylii

» szczypta soli i pieprzu

» olej rzepakowy

« opcjonalnie: 2 gatqgzki natki pietruszki

Cukinie obierz i pokrdj w kostke lub na talarki. Na patelni
rozgrzej 2 tyzki oleju i potéz kawatki cukinii. Szalotke
drobno posiekaj i réwniez dodaj. Wymieszaj warzywa
i zacznij podsmazadé, uwazajqc, by cebula nie przypalita
sie. Czosnek obierz i przecis$nij przez praske. Dodaj do
warzyw, wymieszaj i przykryj catosé. Dus na matym
ogniu, az do momentu, gdy cukinia zmieknie. Zalej
warzywa wodg i $mietang, przelej do kielicha blendera
i zmiksuj na gtadki sos. W tym czasie ugotuj ulubiony
makaron do miekkosci. Piers z kurczaka pokréj w matg
kostke, posyp oregano, bazylig i oprész solq i pieprzem.
Na matej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju i przetdz kurcza-
ka. Podsmazaj tylko do momentu, az migso zetnie sie
i zrumieni. Ugofowany makaron odcedz i wymieszaj
z sosem i kurczakiem. Przetdéz gotowe danie na talerze

i posyp posiekang natkg pietruszki.



PAPRYRA FASZEROWANA

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNiKi (8 FASZEROWANYCH POLOWER PAPRYRi):

o ok. pét szklanki kaszy jaglanej (suchej)

s 2 pomidory

» mielone migso wieprzowe (lub z indyka)

o 2 tyzki oleju rodlinnego

e 2 zgbki czosnku

o po6t peczka natki pietruszki

o 4 papryki

o pot szklanki tartego sera zéttego (opcjonalnie)
o Przyprawy:

o 1tyzeczka oregano

o 1tyzeczka majeranku

o 1tyzeczka stodkiej czerwonej papryki

o pot tyzeczki bazylii lub kilka listkdw swiezej
o sOl - szczypta

o pieprz - szczypta

Kasze jaglang ugotuj na wodzie zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Ugotowangq kasze pozostaw do wystygniecia.
Pomidory sparz wrzqtkiem i zdejmij skére. Nastepnie
pokréj je w drobnq kostke. Natke pietruszkiii listki bazylii
optucz pod biezgcq wodgq i drobno posiekaj. Do miski
przetdz migso mielone, dodaj kasze jaglang, pokrojone
w kostke pomidory (wczeéniej odsgcz nadmiar soku),
olej, przecisniety przez praske czosnek i przyprawy. Ca-
tos¢ doktadnie wymieszaj, najlepiej rekg. Papryki umyj,
przetnij wzdtuz na potowe i usun ze $rodka gniazda
nasienne. Nastepnie wypetnij potéwki papryk farszem
miesno-jaglanym. Faszerowane papryki przetéz do
naczynia zaroodpornego, posyp z wierzchu tartym
serem z6ttym i wstaw do rozgrzanego do 180 stopni
C piekarnika (funkcja géra-doét). Piecz przez godzine.



DYNIOWE PLACK

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SREADNiKi (OR. 20 PLACKOW):

» 1szklanka gestego purée z dyni
o 1jajko
o ok. 1szklanki maslanki
o ok. 1szklanki mgki (ja uzywam najczesciej pét
na pét maki orkiszowej i owsianej)
o 1tyzeczka sody oczyszczonej lub proszku do pieczenia
o 1tyzka oleju roslinnego (np. rzepakowego)
o 2 tyzki miodu

1 szklanka boréwek (opcjonalnie)

Purée z dyni fo inaczej zmiksowany migzsz ugotowanej lub
upieczonej dyni, odparowany lub odsgczony przy pomocy
sitka z nadmiaru soku. Zmiksuj razem wszystkie sktadniki (poza
boréwkami), az do uzyskania jednolitej konsystencji. Boréweki
doktadnie umyj pod biezgcq wodg. Nastepnie doddj je do cia-
sta i wymieszaj. Jesli korzystasz z mrozonych boréwek, mozesz
je doda¢ do ciasta bez rozmrazania. Placki mozesz upiec lub
usmazy¢. Jesli wybierasz pieczenie, wytdz blache z piekarnika
papierem do pieczenia, a nastepnie uformuj placki. Ja uzywam
1 tyzki ciasta na 1 placek. Placki wtéz do nagrzanego do 200
stopni C piekarnika (funkcja géra-doét) i piecz przez 15-20
minut z jednej strony, a potem odwré¢ je na drugq strone
i piecz jeszcze przez ok. 5-10 minut, zeby tadnie sie zarumienity
z obu stron. Oczywiscie wszystko zalezy od grubosci i wielkosci
plackdw, wiec warto zajrze¢ do piekarnika od czasu do czasu,
przynajmniej za pierwszym razem. Jesli wybierasz smazenie,
zacznij od rozgrzania patelni. Jesli masz dobrg, nieprzywiera-
jacq patelnie, mozesz smazy¢ placki na suchej patelni. Smaz

placki na matym ogniu do zrumienienia z obu stron.



PIECZONY NALESNIK Z BURARIEM

Autorka: Marta Miskiewicz, psychodietetyczka i specja-
listka zywienia dzieci 0-6 lat, autorka bloga Raczkujac.pl
- ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa - w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SKEADNIKi (OR. 6 PORCJ1):

» 1upieczony burak

o 1jabtko

o 1i3/4 szklanki mleka (zwyktego lub napoju
roslinnego, ja najczesciej uzywam owsianego)

o ok. 1,5 szklanki mgki (mozesz uzy¢ np. maki
orkiszowej, owsianej, kukurydzianej, pszennej lub
miksu dwdch mak, np. pszennej i gryczanej)

o pot szklanki ptatkéw owsianych

o 2jajka

o 1,5 tyzki oleju roslinnego (np. rzepakowego)

o garsé¢ malin (poza sezonem mozesz uzyé mrozonych)

s 2 garscie boréwek (poza sezonem mozesz uzy¢ mrozonych)
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Buraka umyj, obierz i pokrdj w kostke, a nastepnie zawin
w papier do pieczenia lub wtdz do torebki do piecze-
nia i piecz do miekkosci, przez ok. pét godziny w 180
stopniach C. Najlepiej upiec go przy okazji korzystania
z piekarnika w innym celu. Po upieczeniu zmiksuj. Jabtko
umyj, obierz, usur gniazdo nasienne i zetrzyj na tar-
ce. Mleko, make, jajka, buraka, jabtko i olej doktadnie
zmiksuj przy pomocy blendera. Dodaj ptatki owsiane
i ponownie wymieszaj catosé. Wytéz blache z piekarnika
papierem do pieczenia i wylej na nig ciasto. Wierzch
posyp boréwkami i malinami. Wstaw do piekarnika
rozgrzanego do 200 stopni C i piecz przez ok. 40 minut,

az wierzch ciasta lekko sie zarumieni.



PLACKI Z CURINI

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,

autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza
moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

« 1mata cukinia

o 1$rednia marchew

o 8 tyzek = pét szklanki mgko orkiszowej
e 2jdja

o 1tyzeczka suszonego oregano

« szczypta pieprzu czarnego

o 3 szczypty soli

o 2tyzkioleju

o 3-4 tyzki jogurtu typu greckiego 10%

« opcjonalnie: 1tyzeczka kopru ogrodowego
o 1zgbek czosnku

« pomidorki koktajlowe

Cukinie umyj i zetrzyj na tarce na grubych oczkach,
lekko posdl i odstaw na bok na minimum 15 minut, az
cukinia pusci sok. Marchew obierz i réwniez zetrzyj na
grubych oczkach. W wiekszej misce rozbettaj jajko, dodaj
magke, olej, 2-3 tyzki wody (najlepiej tej z cukinii), 2 duze
szczypty soli i szczypte pieprzu, opcjonalnie oregano,
koperek i wycisniety zgbek czosnku. Wymieszaj. Odcisnij

cukinie z nadmiaru soku i dodaj do miski z mgkg. Dodaj

tez marchew. Wymieszaj wszystko doktadnie. Patelnie
wysmaruj minimalng warstwq oleju, postaw na ogniu
i dobrze rozgrzej, a potem zmniejsz ogien. Naktadaj
mase duzq tyzkqg i formuj placki. Smaz ok. 5-7 minut na
rumiano i przekrecaj na drugqg strone, podsmazaj jeszcze
ok. 3-5 minut. Placuszki podawadj z ttustym jogurtem
greckim oraz pomidorkami lub $wiezq paprykq. Mozesz
posypa¢ posiekanym koperkiem, natkg lub bazylig.

Wskazdwki:

Jezeli nie masz cierpliwosci do smazenia plackéw

- zréb jeden duzy :-)

Catg mase wytéz na rozgrzang patelnie o srednicy
24 cm i tfrzymaj, az sie zarumieni. Jezeli trudno Ci
przekrecié¢ catosé na drugqg strone, podziel placek
przy pomocy drewnianej topatki na pét i przekrec

te czesci na drugq strone.



SALATRAZ PIECZONYCH BATATOW i CIECIERZYCY

Autorka: Magdalena Ciezkowska, dietetyczka dziecigcaq,
autorka bloga Dziecizdrowoodzywione.pl, ambasadorka
kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwigksza
moc sie skrywa!”

SREADNiKi:

o 2 bataty

» 1,5 szklanki lub 1 puszka ciecierzycy gotowanej
« mate pomidorki - gar$é na kazdq porcje

» szpinak lub inna satata - duza garsé na kazdq porcje
» ser typu feta - po 20-30 g na kazdq porcje

o 2tyzkioleju

o 1tyzeczka wedzonej papryki

» sdl, pieprz

* Sos:

o 2tyzkioleju

o 1tyzeczka octu jabtkowego

o 1tyzka miodu

Piekarnik rozgrzej do 200 stopni C z termoobiegiem.
Bataty obierz i pokréj w kostke. Przetéz do miski. Jesli
uzywasz ciecierzycy z puszki, dobrze jg wyptucz i dodaj
do batatéw. Do batatéw i ciecierzycy dodaj olej, wedzong
papryke, séli wymieszaj. Bataty i ciecierzyce przetéz na
blache wytozong papierem i wstaw do piekarnika na 20
minut. Aby przygotowaé sos, najpierw wymieszaj miéd
z octem, a na koniec dodaj olej i wymieszaj do jednolitej
konsystencji. Satate i pomidorki wytdz na talerzyki i skrop
sosem, wymieszaj. Nastepnie dodaj upieczone bataty
i cieciorke oraz opcjonalnie pokruszony ser. Satatka

smakuje dobrze zaréwno na ciepto, jak i na zimno.




GOFRY WARZYWNE NA DWA SPOSOBY

Autorka: Joanna Brodzicka - autorka bloga Wkawiarence.pl,
ambasadorka kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich
najwieksza moc sie skrywa!”

SRLADNIR:
e 4jajka
o pot szklanki oleju
o pot szklanki cukru
o 1/4 tyzeczki soli
o 3 szklanki mgki
o ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
« 1,5 szklanki wody gazowanej
» 100 g startego zéttego sera
o pot startej cukinii / pét poszatkowanego brokuta
o ulubione warzywa jako dodatek

Oddzielamy zéttka od biatek. Biatka ubijamy na I$nigcg,
sztywnq piane, dodajgc szczypte soli. W misce mieszamy
z6ttka z cukrem i olejem. Mozemy catos$é zmiksowad.
Mgke mieszamy z proszkiem do pieczenia i dodajemy
do zéttek wraz z wodq gazowang, a takze starty na
tarce zotty ser i odrobing soli. Miksujemy, powinnismy
otrzymaé $rednio gestq konsystencje. Na koniec do-
dajemy piane z biatek, lekko tylko jg mieszajqc tyzkg.
Do potowy gotowego ciasta dodajemy startqg na tarce
cukinie, a do drugiej potowy brokut. Pieczemy w go-
frownicy. Aby gofry byty chrupigce i tadnie wypieczone
oraz miekkie w srodku, zalecam uzywaé gofrownicy
o parametrze minimum 1000W. Gofry podajemy z do-

datkiem ulubionych warzyw.



DOSWIADCZENIA AMBASADORER RAMPANii  JEDZ OWOCE
| WARZYWA - W NiCHNAJWIERSZA MOC SIE SKRY WAI"

Marta Miskiewicz, psychodietetyczka
i specjalistka zywienia dzieci 0-6 lat,

autorka bloga Raczkujac.pl

\ |

MOJE DOSWIADCZENIA Z ARTYWNOSCiA
SPORTOWA DZIECI

Oboje z mgzem zawsze cenili§my aktywnosé i duzo sig rusza-
lismy. Kochamy spacery, géry, ptywanie i wycieczki rowerowe.
Dlatego staramy sie zarazaé mitoscig do aktywnosci dwdjke

naszych syndw.

Nie chcemy ich zniechecié, wigc w gérach nie porywamy sie na
duze szczyty, ale staramy sie jezdzi¢ w wakacje w gdry i orga-
nizowaé krétkie wycieczki na miare ich mozliwosci. Nie lubiq,
jesli trasa jest nudna, ale frajde zaczety im sprawiaé wycieczki,
w ktérych raz jest pod gdérke, a raz z gérki :) Samo bycie w gérach

wynagradza mi cze$é marudzenia na trasie :)

W zesztym roku chtopcy pokochali jazde na rowerach. Latem, jesli
tylko byta taka mozliwosé, prawie codziennie wychodzilismy na
rower. Starszy syn opanowat juz jazde na rowerze z pedatami,

a mtodszy jest juz bardzo blisko.

Mieszkamy koto pieknego parku, wigc miejsca do spaceréw nam
nie brakuje. Ale w weekendy lubimy tez organizowa¢ krétsze

i dtuzsze wycieczki i zwiedzaé okolice.

Wiemy, ze ruch jest bardzo wazny dla zdrowia naszego i dzieci,

wiec staramy sie, zeby towarzyszyt nam na co dzien.

Mozliwo$¢ wybiegania sie czy wyszalenia, szczegdlnie na swie-
zym powietrzu, $wietnie dziata na dziecigcy apetyt i otwartosé
na nowe smaki. A zaostrzony gtéd po aktywnosci fizycznej warto
wesprze¢ warto$ciowym positkiem. Mam nadziejg, ze zakochacie
sie w przepisach, ktére dla Was przygotowatam i ze sprawdzq
sie $wietnie po spacerze, bieganiu czy innej, najlepiej wspdlnej,

aktywnosci fizycznej.

Joanna Anger i Anna Piszczek,

autorki bloga Alaantkoweblw.pl

AKTYWNE DZIECKO ZYSKUJE WIECEJ, NiZ
MOZEMY SOBIE WYOBRALZIC.

Tak naprawde aktywnos¢ to ztoty klucz do wielu waznych aspek-
téw w zyciu kazdego cztowieka, a tym bardziej tego, ktérego
organizm intensywnie sig rozwija. Dlatego najlepsze, co mozemy
da¢ dziecku, to warunki do aktywnosci, najlepiej na powietrzu.
Wéwczas wzmacniamy odporno$é, poprawiamy jakosé funk-
cjonowania catego organizmu. Serce, uktad pokarmowy, mdzg,
miesnie i stawy i wiele wiele innych uktaddéw catego ciata dostaje
sygnat do pracy i wysitku, ktéry procentuje! Istotne jest, by ruch
byt adekwatny do zainteresowar dziecka. Bo kazde dziecko ma
inne potrzeby, lubi co innego i ma inne warunki motoryczne,

inng sprawnos¢.

Np. Ala (10-latka), cérka Asi, lubi akrobatyke, balet i wokét tego
skupia swojq aktywnos¢, réwniez codzienng. Antek, réwnolatek
Ali, syn Ani, uwielbia jazde konng i pitke nozng. Wstuchujmy sie
w potrzeby dzieci, bo wachlarz mozliwosci jest szeroki. Kluczo-
we jest to, by dziecko byto szczesliwe dzigki aktywnosci, ktérg
uprawia, bo to po prostu sprawi, ze bedzie chciato aktywne by¢.
Pozwdélmy dzieciom eksperymentowad z réznymi aktywnosciami,

by mogty znalez¢é swojq ulubiong i wspierajmy je w wyborze.

Co jest jeszcze istotne? By nie przerywac¢ aktywnosci ruchowej
na dworze w okresie jesienno-zimowym. Wéwczas jest okres
zwigkszonych zachorowar i wtasnie ruch na powietrzu sprawi,
Ze nasze dziecko bedzie chorowa¢ rzadziej i mie¢ lepszqg od-
pornosé. Nie rezygnujmy z tego, dostosujmy po prostu ubiér do

warunkéw pogodowych.

By wzrastaé, wzmacnia¢ odpornosé, dostarcza¢ migsniom
budulca, mézgowi i pozostatym organom cennych mineratéw
i witamin do pracy, dzieci muszq takze zdrowo jesé. Jes¢ = od-
zywiac sig prawidtowo. Od sposobu i jakosci odzywiania zalezy
dobrostan catego organizmu, a takze kondycja psychiczna
i fizyczna dorastajgcego dziecka. Podawaj dziecku regularnie
positki, co najmniej 5 porcji warzyw i owocédw dziennie, naucz

dziecko regularnego picia wody.

Aktywnos$é sportowa i zdrowe odzywianie to fundamenty
zdrowego, prawidtowo rozwijajgcego sie i funkcjonujgcego

organizmu dziecka.



w nich najwigksza moc sig skrywa!

Ogodlnopolska kampania promocyjno-edukacyjna
»Jedz owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”,
ktérej organizatorem jest Federacja Branzowych Zwigzkéw
Producentéw Rolnych, sfinansowana jest ze srodkéw

Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw.

Wiecej informacji o kampanii znajduje sie na stronie
internetowej oraz na profilach na Facebooku i Instagramie:
https://jedzowoceiwarzywa.pl/
https://www.facebook.com/jedzowoceiwarzywa/

https:/www.instagram.com/jedz_owoce_i_warzywa/





