Zdrowe przekaski dla dzieci
Ciasteczka marchewkowo-jaglane

Jolanta JABLONSKA

naszym przedszkolu duzs
wage przywiazujemy  do
zdrowego zywienia dzieci,
do dicty, kiora jest bogata w rdEne
witaminy, mikro- i makroelementy. Ma

ong bowiem decydujacy wplyw na ich
prawidlowy rozwdj, zdrowie fizyczne
1 psychicene. Nicewykle waine jest
zachecanie najmiodszvch do spozy-
wania zdrowyeh 1 roznorodnyeh posit-
kow oraz ksztatrowanie prawidiowych
nawykdw zywieniowych, kidre w przy-
szloscl zaowocuja zdrowym  stylem
Zycia. Staramy sie, aby w proponowa-
nej przez nas diecie znalazly sie nie-
zhedne skladniki odzvwcze pokrywa-
jace  rapolrechowanic
dzieci, o wysokie] wartosci odzywezej,
smacyne, roznobarwne 1 zdrowe.
Temartyka najmbiod-
saych jest nicewykle obszerna, dlalego
skupie sie jedynie na zdrowych prze-
kyskach, kidre podajemy w naszym
przedszkolu na podwieczorek. Moga

one stanowid inspiracie dla wiasnveh

Cnergelycane

Zywienia

pomysiow potraw spoZzywanych mie-
dey gldwnymi positkami. Wazne jest,
abyv nie zawieraly duzej ilosci cukru,

soli, sztuczoveh barwnikow, kon-
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serwantow, a zachecaly do zjedze-
nia swojyg Swickosciy, naluralnoscig,
dobrym smakiem 1 wygladem.

Warlo
zakupdw w sklepie lub na bazarku,

vacege  od  wspdlnych
a nasicpnic preyreadzd zaplanowana
wezesniej potrawe, Nie musza to by
skomplikowane precpisy » duza liczbg
sktadnikéw. Proste 1 latwe w przvgo-
towaniu przekaski zacheca malych
kucharzy do wspolnego gotowania.
Dzieci nauczg sie w formie zabawy

zasad ich preyrzadzania, rozbudzg
zmysl smalo, wechu, sprobujg dotad
nieznanych Wapalne
gotowanie sprawi im nie tvlko mno-

produlkiow.

stwo radosct, lece takze da wiedze
i bedzie okazja do zdobyeia doswiad-
czenia kulinarnego. Maluchy uwiel-
biaja miesza¢, walkowag, lepic, smaro-
waé cey kroié. Dzieci z wieksza ochota
i smakiem zjedza kolorowo i1 cickawie
podany posilek, przvgotowany przez
siebie lub wspdlnic  doroslymi.




B wyvchowawca z pasja

Masze panie kucharki przyvgo-
townja dla przedszkolakdw smaczne
1 zdrowe podwieczorki, ktore sa alter-
natywg dla produkiéw z duzg ilo-
scig cukru, soli, konserwantow, przy-
jemnie chrupig i czesto kusza dodat-
kowo kolorowym  opakowaniem. Na
naszych stolach poza swiezymi owo-
cami 1 warzywami kroluja: satatki wie-
lowarzvwne podawane z clemnym pie-
coywemn, kokiajle joguriowo-owocowe,
placki z cukinii 1 marchewl, szaszlvki
pomidorkowo-jajecene (jajka precpior-
cze), muffinki z maki pelnoziarniste]
# nadzieniem warzywnym lub owoco-
wyvm, dipy serowe z chrupkimi warzy-
wami, placuszki ziemniacrane, cia-
steczka owslane z Zurawing. orzechowe
miksy, owocowe galaretki, domowe
kisiele i budvnie, wafle rvzowe z mio-
dem, salatki owocowe, soki owocowo-
-warzywne, pieczone jabika z rodzyn-
kami, makaron Zyvini z musami owoco-
wymi, kasza manna i jaglana z musem
owocowym 1 wiele innych. Caly nasz
dokiada wseclkich  staran,

podwieczorki dla przedszkola-

personel
aby
kidw byly urozmaicone, zdrowe, peino-
wartosciowe, prawidlowo zestawione
oraz podane w estetyczny sposob. Cze-
sto do wspolnyeh dziatan kulinarnych
zapraszamy rodzicow, ktdrzy chetnie
dricly si¢ z nami swoimi umicjetno-
sciami 1 z wielka radoscia przyvchodza
do nas na wspolne pileczenie piernice-
kow, domowych ciasteczek, zdrowej
pizzy czy sporzadzanie koktajli.
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Wipolnie z mamg Adasia posta-
nowilismy przygotowad na podwie-
czorek smaczng przekaske — mar-
chewkowo-jaglane ciasteczka z dodat-
kiem bakalii 1 wiorkéw kokosowych.
Prace nad ich wyrobem zaczelismy
od poznania potrzebnyeh sktadnikow.
Dowiedzielidmy sie tez, jakie wartoscl
odiaywere dzigki nim uzyskujemy.

Glownymi  skladnikami claste-
ceek sg: marchew, kusza jaglana, baka-
lie i widrki kokosowe, Marchew jest
srodiem silnego przeciwulleniacza —
beta-karotenu. kidry w naszym orga-
nizmiec zamicnia sig w witaming A,
dzieki czemu pozwala dzieciom rosnad.
Wemacnia  organizm,  dostarcza-
jac mikro- 1 makroelementow, Kasza
jaglana zawiera wiele witamin 1 sklad-
nikéow mineralnveh, m.in. rzadko wysig-
pujaca w produktach spozvwezveh krze-
mionke, ktora ma leczniczy wplyw na
nasze stawy. Jest lekkostrawna, odzyw-
cza 1 sycaca, zapewnia zdrowy wyelad
skory, wlosow i paznokel oraz utrzymuje
nacyynia krwionosne w dobrym sta-
nie. Bakalie, ktore dodalismy do masy
jaglano-marchewkowej (rodzvnki, zura-
wina, pokrojone morele), sa nie iylko
smaczne, lecz takre zawieraja wiele
skiadnikow odzywezyeh. Wiorki koko-
sowe natomiast s3 Zrodtem blonnika
i wplywaja na smak ciasteczek. Skiad-
niki niezbedne do przvgotowania cia-
stecrek kupilismy w sklepie ze zdrows
Zywnoscia, zalezalo nam na tvm, by
kupi¢ produkty ekologiczne (niesiar-

kowane suszone owoce, ktore maja cha-
rakterystyczny ciemny kolor).

Ciasteczka marchewkowo-
-jaglane

Sktadniki

1/2 szklanki kaszv jaglanej

10 dag wiorkow kokosowych

30 dag drobno startej marchwi

1/3 szklanki oleju

1 czubata Ivzeczka cynamonu
szczypla soli

3 pelne lvzki maki jeczmiennej,
rvzowe] lub pszennej (my uzylismy
IVZOWE])

3/4 szklanki rodzynek lub innych
bakalii {drobno pokrojonych suszo-
nych moreli lub dakyli, Zurawiny)

Mama Adasia wezedniej przygo-
towala potrzebne produkty w oddziel-
nvch pojemnicekach. Kazde dziecko
moglo je dokladnie obejrzeé oraz
sprawdzic, jak smakuja. Kazdy tez
mogl samodzielnie wykonal wybrang
preee sichle czyvnnosc, np. wklada-
nie bakalii, marchewki, wsypywanie
maki, mieszanie, doprawianie cyna-
monem, wlewanie oleju.

Wykonanie

Kasze nalezy ugotowac w 172 szklanki
wody. Przed gotowaniem pluczemy ja
na sitku pod biezaca woda. Gotujemy

| do momentu, az kasza wchlonie wode.
! Ostudzong kasze naleiy smiksowac.
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(Dzieci otrzymaly w naczyniu kasze
gotowy do mieszania z innymi skiad-
nikami). Nastepnie dodalismy startg
na maltych oczkach marchew, widrki
kokosowe, cynamon 1 make. Wszystko
krotko miksowalismy, polem  doda-
lismy  posiekane bakalie (wczesnie)
wymoczone w owodeic). Dosé pgesia
mase mieszalismy Ivzla.

Dzieci formowaly » niej okragle
placuszki: robily kulke, a nastepnie
splaszczaly ja dionia. Placuszki ulo-
zylismy na blasze wyilozone] papile-
rem 1 zanieslismy do pan kucharek,
ktore w piekarniku nagrzanyvm do 180
stopni piekly nasze ciasteczka przez
okolo 20 minut. Spody clasteczek
powinny byé lekko rumiane.

Gotowe ciasteczka z wielkim ape-
wiem zjedhismy na podwicczorck.
Dzieci byly dumne, ze samodzielnie
prevgotowaly stodka 1 zdrows prie-
kaske. Ponadto w czasie zajec kszial-
towaly maty motoryvke, poznaty smak
1 konsystencje roznych produktow,
uczyly sig organizacii 1 planowania
pracy.

Wipdlne golowanic (o »nakomita
okazja do omawiania z maluchem zasad
prawidiowego fywienia oraz wplywu
spozyvwanvch produktéw na zdrowie
1 samopoceucie. Poderas wakich zajeé
ksztattujemy zdrowe nawvki Zywie-
niowe, uczymy obowigzkowoscl 1 odpo-

wiedzialnosci, ‘lo wspaniala lekeja

I wspoldziatania w xespole, nauka cieka-

wych zwrotow 1 sformulowan, zacheta
do probowania nowvch smakéw 1 pro-
mowania zdrowych polraw.
Pamietajmy, by w menu dla naj-
miodszych unikad tlusiveh ciast fran-
cuskich, przemyslowo wytwarzanych
clast 1 ciastecaek, gotowych bato-
now, stodzonych sokow zawierajacych
puste kalorie. Podawajmy dzieciom
produkty wysokiej jakosci.
mujmy bariery w spozywaniu nowych

Przeta-

produktow oraz wlasnym przykladem
promujmy zdrowy 1 dobrze zbilanso-
wang diete.

Jolanta Jabtonska
Przedszkale nr 196 , Kraina Misidw"
w Warszawie

JESTESMY DIETETYKAML, EDUKATORAME JYWLENTOWYMT ORAT ANTMATORAME ZABAW.
TATECEA UDBYWATA SIE W BATKOWYM STYLU, Y0 ZNACEY, I NA WARSTTATACH DITECT PRIYGOTOWUTA
DANTA ZWEAZANE 7 BOKATERAML ZNANYCH BATEK.
 MINTONKC! KRATOALOD! ASTA T NIEODWIED L EL INYCH T BAJKLDZIECUWTELTAT, A DY
ACIYMY ZABAWE £ PRAKTYKAL
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WW tw&:rzeme czegod nowego | podziwianie efektu koficowega sprawia
Makmhv ﬂﬂgamme Zrlaja sohie nawet sprawy z lego juk duzo sq w stanie sig przy
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