Kompozycja zywieniowa

Madre, staropolskie przystowie mowi: ,, W zdrowym ciele zdrowy duch”. W mysl tego
aforyzmu dzieci z przedszkola podjety si¢ waznego zadania. Postanowily, ze beda zdrowo si¢
odzywia¢. Nauczycielki razem z dzie¢mi przedyskutowaty temat, zwrdcity uwage na
piramid¢ zywienia akcentujac 1 wskazujac to co jest wyjatkowo zdrowe i korzystne dla
malych dzieci.

Nastepnym krokiem byto ustalenie naszych priorytetdéw dotyczacych zdrowego
odzywiania przedszkolaka. Wspdlnie ustaliliémy, ze najwazniejszym positkiem dziecka jest
przeciez $niadanie , ten wigc posilek postanowili§my zaplanowac i sami go wykona¢ od
samego poczatku. Dzieci jednoglosnie przegtosowaty, ze chleb w trakcie $niadania odgrywa
decydujaca role, a zatem pierwsze przedsiewzigcie :

° PIECZENIE CHLEBA

Potrzebne sktadniki to:

- 1',szklanki maki chlebowej razowe;j

- ', szklanki maki orkiszowej

- 1, szklanki maki jaglanej

-3, szklanki wody

- 3, szklanki ma$lanki naturalnej

- 3 dag drozdzy

- duzo réznorodnych ziaren : stonecznik, pestki dyni, siemi¢ Iniane,

Dla wzbogacenia smaku i podniesienia warto$ci do ciasta mozna doda¢ wysuszone i
pokruszone li§cie pokrzywy i ziarno czarnuszki.

Upieczony chleb pachniat kuszaco i w zasadzie byt juz gotowy do zjedzenia. Nasze maluchy
zapragnely jeszcze wzbogaci¢ swoj positek, a zatem drugie przedsigwzigcie :

° PASTA DO CHLEBA
Sktadniki:
- 30 dag ziaren stonecznika

- papryka czerwona



- sproszkowana papryka stodka, odrobina soli do smaku
- oliwa z oliwek

Po zmiksowaniu sktadnikow pasty mozna juz kroi¢ chleb i smarowac pasta, ktora okazala si¢
wyjatkowo aromatyczna, smaczna i zdrowa. Dzieci zwrocity jednak uwage, ze brakuje
jeszcze jednego elementu do naszego $niadania. Brakuje czego$ czym mozna popic
smakowite kanapki. Krok trzeci:

° KOKTAIL z KIWI
Skladniki:

- 3/4 szklanki zsiadtego mleka lub jogurtu,
-1-2 kiwi,

- 1 banan

-1 tyzeczka miodu, szczypta cynamonu.

Przygotowanie: Kiwi 1 banana obra¢, pokroi¢ na mate kawatki i wrzuci¢ do blendera. Doda¢
mleko, miod i cynamon. Wszytko zmiksowa¢ doktadnie. Koktajl podawaé schtodzony.

Wszystkie elementy przedszkolnego $niadania gotowe nic innego nam nie pozostato jak
przystapi¢ do degustacji wlasnorg¢cznie przygotowanego positku , ktory okazat si¢ wyborny.
Kto nam nie wierzy niech sam sprobuje. Polecamy do samodzielnego wykonania.

SMACZNEG:)

Dzieci z grupy przedszkolnej wraz z nauczycielkami



