CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zdrowy talerz zywieniowy dziecka

Planujac zbilansowane i smaczne positki dla dziecka, ktére bedg bogate we wszystkie wartosciowe sktadniki
takie jak biatka, ttuszcze, weglowodany, sktadniki mineralne w tym wapn i zelazo oraz witaminy, mozemy

positkowac sie Modelowym talerzem zywienia dla dzieci 1-3 lat oraz dzieci 4-6 lat.

dzieci 1-3 r.z. i dzieci 4-6 lat

PRODUKTY BIALKOWE
dzieci 1-3r.z. 4 — 5 PORCJI
dzieci 4-6 lat 4 PORCJE

OWOCE
dzieci 1-3r.z. 4 PORCJE
dzieci 4-6 lat 3 — 4 PORCJE

WARZYWA PRODUKTY ZBOZOWE
dzieci 1-3 r.z. i dzieci 4-6 lat dzieci 1-3 r.z. i dzieci 4-6 lat
5 PORCJI 5 PORCJI

Przyktadowe wielkosci porcji:

PRODUKTY BIALKOWE:

Produkty mleczne: 1 szklanka mleka, ¥z szklanki jogurtu/kefiru/maslanki, 1 plasterek zottego sera.

Produkty biatkowe inne: plasterek chudej wedliny/ pieczonego schabu/ ryby, Y. matej piersi z kurczaka.
PRODUKTY ZBOZOWE: ¥ butki pszennej lub 1 kromka chleba jasnego/ razowego, % szklanki ptatkéw zbozowych,
1 nales$nik / placuszek, 1 kawatek biszkoptu/ ciasta drozdzowego.

WARZYWA: 5 fasolek szparagowych, 1-2 ziemniaki, 1 pomidor, ¥z papryki, ¥2 szklanki brokutéw/ brukselki/ cukinii/
kalafiora/ kapusty biatej/ kwaszone;j.

OWOCE: jabtko, gruszka, 3 morele, % szklanki jagdd/porzeczek/malin, %2 szklanki soku ze $wiezych owocow.

1 tyzeczka oliwy z oliwek/ oleju rzepakowegvo, 1 tyzeczka masta.

Zrédto: Zywienie niemowlat i matych dzieci. Zasady postepowania w zywieniu zbiorowym, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa, 2014
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