Wielkanocne przysmaki dla najmlodszych

<b>Zblizajace sie Swieta Wielkanocne to doskonata okazja, aby w positkach malucha
pojawily sie nowe i zdrowe przysmaki, np. jajka! To nie tylko gtéwny sktadnik
$wiatecznego menu, ale rowniez wartosciowe zrodto sktadnikéw odzywczych. Jakie
dania z dodatkiem $wiatecznego jajka mozemy zaserwowac naszym pociechom i czy sa
one wskazane w ich diecie - podpowiadamy ponizej.</b>

<b>Wielkanocne menu</b>

Co z wielkanocnego stolu mozesz poda¢ maluchowi? Z pewnoscia dla wszystkich
znajdzie sie cos smakowitego. Pamietaj jednak, aby przygotowujac potrawy, zwrdci¢
szczego6lna uwage na potrzeby zywieniowe najmtodszych. Jak wynika z badan
przeprowadzonych przez Instytut Matki i Dziecka oraz Fundacje NUTRICIA, az 90%
dzieci je za duzo soli, a 80% za duzo cukru. We wszystkich przygotowywanych daniach,
nie tylko tych z okazji Wielkanocy, postaraj sie ograniczy¢ ich ilo§¢ do minimum.

Swiateczne potrawy z pewnoscia przypadna do gustu starszym dzieciom - tym, ktére
pierwsze urodziny maja juz za soba. Jednak czym poczestowac tych najmtodszych,
ktérych dieta opierala sie dotad gtéwnie na mleku? Starszym niemowletom, ktérych
dieta juz zostala rozszerzona o rézne produkt, z wielkanocnego stotu mozesz
zaproponowac kawatek niezbyt mocno przyprawionego pieczonego miesa

z ziemniaczkami lub doda¢ do rosotu odrobine ugotowanego zéttka. W przypadku gdy
maluch ma juz ponad rok, sprobuj poda¢ mu jajka faszerowane, a nawet delikatny
zurek z jajkiem. Pamietaj, aby nie przygotowywac¢ wywaru do zupy z kostki bulionowej
- zwiera ona duzo soli, ktéra moze niepotrzebnie obcigza¢ delikatny organizm dziecka.
Zastap ja miesno-warzywnym wywarem. A co na deser? Dobra propozycja wybrana ze
$wiatecznych potraw jest babka drozdzowa - nie tylko Swietnie smakuje, ale moze by¢
réwniez dobrym pretekstem do wspélnej zabawy. Sprobuj ja razem ze swoim
maluchem wyja¢ z foremki i udekorowac.

<b>Zdrowy poczatek </b>

Jak podkreslaja specjalisci, jajko stanowi istotny element w diecie dziecka. Dieta ponad
80% dzieci w wieku 1 - 3 lat jest zbyt uboga w wapn i witamine D. Oznacza to, ze dieta
naszych najmtodszych jest nieodpowiednio zbilansowana. Wazne, zeby positki malucha
dostarczaty mu wszystkich niezbednych substancji we wlasciwych proporcjach. Okres
Wielkanocy to doskonata okazja, aby w positkach malucha pojawily sie jajka -
wartosciowe Zrédlo wspomnianych sktadnikéw odzywczych - zacheca Agnieszka Dolna,
ekspert ds. zywienia Fundacji NUTRICIA.

Najbardziej warto$ciowa czescia jajka jest zottko - to Zrédto witaminy D i wapnia.
Zawiera tez spore ilosci cennych nienasyconych kwasow ttuszczowych niezbednych dla
wlasciwego rozwoju ukladu nerwowego niemowlecia. Z6ttko dostarcza takze zelaza,
fosforu, cynku, witamin z grupy B, rozpuszczalnych w ttuszczach witamin A i E oraz
przeciwutleniaczy wplywajacych na zdrowie m.in. uktadu nerwowego oraz oczu.

Wprowadzajac jajka do $wiatecznego menu swojej pociechy, zacznij od zdttka. Dziecku,
ktore ukonczylto juz 7. miesiac zycia, mozesz doda¢ do zupki lub kaszki p6t
ugotowanego na twardo i startego zoéttka. Ze starszym, ktére ma za soba pierwszy
roczek, mozesz podzieli¢ sie juz calym jajkiem przy swiatecznym stole lub pokroi¢ je w
plasterki i doda¢ np. do kanapki.

<b>Bezpieczne jajko</b>

Przy wprowadzaniu jajka do jadlospisu maluszka powinno sie zwrdci¢ uwage na dwie
rzeczy - skad pochodzi jajko i w jaki sposéb przygotowujesz je do spozycia. Warto
sprawdzi¢, czy jest ono z hodowli, w ktérych kury sa karmione zdrowymi paszami i Zyja
na wolnosci. Informacja dotyczaca pochodzenia jajek jest zamieszczona na wiekszosci
opakowan. Jajka od kur z wolnego chowu sa zdrowsze i smaczniejsze. Zanim
rozpoczniesz przygotowanie positku, pamietaj, aby przed rozbiciem skorupki doktadnie
optukac jajko goraca woda. Dzieki temu pozbedziesz sie bakterii, ktore moga by¢
obecne na jego skorupce. Dzieciom nigdy nie podawaj potraw z surowych jajek moga
by¢ zrédiem groznej salmonelli.

<b>Razem smakuje lepiej</b>

Oprdcz tego, co jemy, wazne jest rowniez, jak to jemy i oczywiscie - z kim. W czasie
pierwszych 3 lat zycia dziecka beda ksztaltowaly sie jego nawyki zywieniowe. Zwrdé
uwage na to, zeby byly one prawidlowe, a jedzenie stalo sie dla niego przyjemnoscia.
Zblizajacy sie czas Swiat Wielkanocnych to doskonaty moment nie tylko na zapoznanie
malucha z nowymi produktami i wprowadzenie ich do jadlospisu, ale rowniez
doskonata okazja do wspdlnej zabawy. Dzieci podczas rodzinnego positku z pewnoscia
wykaza sie wieksza cierpliwoscia, jesli zadbamy o atrakcyjny wyglad stotu. Przygotuj
razem z dzieckiem wielkanocne ozdoby, poustawiaj na nim pisanki, kurczaczki i
zajaczki oraz zielona rzezuche, ktora sprawi, ze Wielkanoc bedzie nie tylko smaczna i
zdrowa, ale réwniez pelna radosci!






