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Informacje o projekcie

Przewodnik dla rodzicow jest rezultatem dwuletniej wspotpracy (w latach 2013 - 2015)
czterech instytucji europejskich z Polski, Wioch, Portugalii i Turcji. Wspolpraca prowadzona
byla w ramach projektu Budowanie Swiadomosci zdrowotnej wsrod rodzicow
zaakceptowanego przez Europejskie Agencje Narodowe w ramach Programu Uczenie si¢ przez
cale zZycie - Grundtvig.

»Zdrowie zaczyna si¢ w domu” (WHO), bo to rodzice przekazuja dzieciom wzorce wtasciwych
zachowan zdrowotnych, ucza higieny, stwarzaja warunki prawidlowego odzywiania, uczg
réznorodnych form spedzania wolnego czasu, motywuja do przestrzegania poznanych zasad,
uswiadamiajg korzysci ptyngce z ,,bycia zdrowym”. Jezeli rodzice sg §wiadomi swej funkcji 1
zadan, jakie przed nimi stoja, jezeli zdaja sobie sprawe z czynnikow warunkujacych
prawidtowy rozwoj i zdrowie ich dzieci, to staraja si¢ stwarza¢ optymalne warunki dla ich
rozwoju. Rodzice, poprzez wzory codziennych zachowan, przekazuja dzieciom odpowiedni
styl zycia, wprowadzaja wlasciwa diete, ksztattuja aktywno$¢ fizyczng, umiejetnos$¢ radzenia
sobie ze stresem, pigtnuja natogi. Mozna wigc stwierdzi¢, ze zdrowie poszczegdlnych
jednostek, a w efekcie catego spoteczenstwa, jest w duzym stopniu uwarunkowane
prawidlowym rozwojem rodziny.

Niestety rodzice czesto nie zdaja sobie sprawy, ze ich postgpowanie moze utrwalaé
niekorzystne dla zdrowia dziecka nawyki. Brak $wiadomosci pelnionych przez rodzicow rol i
wiedzy na temat prawidlowego rozwoju dzieci moze przyczyni¢ si¢ do zakldcenia tego
rozwoju, a w konsekwencji do powstawania chorob.

Gléwnym celem projektu Budowanie swiadomosci zdrowotnej wsrod rodzicow jest
podniesienie poziomu $wiadomosci rodzicielskiej dotyczacej zachowan zdrowotnych dzieci.
Powodem opracowania projektu jest pogarszajaca si¢ kondycja zdrowotna dzieci i mtodziezy,
ktora partnerzy projektu obserwuja w swoich krajach.

Mata aktywnos$¢ fizyczna, zte nawyki zywieniowe, otylo$¢, wady postawy, uzywanie
substancji psychoaktywnych, to gtéwne przyczyny zachowan zagrazajacych zdrowiu dzieci i
mtodziezy. Nabyte we wczesnym wieku, ryzykowne dla zdrowia zachowania przenosza si¢ na
cale zycie i trudno je pdzniej skorygowac. Nasz projekt ma pomoc rodzicom u§wiadomié
sobie, jak niezwykle istotne sg ich prozdrowotne zachowania, poniewaz to rodzice ksztattuja
podstawy zdrowego stylu zycia dzieci juz od najmlodszych lat.



Informacje o partnerach projektu:

Koordynator projektu: Stowarzyszenie Nowa Kultura i Edukacja (Polska)

Stowarzyszenie Nowa Kultura i Edukacja powstato jako inicjatywa nauczycieli, edukatorow,
treneroOw, a takze osOb zajmujacych si¢ na co dzien tematyka kulturalng (muzyka, sztuka,
dziennikarstwo). Cztonkowie zatozyciele naszego stowarzyszenia maja duze do§wiadczenie w
edukacji dorostych (kursy, szkolenia, warsztaty, wlasne programy edukacyjne) oraz we
wspotpracy w migdzynarodowych projektach. Wszyscy jesteSmy czynnymi pracownikami
sektora o$wiaty 1 kultury — zar6wno w instytucjach publicznych, jak 1 prywatnych.
ProwadziliSmy i nadal prowadzimy roznorodne ,,szkolenia migkkie” dotyczace komunikacji
interpersonalnej (np. dotyczace rozwigzywania konfliktow czy asertywnosci), profilaktyczne
(przeciwdziatania agresji, profilaktyka STD) oraz szkolenia doskonalgce z zakresu dydaktyki i
metodyki prowadzenia zaje¢. Mamy duze doswiadczenie w pracy z rodzicami, nauczycielami,
osobami starszymi, a takze w organizacji réznorodnych akcji i imprez kulturalnych. Wielu z
naszych cztonkow byto zaangazowanych jako koordynatorzy lub partnerzy w projektach LLL.

Per Esempio (Wlochy)

Per
Esempio

- __________________________________________________________________

Per Esempio jest organizacja non-profit, majacg na celu rozwdj kulturalny, spoteczny, etyczny
1 gospodarczy, poprzez promowanie aktywnego uczestnictwa o0sOb 1 spoleczenstwa
obywatelskiego.

Dziatalnos$¢ organizacji ma na celu umozliwienie, szczegdlnie osobom i grupom zagrozonym
wykluczeniem spotecznym, poprzez przyczynianie si¢ do rozwoju i doskonalenia ich
umiejetnosci, wiedzy 1 kompetencji. Poprzez swoje zaangazowanie w tworzenie sieci z
partnerami lokalnymi 1 europejskimi, Per Esempio popiera dziatania podmiotéw europejskich 1
euro-§rodziemnomorskich przyczyniajacych sie do wszechstronnego rozwoju jednostek i
spotecznos$ci, najlepiej przy uzyciu pozaformalnych podej$¢ i1 narzedzi edukacyjnych, ktore
stymulujg aktywne uczestnictwo miodziezy i wzmocnienie dialogu mi¢dzykulturowego.



TONYA PUBLIC TRAINING CENTER

Publiczny Osrodek Szkoleniowy w Tonii jest zwigzany z miejscowoscig Trabzon w potnocno-
wschodniej Turcji. Nasza instytucja rzadowa dostarcza ustug edukacyjnych przez cale zycie w
wielu dziedzinach zyciowych: wiedze, umiejetnosci, w tym hobby i sztuke, r¢kodzieta, jezyki
obce, nauke gry na instrumentach muzycznych, zajecia sportowe i teatralne tance ludow,
przedmioty szkolne. Oprdcz prezentowanych szkolen zawsze zapewniamy ustugi proponowane
przez mieszkancow. Oprocz siedziby w centrum miasta, mamy oddziaty w innych rejonach
kraju, dzigki czemu mozemy dotrze¢ do ludzi, ktorzy zyja na terenach wiejskich.

SCMS

SCMS jest organizacja pozarzadowa utworzong w 1500 r. Zadaniem SCMS jest zapewnienie
ochrony zdrowia 1 opieki spotecznej, szczegdlnie osobom 1 rodzinom w potrzebie i/lub
doswiadczajacym sytuacji zagrozenia. Gtoéwne obszary dziatania obejmujg ushugi dla dzieci,
mtodziezy, 0sob starszych i1 oséb dorostych (w sytuacji choroby przewlektej) i/lub znacznym
stopniu niepetnosprawnosci (opieka dlugoterminowa). W ciaggu ostatnich dziesigcioleci gtowne
dziatania SCMS dotyczg projektow na rzecz zwalczania ubostwa 1 wykluczenia spotecznego.



Wstep

Wigkszo$¢ z nas zna zasady zdrowego odzywiania. Wiemy, ze powinniSmy je$¢ mniej a
czesciej, minimum dwa razy w tygodniu spozywac ryby, pi¢ duzo wody, a takze ograniczaé
stodkie napoje i ciasteczka. Jednak z réznych powoddéw czgsto nie stosujemy sie do tych zasad.
Dlaczego?

Tlumaczymy si¢ pospiechem, stresem, konieczno$cig ,,jedzenia w miescie”. W ukladaniu
jadtospisu kierujemy si¢ nawykami wyniesionymi z rodzinnego domu lub zamykamy si¢ na
nowe smaki i eksperymenty w kuchni. Badania wskazuja, ze przy wyborze produktéw
spozywczych kierujemy si¢ gltéwnie informacjami z reklam, nie umiemy, ale i nie chcemy
czytaé etykiet.
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Na co mamy w zyciu czas, skoro nie mamy go na zdrowie? Gotowanie moze by¢ wielka
przyjemnoscia, a zdrowa kuchnia otwarciem si¢ na nowe doznania smakowe. Mozna jes$¢
tradycyjne, dobrze nam znane potrawy, jednak ograniczajac kaloryczne dodatki, jak na
przyktad panierki. Nie musimy zna¢ na pami¢c¢ listy ,,E” czy by¢ dietetykami. Wystarczy dobra
wola 1 odrobina checi.

Niniejsza broszura ma zacheci¢ dzieci, poprzez ich rodzicéw i nauczycieli, do zdrowe;,
smacznej 1 kreatywnej kuchni. Tak, tak, zdrowe jedzenie moze by¢ smakowite i ciekawe, a
jego przygotowanie tatwe 1 przyjemne.

Recepty na szczg$cie nie ma, jest natomiast mndstwo przepisOw na zdrowe dania, a cztowiek
zdrowo odzywiony i1 aktywny fizycznie moze by¢ szczgsliwszy!



Co jes¢, by byé zdrowym?

Rada Promocji Zdrowego Zywienia Czlowieka opublikowala tzw. Ztota Karte Prawidtowego
Zywienia, ktorej najwazniejsze zalecenia prezentujemy ponizej:

* spozywaj co najmniej 3 positki umiarkowanej wielkosci - w tym koniecznie $niadanie,

* w kazdym positku stosuj przetwory zbozowe, takie jak pieczywo ciemne, ptatki, kasze,
makaron lub ziemniaki,

* dodawaj warzywa i owoce (moga by¢ mrozone) do kazdego positku,

* pij co najmniej 2 pelne szklanki mleka lub tyle samo kefiru i jogurtu oraz spozywaj 1-2
plasterki serow,

* codziennie wybieraj jedng z porcji ryb, drobiu, grochu, fasoli lub migsa,

* wypijaj nie mniej niz 1 litr wody mineralnej oraz naturalnych sokow warzywnych 1
owocowych.



Produkty zbozowe

Skoro juz wiemy, ze w kazdym positku nalezy stosowac przetwory zbozowe, to powinnisSmy
wiedzie¢ rowniez, ze do tych produktéw zaliczamy pieczywo, kasze, makarony, ptatki i otreby.

Petnoziarniste produkty zbozowe wptywaja korzystnie na prace jelit i uktadu nerwowego.
Biate pieczywo i biaty ryz sa najczesciej zrodtem pustych kalorii.

Dobre rady:
+ Kupujmy pieczywo i makarony z maki pelnoziarnistej, a ryz bialy zastgpujmy brazowym.

e Nazwa chleba pochodzi od typu maki, z ktorej jest upieczony: chleb razowy wypiekany jest
z maki razowej, pelnoziarnisty z ziaren pelnego przemialu. Im wyzsza liczba typu maki,
tym wigcej w niej zewnetrznej warstwy ziarna, a wiec chleb jest zdrowszy.

e Chleb zytni jest zdrowszy od pszennego (ma wigcej witamin z grupy B). Chleb na zakwasie
jest zdrowszy od tego na drozdzach (bakterie mlekowe z zakwasu poprawiaja prace jelit i

oczyszczaja organizm ze szkodliwych substancji).

e Chleb powinien zawiera¢ tylko cztery sktadniki: make, wode, zakwas/drozdze i sol.
Pozostate sktadniki to ulepszacze, czgsto szkodliwe dla zdrowia!

e Ciemna barwa produktéw zbozowych tez moze myli¢. Czgsto to efekt uzytego karmelu!



Kasze

Kasze sg znacznie zdrowszym dodatkiem do obiadu niz ziemniaki czy makaron. Zawierajg
wiele witamin i1 cenny btonnik. Obnizaja ci$nienie, poziom cholesterolu, zapobiegaja anemii,
zaparciom oraz dobrze wptywaja na uklad nerwowy i mi¢$niowy.

Do najpopularniejszych i najzdrowszych gatunkéw kasz naleza: jaglana, gryczana, jeczmienna,
kukurydziana, manna (grysik).

Warzywa i owoce

Warzywa 1 owoce, podobnie jak produkty petnoziarniste, powinny by¢ podstawa naszej diety,
poniewaz sg zrodtem:

* blonnika,

e witamin

+ sktadnikéw mineralnych

Wplywaja zatem korzystnie na prace jelit, zapobiegaja
anemii, wypadaniu wlosOw, zahamowaniu wzrostu,
wstrzymuja rozwdj wielu chorob.

Warzywa mozemy je$S¢ bez ograniczen, najlepiej jako
dodatek do kazdego positku, natomiast owoce powinni§my
spozywac 2-3 razy dziennie.




A oto kilka rad dotyczacych uwzgledniania warzyw i owocdéw w jadtospisach:

¢ Gotowanie, pieczenie i smazenie wytraca sktadniki odzywcze w warzywach, dlatego jedzmy
surowe warzywa i owoce lub robmy z nich soki.

¢ Najlepiej jes¢ lokalne i sezonowe warzywa. Wiemy wtedy, ze sg S$wieze i nie uzywano wobec
nich chemii przy transporcie (konserwacja).

e Zimg jedzmy mrozonki, koncentraty, susze i kiszonki (kapusta, ogorki). Te produkty sa
zdrowsze, a kiszonki zawieraja kwas mlekowy wzmacniajacy odpornos¢.

e Uwazajmy na owoce bogate w cukier. Takie tez istniejg i hamujg apetyt dzieci.

e Duze warzywa sa duze, bo hodowano je na specjalnych nawozach. Najwigcej nawozow
przyswaja szczypiorek, satata, buraki, kapusta pekinska, rzodkiewki, szpinak i kalarepa.

Mleko

A co z mlekiem? Pi¢ czy unika¢? Podobno czlowiek mleka nie trawi? Btad!

Mleko jest zrodlem potasu, fosforu, magnezu, cynku, witamin A i D oraz z grupy B, ale jego
najwigkszym walorem jest zdecydowanie wapn. Jego braki w organizmie powoduje ztamania,
osteoporoz¢ i zahamowanie wzrostu. Najwigkszy wzrost kosci nastgpuje u dzieci w okresie
szkolnym. Zeby zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie na wapn, przecietny uczen powinien
wypijac ok. 4-5 szklanek mleka lub zastgpowac je jogurtami, kefirem badz serami.

Kupujac przetwory mleczne, pamigtajmy:

* Najlepiej wybiera¢ mleko 1,5 - 2% tluszczu, poniewaz witaminy zawarte w mleku
rozpuszczajg si¢ w nim, utatwiajgc przyswajanie wapnia.

* Mileko acidofilne ma obnizony poziom laktozy i jest przeznaczone dla osdéb, ktére nie
tolerujg tego sktadnika.
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» Serki homogenizowane to dobre rozwigzanie, ale tylko gdy nie zawieraja duzej ilosci cukru,
$mietany i aromatow (etykiety).

* Na opakowaniu prawdziwego sera powinna by¢ podana jego nazwa (ser poftiusty, ser
gouda). Sformutowanie ,,ser typu (...)” oznacza, ze jest to produkt upodobniony do tego typu
sera. Najlepiej, zeby ser zawierat tylko mleko, bakterie kwasu mlekowego, podpuszczke i sol.
Im wiegcej innych sktadnikéw, tym gorze;.

Mieso i ziarna roslin straczkowych

Migso, podobnie jak ryby i ziarna ro$lin stragczkowych, dostarcza nam gtownie biatko, ktore
pelni role budulcowa w naszym organizmie. Jego niedobor moze doprowadzi¢ do
zahamowania wzrostu, spadku odpornosci, spowolni¢ rozwoj fizyczny i intelektualny.

Bialko pochodzenia roslinnego jest niepetnowarto$ciowe, dlatego dania sktadajace si¢ gtdwnie
z ziaren roslin stragczkowych (soja, groch, fasola, soczewica) powinny rzadziej gosci¢ na
naszych stolach. Ziarna te jednak dostarczaja m.in. blonnik, witaminy z grupy B, Zelazo,
fosfor, wapn, dlatego nie wykluczajmy ich z jadtospisu.

Polacy uwielbiaja jes¢ migso, problem jednak w tym, ze gustujemy w thustych migsach.
Wieprzowina ma okoto 20% tluszczu, indyk jedynie 2%, a im wigcej thuszczu zwierzecego,
tym wiegcej cholesterolu. Dodatkowo zbyt czgste jedzenie migsa czerwonego (wieprzowiny,
wotowiny) grozi nowotworem uktadu pokarmowego.

Dlatego ograniczajmy jedzenie migsa czerwonego, wprowadzajac na jego miejsce drob lub

ryby.

Przygotowujac dania mig¢sne, nie zapominajmy, ze:

* parowanie, pieczenie i duszenie jest zdrowsze niz smazenie,

* dréb bez skorki ma duzo mniej thuszezu,

» jesli w skfadzie produktow migsnych znajdziemy ,MOM” - odt6zmy je z powrotem na
potke. Jest to tzw. migso oddzielone mechanicznie, czyli zmielone skorki, $ciggna, btony,
kuperki czy chrzastki.
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Ryby

Ryby zawieraja cenne biatko, kwasy omega-3, witaminy i duzo sktadnikow mineralnych,
dlatego powinny gos$ci¢ na naszych stotach jak najczesciej — nie rzadziej niz 2 razy w tygodniu.

Ryby morskie z reguly sa bardziej ttuste, zawierajg zatem wigcej kwasow omega-3. Ktore:

* Chronig przed zawatem serca.

* Obnizaja poziom ztego cholesterolu.

» Redukuja ryzyko nowotworow.

« Zawieraja jod czy witaming D, zapobiegajaca krzywicy i osteoporozie.

Wybierajmy ryby tluste, takie jak makrela, §ledz, toso$ czy halibut.

Kupujac ryby, pamigtajmy, ze:

* najlepiej kupowaé §wieze ryby — o zwartym migsie, Swiezym zapachu, jasnych oczach i
rézowych skrzelach,

* lepiej unika¢ konserw i ryb wedzonych przemystowo — majg duzg zawarto$¢ soli.

Oleje

Oleje roslinne powinny by¢ uzywane jako alternatywa dla ttuszczu zwierzgcego, ktory ze
wzgledu na cholesterol jest szkodliwy dla naszego zdrowia. Oleje zawieraja kwasy omega-3,
ktore chronig serce przed zawatem i1 odzywiaja modzg. Ponadto, w olejach znajduje si¢
witamina E, nazywana witaming mtodosci, a przede wszystkim kwas oleinowy usprawniajacy
prace ukladu krazenia. Oleje sa bardzo kaloryczne, dlatego zalecana dawka nie powinna
wynosi¢ wigcej niz 2 tyzeczki dziennie.
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Wybierajac olej, warto kierowac si¢ tym, do czego chcemy go przeznaczy¢. Jesli do smazenia,
wybierajmy:

* olej rzepakowy,

* oliwe z oliwek,

* olej sezamowy.

Takie oleje jak olej Iniany, z orzechow wloskich, pestek dyni lub pestek winogron sa bardzo
zdrowe, ale nadaja si¢ do spozycia jedynie na zimno. Dobry olej powinien mie¢ w sobie jak
najwiecej kwasow nienasyconych oraz by¢ tloczony na zimno (virgin). Oleje powinno si¢
przechowywac¢ w ciemnych butelkach, natomiast olej Iniany nalezy jak najszybciej spozy¢ po
otwarciu, poniewaz jest bardzo nietrwaty.

Maslo czv margaryna?

Masto jest w Polsce najbardziej popularnym smarowidlem do pieczywa. Najczes$cie] wygrywa
Z margaryng, poniewaz jest naturalne i po prostu lepiej smakuje.

Niestety, w masle znajdziemy glownie (okoto 70-80%) ttuszczu pochodzenia zwierzgcego,
ktory jest gldownym zrodlem wzrostu cholesterolu. Jesli przyja¢, ze w polskiej kuchni nie stroni
si¢ od wieprzowiny, ktora zawiera ok. 20% thuszczu, zottego sera (ok. 40% ttuszczu), $mietany
(ok. 20% thuszczu), smarowanie pieczywa mastem staje si¢ problematyczne.

Brak popularnosci margaryny jest spowodowany glownie jej smakiem, a wilasciwie jego
brakiem oraz groznymi dla naszego zdrowia, rakotworczymi izomerami trans, ktore
powinnismy zupeklnie wyeliminowaé¢ z naszej diety. Izomery trans to utwardzacze, ktore
sprawiaja, ze margaryna jest w stanie stalym, a nie cieklym. Nowoczesne technologie
pozwalaja jednak na wyprodukowanie margaryny bez stosowania izomeréw trans. Chcac
unikna¢ zakupu margaryny z tymi szkodliwymi sktadnikami, szukamy w sktadzie np. ,,ttuszczu
utwardzonego” czy ,,0leju uwodornionego”. Margaryn¢ z tymi skladnikami odktadamy z
powrotem na potke. Szukajmy takich, ktore majg oznaczenie np. ,,nie zawiera izomerow trans”,
,hie zawiera thuszczow utwardzonych” lub ,,trans < 1g”, ,.trans 0,5 g”.
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Jajka mozna, a nawet trzeba je$¢, poniewaz sg zrodlem witaminy A, D, E, K 1 B12 oraz kwasu
foliowego, a takze zawieraja potas, siarke, zelazo, a takze kwasy omega-3 i omega-6. Ponadto,
naukowcy zaprzeczajg, ze cholesterol zawarty w zolttku jaj przyczynia si¢ do choréb serca.
Swiatowa Organizacja Zdrowia dopuszcza jedzenie nawet 10 jaj w tygodniu. Jedzmy zatem
jajka, unikajmy tylko ich smazenia. Niestety, na jajecznice czy jajka sadzone mozemy sobie
pozwoli¢ tylko raz na jaki$ czas.

Napoje

Zywieniowcy namawiajg nas do picia wody, natomiast w telewizji widzimy reklamy sokow i
napojow z jednoczesnym komunikatem, ze sg zdrowe i nalezy je podawaé dzieciom. Zatem co
powinnismy pi¢? I w jakich ilo§ciach?
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Nektary to napoje zwykle produkowane na bazie sokow, ale w ich sktadzie znajdziemy przede
wszystkim cukier, aromaty, substancje zageszczajace 1 konserwujace oraz barwniki. Ze
wzgledu na zazwyczaj dlugi spis chemiczny, ktéry znajdziemy na etykietach réznych sokow,
powinnismy je ogranicza¢ 1 pi¢ z umiarem.

Soki owocowe sg zdrowe, ale nalezy wiedzie¢, ze po wycisnieciu soku z owocdéw pozbywamy
si¢ cennego btonnika, zatem lepiej zjes¢ caty owoc. Lepszym wyborem jest picie sokow z tych
warzyw, ktore nie nadajg si¢ do spozycia na surowo, na przyktad z burakow.

Kawa czy herbata zawierajg kofeing, zatem spozywanie ich powinno by¢ limitowane.

W tym miejscu nasuwa si¢ jedna istotna mysl: warto pi¢ wode. Niegazowana.

Zapotrzebowanie organizmu na wodg¢ jest zalezne od wielu czynnikow, takich jak aktywnosé
fizyczna, wilgotno$¢ powietrza, rodzaj pozywienia. Jednak §rednio mozna przyjac, ze wynosi
ono okoto 30 ml na 1 kg masy ciala. Tak wiec osoba wazaca ok. 70 kg powinna pi¢ dziennie
ok. 2 litry wody (napojow).

Potrawy bez soli nie maja smaku lub nie smakuja tak dobrze, to pewne. Z drugiej strony,
styszymy czesto, ze sol jest niezdrowa. Czy, zeby by¢ zdrowym, nalezy catkowicie odstawic
s61? Czy ma ona jakie$ zamienniki?

Racjonalna dawka soli to 1 tyzeczka na dobe, ale nie chodzi tu tylko o sol, ktorg dodajemy
bezposrednio do potraw, ale tez t¢, ktorg zjadamy nie§wiadomie w formie wedlin, pieczywa,
wedzonych ryb, a nawet stodyczy. W skladzie produktow znajdujacych si¢ w stodkich
ciastkach znajdziemy czgsto sol, i czgsto o tym nawet nie wiemy.

Nadmiar soli powoduje wzrost ci$nienia, a jego powiklania najczesciej prowadza do
przedwczesnej $Smierci. SOl zwigksza tez wydalanie wapnia z moczem, na czym tracg nasze
kosci.

Nieco mniej sodu — bo to on jest szkodliwym sktadnikiem - ma s6l morska. Jesli musimy soli¢,
wybierajmy wlasnie t¢ so6l. Warto tez korzysta¢ z ziol. Bazylia, tymianek, rozmaryn, czosnek,
majeranek, gatka muszkatotowa czy papryka maja tak silne aromaty, ze z pewnosciag zastapia
sol.
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Poza tym — czytajmy etykiety. Produkty, ktore w skladzie maja duza ilo$¢ soli czy
glutaminianu sodu (jego powinniSmy catkowicie wyeliminowa¢ z naszej diety), nalezy
odktada¢ z powrotem na potke.

Warto tez kupowac¢ sol bez substancji antyzbrylajacych, ktore sa niekorzystne dla naszego
zdrowia. Polecamy kupowanie soli gruboziarnistej 1 mtynka — §wiezo mielona so6l, zwlaszcza
morska, nadaje potrawom charakterystyczny aromat.

Cukier

Wszyscy uwielbiaja cukier, niezaleznie od tego, czy jest si¢ dzieckiem, czy dorostym. Jemy go
swiadomie slodzac, na przyktad, herbate czy kawe, ale tez nie§wiadomie — wybierajac na
przekaski, ciastka, batoniki, jogurty czy napoje. Tymczasem cukier ma bardzo zty wplyw na
nasze zdrowie — powoduje prochnice zebow, doprowadza do otylosci, a przede wszystkim
cukrzycy. Cukier nie jest nam potrzebny do normalnego funkcjonowania i mozemy go $miato
wyeliminowac¢ z diety. Tylko z czego wtedy czerpaé przyjemnos$¢ w zyciu codziennym?

Jest kilka dobrych alternatyw dla cukru.

* Midd dziata antybakteryjnie, wzmacnia odporno$¢, zawiera witaminy i mikroelementy.

* Syrop klonowy zawiera mangan, zelazo, cynk i magnez.

Pamie¢tajmy jednak, ze zardwno midd, jak i syrop klonowy nie sa pozbawione kalorii 1 ich
nadmiar tez jest szkodliwy.

Ostatnio popularny cukier bragzowy jest nieco zdrowszy od cukru bialego, poniewaz zawiera
melase, z ktorej cukier biaty zostal oczyszczony. Melasa wzbogaca cukier o sktadniki
odzywcze, jednak nie eliminuje jego zlego wptywu na zdrowie (cukrzyca!).
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Chcac by¢ swiadomym konsumentem, pami¢tajmy o tym, ze:

» Stodki smak to nie tylko efekt zastosowania cukru (sacharozy), ale tez glukozy, inwertyny,
syropu kukurydzianego, syropu glukozowo-fruktozowego, dekstrozy, maltozy, fruktozy —
czasami producenci opisuja opakowanie produktow spozywczych jako ,bez cukru”, a w
zamian nie zatuja innych slodzikéw, ktore przynosza tak samo zty efekt zdrowotny, jak
sacharoza.

* Powodem odmawiania jedzenia przez dzieci-niejadki jest najcze$ciej przekarmianie ich
cukrem, ktory znajduje si¢ w przetworzonych kaszkach, herbatkach, serkach czy napojach dla
dzieci. Nawet produkty dla niemowlat zawierajg cukier!

* Produkty reklamowane jako ,,wafelek - mleczne $niadanie” lub ,batonik bogaty w wapn”
zawierajg gtéwnie cukier i sg szkodliwe dla zdrowia.

Dlatego powinnismy czyta¢ etykiety i sceptycznie podchodzi¢ do reklam.

Jak czytaé etykiety produktow spozywezych ?

SER MOZZA“"“ A wh\\

skfad'"‘”

Najczgsciej spotykane na opakowaniach produktow spozywczych informacje to:

I. NAZWA
Nazwa produktu zywno$ciowego informuje, jaki produkt znajdziemy w opakowaniu i jaki
bedzie jego stan fizyczny, czyli czy jest sproszkowany, mrozony lub wedzony. Informacje tu
zawarte interpretujmy dostownie - pamigtajmy, ze jogurt o smaku truskawkowym to
niekoniecznie jogurt z truskawkami, produkt seropodobny to nie ser.
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II. SKELAD
Sktadniki produktu sg wyliczone w porzadku malejacym wedlug ich wagi, ze wskazaniem
sktadnikéw uznanych za alergizujace.
Najlepiej szuka¢ produktéw bez cukrow, konserwantdéw, substancji zelujacych i barwnikow.

Kilka waznych wskazowek dotyczacych sktadu produktow, ktore mozemy znalez¢ w sklepach:

e Producenci stodzg zywnos¢ nie tylko cukrem w postaci sacharozy, ale tez maltozy, glukozy,
aspartamu, sorbitolu oraz syropu glukozowo-fruktozowego, ktore sa odpowiedzialne za
epidemie otylosci w kraju i na Swiecie

e Azotany i azotyny to najczesciej spotykane konserwanty dodawane do mig¢sa — sg szkodliwe
dla zdrowia, dlatego powinni$my ogranicza¢ ich spozycie (na ile jest to mozliwe).

e Unikajmy izomeroéw trans (thuszcze utwardzone), ktére najczegsciej sa w margarynach.

e (Czytajmy obowigzkowo sktad — niech nas nie zdziwi, ze w herbacie z zurawing zurawina
stanowi zaledwie 2%, a reszta to hibiskus, barwniki i aromaty.

e Unikajmy MOM, czyli migsa oddzielonego mechanicznie, ktdre czgsto wypelnia parowki i
inne migsne przetwory.

o Kroétszy okres przechowywania produktu najczgsciej oznacza, ze nie byl on poddawany
chemicznemu konserwowaniu, czyli jest to produkt zdrowszy.

III. TRWALOSC

Informacje na temat terminu wazno$ci produktow spozywczych sa podawane w dwojaki
sposob:

o _zuzy¢do...”,

e _najlepiej spozy¢ przed...”.
Pierwsze wyrazenie - ,,zuzy¢ do” - jest uzywane w przypadku zywnosci szybko psujacej sig,
jak nabiatl czy migso. Spozywanie tych produktow po zalecanym terminie jest niebezpieczne!
Sformulowanie ,,najlepiej spozy¢ przed” dotyczy produktéw niepsujacych sie szybko, na
przyktad, kasz i makarondow. Spozycie ich po terminie waznosci nie jest zalecane z uwagi na
mozliwos$¢, na przyktad, utraty smaku lub zmiany konsystencji, ale nie jest niebezpieczne.

IV. WARTOSCI ODZYWCZE
Jak wybra¢ zdrowy produkt spozywczy nie wiedzac, jaka jest roznica miedzy weglowodanem
ztozonym 1 prostym, a do tego majac zaledwie kilka sekund na przeanalizowanie etykiety tego
produktu? Nalezy przede wszystkim kierowaé si¢ zaleceniami w zakresie dziennego
zapotrzebowania na energi¢ pochodzaca z poszczeg6dlnych sktadnikow. Powinni§my pamigtac,
ze nie nalezy dostarcza¢ swojemu organizmowi zbyt duzo energii w postaci cukrow prostych i
thuszczo6w nasyconych. Dodatkowo sg one bardzo kaloryczne.

V. EKOLOGICZNY
Produkt moze by¢ nazwany ,,ekologicznym” tylko wtedy, gdy zostat wyprodukowany wedtug
procesu Scisle okreslonego przepisami. Zatem marchewka, ktora wyrosta bez uzycia nawozow,
jest na pewno dobrym produktem, ale w $wietle prawa niekoniecznie jest produktem
»ekologicznym”.

Produkty pochodzace z upraw ekologicznych od 2010 r. s3 oznaczane specjalnym znakiem
Unii Europejskie;j:
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Znak ten moga zamieszcza¢ rowniez producenci spoza UE, ktdrzy spetniajg warunki dotyczace
upraw ekologicznych.

A teraz czas na kilka zdrowych i smacznych przepisow:

BULION DO ZUP

Sktadniki:

- warzywa do rosotu (marchewka, pietruszka,
seler, por)

-2-31wody

- 1/2 kurczaka

- sOl, pieprz w catosci, listek laurowy

Wywar z warzyw 1 kurczaka stanowi zdrowe 1
smaczne zastgpstwo dla kostki rosotowe;.
Wrzucamy do garnka migso i obrane warzywa i
zalewamy woda. Dodajemy przyprawy. Wywar
musi si¢ gotowac koto 1,5-2 godzin na wolnym
ogniu pod przykryciem.

ZUPA DYNIOWA

Sktadniki:

- 1 dynia ( najlepiej koto 3 kg)

- 3 ziemniaki

- 2 cebule

- 3 zabki czosnku

- przyprawy: sol, pieprz, curry, imbir
- oliwa/olej do smazenia

- bulion

Dynig¢ drazymy. Ziemniaki, dynig,
cebule i czosnek kroimy w grubg
kostkg. Wszystko to podsmazamy
partiami na oliwie dodajac sporo
curry, pieprz, sol oraz tarty imbir.

A nastepnie wrzucamy do gotujgcego
si¢ bulionu. Calo$¢ gotujemy na
wolnym ogniu, az wszystkie warzywa
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zmigkng, co jaki$ czas mieszajac. Nastepnie zdejmujemy z ognia i miksujemy blenderem na
jednolita mas¢. Zupe mozna podac¢ z grzankami, albo groszkiem ptysiowym.

RATATOUILLE

Sktadniki:

- 1 cukinia,

- 1 cebula,

- 1 czerwona papryka,
- 1 baktazan,

- 1 puszka swiezego
koncentratu
pomidorowego lub
pokrojone na plastry
- 3 obrane pomidory,
- oliwa z oliwek, sol,
pieprz, rozmaryn,
oregano, tymianek,
bazylia.

Kroimy cebulg na talarki (metoda Vichy), a nastepnie smazymy na oliwie z oliwek. Dodajemy
koncentrat pomidorowy lub pokrojone pomidory a nast¢pnie szczypte soli, pieprz, oregano,
tymianek, bazyli¢. Cukini¢ kroimy na talarki a nastgpnie na polowy. To samo robimy z
baktazanem. Baktazana nalezy posoli¢ i pozostawi¢ na 30 minut.

Rozgrzewamy piekarnik do 180 stopni C. W tym czasie nalezy pokroi¢ papryke w cienkie
paski (bez nasion). Po 30 minutach nalezy przeptuka¢ z soli baklazana i1 rozpoczaé
dekorowanie. Uktadamy warzywa spiralnie na gorze, zmieniajac kolory (najpierw baklazan,
nastgpnie cukinia i papryka). Na wierzchu rozprowadzamy oliwe z oliwek. Pieczemy ok. 1
godziny w temp 160 stopni.

Jak zrobi¢ sos?

4 tyzki stotowe oliwy z oliwek nalezy wymiesza¢ z octem balsamicznym. Dodajemy szczypte
soli 1 pieprzu, tymianku i rozmarynu, wszystko razem ponownie mieszamy i polewamy danie
na talerzu. Mozna je podawac ze $wiezymi grzankami.

OMLET Z PLATKOW OWSIANYCH

Sktadniki:

-2 jajka

-1/2 szklanki maslanki

-4 tyzki ptatkow owsianych
-kilka plasterkow szynki

-1 cebula

-pomidory koktajlowe

-s6l 1 pieprz
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Posiekaj cebule i szynke, a nastgpnie podsmaz je na masle. Wybij jajka i wymieszaj z solg i
pieprzem. Dodaj maslanke, ptatki owsiane, podsmazong cebule z szynkg 1 pomidorami cherry.
Przygotowang mas¢ wylej na matg patelni¢ i smaz po obu stronach.

FRYTKI Z BAKEAZANA

Sktadniki:

- 1 baktazan

- 1 jajko

- oliwa, sol, pieprz, stodka
papryka, przyprawa chilli

Baktazan kroimy na plastry
grubosci ok 0,5 cm, solimy i
odstawiamy na pot godziny, aby
puscit sok i goryczke. Osaczamy
baktazana papierowym reczniku i
kroimy na ok. Scm paseczki. Jajko
roztrzepujemy i1 mieszamy razem z przyprawami. Pokrojone frytki obtaczamy w jajku 1
wktadamy do naczynia zaroodpornego wysmarowanego oliwg. Wstawiamy do piekarnika
rozgrzanego do ok. 180°C na ok 40 minut, od czasu do czasu mieszajac, aby "frytki" nie

przywarty.

PESTO

Sktadniki:

- mata miseczka lisci $wiezej bazylii (mniej
wiecej pot krzaczka),

- 4 tyzki orzechow wioskich lub pinii,

- 5 lyzek oliwy z oliwek,

- 3 tyzki tartego parmezanu,

- 2 zabki czosnku,

- 801, pieprz do smaku

Wykonanie pesto to ok 5 minut. Najpierw trzeba przyprazy¢ na odrobinie oliwy orzechy
piniowe a nastgpnie zmieli¢ je (orzechéw wtoskich nie nalezy prazy¢ a od razu zmielic).
Orzechy, bazylie, zgnieciony czosnek i oliwe trzeba zmiksowac blenderem. Nastepnie nalezy
doda¢ parmezan, sol i pieprz i wszystko razem wymiesza¢. Pesto mozna serwowaé z
makaronem np. penne lub tagliatelle albo tez stosowac jako paste do kanapek.
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PASZTET Z SOCZEWICY

Sktadniki (3 male pasztety):
- 0,5 kg czerwonej soczewicy
-4 jajka

- 3 marchewki

- 2 cebule

- 3 zabki czosnku

- 3 duze tyzki koncentratu f -
pomidorowego (y \
- przyprawy (soOl, pieprz, 5.

pieprz Cayenne, curry, stodka papryka, kminek tarty, kmin rzymski )
- SOS SOjOWY

- kawatek §wiezego imbiru

- olej

Soczewice nalezy dobrze wyptukaé, zala¢ 2 razy wigksza objetoscia wody a nastgpnie gotowad
az stanie si¢ migkka. W tym czasie cebule, czosnek i1 marchew nalezy poszatkowaé 1
podsmazy¢ dodajac duza ilo$¢ przypraw. Do masy dodajemy koncentrat pomidorowy.
Laczymy wszystko z soczewica 1 wbijamy jajka. Mas¢ wkiadamy do foremek i pieczemy ok.
30-40 minut (180 st).

RISOTTO Z BROKULAMI

Sktadniki:

- 1/2 brokuta

- 1,5 torebki ryzu bragzowego
- 4 tyzki $mietany

- 1 cebula dymka

- 1 jajko

- suszone pomidory w zalewie
- sOl, pieprz, pieprz cayenne,
oregano tarte

Ryz gotujemy ok. 30 minut.
Brokuty posypujemy
przyprawami i gotujemy krotko.
Nastepnie siekamy cebulg 1
smazymy na oliwie. Dodajemy
suszone pomidory (pokrojone), ugotowane brokuty i dalej smazymy przez 5 minut. Nastepnie
dodajemy ugotowany ryz, jajko 1 jeszcze krétko smazymy. Na koniec, tuz przed podaniem
dodajemy $§mietang¢ i wszystko razem mieszamy.
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PIERST KURCZAKA NADZIEWANE WARZYWAMI

Sktadniki:

- 2 piersi z kurczaka

- 100g startej cukinii

- 100g startej marchewki

- 1 biatko

- 1 cebula

- 2 zabki czosnku

- szczypta soli, oliwa z oliwek, ziota
prowansalskie, tarta butka

Smazymy lekko wszystkie warzywa na
oleju/oliwie. Dodajemy biatko, sol 1 ziota
prowansalskie do smaku. Przekrojona
pier$ kurczaka nadziewamy warzywami. Obtaczamy w bulce tartej i pieczemy je w piekarniku
(180 °) przez kilka minut. Podajemy z ryzem i suré6wka.

PASZTECIKI Z CUKINI

Sktadniki:

-1 opakowanie ciasta francuskiego

-1 czerwona cebula

-1/2 beztluszczowego sera feta

-kilka suszonych pomidoréw w oleju

-1 cukinia

-s0l, pieprz, papryka cayenne, suszona bazylia

Rozgrzewamy piekarnik do 150 stopni C.
Kroimy cukini¢, dodajemy pieprz cayenne i
wkladamy wszystko do garnka. Siekamy
cebule i smazymy ja na oliwie z oliwek.
Nastepnie kroimy ser i suszone pomidory,
dodajemy szczypte soli, pieprzu, bazylii 1
wszystko mieszamy. Przygotowane nadzienie
nalezy naktada¢ na szerokie paski ciasta
francuskiego i zwija¢ w paszteciki. Wktadamy
paszteciki do piekarnika i pieczemy 20 minut.
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KOLOROWE ROLADKI Z £ OSOSIEM I KURCZAKIEM

Sktadniki:

- opakowanie wrapow najlepiej petnoziarnistych
- oso$ wedzony

- pier$ z kurczaka

- twarog kanapkowy

- koperek

- roszponka

- ogorek gruntowy

- pomidor

- kapary

- s6l, pieprz, oregano, chilli

Piers z kurczaka obtaczamy w ziotach i
smazymy na patelni, lub pieczemy w
piekarniku. Twarog kanapkowy mieszamy z
posiekanym koperkiem, solg i pieprzem. Ogorka

i pomidora kroimy w kostke. Bierzemy wrap,
smarujemy go przygotowanym twarogiem,
ktadziemy na nim plaster lososia lub kawalek kurczaka, troche roszponki, ogéorek, pomidor i
kapary. Nastepnie zwijamy to wszystko w roladke, ktora nastgpnie kroimy sko$nie w grubsze
plasterki. Danie to idealnie zastapi mini kanapki.

NALESNIKI

Sktadniki:

- 1 szklanka maki owsiane;j

- 1 jajko i 1 biatko

- 1 szklanka mleka

- szczypta soli

- szczypta cynamonu

- 1 tyzka brazowego cukru (opcjonalnie)
- 2 jogurty (aromatyzowane lub nie, zgodnie z s

[ .
preferencjami) b et o o ‘ 1

- 200g truskawek lub innych owocéw czerwonych

Mieszamy make owsiang, jaja i1 biatka jaja, mleko i cukier. Dodajemy szczypte soli i
cynamonu. Nastgpnie rozgrzewamy duza patelni¢ i smazymy nale$niki. Podajemy z jogurtem i
owocami.

24



KOKTAIL BANANOWO - KAKAOWY

Sktadniki:

- 2 banany

- 1 szklanki kefiru albo maslanki

- 2 tyzeczki miodu

- 4 tyzeczki gorzkiego kakao

Wszystkie sktadniki miksujemy blenderem,
przelewamy do szklanki i1 chlodzimy w
lodowce ok 10 minut. Do smaku mozna
doda¢ wiorki kokosowe.

BABECZKI MARCHEWKOWE

Sktadniki na ok. 30 babeczek:

- 3 marchewki

- 2 jabtka

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- ptaska tyzeczka sody oczyszczonej
- opakowanie cynamonu

- 3 szklanki maki

- 4 duze tyzki miodu

-4 jajka

- ¥4 szklanki oliwy (albo oleju)

Marchewki i jablka $cieramy na grubej tarce. Jajko miksujemy z cynamonem, proszkiem do
pieczenia, soda i miodem. Dodajemy oliwe 1 mieszamy. Nastepnie dodajemy starta marchewke
1 jabtka, a nastgpnie make 1 wszystko mieszamy. Mozna doda¢ bakalie (rodzynki, orzechy,
suszong zurawing). Nakladamy do silikonowych, albo papierowych foremek i wstawiamy do
wczesniej rozgrzanego do ok. 160°C piekarnika. Pieczemy ok. 30 minut.

DESER

Sktadniki:

- owoce sezonowe (w plasterkach lub pokrojone w mate kawatki)
- jogurt grecki

- musli

- miod

Umies$¢ owoce w pucharku, uktadajac je kolorowo. Dodaj jogurt grecki i
musli. Na gérze mozna doda¢ tyzeczke miodu.

25



Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Projekt lub publikacja
odzwierciedlajg jedynie stanowisko ich autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za
umieszczong w nich zawarto$¢ merytoryczng.

Program
Uczenie sie
przez cate zycie
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