Zdrowe dania dla dzieci
wykonane przez dzieci




o8 Kuchni

Odpowiednio zbilansowana dieta to podstawa
zdrowego rozwoju kazdego dziecka.

W jaki sposdb przekonaé najmtodszych,
ze warto zrezygnowac ze stodyczy,
w zamian natomiast jes¢ warzywa i owoce?

Recepta jest jedna - pokaz swoim pociechom
Swiat kulinariéw, zache¢ do prébowania réznych
smakow, gotowanial

Aby nieco wspomdc rodzicdw w tych zabiegach,

zaprosiliSmy dzieci naszych pracownikéw do konkursu
kulinarnego, ktéry polegat na przygotowaniu zdrowego dania.
Wptyneto sporo prac.

Te, ktore spetnity zatozone kryteria oraz zdobyty najwieksze
uznanie wéréd jurordow, przedstawiamy w formie e-booka
i zachecamy do wyprébowania przepiséw w domu.

Oprdécz receptur przygotowanych przez mtodych
adeptdw sztuki kulinarnej znajdziesz tutaj cenne wskazdwki
od psychodietetyka i szefa kuchni.
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szef kuchni Q
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Jak zacheca¢ dzieci do probowania
swoich sil w kuchni, do samodzielnego
gotowania?

Przede wszystkim zapraszac je jok najczesciej
do wspdlnego gotowania i zaczgé od potraw,
ktore lubig. Wszelkiego rodzaju $wieta i okazje
rodzinne to swietny pretekst, aby razem spedzié
czas w kuchni, np. pieczenie tortu na urodziny
czy pierniczkéd4w na Boze Narodzenie. Ponadto
mozna zachecaé do wziecia udziatu w réznych
konkursach kulinarnych.

Gdzie i w jaki sposob dzieciaki

moga zglebia¢ wiedze na temat
gotowania i kulinariow? 9

Nojpopularniejszym  zrédtem  jest  Internet.
Znajduje sie tam niezliczona ilo$¢ przepisdw,
pomystow, wskazdwek jok i co przyrzqdzié.
Réznorodne propozycje podsuwa réwniez tele-
wizja (kanaty kulinarne, gdzie mozemy réwniez
podpatrzeé niektdre z technik kulinarnych) oroz
ksigzki kulinarne - tom receptury najczesciej
przekazywane sq przez osoby z wieloletnim
doswiadczeniem. Wiele cennych porad znajduje
sie réwniez na www. blog.bidfood.pl.

Czy sa jakies sposoby,
zeby potrawy, ktore podajemy
dzieciom, byly zdrowsze?

Jest wiele sposobdw. Jezeli dziecko nie lubi
warzyw surowych - przygotowujmy mu je w formie
gotowanej, pieczonej, smazonej. By¢ moze kto-
ra$ forma przypadnie mu do gustu. Jezeli nie
lubi jokiego$ warzywa, sprébujmy potqczy¢ je
i przemyci¢ z takim, ktére lubi w formie zupy,
zapiekanki, sosu, puree, czy frytek.

Czy mozesz na bazie swojego doswiadczenia podac kilka wskazowek, jak zostac
szefem kuchni i by¢ profesjonalista w swojej dziedzinie? Jakie cechy charakteru

pomagaja w tym zawodzie?

Aby zostal szefem kuchni przede wszystkim trzebo zoaczqé¢ od nauczenio sie podstaw. Edukacja
i doswiadczenie sq bardzo wazne. W szkole poznaje sie teorig, ktérg nastepnie mozna przetozy¢ na
praktyke pod okiem doswiadczonego kucharza. Potem szlifowanie fachu, nieustanne pogtebianie
wiedzy (w tym zawodzie non stop trzeba sig uczyd). Warto tez korzystad z projektéw edukacyjnych takich
jak np. WorldSkills Poland, dzieki ktérym mozna przygotowaé sie do zawodu profesjonalnego kucharza
i rozpoczq¢ $ciezke kariery w gastronomii. Do tego, by byé¢ szefem kuchni potrzebna jest niespozyta
energia, che¢ samorozwoju, zaparcie, kreatywnosé, tatwos¢ komunikacji z ludzmi, asertywnosé
i zdolnosci przywddcze. Na kuchni jok w wojsku - szef kuchni to generat na polu bitwy, obowigzuje

hierarchia i rygor.



https://www.akademiabidfood.pl/
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Psychodletetyl:

Co znaczy dobrze zbilansowana dieta
i dlaczego jest tak istotna w czasie
dorastania?

Odpowiednio zbilansowana dieta to wazny
element funkcjonowania dziecka w $rodowisku
szkolnym. Proces nauki i przyswaojonia wiedzy
wymaga od orgonizmu duzego naktodu
energii, ktérej nalezy dostarcza¢ w regularnych
odstepach czaosu, najlepiej co 3-4 godziny.
Przy zbyt dtugich przerwach miedzy positko-
mi moze dochodzi¢ do znacznego spadku
poziomu glukozy we krwi, co ma przetozenie
na zmniejszenie zdolnosci koncentracji i wydol-
nosci fizycznej oraz zwiekszenie rozdraznienia.

Jak zachecic¢ dziecko do zdrowego
odzywiania? Moze przekazesz
kilka wskazowek?

Przede wszystkim zodbajmy o to, co pojowia
sie na stole. W codziennym jadtospisie nalezy
stosowaé zasade kolorowego talerza, co zapewni
dostarczenie réznych sktadnikéw odzywczych.
Skuteczng forma promujocq jedzenie warzyw
i owocdw jest stosowanie tzw. stotu szwedzkiego,
na ktérym znajdujq sie pokrojone warzywa, owoce
i inne wartosciowe produkty. Dzieci chetniegj
zjedzq te, ktére same wybioraq.

No i oczywiécie wspdlne gotowanie zacheca
najmtodszych do zjedzeniaw catosci przygotowo-
nego positku.

Co powinno
jesc dziecko
w czasie dorastania?

Positki dziecka powinny sktadad sie

z produktéw, ktdre dostarczq niezbednych
sktadnikéw odzywczych w ciggu dnia. Nojlepiegj,
aby zawieraty:

1. Petnoziarniste produkty zbozowe - pieczywo
razowe lub graham, ktére uwalnia stopniowo
energie, dostarcza witamin z grupy B oraz
btonnika. Jednq z propozycji positku mogqg
by¢ szpinakowe babeczki na bazie lub

z dodatkiem maki petnoziarnistej.

2. Mleko i produkty mleczne - chudy nabiat,
produkty fermentowane stanowiq najlepsze zrédto
wapnia do prowidtowego rozwoju kosci i zebdw
dziecka. Dobrym przyktadem bedq nalesniki z
twarozkiem na kefirze i owocami.

3. Owoce i warzywa - zalecane do kazdego

positku. Warzywa powinny by¢ proporcjonalnie
czesciej serwowane niz owoce, przy czym warto
zadbac o ich réznobarwnosé. Najlepiej sprowdzajq
sie pokrojone w stupki marchewki, papryko,
rzodkiewki, czy plasterki banana.

4. Produkty biatkowe - chuda szynko, jajko, rosliny
straczkowe. Warto urozmaicad positki o roslinne
zrédta biatka, np. hummus zamiast masta.

5. Zdrowe ttuszcze - szczegdlnie orzechy

i awokado, ktdre dostarczajq niezbednych
nienasyconych kwasdéw ttuszczowych

i wspomagojq koncentracje. Warto dodaowad
do drugiego $niadania lub joko przekagske.

6. Napoje - przede wszystkim woda. Dla
urozmaicenia smoku wody mozna dodad
kawatki owocdw, imbir, czy miete. Dzieci w wieku
szkolnym nie powinny spozywad wiecej niz jedng
szklanke soku (owocowego, warzywnego lub
mieszanego) dziennie.



https://www.facebook.com/people/Aleksandra-Jagielska-dietetyk/100068054044315/

Bomba, nie tylko dla sportowcow

Aniela Florian lat 15
Szczecin

€€ Jest to przysmak mojej siostry, ktéra jest poczatkujgcq, ale za to
dobrze rokujgocq biegaczkq. Shake jest prosty w przygotowaniu i daje moc energii.
Ma w sobie naturalne cukry i biatka oraz smakuje genialnie. §)
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Ciasto marchewkowe

Alicja Kobel lIat 8

Zielona Gora

€6 Stodki deser w zdrowym wydaniu. Marchewka jest dobra na wzrok, a orzechy
pomagajq W nauce. Erytrytol to zdrowszy zamiennik cukru,
a biotq make mozna zastqpi¢ petnoziarnistq. ))

Skladniki:
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Cukinia faszerowana

chili con carne

Lena Wieczorek lat 9
Wroclaw

€€ Cukinia to warzywo niskokaloryczne. Posiada wiele cennych wiasdciwosci zdrowotnych,
bogata w zelozo, potas, magnez, wiele witomin oraz beta karoten. Pozytywnie wptywa
na trawienie, odkwasza organizm, redukuje stres i wzmacnia uktad odpornosciowy. N

Skladniki:

i b e M
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Domowe KFC - poledwiczki

z kurczaka w platkach kukurydzianych
pieczone w piekarniku

Lila Lapeta lat 8

Wroclaw

€ Poleowiczki z kurczaka w ptatkach kukurydzianych tzw. KFC sq zdrowe, bo domowe.
Nie sg smazone w gtebokim ttuszczu. Pieczone w piekarniku sq w wersji dietetycznej.
Mozemy jesc je bez wyrzutow sumienio.})

Skladniki:
Krok po kroku:
1.

2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
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Deser czekoladowy z tapioka,

sosem malinowym
i karmelowymi wlosami

Lena Wieczorek lat 9
Wroclaw

€d Topioka jest cennym Zrédtem skrobi wspomagajgcej funkcjonowanie uktadu

pokarmowego. Zawiera tez lekkostrawne weglowodany i niewiele biatka. Jest
hipoalergiczna i pozbawiona smaku. Nie zawiera glutenu. )

Skladniki:

Krok po kroku:
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Kisiel z tapioki i truskawek

Nina Szczepaniak lat 10
Zielona Gora

€d Truskowki sq zrédtem wielu witamin, m.in. wit. A wzmacniajgcej wzrok, wit. C,
czy wit. E przeciwdziatajocej procesom starzenia. Zowierajg one réowniez duzo
potasu, ktdry chroni nas przed chorobami serca i sq przy tym niskokaloryczne.
Jogurt naturalny ma duzq zawartos¢ wapnia, ktéry jest niezastgpiony dla mocnych
kosci i zdrowych zebdw. })

Skladniki:

Krok po kroku:

S ———
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Kolorowe kotleciki

Adrian Konieczny lat 15
Zielona Gora

€€ Danie to dostarcza mndstwo energii, jest niskokaloryczne i zawiera duzo witamin.
Piers z kurczaka ma mato ttuszczu i jest bogata w wit. B6, ktérej spozycie tagodzi
bezsennos¢ i poprawia koncentracje. Dodane warzywa sq réwniez zrédtem
wielu witamin wptywajacych na cere, wzrok czy prace jelit. §)

Skladniki:

-
L
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Makaron ze szpinakiem i indykiem

Aniela Florian lat 15
Szczecin
€€ Donie jest bardzo szybkie i proste w wykonaniu.

Szpinak i pomidory dostarczajq zelaza, potasu, magnezu oraz kwasu foliowego.
Potrawa ta jest odpowiednia dla oséb na diecie bezglutenowej i bezmlecznej. })

Skiladniki:
Krok po kroku:
1.

2.
3.
4.
5.
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Makaron z bobem

Nina Szczepaniak lat 10
Zielona Gora

€é Bob ma bardzo duzq zawarto$é biatka i jest bogaty w kwas foliowy, wapn,
fosfor i wit. D. Jego spozywanie wptywa dobroczynnie na zeby i kosci.
Regularne jedzenie bobu zmniejsza tez ryzyko chordb nowotworowych. })

Skladniki:

Krok po kroku:

1.

ahow
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Odjazdowe pizzerki

Gosia Ogrodnik lat 8

Wroclaw

€4 Jest to zdrowe danie, ktdre nadaje sie na obiad, podwieczorek
oraz przekgske w szkole. Jest w nim duzo zdrowych i smacznych warzyw. §)

Skladniki:

Krok po kroku:

1.
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Placki z cukini z piekarnika

Alan Lapeta lat 10

Wroclaw
€€ Cukinio jest warzywem sezonowym, a zarazem zdrowym zawierajogcym
duzo witamin, dlatego placki z cukinii to idealny pomyst na zdrowy positek

przekgske lub obiad. Placki w wersji pieczonej w piekarniku sq zdrowsze
niz smazone, nie zawierajq ttuszczu. )

Skladniki:

Krok po kroku:

G
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Olga Kwiecien lat 10

Wroclaw

€€ Romen to bulion miesno-warzywny. Do jego przygotowania uzywa sie miesa
z kos$¢mi, jest wiec bogaty w kolagen, ktéry wspomaga sprawne funkcjonowanie
stawéw. Liczne dodatki (jajka, warzywa) sprawiajq, ze jest Zzrédtem biatka, witamin
z grupy B, witaminy A oraz mikroelementéw jok potas i zelazo.§)

Skladniki:
Krok po kroku:
1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
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Szpinakowe nalesniki z lososiem

Aleksander Huzior lat 8
Zakopane

€€ Roladki sq zdrowe i smaczne. Loso$ zawiera wartosciowe ttuszcze
i kwasy omega, a szpinak ma wiele cennych sktadnikéw odzywczych
potrzebnych do funkcjonowania organizmu. )

Skladniki:

Krok po kroku:

1.

o

o >
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W owocowym raju

Maciej Kielczynski lat 14
Lodz

€€ Ten Jeser daje szczescie. To mieszanka stodkich smakdw
z sezonowymi owocami. Owoce to zrédto btonnika, wit. A, Ci z grupy B,
poza tym potasu, polifenoli i cukréw prostych.})

Skladniki:

Krok po kroku:

pam—Y

S LS
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Nina Stopinska lat 10

Wroclaw

€€ \Waorzywa i indyk sq bardzo zdrowe i smaczne. Indyk zawiera duzo biatka.
a warzywa majq wiele witamin, mineratéw, a takze btonnika. §)

Skiladniki:
Krok po kroku:
1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

!
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Weganskie ciasteczka

bezglutenowe dla alergikow

Aniela Florian lat 15
Szczecin

@d Ciosteczka te sq szybkie i proste w wykonaniu. Zawierajq sporo biatka,

co jest istotne w przypadku alergikéw, ktérzy majq czesto w diecie jego niedobdr.
Poza tym rados$¢ mtodszego brata alergika podczas pieczenia ciasteczek jest bezcenna.))

Skladniki:

Krok po kroku:

NN

No o

Sl e o
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Zupa brokulowa z nerkowcami

Alicja Kobel lat 8

Zielona Gora

€€ Brokut dostarcza dosé duzej ilosci btonnika pokarmowego oraz znaczqcej ilosci
potasu, kwasu foliowego, witaminy A i witaminy C, a nerkowce sq zrédtem wielu witamin
i sktadnikdéw mineralnych potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania i dobrego
samopoczucia. })

Skladniki:

pam—y
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@Bidrood

Farutex
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Jestesmy ogdlnopolskim dostawcq
produktéw oraz ustug dla gastronomii.

Obserwuj nas w sieci: @bidfoodfarutex

www.bidfood.pl

wrzesien 2022



https://www.facebook.com/bidfoodfarutex
https://www.instagram.com/bidfoodfarutex/
https://blog.bidfood.pl/
https://www.youtube.com/channel/UCg0GPcESE_uDY_WZJITDpUw
https://pl.linkedin.com/company/bidfoodfarutex



