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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Soli do woli??

Pamietaj!

Przecietna dieta ,,stotu rodzinnego” w Polsce dostarcza ok. 10 g* soli/ osobe/
dzien (*dane GUS, 2009). To zdecydowanie za duzo dla dziecka!
Rekomendowane spozycie soli dla dzieci w wieku 1-3 lat to ponizej 2g/dzien a
w przypadku dzieci w wieku 4-6 lat ponizej 3g/ dzien.

Zwroc uwage, ze ilosc ta dotyczy takze soli zawartej w produktach podawanych
dzieciom.

Czy wiesz jak duzo soli znajduje sie w
gotowych produktach?

Produkt llos¢ sodu (na) llos¢ soli
Szynka wieprzowa 197 mg 0,49¢g
plasterek- 20 g

Kajzerka 231,5mg 0,58¢g
1szt.-50g
Ser Gouda 204,3 mg 0,51g

plasterek- 25 g

Ogoérek kiszony 421,8 mg 1,05¢
1szt.-60g
Paréwka 435,6 mg 1,09¢
1szt.-50¢g
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przyprawa
Natka pietruszki
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

wiasciwosci
bogata w beta-karoten i
witamine C oraz kwas foliowy

zastosowanie

doskonale nadaje sie do zup,
s0sow, ryb, surowek, satatek,
ziemniakdw, dan z jarzyn,
miesnych, serow, jajek

uwagi

Koperek

-

zawiera m.in. witaminy z grupy
B oraz Ci beta-karoten
reguluje prace przewodu
pokarmowego

pasuje do satatek, twarogu, ryb,

duszonych mies i klopsikdw, jajek

izup

Bazylia

el

zawiera beta-karoten i
witamine C, sole wapnia i
zelazo, zmniejsza wzdecia,
tagodzi nudnosci

Swietnie sprawdza sie jako
dodatek do satatek, soséw, sera,
pomidoréw, ryb, omletéw i
spaghetti

Oregano/lebiodka

pobudza apetyt, dziata
rozkurczowo
i moczopednie

pasuje do satatek, sosu
pomidorowego, zup i duszonej
cieleciny

Tymianek

dziata przeciwzapalnie oraz
odkazajaco, ma wtasciwosci
bakteriobdjcze

doskonaty do ziemniakdw, zup,
sosOw i wieprzowiny

poprawia apetyt, delikatniejszy
od cebuli

zawiera beta-karoten i
witamine C

dobrze smakuje z jajami,

satatkami, twarozkami, omletami,

kanapkami, zupami

Kminek dziata rozgrzewajaco, zapobiega  dobrze smakuje w satatkach, mozna podawac po 1.
wzdeciom, znakomicie pastach, roku zycia (zmielony)
oczyszcza nerki z serami, kapusta, ziemniakami i
zupami
Majeranek poprawia trawienie, dziata pasuje do zup, miesa, pasztetow,
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uspokajajgco,
z powodzeniem zastepuje sol

satatek, soséw, ryb

Lis¢ laurowy

ma korzenny smak

liscie powinny by¢ dobrze
wysuszone, zielone (nie
brazowe)

pasuje do dan duszonych,
warzyw, zup w tym rosotu, a
takze ryb

nie dodawac zbyt duzo
listkow

i najlepiej wyjaé je po
ugotowaniu

Pieprz wspomaga trawienie pasuje prawie do kazdej potrawy, najtagodniejszy jest
nadaje potrawom wyrazisty np. mies, ryb, dipdw, satatek pieprz zielony
smak

Czosnek pomaga w trawieniu i leczeniu mozna go dodawac do mies, Zdecydowanie powyzej 1
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infekcji drég oddechowych,
zawiera beta-karoten i
witaminy B, B2, C oraz m.in.
wapn, magnez, zelazo

drobiu, ryb, zup, soséw, jajek,
serow

roku zycia
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Drogi Rodzicu,
wiecej informacji na temat prawidtowego zywienia dzieci

L znajdziesz na stronie: www.1000dni.pl )
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