10 sfaturi simple ===

pentru hrana sanatoasa a copilului =~

"I Legumele si fructele ~
nu trebuie sa lipseasca de la nicio masa -
Alegeti-le, pe cat posibil, In functie de sezon,

2, Renuntati la prajirea alimentelor
Gatiti la cuptor, la aburi sau prin fierbere,

1 Inlocuiti painea alba cu painea integrala

E valabil §i pentru pastele fiinoase si ceraalale pentru micwl dejun

{% Puneti mai putina sare in mancare

Folositi in schimb lamaie, ierburi proaspete sau uscate, condimente tolerate de copil.

E Evitati margarina
; Contine grasimi nesanatoase.
Si untul trebuie consumat in cantitati cat mal mick.

.’ﬁ, Renuntati la mezeluri

Contin cantitagi marl de sare si aditivi,

7 Nu cumpérati sucuri din comert

Inlocuiti-le cu limonada preparata in casa,

¢ Desertul nu este obligatoriu
% " Dulciurile pot fi inlocuite cu fructe proaspete sau uscate,
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4 Orice forma de miscare e buna
De exemplu: mersul pe jos; urcatul scarilor; miscari de gimnastica in casa,
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. ¢ Chemati copilul in bucatarie cand gatiti
Indemnati-l 53 guste ingredientale 5i sa participe la gatit,
il vor atrage mai mult allmentele sanatoase,

UN PRCIECT

a0
& ::‘I
-I-

Aureiain
Seowll penira Ldndbsin




