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$ Naturell

Marnowanie jedzenia to problem swiatowy!
Naprawde warto zawracac nim gtowy.
Ze sprytem wejdzmy do kuchni w domu,
by nie dawac ztego przyktadu nikomu!

Resztki z lodowki potrafia zaskoczyé...
na przyktad na minipizze wskoczy¢!
Wyczarowac mozecie prawdziwe dania.
Wystarczy chwila z Trollami gtowkowania!

MARNUTEM

PORUSZYMY TEMATY: ) &

2. Pobudzenia wyobrazni WIEDZA KREACJA KUCHNIA

(0 ROBIMY?

Wiemy, ze nie marnujemy! « Ciasta na pizze
Dlatego... jemy, co mozemy!

Marnowanie zywnosci jest duzym problemem.
Wiele produktéw w smietniku laduje,

cho¢ niekoniecznie do niego pasuje.

* Passaty pomidorowej
* Ziot (oregano, bazylii)
* Wszystkiego, co ,,zalega” w lodowce:

Powiedz stop, powiedz basta! szynki, sera, warzyw, a nawet owocow
. Wykorzystaj moment wyrzucania Smieci

i porozmawiajcie 0 marnowaniu Zywnosci.
. Ustalcie plan dziatania: jak poruszac sie

w kuchni, by ograniczyc straty.

. To dobra chwila na pogaduszki o konserwacji
zywnosci: mrozeniu, kiszeniu, wekowaniu!

. Podkresl, ze uzycie pozostatosci po kuchennych
szalenstwach jest dobrg metoda, by ograniczy¢
marnowanie jedzenia.

. Pokaz, ze z resztek mozecie stworzy¢ danie!
JAK?

. Przygotuj ciasto wedtug ulubionego przepisu.

. Uformuj z niego mate placki, posmaruj passata,
posyp ziotami.

. Zachec dziecko do dekorowania pizzy. Uktadajcie

obrazki ze sktadnikoéw, opowiedzcie wspélnie
historie za pomoca jedzenia!

. Upiecz Wasze dzieta.

. Zamiast ciasta do pizzy, mozesz wykorzystac
tortille lub na podobnej zasadzie przygotowac
grzanki. Smacznego!




POROZMAWLATMY O WARZYWACH T OWOCACH

487 \\\@\
Zr6dto potasu i witaminy C.
Zawiera jej 3 razy wiecej od cytrusow!
Witamina C pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego

i 6dpornosciowego, a potas jest wazny
dla prawidtowej pracy migsni.

Mook 060kEK

> W niemal 97% sktada sie z wody,
Zawiera witamine A (w tym beta-karoten) : warto wtaczy¢ go do diety
oraz likopen. Witamina A pomaga zachowa¢ podczas letnich upatow.
zdrowg skére oraz wspomaga utrzymanie
prawidtowego widzenia. Ciekawostka:
im bardziej przetworzone sg pomidory, tym majg
wiecej likopenu. Pora na dobry ketchup lub sos!

Ma duzg zawarto$¢ witaminy C. .

N S Gars¢ tych owocow pokrywa A
: 120% zapotrzebowania .
Sh\mb\ dziennego na te witamine! .
A Bywa niedoceniana, a jest warzywem S
Prawdziwy witaminowy bohater, bogatym w luteine, zeaksantyne, : lN m
zawiera witaminy z grupy B; A, C, E, witaminy z grupy B (w tym kwas : BRZ 0
K, POtaS, fosfor,/magnez. Witamina K & foliowy)' Ei C, iela’"zol potas i magnez.
i-magnez pomagaja w utrzymaniu ' Witaminy B s3 wazne do prawidtowego : Jest cennym zrédtem potasu. Kwas foliowy w niej
zdrowych kosci. Magnez przyda sie funkcjonowania uktadu nerwowego. : zawarty sprawia, Zze powinny pojawic sie w diecie
. mtodym atletom, gdyz pomaga e kobiet w cigzy. Warto jes¢ brzoskwinie ze skoérka

~ w prawidtowym funkcjonowaniu miesni. : : . - ma ona duzo btonnika i witamin A, C, B, E, K.
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WITAMINA D

zﬁug\mammy[) dla dZIeC|

Naturell
WITAMINA ¢

50mg\mtam|ny0 dla dZIeCi
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smak utatwiajacy odpowiednia czysty sktad — bez substancji bez cukru
stosowanie ilos¢ witamin®* wypetniajacych, barwnikéw, i laktozy, bezglutenowy
w trosce o udmiech konserwantéw syntetycznego

ochodzenia ‘ ) .
. Wit C P < USP Zdrowie
y CiD pomagajg w praw1dlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
“* Wit. C: M. Jarosz (red. nauk.), Normy zywienia dla populacji Polski, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017.
**Wit. D: Przed zastosowaniem wskazane jest wykonanie badania 25(0OH)D3 we krwi oraz konsultacja wyniku badania z lekarzem lub farmaceuta. SUPLEMENT DIETY




