Kazdy z nas ma swoje powody,

VI Naturell

Babelek tu, bgbelek tam,
kazdy babelek moze by¢ MNIAM!
Wszyscy sktadamy sie gtownie z wody,
czy maluch, czy uczen, czy juz niemtody!
Trolle juz tapki zacierajg,
z butelkami babelkéw czekajac!

PORUSIYMY TEMATY:

o
1. Zdrowego odzywiania Q%/ %00
2. Pobudzenia wyobrazni

3. Roli wody WIEDZA KREACIA KUCHNIA

(0 ROBIMY?

Swiat napojéw jest ciekawy, a regularne
picie wody nie jest nudne, gdy podejdzie

- CZEGO POTRZEBUJEMY?

* Tapioki (duzego granulatu)

sie do niego z pomystem! * Wody

Bez wody nie ma zycia, to banalne! * Miodu

Picie jej co dzien jest zupetnie normalne. » Zamrozonych, owocowych sokéw
Niestety szybko z ciata uleciec lubi, i kawatkéw owocow

jak by tu jak najmniej jej gubi€...? « Zimnego naparu z hibiskusa

lub owocowej herbatki

. Porozmawiaj z dzieckiem o tym, . . )
jakk wazne jest picie wody. * Migty, bazylii, cytruséw
. Opowiedz, ze woda umozliwia q
prawidtowe funkcjonowanie organizmu. o
+  Podkresl, Ze w ciggu dnia stale tracimy e o0
wode i nalezy uzupetniac jej poziom.
. Stworzenie kalendarza spozywanych
napojow utatwi utrzymanie nawyku.
. Czas na wspélne przygotowanie

zdrowych wodnych napojow!

JAK?
. Ugotuj tapioke we wrzgcej wodzie (do przezroczystosci).
. Odcedz kulki.
. Zréb syrop z miodu — ok. 2 tyzeczki na szklanke wody.
. Zalej kulki domowym syropem i odstaw.
. Kulki umies¢ w szklance i zalej wodg, naparem czy herbata.
. Dodatki wrzucajcie wedtug uznania: owocowe kostki lodu,

mieta, cytrusy itp. Smacznego!
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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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WIECET RADDSCT Z ODPORNOSCT'
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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




