In viata de zi de zi a unei
familii, 0 masa sanatoa-
sa, gatita in casa, nu este
intotdeauna o optiune.
Uneori, pur si simplu nu
este timp. Prin cateva tru-
curi simple, proprietatile
nutritive ale preparatelor
pot fi imbunatatite intr-un
timp foarte scurt.

Mese mai sanatoase prin
trucuri ingenioase

Puneti pe mancarea tip fast food, cum ar fi pizza, le-
gume colorate, de ex. fasii proaspete de ardei sau felii
de ciuperci. O completare delicioasa la hamburgeri
sunt frunzele crocante de salata, feliile zemoase de
rosii sau de castravete ori o felie de branza.

Indiferent daca mancarea este gatita in casa sau nu,
adaugati o portie extra de legume la preparatele
preferate ale copilului dvs. Puteti adauga, de exemplu,
morcovi pasati in sosul pentru paste favorit sau dovle-
cei rasi fin in lasagna. Pentru o portie extra de lapte,
adaugati o lingura de branza tare.

Programul scolar UE - in
landul Baden-Wurttemberg

Fructele si legumele colorate si laptele proaspat sunt
alimente delicioase si asigura copilului energia necesara
pentru activitatile de la gradinita sau de la scoala. Ca si
componente ale unei diete echilibrate, acestea contri-
buie la dezvoltarea sanatoasa a celor mici.

Prin programul scolar UE, copiii din centrele de ingrijire
de zi si din ciclul primar de invatamant primesc regulat o
portie suplimentara de legume si de fructe si/sau lapte
(produse lactate) neindulcite de la un furnizor local. Con-
sumandu-le regulat, copiii ajung sa aprecieze gustul aces-
tor alimente si invata natural sa le integreze in alimentatia
lor zilnica. In acelasi timp, asistenta pedagogica urmareste
sa ii invete pe cei mici despre originea si diversitatea
alimentelor, precum si despre proprietatile mancarii savu-
roase. Cand cei mici sunt implicati in activitatile legate de
prepararea mancarii, dobandesc cunostinte esentiale pen-
tru viata de zi de zi. Initiativa landului Bewusste Kindere-
rndhrung - BeKi (Alimentatia constienta a copiilor) ofera
sprijin centrelor de ingrijire de zi si scolilor in sustinerea
pedagogica a programului scolar UE.

Costurile aferente produselor si livrarii acestora sunt
suportate in mare parte de Uniunea Europeana. Suma
care nu este acoperita de finantarea UE este sponsori-
zata de institutii, companii locale, furnizori sau asociatii.
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Alimente sanatoase,
pline de savoare -
vrem si noti!

Sa consumam mai multe legume,
fructe si lapte in fiecare zi

Baden-Wiirttemberg

MINISTERIUM FUR ERNAHRUNG, LANDLICHEN RAUM
UND VERBRAUCHERSCHUTZ



Dragi parinti,

Alimentatia echilibrata, variata si savuroasa
contribuie in mod decisiv la dezvoltarea sanatoasa
a copilului dvs., acum si in viitor. in cadrul
programului scolar EU, copilul dvs. va primi regulat,
la centrul de ingrijire de zi sau la scoald, o portie
suplimentara de legume si fructe, respectiv de
lapte si de produse lactate. In acest mod, Uniunea
Europeana si landul Baden-Wiirttemberg isi propun
sa sprijine copiii in dezvoltarea unui comportament
alimentar corect.

In calitate de parinti, aveti o influenta importanta
asupra obiceiurilor alimentare ale copilului dvs. Prin
aceasta brosura, dorim sa va oferim sugestii pentru
o dieta echilibrata si savuroasa in familie.

Speram sa fiti incantati sa puneti in aplicare aceste
sugestii.

-~

rnns Mot

Peter Hauk MdL

Ministrul Alimentatiei, al Mediului Rural si
al Protectiei Consumatorului, landul Baden-
Wiirttemberg

Legume, fructe, lapte si produse

lactate - care sunt cantitatile
necesare pentru copilul dvs.?

5 portii pe zi - o formula pe care nu o poate uita nici
chiar un copil. Trei manute de copil pline cu legume
si doua de fructe le asigura celor mici substante
nutritive valoroase. In plus, aduc culoare si savoare
in farfurie. In cazul laptelui si al produselor lactate,
formula magica este: de trei ori pe zi cate o portie.

Mesele regulate la ore fixe ajuta la integrarea

in dieta a portiilor recomandate. Diversitatea
multicolora a legumelor, fructelor si a laptelui
imbogateste orice masa. In plus, datorita meselor
regulate, copilul dvs. va fi in forma, echilibrat

si energic pe intreaga durata a zilei.Asa puteti
repartiza cantitatile recomandate:

MICUL DEJUN
Musli cu fructe proaspete si lapte, o tartina cu

branza/cascaval cu felii de castravete sau batoane
delicioase de legume cu branza proaspata de vaci.

GUSTARE TN PRIMA PARTE A ZILEI S| DUPA-AMIAZA
Ridichi crocante, rosii cherry delicioase si cubulete
de cascaval in cutia de gustari, un milkshake cu
fructe sau o salata de fructe multicolora dupa-
amiaza.

PRANZUL SI CINA
Un mix colorat de salate, legume fierte al dente ca si
garnitura si un iaurt cu fructe ca desert.

Astfel, copiii vor ajunge sa
iubeasca legumele,
fructele si laptele.

In viata de zi de zi in familie, nu este intotdeauna usor
sa convingeti copiii sa adopte un stil de viata sanatos.
Oferiti-le constant copiilor mici stimulente si gasiti
pentru dvs. si pentru copilul dvs. modalitatea potrivita.

FITI UN EXEMPLU SI SAVURATI
Copiii isi copiaza parintii, inclusiv cand vine vorba des-
pre mancare. Un motiv in plus sa consumati si dvs. mai
des legume, fructe & Co.

SAVURATI MANCAREA

Creati la masa o atmosfera relaxata, pozitiva. Motivati
copilul sa incerce si aveti rabdare. Mesele impreuna ar
trebui inainte de toate sa fie placute.

IMPLICAREA TREZESTE INTERESUL
Implicati-1 pe copil de timpuriu in prepararea meselor
pentru familie. Lasati-1 sa aleaga la supermarket sau la
piata fructele si produsele lactate si preparati-le impre-
una. Copiii sunt incantati sa ajute la gatit. Acest lucru le
creste increderea in sine si le trezeste interesul fata de
alimente.

EXPLORATI
Mergeti impreuna cu cel mic in vizita la o ferma sau
intr-o livada si vedeti sursa de unde vine mancarea
noastra. O activitate captivanta poate fi si sa cultivati
impreuna legume pe balcon sau chiar si pe pervazul
ferestrei.

OFERITI iN MOD REPETAT $I VARIAT

Gusturile se dezvolta in timp. Un copil trebuie sa
incerce unele alimente de opt pana la zece ori inainte
de a-i placea. Oferiti-i alimentele in mod repetat, fara
nicio presiune. Incercati si diferite moduri de prepa-
rare, de ex. morcovi rasi, taiati bastonase sau fierti.

BUCATI TAIATE, DIRECT DE PE MASA

Fructe taiate bucati sau bastonase crocante de legu-
me cu un sos de iaurt sau de branza proaspata de vaci
sunt gustari ideale. Alimentele colorate tip fingerfood
atrag copiii. Acestia vor fi si mai interesati de ele, daca
pot ajuta la curatat si la taiat.

MANCAM S1 CU OCHII

Puteti trezi si acasa entuziasmul celor mici pentru
fructe si produse lactate. De ex., cu tartine cu branza
proaspata si figuri vesele din bucatele de legume ori
cu frigarui de fructe. Un rol important il are si atmo-
sfera relaxata de la o masa frumos decorata.



