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Placki twarogowe z jabtkiem i borowkami

Sktadniki:
twardg potttusty 3 plastry, 100 g
jajka 1 sztuka, 50 g

maka pszenna petnoziarnista 2 tyzki, 30g

mleko 2% ttuszczu 5 tyzek, 50 ml Zd rowy powrét
jabtko 1 sztuka, 150 g
boréwki amerykanskie 1gars¢,50¢g
olej rzepakowy 1/2 tyzki, 5 ml do SZkO'V
cynamon 1szczypta, 1g
KALORIE BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY
Przepis 479 kcal 304g 17g 54,4¢g

Twarog, jajko, make, cynamon i mleko zmiksuj na gtadka mase. Na rozgrzang i Koniec wakacji to czas przygotowan do powrotu do szkoty. Zadbaj

nattuszczong olejem patelnig naktadaj ciasto tyzkg, formujac placuszki. zaréwno o przygotowanie odpowiedniej wyprawki, miejsca do nauki, jak
Smazac, przewracaj je czgsto i delikatnie. Jabtko pokroj w plastry. Zapakuj i 0 dobre samopoczucie dziecka. To réwniez czas, kiedy mozesz zacheci¢

placki z jabtkiem i boréwkami. dziecko do ksztattowania odpowiednich nawykéw zdrowotnych.

Porozmawiajmy o profilaktyce Swiadome dziecko — zdrowa dorostosé

Prawidtowe zywienie, aktywnosc fizyczna, odpowiednia dfugosc
e

S AKADEMIANEZ & DIETYNFZ @ i P i jakoé¢ snu maja ogromny wptyw na rozwdj dziecka, jego zdolnosci

poznawcze, zdrowie oraz samopoczucie. Ksztattowanie wtasciwych
. nawykow juz od pierwszych lat zycia nie tylko wspiera prawidtowy

- rozwoj dziecka, ale réwniez stanowi dobry start w dorostosc.
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https://www.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

Aktywnosc fizyczna dzieci ABC profilaktyki wad postawy

Dziecko powinno codziennie by¢ aktywne fizycznie przez co najmniej Jeli chcesz uniknaé rozwoju wad postawy u dziecka:
godzing. Moze wybrac np.: zredukuj jego siedzacy tryb zycia
poranna gimnastyke % zachecaj dziecko do zwiekszonej aktywnosci ruchowej
spacer , ucz dziecko, jak utrzymywa¢ prawidtowa postawe ciata

lekcje wychowania fizycznego ogranicz korzystanie ze

chodzenie pieszo do szkoty smartfonéw — nienaturalnie

chodzenie po schodach pochylona gtowa nad

sport indywidualny i zespotowy telefonem obcigza odcinek

p—

taniec. szyjny

odpowiednio dostosuj miejsce

Zdrowe nawyki zywieniowe

nauki i wypoczynku dziecka.

Prawidfowe nawyki zywieniowe sprzyjajg zachowaniu zdrowia. Warto

budowac je juz od najmtodszych lat, dlatego: Jak przygotowac’ miejsce do nauki
zadbaj o zdrowe produkty na stole Wazna jest pozycja, jakg przybiera dziecko. Podczas siedzenia przy
zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowania potraw biurku dziecko powinno miec:
rozpocznij dzien od zdrowego $niadania proste plecy
wprowadz regularne positki — 4-5 positkdw co okoto 3-4 godziny stopy oparte o podfoge
dopilnuj, aby dziecko pito przynajmniej 1,5 litra wody dziennie kolana ugiete pod katem 90 stopni
wprowadzaj weglowodany ztozone — dobrym zZrédtem sg produkty oparty odcinek ledzwiowy i piersiowy dolny
pefnoziarniste przedramiona oparte na biurku
ogranicz cukier i sél w diecie dziecka ¢ - gtowe lekko pochylona nad stotem.
zabierz dziecko na zakupy spozywcze — razem wybierajcie zdrowe % Q:gﬁ“ﬂ
oL

produkty.




