CHLEB Wybierz chleb, ktdry zawiera co najmniej Dobry wybér: na przyktad Barnehagebrgdet
6-7 gramow btonnika na 100 graméw lub (chleb przedszkolny), Grovbrgd (chleb
p:lsz;kéj nab?kali goa . fﬁ? rBazov;y;;dF;bslt*k;&.eip (chleb z)bfonnikiem),
chleba i wybierz: 3 T yggbrad (chleb jeczmienny

& W@
50 - 75% 75 - 100%
PIECZYWO CHRUPKIE Wybierz pieczywo chrupkie, ktére zawiera co Dobry wybér: Wasa husman, Wasa

najmniej 15 graméw btonnika na 10 gramoéw.

delikatess, Wasa sport, Ryvita

MIESZANKI ZIAREN

Wybierz alternatywy z matg iloscig cukru

i duzg iloscig btonnika. Wybierz te, ktore
oznakowane sg dziurkg od klucza.
Wkazoéwka do urozmaicenia positku:
wymieszaj ptatki owsiane z inng mieszankg
ziaren. Podawaj najchetniej, dodajac owoce
i jagody.

Dobry wybor: na przyktad ptatki owsiane
(chetnie duze), 4-ziarna, Dzien dobry Czarna
jagoda

MLEKO

Odttuszczone mleko Ekstra z dodatkiem witaminy D

JOGURT

Wybierz jak najbardziej naturalny z
niewielkim dodatkiem cukru (rowniez bez
dodatku stodziku).

Dobry wybér: na przyktad ,tagodny” jogurt
lub jogurt naturalny oznakowany dziurka
od klucza. Dodaj do jogurtu ptatki owsiane,
owoce, jagody, orzechy lub nasiona.

DODATKI DO KANAPEK

e Wybieraj wszystkie rodzaje ryb, na przyktad makrele w pomidorach, makrele z pieprzem,
Wybieraj kie rodzaje ryb ktad makrel id h krel i

kawior, pudding rybny, placuszki rybne, toso$ wedzony, sardynki, Sledz, turiczyk

e Wybierz wedliny zawierajgce mozliwie jak najczystsze mieso bez domieszek lub z mniejsza

zawartoscig ttuszczu, na przyktad szynke, rozbite mieso, filet z indyka, filet z kurczaka,

pasztet (Mills i Vita Hjertego’), pasztet z kurczaka, serwolatke, rolade cieleca

¢ Inny dobry wybdr: jajka, ser zétty, ser bragzowy, Sprett prim/ ser bragzowy

(z dodatkiem zelaza), sery topione

Wskazéwka: Przyozdabiaj warzywami, owocami i jagodami.

MAKARON | RYZ

Kupuj makaron i ryz bogate w btonnik

Dobry wybdr: makaron petnoziarnisty, ryz
petnoziarnisty, ryz pszenny i ryz jeczmienny

OWOCE

Wszystkie rodzaje owocdw. Ananas, banan, winogrona, jabtko, brzoskwinia, kiwi, klementynka,
mango, melon, nektarynka, papaja, sliwka, gruszka

WARZYWA

Wszystkie rodzaje warzyw: ogorek, szparagi, awokado, kalafior, brokuty, groszek, fasola,
marchew, fasolka szparagowa, groszek cukrowy, ziota przyprawowe, kapusta, kapusta chinska,
kapusta czerwona, kapusta biata, cebula, por, czosnek, korzen pietruszki, rzodkiewka, buraki,
satata, korzen selera, grzyby, kietki, kabaczek, seler naciowy, pomidory, papryka, stodka

papryka, kukurydza

JAGODY

Wszystkie rodzaje jagdd. Jezyny, czarne jagody, maliny, truskawki, maliny moroszki, porzeczka,
czarna porzeczka, agrest, zurawina, boréwka. Jagdd mozna uzywac do przybrania, do
smoothies i domowego dzemu z matg iloscig cukru.

NOVJIM'\J ‘ ~
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Wskazéwka:
Wybierz odttuszczone mleko ekstra z dodatkiem witaminy D. Witamina D jest wazna,

poniewaz powoduje uwalnianie wapnia z koséca, przyczyniajgc sie do budowy silnego
szkieletu.

Domowy dzem jest dobry i od czasu do czasu moze sie znalez¢ na stole. Wystarczy ok. 200 ml
cukru na kilogram jagod.

Jogurt (,,Mild” lub jogurt naturalny) stanowi dobrg przekaske, gdy dodasz ptatkdw owsianych,
owocow, jagdd, orzechdéw lub nasion.

Uzyteczne adresy na stronach internetowych:

o www.nfk.no

Gmina wojewddzka Nordland

e www.helsedirektoratet.no
Tutaj odnajdziesz norweskie porady w zakresie do zywienia i aktywnosci fizycznej oraz

rézne publikacje i materiaty do uzycia w przedszkolu, szkole, swietlicy szkolnej i in.

e www.frukt.no
Urzad informacji o owocach i zieleninie: odnajdziesz tu wiele doskonatych przepiséw z

owocami i warzywami oraz informacje o zdrowiu, diecie i oddzielne strony dla przedszkola.

e www.fiskesprell.no

Tutaj odnajdziesz informacje o Fiskesprell, materiaty kursowe i kuszgce przepisy.

e www.matportalen.no

Tutaj odnajdziesz informacje od wtadz publicznych o zdrowym i bezpiecznym pozywieniu.
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