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Kazdy dzien zaczynaj od dobrego sniadanka
— to da Ci duzo sity do zabawy z przyjaciotmi i od razu poprawi humor!

Jedz owoce i warzywa minimum piec razy dziennie!

Bedziesz zdrow jak.. Rybka! Pamietaj: bez warzyw positki sg ‘
smutne i mato kolorowe.

Produkty zbozowe sa zrodtem energii!

Pieczywo petnoziarniste, kasza jeczmienna i makaron

razowy to paliwo na caty dzien! °

Mleko, jogurt i kefir to wazne zrodto wapnia
— dzieki niemu masz piekne i zdrowe zeby oraz mocne kosci.

Ttuszcze zwierzece zastepuj roslinnymi — jedz orzechy, .
ziarna stonecznika i migdaty! To da Ci supermoc! Q
‘X

Unikaj hamburgerow, frytek i pizzy. ©) \
One sag dobre tylko na niby, cho¢ wydaja sie smaczne,
naprawde sg niezdrowe dla Twojego brzuszka. o
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Pyszne i zdrowe przepisy znajdziesz na stronie
gotujzdrowo.miniminiplus.pl

Dotacz do nas i przeslij swoj przepis!
gotuj zdrowo zRybkg  Gotuj zdrowo z Rybka MiniMini i dziel sie z innymi!

Czy jesz duzo owocow i warzyw? A moze jestes tasuchem i wolisz

stodycze? Sprawdz czy Twoja dieta jest zdrowa!

PRZEZ KOLEJNE DWA TYGODNIE RYSUJ BUZKI
USMIECHNIETA @ @ SMUTNA

za kazdym razem, kiedy zjesz za kazdym razem kiedy zjesz cos stodkiego
warzywa lub owoce. — cukierka, batonik, ciastko lub zelka.
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Dieta dzieci musi by¢:

Urozmaicona

— wybieraj rozne produkty z piramidy zywienia
Regularna

— state pory positkbw minimum 4 razy dziennie

Umiarkowana

— wielkos$c¢ porcji dopasowana do potrzeb dziecka
Zbilansowana

— unikaj nadmiaru cukru, ttuszczu i soli

Ponizej widzisz rysunki roznych produktow spozywczych. Pokoloruj i zaznacz te, ktore sg zdrowe i dostarczajg
waznych witamin, mineratow oraz sktadnikow odzywczych.
Napisz obok nich cyferke — ile razy dziennie je jesz? Rybka MiniMini jest bardzo ciekawa.
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