Przekaski w podrozy na wakacje

Wreszcie nadeszly — wytesknione, dlugo wyczekiwane przez wszystkich wakacje. Wielu z
nas pakuje juz walizki by wyruszy¢ wraz z dziecmi na wymarzony wyjazd. Pozostaje
jeszcze tylko podroz, czasem bardzo dluga... Podczas niej praktyczne przekaski to
podstawa. Co wiec przygotowaé do jedzenia w czasie podrozy by bylo zdrowo, smacznie
i bezpiecznie?

Prawie kazda podréz w odlegle miejsce z dzie¢mi zwykle zaczyna si¢ od tego samego:
»Jestem glodny”... albo ,,Co mamy do jedzenia?”. I nie wazne, ze wtasnie dzieci pochtongty
sycgce $niadanie. Przekaski w podrézy to oczywista oczywistosc )

Prowiant, ktory chcemy zabra¢ na czas podrézy z dzieckiem musi by¢ odpowiednio wczesniej
zaplanowany. Jedzenie i picie, ktore bedzie spozywane podczas podrozy musi by¢ zardowno
atrakcyjne dla dziecka, bezpieczne dla zdrowia i wygodne do jedzenia w $rodkach lokomocji.
Warto wspomnie¢, by przed wyjazdem zjes¢ lekki posilek, ale nie najada¢ si¢ nadmiernie,
zeby mie¢ dobre samopoczucie podczas podrdzy.

Na czas podrozy najlepiej przygotowa¢ kanapki z pelnoziarnistego pieczywa lub chleba
graham z ziarnami. Do $rodka kanapek mozna wlozy¢ ulubione warzywa, ale takie, zeby nie
brudzily podczas jedzenia. Sprawdzi si¢ satata, ogorki, cykoria, kietki. Warzywa mozna tez
wlozy¢ do osobnego pojemniczka. Wowczas wygodne beda do jedzenia: ogérki, rzodkiewki,
pomidorki koktajlowe, papryka. Jako wypehienia kanapki mozna uzy¢ sera zottego, past z
roslin stragczkowych lub nasion np. stonecznika. Nie warto wktada¢ do kanapek wedlin, ktore
w wysokiej temperaturze mogg si¢ zepsuc.

Do picia mozemy przygotowa¢ wode, herbate owocowa lub migtowa bez cukru. Mozna ja
zaparzy¢ w matym termosie, dzigki czemu mozna pi¢ ciepty napdj przez catg podréz. Dobrym
wyborem jest tez woda mineralna niegazowana, najlepiej w butelce z ,,dziubkiem”
utatwiajagcym picie podczas podrozy. Nie warto pi¢ napojéow gazowanych, ktére moga
powodowac niestrawno$¢ i nieprzyjemne wzdecia czy odbijanie.

Nie warto zabiera¢ ze sobg w podroz przekasek typu chipsy czy snacki oraz stodyczy
(batoniki, czekoladki). Produkty takie spozywane w czasie jazdy mogg wywota¢ mdtosci,
niestrawnos$¢ oraz pobrudzi¢ wszystko dookota. Lepsze 1 najzdrowsze beda §wieze owoce, ale


http://e-zdrowyprzedszkolak.pl/pl/p/PASTA-SLONECZNIKOWA-Z-BAZYLIA-BEZGLUTENOWA-BIO-180-g-ZWERGENWIESE/1409

takie, ktore tatwo jes¢ podczas jazdy: winogrona, morele, czere$nie, jabtka, banany, agrest,
bordéwki. Dobrym wyborem bedg tez swieze orzechy: nerkowce, orzechy wloskie, laskowe,
migdaty i owoce suszone: rodzynki, figi, morele suszone, jabtka suszone. Do pogryzania
mogg si¢ przyda¢ wafelki ryzowe lub chrupki kukurydziane.

Kanapki kanapkami, ale odrobiny stodyczy dzieci nam nie darujg. Dobrym pomystem na
stodka przekaske w podrozy beda domowe batoniki z musli, albo zdrowe gotowe ciasteczka z
amarantusa. Polecamy takze rewelacyjne domowe jabtkowe muffinki.

Pelnoziarniste muffinki z jablkiem

Sktadniki (ok 12 sztuk)

- 250 g maki petnoziarniste;j
- 2 tyzeczki proszku do pieczenia
-2 jaja
- 100 g brazowego cukru
- 60 ml oleju roslinnego
- 250 g jogurtu naturalnego lub maslanki
- 50 g posiekanych orzechéw laskowych
- 200 g drobno pokrojonego jabtka
Wykonanie:

1. Suche sktadniki wymiesza¢ w jednej misce.

2. W drugim naczyniu wymieszac olej, jogurt/maslanke i jajka, doda¢ do suchych sktadnikow
razem z jablkami i orzechami, wymiesza¢ tyzka tylko do potaczenia.

3. Forme¢ na muffinki wyltozy¢ papilotkami, wytozy¢ je ciastem do 2/3 wysokosci. Piec w
piekarniku nagrzanym do temperatury 180 °C (termoobieg) lub 200 °C (grzanie gora dot)
okoto 20 minut
4. Gotowe wyjac z piekarnika wystudzi¢ w formie.

Artykut opracowany przez zespdt AKADEMII ZDROWEGO PRZEDSZKLAKA
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Wakacyjne jedzenie — Kilka praktycznych
wskazowek

Lato to doskonaly czas na testowanie przez dzieci mowych, ciekawych smakow,
szczegolnie podczas dalekich i bliskich podrozy. To rowniez dobry moment, by
zainteresowa¢ dzieci tematem zywnos$ci, jej pochodzeniem, wartoscia odzywcza. To
rowniez doskonaly czas na to, by wprowadzi¢ zasady zdrowego zZywienia w rodzinie.

W okresie wakacji duzo wigcej uwagi poswigcamy zywieniu dzieci. W czasie roku
(przed)szkolnego przez wigksza czegs¢ dnia jedzenie dzieciom przygotowuja panie kucharki w
stotdwce szkolnej lub w przedszkolu. W okresie wakacji to na nas najczesciej spada ten
obowigzek. Jest to doskonata okazja do tego, by wspodlnie z dzie¢mi gotowa¢ domowe
potrawy. To bardzo wazne, bo dzieci, ktdre uczestniczg zarbwno w zakupach zywnosci jak 1
podczas przygotowywania positkow chetniej siggaja po nowe, nieznane im produkty 1
potrawy.

Postaw na sezonowos¢

Planujac letnie menu dla rodziny warto kierowa¢ si¢ kilkoma waznymi zasadami. Jedng z
nich jest sezonowos$¢. Bardzo wazne, by w czasie kiedy mamy dostep do soczystych,
swiezych, krajowych owocow: truskawek, jagod, malin, moreli, czeresni, agrestu, porzeczek,
brzoskwini, sliwek, wisni czy boréwek nie kupowa¢ banandw czy zesztorocznych jabtek, do
ktérych mamy dostep caty rok. To samo dotyczy warzyw. Warto w okresie letnim postawic
na potrawy ze §wiezego szpinaku, bobu, kalafiora czy fasoli szparagowej, a do kanapek 1
salatek jadac¢ duzg ilo$¢ §wiezej salaty, pomidorow czy ogoérkéw gruntowych.

Frytkom i pizzy mowimy nie!

Na czas wyjazdu warto poczyni¢ z dzie¢mi pewne ustalenia dotyczace wyboru positkow
obiadowych w restauracji. Mozna przyja¢ zasadeg, ze na ten positek nie wybieramy frytek,
pizzy, hamburgerow i dan ,,na stodko”, a staramy si¢ wybra¢ co$ nowego, ciekawego z menu,
co w swoim skltadzie zawiera warzywa. Takie ustalenie sprawi, ze dzieci beda mialy szans¢
pozna¢ nowe smaki, a przy tym zjedzag wartosciowy positek, ktoéry doda im sit do aktywnego
wypoczynku.



Bezpieczenstwo to podstawa

Kolejna wazna zasada to bezpieczenstwo kupowanej zywnosci. Latem, w wysokiej
temperaturze zywnos¢ duzo szybciej si¢ psuje. Nie warto wigc kupowaé miesa, ryb, czy
nabiatu od sprzedawcoéw, ktdrzy nie maja odpowiedniego zaplecza chtodniczego. Prowiant
zabierany na plaz¢ tez nie powinien zawiera¢ tych produktow, jesli nie jesteSmy wyposazeni
w przeno$ng lodowke.

Bardzo wazne jest tez doktadne mycie warzyw i owocow przed jedzeniem. Niemyte warzywa
1 owoce stwarzajg realne zagrozenie dla naszego zdrowia. Na ich powierzchni mogg bowiem
znajdowac si¢ bakterie oraz pasozyty odpowiedzialne za rozwdj zatrucia pokarmowego. Gdy
dostang si¢ one do naszego organizmu, musimy liczy¢ si¢ z wysokim prawdopodobienstwem
wystapienia przykrych objawow: goraczki, biegunki, nudnosci i wymiotéw. Symptomy te
mogg pojawic si¢ tuz po niefortunnym positku lub nastepnego dnia.

Jedzenie niemytych owocéw lesnych (borowek, jagdd, poziomek) jest tez bardzo grozne. Nie
ma wprawdzie na nich zadnych opryskow, ale moga znajdowaé si¢ jaja pasozytow
przenoszonych przez lesne zwierzeta. Zjedzenie ich wywoluje bardzo grozne choroby
pasozytnicze.

Idziemy tam gdzie jest kolejka...

Kolejna wazna zasada dotyczy miejsca, w ktorym postanowimy zje$§¢ wakacyjny positek. Nie
warto wchodzi¢ do miejsc, w ktorych jest pusto w porze obiadowej. Skoro mato osob wybiera
ten lokal, to znak, Zze jest tam maly obrét zywnoscia, a positek ktory zostanie nam
zaserwowany z duzym prawdopodobienstwem nie bedzie swiezy. W lokalu musi znajdowac
si¢ tez dostgp do wody. Nie ciezko bowiem wyobrazi¢ sobie jakie zagrozenie niesie ze sobg
jedzenie positkdbw przygotowywanych przez osoby, ktore nie umyty ragk przed jego
przygotowaniem.

Woda i lody dla ochlody

Podczas upatéw trzeba pamigtaé tez oczywiscie o odpowiednim nawadnianiu organizmu.
Regularne uzupelnianie plynow w organizmie uchroni nas przed groZnym szczegolnie dla
dzieci odwodnieniem. Najlepszym ptynem nawadniajagcym na upaly jest woda mineralna z
cytryng lub mieta. Warto mie¢ ja przy sobie podczas kazdego wyjscia z domu.

Typowo wakacyjnym i nieodtgcznym elementem kazdego urlopu sg uwielbiane przez dzieci -
lody. I tu zné6w warto przestrzega¢ kilku zasad. Po pierwsze lody kupujmy w dobrej lodziarni,
do ktorej stale stoi ogonek chetnych. Najmniej sztucznych dodatkéw majg zwykle lody
$mietankowe. Te nienaturalnie kolorowe, zwykle petne sa sztucznych barwnikow.
Pamigtajmy jednak, by ten stodki przysmak zaproponowaé dzieciom zawsze po zjedzeniu
obiadu, a nie przed positkiem.

Cieszmy si¢ smakiem lata, a gar§¢ przytoczonych porad niech bedzie wskazéwka do tego jak
jes¢ bezpiecznie, zdrowo 1 sezonowo.

Artykul opracowany przez zespot AKADEMII ZDROWEGO PRZEDSZKILAKA




Urlop z dzieckiem — jak go dobrze
wykorzystac?

Piekny, wakacyjny czas trwa i pewnie kazdy z nas marzy o tym, aby wypocza¢, zregenerowacé sity i
troche sie poobijac. Tak..., tatwo planowac, gdy nie petni sie tej najwazniejszej w zyciu powinnosci,
czyli roli rodzica. S3 jednak sposoby, ktére utatwig nam, czyli rodzicom, udane przejscie przez czas
urlopu wspdlnie z pociecha. O tym w naszym ponizszym artykule.

Od momentu pojawienia si¢ dziecka na $wiecie, nic nie jest juz takie samo. Nawet czas
urlopu, ktéry nierzadko jest tym jedynym w roku momentem wytchnienia, musimy
zorganizowac inaczej niz dawniej, tzn. uwzgledniajac dziecko i jego potrzeby.

Chcac dobrze wykorzysta¢ czas urlopu bedac rodzicem powiniene$ nastawié si¢ raczej na
bycie razem, niz na wypoczynek w dostownym tego stowa znaczeniu. Wakacje z dzie¢mi tez
majg swoje zalety i moga by¢ cieckawym przezyciem. Wiele zalezy od naszego podejscia.

Urlop z dzieckiem — jak go przezy¢ i dobrze si¢ bawié¢?

1. Planujac wakacje z rodzing, nie traktuj tego wydarzenia jako przykrego obowigzku, czy
kolejnego projektu. Nastaw si¢ na kontakt z dzieckiem, odkrywanie siebie nawzajem. Ten
czas powinien by¢ dla Was. Pracg i obowigzki zostawiamy w domu.

2. Wybierz odpowiednie miejsce pobytu, dostosowane do mozliwosci dziecka. Dla rocznego
czy dwuletniego malucha, ktéry nie usiedzi w miejscu, lepiej sprawdzi si¢ bezpieczny, rowny
teren, gdzie moze pobiegac¢ (raczkowac) niz zwiedzanie egipskich piramid. W tym przypadku
blizsza i mniej ekstremalna wyprawa daje szans¢ na spokojniejsze spedzenie czasu wolnego.
Na poznawanie kultury 1 zabytkoOw nasze dzieci jeszcze maja czas.

3. Dopilnuj istotnych szczegotow — zrdb liste niezbednych rzeczy, ktore trzeba zabraé. Jesli
dziecko uzywa nadal wozka, nie zaktadajmy, ze wiasnie na urlopie nie bedzie on potrzebny.
Wiasnie wtedy moze nam si¢ bardzo przyda¢! Znudzone i zmgczone spacerem dziecko
chetnie odpocznie, czy nawet zasnie, a my oszczedzimy sobie nerwOw 1 spokojnie wrocimy
ze spaceru relaksujac sie.

4. Jesli wybieracie hotel, upewnijcie sie, czy posiada on udogodnienia dla dzieci. Dla
przedszkolakoéw plac zabaw jest jak drugi dom, wigc planujgc dwa tygodnie w danym
miejscu, powinni§my szukac takiego, ktore zabezpieczy dzieciom potrzebe swobodnej
zabawy na zjezdzalniach, hustawkach itp. Gdy masz takg mozliwos¢ najlepiej wybrac hotel
przyjazny rodzinie, z salg zabaw, odpowiednim dla dzieci menu i innymi atrakcjami.

5. Nie zapomnij o zabraniu cieplejszych i zapasowych ubran. Pogoda lubi ptata¢ figle, a
dzieci lubig si¢ brudzi¢.

6. Zapomnij o codziennych sprawach i znajdz czas na zabawe. Nareszcie nie musisz si¢
$pieszy¢, gotowac 1 pra¢. Zatem zrelaksuj si¢ 1 odpus¢ sobie i rodzinie. Nie spieraj si¢ o
drobnostki, jesli dziecko np. ociagga si¢ z ubieraniem. MozZesz w tym czasie np. poczytaé, a
plaza i tak nie ucieknie.



7. Zabierz chociaz minimalng ilo§¢ zabawek. Na pewno przyda si¢ ulubiona ksigzeczka do
czytania przed snem czy pluszak. Dobrze tez mie¢ co$ przy sobie na czas podrozy, by dzieci
spedzity ja spokojnie;j.

8. Starajmy si¢ wszystko dobrze zaplanowa¢é przed wyjazdem, natomiast podczas pobytu
pozwolmy sobie na nieprzewidziane sytuacje, ktore z dzie¢mi zazwyczaj wystepuja i nie
mozemy mie¢ o to do nas ani tym bardziej do dzieci pretens;ji.

9. Pielegnujmy wspélne chwile, ktore naszym dzieciom zapisza si¢ w pamigci na cate zycie,
a 1 nam, za kilka lat, gdy dzieci juz podrosng mito bedzie wréci¢ do wspomnien tych

zwariowanych, wspolnych czasow.

Marta Cygan, psycholog, zespot Akademii Zdrowego Przedszkolaka



