— Przedszkole otwarte na zmiany

98

Dlaczego warto robi¢ zapasy?

Ktére warzywa odgrywaja najwieksza role w zywieniu dzieci?

W jaki sposob wprowadzac do jadtospisu zmiany,

by nie nadwyrezyty przedszkolnego budzetu?

Odpowiedzi s3 prostsze, niz mogtoby sie na pierwszy rzut oka wydawac.

Katarzyna Plachecka

[arowe zmiany
— 0czami przedszkola

g RObmy zapasy. Jesienig powinni-
' $my wzia¢ przyktad z wiewidrek
i zrobi¢ zimowe zapasy. Dlatego w na-
szym przedszkolu w pazdzierniku ku-
pilismy kilkanascie duzych dyni. Prze-
chowywane w suchym, chfodnym
magazynie — nie zepsuly sie i wystar-
czyty nam do konca lutego. To az pie¢
miesiecy ze sloneczna zupa dyniows,
placuszkami dyniowo-jabtkowymi i su-
réowka z dyni. W przysztym roku kupi-
my ich wiecej. W podobny sposéb moz-
na przechowywac jabtka, ktére nawet
po kilku miesiagcach nadaja si¢ do spo-
zycia. Sprawdzcie tez we wrzesniu
i pazdzierniku ceny orzechéw wtoskich
i poréownajcie z orzechami paczkowa-
nymi, ktore kupujecie w trakcie roku. Te
zakupione jesienig z pewnoscia okaza
sie znacznie tansze. Ponadto bedziecie
wiedzieli, jak byly przechowywane.

Dobra kasza nasza. Kolejnym spo-
' sobem dokonania w przedszkol-
nym jadlospisie taniej zmiany na lepsze
jest zamiana makaronu na kasze. My lu-

blizej przedszkola m 5.128 maj 2012 —

,Jestes tym, co jesz” — zywienie w przedszkolu

bimy kasze jaglana, ktéra zawiera mnoé-
stwo cennych skfadnikéw odzywczych.
Cena tej kaszy zalezy od hurtowni, ale
jest niewiele wyzsza niz cena przyzwoitej
jakosci makaronu. Kasze jaglang podaje-
my z krupnikiem i zupa pomidorowa.
Ma bardzo tagodny, przyjemny smak,
jest chetnie zjadana przez dzieci. Jest
przyjazna dzieciom uczulonym na glu-
ten pszenny, ktérego petno w makaronie.
W naszym przedszkolu dzieci jedza tez
kasze jeczmienng, peczak, ryz dlugoziar-
nisty. Przedszkolaki szybko polubity nie-
znang im wezesniej soczewice i ciecierzy-
cg, ktorych uzywamy do robienia past
kanapkowych, zapiekanek warzywno-
miesnych oraz do przyrzadzania zup.

Wazne warzywa. Nie zapominaj-
' cie o wspaniatych polskich warzy-
wach, takich jak biala kapusta, ktora jest
zdrowa, tania i dostepna przez caty rok.
W 100 gramach kapusty znajduje sie
prawie tyle samo witaminy C, co w cy-
trynie. Z kapusty gotujemy pyszne ka-
pusniaki, jest tez Swietna baza dla catej

gamy chrupigcych suréwek. Warto
przygladna¢ sie tez owocom, ktore po-
dawane sa dzieciom. Mandarynki, ba-
nany i pomarancze wcale nie naleza do
tanich owocéw, a w dodatku powoduja
wychtodzenie organizmu, ktérego prze-
ciez chcemy w zimie za wszelka cene
unikna¢. Zamiast naszpikowanych che-
mig cytrusow podajemy dzieciom
w okresie jesienno-zimowym zdrowe
polskie jabtka. Zaoszczedzone pienia-
dze warto wyda¢ na bardzo odzywcze
orzechy, ktére mozna dodac do platkow
$niadaniowych lub deseru z kaszy ja-
glanej i jabtek. Oczywiscie — znacznie
wygodniej jest poda¢ dzieciom gotowe
platki ze sklepu (wystarczy je wsypac
z opakowania do miseczki z mlekiem),
ale sa to platki petne cukru, czekolado-
we kuleczki (ponownie: mocno dosto-
dzone) lub wysokoprzetworzone platki
kukurydziane. Za te sama ceng moze-
my mie¢ jednak superzdrowe ptatki
jeczmienne, owsiane, zytnie lub jaglane,
ktére po dodaniu kokosu, rodzynek,
imbiru lub cynamonu zamieniaja si¢



w pyszne musli. Platki gotujemy na wo-
dzie, dodajemy przyprawy, owoce lub
orzechy. Serwujemy je z mlekiem lub
naturalnym jogurtem. Musi mina¢ tro-
che czasu, by dzieci zaakceptowaty
prawdziwe ptatki, zwlaszcza jesli nie
jedza takich $niadan w domu. Jesli jed-
nak zalezy wam na zdrowiu dzieci,
warto zacheca¢ je do prébowania no-
wych smakéw. Juz po osmiu tygodniach
powstaje nawyk zywieniowy. Sprawcie,
by byt to dobry nawyk!

g Pachnace ziota. Zamiast kupowac
wegete, lepiej zainwestowac w ze-
staw aromatycznych ziét. Oszczedzimy
dzieciom chemicznych polepszaczy
smaku, takich jak glutaminian sodu.
Nie bojcie sie¢ mato popularnych przy-
praw, takich jak kardamon, imbir, cur-
ry, kurkuma, czarnuszka. Poprawia
i wydobeda smak potraw, nie szkodzac
dzieciom.

e Zageszczanie zup. W naszym
przedszkolu pojawilo si¢ znacznie
wiecej  zup-kreméw. Zmiksowanie
wszystkich warzyw od razu zageszcza
zupe, ale tez gwarantuje, ze do kuchni
nie wrdca gory odtozonych na bok tale-
rza kawalkow selera i pietruszki. Nie
zageszczamy zup maka. Zupa-krem jest
zdrowa, pozywna i sycaca. Ma piekny
kolor. Czego chcie¢ wiecej?

g W opinii rodzicow. Dotaczajac do
programu ,Zdrowy Przedszko-
lak”, nie sadzilismy, Ze spotka si¢ on z az
tak pozytywnym oddzwiekiem ze stro-
ny rodzicow. Wiekszos¢ z nich wykaza-
1a si¢ bardzo otwartq i zyczliwa posta-
wa. Nauczycielki dodatkowo zachecaly
dzieci do prébowania nowosci, wymy-
$lajac nazwy potraw nawigzujace do
znanych bajek oraz rozmawialy z rodzi-
cami, proszac ich, by pomagali budo-
wac pozytywne nastawienie dzieci do
nowych smakéw. Rodzice zapisujacy
dzieci do naszego przedszkola uznaja
zdrowe zywienie za ogromny walor. Sa
szczedliwi, ze ich dziecko bedzie jadto
w przedszkolu wartosciowe positki.

Cena zdrowia.
Nie ukrywam,

jes¢ zdrowsze, urozmaicone positki, po-
znaja nowe smaki i nabiora zdrowych
nawykow zywieniowych. Znalezienie
dostawcow, ktérzy byli gotowi dostar-
cza¢ nam ciecierzyce, soczewice i tym
podobne produkty zajeto nam kilka go-
dzin. Wiekszos¢ nowych przepiséw zna-
laztysmy bez wigkszego trudu na stronie
projektu ,Zdrowy Przedszkolak” i na
polecanych tam blogach kulinarnych.
Korzystamy tez z ksiazek kucharskich ze
zdrowymi przepisami. Dokonujemy
réwniez wilasnych modyfikacji potraw
zaleznie od dostepnosci niektorych wa-
rzyw lub jesli okazuje si¢ — nawet juz
podczas gotowania — ze oczekujemy in-
nego smaku.

g A co na to dzieci? W tym miejscu
pozwole sobie na przytoczenie
fragmentu mojej wypowiedzi - za-
mieszczonej na stronie internetowej
programu ,Zdrowy Przedszkolak” —
na temat reakgji dzieci na nowq diete:
Poczqtki oczywiscie nie byty tatwe. Dzieci,
nieufne wobec nowosci, nie chciaty nawet
prébowaé hummusu, kaszy jaglanej, gry-
czanej, a nawet zupy dyniowej, ktéra mia-
ta przepiekny, zlocisty kolor. Do sukcesu
potrzebna byta wspétpraca pan kucharek,
pan nauczycielek i rodzicow (...). Teraz
najwigkszq rados¢ sprawia nam, gdy dzie-
cko mowi: ,Mamo, ugotuj mi tak, jak
w przedszkolu!”. Przedszkolaki polubily
prowansalskq zupe pomidorowq z kaszq
jaglang (wedtug niektorych dzieci jest ona
,najlepsza na Swiecie”), a pojawienie sig
pasty z zielonej soczewicy budzi teraz
prawdziwy entuzjazm.
Mimo ze zywienie dzieci zgodnie z za-
leceniami ,,Zdrowego Przedszkolaka”
wiaze sie ze zwigkszeniem wydatkow
na artykuly spozywcze, uwazamy, ze
warto bylo. Jakos¢ jedzenia jest bardzo
silnym atutem naszej placowki. Jeste-
$my dumni z tego, ze zywiac zdro-
wo dzieci, mamy wplyw na budowe
ich organizméw. Wierzymy, Ze nasze
przedszkolaki wyrosng na zdrowych
i silnych ludzi, bo, parafrazujac znane
przystowie: ,Bedziesz tym, co jesz”. m

ze zmiany w jadtospi-
sie kosztowaly nas
troche wysitku i pie-
niedzy, jednak przy
odrobinie dobrej woli
da sie je wprowadzi¢
— nasze dzieci beda

Katarzyna Plachecka — magister pedagogiki przedszkolnej
i wezesnoszkolnej, absolwentka Uniwersytetu Pedagogicznego
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Wspétodpowiedzialna za realizacje projektu ,Zdrowy Przedszko-
lak” w swojej placowee.
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