DLACZEGO WARTO PODAWAC DYNIE PRZEDSZKOLAKOWI?

Dynia to jedno z najzdrowszych i najbardziej uniwersalnych warzyw w diecie dziecka w
wieku przedszkolnym. Jest lekkostrawna, bogata w beta-karoten (prowitamine A), witamine C,
btonnik i sktadniki mineralne wspierajgce rozwoj, odpornosé¢ i dobre trawienie. Dzieci chetnie
jedza dynie dzieki jej naturalnie stodkiemu smakowi.

Sktadnik Zawartos¢ Znaczenie
Niskokaloryczne zrédto
energii

Biatko 1-1,5¢g Budulec tkanek

Naturalne cukry, tatwe
trawienie

Wspiera trawienie i
perystaltyke jelit

Potas 250-300 mg Wspiera prace mieséni i serca
Wzrok, odpornosé, zdrowa
skora

Odpornos¢, wchtfanianie
zelaza

Energia 25-35 kcal

Weglowodany 6-8g

Btonnik 1,5-3¢g

Witamina A (B-karoten) 400-700 ug RAE

Witamina C 8-12 mg

¥ Korzysci zdrowotne dla dziecka:

wzmachnia odpornos¢ i wzrok — dzieki wysokiej zawartosci prowitaminy A (beta-

karotenu),

reguluje trawienie — btonnik zapobiega zaparciom,

wspiera prawidtowy rozwoj uktadu nerwowego i miesniowego (potas, magnez, wit.

B6),

dziata tagodnie na zotgdek — odpowiednia nawet dla dzieci z wrazliwym uktadem

poka
igkifpotencjat alergizujagcy — bezpieczna w diecie wiekszosci dzieci,

era zdrowg skoére i btony sluzowe — dzieki witaminom A, C i cynkowi z pestek dyni.
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Przyktadowe przepisy z dyni:

1. Zupa-krem z dyni i marchwi

W garnku rozgrzej oliwe, zeszklij cebule. Dodaj pokrojong dynie, marchew i ziemniaka, dus 3—
4 minuty. Zalej bulionem i gotuj okoto 20 minut, az warzywa bedg miekkie. Zmiksuj cato$é¢ na
gtadki krem. Dopraw do smaku. Mozna podac z uprazonymi pestkami z dyni.

2. Placuszki dyniowe

Wymieszaj puree z dyni (% szklanki), jajko, 2 tyzki maki petnoziarnistej i odrobine cynamonu.
Usmaz na suchej patelni.

3. Makaron z sosem dyniowym.

Ugotowang dynie zmiksuj z mlekiem i czosnkiem, dopraw odrobing sera. Idealne do
makaronu.

4. Mus dyniowo-jabtkowy

Pieczong dynie zmiksuj z duszonym jabtkiem i cynamonem — podawaj jako deser.

Smacznego! ©
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