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Gustos si in forma,
vrem §i noi!

Mai multe legume, fructe si
lapte in viata de zi cu zi prin
programul scolar UE
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Programul scolar UE -

in landul Baden-Wiirttemberg

Legumele crocante, fructele colorate si laptele proaspat
sunt foarte gustoase si ii fac voinici pentru rutina zilnica
din scoald si gradinita. Ca si componente ale unei diete

echilibrate, acestea contribuie la dezvoltarea sdnatoasa.

Prin programul scolar UE, copiii din ciclul primar de invatdmant
si centrele de ingrijire de zi primesc regulat o portie suplimen-
tara de legume si de fructe si/sau lapte (produse lactate) ne-
ndulcite de la un furnizor local. Consumandu-le regulat, copiii
ajung sé aprecieze gustul acestor alimente si, pe 1dnga aceasta,
invatd natural s3 le integreze in alimentatia lor zilnica. In acelasi
timp, asistenta pedagogica urmareste sa ii invete pe cei mici
despre originea si diversitatea alimentelor, precum si despre
proprietatile mancérii savuroase. Cand cei mici sunt implicati in
activitatile legate de prepararea méncarii, dobandesc cunostin-
te esentiale pentru viata de zi de zi. Initiativa landului Bewusste
Kinderernahrung - BeKi (Alimentatia constienta a copiilor)
ofera sprijin scolilor primare si centrelor de ingrijire de zi n
sustinerea pedagogicé a programului scolar UE.

Costurile aferente produselor si livrarii acestora sunt
suportate in mare parte de Uniunea Europeana. Institutii,
firme locale, furnizori sau asociatii finanteaza restul sumei
n calitate de sponsori.

Dragi parinti,

alimentele proaspete si pe cat posibil neprocesate din
regiune promoveaza o dezvoltare sanatoasa a copilului
dumneavoastra inca de mic. Prin programul scolar UE,
copiii din ciclul primar de invatamant sau din centrele
de Tngrijire de zi primesc regulat o portie suplimentara
de fructe sau de legume proaspete, respectiv lapte si
produse lactate din regiune.

Ca périnti aveti o influenta esentialé asupra obiceiurilor
alimentare ale copilului dumneavoastra. Prin angajamentul
dumneavoastra consolidati competentele de zi cu zi

ale copiilor dumneavoastra si le transmiteti o abordare
apreciativa fata de alimente. Acest flyer va ofera sugestii
pentru o rutind zilnica alimentara diversificata, sustenabila
si savuroasa in familia dumneavoastré.

V& dorim multa bucurie in implementarea acestor
sugestii acasa.

Peter Hauk MdL
Ministrul Alimentatiei, al Mediului Rural si al Protectiei
Consumatorului, landul Baden-Wirttemberg



Legume, fructe, lapte si produse
lactate - care sunt cantitatile necesare
pentru copilul dvs.?

5 pe zi - cinci manute de copil pline de legume si
fructe plus trei portii de lapte si produse lactate pe zi
sunt baza pentru o asigurare buna a ingredientelor
valoroase. Preparati mesele pe cat posibil de
diversificat, colorat si variat.

Mesele regulate la ore fixe il ajuta pe copilul
dumneavoastré sa fie in forma peste zi si sa se
mentina echilibrat. Asa puteti repartiza cantitatile
recomandate:

Micul dejun
Mdusli fara zahar cu fructe proaspete si lapte sau
o felie de paine cu branza si felii de castravete.

Gustare in prima parte a zilei si dupa-amiaza
Ridichi crocante, rosii cherry delicioase si cubulete de
cascaval in cutia de gustéri, un milkshake cu fructe
sau o salata de fructe multicolora dupa-amiaza.

Pranzul sicina
Un mix colorat de salate, legume fierte al dente ca
si garnitura sau un iaurt cu fructe ca desert.

Astfel, copiii vor ajunge sa iubeasca
legumele, fructele si laptele.

In viata de zi de zi In familie, nu este intotdeauna usor
sa convingeti copiii s adopte un stil de viata sanatos.
Oferiti-le constant copiilor mici stimulente si gasiti

pentru dvs. si pentru copilul dvs. modalitatea potrivita.

Fiti un exemplu si savurati

Copiii se orienteaza dupa périntii lor. Un motiv in plus
sa consumati si dumneavoastra mai des legume,
fructe si similare.

Mancati cu bucurie
Incercati s creati o atmosfer relaxants la mas3
si planificati timp pentru mese.

Oferiti tot mereu
Gusturile se dezvolta in timp. Oferiti alimente tot
mereu in variante diferite si pastrati-va rdbdarea.

Mancém si cu ochii

Tartine cu branza proaspata si figuri vesele din
bucatele de legume si frigarui de fructe colorate -

asa puteti trezi si acasd entuziasmul celor mici pentru
legume, fructe si produse lactate.

Implicarea trezegte interesul

Implicati-I pe copil de timpuriu in prepararea meselor.
Lasati, de exemplu, copilul dumneavoastra sa aleagé
legume si fructe in timpul cumparéturilor.
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Informatii si oferte privind sustinerea pedagogica

a programului scolar UE si initiativa regionald Bewusste
Kinderernéhrung - BeKi (Alimentatia constienta a copiilor)
gasiti pe lern-bw.de/EU-Schulprogramm

bawue-zu-tisch.de
@ Urmariti-ne si pe Instagram
@bawue_zu_tisch
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