Romanian

Implicati copiii in pregatirea meselor pentru a incuraja
creativitatea si deschiderea catre noi optiuni alimentare.

Mic dejun

* Cereale cu lapte sau iaurt
* Ovazcuiaurt si fructe

* Padine prajita cu unt / gem / unt de arahide sau hummus
* Covrig tip bagel cu oua/sunca/carnati/branza/ciuperci

* Ignama sau banana plantain cu oua

* Paratha cu oua

Stabiliti un program regulat pentru mese si oferiti o varietate de alimente
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* Croissante Nu oferi alternative
_[ " daca masa este
Pranz K refuzata! J

Fasole pe paine prajita

conserva / paneer sau macrou)
* Supa - la conserva sau facuta de casa
* Taitei sau orez cu pui / naut / vita
* Dahl sau fasole, cu paine sau banana plantain
De urmat:
* Bastoane de legume cu hummus / maioneza
* laurt sau budinca de fasole

Cina

* Sandvisuri (cu branza / maioneza cu ou / sunca si rosii / unt de arahide / somon la
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* Paste, de exemplu spaghetti bolognese / macaroane cu branza / pesto

* Chapati, orez si curry (legume sau carne)

* Batonase de peste, piure de cartofi si legume
* Ardeiiute cu fasole

* Orez prajit cu legume / biryani

De urmat:

+ Tnghetatd, crema sau budinca de orez

* Frigarui de fructe

* Bautura lassi sau chipsuri de plantain

Gustari

Oferiti gustari in portii mici pentru a preveni supraalimentarea inainte de mese.

* Cuburi de cascaval +/- biscuiti sarati
* Triunghi de sandvis
* Clatita / briosa -
« Bastonase de paine / chifld pitta | Incurajati copiii sa se
* Fructe taiate / frigirui de fructe | J0ace cu mancarea!

* laurt simplu

Tuturor copiilor sub 5 ani ar trebui sa li se administreze picaturi de vitamina D zilnic. In NHS GGC, toti copiii sub 3 ani
pot primi picaturi de vitamine GRATUITE - Le puteti lua de la farmacie sau intrebati asistenta medicala comunitara.
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