
Kako da spakuvate zdrava hrana vo kutiite za
ru~ek za deca pomali od pet godini

How to pack a healthy lunchbox for children under five

Mnogu od decata pomali od pet godini golem del od hranata vo denot ja jadat
nadvor od doma. Mo`e toa da e vo gradinkata ili vo celodnevniot prestoj
ili kaj semejstva {to se ovlasteni da se gri`at za deca vo svoite domovi.
Iako nekoi od slu`bite obezbeduvaat obroci, roditelite ~esto treba da
ispratat hrana {to }e bide dovolna za celiot den. Eva nekolku idei kako da
se podgotvi zdrav ru~ek i u`ina.

Stavete jadewa {to se hranlivi, zabavni i lesni za jadewe.
Na malite deca im treba raznovidna zdrava hrana za da mo`at da primat
razni hranlivi materii zatoa {to toa im treba za rastewe. Tuka mo`e da
spa|aat tradicionalni jadewa od va{ata kultura ili avstraliski jadewa.
Toa mo`e da e ne{to {to ostanalo od ve~erata, ako decata toa go sakaat. Na
decata koi se po {est ~asa vo prestoj }e im treba dovolno hrana za u`ina i
ru~ek, dodeka na decata {to prestojuvaat po osum ~asa vo denot ili podolgo
}e im treba pove}e. Hranata }e bide posve`a i }e ima podobar vkus ako se e
posebno zavitkano - voso~nata hartija e polesna za decata da ja odvitkaat
otkolku plasti~nata folija. Obidete se da stavite:

* Dve do tri porcii hrana {to sodr`i kalcium kako mleko, sirewe, jogurt,
sojino mleko zbogateno so kalcium ili puding.
* Edno jadewe bogato so ̀ elezo kako govedsko meso, jagne{ko ili tele{ko
ili po dve porcii jadewa {to umereno sodr`at `elezo kako riba, svinsko,
{unka, pile{ko, jajce, puter od kikiriki, grav, boranija, le}a ili leblebii
ili crn leb.
* Dve porcii so ̀ itarici - leb, leb so suvo grozje, kifli, oriz, testenina
ili ̀ itarici za pojadok (obidete se da gi odberete onie {to sodr`at pove}e
celuloza).
* Edna porcija ovo{je - sve`o ili zgotveno ovo{je ili �snek pek� so
ovo{je (od konzervi {to gi ima vo supermarketite) ili ovo{na salata.
* Edna porcija zelen~uk kako mali domat~iwa, Zelen~uk {to ostanal
ili sos na baza na zelen~uk, salata, avokado, krastavica, rendan morkov,
maslinki bez koski, celer, piperka, svaren oladen kompir ili salata od
kompiri.

Koi jadewa da se izbegnuvaat?
* Se {to gi pravi sendvi~ite raska{aveni.
* Jadewa {to se lepat za zabite na decata i go pottiknuvaat
rasipuvaweto kako med, xem ili ~okoladeni smesi za ma~kawe, bomboni i
ovo{ni lenti i zasladeno kondenzirano mleko.
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* Gotovi pr`eni kompiri (~ips) i drugi soleni, mrsni jadewa, slatki
boskviti, ~okolado i gazirani pijaloci. Mnogu deca gi sakaat ovie jadewa,
no najdobro e tie da se davaat ponekoga{ namesto da se davaat so
sekojdnevnata hrana - tie sodr`at mnogu malku hranlivi materii i ako decata
se zasitat so niv, }e jadat pomalku od zravata hrana.
* Jadewa {to mo`at da dovedat do davewe kako celi le{nici ili
bademi, pukanki, tvrdi delovi od ovo{je ili zelen~uk (ise~ete gi na pomali
par~iwa ili izrendajte gi, tvrdi bonboni, ~ipsi od p~enka i lu{pata od
vir{li (frankfurteri).

Kako hranata da ostane sve`a i bezbedna za jadewe.
Jadewata kako meso, riba, jajca, testenina, oriz, puding, jogurt, sirewe i mleko
treba da se ~uvaat mnogu studeni za da se spre~i sozdavaweto na otrovni
bacili vo niv. ^uvajte ja hranata studena dodeka patuvate do gradinkata
koristej}i ili zamrznat pijalok ili patron za zamrznuva~ i izolirana kutija
za sendvi~i. Kutiite za sendvi~i (so imeto na deteto napi{ano na kutijata)
treba da se stavi vedna{ vo fri`iderot  vo gradinkata.

Deteto treba da ima dovolno za piewe.
Na decata im treba mnogu te~nostoi za piewe vo tekot na denot. Proverete
dali vodata za piewe e lesno dostapna vo gradinkata. Drugi dobri pijaloci
se polnomasno mleko ili sojino mleko zbogateno so kalcium. Ovo{niot sok e
dobar - no na decata im treba samo malku (okolu 250 ml sekoj den rastvoreno
so voda). Pottiknete gi decata da jadat ovo{je namesto da pijat sok i da pijat
voda ili mleko.

[to ako nema vreme za pojadok?
Ako nema vreme za pojadok doma, spakuvajte ne{to da jadat po patot - kako
sendvi~ ili mleko - ili ispratete pove}e hrana za da jadat vo centarot.
Mo`ete vo centarot ili kaj toj {to go ~uva deteto da odnesete cerealii
(`itarici za pojadok) i mleko sekoja nedela za da mo`e va{eto dete da jade.

Ako vi treba pomo[ da se javite na angliski, najprvo javete se vo Slu`bata
za preveduvawe (TIS) na 131 450.

Pove]e informacii od oblasta na zdravstvoto na makedonski mo`ete da
najdete na veb stranicata na Multicultural Communication na <http://
mhcs.health.nsw.gov.au>

Wolf D Sverak



