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Akademia Zdrowego takomczucha zaprasza
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AKADEMIA ZDROWEGO tAKOMCZUCHA

program edukacyjny dla rodzicéw matych dzieci w ramach kampanii ZDROWE ZYWIENIE -
MADRE MYSLENIE

ARTzona Osrodek Kultury im. C. K. Norwida, os. Gorali 4, Krakow

wstep wolny

Akademia Zdrowego takomczucha to cykl spotkan edukacyjnych ze specjalistami zakohczony
konkursem zywieniowym wraz z wydarzeniami towarzyszgacymi.

Projekt jest wspoéitfinansowany ze Srodkéw Gminy Miejskiej Krakdw.

CZESC |

Program spotkan edukacyjnych

"Jeste$ tym co jesz" - to banalne, lecz jednak prawdziwe stwierdzenie, o ktérym czesto
zapominamy na co dzien niestety. Akademia Zdrowego takomczucha to projekt skierowany do
rodzicéw matych dzieci, dla ktérych przygotowanie positkdw rodzinnych jest codziennoscia, ale i
weekendowa przygoda.

Prowadzenie Kinga Pukowska Fundacja Polekont. Istota Przywigzania.

e 11 pazdziernika 2017, sroda g.12.30-14.30

Piramida zdrowego zywienia nieco inaczej czyli dlaczego warto jes¢ kasze, ziarenka i warzywa
strgczkowe i inne.

e 18 pazdziernika 2017, sroda g. 12.30-14.30

Jak nie wychowa¢ niejadka? Czyli o metodzie BLW nie tylko dla niemowlakdw, o rozszerzaniu
diety matego dziecka i nowych zaleceniach z tym zwigzanych oraz diecie mamy karmiacej

e 25 pazdziernika 2017, sroda g. 12.30-14.30
Co w jogurcie piszczy? Czyli dlaczego warto czytac etykiety. O produktach light, "zmowach
zywieniowych" - czego unika¢ a co mozna zrobi¢ samemu w domu. O pétproduktach i zdrowych
zamiennikach.

e 15 listopada 2017, sroda g. 12.30-14.30

Czy jedzenie moze by¢ leczeniem? Czyli o prewencji: jedzenie zgodnie z pora roku, diecie
eliminacyjnej (zwigzanej z nietolerancjami glutenu, mleka itp).
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e 22 listopada 2017, sroda g. 12.30-14.30

Domowa spizarnia czyli o przetworach stéw kilka. Co warto zamkna¢ w stoiku a co zamrozi¢?
Przepisy na szybkie domowe pewniaki, jak sprawi¢ aby zwykta zupa pomidorowa statg sie
petnowartosciowym positkiem.

CZESC 1l KONKURS
nZdrowy, rodzinny positek"

Celem konkursu ,,Zdrowy, rodzinny positek" jest propagowanie zdrowych nawykdw
zywieniowych catej rodziny. W konkursie moga wzig¢ udziat cate rodziny. Konkurs
przeprowadzony jest w trzech kategoriach: menu dzienne, zbilansowany obiad dla rodziny i
stodycze bez cukru

Kategorie konkursowe

1/ menu dzienne

Aby wzig¢ udziat w konkursie nalezy przesta¢ przyktadowe menu dzienne, w ktérym zgtaszajacy
powinien wypisac przepisy trzech gtéwnych positkéw (Sniadanie, obiad, kolacja)

2/ zbilansowany obiad dla rodziny
Aby wzig¢ udziat w konkursie nalezy przesta¢ przepis na zbilansowany obiad dla rodziny
(ztozony z trzech czesci: przystawka, danie gtéwne i deser) wraz z fotografig tego dania

3/ stodycze bez cukru, przepis na smaczny i stodki podwieczorek dla dzieci do 3 roku zycia
(prosimy o przestanie przepisu wraz z przygotowaniem, przekaska nie moze zawiera¢ cukru,
mile widziane zdjecie gotowego produktu)

Terminy zgtoszen: od 16 X - 16 X| 2017 .

Zgtoszenia nalezy przesytac¢ na adres mailowy artzona@okn.edu.pl z dopiskiem w tytule maila
KONKURS ,,Zdrowy, rodzinny positek". Warunkiem udziatu w konkursie jest przestanie
prawidtowo wypetnionego zgtoszenia dostepnego na stronie www.artzona.okn.edu.pl.

Finat konkursu odbedzie sie 22 Xl sroda, g. 14.30 po ostatnich warsztatach z cyklu Akademia
Zdrowego takomczucha.

Regulamin konkursu znajduje sie TUTA)

Karta zgtoszenia TUTAJ

CZESC 1l
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wydarzenia towarzyszace
e 24 pazdziernika 2017, wtorek g. 16.30-18.00

Mniam! Mniam! Przepis na ksigzke kucharska - warsztaty introligatorskie dla dzieci,
prowadzenie Paulina Maciaszek, zapisy p.maciaszek@okn.edu.pl

e 27 pazdziernika 2017, piatek g. 16.00-19.00

Wielka Wymiana Przepiséw BLW dla dzieci i rodziny, zapisy i informacje:
p.maciaszek@okn.edu.pl

Szczegdtowa informacja dotyczaca programu ,,Akademia Zdrowego takomczucha” Katarzyna

Szczesniak k.szczesniak@okn.edu.pl

ARTzona Osrodka Kultury im. C. K. Norwida, os. Goérali 4, Krakéw
tel. 12 644-38-98

www.facebook.com/ARTzonaOKN

www.artzona.okn.edu.pl
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