Przepisy dla dzieci
wspolne zdrowe gotowanie
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Wstep

Co znajdziesz w e-booku:
e zasady zdrowego zywienia dzieci
e odzywcze przepisy opracowane specjalnie na potrzeby dzieci

e sposoby na wspdlne zdrowe gotowanie.

Dzieci nie maja wyrobionych ztych nawykéw zywieniowych. Dlatego wazne jest,
aby od najmtodszych lat poznawaty i utrwalaty zdrowe nawyki. Zywienie w okresie
dzieciecym ma wptyw na stan zdrowia w przysztosci, a prozdrowotne nawyki moga

uchroni¢ przed rozwojem niektorych chordéb.

Dzieki e-bookowi ,Przepisy dla dzieci - wspdlne zdrowe gotowanie” przekonasz sie,
ze zapewnienie dziecku petnowartosciowej diety nie musi by¢ trudne. Przygotowane
przez nas przepisy pomogg wprowadzi¢ do jadtospisu zréznicowane produkty. Ko-
lorowe i smaczne dania sg tatwe i szybkie w przygotowaniu. Dlatego zachecamy do

rodzinnego gotowania.

Niech wspodlne przygotowanie positkdw z dzie¢mi bedzie dla Was dobrg zabawg
i mito spedzonym czasem wzmacniajgcym wiezi rodzinne. A zdrowe positki niech
kojarza sie Wam z radoscig i usmiechem. Dbajcie o zdrowie na co dzieh.
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Jakie produkty uwzglednic
w jadtospisie

Urozmaicona dieta zapewnia odpowiednig liczbe sktadnikéw odzywczych potrzeb-
nych do prawidtowego rozwoju dzieci. Warto zapewnic réoznorodnos¢ podawanych
potraw, takze w doborze technik obrébki kulinarnej. Monotonna i powtarzalna dieta

moze prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych oraz zniechecaé dzieci do jedzenia.

Planujac positki dla dziecka, uwzglednij wszystkie grupy produktow, czyli:

produkty zbozowe

warzywa i owoce

mleko i przetwory mleczne

mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych
ttuszcze

wode.

Dlaczego to jest takie wazne? Poniewaz kazda z tych grup petni okreslone zadanie

w diecie.

Produkty zbozowe zawierajg weglowodany.
Stanowig zrédto energii i odzywiajg moézg.

Szczegdlnie wazne sy weglowodany ztozone
zawarte w produktach petnoziarnistych - sg

zrodtem witamin i sktadnikéw mineralnych.




Warzywa i owoce dostarczajg witamin, flawo-
noiddéw, btonnika i sktadnikdw mineralnych.
Korzystnie wptywaja na prace przewodu pokar-

mowego.

Mleko i przetwory mleczne s3 Zrédtem najlepiej
przyswajalnego wapnia, ktéry wspomaga rozwoj
uktadu kostnego. S takze zrédtem witamin

i biatka.

Mieso, ryby, jaja i nasiona roslin straczkowych
sg zrédtem biatka - stuzy ono do budowy rozwi-
jajacych sie tkanek. Sg rowniez bogate w zelazo,

witaminy i inne sktadniki mineralne.

Ttuszcze s zrodtem energii i sg niezbedne do
wchtoniecia witamin rozpuszczalnych w ttusz-
czach (A, D, E, K). Nienasycone kwasy ttuszczo-
we omega-3 maja dobroczynny wptyw na uktad
nerwowy i sercowo-naczyniowy. Nie nalezy
wystrzegac sie ttuszczéw, ale zapewnic ich

dobre zrédto.

Woda gwarantuje utrzymywanie statej tempera-
tury ciata i prawidtowy przebieg proceséw zy-
ciowych. Jest niezbedna podczas trawienia

i wchtaniania sktadnikéw odzywczych. Dzieci

powinny miec staty dostep do wody.




Dobre proporcje

Wiesz juz, jakie produkty uwzgledni¢ w jadtospisie dziecka. Pozostaje jeszcze pyta-
nie, w jakich proporcjach je podawac¢? Swietna podpowiedzia jest talerz zdrowego

zywienia. Pokazuje on w intuicyjny sposdb zalecane proporcje poszczegdlnych grup
produktow. Komponujac positki dla dzieci, staraj sie stosowac do tych zasad. Dzieki

temu tatwiej bedzie zachowac zbilansowang diete.

% talerza - warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny stanowic¢ najwieksza czes¢ diety, dlatego zajmujg najwiek-
szg czesSc talerza. Najlepiej podawac warzywa i owoce w réznych kolorach. Dzieki
temu dostarczysz dziecku réznych witamin i sktadnikdw mineralnych. Wazne, zeby
na talerzu byto wiecej warzyw niz owocow. Warto uwzgledni¢ w jadtospisie zupy

krem, sosy z przetartych warzyw, farsze i pasty z warzyw.

% talerza - produkty zbozowe petnoziarniste

Kolejna sekcja na talerzu sg produkty zbozowe, ale gtdwnie te z petnego przemiatu.
Produkty petnoziarniste zawierajg wiecej sktadnikdw mineralnych, witamin oraz bton-
nika od produktow oczyszczonych (np. biatego pieczywa). Powinno sie je spozywac

codziennie - najlepiej, aby znalazty sie w kazdym gtéwnym positku.




¥ talerza - zrodta biatka

Taka samg czes¢ talerza jak produkty zbozowe zajmujg produkty bedace zrédtem
biatka. Do tej grupy zaliczamy mieso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych, mleko
i przetwory mleczne, a takze orzechy, pestki i nasiona. Podawaj te produkty naprze-
miennie, a zadbasz o r6znorodnos¢ diety. Pamietaj, ze mleko i produkty mleczne sa

wazne dla rozwoju uktadu kostnego dzieci.

Uzupetnieniem diety powinny by¢ ttuszcze, w przewadze roslinne. Ze wzgledu na
zawartos¢ cholesterolu, ttuszcze zwierzece rowniez sg potrzebne rozwijajgcemu sie
organizmowi. Zapotrzebowanie na cholesterol u dzieci i niemowlat jest duze, ponie-

waz bardzo szybko rosna.




Praktyczne wskazowki

W idealnym swiecie dziecko zjada wszystko, co poda mu rodzic. A rodzic podaje
dziecku to, czego ono potrzebuje. Wiemy jednak, ze bywa inaczej. Dlatego aby uta-

twic¢ zadanie, przygotowalismy praktyczne wskazéwki, ktére beda przydatne w zy-

wieniu dzieci.




Wskazowki dotyczace sposobu zywienia

1. Zadbaj o dobra atmosfere podczas jedzenia. Niech dziecko wie, ze nie jest do niczego
zmuszane, a probowanie nowych smakéw to ciekawe doswiadczenie.

2. Nie wprowadzaj zbyt duzej ilosci nowych produktow. Kiedy wprowadzisz zbyt duzo
nowosci naraz, kazdy positek moze stac sie nieustanng walka o prébowanie warzyw.
Daj dziecku czas.

3. Dajdobry przyktad. Kupuj warzywa, stawiaj je na stole, dodawaj je do kazdego posit-
ku, do ktérego pasuja. Niech dziecko widzi, ze warzywa to normalny element diety.

4. Nie ukrywaj warzyw. Jesli bedziesz ukrywac¢ warzywa w positku, dasz sygnat, ze s3
one tak zte, ze trzeba je chowad. Mozesz gotowac z dzieckiem i pokazywaé kazdy
dodawany sktadnik lub podawa¢ kazde warzywo oddzielnie. Skup sie na sposobie
ekspozycji, a nie na przemycaniu.

5. Serwuj nowa zywnosc z czyms juz lubianym. Jesli w positku sg sktadniki nowe dla
dziecka, dodaj rowniez to, co ono zna i lubi.

6. Pozwodl dziecku wybrac. Proponuj zdrowe opcje pokarmow i niech dziecko wybierze,
co chciatoby zjes¢.

7. Proponuj produkty wielokrotnie. Nie zniechecaj sie, jesli dziecko nie zje czegos za
pierwszym razem. Sprébuj podac to w innej formie, po uptywie czasu.

8. Nie nagradzaj stodyczami. Nie proponuj dziecku nagrody za zjedzenie warzyw,
zwtaszcza w postaci stodyczy. W jego ocenie jedzenie warzyw bedzie przykrym obo-
wigzkiem, a stodycze czyms$ dobrym, zastuzonym.

9. Nie wywieraj presji. Nie zmuszaj dziecka, zeby zjadto wiecej niz chce i moze.

10. Zadbaj o regularnosc positkow. Odstepy miedzy positkami powinny
wynosi¢ okoto 3 godziny. Postaraj sie nie skracac ani za bardzo nie wydtuzac przerwy.




Wskazowki dotyczace doboru produktow

10.

Uzywaj naturalne produkty mleczne zamiast smakowych. Smakowe przetwory
mleczne zawierajg duzo cukru. Zamien je na naturalne, np. z dodatkiem owocow
i orzechéw.

Na pierwszym miejscu stawiaj wode. Powinna by¢ gtownym Zrodtem ptynéw - a nie
soki czy stodzone i gazowane napoje.

Ogranicz cukier i sol. Czytaj etykiety produktow i staraj sie unikac tych, ktére maja je
w sktadzie. Uzywaj naturalnych zioét i przypraw zamiast soli¢ potrawy. Zamiennikiem
stodyczy mogg by¢ owoce.

Czesciej wybieraj ttuszcze roslinne. Uzywaj np. oleju rzepakowego i oliwy z oliwek
zamiast smalcu. Dobrym zrédtem ttuszczu zwierzecego sa ttuste ryby. Wiacz je do
diety.

Unikaj mies przetworzonych. Ogranicz pasztety, kietbasy, paréwki, wedliny. Wybieraj
chude mieso dobrej jakosci, ryby, jaja i nasiona roslin stragczkowych (np. fasola, groch,
soczewica).

Uwzglednij produkty petnoziarniste. Wybieraj czesSciej pieczywo petnoziarniste. W
potrawach warto zastgpic¢ czesciowo make pszenng maka petnoziarnistg. Do jogurtu

mozesz dodac ptatki owsiane.

Warzywa i owoce podawaj do kazdego positku. Zadbaj o to, aby w diecie wieksza
czes¢ stanowity warzywa niz owoce, ktére zawierajg wiecej cukréw prostych.

Wybieraj r6znorodne warzywa i owoce. Mieszaj smaki i kolory. Takie urozmaicenie
pozwoli na przygotowanie zbilansowanego positku.

Siegaj po sezonowe warzywa i owoce. W sezonie majg najwyzszg wartos¢ odzywcza.
Zima uzywaj mrozonki.

Mniejszym dzieciom najlepiej podawaj jedzenie lekkostrawne. Serwuj potrawy goto-
wane w wodzie lub na parze, pieczone i duszone - zamiast smazonych.
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Postaw na lepszy wybor!

gorszy wybor dobry zamiennik

stodki napdj, sok

woda

jogurt owocowy, smakowy

jogurt naturalny z dodatkiem owocow

stodzone ptatki sSniadaniowe

naturalne ptatki zbozowe

stodycze

owoce, orzechy, pestki

dzem wysokostodzony

MUS OWOCOWY

sol

ziota i przyprawy

mleko 3,2% ttuszczu

mleko 2% ttuszczu

smalec, olej kokosowy, olej palmowy

olej rzepakowy, oliwa z oliwek

ser topiony

ser twarogowy

wedlina gotowa, paréwki, boczek

pieczony schab, gotowany filet drobiowy

pasztet

hummus, domowe pasty warzywne

biate pieczywo

pieczywo graham, razowe

chipsy, paluszki

stupki marchewki, ogérka, papryki

grillowanie, smazenie

gotowanie, pieczenie




Dziecko w kuchni

Wiacz dziecko w przygotowywanie positkéw. To dobry sposéb na nauke zdrowego
jedzenia. Dzieci najefektywniej ucza sie przez praktyke. Wymaga to wiecej czasu

oraz cierpliwosci, ale wysitek sie optaca.

Jakie moze to przynies¢ korzysci?

Wspdlne gotowanie daje dzieciom poczucie odpowiedzialnosci. Uczy samodzielnosci
i rodzi w nich przekonanie, ze same decydujg o tym, co zjedza. Przygotowywanie
positkdw z dodatkiem warzyw moze sprawié, ze dziecko chetniej po nie siegnie, bo
samo je wybiera. Najprostsze czynnosci wykonywane przez dzieci w kuchni dajg im
wiele satysfakcji. Warto pokazac dzieciom, ze przygotowywanie positkow jest takze
doskonatg zabawa. Dzieki takiej nauce dziecko staje sie zaradne. Wspdlne gotowanie
uczy rowniez wtasciwego planowania pracy. Poprzez odmierzanie proporcji dzieci
moga w praktyce poznac pojecia matematyczne. Korzyscig nie tylko dla dzieci, ale

takze dla rodzicow jest budowanie wiezi poprzez wspdlne spedzanie czasu.

®
Od czego zacza¢? g‘ 0 ®

e Przeczytaj przepis razem z dzieckiem. Upewnij sie, ze masz wszystkie po- B °
trzebne sktadniki i rozplanuj prace. °

e Zapewnij odpowiednie naczynia i sprzety kuchenne. Dzieci mozesz zaopa-
trzy¢ w plastikowy nozyk, bezpieczny do krojenia miekkich produktow.

e Uwazaj na niebezpieczne przedmioty. Ostre noze, srodki chemiczne
umies¢ poza zasiegiem dzieci.

e Zaopatrz sie w papierowe reczniki i sciereczki - pomogg poskromic¢ bata-

gan.
e Nagrzane naczynia, goragce dania stawiaj na innym blacie niz ten, na kto-
rym gotujesz z dzieckiem, aby zapobiec oparzeniom. /\w
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e Rozmawiaj z dzieckiem w trakcie przygotowywania potraw. Odpowiadaj na pytania,
opowiadaj o tym, co robicie i dlaczego.

e Doceniaj wszelkie starania dziecka. Nie wyreczaj go, ale jesli bedzie taka potrzeba,
udziel mu pomocy.

e Gotujac z dzieckiem nie zamykaj sie na nowe potaczenia sktadnikéw.

e Popros dziecko, aby pomogto ci posprzata¢ po gotowaniu.

Jakie zadania mozna dac dzieciom do wykonania w kuchni - zalezy gtéwnie od ich
wieku. Im dziecko starsze, tym prace beda bardziej skomplikowane i wymagajace.
Oczywiscie kazde dziecko rozwija sie we wtasnym tempie, wiec dostosuj zakres czyn-

nosci do mozliwosci pociechy.

Na co mozna pozwoli¢ dziecku podczas wspdélnego przygotowywania positkéw:

3-4-latek moze: 8-10-latek moze:
e taczyc i mieszac sktadniki zrobi¢ satatke
e obierac¢ warzywa i owoce, jesli nie zrobi¢ deser pod kontrolg rodzica
wymaga to noza Scierac na tarce
smarowac pieczywo gotowac makaron
dekorowaé potrawy lepi¢ pierogi
rwac liscie sataty rozbijac jajka.

obierac jajko ze skorupki.

5-7-latek moze:

obiera¢ owoce i warzywa obieraczka

smarowac, faszerowac nalesniki
odmierza¢ produkty

pomagac nakrywac do stotu.

13
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Produkty zakazane - fakty i mity

Dzieci sg szczegolnie wrazliwe na nowe pokarmy. Warto wiedziec, co dziecko moze
jesé, a czego nie mozna mu podawac. Narodzito sie wiele mitéw na temat wykluczen
w diecie oraz rzekomo prozdrowotnych pokarmoéw. Nie s3 oparte o wiedze nauko-

wa. Jak jest naprawde?

Gluten. Nie ma podstaw, aby wyklucza¢ go w diecie zdrowych dzieci. Co wiecej, /¢

do diety. Diete bezglutenowg stosuj tylko w przypadku

zalecenia lekarza.

Jaja. Nie wykluczaj ich z diety w obawie przed alergia. Wrecz przeciwnie, podawaj
dziecku dobrze ugotowane jajka juz podczas rozszerzania diety -

to zmniejsza ryzyko alergii.

Soki. Do ukonczenia 1 roku zycia nie podawaj ich w
ogodle. Po tym okresie do 3 roku porcja soku nie po-
winna przekracza¢ 120 ml dziennie. Dzieci
w wieku 4-6 lat mogg spozywac¢ 170 ml

soku, a od 7 roku do 230 ml dziennie.

Zawsze lepszym wyborem beda Swieze

warzywa i owoce.

14




Miaéd nie powinien by¢ dodawany do pokarmoéw dzieci, ktére nie ukonczyty

12 miesiecy. Moze zawierac bakterie jadu

kietbasianego wywotujace botulizm dzieciecy,
ktory sie objawia zaburzeniami widzenia
i porazeniem mieSniowym. Powyzej 1 roku

zycia dzieci mogg bezpiecznie je$¢ midd.

Koper wtoski. Nie zaleca sie, aby dzieci do 4 roku zycia jadty produkty zawierajace

koper wtoski (olej czy herbatke z kopru wtoskiego). Brakuje danych

o) dotyczacych bezpieczenstwa stosowania tych produktéw
’ ﬂ u matych dzieci.

R ¢
'«\. L

Grzyby. Grzybéw lesnych nie podaje sie dzieciom - A
do 12 roku zycia. Grzyby hodowlane (pieczarki) 4 \ '}f/

sg bezpieczniejsze dla dzieci. Po 1 roku zycia

mozesz podawac je w niewielkich ilosciach.

Mieko smakowe. Nie nalezy podawa¢ mleka smakowego, ktdre zawiera cukier
f 7 (np. czekoladowego, truskawkowego) dzieciom ponizej 5 roku zycia.
Dziecko przyzwyczaja sie do tego smaku i moze odmowic spozywania

zwyktego mleka i jego przetwordw.

Jesli masz watpliwosci, zapytaj lekarza i dietetyka.
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Placuszki z owocami

w jednej porciji: kcal: 315 biatko: 11,3 g tluszcze: 11,1 g weglowodany: 43,2 g
7™ P Il

i;;? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 20 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 2
sktadniki:

e banan 1 sztuka (120 g) e borowki % garsci (24 g)

e jajko 1 sztuka (50 g) e truskawki 2 sztuki (20 g)

e jogurt naturalny 2% 8 tyzek (160 g) e migdaty w ptatkach 1 tyzeczka (5 g)

e maka pszenna 5 tyzek (60 g) e cynamon do smaku (1 g)

e olej rzepakowy 1 tyzka (10 ml)

Podziat zadan:

Dzieci: obierajg i rozgniatajg banan, mieszajg sktadniki, myjg owoce i dekorujg danie.

Dorosli: miksujg ciasto, jesli jest taka potrzeba, smaza placki.

Przepis:

Banan obierz i rozgnie¢ widelcem w misce. Do miski dodaj jogurt z jajkiem i cynamonem. Wymieszaj wszyst-
ko na gtadka mase, a nastepnie dodaj make i ponownie wymieszaj. Patelnie posmaruj olejem i rozgrzej.
Ciasto naktadaj tyzka i smaz placuszki, czesto przewracajac. Gotowe placki udekoruj ptatkami migdatéw i
owocami. Owoce mozesz pokroi¢ na mniejsze kawatki.

ol Wskazowka: Uzywaj owocéw sezonowych. W swoim okresie dojrzewania maja najwiecej

=

witamin i sktadnikéw odzywczych.
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Omlet z fasolka szparagowa

w jednej porciji: kcal: 292 biatko: 15,4 g ttuszcze: 19,9 g weglowodany: 14,9 g

P , I

i;;? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 20 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e jajka 2 sztuki (100 g) e keczup tagodny 1 tyzka (15 g)

e fasolka szparagowa 1 garsc (150 g) e ziota prowansalskie do smaku (1 g)

e olej rzepakowy 1 tyzka (10 ml) e papryka stodka w proszku do smaku (1 g)

Podziat zadan:

Dzieci: myja fasolke, roztrzepuijg jajka, dodajg przyprawy, dekorujg gotowg potrawe.

Dorosli z dzieémi: krojg fasolke.
Dorosli: gotuja fasolke, smaza omlet.

Przepis:

Fasolke umyj, obetnij konce i pokrdj. Gotuj ja we wrzatku przez okoto 10 minut. Odced? fasolke, kiedy sie
ugotuje. Do miski wbij jajka i je roztrzep, dodaj przyprawy. Na rozgrzang patelnie z olejem wlej mase jajecz-
ng i dodaj czesc fasolki. Kiedy omlet sie zetnie, przewrdd go na drugg strone. Na gotowy omlet potdz reszte
fasolki i odrobine keczupu.

Wskazdéwka: Razem z potrawa mozesz podac szklanke mleka. Mleko jest bogatym Zzrédtem
W wapnia i zaleca sie, zeby wchodzito w sktad $niadania.
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Owsianka z mastem orzechowym

—

w jednej porciji: kcal: 326 biatko: 11 g ttuszcze: 10,3 g weglowodany: 50,7 g

7 I Y Il

i;;? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 10 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e ptatki owsiane 4 tyzki (40 g) e banan % sztuki (60 g)

e mleko 2% ttuszczu % szklanki (100 ml) e boréwki % garsci (12 g)

e masto orzechowe 1 tyzeczka (10 g)

Podziat zadan:

Dzieci: zalewaja ptatki mlekiem, obieraja i rozdrabniajg banan, myja i dodajg boréwki. Nastepnie dodajg
masto orzechowe.

Dorosli: gotujg owsianke.

Przepis:

Ptatki owsiane gotuj na mleku na matym ogniu do miekkosci (okoto 5 minut). Banan pokréj drobno lub
rozgnie¢ widelcem i dodaj do ptatkéw, dodaj masto orzechowe. Do owsianki dodaj boréwki. Owoce mozesz
pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Wskazéwka: Uzywaj masta orzechowego, ktére powstato w 100% z orzechéw, bez dodatkéw.

19




Placki twarogowe

w jednej porciji: kcal: 306 biatko: 18,3 g ttuszcze: 7,6 g weglowodany: 42,9 g

7 I Y Il

i;;? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 15 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e ser twarogowy potttusty 2 plastry (40 g) e banan % sztuki (60 g)

e jajko 1 sztuka (50 g) e truskawki % garsci (35 g)

e maka pszenna 2 % tyzki (30 g) e porzeczki czerwone % garsci (22 g)

Podziat zadan:

Dzieci: rozgniatajg i mieszajg sktadniki, dodajg owoce lub warzywa.

Dorosli: smaza placki.

Przepis:

Do miski wtéz twardg, banan i wbij jajko. Rozgnie¢ je widelcem, a nastepnie dodaj make i wymieszaj. Na
rozgrzang patelnie naktadaj ciasto tyzka, formujac placuszki. Smaz je czesto przewracajac. Gotowe placuszki
podaj z owocami. Owoce mozesz pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Wskazéwka: Placki twarogowe smakuja dobrze zaréwno na stodko, jak i wytrawnie. Dlate-
g0 mozesz je podawac rowniez z ulubionymi warzywami dziecka.

O

=
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Tosty warzywne

w jednej porciji: kcal: 236 biatko: 13,2 g ttuszcze: 5,7 g weglowodany: 33,2 g

s , I

S:;J) poziom trudnosci: bardzo tatwe czas: 10 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e chleb tostowy petnoziarnisty 2 kromki (50 g) e satatallis¢(5g)

e pomidorki koktajlowe 4 sztuki (80 g) e ogorek % sztuki (35 g)

e marchew 1 sztuka (45 g) e ser mozzarella 1 plaster (20 g)

Podziat zadan:

Dzieci: uktadaja ser, myjg warzywa.

Dorosli: obieraja i krojg warzywa.

Przepis:
Miedzy kromkami chleba utéz ser i wtdz do opiekacza na kilka minut. Warzywa umyj, marchewke i ogérek
obierz. Pokréj warzywa i podaj z tostem.

O Wskazowka: Chleb petnoziarnisty i wieloziarnisty to nie to samo. Petnoziarnisty jest wy-

\&# pickany z maki z petnego przemiatu, a wieloziarnisty to kazdy chleb, do ktérego dodano
rézne rodzaje nasion lub ziaren. R6znia sie one wiasciwosciami.
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Kanapki z hummusem

w jednej porciji: kcal: 254 biatko: 8,8 g ttuszcze: 8,9 g weglowodany: 38,2 g
2 ( "

% poziom trudnosci: bardzo tatwe O czas: 5 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e chleb graham 2 kromki (60 g)
e ogorek % sztuki (90 g)

e oliwki % tyzki (6 g)

e hummus 2 tyzki (40 g)

Podziat zadan:

Dzieci: smarujg pieczywo, uktadajg warzywa na pieczywie.

Dorosli z dzie¢mi: obieraja i krojg warzywa.

Przepis:
Kromki pieczywa posmaruj hummusem. Doktadnie umyj i obierz ogérek. Pokrdj go w sredniej grubosci pla-
sterki. Na kanapkach utéz plasterki ogérka i pokrojone oliwki. Mozesz dodaé inne ulubione warzywa.

toA Wskazéwka: Hummus mozna zrobi¢ samodzielnie. Np. ugotowang ciecierzyce zblendowac

\&F zwoda, czosnkiem, oliwa i innymi dodatkami.
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Szpinakowe gofry

w jednej porciji: kcal: 209 biatko: 9,4 g ttuszcze: 5,5 g weglowodany: 31,2 g

7 I Y "
{f\? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 20 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 2

WY

sktadniki:

e maka petnoziarnista 4 tyzki (60 g) e pomidorki koktajlowe 7 sztuk (140 g)
e mleko 2% ttuszczu % szklanki (125 ml) e oliwki 1 %tyzki (18 g)

e jajko 1 sztuka (50 g) e przetarte pomidory 3 % tyzki (53 g)

e szpinak 2 garscie (50 g) e czosnek % zabka (3 g)

e proszek do pieczenia % tyzeczki (2 g) e ziota prowansalskie do smaku (1 g)

Podziat zadan:

Dzieci: wrzucaja sktadniki do miski, przesiewaja make, myja i uktadajg warzywa, obieraja i przeciskaja
przez praske czosnek, tgcza sktadniki sosu.

Dorosli z dzie¢mi: krojg warzywa, miksuja ciasto.

Dorosli: pieka gofry.

Przepis:

Do miski whij jajo, dodaj mleko i szpinak. Make przesiej razem z proszkiem do pieczenia i takze dodaj do

miski. Catos$¢ zmiksuj na gtadka mase. Ciasto wlewaj matymi porcjami do rozgrzanej gofrownicy i przypiecz.

Pomidorki umyj, pokrdj na potéwki. Oliwki przekrdj i utdéz przy kazdym pomidorku. Przygotuj sos: do przetar-

tych pomidoréw dodaj przecisniety przez praske czosnek i ziota.

Wskazowka: Mozesz przyrzadzi€ inny sos, np. zamienic¢ przetarte pomidory na jogurt natu-
ralny.
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Kanapki z twarozkiem i rzodkiewka

w jednej porciji: kcal: 247 biatko: 18 g tluszcze: 44 g weglowodany: 36,2 g

al\c P Il

ﬁ:;J) poziom trudnosci: bardzo tatwe @ czas: 5 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e ser twarogowy potttusty 2 plastry (60 g) e czosnek granulowany do smaku (1 g)

e jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 tyzka (20 g)
e rzodkiewka 4 sztuki (60 g)

e natka pietruszki 1 tyzeczka (3 g)

e chleb graham 2 kromki (60 g)

Podziat zadan:

Dzieci: dodaja i mieszajg sktadniki, myja warzywa, dodajg przyprawy, smarujg pieczywo, dekoruja ka-
napki.

Dorosli: krojg warzywa.

Przepis:

Twardg rozgnie¢ w miseczce widelcem, dodaj jogurt i wymieszaj. Rzodkiewki umyj i pokréj w drobng kostke.
Natke pietruszki posiekaj. Przyprawy i warzywa dodaj do twarozku i wymieszaj, a nastepnie posmaruj nim
pieczywo. Plasterkami rzodkiewki i natkg pietruszki mozesz udekorowaé kanapki.
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Z warzywami

w jednej porcji: kcal: 514 biatko: 20,1 g ttuszcze: 19,7 g weglowodany: 67,2 g

7T P Il

iﬁ%}? poziom trudnosci: srednie @ czas: 45 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e makaron petnoziarnisty % szklanki (50 g) e keczup tagodny 1 tyzka (15 g)

e ogorek kiszony 1 sztuka (60 g) e maka pszenna 1tyzka (12 g)

e szczypiorek 2 tyzki (10 g) e mleko 2% ttuszczu % szklanki (50 ml)

e groszek zielony % szklanki (70 g) e masto 1 plaster (10 g)

e marchew 1 sztuka (45 g) e gatka muszkatotowa mielona do smaku (1 g)
e olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 ml) e ser mozzarella 1 plaster (20 g)

Podziat zadan:

Dzieci: myjg warzywa, nattuszczajg naczynie zaroodporne, tgczg warzywa z makaronem, dekorujg potrawe
Dorosli z dzieémi: obierajg i krojg warzywa, ucierajg ser

Dorosli: gotujg makaron, gotujg warzywa, przygotowuja sos, nagrzewaja piekarnik i pieka.

Przepis:

Makaron ugotuj al dente wedtug instrukcji na opakowaniu. Marchewke umyj, obierz, pokréj. Groszek i mar-
chewke przed dodaniem do zapiekanki ugotuj al dente. Naczynie zaroodporne nattus¢ olejem i wrzu¢ do
niego pokrojone warzywa z makaronem. Przygotuj sos: w garnku na matym ogniu rozpus¢ masto, dodawaj
make mieszajac, na koniec dolej mleko. Gdy mleko zgestnieje, dodaj gatke muszkatotowa. Tak przygotowa-
nym sosem zalej zapiekanke. Na wierzch zetrzyj odrobine mozzarelli i wstaw do nagrzanego do 180 stopni
piekarnika na 30 minut. Zapiekanke mozesz poda¢ udekorowang szczypiorkiem, plastrami ogérka kiszonego
i keczupem.

Wskazéwka: Do zapiekanki mozna uzy¢ réznych warzyw, dzieki czemu danie sie nie nudzi

i mozna odkrywac je na nowo.
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Pulpeciki rybne

w jednej porcji: kcal: 513 biatko: 31,5 g ttuszcze: 17,1 g weglowodany: 62,1 g
7T P Il

ﬁ{;};? poziom trudnosci: srednie @ czas: 50 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e filet z dorsza bez skéry porcja (100 g) e kasza kuskus 1 tyzka (12 g)

e marchew 1 sztuka (45 g) e olej rzepakowy 1 tyzka (10 ml)

e cebula % sztuki (50 g) e kasza jeczmienna peczak 3 tyzki (36 g)

e jajko 1 sztuka (50 g) e papryka % sztuki (100 g)

e maka pszenna petnoziarnista 1 tyzka (12 g) e ogorek % sztuki (90 g)

Podziat zadan:
Dzieci: myja warzywa, obierajg cebule, dodajg sktadniki do masy na pulpety i mieszaja, uktadajg warzy-
wa na talerzu.

Dorosli z dzie¢mi: obieraja i krojg warzywa, trag marchewke na tarce, blenduja rybe.

Dorosli: formujg, obtaczaja w mace i smazg pulpety, gotujg kasze.

Przepis:

Marchewke umyj, obierz i zetrzyj na tarce. Cebule obierz i drobno posiekaj. Rybe zblenduj na gtadka mase,
dodaj marchew, cebule, surowg kasze kuskus, jajko i wymieszaj. Zwilzonymi dtonmi nabieraj niewielkie ilosci
masy, formuj z niej kulki i obtocz je w mace. Pulpety smaz z jednej i drugiej strony na patelni z rozgrzanym
olejem. Ugotuj kasze peczak wedtug instrukcji na opakowaniu. Papryke i ogérek umyj, obierz i drobno pokrdj.
Pulpety podaj z kaszg peczak i Swiezymi warzywami.

fod Wskazowka: Pulpety mozesz podawac z réznymi rodzajami kasz czy ziemniakami, aby

W=

urozmaicic jadtospis.
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Spaghetti pomidorowe z cukinia

w jednej porcji: kcal: 483 biatko: 23,7 g ttuszcze: 20,9 g weglowodany: 50,3 g
al\c P Il

ﬁ:;J) poziom trudnosci: bardzo tatwe @ czas: 20 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e mieso mielone wieprzowe z szynki porcja (50 g) e cebula % sztuki (50 g)

e makaron spaghetti % garsci (50 g) e czosnek 1 zabek (5 g)

e pomidory krojone bez skorki w puszce % szklanki (90 g) e ser mozzarella 1 % plastra (30 g)
e cukinia % sztuki (100 g) e bazylia do smaku (3 g)

e olej rzepakowy 1 tyzka (10 ml) e oliwki % tyzki (6 g)

Podziat zadan:
Dzieci: myjg warzywa, obierajg cebule i czosnek, uktadaja ser i oliwki na daniu.
Dorosli z dzie¢mi: trag cukinie, krojg warzywa.

Dorosli: gotujg makaron, smazg cebule i mieso, wrzucajg sktadniki na rozgrzang patelnie, polewajg ma-

karon sosem.

Przepis:

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu i odcedz. Cukinie umyj i zetrzyj na tarce, odsacz z wody.
Cebule drobno pokrdj. Na rozgrzanej patelni z olejem zeszklij cebule, nastepnie dodaj posiekany lub przeci-
Sniety przez praske czosnek. Podsmaz mieso i dodaj startg cukinie, dus$ pod przykryciem az cukinia bedzie
miekka. Zalej wszystko pomidorami z puszki, dodaj bazylie i jeszcze chwile podgrzewaj. Makaron polej so-

sem, a na wierzchu utéz mozzarelle i oliwki.

Wskazéwka: Zamiast cukinii mozesz dodac inne warzywo, np. startag marchew. Mozesz

.“(j:.

NSF uzyc takze innego rodzaju miesa, np. z indyka.
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Pieczony kotlet z indyka z warzywami

w jednej porcji: kcal: 425 biatko: 27,6 g ttuszcze: 13,5 g weglowodany: 51,9 g
i;:;;? poziom trudnosci: srednie @ czas: 50 min. %@ﬂ liczba porcji w przepisie: 2
sktadniki:

e mieso mielone z piersi indyka porcja (130 g) e ziemniaki 3 % sztuki (300 g)

e cebula % sztuki (50 g) e brokuty % sztuki (250 g)

e czosnek 1 zabek (5 g) e rzodkiewka 4 sztuki (60 g)

e kasza manna 2 tyzki (24 g) e pestki dyni 2 tyzki (20 g)

e jajko 1 sztuka (50 g) e ogorek 1 sztuka (180 g)

e olej rzepakowy 1 tyzka (10 ml) e mix satat 2 garscie (50 g)

e ziota prowansalskie do smaku (1 g)

Podziat zadan:

Dzieci: myjg warzywa, obierajg cebule, czosnek, przeciskajg czosnek przez praske, mieszajg sktadniki na
kotlety, smaruja zimna blache olejem, dekorujg danie.

Dorosli z dzie¢mi: obierajg ogorka, krojg warzywa.

Dorosli: formuja kotlety, nagrzewaja piekarnik i piekg kotlety, obieraja i gotujg ziemniaki, gotujg brokuty.

Przepis:

Cebule poszatkuj, czosnek przecisnij przez praske i wymieszaj z miesem, kasza, jajkiem i przyprawami.

Z wymieszanej masy uformuj kotlet i utéz na blaszce posmarowanej olejem. Wstaw do piekarnika nagrzanego
do 200 stopni i piecz przez okoto 20 minut. Obrane i umyte ziemniaki ugotuj, brokuty umyj i ugotuj oddzielnie.
Podaj danie ze swiezymi rzodkiewkami, ogérkiem, satatg i pestkami dyni. Warzywa mozesz pokroi¢ na mniejsze
kawatki.

fol Wskazéwka: Ziemniaki zamiast gotowaé mozesz upiec (okoto 40 minut w 200 stopniach).

\&# Danie mozesz podawacé z dowolnymi, réznorodnymi warzywami.
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Koktajl truskawkowy

w jednej porciji: kcal: 175 biatko: 8,4 g ttuszcze: 5,2 g weglowodany: 24,9 g

al\c P Il
5:;? poziom trudnosci: bardzo tatwe @ czas: 5 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1

sktadniki:

e jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 opakowanie (150 g)
e truskawki swieze lub mrozone % szklanki (80 g)

e ptatki owsiane 1 tyzka (10 g)

e czekolada gorzka 1 kostka (4 g)

Podziat zadan:

Dzieci: wrzucaja sktadniki do blendera, dekoruja koktajl.

Dorosli z dzieémi: blenduja sktadniki, trg czekolade.

Przepis:
Zblenduj ptatki owsiane, truskawki i jogurt. Kostke czekolady zetrzyj i posyp nig koktajl.

kel Wskazéwka: Dla urozmaicenia mozesz uzywac innych owocéw (np. malin, wi$ni, boréwek).

N&# Poza sezonem mozesz korzystaé¢ z mrozonek.
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Kanapka z zielong pasta

w jednej porciji: kcal: 201 biatko: 9,3 g ttuszcze: 5,7 g weglowodany: 30,4 g

al\c P Il
ﬁ:;J) poziom trudnosci: bardzo tatwe @ czas: 5 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1

sktadniki:

e chleb graham 1 kromka (30 g) e nasiona stonecznika 1 tyzka (10 g)
e natka pietruszki % peczka (20 g) e czosnek % zabka (3 g)
e jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 tyzka (20 g) e ogorek % sztuki (90 g)
e fasola biata z puszki 1 tyzka (20 g) e maliny % garsci (20 g)

Podziat zadan:

Dzieci: myjg warzywa, obierajg czosnek, wrzucajg wszystkie sktadniki do blendera, smarujg pieczywo,

dekoruja kanapki.
Dorosli z dzieémi: blendujag sktadniki, obierajg i krojg warzywa.

Przepis:
Zblenduj fasole, jogurt, natke pietruszki, czosnek i nasiona stonecznika na gtadka mase. Pastg posmaruj pie-
Cczywo, a na nim utdz ogdrek. Mozesz dodac odrobine owocéw sezonowych, np. maliny.

fol Wskazowka: Mozesz przygotowac wiecej porcji pasty i przechowywac przez kilka dni w

=¥ lodéwce.
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Orzechowy deser

w jednej porciji: kcal: 167 biatko: 6,3 g ttuszcze: 8,1 g weglowodany: 18,5 g

™ , Il

S:;J) poziom trudnosci: bardzo tatwe czas: 5 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e jogurt naturalny gesty 4 % tyzki (90 g) e cynamon do smaku (1 g)

e orzechy wtoskie % garsci (10 g)
e kiwi % sztuki (40 g)
e brzoskwinia % sztuki (40 g)

Podziat zadan:

Dzieci: mieszaja jogurt z cynamonem, dodaja warstwy deseru do szklanki.

Dorosli z dzie¢mi: obieraja i krojg owoce.
Dorosli: siekajg orzechy.

Przepis:
Wymieszaj jogurt z cynamonem. Posiekaj orzechy, potowe wsyp na dno szklanki, nastepnie dodaj warstwe
jogurtu. Na wierzch wysyp reszte orzechéw i utdéz obrane i pokrojone owoce.

tod Wskazéwka: Mozesz uzy¢ zwyktego jogurtu, ktéry bedzie mniej gesty i wymieszac¢ wszyst-

\S# kie skfadniki. Zamiast orzechéw mozesz uzy¢ % tyzki 100% masta orzechowego.
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apka zdomowym kremem

w jednej porcji: kcal: 231 biatko: 7,3 g ttuszcze: 11,2 g weglowodany: 28,9 g

7 I Y Il

i;;? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 20 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 2
sktadniki:

e chleb tostowy petnoziarnisty 2 kromki (47 g) e mleko 2% ttuszczu 3 tyzki (30 ml)
e orzechy laskowe 1 gars¢ (30 g) e banan % sztuki (60 g)

e kakao naturalne w proszku 1 tyzeczka (5 g) e boréwki % garsci (12 g)

e daktyle suszone 1 sztuka (5 g)

Podziat zadan:

Dzieci: myjg boréwki, obierajg banan, dodajg sktadniki do blendera, smarujg pieczywo, dekorujg kanapki.
Dorosli z dzieémi: blenduja sktadniki.

Dorosli: praza orzechy i pozbywaijg sie z nich skorki.

Przepis:

Upraz orzechy na suchej patelni lub w piekarniku (10 minut w 180 stopniach). Zawin orzechy w bawetniang
Sciereczke i pocieraj do momentu az pozbedziesz sie z nich skérki. Gotowe orzechy zblenduj na gtadka mase.
Nastepnie dodaj daktyle i kakao i ponownie zblenduj. Na koniec dodaj mleko - mozesz doda¢ odrobine mniej
lub wiecej w zaleznosci od pozadanej konsystencji kremu. Gotowym kremem posmaruj pieczywo i udekoru;j
umytymi boréwkami i obranym bananem. Owoce mozesz pokroié¢ na mniejsze kawatki.

Wskazowka: Krem mozesz przygotowac w wiekszej ilosci i przechowywac przez kilka dni w
lodéwce.
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Tortilla z ryba i warzywami

w jednej porcji: kcal: 328 biatko: 16,1 g ttuszcze: 11,1 g weglowodany: 43,5 g

7™ P Il

i;;? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 25 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e tortilla kukurydziana 1 sztuka (60 g) e papryka czerwona % sztuki (60 g)

e filet z dorsza bez skéry porcja (30 g) e satata 2 liscie (10 g)

e sok z cytryny % tyzki (3 ml) e ser gouda % plastra (15 g)

e maka pszenna 1tyzka (12 g) e jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 tyzeczka (10 g)
e olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 ml) e czosnek % zabka (2 g)

e ogorek % sztuki (90 g)

Podziat zadan:
Dzieci: wyciskaja sok z cytryny, myjg warzywa, obieraja i przeciskajg czosnek przez praske, mieszaja
jogurt z czosnkiem, smaruja tortille sosem, wktadaja warzywa i rybe do tortilli.

Dorosli z dzie¢mi: obieraja i krojg warzywa, zawijaja tortille.

Dorosli: dzielg, skrapiajg i smaza rybe.

Przepis:

Rybe podziel na mniejsze kawatki i skrop sokiem z cytryny. Rozgrzej patelnie z olejem i usmaz obtoczong

w mace rybe. Obierz ogdérek i umyj warzywa, nastepnie pokrdj je wedtug uznania. Przecisnij czosnek przez
praske i wymieszaj doktadnie z jogurtem. Tak przygotowanym sosem posmaruj tortille. Utéz na niej warzywa,
ciepta rybe i kawatki sera. Zawin tortille. Cze$¢ warzyw mozesz podac obok na talerzu.

fol Wskazéwka: Filet moze by¢ z innej ryby ttustej (tosos, makrela atlantycka) lub chudej (min-

W=

taj, sola). Tortille mozesz wypetni¢ dowolnymi warzywami.

37



-

4

e st . 4+

Zupa z zielonych warzyw

w jednej porcji: kcal: 278 biatko: 11,4 g ttuszcze: 11,1 g weglowodany: 35,3 g
s ; I

i;;? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 30 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1
sktadniki:

e natka pietruszki % peczka (20 g) e kasza kuskus 2 tyzki (24 g)

e brokuty % sztuki (100 g) e cebula % sztuki (25 g)

e szpinak 1 garsc¢ (25 g) e 3Smietana 18% ttuszczu 1 tyzka (25 g)

e brukselka 2 sztuki (34 g) e olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 ml)

e bulion warzywny 1 szklanka (250 ml) e imbir mielony 1 tyzeczka (3 g)

Podziat zadan:

Dzieci: obierajg cebule, myjg warzywa, odmierzajg kasze do szklanki, dodajg przyprawy.

Dorosli z dziec¢mi: krojg warzywa, wsypujg kasze, zabielajg zupe.
Dorosli: siekajg i podsmazajg cebule, gotuja bulion, warzywa gotujg w bulionie, zalewajg kasze wrzatkiem.

Przepis:

Cebulke posiekaj i podsmaz na patelni z olejem az sie zeszkli. Warzywa umyj, podziel na mniejsze kawatki.

Ugotuj brokut i brukselke w bulionie, bez przykrycia. Kasze wsyp do szklanki i zalej wrzatkiem, aby napecz-

niata. Zblenduj ze sobg wszystkie sktadniki (poza kasza) z dodatkiem imbiru. Na koniec wsyp kasze i zabiel

zupe Smietana.

Wskazéwka: Zupe mozna zabieli¢ jogurtem naturalnym, ktéry jest mniej ttusty.
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Kakaowe nalesniki

w jednej porciji: kcal: 317 biatko: 17,1 g ttuszcze: 9,9 g weglowodany: 42,5 g

al\c P Il
ﬁ:;J) poziom trudnosci: bardzo tatwe @ czas: 15 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 2

sktadniki:

e mleko 2% ttuszczu % szklanki (200 ml) e ser twarogowy potttusty 2 plastry (60 g)
e maka petnoziarnista 6 tyzek (90 g) e mus malinowy 2 tyzki (40 g)
e jajko 1 sztuka (50 g) e olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 ml)

e kakao naturalne w proszku 1 tyzeczka (5 g)

Podziat zadan:

Dzieci: dodajg sktadniki do miski, smarujg gotowe nalesniki.

Dorosli z dzie¢mi: miksujg sktadniki.
Dorosli: smaza nalesniki.

Przepis:
Mleko, make, jajko, kakao i olej zmiksuj w misce na gtadka mase. Na rozgrzanej patelni bez oleju formuj nale-
$niki i smaz z dwdch stron. Gotowe nale$niki posmaruj serem twarogowym i musem z owocow.

Wskazéwka: Mus moze by¢ z r6znych owocéw, najlepiej sezonowych.
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w jednej porcji: kcal: 332 biatko: 10,6 g ttuszcze: 10,9 g weglowodany: 50,9 g

7 I Y Il
{f\? poziom trudnosci: tatwe @ czas: 25 min. W@ﬂ liczba porcji w przepisie: 1

PAgAS

sktadniki:

e ryz biaty suchy 2 tyzki (30 g) e bulion warzywny % szklanki (200 ml)

e dynia % sztuki (200 g) e olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 ml)

e czosnek 1 zabek (5 g) e papryka stodka w proszku do smaku (1 g)
e ser mozzarella 1 plaster (20 g) e imbir mielony 1 tyzeczka (3 g)

e oliwki % tyzki (6 g) e chleb pszenny % kromki (13 g)

e cebula % sztuki (25 g)

Podziat zadan:
Dzieci: myjg warzywa, odmierzajg ryz, obierajg czosnek i cebule, dekorujg danie.

Dorosli z dzieémi: krojg warzywa, usuwajg pestki dyni i obieraja jg, trg dynie na tarce.

Dorosli: siekajg czosnek, podsmazajg cebule i czosnek, gotujg bulion i dodajg do niego reszte sktadni-
kéw, tostuja chleb.

Przepis:

Dynie umyj, przekrdj, usun pestki, obierz i zetrzyj na tarce. Na rozgrzanej patelni z olejem delikatnie zeszklij
posiekang cebule i czosnek. Zagotuj bulion warzywny i wrzué do niego ryz, startg dynie, czosnek, cebule

i szczypte przypraw. Gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, co jakis czas mieszajagc. Kromke chleba
tostuj przez chwile. Do gotowej potrawy dodaj kawatek sera i pokrojone oliwki. Podaj z grzanka.

fod Wskazowka: Nie musisz podsmazac cebuli, robi sie to jedynie dla zmiany smaku. Grzanke

W=

mozesz zrobi¢ z dowolnego pieczywa.
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Podsumowanie

Mamy nadzieje, ze nasze propozycje dan sprostajg wymaganiom matych brzuszkéw.
Liczymy, ze e-book bedzie inspiracjg do spedzania wspodlnego, rodzinnego czasu w

kuchni.

Dalismy Wam wskazowki i przyktady, a teraz wszystko zalezy od Was. Zmiany ztych
nawykow i uczenie zdrowych zachowan bywaja nietatwe, ale owocujg podwajnie. Ko-
rzysci ptyna nie tylko z zachowania dobrej kondycji zdrowotnej, ale takze z tworzenia

silnej wiezi miedzy domownikami.

Czas dziecinstwa czesto jest wspominany jako najlepszy okres w zyciu, przepetniony
mitoscia i beztroska. Tworzac z dzieckiem wspodlne positki, obudzisz w nim zamitowa-
nie do zdrowego odzywiania i dbania o siebie. Od najmtodszych lat wpajaj mu dobre

nawyki - da to pozytywne efekty w przysztosci.

Kazde dziecko jest wyjatkowe, niepowtarzalne i rozwija sie w swoim tempie. Chce-
my, aby ten e-book Was inspirowat. Najlepiej znacie swoje dzieci. Pozwolcie sobie
na eksperymenty w kuchni, tgczcie ciekawe smaki, bawcie sie gotowaniem. Rébcie to

wszystko w oparciu o fundamenty zdrowego odzywiania.

Samych sukceséw i duzo usmiechu!
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https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://diety.nfz.gov.pl/
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