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WITAMINA D
= F R
bez cukru owocowy smak odpowiednia ilos¢ czysty sktad**
utatwiajacy cynku, witaminy C
stosowanie oraz D**

*Witamina C oraz cynk pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
** M. Jarosz (red. nauk.), Normy zywienia dla populacji Polski, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2020; Wegmiiller R, Tay F,
Zeder C, Brnic M, Hurrell RF. Zinc absorption by young adults from supplemental zinc citrate is comparable with that from zinc

gluconate and higher than from zinc oxide. J Nutr. 2014 Feb;144(2):132-6.
SUPLEMENT DIETY

=% Czysty sktad tj. nie zawiera substancji wypetniajacych, barwnikéw i konserwantéw syntetycznego pochodzenia.
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W Naturell wiemy, jak wazna jest uwazno$¢ w podejsciu do ksztattowania
dobrych nawykow zywieniowych juz od najmtodszych lat.
Dlatego do wspotpracy przy komponowaniu tego jadtospisu zaprosiliSmy
specjalistke do spraw uwaznego odzywiania — Zuzanne Ktos,
dietetyczke dzieciecg, zatozycielke bloga dietetykasmyka.pl.

Od wielu lat jej misj3 jest wspieranie rodzicéw w przygodzie zwigzanej

z nauky budowania swiadomego podejscia do jedzenia u dzieci.

Wspélne przygotowywanie positkéw jest nie tylko okazja do wartosciowego
spedzenia czasu, ale tez zaproszeniem malucha do odkrywania Swiata
prawidtowych postaw zywieniowych w praktyce — od kuchni.

Proste, ale oryginalne przepisy na sycace, wartosciowe $niadania, obiady,
kolacje czy przekaski pomoga zaangazowac najmtodszych

do utozenia wtasnego, zbilansowanego menu!

Pozostaje nam zyczy¢ Wam... smacznego - l ’

(i dobrej zabawy!). '

Naturell



Dyplomowana dietetyczka dziecieca, autorka ksiazki
Wielkie wyzwanie-smyka odzywianie!

oraz podcastu Dietetyka smyka, a prywatnie mama dwojga
dzieci. Od ponad 8 lat prowadzi konsultacje, warsztaty
i webinary na temat zdrowego karmienia i zywienia dzieci.

W swojej pracy z rodzicami tgczy aktualne zalecenia zywieniowe
z zasadami uwaznosci w karmieniu i odzywianiu dzieci (mindful
eating i mindful feeding).
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SNTADANIA

» Nocna owsianka orzechowo-daktylowa
 Kanapki z jajkiem w papryce
 Kakaowe syrniki owsiane

e Muffinki jajeczne
y
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orzechowo-daktylowa

SKEADNIKI ﬂ — 2
y

« 5 tyzelc ptatkéw owsianych
* 3 suszone daktyle

J
* 200 ml mleka krowiego (lub wody, napoju roslinnego) ’i

e 2 tyzli masta orzechowego .

4 i

* Zamiast masta orzechowego mozesz

Do miski wsyp ptatki owsiane, pokrojone

daktyle oraz masto orzechowe. L , ]
uzyc 2 tyzek orzeszkéw lub masta

Zalej goragcym mlekiem i wymieszaj. migdatowego.
ey |.(')d0\'N|'(I e loc ) * Mozesz zrobi¢ domowe masto
(lub przynajmniej na 6-8 godzin). orzechowe. Wystarczy dobry blender

8 2, g z ostrzem typu S. Wrzu¢ ok. 100-150
Z rana mozesz dodatkowo posypac owsianke e =

tarty, gorzka czekoladg lub wiérkami
kokosowymi.

orzeszkéw ziemnych i miksuj przez ok.
5 minut (z przerwami, aby nie przegrzac
blendera). Jesli chcesz, mozesz dodac

1 tyzke oleju.
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W papryce

SKEADNIKI

» 1-2 jajka

* plasterlki papryki czerwonej

- ziota (ewentualnie tylko sél i pieprz)

* opcjonalnie: ser z6tty, szczypiorek, ttuszcz do posmarowania patelni

Pokréj papryke na plastry o grubosci okoto
0,5 cm. Usuri pestki.

Jajka roztrzep widelcem i dodaj ziota +
opcjonalne dodatki.

Rozgrzej patelnig i posmaruj ttuszczem.

Na patelnie poté6z plasterki papryki i powoli
wlej do srodka mase jajeczna. Przykryj
pokrywka i chwile poczekaj. Nastepnie
przewroc€ ostroznie na drugg strone i podsmaz.

Pieczywo posmaruj mastem lub serkiem
Smietankowym, pot6z na kanapke 1-2 placuszki.
Mozesz dodac zielenine np. natke pietruszki,
szczypiorek czy rukole.

-

*
*

Czy wiesz, ze papryka ma wiecej
witaminy C, niz owoce cytrusowe?

Jajka i papryka to potaczenie idealne!
Witamina C z papryki pomaga we
wchtanianiu zelaza z jajka. W dodatku
jedno i drugie wspieraja uktad
odpornosciowy.

s
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Srednie

KAKAOWE SYRN

owsiane
SKEADNIKI
« 1 opakowanie twarogu (250 g)
* 1jajko

* 5 tyzel ptatkéw owsianych btyskawicznych
* 2 tyzki kakao

e 1-2 tyzki ksylitolu (lub innego cukru)

* m3la do obtoczenia

e ttuszcz do smazenia

Rozgnie¢ widelcem i wymieszaj doktadnie
wszystkie sktadniki.

Uformuj mate, okragte placuszki, obtocz je
w mace i usmaz z obu stron na patelni.

* Syrniki to popularne na wschodzie
Europy placuszki serowe. Swietnie
smakuja z kawatkami owocéw, dzemem
czy mastem orzechowym.

* Mozesz zrezygnowac z kakao i usmazyc
tradycyjne syrniki. Jesli dodasz aromat
waniliowy, beda jeszcze bardziej pyszne.

b/
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MUFFINK

jajeczne

SKtADNIKI

* 5jajek

¢ 1-2 plastry tofu, sera z6ttego lub mozzarella
* pot papryki czerwonej

e garsc szpinaku, bazyli lub szczypiorku

¢ s0l, pierz lub ulubione przyprawy

e opcjonalnie: dobrej jakosci wedlina

Jajka rozbettaj doktadnie przy pomocy widelca
lub trzepaczki.

Reszte sktadnikéw pokréj w kostke lub posiekaj.

Foremki do muffinek posmaruj ttuszczem
np. olejem lub rozpuszczonym mastem.

Mozesz zmieszac wszystkie sktadniki i wlaé
do foremek lub utozy¢ nadzienie i zala¢ masg
jajeczna.

(

Piecz okoto 25 minut w temperaturze
180 stopni.

N

* Fajnym pomystem s3 takze muffinki
tradycyjne (z dodatkiem maki), ale
wytrawne. Do niestodzonego ciasta
na babeczki wrzu¢ zdrowe dodatki
(np. warzywa, wedling, ser) i upiecz.

* Takie muffinki mozesz potozy¢
na talerzu, albo... zapakowac do
sniadaniéwki!
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NAWYKOW | OWYCH
WSROD D
Jesli myslisz, ze masz przed sobga kolejny standardowy tekst o zdrowym odzywianiu, to...
mam dobra wiadomos¢: mylisz sie! Zaczne troche przewrotnie i napiszg, ze budowanie
zdrowych nawykéw zywieniowych u dziecka jest prawie niewykonalne, i zaraz wyttumacze
dlaczego i co lepszego mozesz zrobi¢, aby Twoje dziecko z kazdym dniem lepiej sie
odzywiato. Zanim przejdziemy do dobrych praktyk w zdrowym odzywianiu dzieci, musimy
odpowiedziec sobie na pytanie: co to jest nawyk i CO TO JEST PETLA NAWYKU?
Dzieki temu lepiej zrozumiesz dotychczasowe nawyki swojego dziecka i bedziesz wiedziec,
jak ulepszyc (teraz i w przysztosci) positki dziecka.
Nawyk to zachowanie, ktére Twoje dziecko wykonuje automatycznie. Nie musi sie do tego
zmusza¢, nie musi sie na tym koncentrowac, a Ty nie musisz mu o tym przypominac czy
pomagac. Aby powstata petla nawyku, potrzeba 3 elementéw: wskazéwki (wyzwalacza),

dziatania (czyli nawyku) i tzw. nagrody (ogélnie méwiac: dobrego samopoczucia).
Pamietaj, ze nawyk to zachowanie bez zastanowienia, juz wyrobione.

A teraz pomysl o positkach swojego dziecka i odpowiedz sobie na pytanie: CO

TAK NAPRAWDE MOZNA ZAUTOMATYZOWAC? CZY SIEGANIE PO WODE, ABY

UGASIC PRAGNIENIE, MOZNA ZAUTOMATYZOWAC? Mysle, ze tak. A CZY MOZESZ
ZAUTOMATYZOWAC JEDZENIE WIEKSZEJ ILOSCI WARZYW LUB WSPOLNE SPOZYWANIE
POSILKOW PRZY RODZINNYM STOLE? Moim zdaniem nie, a bardzo czesto podaje sie te

przyktady jako dobre nawyki zywieniowe. -

Jak widzisz, ciezko jest budowac nawyki zywieniowe. O wiele prosciej jest nie budowacé
ztych nawykéw. To tak samo jak z powiedzeniem, ze lepiej zapobiegac, niz leczy¢.

A CO, JESLI TWOJE DZIECKO JUZ ZBUDOWALO SOBIE NIEKORZYSTNE NAWYKI? To proste:
kluczem do zmiany jest przerwanie petli nawyku! Najszybciej to osiggniesz poprzez
usuniecie “wskazéwki /wyzwalacza”, np. jesli ztym nawykiem jest ciagte podjadanie
stodyczy (czy nawet zdrowych, ale kalorycznych orzeszkéw), to wyzwalaczem moze by¢ ich
widok. Czasami wystarczy, ze schowasz przekaski i nie bedziesz ich kupowa¢ na zapas.



Y
?

Zastanodw sie, ktore nawyki zywieniowe swojego dziecka chcesz zmieni¢. Moze wtgczanie
telewizora do positku (tak, to moze by¢ nawykowe dziatanie!), a moze zbyt szybkie
jedzenie?

A co w sytuacji, gdy nie da sie wyeliminowa¢ wyzwalacza (np. nie unikniesz stodyczy
w zyciu dziecka)? Jedni doradzajg, aby zastapi¢ dany nawyk innym nawykiem/dziataniem,
ale moim zdaniem w przypadku zywienia to znowu dos¢ trudne zadanie.

CO W TAKIM RAZIE NAILEPIE] ROBIC, OPROCZ NIEDOPUSZCZANIA DO POWSTAWANIA
ZLYCH NAWYKOW?

W przypadku dzieci warto wpaja¢ dobre zwyczaje. Jest to zwigzane z nowym, cho¢ coraz
czesciej polecanym podejsciem, czyli mindful eating tj. uwaznym, $wiadomym jedzeniem.
Uczymy dziecko, aby podczas positku myslato o jedzeniu, aby dostrzegato réznice

w smaku, zapachu i konsystencji. Aby podejmowato mate, wtasne decyzje: czy to zjem,
kiedy to zjem, ile tego zjem. | wreszcie: ze jedzenie powinno sprawiac przyjemnos¢, ale tez
odzywiac jego ciato. Ale uwaga: to wcale nie oznacza, ze jesli dziecko nie lubi fasolki, to
ma jej nie jes¢. Prawdopodobnie nie polubito fasolki w dotychczasowych daniach. Wtedy
warto poszukac takiego przepisu z fasolka, ktéry dziecko polubi.

Uwazne jedzenie ma podobny skutek do zbudowanego nawyku zywieniowego, ale jest
wyborem, a nie dziataniem “automacie”. Dodatkowo chroni przed wyrobieniem tych ztych
nawykéw, bo dziecko z kazdym dniem jest coraz bardziej $wiadome i wie, po co je.

Jak widzisz, mozesz zadba¢ o zdrowe odzywianie dziecka nieco inaczej, niz budujac same
nawyki. Zacznij od siebie: znajdz swéj spos6b na planowanie i przyrzadzanie positkéw, aby
gotowanie sprawito Ci przyjemnosc. Nie marnuj zywnosci. Postaraj sie zadbac o przyjemna
atmosfere w porze positku. Usigdz do stotu i jedz spokojnie. Zamiast narzekac, ze dziecko
znowu zostawito warzywa na talerzu, opowiedz mu o korzysciach, ktére daje jedzenie
warzyw. | badz cierpliwa, to klucz do sukcesu.

| jeszcze jedno: drobne przyjemnosci od czasu do czasu tez s3 wazne, ale trzeba by¢
czujnym, aby nie zbudowaty one niezdrowego nawyku. Wszystko ma znaczenie. Wzmacniaj
dobre nawyki, chron przed ztymi i wpajaj jak najwiecej dobrych zwyczajéw!

<«
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smak utatwiajacy czysty sktad** bez cukru
stosowanie

* Naturell Witamina D dla dzieci, Naturell Witamina D3 z alg: Witamina D3 naturalnego pochodzenia.
** Czysty sktad — bez substancji wypetniajacych, barwnikéw i konserwantéw syntetycznego pochodzenia.

SUPLEMENT DIETY



RIEKASKI

* Lody bananowe na 3 sposoby Q\\

* Jaglany deser czelkoladowy \ 'J ’,f‘

e Galaretka z solw ¥
4

e Zdrowe kuleczki




KROK

SKtADNIKI

* 2 zamrozone banany (najlepiej pokrojone w plasterki lub kostke)

e stony lkarmel: 3 wczesniej namoczone, suszone daktyle, 2 tyzki masta
orzechowego, mata szczypta soli

* owocowe: 200 g dowolnych owocéw, np. boréwek, mango, malin,
truskawek
* czelcoladowe: 3 tyzki kakao, tarta czekolada

Kawatki bananéw wrzu¢ do blendera.

Dodaj wybrane sktadniki i zmiksuj. Jesli
chcesz, aby lody byty bardziej geste,
mozesz dodac¢ wiecej banana.
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AGLAN

czekoladowy a’la Monte

SKLADNIKI

¢ 100 g kaszy jaglanej (lub 1 woreczek)
* 300 ml wody

e pot szklanki Smietanki

¢ 1 tyzlca miodu lub ksylitolu

¢ 1 tyzlca masta orzechowego lub gars¢ orzeszkéw ziemnych

¢ 1 tyzlaa kakao lub karobu
¢ 1 kostka gorzkiej czekolady

Przeptucz kasze jaglang, zalej wrzatkiem i gotuj
15 minut na matym ogniu.

Gdy kasza ostygnie, wrzuc ja do blendera, dodaj reszte
sktadnikow oprécz kakao i doktadnie zmiksuj.

Potowe kremu przet6z do miseczek, a do pozostatej
czesci dodaj kakao i ponownie zmiksuj.

Na jasny krem nat6z mase kakaow3 i lekko
przemieszaj, aby powstat tadny wzorek.

Na wierzch mozesz doda¢ migdaty, orzeszki, wiérki
kokosowe lub rodzynki.

e
X o

<

* Kasza jaglana jest jedng z najzdrowszych
kasz, ale wiele dzieci nie lubi jej lekko
gorzkiego smaku. Sposobem na to jest
kilkukrotne ptukanie ziarenek.

* Nie masz pomystu na wykorzystanie
kaszy jaglanej w kuchni? Poszukaj
przepiséw na jaglanke, ciasteczka, budyn,
sernik, brownie, klopsiki, gofry, nalesnilki,
a nawet pizze jaglana!

J




10 min
+ chtodzenie

GALARETKA

lub zelki z soku owocowego

SKtADNIKI

* 500 ml soku 100% owocowego
(np. jabtkowy, czarna porzeczka, multiwitamina)

¢ 3 petne tyzeczli zelatyny spozywczej

* Owoce do srodka galaretki i do dekoracji, np. boréwki, banany,
truskawki, winogrona

Wymieszaj zelatyne z 50 ml zimnej wody \
1 i odstaw, aby napeczniata.
* Przygotuj réwnie smaczne i zdrowe

domowe Zelki! Na 200 ml dowolnego

soku uzyj 12 tyzeczek zelatyny lub

2 tyzeczki agaru.

Po okoto 10 minutach ogrzej w rondelku
napeczniaty zelatyne, aby sie rozpuscita (ale

2 jej nie zagotuj!) i przelej do miski z sokiem.
Doktadnie wymieszaj (mozesz wrzuci¢ kawatki
owocéw) i przelej do miseczek.

KROK

* Zaangazuj matego pomocnika! Tworzenie
domowych stodyczy to dla dzieci
3 Wstaw do lodéwki na kilka godzin, a nastepnie “przyjemne z pozytecznym"”.
udekoruj owocami.
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DROWE KU

SKEADNIKI

KOKOSOWE

e 2 banany
* 8 tyzel wiorkéw kokosowych
* 100 g gorzkiej czekolady

Rozgniec banany i wsyp wiérki kokosowe.

Formuj kuleczki i rozt6z na tacy.

Rozpus¢ czekolade, maczaj kuleczki
w czekoladzie i odstawiaj na talerz.

Wt6z kuleczki do lodéwki, aby czekolada
stwardniata.

ORZECHOWE

* 3 tyzld ptatkéw btyskawicznych
jaglanych

¢ 3 tyzld masta orzechowego

¢ 1 tyzla nasion chia

e 1 tyzka miodu

Zalej ptatki jaglane i nasiona chia goraca
wod3 i odczekaj kilka minut.

Kiedy ptatki wchtong catg wode, dodaj masto
orzechowe i miéd, i doktadnie wymieszaj.

Uformuj kuleczki, utéz na talerzu i odstaw
w chtodne miejsce, aby zastygty.

* Zamiast ptatkow jaglanych mozesz uzy¢
btyskawicznych owsianych.

* To Swietna i zdrowa przekaska na przyjecie

urodzinowe! Dodatkowo do niektérych kuleczek
mozesz wtozy¢ migdata lub rodzynka i ogtosic
zabawe w szukanie kuleczek z niespodzianka.




UBIADY

* Kaszotto z warzywami na 3 sposoby

e Makaron z serem i warzywami
* Ryba w ciescie nalesnikowym
e Pizza z serka wiejskiego
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OPCTA |

* 100 g dowolnej kaszy

* 300 g dyni pokrojonej w kostke
* p6t cebuli

* pot czerwonej papryki

* 1 zabek czosnku

¢ 3 tyzki pestek stonecznik

* tluszcz do smazenia

przeptucz kasze i oczys¢ warzywa.
na tarce.

je zrumien. Przesyp do miseczki.

RASLOTT0

Obojetnie ktéra opcje wybierzesz na poczatku

SKEADNIKI

0PI /.

¢ 100 g dowolnej kaszy

* 2 marchewki

* 5-6 rézyczek brokuta, p6t
cebuli

* 1 zabek czosnku

* 3 tyzli pestek stonecznika

» ttuszcz do smazenia

0PI

100 g dowolnej kaszy

* 3 buraki

¢ 3 tyzki pestek stonecznika
¢ 100 g sera koziego
(pasteryzowanego) lub feta

» ttuszcz do smazenia

Zalej wszystko goraca wodg i dus pod pokrywka ok.

15 minut. Co kilka minut mieszaj kaszotto i dolewaj
wode, gdyby sie przypalato.

Warzywa pokréj w drobng kostke lub zetrzyj

stonecznikiem oraz serem (jesli jest w przepisie).

] Nato6z kaszotto na talerz i posyp prazonym

Na suchg patelnie wrzu¢ pestki stonecznika i lekko

Podsmaz na patelni cebule, dodaj kasze
i posiekany zabek czosnku. Uwazaj, bo czosnek
szybko sie przypala i brzydko pachnie.

Dodaj na patelnie warzywa i chwile je podsmaz.
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MAKARON

Z serem i warzywaml

SKEADNIKI

* 150 g makaronu, np. rurki / kolanka / wstgzki

* opakowanie serka Smietankowego (kanapkowego)

* 100 g sera z6ttego lub parmezanu
» 100 ml stodkiej Smietanki (12-30%)

¢ 1 szldlanka startej dyni, marchewki lub cukinii

¢ 1 tyzla ttuszczu do smazenia
* sOl, pieprz, ulubione ziota

* opcjonalnie: 2 plastry wedliny, zabek czosnku

Ugotuj i odcedZ makaron.
Wybrane warzywo zetrzyj na tarce.

Na patelni rozgrzej ttuszcz i dodaj starte
warzywo (opcjonalnie tez wedling) i mieszaj.

Po okoto 5 minutach dodaj serek Smietankowy,
ser z6tty, Smietanke (opcjonalnie przecisniety

przez praske zabek czosnku), ziota i przyprawy.
Wymieszaj do potgczenia sie sktadnikéw i dus

pod przykryciem przez okoto 5 minut.

Wymieszaj doktadnie makaron z sosem.

(

*

Y

Wyprébuj zdrowszych makaronéw
np. jaglanego, orkiszowego,
gryczanego albo ze straczkow.

Czy wiesz, ze ser z6tty jest lepszym
Zrédtem biatka i wapnia, niz mleko?
Do wyprodukowania 1 kg sera
potrzeba ponad 10 litréow mleka.

J
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nalesnikowym
SKEADNIKI DODATKI OBIADOWE
« filety rybne bez osci * purée ziemniaczane
* pot szklanli mleka lub wody * pieczone ziemniaki
* 1jajko *ryz
« p6t szklanki maki * suréwka, np. z kiszonej kapusty

0 s * marchewka z jabtkiem, mizeria,
* szczypta soli i pieprzu ]

¢ 1 tyzlca majeranku lub innych zi6t

* opcjonalnie: 3 tyzki rozmrozonego
szpinaku lub startej cukinii ttuszcz
do smazenia

« satatka grecka

A Y

* Zanim kupisz rybe sprawdz czy na

q " i, A opakowaniu jest znaczek MSC, czyli cz
Wymieszaj sktadniki, aby powstato & ! e

! s _ . pochodzi ze zréwnowazonych potowow.
geste ciasto nalesnikowe (dodaj szpinak

lub cukinie i ponownie zamieszaj). Takie danie mozesz przygotowac takze

* w piekarniku. Ut6z rybe w naczyniu
Osuszone filety maczaj w ciescie i smaz zaroodpornym i zalej ciastem. Piecz ok.
na rozgrzanej, lekko nattuszczonej patelni. 20-30 minut w 180 stopniach.

- 7




Srednie

z serka wiejskiego

SKEADNIKI
CIASTO SOS POMIDOROWY
¢ 1 maty serek wiejski * 2 tyzki masta
¢ 1 jajko e 2 tyzki makki
* 100 g +2 tyzki maki orkiszowej e 2 tyzli koncentratu pomidorowego
(lub zwyktej pszennej) * 500 ml wody

DODATKI

* ser z6tty lub mozzarella
¢ ulubione sldtadniki, np. wedlina, papryka czerwona, pomidorki koktajlowe,
kukurydza, pieczarki

I )

* Wedtug naukowcéw z The University
of Michigan pizza to najbardziej
uzalezniajgce danie swiata. Wszystko

réb to mokra tyzky). dlatego, ze w idealnych proporcjach

Wymieszaj tyzka sktadniki na ciasto.

Wyt6z ciasto na papier do pieczenia (jesli sie klei to

> .
— taczy weglowodany z ttuszczem i sola.
P Piecz ok. 10 minut w 200 stopniach na dolnym
== pietrze piekarnika. Y Im wiecej warzywnych dodatkéw na
pizzy tym lepiej! Pizza z samym sosem,
Wyjmij pizze, posmaruj sosem lub dobrym serem lub miesem moze spowodowac
ketchupem, rozt6z ser i dodatki i wstaw na kolejne u dziecka zaparcie.

—_— D Mo —

5-7 minut do piekarnika. \_ )




KOLAC

» Kasza gryczana na stodlko
» Makaron czelioladowy

 Batatowe llusld jaglane
* Tosty francuskie z pielarnika




KROK

ASIA GRYCZANA

z jabtkami i cynamonem

SKEADNIKI
¢ 100 g kaszy gryczanej (lub 1 woreczek)

* 2 jabtka lub 1 mus jabtkowy

e lillca tyzek smietany

o pottyzeczki cynamonu

 opcjonalnie: 1 kostka gorzkiej czekolady, prazony stonecznik, migdaty

* Czy wiesz, ze cynamon cejloriski uwazany jest
za najstarsza przyprawe swiata? Niestety
w sklepach najczesciej mozemy kupic chinski
Jabtka drobno pokréj lub zetrzyj na tarce. Do cynamon cassia, ktory zawiera kumaryne.
garnuszka wlej troche wody, wrzué jabtka i co Niestety nie jest ona w petni bezpieczna dla
jakis czas przemieszaj, aby sie nie przypality. RZiesiRd s eaav il padae oV TENY
Gdy jabtka beda juz miekkie, dodaj cynamon. fvnamon 2 Colicns

Ugotuj kasze do miekkosci.

* Prazona czy biata? Ktéra kasza gryczana jest
lepsza? Prazenie zmniejsza wartosci odzywcze
kaszy, za to dodaje jej smaku. Obie s3 Swietnym
Zrédtem btonnika, biatka i magnezu!

- J

Kasze wyt6z na talerz, dodaj duszone jabtka
i udekoruj kleksem $mietany i ulubionymi
dodatkami.




KROK

MAKARON

czekoladowy

SKEADNIKI

* 150 g makaronu petnoziarnistego
* 100 g suszonych daktyli

* 150 ml goracej wody

e 1 tyzka masta

¢ 2 tyzld orzeszkéw ziemnych lub masta orzechowego

* 2 tyzki kakao
* opcjonalnie: Swieze owoce

“, ~

Ugotuj i odcedz makaron. (

Pokréj daktyle, wrzué do kubka, dodaj masto, zalej
goraca wodg i pozostaw na 10 minut.

Do blendera wlej daktyle w zalewie, dosyp orzeszki,

kakao i zmiksuj do konsystencji kremu. *

Wymieszaj makaron z kremem czekoladowym. Na
wierzch mozesz dodac owoce np. plasterki truskawek,
boréwki, mango. \

Daktyli i innych suszonych owocow
mozesz uzywac jako zdrowego i
naturalnego dodatku stodzgcego. Ale

N

zanim je kupisz, sprawdz na opakowaniu,

czy nie sg konserwowane zwigzkami
siarki.

Chyba kazde dziecko lubi czekolade!
Dzieki temu przepisowi z tatwoscia
wprowadzisz bragzowy makaron do diety
dziecka.




KROK

BATATOW

kluski jaglane
SKLADNIKI

¢ 1 batat

* 250 g twarogu

» 200 g maki orkiszowej (lub zwyktej pszennej)
* 100 g kaszy jaglanej

« 1 jajko

* 1 tyzka masta

Ostrugaj batata, pokréj w matg kostke i ugotuj
w garnku na parze.

Wyptucz kasze w cieptej wodzie,
ugotuj do miekkosci i ostudz.

srednie

i make. Zagniec ciasto. *

Na stolnicy uformuj z ciasta watek i pokréj
na mate kluseczki.

Do garnka wlej wrzatek (ok. 2-3 litry), dodaj

tyzke masta lub oleju i wrzucaj kluseczki. *

3 Rozgniec batata i twardg, dodaj kasze, jajko (

Gotuj ok. 1 minute i wyjmij jak wyptyna na
powierzchnie.

Czy wiesz, ze jest ponad 400 odmian
batatéw? Mim ze bataty wygladaja jak
pomaranczowe ziemniaki,to wcale nimi
nie s3. Majg tez o wiele wiecej wartosci
odzywczych.

W tym przepisie mozesz zamienic¢ batata
na gotowang marchewke.

~

&7

Mozesz podac kluski np. z dodatkiem butki tartej,
Smietany albo z serkiem $mietankowym.



KROK
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TOSTY FRANCUSKL

Z PIEKARNIKA

SKEADNIKI

» dobre pieczywo (ok. 4 kromki)

* 50 ml mleka krowiego lub roslinnego
* 1jajko

e 1banan

¢ 1 jabtko

¢ opcjonalnie: ksylitol, cynamon, kakao

Wymieszaj trzepaczka jajko z mlekiem f \

i dodatkami. Y Standardowe tosty francuskie robi sie

Piekarnik rozgrzej do temperatury z pszennego pieczywa, np. bagietki lub chleba

180 stopni, a na blasze potéz papier do
pieczenia.

tostowego. Ty mozesz uzy¢ kazdego pieczywa,
takze lekko czerstwego.

: [ o - - * Tosty francuskie mozesz usmazy¢ réwniez na
Maczaj kromki w masie jajecznej i ktadz nattuszczonej patelni. Jesli wolisz bardziej
na blasze. Piecz ok. 15 minut. wytrawne smaki, to pomiedzy 2 kromki wt6z ser

z6tty i szynke. Podaj na talerzu z warzywami.

Banana i jabtko pokréj na plasterki. Rozt6z
na tostach i piecz jeszcze 5-10 minut. \ j
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WSPARCLE NATURALNYCH
STt OBRONNYCH!

bez dodatku cukru?®

+ + +

Kompozycja az 6 sktadnikow Wsparcie naturalnych sit Zawiera standaryzowane
w jednej saszetce - moc obronnych organizmu* ekstrakty roslinne z owocéw
substancji roslinnych, i drég oddechowych? czarnego bzu, z kwiatéw
organicznego cynku oraz miodu dzikiej rézy

1. Czarny bez wspiera naturalne mechanizmy obronne organizmu.
2. Czarny bez wspiera zdrowie drég oddechowych.
3. Zawiera naturalnie wystepujace cukry wynikajace z uzycia naturalnych substancji roslinnych.

SUPLEMENT DIETY



