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z radoscig przedstawiamy Wam druga czes$¢ naszego e-booka z przepisami dla dzieci.
W tej edycji skupiamy sie na positkach, ktore dostarczajg niezbednych kwaséw omega-3
- sktadnikow kluczowych dla prawidtowego rozwoju mozgu. Wiemy, jak wazne jest to,
szczegdlnie w okresie przedszkolnym i szkolnym, kiedy dzieci intensywnie sie ucza,
odkrywaja Swiat i ksztattuja swoje zdolnoSci poznawcze.

Do wspottworzenia przepisow zaprosiliSmy wyjatkowg ekspertke - Zuzanne Ktos,
dietetyczke dziecigca i autorke bloga DietetykaSmyka.pl. Dzieki jej wiedzy i doswiadczeniu,
przygotowaliSmy dla Was bogaty zestaw przepisow na $niadania, obiady, kolacje oraz
przekaski, ktore nie tylko zachwyca podniebienia Waszych dzieci, ale takze dostarcza

im wszystkich niezbednych wartosci odzywczych.

Zyczymy smacznego
i zdrowego gotowania!
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KWASY OMEGA-3
W CYTRYNOWYM PLYNIE

EKONOMICZNE @ BOGATY W KWASY
RN opAKOWANIE DHA | EPA
MALA PORCJA, BEZ RYBIEGD
TYLKO RAZ DZIENNIE POSMAKU

Wwas dokngsheksaenowy (DIRA) proyezynia sig do utrzymanta prawidioweno funkcjonowanla mazmu | prawidhoweo widrenia
Korzystng dilaanie wysteouje w priypadiu spotywanda 250 mg DHA driesnie
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NOCNA OWSIANKA Z BOROWKAMI | GORZKA CZEKOLADA

SKEADNIKI ‘ O
« btyzek ptatkéw owsianych btyskawicznych C

« 200 ml mleka krowiego (lub wody, napoju roslinnego)
« 1tyzka nasion chia

« 1tyzka nasion tuskanego stonecznika

« 2 kostki gorzkiej czekolady

« Tgar$c bordwek

« 1tyzeczka miodu lub ksylitolu

INFO:
« Zamiast stonecznika mozesz dodac pestki dyni.

PRZYGOTOWANIE

1. Do miski wsyp ptatki owsiane, chia, stonecznik i dodaj stodzik.

2. Zalej goracym mlekiem i wymieszaj.

3. Zetrzyj lub pokrusz czekolade na wierzch owsianki i dodaj boréwki.
4. Wstaw do lodéwki (na noc lub przynajmniej na 15 minut).




SKEADNIKI §§'é
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« szklanka ptatkéw owsianych - 1pomarancza

« Tgarsc ulubionych orzechow (zwtaszcza wtoskich), « 1kostka gorzkiej czekolady
migdatéw, pestek dyni, pestek stonecznika
« 2 tyzki sezamu, siemienia Inianego, widrkéw kokosowych

« Ttyzka ksylitolu lub miodu INFO:

« 1tyzka masta klarowaneqo lub oleju kokosowego * Reszte granoli przesyp do pojemnika lub torebki
« Tjogurt typu skyr lub zwykty i zostaw na kolejny dzien.
PRZYGOTOWANIE

1. Nagrzej piekarnik do 150 stopni.

2. Poszatkuj w blenderze lub posiekaj orzechy, pestki, ptatki i zmieszaj inne sypkie sktadniki.

3. Rozpusé ttuszcz i ksylitol, dodaj mieszanke.

4. Roztéz mieszanke na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez okoto 30 minut,
co jaki$ czas mieszajac.

5. Przetéz do miseczki kilka tyzek upieczonej granoli, dodaj skyr i kawatki pomaranczy.

6. Posyp starta czekolady.

OPCJONALNIE:
Wrzu¢ na patelnie masto klarowane, ptatki owsiane, posiekane orzechy i pestki, mieszaj i lekko je upraz/podgrzej. Przetdz do blendera
z ostrzem typu S, dodaj midd i mocno zmiksuj. W6z kilka tyzek mieszanki do miseczki, dodaj jogurt i kawatki pomaranczy.



POMARANCZOWE SMOOTHIE

SKEADNIKI

« 1banan
« 1pomarancza
« p6t mango lub pét szklanki mrozonego mango OPCJONALNIE:

+ Tugotowana marchewka « Uzyj jednodniowego soku marchewkowego zamiast
« 1szklanka wody lub napoju roslinnego marchewki i wody.

PRZYGOTOWANIE

1. Wrzué do blendera wszystkie sktadniki i doktadnie zmiksuj.




KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI | AWOKADO

SKEADNIKI

« 13$redniej wielko$ci makrela wedzona
« 2jajka

- pot cebuli czerwonej

« 1ogorek kiszony

« lawokado . T , i
« s6l, pieprz do smaku '
« ulubione warzywa na kanapke, np. pomidor, rzodkiewka, papryka, satata

PRZYGOTOWANIE

1. Obierz makrele ze skory i usun o$ci.

2. Obierz jajka, cebule i ogorka.

3. Drobno posiekaj (recznie lub blenderem) wszystkie sktadniki.
4. Natéz paste na kanapki i udekoruj warzywami.




MIGDALOWA GRYCZANKA Z SUSZONYMI SLIWKAMI

SKEADNIKI

« b-7+tyzek ptatkéw gryczanych
« 4 $liwki suszone

« 200 ml napoju migdatowego

« 2 tyzki ptatkéw migdatowych
« Ttyzka pestek dyni

PRZYGOTOWANIE

1. Do garnka wsyp ptatki gryczane, pokrojone $liwki suszone, zalej napojem migdatowym i zagotuj.
2. Przetoz do miseczki i posyp ptatkami migdatowymi i pestkami dyni.
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JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM, PAPRYKA | SZYNKA

SKEADNIKI

« Jjajka

« 1tyzka masta lub oliwy z oliwek

- po+ papryki(czerwonej lub zottej) \‘
» 2 plasterki szynki

» 2 garscie liSci szpinaku

« szczypiorek lub koperek

« pot tyzeczki kurkumy

« sol, pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

1. Whij jajka na patelnig, dodaj ttuszcz i podgrzewaj caty czas mieszajac.
2. Pokréj papryke, szynke i zielenine i dodaj do jajecznicy.
3. Do $cietej jajecznicy dodaj przyprawy i pokrojone dodatki.
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PLACUSZKI MIGDALOWE

SKEADNIKI

« Jjajka

« 1banan

« 1,5 szklanki maki migdatowej

« pot tyzeczki proszku do pieczenia

« ulubione owace, np. banany, kiwi, winogrona, boréwki, mango
- opcjonalnie: Ttyzeczka kakao

« dobry ttuszcz do smazenia

PRZYGOTOWANIE

1. Rozgnie¢ banana i zmiksuj z jajkami. '
2. Dodaj make migdatowa i proszek do pieczenia (oraz opcjonalnie kakao) i wymieszaj.
3. Smaz z obu stron na patelni posmarowanej ttuszczem.







HUMMUS Z KRAKERSAMI | SEUPKAMI WARZYW

SKEADNIKI
« 1puszka ciecierzycy lub 250 g ugotowanej ciecierzycy « szczypta soli
« Ttyzeczka kurkumy « marchew, papryka, rzodkiewka seler naciowy

« 3 tyzeczki koncentratu pomidorowego lub 3 suszone
pomidory lub 3 tyzeczki czerwonego pesto

« 3-4 tyzki pasty sezamowej tahini
« 1zabek czosnku
« 2 tyzki oleju (moze byc z zalewy z suszonych pomidoraw)

PRZYGOTOWANIE

1. 0Odsacz ciecierzyce.
2. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze. Je$li konsystencja jest zbyt gesta dedaj troche wody.
3. Warzywa pokréj na stupki.

4. Posmaruj lub maczaj krakersy w hummusie i zagryzaj warzywami.
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TOST PEXNOZIARNISTY Z SEREM ZOLTYM | AWOKADO

SKLADNIKI

« 2-4 kromki petnoziarnistego pieczywa

- pot awokado OPCJONALNIE:

+ k4 plasterki sera zottego - Dodaj wedling, jajko na twardo lub sadzone.

« kawatki papryki

PRZYGOTOWANIE

1. Na1-2 kromki potéz ser zotty, na to plasterki awokado i papryke, opcjonalne dodatki
i przykryj reszta sera i reszta chleba.
2. Tak przygotowane kanapki pot6z na papierze do pieczenia, wtéz do tostera i przygnieé pokrywa.
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DOMOWE BATONIKI ORZECHOWE

SKEADNIKI

- 150 g mieszanki orzechow (np. ziemnych, laskowych,
wtoskich) i migdatow
« 2 tyzki naturalnego miodu OPCJONALNIE:
« 1-2 tyiki masta orzechowego « Dodaj gar$c suszonych owocow, np. zurawiny, rodzynek.
« 2 tyzki nasion chia lub sezamu
« 1gorzka czekolada

| o

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj miod z mastem orzechowym

2. Rozdrobnij migdaty i orzechy. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
3. Gotowa mase roztéz na pokryta papierem blaszke.

4. Piecz 15-20 minut w 150 stopniach.

5. Po upieczeniu ostudz (mozesz wtozy¢ do lodowki).

6. Rozpusé czekolade, polej mase orzechowa i wéz do lodowki, aby zastygta.
7. Podziel na batoniki.




KANAPKA Z PASTA Z ORZECHOW WXOSKICH | OWOCAMI

SKEADNIKI

« dobre pieczywo

« 500 g orzechow wtoskich (prazonych lub $wiezych)

« 3 tyzki oleju lub miodu

« szczypta soli

« ulubione owoce, np. maliny, winogrona, banan, mango,
gruszka, borowki

PRZYGOTOWANIE

1. Jesli chcesz zrobi¢ masto z orzechéw prazonych, przetéz je na blaszke wytozong papierem
do pieczenia i piecz w 180 stopniach przez 15 minut, a potem ostudz.
2. Orzechy wrzué do blendera, dolej olej lub miod i zmiksuj przez kilka minut do konsystencji pasty.
. Pokréj owoce na plasterki.
4. Posmaruj kanapki pasta orzechowa i natéz owoce. e

N




MUFFINKI BOROWKOWE

SKEADNIKI

« 300 g maki orkiszowej

« 2 tyzeczka proszku do pieczenia

« 100 g rozpuszczonego masta lub oleju
« 50 g ksylitolu lub cukru

- 2jajka

« 250 ml jogurtu naturalnego

« 200 g borowek

PRZYGOTOWANIE

1. Potacz sypkie sktadniki. 0sobno wymieszaj mokre sktadniki.

2. Wsyp suche sktadniki do mokrych i delikatnie mieszaj (polecamy uzy¢ trzepaczki).
Dodaj na koniec borowki i zamieszaj.

3. Natoz ciasto do papilotek, do okoto 2/3 ich wysokosci.

4. Piecz muffinki przez 5 minut w 200 stopniach i kolejne 20 minut 180 stopniach
na $rodkowym pietrze piekarnika.



CHLEBEK MARCHEWKOWO-BANANOWY

SKEADNIKI

« 200 g startej marchewki

« 1banan

« 2jajka

« 250 g maki orkiszowej

« 6tyzek rozpuszczonego masta lub oleju

« 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- opcjonalnie: naturalny aromat waniliowy lub migdatowy

PRZYGOTOWANIE

1. Posmaruj keksowke (najlepiej szklang) mastem lub wyt6z papierem do pieczenia,
rozgrzej piekarnik do 180 stopni.
. Rozgnie¢ banana.
. Wymieszaj make i proszek. (
. Wymieszaj jajka z olejem i aromatem. ( 7\
. Potacz wszystkie sktadniki i doktadnie wymieszaj. \
. Przetoz ciasto do keksowki i piecz ok. 50-60 minut.
Podawaj chlebek posmarowany serkiem $mietankowym lub mastem orzechowym i miodem.

~N o O NN

OPCJONALNIE:
Jedli chcesz, dodaj migdaty, orzechy i bakalie.



OWSIANE CIASTECZKA MIGDALOWE BEZ PIECZENIA

SKEADNIKI

« 1,5 szklanki ptatkow btyskawicznych, np. owsianych

« pot szklanki ptatkéw migdatowych

« 50 ml mleka lub napoju roslinnego INFO:

« 2 tyzki masta « Mozesz zostawic¢ na noc w lodowce.

« 2 tyzki masta orzechowego
« 2 tyzki ksylitolu lub cukru

PRZYGOTOWANIE

1. Rozpusé masto z mastem orzechowym, dolej mleko.
2. Dodaj ptatki i ksylitol.
3. Formuj ciasteczka, potéz na tacy wytozonej papierem do pieczenia i wtz do lodéwki, aby stwardniaty.







KOTLETY BROKU£OWO-SEROWE | SUROWKA Z MARCHEWKI

SKELADNIKI

Kotlety: Suréwka:

« 1brokut lub opakowanie mrozonych brokutow « 2 marchewki,

« 100-200 g sera z6ttego w kostce « 1jabtko,

« 4-5ziemniakow « pot tyzeczki oliwy z oliwek
- 1jajko

« sol, pieprz, zabek czosnku
« ptatki owsiane btyskawiczne do zageszczenia masy
« butka tarta do obtoczenia

PRZYGOTOWANIE

1. Ugotuj ziemniaki i brokuta na parze.

2. Rozgnieé ziemniaki, brokuta, dodaj jajko i reszte sktadnikow (oprdcz sera).
3. Pokréj ser w kostke.

4, Uformuj placuszki, potoz na srodku ser zotty i ufermuj kotleciki.

b. Obtocz w butce tartej i usmaz w niewielkiej ilo$ci thuszczu.

SUROWKA Z MARCHEWKI

1. Obierz marchewke i jabtko ze skérki.
2. Zetrzyjna tarce.
3. Dodaj oliwe lub inny olej nierafinowany. Mozesz skropié suréwke sokiem z cytryny.




ROZOWY MAKARON (Z BURAKAMI | ORZECHAMI)

SKEADNIKI

« 250 g ugotowanych lub upieczonych burakéw « s0lipieprz do smaku

« 50 g orzechow wtoskich lub pistacji « opcjonalnie: tofu, rukola, sok z cytryny
« 50 g mozzarelli lub sera feta

« potcebuli

« 1zabek czosnku

« 1-2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju '
- 150 g makaronu, np. spaghetti, rurki

PRZYGOTOWANIE

1. Ugotuj makaron w osolonej wodzie.

2. Posiekaj cebule i podsmaz na patelni. Na koniec dodaj rozdrobniony czosnek.

3. Do blendera wrzué buraki, cebule z czosnkiem, ser, szczypte soli i opcjonalnie sok z potowy cytryny.
Dolej troche wody, jesli chcesz bardziej ptynny sos.

4. Wymieszaj makaron z sosem, dodaj posiekane orzechy lub pistacje i rukole.




PIECZONY BATAT Z INDYKIEM, BROKULAMI | CIECIERZYCA

SKELADNIKI
« Thbatat « 1zabek czosnku
« 1brokut lub opakowanie mrozonych brokutow « 100 g sera zottego lub parmezanu

« 1puszka ciecierzycy lub 250 g ugotowanej ciecierzycy

« 100-200 g fileta z indyka

« Ttyzka oliwy lub ttuszczu do smazenia

« szczypta soli, pieprzu, stodkiej papryki, przyprawa do
ziemniakow, przyprawa do miesa, np. kebab-gyros

PRZYGOTOWANIE

1. Obierz i pokroj batata w kostke. Dodaj 1tyzke oliwy, szczypte przyprawy do ziemniakow | wymieszaj.
Wy#6z na blaszke lub do naczynia zaroodpornego i piecz ok. 30 minut w 200 stopniach.

2. Ugotuj, odcedz i osusz brokuta.

. Filet zindyka pokraj w drobna kostke i pedsmaz na patelni.

4, Odcedz i osusz ciecierzyce, wymieszaj z oliwa i przyprawami. Wrzué na patelnie i podsmaz lekko czesto
mieszajac. Na koniec dodaj rozdrobniony zabek czosnku.

5. Naupieczonego batata wytéz indyka z ciecierzyca, brokuta i posyp serem.

N

OPCJONALNIE:
Zapiecz catosc przez 5 minut w 180 stopniach.
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RYBA ZE SZPINAKIEM

SKEADNIKI

« filety rybne bez oSci, np. toso$ atlantycki « oliwa lub olej do smazenia
- Topakowanie szpinaku mrozonego (liscie lub rozdrobniony)
« 150 ml $mietanki 18%

+ ljajko INFO:

+ maka do obtoczenia - Zanim kupisz rybe, sprawdz, czy na opakowaniu jest
« 2 zabki czosnku znaczek MSC, czyli czy pochodzi ze zrownowazonych
« sol, pieprz potowow.

PRZYGOTOWANIE

1. Osuszone filety panieruj w jajku i mace. Usmaz na ztoty kolor i przet6z do naczynia zaroodpornego.
2. Przecisnij zabki czosnku przez praske lub posiekaj i podsmaz na patelni przez pare sekund.

3. Dodaj szpinak i kiedy zmieknie dodaj $mietanke, sol i pieprz.

4. Sos szpinakowy przetéz na filety i zapiecz w piekarniku przez 30 minut w 200 stopniach.

OPCJONALNIE:
Przet6z usmazone ryby na sos szpinakowy na patelni i podgrzej przez chwile pod pokrywka.
Na rybe mozesz potozy¢ dowolny ulubiony ser.



PULPETY RYBNE Z BURACZKAMI

SKLADNIKI

Pulpety: Buraczki:

« 500 g filetow rybnych bez o$ci, np. toso$ atlantycki « 5burakow

« 2 tyzki koperku lub natki pietruszki - 1cebula

« Tmarchew « s0l, pieprz do smaku

« Tcebula « oliwa lub olej do smazenia
« 1jajko

« 1zabek czosnku
« s0lipieprz do smaku
« butkatarta

PRZYGOTOWANIE

1. Rybe zblenduj lub drobno pesiekaj. ‘

2. Cebule posiekaj i podsmaz na patelni. Na koniec dodaj rozdrobniony czosnek. '
3. Marchewke zetrzyj na tarce.

4. Wymieszaj w misce rybe, cebule, marchew, jajko, zielening i przyprawy. Jesli masa bedzie zbyt ptynna,

dodaj kilka tyzek butki tartej.
b. Uformuj mate pulpeciki, wrzucaj je do wrzatku lub ebtocz w butce tartej i usmaz na patelni.

1. Obierz buraczki, pokréj w kostke i ugotuj na parze.
2. Pokroj i podsmaz cebule.
3. Zmiksuj buraczki z cebula, szczypta soli i pieprzem.



DYNIOWE GNOCCHI Z PESTKAMI DYNI
SKLADNIKI

« 500 g ziemniakow

« 200 g dyni pokrojonej w kostke (Swiezej lub rozmrozonej)
« 1,5 szklanka maki orkiszowej

- 1jajko

« szczypta soli

« 3 tyzki masta

« btyzek tuskanych pestek dyni

PRZYGOTOWANIE

Ugotuj ziemniaki na parze i ostudz.

. Upiecz lub podsmaz dynig na patelni.

. Potacz ziemniaki z dynig i doktadnie je rozgnie¢ lub przecisnij przez praske.

. Dodaj jajko, sél, make i zagnie€ ciasto.

. Uformuj dtugie wateczki, pokréj na 2 cm kluseczki i wrzueaj do garnka z wrzatkiem
ze szczypta soli i tyzka masta.

. Pestki dyni upraz na suchej patelni. Przetéz do miseczki.

Rozpusé 2 tyzki masta na patelni i polej uprazone pestki.

8. Potacz ugotowane gnocchi z pestkami dyni z mastem. Dosol do smaku.

[Sp = RSN G
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GOLABKI Z MIESEM | SOCZEWICA | SUROWKA COLESLAW

SKLADNIKI

Gotabki:

« 300 g migsa mielonego

« 200 g czerwonej soczewicy
« 100 g ryzu lub kaszy

« 3 zabki czosnku

« oliwa lub olej do smazenia
« pot cebuli

« s0l, pieprz do smaku

« 10-12 lisci kapusty

Sos pomidorowy:

« 2tyzki masta

« 1tyzka maki

« 3 tyzki koncentratu pomidorowego
« 2 zabki czosnku

« 1szklanka wody

PRZYGOTOWANIE

. Pokrdj i podsmaz cebule.

. Liscie kapusty sparz wrzatkiem i odetnij zgrubiate czesci.
. Formuj kotlety i kkadz je na srodku lisci kapusty. Zwin liS¢ jak krokiety.

[op &y BN o NSNS R

Dolej wodeg, koncentrat, wymieszaj i chwile zagotuj.

Ugotuj ryz i soczewice w osobnych garnkach. Odeedz lub edparuj nadmiar wody.

. Wymieszaj mieso z ryzem, soczewica, cebula, przecisnigtym przez praske czosnkiem oraz przyprawami.

Surowka Coleslaw:

« 1marchewka

« 1szklanka posiekanej kapusty

« pot szklanki posiekanego pora

« 2-3 tyzki majonezu

« soli pieprz do smaku,
opcjonalnie: jabtko

. Przygotuj sos: rozpusé masto, dodaj make i wymieszaj. Dodaj przecisniety przez praske lub posiekany czosnek.

7. Nadno naczynia zaroodpornego wylej troche sosu, utéz Scisle gotabki, polej sosem i piecz w 160 stopniach przez 30 minut.

SUROWKA COLESLAW

1. Obierz marchewke i zetrzyj na tarce. Dodaj reszte sktadnikéw i wymieszaj.
2. Podaj z ziemniakami, ryzem lub kasza.






PLACKI JOGURTOWE Z BOROWKAMI /

SKEADNIKI

« 150 g jogurtu naturalnego typu skyr
« 1jajko

« 5-6 tyzek ptatkow owsianych

« 1banan

PRZYGOTOWANIE

1. Zmiksuj jogurt z jajkiem i bananem.

2. Dodaj ptatki owsiane i ponownie zmiksuj.

3. Dodaj boréwki i delikatnie wymieszaj tyzka.

4. Usmaz na patelni lekko posmarowane] ttuszczem do zrumienienia z obu stron.

OPCJONALNIE:
Zamiast ptatkow owsianych mozesz uzy¢ 120 g maki i 1 tyzeczke proszku do pieczenia. Mozesz poda¢ posmarowane Smietang
lub mastem orzechowym. \
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TARTA ZE SZPINAKIEM

SKELADNIKI

« 250 g maki orkiszowej + 2 tyzki - opcjonalnie ser feta lub mozzarella

« 100 g masta « 1tyzeczka ulubionych ziét, np. prowansalskich lub
- opcjonalnie 3 tyzki nasion tuskanego stonecznika przyprawy do satatek lub ziemniakow

« 200 ml kwasnej $mietany

« 1opakowanie szpinaku mrozonego lub 500 g lisci
« 2 zabki czosnku

- 2jajka

PRZYGOTOWANIE /‘

1. Make, masto, potowe $mietany posiekaj robotem kuchennym lub na stolnicy.

2. Zagniecione ciasto w6z na godzine do lodéwki.

3. Po godzinie posmaruj forme do tarty mastem, posyp stonecznikiem i wylep ciastem dno.
4. Piecz 10 minut w 200 stopniach.
)
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. Wtym czasie poddus na patelni szpinak, dodaj czosnek.

. Zmiksuj 2 jajka, 100 ml $mietany i ziota.

. Wytez farsz szpinakowy na podpieczony spad i polej masg jajeczna (jesli chcesz mozesz dodaé ser).
Piecz kolejne 15 minut.



SKEADNIKI

« Ljajka

« 2 tyzki maki

« 2 tyzki mleka

« 2 tyzki ksylitolu lub cukru

« kilka kropli naturalnego aromatu z wanilii

« oliwa z oliwek lub inny ttuszcz do smazenia

« 3 kostki gorzkiej czekolady

« sezonowe owoce, np. maliny, truskawki, gruszki

PRZYGOTOWANIE

1. Ubij biatka na sztywna piane.

2. W drugim naczyniu wymieszaj 76ttka z maka, mlekiem, aromatem i cukrem. Mase delikatnie potacz z piana.
3. Usmaz omlety na posmarowanej truszczem patelni.

4, Posyp omlet tarta czekolada i kawatkami owocow.




P |
SALATKA MAKARONOWA Z ORZECHAMI ////))
J

SKELADNIKI /
« 50 g makaronu - olej z awokado lub oliwa z oliwek

« 100 g piersi z indyka, kurczaka lub wedliny drobiowej « ulubione przyprawy

« gar$c¢ orzechdw wtoskich - opcjonalnie majonez

« 2 garscie sataty lodowej lub mixu satat

« pot papryki czerwonej

« potawokado

- opcjonalnie czerwona cebula lub szczypiorek

PRZYGOTOWANIE

1. Ugotuj makaron al dente i odcedz.

2. Mieso pokréj w drobna kostke i usmaz na patelni.

3. Pokréj warzywa w kostke.

4. Wymieszaj olej/oliwe z ziotami (i opcjonalnie z majonezem), dodaj reszte sktadnikow.




GOFRY Z SERKA WIEJSKIEGO NA S£O0DKO LUB NA StONO

SKEADNIKI

« 1opakowanie serka wiejskiego

« 2jajka

« L tyzki maki, np. orkiszowej, kokosowej, ryzowej lub
ptatkéw owsianych

« 1tyzeczka proszku do pieczenia

« 1tyzka roztopionego masta, oleju kokosowego lub innego
oleju do ciasta + 1tyzka do posmarowania gofrownicy

PRZYGOTOWANIE

1. Wrzué wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj na gtadka mase.

2. Posmaruj gofrownice ttuszczem.

3. Smaz gofry az sie zarumienia i beda tatwo odchodzity od gofrownicy.
4. Natéz na gofry ulubione dodatki.

Gofry na stodko: skyr, bita $mietana, masto orzechowe, bordwki, maliny itp.
Gofry wytrawne: serek kanapkowy, pomidory, awokado, szynka, ziota.



KOKTAJL CZEKOLADOWO-ORZECHOWY

SKLADNIKI

« 200 ml wody lub mleka krowiego
« 1tyzka kakao

« 1tyzka masta orzechowego

« 2 tyzki ptatkow owsianych

« pot awokado (bez skory)

« pot banana lub 2 suszone daktyle

PRZYGOTOWANIE

1. Jesli uzywasz daktyli to sprawdz czy nie maja pestek i zamocz je na kilka minut w goracej wodzie, aby zmiekty.
2. Wrzué wszystkie sktadniki do blendera i doktadnie zmiksuj.

)




PIZZA Z TORTILLI Z JAJKIEM | AWOKADO

SKEADNIKI

« 1tortilla petnoziarnista

« 1-2jajka

- passata lub sos pomidorowy

- sermozzarella lub inny ser zotty

- 1awokado

« ulubione dodatki: pomidorki koktajlowe, szynka, ziota

PRZYGOTOWANIE

Potoz tortille na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
. Rozsmaruj passate lub sos pomidorowy.
. Rozhij jajko na $rodku tortilli, utéz ulubione dodatki, pesyp serem i ziotami.
. W¥ez do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni i zapiecz przez 10-15 minut.
. Nawierzch potéz plasterki awokado.

gl AN

OPCJONALNIE:
Usmaz jajko sadzone i zdejmij z patelni. Nastepnie potoz tortille na patelni i natéz dodatki. Smaz na patelni pod przykryciem przez
kilka minut uwazajac, aby nie spali¢ spodu.



Naturell

DZIECT

Naturell

OMEGA-3
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/ Naturell

KWASY OMEGA-3 | WITAMINY
W PYSZNYCH ZELKACH

BEZ RYBIEGD '_n'l.m JEDNA

POSHAKU ZELKA DZIENNIE ~
WSPIERA KONCENTRACJE WSPIERA -]l L a:’
| PAMIEC? ODPORNOSC*

"Hwag dokozahek saenowy (DHA) preyezymia gie do ulrzymania prawidtowego funkcionowania maegy i prawidlmeego widsenia. Korzysine driztaniz 0 USP Zdrowie
wystepuje w praypadky spadywania 250 mq OFA dziznnie. Witamina B2 pomaga w utrzymaniy prawiddowych funkai peypchologiczmych B

MWilamina 812 pomaga w wlrzymania pramidbowych lerki peychologicemch.

*Witamina [ pomaga w przwidd ey funkejerawaniu ukiadu odpomadcionsga,
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Naturell

DIETA DOBRA DLA MOZGU, CZYLI JAK WSPIERAC DOBRE SAMOPOCZUCIE,
PAMIEC | KONCENTRACJE UCZNIA LUB PRZEDSZKOLAKA

Pewnie to wiesz, ze mézg dziecka zaczyna rosnaé
i rozwijac sie jeszcze przed jego narodzinami. Ale
czy wiesz, ze w chwili narodzin Twoje dziecko ma
100 miliardow komarek mézgowych? Kolejnym
fascynujacym faktem jest to, Zze mozg dziecka
moze wytworzy¢ az 700 nowych potaczen
pomiedzy tymi komérkami na sekunde!

Aby ten skomplikowany proces mogt przebiegac
efektywnie, mdzg potrzebuje poczucia mitosci,
bliskoSci, bezpieczenstwa i... odpowiedniego ,paliwa”
- zdrowej i zréwnowazone;j diety.

0 ile w pierwszych 3 latach mdzg dziecka rozwija
sie najszybciej, o tyle w wieku przedszkolnym
i szkolnym mdzg Twojego dziecka nadal sig rozwija

(szczegalnie w korze przedczotowej): musi poradzi¢
sobie z nowymi sytuacjami, podejmowaniem decyzji
i emocjami.

Jedzenie ma ogromny wptyw na samopoczucie,
dlatego jesli chcesz, aby dziecko lepiej radzito
sobie ze stresem, presjq czy iloscig materiatu do
zapamietania zadbaj o odpowiednie, sycace positki
i sktadniki odzywcze w jego diecie.



OTO LISTA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH,
KTORE SA SZCZEGOLNIE KORZYSTNE DLA
PRAWIDLOWEJ PRACY MOZGU:

Ryby ttuste
takie jak dziki tosos$, makrela, sardynki i pstrag, bogate w kwasy
ttuszczowe omega-3, biatko, cynk i jod

Jagody i borowki

zawierajg duzo antyoksydantow

Orzechy
szczegolnie wtoskie, laskowe
i migdaty, bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, witaming E,
selen, wapn, magnez, potas, kwas foliowy

Szpinak i inne ciemnozielone warzywa lisciaste
zawierajg witaminy i mineraty, takie jak: witamina K, luteina,
kwas foliowy, magnez i beta-karoten

Jajka
zrddto choliny, biatka, witaminy A, E, D, K, witamin z grupy B,
potasu, wapnia, zelaza, cynku, magnezu, selenu, jodu i luteiny

Awokado
bogate w kwasy omega, potas, witaminy z grupy B, witaming E,
zelazo, potas, luteing

Brokuty

petne przeciwutleniaczy oraz witaminy K

Pomarancze
bogate w witaming C, ktdra jest silnym antyoksydantem

Petnoziarniste produkty
jak owsianka, petnoziarnisty chleb i brazowy ryz dostarczaja
ztozonych weglowodandw oraz witamin z grupy B




OTO LISTA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH,
KTORE SA SZCZEGOLNIE KORZYSTNE DLA
PRAWIDLOWEJ PRACY MOZGU:

Dynia

bogata w antyoksydanty oraz witaminy

Kakao i gorzka czekolada
zawiera antyoksydanty, zelazo, wapn, magnez, fosfor, cynk, potas

Kurkuma
zawiera kurkumine, ktora ma wtasciwosci przeciwzapalne
i antyoksydacyjne
Zielone warzywa lisciaste ()
jak kapusta, jarmuz i satata, ktdre zawierajg duzo witamin
i minerat6w, np. magnez =
\ p
c/

Fasola, soczewica i inne rosliny straczkowe

bogate w biatko, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

NNKT, btonnik, zelazo, wapn, magnez, jod, potas, witaminy
z grupy B, witamine C

Oliwa z oliwek extra virgin
bogata w zdrowe ttuszcze jednonienasycone oraz polifenole
Czerwone i pomararnczowe warzywa
takie jak marchew i papryka, bogate w beta-karoten
-

Buraki
zawierajg azotany, ktére moga poprawia¢ przeptyw krwi do mézqu

Nasiona dyni
bogate w magnez, zelazo, cynk i miedz?

‘. Kefir i inne fermentowane produkty

zawieraja probiotyki (mdzg ma potaczenie nerwowe z jelitami,
to tzw. o$ jelita-mozg)



Jak widzisz, ulepszajac positki i nawyki zywieniowe swojego dziecka w bardzo prosty

i naturalny sposob pomozesz mu zachowac dobry nastréj w ciagu dnia. Niestety, podajac
dziecku niektore produkty, mozesz uzyskac wrecz przeciwny efekt. Przede wszystkim, mozg
nie lubi nadmiaru cukru, ttuszczow trans oraz przetworzonych produktow spozywczych.




JEST JESZCZE JEDEN NIEZWYKLE WAZNY SKADNIK DIETY DOBREJ

DLA MOZGU, CZYLI WODA

Picie odpowiedniej ilosci wody jest kluczowe

dla prawidtowego funkcjonowania mézgu,
poniewaz mozg sktada sie w okoto 75% z wody.
Odpowiednie nawodnienie pomaga utrzyma¢ dobra
koncentracje, poprawia pamiec i ogélnie wptywa
na lepsze funkcjonowanie umystowe. Kiedy
brakuje nam wody, mozemy czu¢ sie zmeczeni, mie¢
bole gtowy i trudnosci z koncentracja. Woda pomaga
takze usuwac toksyny z mozqu, co jest wazne dla jego
zdrowia. Dlatego regularne picie wody jest niezbedne,
aby dzieci i mtodziez mogty efektywnie uczyc sie

i utrzymywac dobre samopoczucie przez caty dzien.

Materiaty zrodtowe

Zdrowa, zbilansowana dieta jest fundamentem
prawidtowego rozwoju mézqu dzieci i nastolatkow.
Spozywanie odpowiednich sktadnikéw odzywczych
wptywa na ich samopoczucie, zdolno$¢ do
koncentracji, zapamietywania i radzenia sobie ze
stresem. Wprowadzajac zdrowe nawyki zywieniowe
od najmtodszych lat, bedziesz wspierac rozwoj
intelektualny i emocjonalny swojego dziecka,
pomagajac mu osiggac lepsze wyniki w nauce

i cieszyc¢ sie dobrym zdrowiem psychicznym.

https://www.health.harvard.edu/blog/brain-food-children-nutrition-2018012313168

https://www.webmd.com/parenting/features/brain-foods-for-children

https://dietetycy.org.pl/dieta-dla-mozqu/https://blog.neurofeedbacktraining.com/what-foods-are-good-and-bad-for-brain
https://1000dni.pl/zywienie-i-rozwoj-niemowlecia/rozwoj-niemowlecia/dbaj-o-rozwoj-mozqu-dziecka-i-jego-uklad-nerwowy



Od lat inspiruje
nas szwedzka
filozofia lagom

Naturalne,
organiczne
i aktywne skiadniki

Maturell to suplementy diety
inspirowany sawedzky naturg.
Zostaly stworzone po to,
by wspieraé Twoje zdrowie
na ¢o dzien. Stawiamy na
substancje naturalne,
organiczne i w takiej formie,
w jakigj organizm czerpie je
ze zdrowe) diety.

Troska
o czlowieka
w oparciu o nauke

Sktadniki w produktach Naturell
dostarczamy w odpowiednich
proparcjach opartych
na wiedzy ekspertdw, badaniach
i dtugoletnim dodwiadczeniu
Stworzylismy nasza oferte tak,
by kazdy mogt dopasowad
suplementacje do
ndywidualnych potrzeb.

Szwedzka
filozofia:
rozsadekijakosc

Wazne 53 dla nas wysocka jakosé
rozsadna cena, poniewaz to,
co wspicra zdrowic, powinno
by dostepne codziennie
i dla wszystkich.
To dzigki szwedzkie] jakosci
w dobrej cenie Maturell
od lat cieszy sig
zaufaniem Polakdw.

Z nami decyzja jest latwa - jesteSmy Twoim naturalnym wyborem






