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Dieta to bardzo wazny czynnik, ktéry wptywa na prawidtowy
rozw0j dzieci. Wazne wiec, by by*a zréznicowana i bogata w
wartosci odzywcze, ale jednoczesnie tez smaczna, by nawet
niejadki nie grymasity przy stole. Zamiast podawa¢ dziecku

kolejne przestodzone ptatki czekoladowe z mlekiem, wyprdébuj
kilka pomyst6w na zdrowe i apetyczne sniadanie dla dziecka.

Czekoladowa jaglanka z owocami

Dobrze wyptucz 30 graméw kaszy jaglanej pod wodj.
Nastepnie wsyp jg do rondelka i dodaj 200 ml mleka sojowego.
Gotuj oko*o 10-15 minut do miekkos$ci.

Dosyp do catosci tyzke surowego kakao i troche naturalnego
stodzika (np. stewia albo ksylitol), ewentualnie tyzeczke
miodu.

Wymieszaj doktadnie i poczekaj, az troche ostygnie.

Dodaj troche widrek kokosowych, pokrojone owoce (np. truskawki
albo banan) i kilka orzechdéw brazylijskich albo migdatéw (o
ile Twoje dziecko nie ma uczulenia!).

Kasza jaglana stanowi doskonate Zrédto witamin z grupy B,
magnezu i cynku.

Zawiera takze krzemionke, ktdéra dba o dobrg forme wtosow i
paznokci.

Kakao zas jest jednym z pokarmow najbardziej bogatym w
przeciwutleniacze, ktdére chronig przed nowotworami i chorobami
serca.
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Warzywne wrapy z hummusem

Kup w sklepie tortille petnoziarniste albo przygotuj wtasne,
jesli masz wiecej czasu i wiesz, jak to zrobi¢.

Pokréj c¢wiartke papryki i matego pomidora w kostke.

Nastepnie posmaruj tortille hummusem (jesli wybierzesz
paprykowy albo pomidorowy, danie wyjdzie smaczniejsze) i potéz
na niej troche lisci szpinaku i pokrojone wczesniej warzywa.

Catos¢ polej delikatnie niskostodzonym ketchupem i zawin
placek we wrap.

Wszystkie warzywa zawieraja przerézne przeciwutleniacze, a
takze duzo btonnika, ktéry nie tylko utatwia wyrdznienie sie,
ale przede wszystkim oczyszcza organizm z toksyn, chroni od
wrzodow zotgdka i sprawia, ze jested$my diuzej najedzeni.

Kanapki z pasta stonecznikowa

Namocz 200 g nasion stonecznika w wodzie przez godzine lub
dwie.

Nastepnie odsgcz wode i wrzu¢ je do blendera razem z dwoma
zgbkami czosnku, piecioma suszonymi pomidorami 1 odrobing
pietruszki.

Zmiel wszystko na dos¢ gtadka paste.
Dodaj opcjonalnie troche wody, aby nie wyszta za gesta.

Dopraw solg 1 pieprzem, ewentualnie innymi ulubionymi
przyprawami.

Powstatag w ten sposdéb pastag posmaruj dwie kromki
petnoziarnistego chleba i po16z na nie ulubione warzywo
Twojego dziecka. Gotowe!

Stonecznik to jedno z najlepszych Zréodetr witaminy E, ktora



wystepuje w bardzo niewielu pokarmach i ktérej najczesciej
mamy niedobory.

Wspomaga ona prawidiowe widzenie 1 jest silnym
przeciwutleniaczem.

Koktajl 2z mango i ptatkanmi
owsianyml

Wlej do blendera 250 ml mleka roslinnego (np. sojowego,
owsianego, migdatowego).

Nastepnie dodaj mango pokrojone w kostke i dwie tyzki ptatkoéw
owsianych.

Zmiksuj na gtadki koktajl. Jesli wyjdzie za geste, dodaj
jeszcze troche wody.

Mleko roslinne stanowi dobre Zrdédto %tatwo przyswajalnego
wapnia (wapn z mleka krowiego, wbrew obiegowej opinii, nie
przyswaja sie dobrze), zas ptatki owsiane to przede wszystkim
duzo btonnika i weglowodandw z*ozonych.

Stupki warzywne z guacamole

Zblenduj jedno awokado (oczywiscie obrane i pozbawione pestki)
z tyzeczkag cebuli w proszku, tyzeczka soku z cytryny i kilkoma
pomidorkami koktajlowymi. Dopraw odrobing soli i pieprzu.

Pokréj marchewke, ogodrka, albo papryke w warzywne frytki, a
nastepnie utéz obok miseczki ze zmiksowanym awokado.

Niech Twoja pociecha macza w nim warzywa 1 zajada sie ze
smakiem.

Awokado to bogactwo ttuszczéw nienasyconych, ktére korzystnie
wptywajg na prace mézgu i uktad krgzenia, a warzywa, wiadomo,
samo zdrowie.



Satatka z ciecilerzyca

Optucz pod wodg potowe puszki ciecierzycy i usmaz jg na oliwie
z oliwek z przyprawami (np. wedzong paprykg, czosnkiem
granulowanym, cebulg w proszku, suszonymi pomidorami) do
momentu, az lekko popeka i bedzie miel zarumieniong skérke.

Wrzu¢ ja do pdoimiska, ale dopiero kiedy sie ochtodzi, dodaj
pokrojone awokado, pomidora i szpinak lub sa%tate.

Catos¢ skrop lekko tahini albo sosem czosnkowym i gotowe!

Ciecierzyca to dobre zZrdédto biatka roslinnego, ktdére zawiera
duzo cysteiny, wiec poprawia wyglad skéry, wtosdéw i paznokci.

Dodatkowo ma w sobie sporo cynku, magnezu i kwasu foliowego.

Pudding z nasion chia

1/4 szklanki nasion szatwii hiszpanskiej (chia) zalej na noc
czekoladowym 1lub waniliowym mlekiem sojowym (najtansze
znajdziesz w biedronce).

Rano po prostu wymieszaj catos$¢ tyzeczkg i dodaj jakie$ owoce.

Dzieciaki lubiag strukture napeczniatych nasion chia, ktoére
przypominajg nieco bagbelki, wiec bedg zachwycone.

Nasiona te sg prawdziwg skarbnica dobroczynnych kwasoéw
omega-3, wiec poprawiajg m. in. odporno$¢, pamie¢ i nasz
nastrédj.

Pamietaj, ze dzieci ,jedzg oczami”. Zadbaj wiec o oprawe
kazdego positku, kolorowe naczynia, serwetki i ciekawe
utozenie lub ozdobienie dan, ktére swojej pociesze.
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