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Materialy dla rodzicow
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czylijak tu nie kocha polskich warzyw i owocow.

Jak ksztaltowaé¢ nawyki zywieniowe dzieci?

Okiem eksperta

Kazdy z nas ma swoje nawyXki i zwyczaje zywieniowe - kiedy jemy,
co jemy, ile jemy. Jesli rano jesteSmy przyzwyczajeni do szybkiego
szykowania sie i wyjscia bez positku, to trudno nam bedzie nagle
zaczac rano jes¢ $niadanie. Jezeli codziennie siegamy po cos stod-
kiego do kawy, a nagle przestaniemy to robi¢, to czegos zaczyna
nam brakowac¢. Trudno jest zmienia¢ swoje nawyki - latwiej jest

Joanna Rutkowska,
psycholog

Prowadzi terapie indywidualna oraz
konsultacje wychowawcze. Pracuje

z osobami dorostymi i dzie¢mi. Brata
udzial w czteroletnim szkoleniu

w Terapii Poznawczo-Behawioralnej.
Biegle postuguje sie metoda dialogu
motywujacego, z ktorego prowadzi

takze szkolenia.

nauczy¢ sie od razu docelowego zachowania, niz sie oduczac tego,

do czego sie przyzwyczailiémy. A nastepnie nauczy¢ si¢ czegos
nowego. To samo dotyczy dzieci - aby bylo im atwiej, warto od
razu uczyc¢ je zdrowych nawykow zywieniowych.

Dlaczego nalezy uczy¢ dzieci dobrych
nawykow zywieniowych?

Zeby jadly dlatego, ze sa gtodne
Zeby jadly tyle, ile potrzebuja

Zeby utrzymywaly z latwoscia
i bez wysilku zdrowa wage

Zeby potrafily zapanowa¢ nad objadaniem sie
i,zachciankami”

Zeby byty zdrowe
Zeby wyksztalcily w sobie samokontrole
Zeby wiedzialy, ktore produkty sa zdrowe

Zeby wiedzialy, ktore produkty sa mniej zdrowe
i nalezy je wykluczy¢ lub ograniczy¢

“4_ I_. N

Owoce i warzywa w domu !

= Rodzice rozumieja zachowania
swoich dzieci zwigzane z jedzeniem

= Potrafia zachecaé dzieci do jedze-
nia warzyw i owocow

= Sa $wiadomi, jak dzieci ksztaltuja
swoje nawyki Zywieniowe: zna-
Czenie wspolnego jedzenia posit-
koéw, bycia przykladem dla dzieci
dostepnosci zdrowych Przekasek.

pd



Dzieci nasladuja rodzicow
i inne wazne dla nich osoby

Dziecko bacznie obserwuje, co robia jego rodzice

i inne znaczace dla niego osoby. Jesli chcesz, Zeby
syn lub corka miat zdrowe nawyki zywieniowe, badz
dla niego przyktadem - jedz regularnie. Wybieraj
roznorodne produkty i dbaj o to, zeby w kazdym
posilku byly warzywa i owoce. Zamiast niezdrowych
przekasek wybieraj marchewki czy jabtka. Zamiast
gazowanych napojow, pij soki lub wodge.

Liczy sie atmosfera

Positki sa okazja, zeby milo i przyjemnie spedzic
razem czas. Dobrym nawykiem jest wiec dbanie

o wspolne jedzenie oraz mila atmosfere. Napiecie
powoduje, Ze zamiast zaspokoi¢ gtdd albo go w ogole
tracimy, albo zajadamy je, tracac nad tym kontrole.

Ciagle powtarzanie o tym, co zdrowe, co wolno,

a czego nie wolno je$¢, moze przynies¢ odwrotny
skutek. Zamiast zachety, dzieci moga czuc fru-
stracje, zniechecenie, znudzenie, ograniczanie lub
przymus. Moga zacza robi¢ co$ wbrew rodzicom.
Powtarzanie w kétko tego samego: ,,jedz warzywa,
bo sa zdrowe”, nie przyniesie lepszego efektu, jesli
dziecko uslyszy to kolejny raz. Gdyby mialo to
zadziata¢ na dziecko, statoby sie tak na poczatku.
Jesli nie skutkuje, nalezy przestac to robic. Dziecko
na pewno juz styszato i wie, Ze warzywa i owoce s3

zdrowe. Niestety nadal moze nie chcie¢ ich jes¢. Lepiej
okazac zainteresowanie dziecku, niz pouczac - jest
wieksze prawdopodobienstwo, ze postucha namowy,
zeby sprobowac nowego smaku i zacznie je§¢ dane
Warzywo czy owoc.

Dzieci maja swoje indywidualne smaki

Kazdy z nas ma swoje ulubione smaki. Dzieci réwniez.
Pomidorowa im smakuje, a barszcz juz nie. Chetnie
konsumuja jabika, ale nie chca za nic w $wiecie
dotkna¢ nawet czubkiem jezyka $liwki. Zupelnie natu-
ralne jest to, ze nie chca jes¢ produktow, ktorych nie
lubig. Bardzo czesto, z jakiego$ powodu dorosli moga
wybierac to, co lubia, a dzieci juz nie. Pamietajmy
wiec, ze dzieci nie musza je$¢ wszystkich warzyw

1 owocow. Zmuszanie do jedzenia potraw, ktérych
maluch nie lubi, nie pomaga w przekonaniu do nich.
Lepiej sprawdzi sie podawanie dan, ktore dziecku
smakuyja i stopniowe wlaczanie nowych produktow.

Dodatkowo dzieci czesto lubig proste potrawy.

Wola kanapke z szynka i pomidorem, niz koreczki

z suszonymi pomidorami, serem i ogoreczkami.
Wiele maluchow miewa bardzo skapy repertuar

dan. W tym wypadku sprawdzi si¢ stopniowe wpro-
wadzanie do ich diety innych smakoéw i stopniowe
oswajanie z nowymi produktami. Mozna np. podac
ulubione lody czy nalesniki nie tylko z truskawkami,
Kktore dziecko je, ale takze malinami, porzeczkami

czy innymi owocami.

Zachecanie jest lepsze niz
zmuszanie, karanie
1 nagradzanie

»Jeszcze jedna tyzka.” ,Za babcie.
Nie? Babci bedzie smutno.”
»Musisz jes¢, bo nie bedziesz
rost i nie bedziesz miat sity
si¢ bawic.” ,Nie wstaniesz od
stolu, dopoki nie zjesz wszyst-
kiego.” Takie rozmowy przy
jedzeniu sa codziennoscia

w wielu domach, przez co
zywienie dzieci moze wyda-
wac sie klopotliwe i uciazliwe.



Pamietajmy, ze jedzenie ma stuzy¢ dostarczeniu
niezbednych sktadnikoéw odzywczych i zaspokoje-
niu gtodu. Jest biologiczng potrzeba kazdego czlo-
wieka. Z tego powodu nie nalezy za nie ani karad,
ani nagradza¢. W innym przypadku, jedzenie moze
nabra¢ niewlasciwego znaczenia. W wielu domach
temat zywienia staje sie sprawa konfliktowa, powo-
dujaca napiecie. Rodzice karmia, namawiaja, zmu-
szaja do jedzenia, do ostatniego kesa. Nie jest wla-
sciwe, kiedy dzieci jedza, zeby zadowoli¢ rodzicow
lub dlatego, ze sie boja. Zagltuszona zostaje wtedy
naturalna potrzeba zaspokojenia gtodu i zmienia sie
motywacja do jedzenia. To moze mie¢ konsekwencje
na cale zycie. Jesli motywacja do jedzenia jest nagra-
dzanie siebie, nie zostawianie jedzenia na talerzu,
czy poczucie winy i sprawianie przyjemnosci osobie
przygotowujacej jedzenie, tatwo w takiej sytuacji
straci¢ kontrole nad wlasciwa iloscia jedzenia
i w konsekwencji mie¢ niezdrowa mase ciata.

Mozemy dzieci zachecac¢ do jedzenia, ale to od
nich tak naprawde zalezy, czy zjedza czy tez nie.
Wazne jest, jesli dziecko nie chce jes¢ lub konczy
positek, a jeszcze co$ zostato na talerzu, Zeby go nie
ypodkarmiac¢”, ani nie zmuszac¢ do dalszego jedze-
nia. Lepiej sprawdza sie podanie kolejnego dania

o stalej porze. Dziecko moze poczu¢ gtod i chetniej
cos jesc¢ za trzy godziny.

Wazne jest rowniez samodzielne
jedzenie. Dziecko moze samo zaspo-
Kkoié swoja potrzebe, a nie by¢ biernie
karmione. Tylko dziecko wie, kiedy
czuje sie syte. Samo powinno decydo-
wad, ile jes¢ i kiedy przestac. W ten
sposOb zwiegksza sie samokontrola
dziecka oraz uczymy je, Zeby
potrafilo zjes¢ tyle, ile potrzebuje.
Ani wiecej, ani mniej.
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Znajome jest przyjazniejsze

Dzieci chetniej beda jadly warzywa i owoce, jesli
beda to produkty im znane. Pomocne jest wiec
pokazywanie im, jak one rosng, jak sie je zbiera
czy przekazywanie informacji o tym, jakie korzy-
§ci daje ich jedzenie. Jest to duzo przyjazniejsze,
jesli rodzice poszukaja z dzieckiem artykulow,
czy stron w internecie, niz ciagle pouczanie.

Dobrym pomystem moze by¢ rowniez wspolne
robienie zakupow i wybieranie warzyw i OWOCOW
w sklepie. Pokazywanie dziecku, jak wybiera sie
dobre produkty, a nastepnie wspolne przygoto-
wywanie positkow, zacheca dziecko do jedzenia.
Juz dzieci w wieku przedszkolnym moga asy-
stowa¢ w kuchni: uktada¢ plasterki pomidora

na kanapce, smarowac¢ mastem, czy naktadac
jablka do szarlotki. Dzieci lubia rowniez miec¢
swoj domowy ogrodek - hodowac¢ i obserwowac
jak rosnie np. pomidor czy cebula. Wszystko to
sprawi, ze dzieci beda bardziej zaangazowane,
beda miaty wiedze o warzywach i owocach, ktore
stana sie im bardziej znajome.



Ksztaltowanie nawykow,
czyli konsekwencja dzialania

Nie nalezy sie zniecheca¢, kiedy dziecko nie chce
jes¢ warzyw i owocow. Wazne jest, zeby dziatac
konsekwentnie. Dbac o wspolne zakupy, czy przy-
gotowanie positkow oraz dawac dziecku wybor.
Wielu rodzicéw probuje namawiac, potem zmusza

i rezygnuje za szybko. W ten sposob mamy bledne
kolo - za jaki$ czas znowu rodzic probuje wiaczy¢
nowe warzywa i owoce i przechodzi te same etapy. Ekspert radzi - co zrobic', aby dzieci

Zmiany maja by¢ wprowadzane w tempie dziecka, chetniej jadly warzywa i owoce:

a nie rodzica. Wazne jest tez realistyczne ustale- \/ Dbaj o ich dostepnos¢ przy kazdym positku

nie sobie celow przy uczeniu dziecka zdrowych v~ Daw aj dziecku wybor - niech dziecko

nawykow zywieniowych. Skupienie na regularno- je te warzywa i owoce, ktore lubi

$ci i réznorodnosci positkow, zgodnie z tym, co
lubi dziecko, a nie oczekuje opiekun. ‘/ Lt i i) 6o e
/ Szukajcie razem informacji o warzywach

i owocach, zeby dziecko je znato

Czego unikac? v/ Dawaj przyklad - jedz warzywa

x e i owoce przy kazdym positku

\/ Pamietaj o przyjaznej atmosferze

X Zmuszania , .
przy wspolnych positkach

>(. Karania
\/ Angazuj dziecko w kupowanie warzyw
X Przekupywania i owocow oraz przygotowywanie positkow

X Pouczania i ciaglego mowienia v/ Badz konsekwentny w dzialaniu

0 jedzeniu i nie poddawaj sie za szybko




Zrownowazona dieta
przedszkolaka i ucznia

Magdalena Jarzynka-
-Jendrzejewska, ekspert
ds. zdrowego zywienia

Specjalista z zakresu dietetyXki,
wspolwlascicielka poradni diete-
tycznej Dietosfera. Pani Magda
posiada kilkunastoletnie doswiad-
czenie w pracy z pacjentami.
Specjalizuje sie w dietoprofilaktyce
i dietoterapii chorob cywilizacyj-
nych (tj. cukrzyca, choroby uktadu

krazenia, otylosc), ze szczegdlnym

uwzglednieniem dzieci i mlodziezy.

Okiem eksperta

Pierwsze lata Zycia sa bardzo istotne dla dalszego rozwoju dziecka,
dlatego w tym okresie nalezy szczegolnie zadbac¢ o odpowiednie
zdrowe odzywianie malucha. Dziecku nie moze zabraknac¢ cennych
sktadnikéw odzywczych, witamin i mineraléw, zwlaszcza w okresie
intensywnego wzrostu. Dzieki prawidlowej, zdrowej diecie dziecko
bedzie miato energie do zabawy i nauki, dobra pamie¢, utatwione
skupianie uwagi, zdrowe kosci i mocne zeby, a takze prawidlowy
wzrost i wysoka odpornosc¢ na bakterie i wirusy.

Dlatego tez rodzice powinni wpaja¢ dzieciom zdrowe nawyki zywie-
niowe juz od najmtodszych lat, w tym dbac o ich urozmaicong diete,
bogata w warzywa i owoce. Pamietajmy tez o dobrym przykladzie

w swoim codziennym jadlospisie, gdyz jesli sami bedziemy jes¢
warzywa i owoce to dziecko na pewno chetniej po nie siegnie.

Wazne jest rOwniez to, aby zwracac¢ uwage na to, co dzieci zabierajg
ze sobg do szkoty w formie tzw. II $niadania i ,Junchu”. Zachecajmy
je do jedzenia zdrowych przegryzek np. szasztykow owocowych,
ciasteczek owsianych czy koktajli z sezonowych owocow. Jako wiek-
szy posilek na dtugiej przewie, lepiej podac¢ dziecku np. kanapke

z wlasnorecznie przygotowanaq pasta lub salatke z kasza jaglana lub
gryczana w kolorowej, ciekawej formie.




5 posilkow dziennie - to pierwsza
podstawowa zasada zdrowego odzywiania
dla dzieci i dorostych

W naszej diecie powinny znalez¢ si¢ 3 positki gldwne -
$niadanie, obiad i kolacja oraz 2 przekaski - II $niadanie

1 podwieczorek. Taka ilo$¢ positkow odpowiednio rozpla-
nowanych w czasie, pomoze unikna¢ gtodu i zwigzanego

z nim podjadania, a niejadkow zmobilizuje do regularnego
jedzenia

Regularne jedzenie - 5 posilkow co 3 godziny

Wszystkie nasze posilki powinny by¢ spozywane codzien—.
nie o okre¢lonych porach, najlepiej co 3 godziny, a ostatni
najpozniej na 3 (minimum 2) godziny przed snem

Dzieki temu w organizmie utrzymuje si¢ odp.owiedni
poziom glukozy we krwi, a nasz metabolizm jest ureg.ulo—
wany. Oczywiscie nie da si¢ zaplanowac tego co do.n.nm%t}.r,
ale dobrze, aby dziecko zjadlo positek w miare mozliwoscl
w ciagu 30 minut przed lub po ustalonej porze

W ciagu dnia dziecko powinno wypijaé
1,5-2 litry ptynow dziennie - wody lub
herbat np. owocowych (najlepiej bez cukru)

W pierwszych latach zycia ta ilo$¢ moze by¢ mniejsza,
ze wzgledu na mniejsza mase ciala (wedlug WHO zale-
cana ilo$¢ ptynéw to 30 ml na 1 kg masy ciala). Nalezy
pamigtad, Ze zapotrzebowanie na plyny wzrasta w upaly,
przy wiekszym wysilku fizycznym, goraczce, wymiotach
oraz przy obnizonej temperaturze

Dla dzieci polecana jest przede wszystkim woda $rednio-
zmineralizowana, niskosodowa. Unikajmy natomiast
podawania im stodkich napojéow, w tym wod smakowych.
Jesli dziecko ma ochote na co$ stodkiego do picia, to
wybierzmy $wiezo wyciskane soki owocowe

Etykieta powie wszystko
o produkcie spozywczym

Wazna jest nie tylko data przydatnosci
do spozycia i kalorycznosc, ale takze
sktad danego produktu. Najwazniejszych
jest 5 pierwszych sktadnikow, ktore poda-
wane sa zgodnie z ich masowg zawarto-
$cia w produkcie - od tego, ktorego jest

najwiecej

W diecie dziecka unikajmy soli

Tylko 20% zjadanej przez nas dziennie soli
sami dodajemy do potraw. Reszte spozywamy

Wraz z Zywnoscia przetworzona, ktdra nie jest
polecana dla dzieci

Z chemicznego punktu widzenia, sol jako
przyprawa to chlorek sodu. Wybierajac zdrowe
produkty unikajmy takze tych, w ktoérych
sktadzie pojawia sie: glutaminian sodu (substan-
¢ja wzmacniajqca smak i za pach), benzoesan sodu
(konserwant), czy wodoroweglan sodu (popularny
proszek do pieczenia)

Cukier to nie tylko stodycze
i cukier w cukierniczce
- trzeba go ograniczyc

Komponujac diete dla dziecka wybierajmy
produkty, ktore nie sa dodatkowo stodzone

i nie zawieraja substancji polepszajacych smak.
Cukier ukrywa sie takze w sktadzie innych
produktow, niekoniecznie tych stodkich, pod
nazwami: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza,
glukoza, syrop klonowy, syrop kukurydziany, sacha-
roza, laktoza, maltoza, melasa



Warzywa i owoce jemy codziennie

Warzywa i owoce powinny wchodzié¢ w sktad
codziennej diety, poniewaz sa zrédtem cen-
nych witamin, m.in. witaminy C, beta-
-karotenu, kwasu foliowego oraz sktadnikow
mineralnych, takich jak: wapn, potas, magnez
czy s0d. Poza tym zawieraja one blonnik,
ktory reguluje prace przewodu pokarmowego

Jadlospis warto urozmaica¢ warzywami

i owocami z roznych grup kolorystycznych -
zolto-pomaranczowe (marchewka, papryka,
kukurydza, gruszka, morela, brzoskwinia),
zielone (satata, ogorki, cukinia, brokut, sz pi-
nak, agrest, winogrona), czerwone (pomidory,
buraczki, wisnie, truskawki, maliny), biate

Dieta powinna by¢ roznorodna

W codziennym jadtospisie dziecka nalezy (seler, pietruszka, pasternak, ziemniaki,
uwzgledni¢ produkty ze wszystKich grup: cebula, czosnek, jabiko); niebiesko-czarne
warzywa i owoce, produkty zbozowe, mleko (baktazan, jagody, bordwki, czarna porzeczka).
i jego przetwory, mieso i ryby, rosliny Warzywa i owoce powinny by¢ sktadowy
straczkowe, jajka. Zasada urozmaicenia kazdego positku!

powinna dotyczy¢ wszystkich positkow

Co z nabialem?

ozowe - gtowne zrdodio o _ _
Produkty zb & W codziennej diecie dziecka powinny si¢

energil w diecte dziecka znalez¢ takze mleko i przetwory mleczne.
Zachecajmy dziecko do jedzenia produktow zbozo- Produkty te sa glownym zrodiem wa pnia
wych, zwlaszcza tych petnoziarnistych - razowego w diecie, ale dostarczaja takze witamin
pieczywa, niestodzonych platkow, muesli z suszo- z grupy B, a takze A i D oraz sktadnikéw
nymi owocami czy kasz mineralnych, m. in. magnezu, potasu icynku

Najlepszym rozwiazaniem jest podac dziecku
jogurt naturalny ze §wiezymi owocami lub
zrobi¢ mleczny koktajl na bazie kefiru i sezo-

Dlaczego produkty pelnoziarniste sa tak wartosciowe?
Jak sama nazwa wskazuje, powstaja one z pelnego
ziarna, ktore wystepuje w postaci niezmienionej

i naturalnej. Sktada sie ono z wypelnionego skrobig
srodka (tzw. bielmo), zarodka bogatego w witamine E

i witaminy z grupy B oraz okrywy nasiennej bedacej
zrodlem sktadnikéw mineralnych (magnez, potas)

i btonnika pokarmowego

nowych owocow

Dzieci kochaja stodkie ptatki $niadaniowe. Najlepiej
wybierac te stanowiace czysta mieszanke platkow,
orzechow i suszonych owocow. Taka mieszanke
mozna zrobi¢ réwniez samemu w domu




Zrodlo biatka

W diecie dziecka nie moze tez zabrakna¢ dobrych
zrodel pelnowarto$ciowego biatka - migsa drobio-
wego, ale takze chudej wolowiny i wieprzowiny.
Nalezy pamietac o rybach, ktore sa bogactwem
kwasow thuszczowych, w tym wielonienasyconych
kwasow thuszczowych omega-3, niezbednych w diecie
najmtodszych. Alternatywa dla biatka zwierzecego
moga by¢ warzywa straczkowe, np. fasola, groch,
soczewica, ciecierzyca. Warzywa te sg zrodiem
witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych:
zelaza, fosforu i wapnia. Dobrym zrodiem peino-
wartosciowego bialka sa tez jajka. Jaja, podobnie jak
mieso, zawierajg prawie wszystkie skladniki odzyw-
cze potrzebne organizmowi

Warto tez pamieta¢ o tym, aby nie oszczedzac na
wedlinach! Wiele sposrod tych najtanszych to tzw.
produkty wysokowydajne. Pamigtajmy, ze wedliny
powinny mie¢ minimum 70% miesa w skladzie.
W zlej jakosci parowkach gtownym skladnikiem
wypelniajacym jest ttuszcz i tzw. MOM (migso
oddzielone mechanicznie). Na rynku znajdziemy
za to parowki, ktdre maja nawet 93% miesa, czyli
wiecej niz niejedna szynka

W diecie dziecka powinny pojawi¢
sie rowniez tluszcze

Przede wszystkim - prawdziwe masto, ktore
powinno zawiera¢ przynajmniej 82% ttuszczu
mlecznego oraz oleje. Olej rzepakowy to najlep-
szy thuszcz do smazenia. Zawiera duza ilo$¢ kwa-
sow ttuszczowych jednonienasyconych opornych
na dzialanie wysokiej temperatury. Pozostate
oleje (np. Iniany, stonecznikowy) dodawaj m.in.
do dan z warzyw, np. surowek i salatek

Dzieki dodatkowi dobrego ttuszczu lepiej

beda si¢ wehlania¢ witaminy rozpuszczalne

w tluszczach (A, D, E i K) zawarte w warzywach,
np. beta-karoten (prowitamina witaminy A)

z marchewki




Pomysly na kolorowe dania
z wykorzystaniem owocow i warzyw

=> dodawanie do salatek nie tylko warzyw,
ale i owocow (czereénie, maliny, jabka,
gruszki, truskawki)

=> warzywno - owocowe koktajle,
koktajle mleczno-owocowe

=> jajecznica/omlet z warzywami; omlet z owocami
=» crumble/zapiekane owoce

=> salatki z warzywami z kaszami

=> jogurt/serek ze $wiezymi owocami

=> miesa duszone w warzywnych sosach

Ekspert radzi _ ' ' —— e

Kolorowe i apetyczne dania Wspolne gotowanie to Przemycanie” zdrowych pro-
ze.lchecaja‘ dzieci do jedze- doskonaly sposob na spedze- ”duktc')w mozna takze zasto-
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Truskawkowy deser

Sposob przygotowania: Sktadniki (2 porcje):

Truskawki umy¢, odszyputkowac. 500 g truskawek
Zmiksowa¢ blenderem na gladka
mase. Przetozy¢ 1-2 tyzki do kieliszka
lub pucharka na desery, nastepnie
doda¢ 1-2 tyzki jogurtu, calos¢ powto-

350 g gestego jogurtu naturalnego

rzy¢ do wyczerpania truskawkowego
Fot. Marta-gotuje.pl musu i jogurtu.




Gofry z mtodym szpinakiem zanurzonym w ciescie z maki gryczanej
i pszennej, pod biala twarogowa pierzynka

Skladniki na ciasto [porcja na 12-14 gofrow]:

1,5 szklanki maki gryczanej

1,5 szklanki maki pszennej

peczek mlodego szpinaku

1 szklanka mleka

0,6 szklanki wody

3 jajka

6 lyzek oleju rzepakowego

2 tyzeczki proszku do pieczenia

szczypta soli

pieprz do smaku

2 zabki czosnku

Sktadniki na farsz:

250 g twarogu

2 tyzki naturalnego jogurtu

1 zabek czosnku

$wiezy szczypiorek

Swiezy koperek

$wieza natka pietruszki

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki za wyjatkiem szpinaku wkladamy
do misy i dobrze je miksujemy. N astepnie drobno
rwiemy liscie szpinaku i dodajemy je do uzyskanej
masy. Jesli ciasto jest odrobine za geste lub rzadkie,
dodajemy do niego mleko lub make. Wlewamy mase
do gofrownicy i pieczemy ok. 6-8 minut.

W miedzyczasie rozgniatamy twarog, dodajemy

do niego jogurt naturalny, siekamy szczypiorek, kope-
rek i natke pietruszki, rozgniatamy czosnek i laczymy
z przyprawami. Tak uzyskang mase ukladamy

na gotowym gofrze.

Fot. Szczesliva.pl

80l i pieprz do smaku

Ryz na mleku z czeresniami

Sposob przygotowania:

Optukac ryz i doda¢ do garnka z mlekiem.
Doprowadzi¢ do zagotowania, po czym obnizy¢ tem-
perature i gotowac przez okoto 15-20 minut, az ryz
pochlonie cale mleko. W miedzyczasie mieszac, zeby
ryz sie nie przypalil. Do gotowego ryzu doda¢ miod.
Wydrylowa¢ czeresnie. Zmiksowac jogurt z czere-
$niami. Ryz polac sosem czeresniowo-jogurtowym,

posypa¢ cukrem waniliowym i przybrac calq czeresnia.

Skladniki:

50 g ryzu

1,5 szklanki mleka 2%

szczypta cukru waniliowego

1 tyzka miodu

100 ml jogurtu naturalnego

duza garsc czeresni




Fot. Dziecijedza.pl

Miloda kapusta

Skladniki:

Kolorowe kanapki

Skladniki:

Sposob przygotowania:

1 butka $niadaniowa

Czosnek rozgnies¢ i wymieszac z ser-

4 lyzki serka naturalnego

kiem, doprawic sola oraz pieprzem.
Bulke przekroi¢ na pot i posmarowac

2 pomidorki koktajlowe

serkiem, a nastepnie utozy¢ na niej

1 lis¢ sataty

salate oraz kwiatki ze szczypiorku
i kukurydzy. Pomidorki koktajlowe

1 tyzka kukurydzy konserwowe;j

przekroi¢ na ¢wiartki i utozyc¢ z nich

1 plasterek sera gouda

motylki. Z sera wycia¢ stoneczka.
Do buleczek dodac¢ pyszne kakao

1 zabek czosnku

i $éniadanie gotowe :) Smacznego!

szczypiorek

80l i pieprz

Szynke kroimy w kostke, podsmazamy, az fad-
nie sie zarumieni, dodajemy do kapusty. Na te
sama patelnie wsypujemy make, podgrzewamy

1 duza gtowka mtodej kapusty

i dodajemy zimne masto (w takiej kolejnosci).

350 g wedzonej szynki

Mieszamy, lekko zarumieniajac make. Podlewamy

zimna woda (ok. 1/3 szklanki) i mieszamy, Zeby

150 g masta

3 listki laurowe

nie byto grudek. Laczymy z kapusta, doprawiamy
do smaku sola, pieprzem i mielonym kminkiem.

Podajemy z gotowanymi miodymi ziemniakami.

kilka ziaren ziela angielskiego

2 lyzki maki

80l, pieprz

mielony kminek

Sposob przygotowania:

Kapuste obieramy z wierzchnich lisci. Pluczemy

i kroimy w kostke lub w waskie paski. W duzym
garnku (surowej kapusty jest catkiem sporo, ubywa

jej objetosci w trakcie duszenia), topimy 100 g masta,
dodajemy poszatkowana kapuste, ziele angielskie oraz
lis¢ laurowy. Dusimy na wolnym ogniu, co jakis czas
mieszajac, zeby sie nie przypalita. Po ok. 10 minu-
tach duszenia na masle, podlewamy woda (ok. pot S —

szklanki) i dusimy do miekkosci przez 20 minut.




Zapiekane jablka z platkami owsianymi, jagodami,
tymiankiem i odrobing miodu

Skladniki:

4 papierowki badz inne wczesne jablka

szklanka platkéw owsianych

szklanka jagod

swiezy tymianek

lyzka zmielonych orzechow

Fot. Szczesliva.pl

2 tyzki miodu

N
Sposob przygotowania: ‘

Myjemy papieréwki. Obcinamy na 2/3 wysokosci gore
jablka z ogonkiem. Wykrawamy gniazdo nasienne. W jego
miejsce nakladamy wymieszane uprzednio platki owsiane
z miodem, orzechami, jagodami i $wiezym tymiankiem.

Nakladamy z powrotem kapelusz z ogonkiem i tak pie-
czemy jablka przez 25-30 minut [w zaleznosci od ich wiel- pora na

kosci] w 180-200 stopniach. Jablka wspaniale komponuja sie pomidora
réwniez Z IOdami émletankOW}’mi czylijak tu nie kochac polskich warzyw i owocow.



