CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

WYOBRAZNIA
SPOSOBEM NA NIEJADKA

FORMA PODANIA jest niezwykle wazna. Przykta-
dowo wafelki do lodéw mozemy wykorzystac¢ na
wiele zdrowych sposobow, na przykitad wsadza-

jac do srodka Swieze owoce badz samodzielnie
przygotowany krem kokosowo-jaglany, ktory
konsystencjg przypomina lody.

PRZEPIS NA KREM:

- Wiorki kokosowe (2 tyzki)

- Mleko kokosowe wzbogacane (100 ml)
- Ugotowana kasza jaglana (50g)

Wiorki kokosowe blendujemy z dodatkiem mle-
ka kokosowego do momentu az powstanie krem
(minimum 5 minut), dodajemy ugotowang kasze
jaglang i ponownie blendujemy. Dzieci z masy
moga lepi¢ kule, ktére zostang posypane rozne-
go rodzaju posypkami, np. zmielonymi migdata-
mi, wiodrkami kokosowymi, liofilizowanymi po-
kruszonymi owocami co nada im ciekawe kolory.

PRZYSMAK SUPERBOHATERA - kazde dziecko
chce nim by¢, a jak zosta¢ superbohaterem?
Mozna na przyktad zjes¢ super zdrowy przysmak
i omowié¢ z dzieémi zalety kazdego z uzytych
sktadnikéw.

SKLADNIKI:

- ptatki owsiane/jaglane/pszenne (3 tyzki)
- banan (1/2 sztuki)

- masto orzechowe (tyzka)

- daktyle (4 sztuki)

Daktyle zalewamy wrzatkiem, pozostawiamy na
15 minut, odlewamy wodge i blendujemy. Do ptat-
kow owsianych dodajemy: masto orzechowe,
daktyle, rozgniecionego banana. Konsystencja
powinna by¢ lepka, tak aby dziecko mogto ulepi¢
z masy kule.

Warto omawia¢é z dzieémi zalety jedzenia poszczegdlnych sktadnikow, na przyktad:
- orzechy — zdrowe ttuszcze, wazne dla pracy mozgu
- warzywa i owoce — witaminy oraz sktadniki mineralne— zdrowe zeby, tadne wtosy, duzo sity
- ptatki owsiane — poprawiajg myslenie np. jak zbudowac¢ ogromng wieze z klockow,
jak policzy¢ do 100, jak zapamietac stowka z angielskiego!

Opowiadajmy dziecku ciekawostki dotyczace spozywanych produktow,
na pewno chetniej zjedzg banana kiedy dowiedzg sie dlaczego banany sa krzywe!
A moze wypijg kakao jesli sie dowiedzg jak powstaje,
jak zbierane sg ziarna kakaoweca i jak wygladaja?
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