
WYOBRAŹNIA  
SPOSOBEM NA NIEJADKA 

Warto omawiać z dziećmi zalety jedzenia poszczególnych składników, na przykład:
- orzechy – zdrowe tłuszcze, ważne dla pracy mózgu
- warzywa i owoce – witaminy oraz składniki mineralne– zdrowe zęby, ładne włosy, dużo siły
- �płatki owsiane – poprawiają myślenie np. jak zbudować ogromną wieżę z klocków,  

jak policzyć do 100, jak zapamietać słówka z angielskiego! 

Opowiadajmy dziecku ciekawostki dotyczące spożywanych produktów,  
na pewno chętniej zjedzą banana kiedy dowiedzą się dlaczego banany są krzywe!  

A może wypiją kakao jeśli się dowiedzą jak powstaje,  
jak zbierane są ziarna kakaowca i jak wyglądają? 

FORMA PODANIA jest niezwykle ważna. Przykła-
dowo  wafelki do lodów możemy wykorzystać na 
wiele zdrowych sposobów, na przykład wsadza-
jąc do środka świeże owoce bądź samodzielnie 
przygotowany krem kokosowo-jaglany, który 
konsystencją przypomina lody.

PRZEPIS NA KREM:
- Wiórki kokosowe (2 łyżki)
- Mleko kokosowe wzbogacane (100 ml)
- Ugotowana kasza jaglana (50g)

Wiórki kokosowe blendujemy z dodatkiem mle-
ka kokosowego do momentu aż powstanie krem 
(minimum 5 minut), dodajemy ugotowaną kaszę 
jaglaną i ponownie blendujemy. Dzieci z masy 
mogą lepić kule, które zostaną posypane różne-
go rodzaju posypkami, np. zmielonymi migdała-
mi, wiórkami kokosowymi, liofilizowanymi po-
kruszonymi owocami co nada im ciekawe kolory.

PRZYSMAK SUPERBOHATERA – każde dziecko 
chce nim być, a jak zostać superbohaterem? 
Można na przykład zjeść super zdrowy przysmak 
i omówić z dziećmi zalety każdego z użytych 
składników.

SKŁADNIKI:
- płatki owsiane/jaglane/pszenne (3 łyżki)
- banan (1/2 sztuki)
- masło orzechowe (łyżka)
- daktyle (4 sztuki)

Daktyle zalewamy wrzątkiem, pozostawiamy na 
15 minut, odlewamy wodę i blendujemy. Do płat-
ków owsianych dodajemy: masło orzechowe, 
daktyle, rozgniecionego banana. Konsystencja 
powinna być lepka, tak aby dziecko mogło ulepić 
z masy kule.

www.zdrowojemy.info


