Twoje dziecko zabiera drugie $niadanie do szkoty tylko po to, by z nietknietym wréci¢ do
domu? Zdarza sie, ze jedzenie positkdw na przerwach stanowi dla najmtodszych problem.
Mato atrakcyjne kanapki i owoce wypadajg blado na tle stodyczy kupowanych przez kolegdw.
Wykaz sie sprytem i przygotuj dziecku nietypowe zdrowe przekgski do szkoty, by to jego
$niadanidwka stata sie klasowym hitem!

Zdrowe przekaski do szkoty? Domowe batony musli!

Dzieciaki kochajg stodycze. Chocéby$ przygotowat swojej pociesze najpyszniejsze i
najzdrowsze kanapki z petnoziarnistego pieczywa, awokado, chudej wedliny lub twarogu i
Swiezych sezonowych warzyw, i tak oblize sie na widok rogalika z czekoladg kupionego przez
Krzysia. Tylko jak wyttumaczy¢ kilkulatkowi, ze na dtuzszg mete to Krzysiu bedzie zatowat
jedzenia przetworzonych stodyczy?

Na szczescie nie musisz wychodzi¢ w oczach dziecka na ztego rodzica, zakazujgc mu stodyczy.
Zamiast kupowac te z dtugim sktadem i pozbawione witamin, postaw na domowe wypieki.
Swietny pomyst na $niadanie dla dziecka to wypiekane wspdlnie batoniki musli z suszonymi
owocami, orzechami i nasionami.

Przygotuj:

e ziarna ekspandowane (ryz lub kasze),

e masto (2 tyzki),

e masto orzechowe (2 tyzki),

e miod (1/3 szklanki),

e suszone owoce (daktyle, figi, zurawine, rodzynki),
e orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowce, migdaty),

e pestki i nasiona (stonecznik, dynia, chia, sezam).

Orzechy i nasiona podpraz przez ok. 7 minut w piekarniku rozgrzanym do 170°C. Miéd wraz z
mastami — klasycznym i orzechowym — rozpus$é¢ w garnuszku na wolnym ogniu, delikatnie
mieszajgc. Po ostudzeniu wrzué do masy podprazone orzechy i nasiona oraz suszone owoce.
Przelej catos¢ do foremki wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnaj, docisnij i poczekaj, az
stwardniejg. Pokrdj ,,ciasto” na batoniki i podpiecz dla zbrgzowienia brzegdw.

DLACZEGO WARTO PIEC BATONY W DOMU?

Przygotowywanie stodyczy zamiast kupowania ma dwie gtéwne zalety. Po pierwsze zyskujesz
petng kontrole nad tym, co pojawi sie w sktadzie batonikéw. Jesli Twoje dziecko nie lubi
jakiego$ sktadnika lub przeciwnie: uwielbia go, mozesz dowolnie zmienia¢ proporcje. Druga
zaleta to... wspdlne spedzanie czasu. Integracja nad kuchennym blatem pozwoli Ci
porozmawiac z dzieckiem, poznac jego aktualne pasje i problemy, a przy okazji wprowadzié
w sztuke kulinarna.
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Pomyst na sniadanie dla dziecka: nale$niki inaczej

Kiedy zapytasz dziecko, czy nalesniki to dobry pomyst $niadanie, zapewne uzyskasz
odpowiedz, ze owszem, zwtaszcza w poniedziatek, wtorek, srode, czwartek, pigtek... Niestety
nalesniki to niezbyt korzystna propozycja, jesli chodzi o walory zdrowotne. Maka pszenna,
cukier, smazenie — mogtoby byc¢ lepiej.

| rzeczywiscie, moze by¢ lepiej! W ramach $niadania do szkoty dla swojej pociechy przygotuj
alternatywne nalesniki z maki petnoziarnistej, na dodatek pieczone w piekarniku. Jesli
dodatkowo zastgpisz cukier naturalnym stodzikiem, syropem klonowym lub cukrem
trzcinowym, dojrzewajacy organizm zyska potréjnie.

Przygotuj:

e make petnoziarnistg (pot szklanki na sztuke),
e jajka (3 sztuki),

e mleko (p6t szklanki),

e 5Ol (szczypte),

e cukier trzcinowy (2 tyzki),

e olej kokosowy (2 tyzeczki),

e oliwe z oliwek (1 tyzeczke).

Zacznij od rozgrzania piekarnika. Ustaw temperature na 200°C i wstaw naczynie
zaroodporne. W misce potgcz jajka i cukier — recznie lub mikserem. Nastepnie dodaj reszte
sktadnikéw: make, mleko, sol, oliwe. Do rozgrzanego naczynia wlej olej kokosowy i
rozprowadz tak, by pokryt catg podstawe. Wylej ciasto i pozostaw w piekarniku na 20 minut.
Dekoruj, czym chcesz, np. sezonowymi owocami, twarozkiem lub musem.

DLACZEGO NALESNIKI PELNOZIARNISTE SA WARTOSCIOWE?

Popularng make pszenng uzyskuje sie z oczyszczonego ziarna. Jest tatwiej przyswajalna i
lekkostrawna. Niestety w procesie czyszczenia zostaje usunieta wiekszo$é witamin,
mineratéw i btonnika. Zachowujg je produkty petnoziarniste: maki, kasze, ryze. To dlatego
powinienes$ wigczy¢ je do diety wszystkich domownikéw, w tym réwniez dziecka. Daj
przyktad maluchowi, jakie produkty powinno sie wybieraé, by siegat po nie chetniej.

Jesienny chlebek dyniowy jako sniadanie do szkoty

Znowu kanapki? — jesli znasz to pytanie doskonale, jeste$s w odpowiednim miejscu. Drugie
$niadanie do szkoty czesto meczy dzieci, bo jest monotonne, przewidywalne i takie samo, jak
u kolegéw. Sniadaniéwka z kanapkami nie zrobi na przerwie furory.

A gdyby tak zamienic¢ zwykty chleb na sezonowy, jesienny chlebek dyniowy? Albo bananowy?
Mozesz tez pofgczy¢ w jednym wypieku dwa! Po wymysine pieczywo dziecko siegnie
chetniej, traktujac je jako cos$ wyjatkowego, niemalze ciastkowego.

Artykut przyktadowy — copywriter Olga Kublik




Przygotuj:

e make pszenng lub petnoziarnistg (2 szklanki),
e dynie (150 g),

o pfatki owsiane (1,5 szklanki),

e cukier trzcinowy (pot szklanki),
e cynamon (1 tyzeczke),

e sode oczyszczong (2 tyzeczki),
e masto (50 g),

e oliwe z oliwek (1/4 szklanki),

e midd (1/3 szklanki),

e jajka (2 sztuki),

e banan (1 sztuke),

e orzechy, pestki i nasiona.

Obierz dynie i upiecz w piekarniku do miekkosci — bedzie stanowi¢ podstawe chlebka.
Wymieszaj w misce make, ptatki owsiane, cukier, cynamon i sode oczyszczong. W garnuszku
roztop masto i dolej do miski. Na koniec dodaj reszte sktadnikdw. Dynie zmiazdz widelcem z
bananem, by stworzyty gestg papke. Potgcz ze sktadnikami. Catos¢ przetdz do foremki i piecz
przez ok. 45 minut w 175°C. Po wystygnieciu podaj dziecku, z czym tylko zechce.

DLACZEGO WARTO UPIEC JESIENNY CHLEBEK DYNIOWY?

Wybieranie sezonowych owocow i warzyw to dobre rozwigzanie, poniewaz sg bogatsze w
sktadniki odzywcze i charakteryzujg sie petnig smaku. Dodatkowo kupujac je, oszczedzasz
pienigdze. Z uwagi na to, ze nie wymagajg importowania z odlegtych krajéw, sg tanisze i
Swiezsze. Budujg aure danej pory roku (dynia — jesieni).

Sok 100% owocow — smaczna bomba witamin

Dzieci kochajg soki. Warto jednak wiedzie¢, ze ze sklepowymi ,sokami” bywa rdéznie. W
rzeczywistosci bowiem nie kazdy napdj owocowy to sok.

Podczas zakupow w sklepie trafisz na:

e napdj — jest produkowany na bazie sokdw, co nie oznacza jednak, ze ma wysoka
zawarto$é owocow. Wrecz przeciwnie. W napojach czesto wystepuje zaledwie kilka
procent soku... albo wcale,

e nektar — to sok, przecier lub ich mieszanka po rozcienczeniu wodg. Minimalng iloscig
soku w nektarze jest 50% — dla owocow takich jak jabtka czy pomarancze, 40% — dla
truskawek czy malin, 35% — dla wisni, 30% — dla sliwek. W nektarze zawartos$¢ soku
nie moze by¢ mniejsza niz 25%,

e sok — napdj o zawartosci od 85 do 100% owocow. Jest bogaty w witaminy i ma
intensywny, pyszny smak. Moze zawiera¢ substancje stodzgce.
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KTORY NAPOJ OWOCOWY WYBRAC?

Jako dodatek do sniadania do szkoty naszykuj dziecku sok 100% owocow. Kup go w sklepie
lub przygotuj w domu samodzielnie, np. w niskoobrotowe]j wyciskarce do owocéw, dzieki
ktorej zachowane zostanie wiecej witamin. Zamkniety w szczelnej butelce lub bidonie nie

wyleje sie w tornistrze.
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