GOTOWANIE Z DZIECMI -
PROSTE | ZDROWE PRZEPISY
DO WSPOLNEGO
PRZYGOTOWANIA B®
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Dlaczego warto gotowaé z dzie¢mi? | |

Wspolne przygotowywanie positkow to nie tylko swietna
zabawa, ale rowniez doskonata okazja do nauki zdrowych
nawykow  zywieniowych. Dzieci, ktdére uczestniczqg w
kuchennych przygodach, chetniej jedzg zdrowe potrawy i
rozwijajg swojq kreatywnosc.

Proste 1 zdrowe
przepisy do
wspolnego
przygotowania # @

B} Owocowe

szaszlyki #
Skladniki:
o truskawki, = winogrona,
kiwi, banany, ananas
» patyczki do szaszlykow
o # Przygotowanie: Dzieci

moga samodzielnie
nadziewac kawatki
owocOw na patyczki,
tworzac kolorowe

kompozycje.




A Mini pizze na pelnoziarnistych
plackach %

Skladniki:

pelnoziarniste tortille

przecier pomidorowy

starty ser

ulubione warzywa (papryka, pomidory, oliwki,
kukurydza)

# Przygotowanie:

Dzieci smarujg tortille przecierem, uktadaja dodatki
1 posypuja serem. Pieczemy w 180°C przez 10
minut.
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E) Kulki mocy z bakalii 4

Skladniki:

« daktyle

e orzechy

» platki owsiane

» kakao # Przygotowanie:

e Wszystkie skitadniki blendujemy i formujemy
mate kuleczki. Dzieci moga obtaczac je w
wiorkach kokosowych lub sezamie.
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3 Kolorowe kanapki ¥

2 skiadniki:

* peilnoziarniste pieczywo

e hummus lub twarozek

* warzywa (ogorek, rzodkiewka,
pomidor, satata)

o # pPrzygotowanie:

e Dzieci same smarujg pieczywo i
dekorujq kanapki warzywami,
tworzqgc kreatywne wzory.

Podsumowanie

Gotowanie z dzie¢mi to wspaniata okazja do wspolnego
spedzania czasu i nauki zdrowych nawykow. Proste
przepisy sprawiaja, ze nawet najmtodsi mogg brac udziat
w przygotowywaniu positkow i cieszy¢ si¢ wlasnorecznie
wykonanymi daniami!
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