JAK ZORGANIZOWAC
ZDROWA IMPREZE,
URODZINOWA DLA

PRZEDSZKOLAKA? *

- # : ?
\ o ,‘!“

PS 82 “Stumilowy Las"”



(,/

Urodziny dziecka to wyjatkowy dzien, peten radosci i zabawy.
Jednak wsrod kolorowych tortéw i przekasek tatwo wpasé w
putapke nadmiaru cukru i niezdrowych produktéw. Czy mozna
potaczy¢ swietng zabawe ze zdrowym jedzeniem? Oczywiscie!
Oto kilka sprawdzonych sposobéw na zorganizowanie zdrowej
i pysznej imprezy urodzinowej dla przedszkolaka. &%

1. Zdrowy, ale pyszny tort & @

Tort to gtéwna atrakcja urodzinowego stotu. Zamiast
klasycznej wersji petnej cukru i sztucznych dodatkéw, postaw
na zdrowsze alternatywy:

¢ Jogurtowy tort owocowy - warstwy jogurtu naturalnego
przetozone $wiezymi owocami i chrupigcymi orzechami. @
Domowe ciasto marchewkowe - wilgotne, aromatyczne i
stodzone naturalnie (np. daktylami lub bananami). ¢ Tort na
bazie kaszy jaglanej - Swietny wybdr dla matych alergikéw,
peten warto$ciowych sktadnikdéw.

2. Kreatywne i zdrowe przekaski @ #"

Zamiast klasycznych chipséw i stodyczy, postaw na kolorowe i
zdrowe alternatywy:

¢ Mini szasztyki owocowe - kawatki owocdéw na patyczkach
to hit wsérdd dzieci! ® Warzywne chrupki - pieczone bataty,
marchewki i cukinia zamiast tradycyjnych chipséw. ¢ Domowe
kulki mocy - orzechy, daktyle, kakao i wiorki kokosowe tworza
pyszne, zdrowe kuleczki. & Mini  kanapeczki na
petnoziarnistym pieczywie - z hummusem, awokado i
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kolorowymi warzywami. i i




3. Zdrowe napoje & &

Zrezygnuj z gazowanych napojéw i sztucznie barwionych sokdw.
Zamiast tego zaproponuij:

¢ Wode z cytryna, mietg i owocami - naturalnie orzezwiajaca i
kolorowa. ¢ Domowg lemoniade - woda z sokiem z cytryny,
miodem i listkami miety. ® Smoothie owocowe - zmiksowane
owoce z jogurtem naturalnym lub mlekiem roslinnym.
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4. Zabawy i aktywnosci ® 'y

Ruch i zabawa to klucz do udanej imprezy! Zamiast dtugiego
siedzenia przy stole, zachec dzieci do aktywnosci:

¢ Poszukiwanie zdrowych skarbéw - ukryj w ogrodzie lub w
domu zdrowe przekaski i zorganizuj zabawe w poszukiwania.
¢ Zawody sportowe - skoki w workach, wyscigi na jednej
nodze, przeciaganie liny. ® Warsztaty kulinarne - dzieci moga
samodzielnie = przygotowa¢  owocowe  szasztyki lub
udekorowac¢ zdrowe muffinki. ® Malowanie na talerzach -
dzieci tworzg obrazki z warzyw i owocow, a potem je zjadajg!

5. Upominki dla gosci T®

Zamiast stodkich paczek petnych cukierkéw, podaruj matym
gosciom co$ zdrowego i kreatywnego:

¢ Mini ksigzeczki z przepisami na zdrowe przekaski. @
Kolorowe foremki do ciastek - zacheca dzieci do gotowania w
domu. ¢ Domowe musli w stoiczkach - zdrowa mieszanka
owocow, orzechow i ptatkdw owsianych.




Podsumowanie

Zdrowa impreza urodzinowa wcale nie musi by¢ nudna!
Woystarczy odrobina kreatywnosci, by zamieni¢ tradycyjne
przekaski na ich zdrowsze wersje i wprowadzi¢ wiecej ruchu
oraz zabawy. Dzieki temu dzieci nie tylko $wietnie sie bawig,
ale takze ucza sie dobrych nawykow zywieniowych.
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