StODKIE, ALE ZDROWE -
NATURALNE StODYCZE W
DIECIE DZIECI ¢
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Dlaczego warto wybieraé naturalne stodycze? ¥
Dzieci uwielbiajg stodkosci, ale nadmiar cukru w diecie moze
prowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych, takich jak otytosc,
prochnica czy wahania nastroju. Naturalne stodycze to
zdrowa alternatywa, ktéra dostarcza witamin, mineratow i
btonnika, jednoczesnie zaspokajajgc apetyt na cos stodkiego.

Zdrowe zamienniki tradycyjnych slodyczy %

_ Swieze i suszone owoce — naturalnie stodkie i petne
btonnika (daktyle, morele, jabtka).

%» Domowe stodycze — batoniki z bakalii, kulki mocy,
musy owocowe bez dodatku cukru.

& Masta orzechowe — 100% orzechow, bez cukru i
dodatkow, swietne na kanapki lub jako dip do owocow.

& Naturalne stodziki — miéd, syrop klonowy, daktyle — w
umiarkowanych ilosciach.
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Przepisy na zdrowe, slodkie przekaski 4

Kulki mocy z daktyli

1 szklanka daktyli (namoczonych)

e 1/2 szklanki orzechéw

» 2 tyzki kakao

* Opcjonalnie: wiorki kokosowe do obtoczenia
# Blenduj skladniki, formuj kulki, obtocz w wiérkach
kokosowych. Schtodz w lodéwce.

Domowe lody owocowe

* 2 dojrzate banany

1 szklanka mrozonych owocow (truskawki, jagody)
# Zblenduj skladniki, przet6z do foremek i zamroz na
kilka godzin.

Batoniki owsiane

1 szklanka ptatkow owsianych

» 1/2 szklanki masta orzechowego

e 2 tyzki miodu
# Wymieszaj skladniki, przet6z do formy, schtodz w
lodéwce, pokréj na porgcje.
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Jak zachecic dzieci do zdrowych stodyczy?
@ Kolorowe formy - podawaj owoce i zdrowe
stodycze w atrakcyjnych ksztattach.

{{ Wspdlne przygotowanie - angazuj dzieci w
robienie domowych przysmakow.

¥z Zdrowe nagrody — zamiast sklepowych stodyczy,
nagradzaj zdrowymi przekaskami.

Podsumowanie

Naturalne stodycze to smaczna i zdrowa alternatywa
dla przetworzonych produktéw pelnych cukru.
Wprowadzenie ich do diety dziecka jest proste i
moze byc¢ swietng zabaw3g!
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