Przewaznie trudno sobie odmowi¢ stodyczy. Dlatego warto je zastepowaé owocami.

Owocowych inspiracji nie brakuje i tatwo je przenie$¢ na state do domu. Warto probowaé
nowych rozwigzan, potaczen oraz smakéw! Owoce oraz warzywa sg zrodtem witamin,

sktadnikow mineralnych i blonnika. Powinnismy je$¢ codziennie 3 porcje warzyw i 2 porcje

owocow. Ich réznorodnos¢ w diecie gwarantuje dostarczanie do organizmu cennych
sktadnikow odzywczych. Natomiast atrakcyjno$¢ podania zachgca do jedzenia przez dzieci.
Z tym przestaniem Rodzice 5 i 6-latkow z grupy ,,Wiewiorki” wigczyli si¢ w realizacje
zadan programu ,,Zdrowo jem, wiecej wiem!”. Wedlug wlasnego uznania dobierali inspiracje
lub tworzyli wlasne i w domowych warsztatach kulinarnych z pomoca swoich dzieci
wykonali przepyszne:
=+ desery,
=+ przekaski
+ salatki.
Niektérzy wykorzystali niecodzienne sktadniki. Takim przyktadem jest: Deser
z tapioki, gotowany na wodzie z odrobing mleka migdatowego z musem ananasowo -

bananowym, udekorowany borowkami amerykanskimi oraz mandarynkami.




Ta forma aktywno$ci zaowocowata potem smaczng, zdrowg degustacja 1 wieloma
pamigtkowymi zdjeciami. Ponadto ciekawe pomysty owocowych dekoracji pozwolity na

tworzenie r6znych wzorow — inspirowanych swiatem przyrody lub smakowych potaczen.







Zwlaszcza salatki stanowily dla przedszkolakow nie lada wyzwanie, gdyz wigzaty si¢

Z koniecznoscig uzycia noza. Jednak mamusie zadbaty, by wszystkie czynno$ci kucharskie

przebiegaly w sposob bezpieczny - dobierajgc zadania do mozliwosci swoich pociech.




Kazda satatka emanowata kolorystyka zestawien i indywidualnych potaczen.

Nie zabrakto smacznych przekasek, ktore wymagaty upieczenia. Ich wykonanie to
prawdziwa sztuka cukiernicza: od wyrobu - po sposob opakowania. Batoniki musli bez
dodatku cukru, wykonane z naturalnych sktadnikéw oraz z dodatkiem zdrowych i wlasnych
malinek - to w sezonie jesiennym prawdziwy rarytas!
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Nic wiec dziwnego, ze po taki smakotyk przedszkolak chetnie siega i z zadowolong

ming zamierza go spozyc.




W koncu po batonikach - chipsy w wydaniu buraczanym i desery w pucharkach,
stanowig kulminacj¢ kuchennych rewolucji grupy ,,Wiewiorki™:

Taka bardzo zdrowa dieta jest polecana wszystkim przedszkolakom. Wystarczy tylko
che¢ zastgpienia owocami czy warzywami slodyczy. Jesli zaczniemy eksperymentowaé
w tym zakresie, a nasze potrawy beda nam smakowac¢ - to z pewnoscig wejdzie nam to
w nawyk.

TRZEBA TYLKO ZACZAC!
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