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WARIYWNE, OWOCOWE [ MLECINE POSIEKT - CIEKAWE RADY DLA RODZICOW

Positek mozesz uatrakcyjni¢, przyrzadzajac go z kolorowych warzyw oraz uktadajac
z nich na talerzu obrazki: groszek i rzodkiewka moze postuzyc jako oczy i piegi buzi
na talerzu, marchewka jako nos i usta, rézyczki brokut jako wiosy.

Wyprébuj przepisy z faszerowanymi warzywami — papryki, cukinie, baktazany,
pomidory - to doskonate jadalne naczynia, ktére mozna napetni¢ smakowitym \\
farszem.

_—
Warzywa pokrojone na cienkie paski — marchewka, papryka, ogoérek, kalarepa — po-
dane z miseczka pysznego dipu, wykonanego na bazie jogurtu naturalnego,
sg zdrowg i pyszna przekaska.

Warzywa bulwiaste takie jak: ziemniaki, rzepa, seler, pasternak, marchew, utarte na
purée wzbogacg smak zupy.

Zielone warzywa, jak brokuty i brukselka, ugotuj na parze (ale tak, aby pozostaty jedrne) i pokréj na mate kawateczki lub plasterki —
dla dziecka bedzie to mniejszym wyzwaniem niz zjedzenie catej gtowki brokutu.

Postaraj sie roznicowac sposoby przygotowania warzyw, nie podawaj gotowanych kilka dni z rzedu. Dzieci sa wybredne i, jedli
raz zdarzy ci sie jarzyny rozgotowac, nie bedga chciaty prébowac gotowanych warzyw kolejnego dnia.

Kolejng opcja sg zapieczone lub grillowane warzywa — cukinia, papryka.
Mozesz dodac warzywa do gulaszu, zapiekanki lub sosu do makaronu.

Sprobuj, nawrdcic” na warzywa starszego cztonka rodziny (starsze rodzenstwo albo partnera) - wtedy jest szansa, ze dziecko zacznie
go kopiowac.

Do purée ziemniaczanego mozesz dodac¢ inne zmiksowane warzywa — pietruszke, seler, kalafior.

Na pewno dzieci chetniej bedg siegaty po owoce i warzywa, jesli przyrzadzimy z nich stworki —potworki, np. z gruszki i truskawki czy
jabtka. Inwencja zalezy od wyobrazni rodzicow.

Staraj sie wprowadzac¢ prawie do kazdego positku produkty mleczne. Mleczny koktajl na $niadanie znakomicie zastapi ptatki $niada-
niowe czy gotowe jogurty. Dodatek owocodw to dodatkowa porcja witamin.

tatwy i szybki w przygotowaniu omlet to kolejny prosty sposob na petnowartosciowy positek, zaréwno na sniadanie, jak i kolacje,
a nawet obiad. Omlety rowniez mozemy dowolnie modyfikowa¢ ulubionymi sktadnikami,,spdd” bowiem traktujemy jako baze.
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Kanapki to najprostsza, a zarazem dajaca nieograniczone pole do popisu potrawa. Swietna bazg moze by¢ twarozek (przyrzadzony
z biatego sera z jogurtem lub kupiony gotowy) — beda do niego pasowac zarowno wytrawne dodatki, takie jak wedlina i warzywa,

jak i stodkie, jak swieze owoce. Pozwdlmy dziecku sie pobrudzi¢, eksperymentowac i prébowac. Dzieki temu istnieje szansa, ze prze-
kona sie do produktow, ktorych do tej pory unikato.

Nie bojmy sie dodawac mleka do zup. Pamietajmy, ze zupy z dodatkiem biatego napoju bedg stodsze - dzieci je polubig!
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