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KREM ORZECHOWO-CZEKOLADOWY ZAMIEN
NA KREM ZROBIONY SAMODZIELNIE

. POTRZEBNE BEDA:
@ % - BANAN
- GARSC DOWOLNYCH ORZECHOW (ORZESZKI ZIEM-
NE, WLOSKIE LUB LASKOWE)
- 1-2 £YZECZKI KAKAO

OBIERZ BANANA | POKROJ W TALARKI, OBIERZ ORZE-
CHY, UMIESC SKtADNIKI W ROZDRABNIACZU LUB
BLENDERZE, DODAJ KAKAO. ZBLENDU) SKtADNIKI.

WSKAZOWKA: NIGDY NIE OSZUKU) DZIE-
CKA, ZE SERWOWANY KREM JEST TYM, KTO-
RY KUPUJESZ. DZIECKO NIE DA SIE OSZUKAC.

ZAMIAST TEGO POWIEDZ, ZE DZIS PRZYRZA-

DZICIE SAMODZIELNIE KREM Z BANANA
| ORZESZKOW.
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JOGURT OWOCOWY ZAMIEN
NA JOGURT Z OWOCAMI

POTRZEBNE BEDA:

- JOGURT NATURALNY
- DOWOLNY OWOC (BANAN, TRUSKAWKI, MANGO,

MALINY ITP.)

OWOCE ZMIKSUJ Z JOGURTEM.
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WIECE) INSPIRAC)I NA ZDROWE | EKSPRESOWE PRZEKASKI
NA STRONIE: WWW.DYLEMATYMAMYITATY.PL
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NAPOJ KAKAOWY ZAMIEN
NA NATURALNE KAKAO

POTRZEBNE BEDA:

- 1 LYZECZKA KAKAO
- 200 ML MLEKA
- 20 ML GORACE) WODY

WSYP KAKAO DO KUBKA. ZALEJ JE ODRO-
BINA WRZACE) WODY, WYMIESZAJ TAK,
BY DOBRZE SIE ROZPUSCItO. DOPEENL)
MLEKIEM.

WSKAZOWKA: JESLI TWOJE DZIECKO
NIE BEDZIE CHCIAtO WYPIC NATURAL-
NEGO KAKAO, DODAJ ODROBINE
CUKRU LUB tYZECZKE MIODU — PO

WYSTUDZENIU NAPOJU DO TEMPE-

RATURY 40 STOPNI. ZA KAZDYM RA-
ZEM ZMNIEJSZA) ILOSC DODANEGO CUKRU LUB
MIODU.
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WODE SMAKOWA ZAMIEN
NA WODE Z OWOCAMI

POTRZEBNE BEDA:

- WODA
- DOWOLNE OWOCE (MALINY, TRUSKAWKI, CYTRUSY ITP.)
- EWENTUALNIE ZIOtA (BAZYLIA, MELISA, MIETA ITP.)

WODE PRZELE) DO SZKLANKI LUB DZBANKA. WRZUC UMY~
TE | POKROJONE OWOCE. EWENTUALNIE DODA) ZIOtA.
ODSTAW NAPOJ NA MINIMUM 30 MINUT.

WSKAZOWKA: JESLI TWOJE DZIECKO NIE BE-
DZIE CHCIAtO NAPIC SIE WODY, ZACHEC
JE, BY ZROBItO JA SAMODZIELNIE, MOZE

SAMO BEDZIE CHCIALO WYBRAC OWOCE,

KTORE WRZUCI DO WODY. MOZESZ MU KU-

PIC ATRAKCYJNY KUBEK, SPECJALNIE DO

PICIA WODY, LUB POZWOLIC NALAC PLYN

Z DZBANKA. TAKIE PRAKTYKI SPRAWIAJA,

ZE PICIE WODY W OCZACH DZIECKA JEST NIE
LADA ATRAKCJA.
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