
POMYSŁY NA ZDROWE SMAKOŁYKI

Jogurt z owocami

Jogurt owocowy zamień 
na jogurt z owocami

Potrzebne będą:

- jogurt naturalny
- dowolny owoc (banan, truskawki, mango, 

maliny itp.)

Owoce zmiksuj z jogurtem. 

Naturalne kakao

Napój kakaowy zamień 
na naturalne kakao

Potrzebne będą:

- 1 łyżeczka kakao
- 200 ml mleka
- 20 ml gorącej wody

Wsyp kakao do kubka. Zalej je odro-
biną wrzącej wody, wymieszaj tak, 
by dobrze się rozpuściło. Dopełnij 
mlekiem. 

Wskazówka: Jeśli Twoje dziecko 
nie będzie chciało wypić natural-
nego kakao, dodaj odrobinę 
cukru lub łyżeczkę miodu – po 
wystudzeniu napoju do tempe-
ratury 40 stopni. Za każdym ra-
zem zmniejszaj ilość dodanego cukru lub 
miodu.

O r z e c h o w o - b a n a n o w y 
krem do kanapek

krem orzechowo-czekoladowy zamień 
na krem zrobiony samodzielnie 

Potrzebne będą:

- banan
- garść dowolnych orzechów (orzeszki ziem-

ne, włoskie lub laskowe)
- 1-2 łyżeczki kakao

Obierz banana i pokrój w talarki, obierz orze-
chy, umieść składniki w  rozdrabniaczu lub 
blenderze, dodaj kakao. Zblenduj składniki.

Wskazówka: Nigdy nie oszukuj dzie-
cka, że serwowany krem jest tym, któ-
ry kupujesz. Dziecko nie da się oszukać. 

Zamiast tego powiedz, że dziś przyrzą-
dzicie samodzielnie krem z  banana 

i orzeszków. 
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Woda z owocami

Wodę smakową zamień 
na wodę z owocami

Potrzebne będą:

- woda
- dowolne owoce (maliny, truskawki, cytrusy itp.)
- ewentualnie zioła (bazylia, melisa, mięta itp.)

Wodę przelej do szklanki lub dzbanka. Wrzuć umy-
te i  pokrojone owoce. Ewentualnie dodaj zioła. 
Odstaw napój na minimum 30 minut. 

Wskazówka: Jeśli Twoje dziecko nie bę-
dzie chciało napić się wody, zachęć 
je, by zrobiło ją samodzielnie, może 
samo będzie chciało wybrać owoce, 
które wrzuci do wody. Możesz mu ku-
pić atrakcyjny kubek, specjalnie do 
picia wody, lub pozwolić nalać płyn 
z  dzbanka. Takie praktyki sprawiają, 
że picie wody w oczach dziecka jest nie 
lada atrakcją.
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Owoce zmiksuj z jogurtem. 

Dokonaj mądrej zamiany i przyrządź w pięć minut zdrowe smakołyki!

Więcej inspiracji na zdrowe i ekspresowe przekąski
na stronie: www.dylematymamyitaty.pl


