ODCZARUJ WARZYWA

JAK SPRAWIC BY JUNIOR
CHETNIEJ JE JADL?

Warzywa to produkty bogate w witaminy, sktadniki
mineralne a takze w cenny btonnik pokarmowy, ktory
wspiera prace uktadu pokarmowego. Zdarza sie, ze
mate dzieci nieufnie podchodzg do positkdw z
warzywami, a wedtug zalecen powinno byc¢ ich az

5 porcji dziennie! Poznaj nasze sposoby na
wtgczenie tych sktadnikow do codziennych dan!

NIE PRZEMYCAJ!

Oszukiwanie dziecka, ze danie nie ma sktadnika,
ktorego nie toleruje nie przyniesie pozgdanych
efektow. Uzyskaj zgode malucha by dodaé
warzywo do potrawy! Wigcz dziecko do
gotowania, proébowania i pokaz, ze mozna
uzyska¢ co$ smacznego z warzyw.

WARZYWA NA KANAPKI!

Warzywa na kanapkach nie muszg by¢ tylko w
formie plasterkéw! Z pieczonych warzyw
przygotuj paste, ktéra wzbogaci positek. Swietnie
nadadzg sie na paste produkty jak: marchewka,
dynia, ciecierzyca, papryka czy pietruszka.
Zamiast soli dodaj Swieze ziota.

BABECZKA NA SLONO

Popularne muffinki nie muszg by¢ tylko na
stodko! Przygotuj miksture ze zbozowej
kaszki, jajek, petnoziarnistej maki, szpinaku lub
gotowanej marchewki. Gotowg mase mozna
tatwo upiec w piekarniku i podawaC na
Sniadanie, kolacje czy przekaski w ciggu dnia.

KOKTAJL PELEN WITAMIN

Czy koktajle muszg by¢ tylko z owocow?
Oczywiscie, ze nie! Bazg do koktajli niech bedzie
mleko (modyfikowane takze sie nada), owoce,
ale dodatek warzyw takze uatrakcyjni positek.
Do koktajli sSwietnie nada sie szpinak, natka
pietruszki, ugotowany burak, ugotowana
marchewka czy dynia. Pozwol maluchowi
wybra¢ sktadniki - niech sam zadecyduje o
kolorze i smaku swojego koktajlu!
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