6 sztuczek, ktore pomagaja
zahamowa¢ gtod

Jesli dzieci nie moga sie doczeka¢ obiadu, ich pierwszy gtoéd
mozesz zaspokoi¢ zdrowymi, lecz niezbyt sycacymi przekaskami.

1) Podaj satatke z dressingiem. Uzyj gotowej mieszanki satat 1
dodaj niewielka ilo$¢ produktéw biatkowych, na przyktad
pokrojonego w kostke sera lub paseczkéw szynki.

2) Pokrdéj jabtko i posmaruj mastem orzechowym. Mozesz tez
poda¢ inne owoce, takie jak winogrona bez pestek, melon,
pomarancze lub banany, a do nich dip, na przyktad jogurt
waniliowy lub odttuszczong kwasng Smietane wymieszang ze
szczypta brazowego cukru.

3) Surowe warzywa, na przyktad marchewka, ogdrek, pieczarki,
brokuty i kalafior, Swietnie sie nadajg na przekaske,
zwtaszcza w potgczeniu z odttuszczonym dressingiem podanym
jako dip.

4) Podaj dzieciom niewielkg ilos¢ sera i krakerséw. Kup ser w
plasterkach i pokrdéj je na mniejsze kawatki, by pasowaty do
krakersow. Wybieraj krakersy z mgki z petnego przemiatu.

5) Niewielka ilo$¢ jogurtu posypanego granolg powinna
zaspokoi¢ gtd6d maluchow.

6) Zimg podaj dzieciom kubek zupy i kilka krakerséw.
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