Kolacja dla dzieci. Te 10
produktow utatwi im
zasypilanlie

Kolacja dla dzieci potrafi czasem sprawié¢ sporo probleméw. Co
przyszykowa¢ dzieciom, gdy sami nie mamy juz energii, lodéwka
wyczyszczona po obiedzie, a dzieciaki same nie wiedza, co by
zjadty. Z pomocag przychodzi te 10 produktéw, ktére wptywaja na
produkcje hormonéw snu i utatwiajg zasypianie. A przy okazji
rozwigzujg problem kazdej mamy — co znowu ugotowac?

Kolacja to ostatni positek dnia, ktdéry moze znaczaco wptyngd
na jakos$¢ snu Waszych pociech. Odpowiednio dobrane produkty
nie tylko zaspokojg gtdd, ale takze pomogg dzieciom spokojnie
zasngC 1 przespa¢ cata noc. Przygotowanie zdrowej kolacji dla
dzieci nie musi by¢ skomplikowane ani czasochtonne. Wystarczy
wiedzieé¢, jakie sktadniki wybierad, aby wspomdéc organizm
maluchow w przygotowaniu sie do nocnego odpoczynku.

Nieustanne wotanie o wode, o przytulaka, o jeszcze jeden
rozdziat ksigzeczki — kazdy rodzic to zna. Da sie jednak nad
tym zapanowad. Zdrowa, smaczna kolacja dla dzieci moze im
pomoc wyciszy¢ sie i spokojnie odptyng¢ w kraine snodw.
Uwierzcie mi!

Poznajcie 10 produktdéw, ktdére warto wtgczy¢ do wieczornego
menu dzieci, aby utatwic¢ im zasypianie i zapewni¢ spokojny sen
przez cata noc.

Co podac¢ dziecku na kolacje?

Idealng kolacjg dla dziecka jest lekki positek, bogaty w
sktadniki odzywcze, ktdére wspomagaja produkcje hormondéw snu,
szczegblnie melatoniny. Kolacja powinna by¢ podana okoto 2
godziny przed snem, aby uktad trawienny zdazyt odpowiednio
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przepracowa¢ positek. Zbyt pdéZzna kolacja dla dzieci moze
powodowal problemy z zasypianiem, a nawet prowadzi¢ do
nieprzyjemnych dolegliwosci trawiennych w nocy. Czasami zdarza
mi sie rezygnowac¢ z kolacji na rzecz szybkiej przekaski, by
nie podawac petnego positku zbyt pdzno.

Méj syn uwielbia jes$¢ tuz przed snem, co zawsze konczyto sie
problemami z zasypianiem. Wprowadzilismy zasade ,zamknietej
kuchni” po godzinie 19:00, co poczatkowo wywotywato bunty, ale
szybko zauwazylismy, ze zaczat lepiej sypiac. Teraz serwuje
kolacje dla dzieci wczesniej, dbajgc o to, by byta sycgca i
zawierata sktadniki wspierajgce dobry sen.

Warto pamietacl, ze dziecieca kolacja nie powinna zawierac:

= produktéw ciezkostrawnych, ktére obcigzajg uktad
trawienny i mogg powodowaé niespokojny sen,

 potraw z duzg ilo$cig cukru, ktére moga powodowal nagte
skoki energii przed snem,

=napojow zawierajgcych kofeine, ktdére dziataja
pobudzajgco i utrudniajg zasypianie,

» bardzo pikantnych przypraw, ktére moga powodowal zgage i
dyskomfort podczas lezenia.

Najlepiej sprawdzajg sie dania bogate w tryptofan — aminokwas,
ktéry jest prekursorem serotoniny i melatoniny, czyli hormondw
odpowiedzialnych za dobry sen. Planujgc kolacje dla dzieci,
starajmy sie komponowal positki, ktére zawierajg zardwno
biatko, jak i weglowodany z*ozone, co sprzyja przyswajaniu
tryptofanu przez organizm.

Owoce? Czemu nie!

Cho¢ czesto styszymy, ze owocdw nie powinno sie jes¢
wieczorem, niektdére z nich sg wrecz wskazane jako element
kolacji dla dzieci. Banany to doskonaty wybdor na wieczorny
positek, poniewaz zawieraja magnez i potas — mineraty



uspokajajgce uktad nerwowy i rozluZniajgce mies$nie. Dodatkowo,
banany sg naturalnie stodkie, co moze zaspokoi¢ ochote na
deser po kolacji, jednoczes$nie dostarczajgc btonnika, ktéry
zapewnia uczucie sytosci na dtuzej.

Miseczka owocdéw na kolacje tez jest ok!

Wisnie to kolejny owoc, ktdry warto wtaczy¢ do wieczornego
menu. Niestodzony sok z wisni jest naturalnym Zrdédtem
melatoniny, ktéra reguluje cykl snu i czuwania. Badania
pokazujg, ze picie soku wisniowego przed snem moze skroécid
czas zasypiania i wydtuzy¢ sen. W naszym domu niestodzony sok
z wisni stat sie elementem wieczornego rytuatu.

Pamietam zabawng sytuacje, gdy moja tesSciowa byta zszokowana,
widzgc jak podaje dzieciom owoce na kolacje. ,W moich czasach
to byto niedopuszczalne!” — powiedziata. Wyjasnitam jej, jak
wazny jest dobdr odpowiednich owocdéw i jak pozytywnie wptywaja
na sen dzieci. Teraz, gdy zostaje z wnukami, sama przygotowuje
im owocowg kolacje dla dzieci wedtug moich wskazoéwek.



Inne owoce, ktdére mozna podawal wieczorem:

 kiwi (bogate w antyoksydanty i serotonine),
morele (zawierajg magnez),

= jabtka (Zrédto btonnika, ktéry zapewnia uczucie
sytosci).

Warto pamietaé, ze owoce najlepiej podawa¢ w towarzystwie
produktéw biatkowych 1lub t*uszczowych, aby spowolnid
wchtanianie cukréw i zapewni¢ stabilny poziom glukozy we krwi

przez noc. W naszym przypadku to po prostu szklanka mleka,
kubeczek jogurtu lub kakao.
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Omlet udajacy nalesnik — sposdéb na przemycenie jajek w diecie
dziecka



Na dobry sen

Wprowadzenie do wieczornego menu dziecka produktéw bogatych w
tryptofan moze znaczgco poprawic¢ jakos¢ snu. Przygotowujac
kolacje dla dzieci, warto siegac¢ po produkty, ktdére naturalnie
wspierajg produkcje melatoniny — hormonu snu.

Oto lista 10 produktdéw, ktdére wspierajg wydzielanie hormonodw
snu i Swietnie sprawdzaja sie jako sktadniki kolacji dla
dzieci:

1. Niestodzony sok z wisni — naturalne Zrédto melatoniny,
regulujgcej rytm dobowy. W naszym domu wprowadzilis$my
wieczorny rytuat picia matej szklaneczki tego soku na
godzine przed snem. Dzieci uwielbiajg ten moment.

2. Orzechy wtoskie — zawieraja melatonine oraz kwasy
omega-3, ktdore wspierajg prace mézgu. Dodaje je do
owsianki lub jogurtu jako chrupigcy dodatek. M6j syn
poczgtkowo nie byt przekonany do orzechdéw, ale gdy
zaczelismy razem robi¢ ,kolacje dla superbohateréw”, w
ktéorej orzechy byty pigutkami na ekstra site mézqu,
zmienit zdanie.

3. Migdaty - bogate w magnez i tryptofan, pomagajgce w
zasypianiu. Swietnie sprawdzajg sie jako dodatek do
koktajli mlecznych 1lub jogurtdow. Mozecie podaj je w
postaci szklanki migdatowego mleka, zrobi¢ na nim kakao
albo doda¢ zamiast zwyktego mleka do nales$nikdéw czy
gofrow.

4. Nasiona 1lnu - Zrédto kwasdéw omega-3 i magnezu,
wspierajacych uktad nerwowy. Zmielone nasiona lnu dodaje
do domowych ciasteczek, ktdre czasem przygotowujemy
razem jako lekka kolacje dla dzieci w weekendy.

5. Jajka — zawieraja petnowartos$ciowe biatko i tryptofan.
Delikatna jajecznica 1lub jajko na miekko z
petnoziarnistym pieczywem to szybka i wartosciowa
propozycja na kolacje dla dzieci. Moje dzieciaki d*ugo
odmawiaty jedzenia jajek, do czasu az zaserwowalisdmy im



omlet z zawinietymi w Srodku truskawkami. Nieche¢ do
jajek mineta jak reka odjat.

6. Banany — bogate w potas, magnez i witamine B6, ktdra
pomaga w produkcji melatoniny. Kanapka z mastem
orzechowym i plasterkami banana to jeden z ulubionych
wieczornych positkéw moich dzieci. Prosta kolacja dla
dzieci, ktdra zawsze sie sprawdza.

7. Sezam — Swietne 7rdédto tryptofanu, wapnia i magnezu.
Pasta tahini (z sezamu) na petnoziarnistym chlebie z
odrobing miodu to prosty pomyst na kolacje dla dzieci.
Tahini mozesz traktowa¢ i serwowaé¢ podobnie do masta
orzechowego. Wspaniale smakuje z cynamonem!

8. Drob — zwtaszcza indyk, zawiera duzo tryptofanu. Lekka
satatka z kawatkami pieczonego indyka moze by¢ Swietng
propozycjg na cieplejsze wieczory. W naszym domu hitem
jest wrap z indykiem, awokado i jogurtowym sosem, ktdéry
dzieci same sobie sktadajg.

9. toso$ — bogaty w kwasy omega-3 i witamine D, ktére
wptywaja na jakos¢ snu. Pasta z wedzonego %*ososia z
twarozkiem na petnoziarnistych krakersach to prosta 1
szybka kolacja dla dzieci.

10. Ptatki owsiane - zawierajg melatonine i pomagaja
utrzyma¢ stabilny poziom cukru we krwi. Ciep*a owsianka
z bananem i cynamonem albo kakao to doskonata kolacja
dla dzieci w chtodniejsze wieczory.

Wprowadzajgc te produkty do wieczornego menu, mozemy pomd4c
naszym dzieciom %tatwiej zasypia¢ i cieszy¢ sie spokojnym,
regenerujgcym snem. Pamietajmy, Zze regularne pory positkéw i
snu sg rownie wazne jak same sktadniki diety. W naszej
rodzinie przekonalidémy sie o tym na wtasnej skorze, gdy
podczas wakacji pozwolilismy na wiekszy chaos w harmonogramie
dnia. Powrdt do rutyny i regularna kolacja dla dzieci o statej
porze szybko przywrdcity spokojne wieczory.

PRZEPIS NA WIECZORNA OWSIANKE



A to méj ulubiony przepis na owsianke. Wystarczy 10 minut i
mamy pyszng kolacje dla dzieci.

Sktadniki:

8 tyzek ptatkdéw owsianych

2 szklanki mleka

tyzka kakao

tyzka masta orzechowego

banan

2 daktyle namoczone we wrzgtku
Przepis:

Wlej mleko do rondelka i ustaw na gazie. Wsyp 8 tyzek gdérskich
ptatkéw owsianych. Pokrdj daktyle i dodaj do mleka z ptatkami,
suszone owoce nadadzg owsiance pysznej stodkosSci bez
dodatkowego dostadzania. Gdy mleko zacznie sie gotowad, a
ptatki pecznieé, dodaj do rondelka *yzke masta orzechowego i
tyzeczke kakao. Wymieszaj owsianke i gotuj jeszcze przez
chwile. Powinna zgestnie¢ i nabra¢ wspaniatej kremowos$ci. Gdy
uznasz, ze jest gotowa, zestaw z gazu i wystudz. Jesli
uwazasz, ze jest za gesta, dolej troche wody z moczenia
daktyli. Owsianke serwuj z pokrojonym w plasterki bananem.
Gwarantuje ci, ze ty 1 twoje dzieciakli pokochacie taka
kolacje.

A Wy, jakie produkty sprawdzajg sie u Waszych dzieci
najlepiej? Czy macie swoje sprawdzone przepisy na kolacje dla
dzieci, ktdre utatwiajg zasypianie? Czekam na Wasze komentarze
i dosSwiadczenia!






