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Owocowy zawroét giowy

Korzystaj z letniego bogactwa owocow.
Sa réwnie stodkie, a duzo zdrowsze od batonikow,
ciasteczek czy cukierkéw

Lody sorbetowe:

Musy z dowolnych owocoéw np. truskawek,
kiwi i brzoskwin, nalezy umiesci¢ warstwowo
w specjalnych pojemnikach do lodéw
lub kubeczkach np. po jogurcie i umiescic¢
na kilka godzin w zamrazalce.

Takie naturalne lody beda wspaniatym
deserem dla dziecka w upalne dni.

Praktyczne rady:

Szasztyki owocowe:

Przygotuj réznokolorowe owoce i potnij je
na mate kawatki. Wspolnie z dzieckiem przygotuj
kolorowe szasztyki owocowe. Jesli dziecko jest
zbyt mate by samo nadziewac na patyczki,

Z owocOw moze przygotowac rownie atrakcyjna
satatke owocowa. Dajac dziecku mozliwosé
samodzielnego przygotowania deseru zwiekszasz
jego szanse na zjedzenie nawet tych owocow,
ktore wczesniej spozywato niechetnie.

'v Zwroc¢ uwage, by w codziennej diecie pojawito sie ok 250 g owocéw, najlepiej by byty to swieze

owoce sezonowe podawane bez dodatku cukru.

Kupujac owoce wybieraj te jedrne o nieuszkodzonej skorce. Gdy zobaczysz plesn nie odkrajaj jedynie

fragmentu, wyrzuc¢ caty owoc.

zachowac smaki lata na dtuzej. Mrozone truskawki, maliny, powidta ze sliwek bez dodatku cukru
to przetwory, ktore chetnie wykorzystasz jesienig lub zima.

Owoce mozesz takze samodzielnie ususzy¢, np. jabtka czy morele. Kupujgc gotowe suszone owoce

‘- Korzystaj z owocow sezonowych, wtedy ich smak i wartos¢ odzywcza sg najlepsze. Mozesz takze

ZWT0OC¢ uwage, czy nie sg konserwowane siarka. Dwutlenek siarki jest uznawany za alergen dlatego

warto wybrac produkt bez jego dodatku.
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