FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW

Zdrowe przekaski

Dzis propozycja pieciu
pysznych domowych

| przede wszystkim zdrowych
przekgsek, ktorych
przygotowanie

nie zajmuje zbyt duzo czasu.
Sg Swietng alternatywg

dla tradycyjnych frytek oraz
czipsow. Chipsy z jabtek
Jabtka kroimy w cienkie plastry,
obsypujemy cynamonem i
wkiadamy

do rozgrzanego piekarnika, by
Je podsuszyc¢. Doskonale smakujg suszone w temperaturze pokojowey,
ale piekarnik ratuje, gdy przekgska jest potrzebna na juz.
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Marchewkowe talarki
Kaloryczno$¢ marchwi
diametralnie ro$nie, gdy poddamy
Jg obrobce termicznej, dlatego jak
najczesciej chrupmy surowa.
Swieza jest stodka

| soczysta, zwtaszcza gdy jest
mifoda. Dla zwiekszenia
atrakcyjnosci przekgski warto
poKkroic jg w talarki i postawic¢ na
stole, niech bedzie w zasiegu
wzroku, gdy dopadnie

nas maty gtod.
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Frytki z batatéw

Bataty obieramy
ze skorki i kroimy /| -
W StupKi. :
Tak przygotowane rozktadamy
na papierze
do pieczenia, skrapiamy
olejem rzepakowym
i obsypujemy przyprawami
(dobrze smakujg z oregano,
bazylig czy papryka).
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Pieczémy okoto 30 minut

Stodkie kulki na bazie orzechow i suszonych owocow

Takie kulki/praliny to Swietna opcja,
bo dostarcza nam duzo energii w
trakcie pracowitego dnia. Kulki mozna
przygotowac na bazie dowolnych
orzechéw: migdatéw, orzechow
laskowych, orzechéw nerkowca,
orzechow wtoskich. Substancjg
Sklejajgcg i stodzgcg bedg suszone
owoce.

Pamietajcie tylko, aby uzywac

tych niesiarkowanych.

Batony musli

Batony musli robi sie w bardzo prosty sposob.
Oczywiscie mozesz kupi¢ w sklepach batony
na bazie pfatkéw, ale moje doswiadczenia
pokazujg jedno: kupne fit-batony ptywajg
zwykle w syropie glukozowo-fruktozowym i
poza samym owsem niewiele tam zdrowia.

A i owies zanieczyszczony glutenem na nic
sie zda celiakom czy alergikom.
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Przepis: https://www.agamasmaka.pI/2015/11/chrupice-musli-btdhy-
znakomite-do-szkoly-i-pracy.htm
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https://www.agamasmaka.pl/2015/11/raw-praliny-bez-cukru.html

