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    Pozwól dziecku maczać w tym palce!
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    Dzieci chcą mieć wpływ na to, co jedzą – tak wynika z 300 ankiet, które przeprowadziłam z małymi kucharzami podczas wielu warsztatów kulinarnych. Chcą panować nad tym, co dostają w kanapkach do szkoły, chcą gotować w kuchni i chcą, żeby rodzice byli przy tym obecni. I po to właśnie jest ta książka: Wege dzieci.


    Moim pragnieniem jest połączenie dwóch niezależnych światów rodziców i dzieci w jeden – kulinarny. Dzieci nie zawsze lubią jeść to, co im proponujemy. My, dorośli, nie zawsze z kolei mamy czas, żeby wymyślać jakieś kos-miczne dania dla dzieci. A jeśli do tego mamy w domu niejadka, alergika lub małego wege smakosza – zaczyna być krucho z pomysłami.


    Wege dzieci to przepisy, które pomagały wymyślać dzieci. Nie tylko moja dziewięcioletnia córka Asia, ale także setki dzieci z moich warsztatów kulinarnych. Słuchałam ich pomysłów, dopytywałam, co im najbardziej smakuje, i tak stworzyłam tę książkę. Zdaję sobie sprawę, że każde dziecko jest inne i ma inne potrzeby. Liczę jednak na to, że z ponad stu przepisów uda się rodzicom wybrać coś dobrego dla ich malucha.


    Zdrowie, czas i pieniądze – to w kuchni ważne! [image: ]


    Nie zaczniemy gotowania, jeśli nie będziemy mieli na nie czasu. Wiem, jak zabiegani jesteśmy w dzisiejszych czasach – mamy, ojcowie, babcie, wujkowie… my wszyscy. I nikt już nie ma warunków na tworzenie wielodaniowych obiadów. Na co dzień cenimy swój czas. Warto tak również postępować w kuchni. Dlatego Wege dzieci to dania szybkie i proste. Tutaj nie ma miejsca na wielogodzinne kulinarne dzieła sztuki. Ma być smacznie, ale szybko. Nawet przepis na chleb jest tutaj podany w najprostszej formie.


    Drugim ważnym czynnikiem są pieniądze. Kiedy ich nie ma, trudno o dobry posiłek. Dlatego uważam, że należy gotować lokalnie i sezonowo. Wtedy tanio kupimy warzywa i owoce, które akurat rosną w ziemi, a nie są sprowadzane z dalekich krajów. Nie zawsze musi być eko, ale zawsze powinno być zdrowo.
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    Warto stawiać na zbilansowane dania [image: ]


    Nie oszukujmy się, pomysły na dania bez mięsa, bez glutenu, bez laktozy, bez białego cukru i bez jajek kończą się szybciej niż bunt dwulatka! Na co dzień szkolę szefów kuchni i wiem, że brak dodatku mięsa, masła czy jajek w potrawach może sprawić, iż nawet najlepszy kucharz zacznie załamywać ręce. Kochane mamy alergików, babcie posiadające wnuczków wege i wy, drogie dzieci – ta książka jest dla was. Oddaję w wasze ręce 104 przepisy na śniadania, dania do szkoły, obiady, podwieczorki i kolacje. To pełen pakiet zbilansowanych dań, które testowałam na setkach dzieci podczas moich warsztatów kulinarnych. Ich zadowolone buzie pozwalają mi sądzić, że było pysznie, a wybrane przeze mnie potrawy udało się przygotować i zjeść.


    Dla kogo jest ta książka? [image: ]


    • Dla rodziców i dzieci. I nieważne, czy są wege, czy też nie.


    • Dla osób, którym zależy na zdrowej kuchni, szybkich daniach i prostych przepisach.


    • Dla zabieganych rodziców, którzy pragną w pół godziny stworzyć obiad marzeń.


    • Dla dzieci, które chcą stawiać pierwsze kroki w kuchni.


    • Dla fanów zdrowych słodyczy w prostej formie.


    • Dla alergików, którzy szukają pomysłów.


    • Dla ludzi, którym skończyły się pomysły na drugie śniadania do szkoły czy pracy.


    • Dla krewnych i znajomych królika, którzy mają dość jedzenia sałaty!
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    Ta książka to pożywka dla rodzicielskiej wyobraźni i zielony impuls do działania dla małych kucharzy!Uwaga! Przepisy testowano na dzieciach!


    Życzę wam smacznego

    Katarzyna Gubała
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    ROŚLINNE PODSTAWY


    Żywienie dzieci od roślinnych podstaw
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    Najtrudniej jest zawsze zacząć. Oto garść podstawowych informacji, które sprawią, że łatwiej będzie nam krok po kroku rozpocząć roślinną przygodę z całą rodziną.


    Zmiana bardziej zielona [image: ]


    Dieta wegetariańska to dieta eliminująca z jadłospisu mięso, a wegańska – także nabiał oraz jajka. Zatem powinna to być dieta bardziej świadoma. Redukujemy pewne produkty, musimy zatem zastąpić je innymi. Dobrze byłoby na przykład wiedzieć, jakie roślinne białko zrównoważy to odzwierzęce (o tym więcej poniżej). Jak powinniśmy taką dietę bilansować, aby nie być narażonym na niedobory żelaza, wapnia czy witamin? Więcej na str. 32.


    A może na badania i do specjalisty? [image: ]


    Dobrym pomysłem jest wykonanie podstawowych badań krwi, tak aby później móc się do nich odnieść w trakcie stosowania diety. Taka sama zasada dotyczyć będzie dzieci. Regularne badania profilaktyczne dzieci na diecie wegetariańskiej czy wegańskiej dadzą nam pewność, że postępujemy słusznie. Nie zaszkodzi także wizyta u wykwalifikowanego dietetyka, który zna się na diecie wege. To on może nam doradzić, jakich produktów używać lub na jakie dania postawić.


    Warto tworzyć dania ze zróżnicowanym białkiem pochodzenia roślinnego (soczewica, soja, ciecierzyca i fasola, a także orzechy, nasiona, kasze i zboża oraz warzywa zielone, takie jak jarmuż, szpinak czy natka pietruszki). Zabiegane mamy mogą postawić na sprawdzone dania wegańskie: pastę bezjajeczną, warzywne kotleciki, soczewicowe gulasze czy pizzę z serem z ziemniaka! Dla wielu osób tak właśnie zaczyna się prawdziwa przygoda z kuchnią wege.


    Białko roślinne w żywieniu dzieci [image: ]


    Dieta roślinna może być pełnowartościowa, jeśli postawimy na produkty bogate w białko. Zaliczyć do nich można:


    • soczewicę,


    • soję,


    • komosę ryżową,


    • ciecierzycę,


    • fasolę,


    • zboża (np. owies, żyto, ryż, kukurydza),


    • orzechy i nasiona,


    • pełnoziarniste pieczywo i makarony,


    • warzywa zielone: jarmuż, szpinak, natkę pietruszki.
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    To z nich czerpiemy najwięcej. Choć rośliny strączkowe nie są zbyt popularne w przeciętnej polskiej kuchni, gorąco namawiam do ich spróbowania. To wdzięczni dostarczyciele białka i genialni towarzysze podczas przygotowywania posiłków.


    Warto bawić się roślinami strączkowymi, tworzyć z nich kotlety do burgerów, falafelowe kulki czy pożywne gulasze. Dobrym pomysłem w bilansowaniu diety jest masło orzechowe. W wersji niesolonej szczególnie przypadnie do gustu tym z nas, którzy chcą mieć silne mięśnie. To doskonałe źródło roślinnego białka i wspaniałe danie dla każdej osoby spragnionej słodyczy.


    Jakimi zasadami warto się kierować w żywieniu dzieci? [image: ]


    Szybko i zdrowo – to pierwsza zasada. A druga – lubię dania „na winie”, czyli co mi się pod rękę nawinie. Jak każdy, jestem zabiegana i zwykle pracuję nad kilkoma projektami naraz. Nie spędzam w kuchni zbyt dużo czasu. Tworzę posiłki dla całej rodziny z tego, co mam akurat pod ręką: gulasz z warzyw korzeniowych z pęczakiem, hummus do przegryzania z marchewką i pietruszką, fasolowe kotlety, soczewicowy pasztet. To szybkie dania, których przygotowanie zajmuje mi zaledwie kwadrans.


    Istotne jest, żeby składniki były dobrej jakości. Stawiam na ekologiczne produkty kupione przez internet. Mąkę mam ze starego młyna z tradycjami. Warzywa zamawiam u lokalnego rolnika. Nie kupuję egzotycznych warzyw czy owoców, chociaż można je teraz znaleźć w każdym dyskoncie. Nie robię godzinnych zakupów w supermarketach, zamiast tego odwiedzam warzywniak pod domem.


    Sprawdzony lokalny rolnik lub warzywniak [image: ]


    Jestem za lokalnością całym sercem. Nie ma nic lepszego dla naszych dzieci niż sezonowe warzywa i owoce kupione od rolnika „po sąsiedzku”. Wsparcie dla małych gospodarstw, dla roślinnych kooperatyw – to klucz do naszej zdrowej diety. Działkowcy sięgający po gnojówkę z pokrzyw, stosujący zasady biodynamiki – to pomysł na zdrowsze jedzenie. Rolnicy prowadzący ekologiczne uprawy są naszym narodowym skarbem.


    Postaw na samodzielną produkcję [image: ]


    Nieco przeraża mnie otaczająca nas zewsząd chemia – to, co producenci dorzucają do pieczywa, mąki, produktów w słoikach czy puszkach. Wewnętrznie nie wyrażam na to zgody. Dlatego zaczęłam sporo produktów wytwarzać sama: chleb na zakwasie, bułki na drożdżach, przetwory prosto z działki.


    Unikam gotowych dań, nie lubię jeść fast foodów. Nie bardzo rozumiem, dlaczego posiłki w restauracjach też są coraz gorszej jakości. Wolę jeść zdrowo, bo dzięki temu czuję się lepiej. Nie używam produktów z paczki, w proszku, instant i innych takich wynalazków na skróty. Stosuję przyprawy, które dodają energii i smaku oraz rozgrzewają.


    Czy szybka kuchnia jest możliwa? [image: ]


    Kto dzisiaj ma czas na gotowanie? Jesteśmy zajęci tysiącem spraw ważnych lub mniej ważnych. Nasze życie nabrało tempa. Stąd zresztą taka popularność gotowych dań w sklepach. Po co gotować, skoro można kupić, odgrzać i zjeść? Tylko że sami zrobimy to samo ze zdrowych produktów! Nie dodamy do jedzenia przeciwutleniaczy, konserwantów, łyżki soli czy syropu fruktozowo-glukozowego. Sami dla siebie gotujemy zdrowo. Zresztą w jednej z moich książek, Wege w kwadrans, postanowiłam udowodnić, że nawet w piętnaście minut da się przygotować pełnowartościowy posiłek. Wystarczy nam kilka rodzajów kaszy, soczewica, ciecierzyca, fasola, pełnoziarnista mąka czy świeże warzywa. Z tak podstawowych produktów jesteś-my w stanie stworzyć szybkie i smaczne dania. Bez odrobiny mięsa.


    Prosto znaczy szybko [image: ]


    Rozmawiając o żywieniu wege dzieci, warto obalić dwa mity. Po pierwsze – kuchnia roślinna wcale nie jest skomplikowana, a po drugie – absolutnie nie jest droga. Jeśli zaakceptujemy te fakty, będzie nam o wiele łatwiej myśleć o tym wszystkim, co trafia na nasz talerz i jest wege.


    Warto zacząć od uświadomienia sobie, co się lubi jeść. Pomidory, buraki, pap-ryka, marchewka, orzechy, ryż, soczewica – nawet kilka składników sprawi, że zastanowimy się, jakie mamy preferencje smakowe. Z tego, co lubimy, dużo łatwiej jest nam skomponować pierwsze dania. Przecież nie musimy być wegetarianami czy weganami, żeby sięgać po warzywa i owoce.


    Uwaga na stereotypy żywieniowe [image: ]


    Myślę, że największym problemem na początek może być nasza własna wyobraźnia. Jeśli jesteśmy przyzwyczajeni od dziecka, że na obiad jest mięso, a do kanapek wędlina, trudno tak z dnia na dzień wymyślić coś innego. Tak naprawdę w kuchni przełamujemy bariery kulturowe wpojone nam przez pokolenia. Ten sam kotlet mięsny możemy zastąpić roślinnym. Wystarczy cieciorka, soczewica, kasza jaglana plus jakieś warzywo, np. burak, szpinak, ziemniak, batat. Kuchnia roślinna jest przecież bardzo różnorodna, a samo gotowanie – proste. Pewność i radość z wege kuchni może przyjść z czasem, bo stereotypy długo potrafią nas trzymać w pewnym utartym schemacie. I właśnie kuchnia roślinna to zmienia, przełamuje.


    Zacznijmy kombinować [image: ]


    Jeśli kompletnie się nie znamy na kuchni roślinnej lub nawet na gotowaniu, a chcemy zacząć, to spróbujmy przygotować proste pesto. Nie jakieś skomplikowane. Wystarczy garść słonecznika, oliwa z oliwek, odrobina soli i na przykład… natka z marchewki, pietruszki, liście buraków czy kalarepki. Takie zblendowane pesto smakuje wyśmienicie i kosztuje niewiele.


    Po zrobieniu pierwszego, które może nam posłużyć jako przystawka, smarowidło do chleba czy główny dodatek do makaronu lub ryżu, zacznijmy kombinować. Zróbmy to samo pesto, ale zamiast słonecznika użyjmy orzechów włoskich lub nerkowców, a zamiast naci marchewki – liści rzodkiewki. Otrzymamy idealne, pełnowartościowe śniadanie roślinożercy. I tak krok po kroku rozwijajmy nasze smaki z zestawu, który sobie uświadomiliśmy na początku. I nie będzie w tym ani kawałka mięsa.


    Kuchnia roślinna to świadomy wybór [image: ]


    Kuchnia roślinna to obecnie normalne życie tysięcy ludzi. Niejedzenie mięsa nie jest tylko przejściowym trendem, lecz także sposobem na życie, świadomym podejściem do ochrony środowiska. Zaczyna się od tego, że z uwagą skupiamy się na tym, co kładziemy na talerzu. To świadomy wybór produktów, które spożywamy i którymi karmimy naszą rodzinę. Tu jest miejsce na ekologię i produkty stworzone bez użycia chemii i kiepskich nawozów. W momencie, kiedy zaczynamy mieć wiedzę o tym, co jemy, zaczynamy też z uwagą czytać etykiety ze składnikami. Wiemy, jaka jest zawartość słoiczka czy opakowania. To kolejny krok do świadomego żywienia. Kiedy unikamy kupowania produktów z kiepskim składem, zbyt dużą zawartością składników chemicznych czy po prostu odzwierzęcych, mamy konkretny wpływ na naszą planetę.


    Im mniej chemii zjemy, tym będziemy zdrowsi. Im mniej zjemy produktów odzwierzęcych, tym mniej zanieczyszczeń trafi do atmosfery. Tak, tak, to nie żart. W tej chwili przemysł mięsny aż w 24% wpływa na globalne ocieplenie klimatu. To dwa razy więcej niż transport i jego pochodne w postaci spalin, które trafiają do atmosfery. Kiedy mam świadomość, że to, co trafia na mój talerz, jednocześnie ma wpływ na innych ludzi, zwierzęta i naszą planetę, zaczynam świadomie żyć w stylu wege. I to jest nie tylko trend – to nadchodząca wielkimi krokami konieczność.
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    Pięć posiłków to podstawa
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    Regularne jedzenie co trzy−cztery godziny jest dobre zarówno dla dzieci, jak i dorosłych. Systematyzuje to dzień, pozwala zaspokoić nawet największy głód i w naturalny sposób eliminuje niezdrowe podjadanie.


    Śniadanie, obiad i kolacja to trzy podstawowe posiłki. Nie należy zapominać o drugim śniadaniu ani o lekkim podwieczorku. Przy tak skonstruowanym jadłospisie będziemy mieć gwarancję, że dziecko rzadziej wybierze słodycze lub słone, niezdrowe przekąski. Regularne pięć posiłków to także sposób na rezygnację z podjadania. I ta zasada tyczy się nie tylko dzieci! Po batonik, ciastko czy chipsy zwykle sięgamy wtedy, gdy nasz organizm woła o jedzenie. W takiej sytuacji łapiemy to, co mamy pod ręką – zwykle niezdrową, przetworzoną żywność. Oczywiście łatwo powiedzieć: „Nie jedz!”. Dużo trudniej wykonać. Dlatego pięć regularnych posiłków zminimalizuje ryzyko wilczego głodu. Dobrym pomysłem jest zabieranie ze sobą na plac zabaw czy pakowanie do tornistra zdrowych przekąsek. Uczymy w ten sposób dziecko, że zawsze, kiedy jest głodne – ma pod ręką coś do zjedzenia i nie są to chipsy czy słodka bułka ze szkolnego sklepiku.Regularne przyjmowanie posiłków to także nadawanie określonego rytmu poszczególnym czynnościom w ciągu dnia. Dziecko się do niego przyzwyczaja i według tego rytmu zaczyna funkcjonować jego organizm. Określone godziny oznaczają konkretne posiłki. Taki rytm dnia również wycisza malucha. Przewidywalność następujących po sobie czynności w codziennej aktywności pomaga uspokoić organizm. Taki regularny rozkład posiłków jest szczególnie zalecany dzieciom nerwowym, z trudnościami w koncentracji oraz bardzo aktywnym. Pierwsze śniadanie powinno stanowić 25–30% wartości energetycznej całodziennej racji pokarmowej, drugie śniadanie 5–10%, obiad 30–35%, podwieczorek 5–10% oraz kolacja 20–25%.


    Pierwszy posiłek – PIERWSZE ŚNIADANIE (STR. 56) [image: ]


    Najbardziej warto zadbać o pierwsze śniadanie. Jeśli będzie odpowiednio zbilansowane, da dziecku energię na cały dzień. Więcej o tym na str. 40.


    Drugi posiłek – DRUGIE ŚNIADANIE (STR. 98) [image: ]


    Drugie śniadanie to zawsze wyzwanie. Oczywiście mogą to być klasyczne kanapki. Tylko z czym? Rozwiązaniem są smarowidła z roślin strączkowych – pasta fasolowa, hummus czy pasztet z soczewicy. Dadzą dziecku siłę, zapewnią odpowiednią porcję białka roślinnego i pozwolą spokojnie dotrwać do obiadu. Dobrym pomysłem są też bakalie. Włączenie ich do diety dziecka to naprawdę świetne rozwiązanie. W przypadku suszonych owoców pamiętajmy, żeby wybierać te niezawierające konserwujących je siarczynów. Odpowiednie będą ekologiczne bakalie.
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    Trzeci posiłek – obiad (str. 140) [image: ]


    Planując obiad, warto pamiętać, że powinien być on źródłem aż 30–35% energii na cały dzień. Nie zawsze muszą to być dwa dania. Żołądek małego dziecka nie jest w stanie pomieścić aż tyle. Lepiej mniej, ale częściej. Aż 80% dzieci uwielbia zupy kremy. To naprawdę sporo. W dodatku taka zupa nie wymaga wielkich nakładów pracy. Zmiksowane warzywa powinny jednak mieć też wartości energetyczne, dlatego postarajmy się przygotować do nich sycące grzanki z pełnoziarnistego chleba lub… pieczonej dyni!


    Kiedy dziecko dorasta, coraz częściej ulega pokusie dań z fast foodów. Możemy więc sami przygotować w domu zdrowego, wegańskiego burgera. Postawienie na roślinne kotlety ze sporą zawartością białka roślinnego może się okazać szczególnie trafionym pomysłem w przypadku żywienia nastolatków. Bo przecież nadal będzie to burger, a że samodzielnie przygotowany z buraków, ciecierzycy, kukurydzy czy kaszy? To już ma mniejsze znaczenie dla dziecka.


    Czwarty posiłek – podwieczorek (str. 182) [image: ]


    Podwieczorek może być słodkim posiłkiem. Bo o ile w ciągu całego dnia staramy się dostarczać dziecku siły do działania, o tyle pora popołudniowa może stanowić miły słodki akcent. A jeśli jeszcze będzie to jakaś słodycz zaproponowana po poobiedniej drzemce, z pewnością okaże się strzałem w dziesiątkę. Warto jednak wybierać dania ze zdrowym cukrem. Dobrym pomysłem po zjedzeniu słodkiej przekąski jest wyjście na popołudniowy spacer lub na plac zabaw. Dzięki temu cukier szybko się strawi, a dziecko będzie miało poczucie, że słodycze w domu nie są czymś zakazanym.


    Piąty posiłek – kolacja (str. 224) [image: ]


    Kolację planujmy na około dwie godziny przed snem. Dzięki temu posiłek nie będzie zalegał w brzuszku i dziecko będzie mogło spokojnie zasnąć.

  


  [image: ]


  
    Co lubi jeść twoje dziecko?


    [image: ]


    Gdyby dzieci miały wybór, jadłyby frytki z marchewki i zamawiały pomidorową – tak wynika z ankiet i warsztatów kulinarnych, które przez dwa lata prowadziliśmy w Art Hotelu we Wrocławiu.


    Zacznij od pytań [image: ]


    Jeśli nie masz pomysłów, co ugotować swojemu dziecku – po prostu je zapytaj. Ale nie tak jednorazowo. Usiądźcie kiedyś we dwoje i spiszcie listę dań, składników, w tym warzyw i owoców, które lubi dziecko. Niech się tam znajdą także te potrawy lub produkty, których twoje dziecko nie lubi, nie znosi i absolutnie nie będzie jadło. Zdziwisz się, podobnie jak my, jakie uzyskasz odpowiedzi. Bo okazało się, że dzieci uwielbiają pomidorową z makaronem, ale pomidorowa z ryżem to już je w ząbki kole. Dlatego radzę od serca – zapytaj, co twoje dziecko chce jeść, i dopiero potem ustalaj menu.


    Czego chce dziecko w restauracji? [image: ]


    Ponad dwa lata trwał projekt „Idealne dziecięce menu” stworzony we wrocławskim Art Hotelu. Zaczęło się niewinnie, od pytania: „Co dzieci lubią jeść w restauracji?”. Pizza i lody? Okazuje się, że niekoniecznie. Młodzi klienci mają swoje zdanie na temat menu i nie zawsze jest ono zgodne z wyobrażeniami dorosłych. Z czasem ankieta się rozrosła i pytania przestały dotyczyć wyłącznie restauracji, a objęły badanie dziecięcego jadłospisu, codziennych nawyków żywieniowych, a nawet oceny zachowań samych rodziców w oczach najmłodszych. W Art Hotelu wraz z obsługą badałam gusta dziecięce. Wyniki tego eksperymentu okazały się dla jednych szokujące, dla innych… bardzo optymistyczne. Przekonajcie się sami.


    Najważniejszy pierwszy posiłek [image: ]


    Gdyby dzieci mogły wybrać to, co chcą jeść i pić na śniadanie, to byłyby to… owoce i kakao. Ponad połowa ankietowanych marzy właśnie o takim początku dnia. U większości rodziców te odpowiedzi wywołały zdziwienie. Okazuje się, że dzieci wolą porcję witamin i dawkę magnezu na śniadanie od popularnych płatków z mlekiem. Aż 85% badanych uważa, że kanapka to podstawa drugiego śniadania. A jaka? Najlepiej, gdyby rodzice dawali dzieciom wybór w jej kompozycji. Raz będzie to pasztecik i ogórek, a raz serek i pomidor. Nie tylko malec lubi wybór. Dzieci w wieku szkolnym chcą jeść autorskie kanapki samodzielnie skomponowane. Tylko czy rodzice rano mają czas na dyskusje o tym? Podpowiadamy więc: pytanie „Co chcesz do chleba na śniadanie?” warto zadać wieczorem dnia poprzedniego. Ustalić z góry i tej reguły się trzymać. Dziecko będzie miało poczucie wpływu na własne jedzenie, a rodzic uniknie porannego zamieszania.


    Warzywa górą! [image: ]


    Okazuje się, że dzieci mają bardzo dużą wiedzę na temat kuchni wegetariańskiej i wcale nie muszą jeść burgerów mięsnych. Aż 68% zadeklarowało chęć spróbowania warzywnych kotletów, a 44% przyznało się, że zjadłoby roślinnego burgera, gdyby nie wiedziało, że jest bez mięsa. Wychodzi na to, że nawet największe niejadki mają w sobie przestrzeń na warzywne eksperymenty.


    – W nowej karcie dziecięcej Art Restauracji te dania już na nie czekają – wyjaśnia Anna Wałęsa, specjalista do spraw sprzedaży i marketingu w Art Hotelu we Wrocławiu. – Od początku tego projektu zależało nam na rzetelnym przebadaniu dziecięcych gustów, bo są one dla nas ważne i miarodajne. Od tego uzależnialiśmy konstrukcję dziecięcego menu. Liczymy, że inne restauracje pójdą za naszym przykładem i wprowadzą do swoich kart zdrowszą opcję dań dla swoich najmłodszych gości. Zamiast niezdrowych frytek przestawią się na alternatywę w postaci pieczonych warzyw sezonowych: marchewki, pietruszki, selera, buraków, topinamburu, dyni i batatów.


    Ulubione warzywa i owoce [image: ]


    Marchewka, pomidor, ogórek – które warzywo wygrywa według dzieci? A tu niespodzianka – ogłaszamy równe uwielbienie dla wszystkich trzech smaków. Podobnie sprawa wygląda z jabłkami i bananami. Małoletni koneserzy lubią oba owoce i cenią je w swojej diecie. Zdecydowana większość lubi też maliny, pomarańcze i jagody. Najmniej smakują im kiwi, grejpfrut i mango.


    Za dużo cukru w cukrze [image: ]


    Uwaga na słodycze pomiędzy posiłkami! Do podjadania przyznały nam się trzy czwarte ankietowanych dzieci. Okazało się jednak, że to najczęściej rodzice proponują niezdrowe słodycze swoim pociechom! W większości domów jest specjalne miejsce, w których trzyma się słodycze wydzielane przez dorosłych. Niewielu z nich jednak proponuje słodki owoc lub warzywo w ramach przegryzki między posiłkami. Większość, bo 62% dzieci, zdecydowanie byłaby skłonna spróbować suszonych jabłek czy liofilizowanych pomidorów, gdyby im ktoś je zaproponował. Maluchy wiedzą, że wiele słodyczy jest niezdrowych, ale tylko 17% ankietowanych zapewnia, że byłoby w stanie się od nich powstrzymać przez tydzień. Pocieszający może być fakt, że z lodów dzieci lubią sorbety, a z ciast szarlotkę. Może więc zamiast kupować słodki batonik, zrobić go z dzieckiem samodzielnie w weekend? Słodkie przepisy znajdziecie w dziale „Podwieczorek” od str. 182.


    Nie rób tego, bo się pobrudzisz [image: ]


    Aż 78% dzieci lubi gotować ze swoimi rodzicami. Niestety, tylko jedna trzecia z nich ma taką szansę lub kiedykolwiek to zrobiła. Zdecydowana większość maluchów odpowiadała, że rodzice nie mają czasu na zabawy w kuchni z nimi. Dorośli twierdzą, że bałagan w kuchni jest zły i niedopuszczalny, a 35% rodziców nigdy nie zaproponowało swojemu dziecku, żeby przygotowało samodzielnie posiłek.


    Jeśli zastanawiacie się, co ugotować na obiad z własnym dzieckiem, to naleśniki będą zawsze strzałem w dziesiątkę. A ile przy tym zabawy! Sprzątaniem podzielcie się po połowie.


    Drugie danie zaskakuje [image: ]


    Nawet jeśli zabierasz niejadka do restauracji, zamów mu spaghetti. W restauracji wybiera je 8 na 10 małych gości. 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Śniadanie
Dostępne w wersji pełnej.

  Drugie śniadanie
Dostępne w wersji pełnej.

  Obiad
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Tom kha – zupa tajska dla każdego

Dostępne w wersji pełnej.

  Podwieczorek
Dostępne w wersji pełnej.

  Kolacja
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Podziękowania

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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