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Na samym poczatku chciatabym Ci podziekowa¢ za zaufanie i czas, ktory
przeznaczysz na przeczytanie mojego ebooka.

Nie znamy sie, ale taczy nas chec szybkiego przygotowania zdrowej Sniadaniowki
dla dzieci. Pragne pomac Ci w tym zadaniu, dlatego napisatam ponizszy poradnik
o metodzie, ktérag od lat z powodzeniem stosujg mieszkancy najmniejszego
skandynawskiego panstwa.

Nazywam sie Ewelina. Od prawie 20 lat mieszkam w Danii. Zdgzytam dobrze
poznac ten kraj i wiele elementow dunskiej kultury przeniostam do swojego zycia.
Styszatas kiedys o HYGGE?

To skandynawska filozofia szczescia, praktykowana w Danii. W wielkim skrocie:
cieszymy sie matymi, z pozoru btahymi rzeczami, codziennoscia, bliskimi. Jesli
miatabym przettumaczyc to stowo na polski, to powiedziatabym - przytulnos¢.
W wieczorach, w obiadach, w spotkaniach, w pomieszczeniach, we wszystkim
co nas otacza.

A poniewaz mojg mochg strong, wyuczonym zawodem i pasja, jest zdrowe
gotowanie, w tym e-booku chciatabym Ci przedstawi¢ metode budowania
sniadanidwek - dla dzieci i nie tylko - po skandynawsku.

Czuje sie ekspertkg w gotowaniu dla dzieci i niesmiato moge stwierdzi¢, ze nie
znajdzie sie takie dziecko, dla ktérego nie potrafitabym stworzy¢ pysznego i
zdrowego positku.

Na sama mysl uémiecham sie do siebie, bo zdrowe odzywianie dzieci to dla mnie

priorytet w zyciu i chciatabym choé¢ w malenkim stopniu zarazi¢ Cie moim
zamitowaniem do zdrowego jedzenia.
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Ten krotki poradnik to nie kurs gotowania
czy ksigzka kucharska. Jego zadaniem jest
nauczenie Cie zasad przygotowywania
zdrowych $niadaniowek, sporzadzonych
wedtug dunskiego resortu zdrowia.

Uwielbiam ten system za prostote i
minimalizm, bo wtasnie tym najczesciej
powinnismy sie kierowac, tworzac positki.
W kolejnych rozdziatach poznasz metode,
ktdéra zna prawie kazdy rodzic w Danii.
Moze i Ciebie zainspiruje do zmian.

Chciatabym Cie zapewni¢, ze zalezy mi na Twoim czasie wolnym od
obowiazkow i wtasnie z tej potrzeby powstat poradnik, ktéry czytasz. Kiedy juz
dotrzesz do ostatnich stron, czekaé na Ciebie beda prezenty i bonusy.

Odtéz na bok skomplikowane przepisy, ktére musisz sledzi¢ krok po kroku, aby
nie przypali¢ czy przesoli¢ positkdéw. Niech Twoim celem stanie sie szybkie
przygotowanie zdrowego lunchboxu dla malucha i Twéj ODPOCZYNEK.

Zadne mycie mikseréw, piekarnika do wieczora. Szanuj swéj czas, mozesz zadbaé

o zdrowe jedzenie swojego dziecka, bez koniecznosci spedzania w kuchni
wiekszosci Twojego wolnhego czasu.

To do dzieta!

Drodzy tatusiowie. Pozwolcie, ze w tym e-booku bede zwracata sie do
czytelnikow w rodzaju zenskim. Z doswiadczenia wiem, ze za sSniadaniowki
odpowiedzialne sg mamy, cho¢ to oczywiscie nie jest reguta.
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Powrét dzieci do szkot, to z jednej strony rados¢ dla rodzicoéw, bo nie
oszukujmy sie - widok nudzacych sie dzieci przed telewizorem, czy z
telefonem w rece, to nie do konca ten rodzaj wakacji, ktory chcielismy
zapewni¢ naszym bagbelkom pod koniec sierpnia.

Z drugiej strony mysl o wieczornych badz porannych przygotowaniach
sniadaniowek dla dzieci, odwozenie do szkoty, na zajecia pozalekcyjne,
spotkania klasowe, wywiadowki itd., przyprawiajg o zawroét gtowy i mysl:
ZNowu zaczyna sie bieganina.

Z tego miejsca chciatam podziekowaé¢ moim rodzicom, ze tak dobrze
dawali sobie rade z trzema corkami w wieku szkolhym ©

IDEALNA SNIADANIOWKA TO TAKA,
KTORA ZOSTAJE ZJEDZONA PRZEZ
TWOIJEGO MALUCHA, ALE NIE W
WERSJI SMIECIOWEJ- NIE MOZNA
NAZWAC ODZYWCZYM, DRUGIM
SNIADANIEM JAGODZIANKI, COLE |
CHIPSY.
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Umowmy sie na wstepie, Twoim celem jest
przygotowanie w jak najkrotszym czasie SMACZNE], b
OZYWCZEJ | ZACHECAJACEJ do zjedzenia $niadaniowki,\>—
aby:

zapewnié¢ Twojemu dziecku odpowiedni wzrost i rozwéj
- do tego potrzebuje witamin, mineratéw, biatka i
zdrowych ttuszczow,

dostarczyé maluchowi energii potrzebnej do skupienia
i aktywnosci fizycznej,

wspomoc odpornosé dziecka, aby unikato czestych
infekcji i choroéb,

utrzymac prawidtowg wage, co jest istotne dla ogdélnego
zdrowia. Otytos¢ to choroba (klasyfikowana jako E66),
prowadzi do wielu choréb wspoétzaleznych, jak cukrzyca
typu 2 i choroby serca,

poprawi¢ zdrowie psychiczne, poprzez odpowiednio
skomponowane positki bogate w witaminy,

ksztattowac¢ zdrowe nawyki zywieniowe, bo cho¢ teraz
Twoje dziecko jest szczupte, nie oznacza, ze w
przysztosci nie bedzie borykato sie z nadwaga.
Prawidtowe nawyki zywieniowe pozostang z nim na
cate zycie,

poméc utrzymaé zdrowy uktad pokarmowy. Zaden
rodzi¢ nie chce przezywac katuszy swojego dziecka
podczas zapar¢ czy biegunki, dlatego tez lunchboxy
bogate beda w btonnik i inne zdrowe sktadniki,
wspierajace uktad trawienny,

zadbac¢ o zdrowe serce Twojego dziecka. Ograniczymy
przetworzone przekaski petne soli, cukru, ttuszczow
trans, co w rezultacie pomoze zadbac¢ o uktad sercowo-
naczyniowy.
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TWOIJA ROLA.

Mam nadzieje, ze teraz nie masz juz zadnej watpliwosci, jak ogromne
znaczenie dla dzieci w wieku szkolnym/przedszkolnym ma zdrowe
jedzenie.

Chciatabym, aby ponizsze stowa utkwity Ci w gtowie jak mantra:

TOTY ODPOWIADASZ ZA ZDROWE LUB
NIEZDROWE NAWYKI TWOJEGO DZIECKA,
DECYDUIJESZ, CO BEDZIE NA JEGO TALERZU
CZY W PUDELKU. DZIECKO ZAS DECYDUJE O
TYM, ILE ZJE.

Przejdzmy zatem do konkretéow. Na rynku znajdziesz wiele ksigzek na
temat sSniadaniowek dla dzieci. Wiekszos¢ z nich zawiera swiethe przepisy
na zachecajgce przekaski. Chwata za to autorom. Jednak nie kazda mama
ma czas ha wycinanie gwiazdek z sera, serduszek z ogoérka czy pieczenie
fioletowych gofrow.

Uwielbiam pierwszy tydzien roku szkolnego. Tak jak i dzieci zmotywowane
rozpoczeciem nowego semestru, chetnie przegladajg nowe podreczniki,
piérniki wyposazone po brzegi, naostrzone kredki, tak i rodzice po
pierwszym (jakze ambitnym) tygodniu wypasionych sniadaniéwek, zamiast
kwiatuszka z papryki, wrzucajg do pudetka jej kawatek z ledwo
wydtubanymi ziarnami, a kolorowego gofra zastepuje nudna kanapka z
szynka.

Znam to - taka jest natura cztowieka - nowe staje sie rutynag i nie ma juz
ekscytacji, ale najwazniejszym powodem jest BRAK CZASU.
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