Zabawy kulinarne z dzie¢mi, to doskonaty sposob na spedzenie kilku

chwil z dzie¢mi, doskonale si¢ przy tym bawiac wraz z nimi.

Przedstawiamy ponizej kilka propozycji zabaw dla dzieci od lat dwoch

wzwyz. Przepisy w wigkszo$ci nie sa "sztywne" i mozna je modyfikowaé .]
zaleznie od upodoban waszych Matych Pomocnikéw.

Zaleznie od wieku dziecka zabawy te wymagaja wigkszego, badz

mniejszego udziatu rodzicow!

Koktajl mleczno-owocowy

Swietny sposob na zaaplikowanie niejadkom mleka i owocow.

Potrzebne sktadniki:
1/2 szklanki zimnego mleka (dla dzieci zawsze pelnotluste)
6 truskawek, banan lub jakikolwiek inny dajacy si¢ dobrze miksowac owoc
1/4 szklanki owocowego jogurtu

Opis przyrzqdzenia:

Dzieci pomoga ci odmierzy¢ sktadniki. Zmieszajcie je dobrze, az ptyn uzyska puszystos¢. Nalewaj
do wysokich szklanek ze stomkami i patrz, jak koktajl znika.

Powyzsze ilo$ci przewidziane sa na 1 porcjg.

Specjali$ci od zywienia twierdza, ze powinni$my zjada¢ dziennie jednego banana. Je§li masz w
domu dojrzate banany, mozesz zrobi¢ z nich wraz z dzie¢mi zdrowa przekaske.

Potrzebne sktadniki:

2 dojrzale banany

1 jajko

1 szklanka maki (mozesz tez uzy¢ maki z petnego ziarna)
proszek do pieczenia

3/4 szklanki mleka

1 tyzka stotowa masta

Opis przyrzqdzenia:

Dzieci moga pomoc w pierwszej czynnosci, ktora jest porzadne ugniecenie bananow. Nastepnie
rozbijcie jajko 1 utrzyjcie je z bananami na gtadka masg. Teraz nalezy dosypac¢ maki i dola¢ potowg
mleka, a potem ubija¢ przez minute duza tyzka. Wlac¢ reszte mleka.

Nakryjcie masg papierowym recznikiem i odstawcie na pot godziny.

Nalozcie tyzeczke masta na patelni¢ 1 wylejcie na nig mase, formujac mate placki.

Po pokazaniu sig babelkow na brzegach poodwracajcie placki ostroznie topatka do jajek 1 smazcie



dalej na kolor ztocisto-brazowy. Bananowe placki smakuja wspaniale na deser z lodami i
plasterkami banandéw. Mozna tez je zjada¢ na zimno jako przekaske. Z podanych ilosci bedzie ich
okoto 12.

Motylkowe kanapki

Te kanapki beda smakowaly nawet najbardziej wybrednym cztonkom rodziny, zwlaszcza jesli
pomoga w ich przyrzadzeniu.

Potrzebne sktadniki:

chleb

ser topiony, ser z6tty lub masto orzechowe

ozdobniki, takie jak kawatki owocodw 1 warzyw, plasterki sera, kietbasy lub szynki, seler,
rodzynki czy cokolwiek innego, smacznego i kolorowego

Opis przyrzqdzenia:

Ustaw mate dzieci koto siebie na krzestach przy blacie kuchennym. One tez pomoga. Przekrdj po
przekatnej kwadratowe kawatki chleba na trojkaty utoz je na tacy, stykajac wierzchotkami - na
podobienstwo motyli.

Posmarujcie trojkaty, a nastgpnie udekorujcie je. Dzieci zgtaszaja swoje pomysty i sugestie oraz
pomagaja - zwlaszcza przy dekorowaniu. Plasterki sera z pokrojonym selerem sa bardzo smaczne,
a plasterki banana i1 rodzynki na masle orzechowym - palce liza¢! Jako motyle czutki mozna
zastosowac paseczki z marchwi lub papryki.

Szaszlyki kielbaskowe

Z kietbasek typu kabanoséw dzieci moga zrobi¢ doskonate szasztyki na wlasna kolacje, przyjecie
urodzinowe czy spotkanie w ogrodzie z przyjacioimi.

Potrzebne skiadniki:

1 kg kietbasek

mate pomidorki

ogorek pokrojony w kostki

duze kawatki konserwowego ananasa
puszka matych kolbek kukurydzianych
nadziewane oliwki (jesli dzieci je lubia)

Sktadniki sosu:

1 tyzka stotowa soku z cytryny

1 tyzka stotowa brazowego cukru

2 tyzeczki do herbaty musztardy francuskiej
syrop ananasowy z puszki



Opis przyrzqdzenia:

Zrobcie sos, mieszajac syrop, cukier, musztarde i1 sok. Gotujcie miksturg, az zmniejszy objgtos¢ do
jednej trzecie;.

Dzieci moga pomoc, krojac ogorek w kostke, przepotawiajac pomidorki i gromadzac wszystkie
inne potrzebne sktadniki. Spodoba im si¢ nawlekanie kawatkéw jedzenia na patyki do szasztykow.
(Te ostatnie beda mniej sktonne zapala¢ si¢ nad zarem w grillu, jesli namoczymy je przez noc w
wodzie). Natdzcie pedzlem sos na gotowe szaszlyki i - gdy jedne beda sig grzaty - przygotowujcie
nastgpne. Szasztyki pozostate po tej uczcie dzieci z chgcia wezma na drugie $niadanie do szkoty.

Dzieci uwielbiaja banany, a te dobrze im shuza. Oto jeszcze jedna pomystowa receptura.
Potrzebne sktadniki:

+ banany
- czekolada
+ patyczki do lodow

Opis przyrzqdzenia:

Dzieci moga obra¢ banany, a starsze sposrod nich pokroi¢ je na potowy. W tepe konce banandéw
wbijamy patyczki do lodéw, uktadamy catos$¢ na tacy i zamrazamy.

Po zamrozeniu zanurzamy w ptynnej czekoladzie. Smacznego!

Chrupki czekoladowe

Smakowity deser do przygotowania z dzie¢mi na specjalne okazje.
Potrzebne skiadniki:

4 szklanki dmuchanego ryzu

« 3 tyzki stolowe kakao

1,5 szklanki cukru do posypania
1 szklanka wiorkow kokosowych
« 250g twardego oleju kokosowego

Opis przyrzqdzenia:

Dzieci chgtnie zajma si¢ wsypaniem cukru do duzej miski. Nastgpnie moga odmierzy¢, wsypac 1
zmiesza¢ w misce inne suche sktadniki.

Ty tymczasem roztop powoli olej kokosowy w garnku 1 nieco ostudz. Wlej ostroznie olej do miski
z suchymi sktadnikami. Dzieci musza by¢ w tym momencie w bezpiecznej odlegtosci.

Po dostatecznym ostygnig¢ciu masy natdzcie ja do foremek 1 ozigbcie w lodowce. Doskonate.



Ilekro¢ dzieci nie maja apetytu, powinny skusi¢ si¢ na kogel-mogel - w wigkszosci lubia pomagaé
W jego przygotowaniu.

Potrzebne skiadniki:

1 jajko

cukier

aromat waniliowy

mleko

gatka muszkatotowa

niekiedy dodajg si¢ rowniez banana

Opis przyrzqdzenia:
Dzieci moga pomoc w skompletowaniu sktadnikow 1 przyboréw. Moga rozbi¢ jajko i wyla¢ do
miski, a nastepnie ubi¢ je z wanilia 1 dwiema tyzeczkami cukru. Przytrzymaj miske i niech ubijaja

az do spienienia. Wtedy nalezy dola¢ mleko i dalej ubijac.

Pomoz im ponalewa¢ kogel-mogel do szklanek i posypa¢ z wierzchu odrobing gatki
muszkatotowe;.

Smakowite $§niadanie, ktoére mozna tatwo wspolnie przygotowac.
Potrzebne skiadniki:
1 jajko
1/2 szklanki mleka
2 tyzeczki masta
4 kromki chleba
midd lub konfitury
Opis przyrzqdzenia:
Zgromadz z dzie¢mi niezbgdne przyrzady i sktadniki. Poméz dzieciom ubi€ jajko. Nastgpnie
nalezy doda¢ mleko i wszystko dobrze wymieszaé. Roztop masto na patelni, a kiedy pojawia sig

babelki, zamocz dwie kromki chleba w jajku z mlekiem i smaz. Tosty obrd¢ na patelni tylko raz.

Podawaj na ciepto z miodem lub konfiturami.

Twarzyczki jajeczne

Aby zachgci¢ dzieci do jedzenia zdrowych rzeczy, trzeba niekiedy ucieka¢ si¢ do podstepu.
Robienie twarzyczek bedzie dla nich wielka frajda - nalezy mie¢ nadziejg, ze jedzenie rowniez.



Potrzebne sktadniki:

+ jajka na twardo

- tarty ser, marchewka, paseczki sataty na ,,wlosy"

« rodzynki, kawatki pomidora lub buraka na elementy ,,twarzyczek"
+ majonez lub ser topiony w charakterze spoiwa

Opis przyrzqdzenia:

Pomoz dzieciom przekroi¢ jajka na pot. Pouktadajcie potowki na desce. Teraz niech dzieci uzyja
wyobrazni do kreowania twarzy i glowek. Do twarzyczek mozna przyczepic reszte ciata z
prostokatow 1 trojkatow chleba posmarowanego mastem. Na zakonczenie cata tworczo§¢ musi by¢
zjedzona.

Mozna rowniez zrobi¢ klowna, odcinajac goérna czes¢ jajka 1 przeznaczajac ja na ,,czapke".
Starannie wybierz zo6ttko 1 ugnie¢ z sosem pomidorowym, kawatkiem tososia skropionym sokiem z
cytryny lub z majonezem. Nadzienie nalezy z powrotem wlozy¢ do jajka i zamknac je ,,czapeczka".
Z kawateczkow pomidora czy papryki mozna stworzy¢ ,.twarz", a calo$¢ usadowic¢ pionowo w
pocietych na pasemka li§ciach sataty.



