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 Moim dzie­ciom: We­sley­owi, Bro­oke, Rhet­to­wi i Troy­owi, za to, że mnie twór­czo in­spi­ru­ją. Moim bra­ciom i sio­strom: Su­san, Ka­ren, Da­vi­do­wi, Bria­no­wi i Bren­na­no­wi, z któ­ry­mi dzie­li­my po­sił­ki i wspo­mnie­nia.
  
 She­ila
Wstęp
Każ­da ro­dzi­na po­świę­ca spo­ro cza­su i ener­gii przy­go­to­wy­wa­niu, po­da­wa­niu na stół i spo­ży­wa­niu po­sił­ków. Je­dze­nie, szcze­gól­nie dla dzie­ci, jest bar­dzo waż­ną czyn­no­ścią, dzię­ki któ­rej uczą się za­cho­wa­nia w to­wa­rzy­stwie, na­wią­zy­wa­nia kon­tak­tów i roz­wi­ja­ją po­czu­cie wła­snej war­to­ści. Czas spę­dzo­ny przy sto­le po­ma­ga w za­cie­śnia­niu wię­zi ro­dzin­nej, jest po­nad­to oka­zją do dzie­le­nia się z in­ny­mi, od­po­czyn­ku, bu­do­wa­nia wza­jem­nych re­la­cji i roz­wi­ja­nia wraż­li­wo­ści na po­trze­by in­nych. Po wie­lu la­tach go­to­wa­nia dla dzie­ci i po­zo­sta­łych człon­ków ro­dzi­ny przy­szło nam do gło­wy, że ro­dzi­com przy­da­ła­by się prak­tycz­na, zro­zu­mia­ła, przy­stęp­nie na­pi­sa­na książ­ka ku­char­ska, któ­ra uwzględ­nia­ła­by dzie­cię­ce gu­sta i ape­ty­ty. Jak su­ge­ru­je ty­tuł, na­szym ce­lem jest do­star­cze­nie po­my­słów na taką licz­bę zróż­ni­co­wa­nych po­traw, aby uła­twić na­szym Czy­tel­ni­kom przy­go­to­wy­wa­nie po­sił­ków, któ­rych dziec­ko chęt­nie spró­bu­je i je po­lu­bi.
 Mamy na­dzie­ję, że ta książ­ka przy­da się pod­czas pla­no­wa­nia ja­dło­spi­su, po­mo­że w zbi­lan­so­wa­niu die­ty, uświet­nie­niu co­dzien­nych obia­dów lub spo­tkań to­wa­rzy­skich. Dla­te­go uwzględ­ni­ły­śmy w niej pro­po­zy­cje róż­ne­go ro­dza­ju: prze­ką­ski, owo­ce, sa­łat­ki, zupy, śnia­da­nia i da­nia dla nie­mow­ląt. Po­zo­sta­łe roz­dzia­ły za­wie­ra­ją prze­pi­sy na po­tra­wy, któ­re dzie­ci mogą przy­go­to­wać sa­mo­dziel­nie, da­nia kuch­ni świa­ta, po­my­sły na po­sił­ki do zje­dze­nia poza do­mem, na wa­ka­cjach i na przy­ję­ciach dla dzie­ci.
 Aby le­piej przy­go­to­wać Czy­tel­ni­ków do ży­wie­nia dzie­ci, uwzględ­ni­ły­śmy kil­ka szcze­gól­nych pro­ble­mów. Moż­na tu za­tem zna­leźć pro­po­zy­cje, jak za­stą­pić nie­któ­re pro­duk­ty in­ny­mi, zdrow­szy­mi, oraz po­my­sły i po­ra­dy do­ty­czą­ce or­ga­ni­za­cji po­sił­ków w domu i za­sad za­cho­wa­nia się przy sto­le. Wy­da­je nam się, że ro­dzi­ce po­trze­bu­ją nie tyl­ko do­brych ksią­żek ku­char­skich, lecz tak­że wska­zó­wek, któ­re po­mo­gły­by im kształ­to­wać u dzie­ci po­zy­tyw­ne na­sta­wie­nie do je­dze­nia i zdro­we na­wy­ki ży­wie­nio­we na całe ży­cie. Ry­mo­wan­ki roz­po­czy­na­ją­ce po­szcze­gól­ne roz­dzia­ły zo­sta­ły na­pi­sa­ne przez Sha­ri Co­hen, au­tor­kę po­rad­ni­ków i wier­szy dla dzie­ci.
 Wszyst­kie na­sze prze­pi­sy zo­sta­ły spraw­dzo­ne w kuch­ni, prze­te­sto­wa­ne na dzie­ciach i prze­ana­li­zo­wa­ne przez eks­per­tów od zdro­we­go ży­wie­nia pod ką­tem war­to­ści od­żyw­czych. Czu­je­my się jed­nak w obo­wiąz­ku zwró­cić uwa­gę Czy­tel­ni­ków na nie­któ­re za­gro­że­nia. Pew­ne przed­mio­ty mogą być nie­bez­piecz­ne w dzie­cię­cych rącz­kach i bu­ziach. Na­le­żą do nich choć­by całe orze­chy, po­pcorn, pest­ki czy wy­ka­łacz­ki. War­to rów­nież pa­mię­tać o tym, by przy­go­to­wu­jąc po­ra­wy z za­war­to­ścią mle­ka, brać pod uwa­gę moż­li­wość uży­cia mle­ka chu­de­go, bez­tłusz­czo­we­go lub so­jo­we­go.
 Bę­dzie­my wdzięcz­ne za wszel­kie su­ge­stie i ko­men­ta­rze, ja­kie na­su­ną się na­szym Czy­tel­ni­kom pod­czas ko­rzy­sta­nia z ni­niej­szej książ­ki. Ży­czy­my Wam i Wa­szym ro­dzi­nom smacz­nych po­sił­ków i zdro­wia.
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O po­da­wa­niu po­sił­ków i za­cho­wa­niu się przy sto­le
 	Wszy­scy do­mow­ni­cy myją ręce, za­nim za­sią­dą do po­sił­ku.
 	Dzie­ci nie po­win­ny być zmu­sza­ne do je­dze­nia, je­śli nie mają na nie ocho­ty.
 	Od­ma­wia­jąc je­dze­nia, za­cho­wu­je­my się uprzej­mie i tak­tow­nie.
 	Je­śli coś nie leży na sto­le, nie wol­no się tym czę­sto­wać.
 	Na­kła­daj­my dzie­ciom małe por­cje – za­wsze mogą po­pro­sić o do­kład­kę.
 	Im dzie­ci są młod­sze, tym wol­niej je­dzą.
 	Na sto­le za­wsze po­win­no le­żeć pie­czy­wo.
 	Na­ucz­my dzie­ci, aby wy­cie­ra­ły ręce w ser­wet­kę, a nie o ubra­nie.
 	Nikt nie za­czy­na jeść, do­pó­ki wszy­scy nie zaj­mą swo­ich miejsc przy sto­le.
 	W prze­ci­wień­stwie do zwie­rząt, któ­re po­chy­la­ją się nad je­dze­niem, lu­dzie pod­no­szą je do ust.
 	Dzie­ci mogą odejść na chwi­lę od sto­łu, je­śli mu­szą wy­czy­ścić nos, do­ku­cza im ka­szel lub mu­szą pójść do ła­zien­ki. 
 	Do­ro­śli po­win­ni uni­kać mo­no­po­li­zo­wa­nia roz­mo­wy przy sto­le.
 	Ro­dzi­ce są wzo­rem dla dzie­ci, je­śli cho­dzi o do­bre ma­nie­ry przy je­dze­niu. 
 	Po­sił­ki po­da­je­my o sta­łych po­rach. 
 	Rów­nież prze­ką­ski po­win­ny mieć usta­lo­ne go­dzi­ny.
 	Go­dzi­ny po­sił­ków po­win­ny być tak za­pla­no­wa­ne, aby dzie­ci zdą­ży­ły umiar­ko­wa­nie zgłod­nieć.
 	Wy­ra­że­nia typu: „Fuj!”, „Czy ja mu­szę to jeść?”, „Pa­skudz­two!” i „A co to jest?” są za­bro­nio­ne.
 	NIE MA żu­cia gumy przy sto­le.
 	Do­ro­śli nie po­win­ni wy­ko­rzy­sty­wać po­sił­ków na oma­wia­nie spraw, któ­re do­ty­czą wy­łącz­nie ich sa­mych.
 	Po­sta­raj­my się, aby na sto­le zna­la­zło się coś, co na­sze dzie­ci lu­bią.
 	Po­zwól­my, aby dziec­ko wy­bra­ło to, na co ma ocho­tę.
 	Bądź­my uprzej­mi dla wszyst­kich osób przy sto­le.
 	Do­łóż­my sta­rań, aby wspól­ne po­sił­ki były przy­jem­no­ścią, na któ­rą cze­ka­ją wszy­scy człon­ko­wie ro­dzi­ny.
 
Zdro­we su­ge­stie
 	Przy­rzą­dza­jąc mię­so, od­ci­naj­my tłu­ste ka­wał­ki.
 	W jaj­kach cały tłuszcz gro­ma­dzi się w żółt­ku, sta­raj­my się więc, aby na jed­no żółt­ko przy­pa­da­ło biał­ko dwóch lub wię­cej jaj.
 	Kie­dy tyl­ko mamy taką moż­li­wość, za­miast mie­lo­ne­go mię­sa wo­ło­we­go wy­bie­raj­my chu­dą mie­lon­kę z in­dy­ka.
 	Ku­pu­jąc kre­my do sma­ro­wa­nia pie­czy­wa, dże­my, ma­jo­nez czy ke­czup, szu­kaj­my pro­duk­tów z na­tu­ral­nych skład­ni­ków.
 	Cu­kier moż­na z po­wo­dze­niem za­stą­pić czy­stym sy­ro­pem klo­no­wym.
 	Czy­taj­my in­for­ma­cje na opa­ko­wa­niach. Wy­bie­raj­my pro­duk­ty eko­lo­gicz­ne, bez kon­ser­wan­tów.
 	Bar­dzo waż­ny­mi ele­men­ta­mi die­ty są bo­ga­te w błon­nik peł­no­ziar­ni­ste płat­ki śnia­da­nio­we i pie­czy­wo, a tak­że mąki i go­to­we mie­szan­ki do pie­cze­nia z peł­ne­go ziar­na.
 	Uni­kaj­my prosz­ków do pie­cze­nia, w któ­rych jako re­gu­la­to­ry kwa­so­wo­ści za­sto­so­wa­no związ­ki gli­nu.
 	Przy­go­to­wu­jąc sosy, zupy oraz inne po­tra­wy, któ­re zwy­kle wy­ma­ga­ją uży­cia śmie­ta­ny, sta­raj­my się za­stę­po­wać ją chu­dym mle­kiem.
 	Więk­szość dzie­ci uwiel­bia orze­cho­we kre­my do sma­ro­wa­nia pie­czy­wa. Dla uroz­ma­ice­nia uży­waj­my róż­nych ich ro­dza­jów.
 	Tra­dy­cyj­ny olej do­brze jest za­stą­pić oli­wą z pierw­sze­go tło­cze­nia.
 	Gro­szek, fa­so­la, so­cze­wi­ca, orze­chy oraz wszel­kie­go ro­dza­ju pest­ki i na­sio­na sta­no­wią do­sko­na­łe źró­dło biał­ka.
 	Za­miast sma­ko­wych jo­gur­tów owo­co­wych, ku­puj­my jo­gurt na­tu­ral­ny. Moż­na do­da­wać do nie­go świe­że owo­ce, na­tu­ral­ne dże­my lub kon­fi­tu­ry.
 	Zwy­kłe lody moż­na za­stą­pić ni­sko­tłusz­czo­wy­mi. Jesz­cze zdrow­sze są sor­be­ty.
 	Aby ogra­ni­czyć ilość spo­ży­wa­nej soli, uży­waj­my za­miast niej przy­praw zio­ło­wych i ko­rzen­nych, czosn­ku oraz cy­try­ny.
 	Ku­pu­jąc mro­żon­ki, wy­bie­raj­my owo­ce bez do­dat­ku cu­kru, na­to­miast owo­ce w pusz­kach wy­łącz­nie w na­tu­ral­nym soku lub za­le­wie. Uważ­nie czy­taj­my ety­kie­ty.
 	Je­śli chce­my prze­ko­nać ro­dzi­nę do zdro­we­go od­ży­wia­nia, mu­si­my wszel­kie zmia­ny wpro­wa­dzać stop­nio­wo. Nie­wiel­kie ulep­sze­nia są lep­sze niż żad­ne!
 
Zdro­we za­mia­ny
 	ły­żecz­kę prosz­ku do pie­cze­nia moż­na za­stą­pić 1/2 ły­żecz­ki sody oczysz­czo­nej
 	1 ka­wa­łek cze­ko­la­dy do pie­cze­nia moż­na za­stą­pić 3 ły­żecz­ka­mi ka­kao oraz 1 łyż­ką ma­sła lub 3 łyż­ka­mi ka­ro­bu (mącz­ki chle­ba świę­to­jań­skie­go) oraz 2 łyż­ka­mi wody
 	1 szklan­kę cu­kru moż­na za­stą­pić 3/4 szklan­ki mio­du lub 3/4 szklan­ki me­la­sy lub 3/4 szklan­ki czy­ste­go sy­ro­pu klo­no­we­go
 	1 szklan­kę bia­łej mąki moż­na za­stą­pić 3/4 szklan­ki ra­zo­wej mąki pszen­nej, lub 3/4 szklan­ki pszen­nej mąki typu gra­ham 
 	225 g ma­sła moż­na za­stą­pić taką samą ilo­ścią mar­ga­ry­ny lub nie­peł­ną szklan­ką ole­ju ro­ślin­ne­go
 	1 szklan­kę ma­ślan­ki moż­na za­stą­pić 1 szklan­ką mle­ka z do­dat­kiem 3/4 ły­żecz­ki wo­do­ro­wi­nia­nu po­ta­su 
 	2 jaj­ka moż­na za­stą­pić 1 jaj­kiem i biał­kiem z dwóch jaj lub dwie­ma łyż­ka­mi ole­ju z do­dat­kiem 1 łyż­ki wody
 	1 szklan­kę mle­ka moż­na za­stą­pić 1/2 szklan­ki mle­ka skon­den­so­wa­ne­go z do­dat­kiem 1/2 szklan­ki wody lub 3 łyż­ka­mi mle­ka w prosz­ku z do­dat­kiem 1 szklan­ki wody
 	1 szklan­kę śmie­ta­ny moż­na za­stą­pić 1 łyż­ką soku z cy­try­ny lub octu oraz 1 szklan­ką mle­ka skon­den­so­wa­ne­go lub 1 szklan­ką jo­gur­tu na­tu­ral­ne­go lub 1 szklan­ką ma­ślan­ki
 	1 szklan­kę bi­tej śmie­ta­ny moż­na za­stą­pić 1 szklan­ką bez­tłusz­czo­we­go mle­ka w prosz­ku ubi­te­go z 1 szklan­ką wody z lo­dem lub 1 szklan­ką bi­tej śmie­tan­ki so­jo­wej
 
Da­nia dla nie­mow­ląt
Ziem­niacz­ki gnie­cio­ne,
 gro­szek i grusz­ki.
 Zmik­so­wa­ne ba­na­ny,
 sera okrusz­ki.
  
 Jo­gurt wa­ni­lio­wy
 i ga­la­ret­ka,
 i ka­ba­czek żół­ty,
 co w garn­ku za­miesz­kał.
  
 To pysz­ne je­dzon­ko
 miej­sca nie zaj­mu­je,
 bo i tak w ca­ło­ści
 na buzi dziec­ka lą­du­je!
Za­sa­dy sze­fa nie­mow­lę­cej kuch­ni
 	Po­karm ko­bie­cy i mle­ko mo­dy­fi­ko­wa­ne za­wie­ra­ją wszel­kie sub­stan­cje od­żyw­cze, któ­rych or­ga­nizm dziec­ka po­trze­bu­je przez pierw­szych sześć mie­się­cy ży­cia.
 	Ryby i pro­duk­ty so­jo­we mogą wy­wo­ły­wać aler­gie, dla­te­go nie za­le­ca się ich po­da­wa­nia, do­pó­ki dziec­ko nie ukoń­czy ośmiu mie­się­cy.
 	Żółt­ka jaj mogą się zna­leźć w ja­dło­spi­sie dziec­ka do­pie­ro po ukoń­cze­niu przez nie ośmiu mie­się­cy, a biał­ka nie wcze­śniej niż po pierw­szym roku ży­cia.
 	Przed ukoń­cze­niem roku nie jest rów­nież za­le­ca­ne po­da­wa­nie mio­du, gdyż może on za­wie­rać bak­te­rie po­wo­du­ją­ce u młod­szych dzie­ci groź­ne cho­ro­by.
 	Jo­gur­ty i sery mogą być po­da­wa­ne dziec­ku, do­pie­ro kie­dy ukoń­czy sześć mie­się­cy.
 	Dzie­ci, któ­re nie ukoń­czy­ły sze­ściu mie­się­cy, nie po­win­ny pić nie­mo­dy­fi­ko­wa­ne­go mle­ka kro­wie­go.
 	Jak naj­dłu­żej po­da­waj­my dziec­ku wy­łącz­nie mle­ko z pier­si lub mo­dy­fi­ko­wa­ne.
 	Soki owo­co­we roz­cień­czaj­my prze­go­to­wa­ną wodą w pro­por­cji 1:4.
 	Fa­so­la jest do­brą al­ter­na­ty­wą dla po­kar­mów mię­snych. Mo­czy­my fa­so­lę przez 8 go­dzin, od­ce­dza­my, prze­kła­da­my na pa­tel­nię, za­le­wa­my wodą i du­si­my do mięk­ko­ści. 
 	Prze­cie­ra­my na pap­kę.
 
Wła­sne po­tra­wy
 	Wa­rzy­wa po­win­ni­śmy go­to­wać wy­star­cza­ją­co dłu­go, aby ła­two było zro­bić z nich pap­kę, sta­ra­jąc się jed­nak ich nie roz­go­to­wy­wać.
 	Do przy­go­to­wa­nia pa­pek świet­nie na­da­je się ro­bot ku­chen­ny lub mik­ser.
 	Je­śli otrzy­ma­na pap­ka jest zbyt gę­sta, moż­na do niej do­dać odro­bi­nę wy­wa­ru po­wsta­łe­go pod­czas go­to­wa­nia ja­rzyn, mle­ka z pier­si, mle­ka mo­dy­fi­ko­wa­ne­go, go­to­wa­nej wody lub soku owo­co­we­go.
 	Nig­dy nie do­da­je­my soli ani cu­kru do po­traw dla nie­mow­ląt.
 	Wa­rzy­wa obie­ra­my, kro­imy na małe ka­wa­łecz­ki i go­tu­je­my w jak naj­mniej­szej ilo­ści wody, a naj­le­piej na pa­rze. Na­stęp­nie mik­su­je­my. 
 	Mię­so wpro­wa­dza­my w po­sta­ci za­gęsz­czo­ne­go sosu z pie­cze­ni (bez do­dat­ku soli) lub sosu wła­sne­go z wa­rzy­wa­mi.
 	Mię­so moż­na rów­nież po­kro­ić na małe ka­wa­łecz­ki, wrzu­cić do go­tu­ją­cej wody i du­sić pod przy­kry­ciem, a po ugo­to­wa­niu zmik­so­wać.
 	Nie­wy­ko­rzy­sta­ne reszt­ki je­dze­nia od razu za­mra­ża­my, po­dzie­lo­ne na po­je­dyn­cze por­cje. 
 	Do za­mra­ża­nia świet­nie na­da­ją się tac­ki do lodu. Za­mro­żo­ne ka­wał­ki prze­cho­wu­je­my w pla­sti­ko­wym wo­recz­ku.
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Pu­rée ze szpi­na­ku i gru­szek (po­wy­żej 4. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 Do­wol­na ilość sie­ka­ne­go szpi­na­ku – świe­że­go lub mro­żo­ne­go 
 1 grusz­ka (ob­ra­na, wy­drą­żo­na i po­kro­jo­na w kost­kę)
 1 ły­żecz­ka ma­sła
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Szpi­nak du­si­my przez chwi­lę na ma­śle na wol­nym ogniu tak, aby był cie­pły. W tym sa­mym cza­sie roz­go­to­wu­je­my grusz­kę w nie­wiel­kiej ilo­ści wody. Prze­ce­dza­my, roz­gnia­ta­my wi­del­cem i mie­sza­my ze szpi­na­kiem. Po­da­je­my na cie­pło.
  
 Uwa­ga: Nie­któ­rzy spe­cja­li­ści uwa­ża­ją, że je­śli przed po­da­niem owo­ców przy­zwy­cza­imy dziec­ko do wa­rzyw, bę­dzie chęt­niej ja­dło wa­rzy­wa w przy­szło­ści.
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Zupa mlecz­na z brą­zo­we­go ryżu (po­wy­żej 4. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1 ły­żecz­ka mąki ry­żo­wej
 120 ml mle­ka (do­pó­ki dziec­ko nie ukoń­czy 6 mie­się­cy, po­da­je­my wy­łącz­nie mle­ko z pier­si lub mo­dy­fi­ko­wa­ne)
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Lek­ko pod­grze­wa­my mle­ko i mie­sza­jąc po­wo­li, wle­wa­my jego część (ok. 1/4) do mąki, tak aby po­wsta­ła jed­no­li­ta masa. Stop­nio­wo do­da­je­my resz­tę mle­ka, cią­gle mie­sza­jąc, by nie zro­bi­ły się grud­ki. Go­tu­je­my pod przy­kry­ciem na wol­nym ogniu przez 5 do 7 mi­nut. Je­śli masa sta­nie się zbyt gę­sta, do­le­wa­my wię­cej mle­ka. Dla uroz­ma­ice­nia mo­że­my rów­nież do­da­wać wodę po­zo­sta­łą z go­to­wa­nia wa­rzyw, zmik­so­wa­ne wa­rzy­wa, pu­rée z owo­ców lub soki. W po­dob­ny spo­sób mo­że­my rów­nież po­da­wać płat­ki z pro­sa, pro­szek owsia­ny, a kie­dy dziec­ko bę­dzie star­sze, ka­szę man­nę.
  
 Uwa­ga: Wska­za­ne jest, aby za­cząć od ryżu i stop­nio­wo włą­czać po­zo­sta­łe ro­dza­je zbóż: jęcz­mień, pro­so, ku­ku­ry­dzę, owies, wresz­cie psze­ni­cę. U wie­lu dzie­ci wy­stę­pu­je re­ak­cja aler­gicz­na na za­war­ty w psze­ni­cy glu­ten, dla­te­go na ogół le­piej jest po­cze­kać z jego wpro­wa­dze­niem.
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Po­ma­rań­cza z pa­ta­tem (po­wy­żej 4. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1 pa­tat
 1 ły­żecz­ka ma­sła
 1/2 po­ma­rań­czy
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Obie­ra­my, kro­imy i go­tu­je­my pa­tat w nie­wiel­kiej ilo­ści wody, od­ce­dza­my, a na­stęp­nie roz­gnia­ta­my z odro­bi­ną ma­sła. Do­da­je­my wy­ci­śnię­ty sok z po­ma­rań­czy i mie­sza­my. Je­śli dziec­ko skoń­czy­ło 9 mie­się­cy, mo­że­my do­dać po­ma­rań­czę (ob­ra­ną, po­dzie­lo­ną na cząst­ki i do­kład­nie po­kro­jo­ną).
  
 Uwa­ga: Moż­na spró­bo­wać owi­nąć ka­wał­ki po­ma­rań­czy czy­stą, ste­ryl­ną gazą, któ­rą zwią­że­my gum­ką, aby umoż­li­wić dziec­ku bez­piecz­ne żu­cie.
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Pu­rée jabł­ko­wo-mo­re­lo­we (po­wy­żej 4. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1/2 szklan­ki su­szo­nych mo­re­li 
 2 słod­kie jabł­ka
 Je­śli nie chce­my za­mra­żać nie­wy­ko­rzy­sta­nej czę­ści pu­rée, mo­że­my przy­go­to­wać je z od­po­wied­nio mniej­szych ilo­ści skład­ni­ków.
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Mo­re­le płu­cze­my, za­le­wa­my zim­ną wodą i po­zo­sta­wia­my na noc, aby na­pęcz­nia­ły. De­li­kat­nie du­si­my w tej sa­mej wo­dzie ok. 25 mi­nut, aż po­wsta­nie pap­ka. Stu­dzi­my. W tym cza­sie obie­ra­my jabł­ka i usu­wa­my gniaz­da na­sien­ne. W nie­wiel­kiej ilo­ści wody lub soku jabł­ko­we­go go­tu­je­my do mięk­ko­ści po­kro­jo­ne na pla­ster­ki jabł­ko. Mik­su­je­my ra­zem jabł­ka i mo­re­le. Nie­wy­ko­rzy­sta­ną część pu­rée za­mra­ża­my na tac­kach do lodu.
  
 Uwa­ga: W mia­rę moż­li­wo­ści ku­puj­my owo­ce su­szo­ne na­tu­ral­nie, bez siar­ki. Owo­ce su­szo­ne z uży­ciem siar­ki na­le­ży naj­pierw wy­pa­rzyć we wrząt­ku.
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Pa­sta gro­cho­wa (po­wy­żej 4. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 100 g łu­ska­ne­go gro­chu, umy­te­go i mo­czo­ne­go przez całą noc
 1/2 ma­łej ce­bu­li, prze­kro­jo­nej na pół
 1 mały ko­rzeń pa­ster­na­ku, ob­ra­ny i po­kro­jo­ny w gru­be pla­ster­ki
 1 mar­chew­ka, ob­ra­na i po­kro­jo­na w gru­be pla­ster­ki
 Na­tka pie­trusz­ki i świe­że list­ki ty­mian­ku 
 1/2 li­tra wody
 25 g ma­sła 
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Przed na­mo­cze­niem kil­ka­krot­nie płu­cze­my groch w czy­stej zim­nej wo­dzie, za każ­dym ra­zem zmie­nia­jąc wodę. Kie­dy groch na­mok­nie, od­le­wa­my z nie­go wodę do osob­ne­go na­czy­nia. Uzu­peł­nia­my wodę z gro­chu czy­stą wodą, tak aby otrzy­mać pół li­tra pły­nu i prze­le­wa­my do ron­dla. Wrzu­ca­my groch, ce­bu­lę, mar­chew­kę, pa­ster­nak i zio­ła. Po­nie­waż na koń­cu i tak wszyst­kie wa­rzy­wa od­dzie­li­my od gro­chu, nie na­le­ży ich drob­no kro­ić. Pie­trusz­ki i ty­mian­ku nie sie­ka­my. Do­pro­wa­dza­my ca­łość do wrze­nia, a na­stęp­nie zmniej­sza­my ogień i du­si­my ok. 45 mi­nut, tak aby groch roz­go­to­wał się do mięk­ko­ści. Od­ce­dza­my, usu­wa­my wa­rzy­wa i zio­ła, po­zo­sta­wia­jąc w ron­dlu sam groch. Do­da­je­my ma­sło i roz­cie­ra­my łyż­ką na pap­kę. Po­da­je­my na cie­pło.
  
 Uwa­ga: To tra­dy­cyj­na po­tra­wa w kuch­ni bry­tyj­skiej, ser­wo­wa­na rów­nież do­ro­słym. Moż­na po­dać ją ca­łej ro­dzi­nie, na przy­kład z do­dat­kiem brą­zo­we­go ryżu.
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Jo­gurt do­mo­wej ro­bo­ty (po­wy­żej 6. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 3 łyż­ki jo­gur­tu na­tu­ral­ne­go
 2 łyż­ki chu­de­go mle­ka w prosz­ku
 2 1/2 szklan­ki mle­ka
 Duży szkla­ny sło­ik 
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Na­peł­nia­my sło­ik wrząt­kiem i po­zo­sta­wia­my na kil­ka mi­nut (do sło­ika wkła­da­my łyż­kę, aby nie pękł). Do­da­je­my do mle­ka mle­ko w prosz­ku i pod­grze­wa­my ostroż­nie w ron­dlu, tak aby się nie za­go­to­wa­ło. Od­sta­wia­my i cze­ka­my, aż mle­ko osty­gnie (po­win­no być let­nie). Mie­sza­my z jo­gur­tem i wle­wa­my do przy­go­to­wa­ne­go sło­ika. Za­krę­co­ny sło­ik owi­ja­my ka­wał­kiem czy­ste­go ko­cy­ka i wsta­wia­my do pla­sti­ko­we­go wia­der­ka. Prze­cho­wu­je­my wia­der­ko w cie­płym miej­scu przez 6 go­dzin, na­stęp­nie od­wi­ja­my sło­ik i wsta­wia­my do lo­dów­ki.
  
 Uwa­ga: Oto jak po­wsta­je jo­gurt: bak­te­rie ży­wią się za­war­tym w mle­ku cu­krem, roz­kła­da­jąc go do kwa­su mle­ko­we­go, któ­ry po­wo­du­je, że mle­ko się zsia­da i gęst­nie­je. Kie­dy tyl­ko jo­gurt osią­gnie od­po­wied­nią gę­stość, trze­ba wło­żyć go do lo­dów­ki, aby zim­no za­trzy­ma­ło dal­szy roz­wój bak­te­rii. Je­śli nie schło­dzi­my go w od­po­wied­nim mo­men­cie, jo­gurt roz­war­stwi się i sta­nie się wod­ni­sty. Je­śli zaś tem­pe­ra­tu­ra bę­dzie zbyt wy­so­ka, bak­te­rie zgi­ną i mle­ko nie zgęst­nie­je.
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Jo­gurt z do­dat­ka­mi (po­wy­żej 6. mie­sią­ca)
Jo­gurt ba­na­no­wy: Do jo­gur­tu do­mo­wej ro­bo­ty do­da­je­my roz­gnie­cio­ne­go ba­na­na
  
 Jo­gurt jabł­ko­wy: 3 łyż­ki jo­gur­tu, 2 ły­żecz­ki musu jabł­ko­we­go. Skład­ni­ki mik­su­je­my. Po­dob­nie mo­że­my przy­rzą­dzić jo­gurt z do­wol­ny­mi owo­ca­mi.
  
 Jo­gurt ka­ro­bo­wy (po­wy­żej 8. mie­sią­ca): 2 łyż­ki jo­gur­tu, 1 ły­żecz­ka ka­ro­bu. Po­sy­pu­je­my jo­gurt ka­ro­bem, mie­sza­my i po­da­je­my.
  
 Lody jo­gur­to­we: Mie­sza­my jo­gurt z do­wol­ny­mi zmik­so­wa­ny­mi owo­ca­mi, któ­re są do­stęp­ne o da­nej po­rze roku i wle­wa­my do ta­cek na lód. Kie­dy lody czę­ścio­wo za­sty­gną, wkła­da­my pa­tycz­ki i za­mra­ża­my. Pil­nu­je­my dziec­ka pod­czas je­dze­nia i za­bie­ra­my pa­ty­czek, kie­dy tyl­ko skoń­czy jeść.
  
 Śnia­da­nie z za­rod­ka­mi psze­ni­cy (za­rod­ki psze­ni­cy mogą być po­da­wa­ne dziec­ku po ukoń­cze­niu 6 mie­się­cy): 1 łyż­ka za­rod­ków psze­ni­cy, 2 łyż­ki jo­gur­tu, 1 ły­żecz­ka star­te­go su­ro­we­go jabł­ka lub roz­gnie­cio­ne­go ba­na­na. Mie­sza­my skład­ni­ki i po­da­je­my.
  
 Uwa­ga: Jo­gurt moż­na przy­go­to­wy­wać z mle­ka peł­no­tłu­ste­go, od­tłusz­czo­ne­go, chu­de­go mle­ka w prosz­ku, mle­ka skon­den­so­wa­ne­go, a na­wet so­jo­we­go.
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Owsian­ka (po­wy­żej 6. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1/2 szklan­ki płat­ków owsia­nych (nie bły­ska­wicz­nych) 
 2 1/2 szklan­ki wrząt­ku
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Wsy­pu­je­my po­wo­li płat­ki owsia­ne do wrzą­cej wody. Przy­kry­wa­my i du­si­my przez 30 mi­nut. Aby uzy­skać od­po­wied­nią kon­sy­sten­cję, vwdo­da­je­my mle­ka lub mle­ka mo­dy­fi­ko­wa­ne­go. Tak jak do in­nych ro­dza­jów płat­ków śnia­da­nio­wych, do owsian­ki moż­na do­da­wać owo­ce, wa­rzy­wa lub zmik­so­wa­ne mię­so.
  
 Uwa­ga: Je­śli nie­mow­lę do­pie­ro za­czy­na jeść po­kar­my sta­łe, przy­go­to­wu­je­my płat­ki od­po­wied­nio roz­rze­dzo­ne. Kie­dy dziec­ko przy­wyk­nie do no­wej kon­sy­sten­cji, mo­że­my­stop­nio­wo za­gę­ścić po­si­łek.
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Płat­ki ku­ku­ry­dzia­ne (po­wy­żej 8. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1/4 szklan­ki mąki ku­ku­ry­dzia­nej
 1/4 szklan­ki zim­nej wody
 2 ły­żecz­ki za­rod­ków psze­ni­cy
 3/4 szklan­ki wrząt­ku
 1/4 szklan­ki chu­de­go mle­ka w prosz­ku (nie­ko­niecz­nie)
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Mąkę ku­ku­ry­dzia­ną mie­sza­my z zim­ną wodą i za­rod­ka­mi psze­ni­cy, a na­stęp­nie wraz z mle­kiem w prosz­ku do­da­je­my do wrząt­ku. Mie­sza­jąc, do­pro­wa­dza­my do wrze­nia, po czym du­si­my przez 2 mi­nu­ty. Po­da­je­my ze zmik­so­wa­ny­mi owo­ca­mi.
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Pu­rée wa­rzyw­ne (po­wy­żej 4. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 Do­wol­ne wa­rzy­wa
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Wa­rzy­wa obie­ra­my i kro­imy na ka­wa­łecz­ki. Go­tu­je­my do mięk­ko­ści na pa­rze lub w jak naj­mniej­szej ilo­ści wody, a na­stęp­nie mik­su­je­my wraz z wodą po­zo­sta­łą z go­to­wa­nia.
  
 Uwa­ga: Oto pysz­ne rze­czy, któ­re moż­na do­dać do pu­rée dla dzie­ci, któ­re skoń­czy­ły 6 mie­się­cy: bia­ły ser, jo­gurt, żółt­ko, za­rod­ki psze­ni­cy. Wy­star­czy nie­co mle­ka, mle­ka mo­dy­fi­ko­wa­ne­go lub wody po­zo­sta­łej z go­to­wa­nia wa­rzyw, aby po­wsta­ła zupa.
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Za­pie­kan­ka z dyni (po­wy­żej 6. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1 szklan­ka ugo­to­wa­nej i zmik­so­wa­nej dyni
 1/2 szklan­ki twa­roż­ku
 1 łyż­ka za­rod­ków psze­ni­cy
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Roz­grze­wa­my pie­kar­nik do tem­pe­ra­tu­ry 180°C. Sma­ru­je­my ma­słem małe na­czy­nie ża­ro­od­por­ne. Mie­sza­my dy­nię z twa­roż­kiem i na­kła­da­my do na­czy­nia. Po­sy­pu­je­my z wierz­chu za­rod­ka­mi psze­ni­cy i pie­cze­my przez 10 mi­nut.
  
 Uwa­ga: Zwię­dłe, po­obi­ja­ne lub po pro­stu sta­re wa­rzy­wa stra­ci­ły więk­szość wi­ta­mi­ny C, dla­te­go za­wsze wy­bie­raj­my świe­że, na­wet je­śli są droż­sze. Ku­puj­my wa­rzy­wa se­zo­no­we i jedz­my je jak naj­szyb­ciej. Je­śli moż­na, uni­kaj­my wa­rzyw w pusz­kach.
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Za­pie­ka­ne wa­rzy­wa (po­wy­żej 6. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1/4 szklan­ki zmik­so­wa­nych wa­rzyw (pa­ta­tów, dyni, mar­chew­ki, ka­bacz­ka)
 1 żółt­ko (roz­trze­pa­ne)
 1/4 szklan­ki mle­ka lub mle­ka mo­dy­fi­ko­wa­ne­go
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Roz­grze­wa­my pie­kar­nik do tem­pe­ra­tu­ry 190°C. Mik­su­je­my ze sobą skład­ni­ki i wle­wa­my do wy­sma­ro­wa­ne­go ma­słem na­czy­nia ża­ro­od­por­ne­go lub do kil­ku ma­łych na­czyń. Wkła­da­my na­czy­nie do for­my do pie­cze­nia, za­le­wa­my wodą do wy­so­ko­ści ok. 2,5 cm i pie­cze­my ok. 30 mi­nut.
  
 Uwa­ga: We wszyst­kich prze­pi­sach, w któ­rych wy­mie­nio­ne jest mle­ko, moż­na za­miast nie­go użyć mle­ka so­jo­we­go.
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Za­pie­kan­ka z ja­błek i pa­ta­tów (po­wy­żej 6. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 3/4 szklan­ki ugo­to­wa­ne­go i po­kro­jo­ne­go w pla­ster­ki pa­ta­ta
 1 czer­wo­ne jabł­ko, ob­ra­ne i po­kro­jo­ne w pla­ster­ki
 1/4 szklan­ki mle­ka lub wy­wa­ru wa­rzyw­ne­go
 Za­rod­ki psze­ni­cy
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Roz­grze­wa­my pie­kar­nik do tem­pe­ra­tu­ry 180°C. Sma­ru­je­my ma­słem małe na­czy­nie ża­ro­od­por­ne. Ukła­da­my war­stwa­mi na prze­mian pla­ster­ki jabł­ka i pa­ta­ta. Za­le­wa­my mle­kiem lub wy­wa­rem i po­sy­pu­je­my za­rod­ka­mi psze­ni­cy. Przy­kry­wa­my i pie­cze­my przez 30 mi­nut. Przed po­da­niem roz­gnia­ta­my wi­del­cem. Po­zo­sta­li człon­ko­wie ro­dzi­ny mogą rów­nież de­lek­to­wać się tą po­tra­wą (nie mu­si­my jej dla nich roz­gnia­tać!).
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Szpi­nak za­pie­ka­ny z se­rem (po­wy­żej 6. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1/2 szklan­ki go­to­wa­ne­go szpi­na­ku
 1 szklan­ka pu­rée ziem­nia­cza­ne­go
 1 łyż­ka star­te­go żół­te­go sera
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Roz­grze­wa­my pie­kar­nik do tem­pe­ra­tu­ry 180°C. Do­kład­nie my­je­my szpi­nak i od­dzie­la­my ło­dy­gi. Go­tu­je­my szpi­nak w ron­dlu z bar­dzo nie­wiel­ką ilo­ścią wody przez 5 mi­nut. Od­ce­dza­my i mik­su­je­my. Do­da­je­my ziem­nia­ki i ser, a na­stęp­nie prze­kła­da­my do wy­sma­ro­wa­ne­go ma­słem na­czy­nia ża­ro­od­por­ne­go. Pie­cze­my przez 15 mi­nut.
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Ja­jecz­ni­ca z do­dat­ka­mi (po­wy­żej 12. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1 jaj­ko
 1 łyż­ka mle­ka
 1 ły­żecz­ka ma­sła
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Roz­trze­pu­je­my jaj­ko z mle­kiem w kub­ku lub mi­secz­ce. To­pi­my ma­sło na pa­tel­ni, wle­wa­my jaj­ko i mie­sza­my, aż się ze­tnie.
  
 Uwa­ga: Ja­jecz­ni­ca jest bo­ga­tym źró­dłem biał­ka, w do­dat­ku więk­szość dzie­ci ją uwiel­bia. Spró­buj­my wzbo­ga­cić ją o do­dat­ko­we skład­ni­ki – twa­ro­żek, star­ty żół­ty ser, drob­no po­sie­ka­ne go­to­wa­ne wa­rzy­wa, star­te jabł­ko, sie­ka­ną pie­trusz­kę lub roz­gnie­cio­ne po­mi­do­ry.
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Kur­czak z jabł­ka­mi (po­wy­żej 8. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1 jabł­ko, ob­ra­ne, wy­drą­żo­ne i po­kro­jo­ne w pla­ster­ki
 1 fi­let z pier­si kur­cza­ka
 1/2 szklan­ki soku jabł­ko­we­go
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Du­si­my kur­cza­ka z pla­ster­ka­mi jabł­ka i so­kiem jabł­ko­wym, aż wszyst­ko zmięk­nie. Mik­su­je­my. Po­da­je­my na cie­pło.
  
 Uwa­ga: Po­tra­wy z mię­sa i dro­biu są źró­dłem że­la­za i in­nych war­to­ścio­wych skład­ni­ków od­żyw­czych. Że­la­zo jest pierw­szym skład­ni­kiem, któ­re­go za­czy­na bra­ko­wać dziec­ku kar­mio­ne­mu wy­łącz­nie pier­sią.
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Kur­czak lub wo­ło­wi­na w po­traw­ce (po­wy­żej 8. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1 pierś z kur­cza­ka bez ko­ści lub pół ki­lo­gra­ma chu­de­go mię­sa wo­ło­we­go, po­kro­jo­ne­go w kost­kę
 1 szklan­ka bu­lio­nu z kur­cza­ka lub wo­ło­we­go
 1 ziem­niak, po­kro­jo­ny w kost­kę
 1 mar­chew­ka, po­kro­jo­na w kost­kę
 1/2 szklan­ki zie­lo­ne­go grosz­ku
 1 po­mi­dor, ob­ra­ny ze skór­ki
 Inne wa­rzy­wa we­dług uzna­nia
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Wszyst­kie skład­ni­ki wkła­da­my do ron­dla i du­si­my na wol­nym ogniu przez 30 mi­nut, aż zmięk­ną. Mik­su­je­my do osią­gnię­cia kre­mo­wej kon­sy­sten­cji. Da­nie do­brze się za­mra­ża, więc war­to przy­go­to­wać więk­szą ilość.
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Za­pie­ka­ny sos kre­mo­wy (po­wy­żej 12. mie­sią­ca)
Skład­ni­ki:
 1 jaj­ko
 1 ły­żecz­ka mio­du
 1 szklan­ka mle­ka
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Roz­grze­wa­my pie­kar­nik do tem­pe­ra­tu­ry 150°C. Sma­ru­je­my ma­słem małe na­czy­nie ża­ro­od­por­ne. Roz­trze­pu­je­my jaj­ko z mio­dem, do­da­je­my mle­ko i wle­wa­my do przy­go­to­wa­ne­go na­czy­nia. Umiesz­cza­my na­czy­nie w fo­rem­ce za­la­nej do po­ło­wy wodą (to za­po­bie­gnie zwa­rze­niu się mle­ka). Pie­cze­my przez 15 do 20 mi­nut, aż sos stę­że­je.
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Na­po­je
Ma­li­ny i ja­go­dy
 zmie­sza­ne z lo­dem ró­żo­wym
 i dużo bi­tej śmie­ta­ny
 w na­po­ju ko­lo­ro­wym.
  
 Gę­sty i do­brze schło­dzo­ny
 pa­su­je do dru­gie­go śnia­da­nia.
 To prze­pis mój ulu­bio­ny 
 na tę­czo­wy na­pój dla Fra­nia.
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Żu­ra­wi­no­wy żart
Skład­ni­ki na 2–3 por­cje:
 1 ba­nan, ob­ra­ny i po­kro­jo­ny w pla­ster­ki
 1 szklan­ka soku żu­ra­wi­no­we­go
 1/3 szklan­ki soku po­ma­rań­czo­we­go
 5 ko­stek lodu
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Mik­su­je­my ba­na­na, sok żu­ra­wi­no­wy, po­ma­rań­czo­wy oraz lód, aż otrzy­ma­my na­pój o jed­no­li­tej kon­sy­sten­cji. Uwa­ga: Po­zwól­my dzie­ciom, by na tyle, na ile to moż­li­we, uczest­ni­czy­ły w przy­go­to­wa­niu po­sił­ków – w ten spo­sób dzie­ci naj­szyb­ciej się uczą. Do­sto­suj wy­ko­ny­wa­ne czyn­no­ści do wie­ku dziec­ka, aby nie znie­chę­cać go do wy­sił­ku.
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Ar­bu­zo­wy za­wrót gło­wy
Skład­ni­ki na 2 por­cje:
 1 szklan­ka drob­no po­kro­jo­ne­go schło­dzo­ne­go ar­bu­za bez pe­stek
 1/4 szklan­ki nie­sło­dzo­ne­go soku z czer­wo­nych wi­no­gron
 1 gał­ka lo­dów śmie­tan­ko­wych
 1/2 szklan­ki po­kru­szo­ne­go lodu
 Kil­ka kro­pel soku z aro­nii
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Mik­su­je­my ar­bu­za, sok z wi­no­gron i lody do uzy­ska­nia jed­no­li­te­go gę­ste­go kok­taj­lu. Do wy­so­kiej szklan­ki wsy­pu­je­my po­kru­szo­ny lód i wle­wa­my zmik­so­wa­ny na­pój. Do­da­je­my sok z aro­nii i de­li­kat­nie mie­sza­my. Po­da­je­my z bia­łą lub ró­żo­wą słom­ką do na­po­jów.
  
 Uwa­ga: Dzie­ci po­trze­bu­ją ja­sno okre­ślo­nych gra­nic. Wy­ty­cza­jąc gra­ni­ce, za­pew­nia­my dziec­ku po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa i da­je­my wy­raz na­szej mi­ło­ści. Dzie­ci, któ­rym w tro­sce o nie wy­zna­czo­no gra­ni­ce, czu­ją się pew­niej, le­piej ra­dzą so­bie z roz­wi­ja­niem po­czu­cia wła­snej war­to­ści i rza­dziej spra­wia­ją kło­po­ty lub są nie­grzecz­ne.
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Mro­żo­ny kok­tajl cze­ko­la­do­wy
Skład­ni­ki na 1 por­cję:
 1 szklan­ka chu­de­go mle­ka
 1 gał­ka lo­dów cze­ko­la­do­wych
 1 łyż­ka sy­ro­pu cze­ko­la­do­we­go
 Po­syp­ka cze­ko­la­do­wa (nie­ko­niecz­nie)
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Mik­su­je­my wszyst­kie skład­ni­ki do uzy­ska­nia gę­stej, 
 jed­no­li­tej kon­sy­sten­cji. Wle­wa­my do wy­so­kiej szklan­ki 
 i de­ko­ru­je­my po­syp­ką cze­ko­la­do­wą.
  
 Uwa­ga: Za­pi­suj­my, jak ro­sną na­sze dzie­ci. Moż­na przy­mo­co­wać do ku­chen­nej fu­try­ny spe­cjal­ną mia­rę lub cen­ty­metr kra­wiec­ki, na któ­rym bę­dzie­my za­zna­cza­li fla­ma­strem wzrost wraz z datą po­mia­ru. Dzie­ci lu­bią się po­rów­ny­wać, uży­waj­my więc osob­ne­go ko­lo­ru dla każ­de­go człon­ka ro­dzi­ny.
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Her­ba­ta żu­ra­wi­no­wa
Skład­ni­ki na 8 por­cji:
 3 szklan­ki żu­ra­wi­ny
 2 la­ski cy­na­mo­nu
 3 szklan­ki zmro­żo­ne­go soku po­ma­rań­czo­we­go
 2 ły­żecz­ki soku z cy­try­ny
 3/4 szklan­ki mio­du lub cu­kru
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Żu­ra­wi­nę wsy­pu­je­my do ron­dla i za­le­wa­my wodą. Do­kła­da­my la­ski cy­na­mo­nu i go­tu­je­my na wol­nym ogniu, do­pó­ki owo­ce nie zmięk­ną (ok. 5–6 min). Wyj­mu­je­my cy­na­mon. Od­ce­dza­my żu­ra­wi­nę na dursz­la­ku, za­cho­wu­jąc wy­war, a owo­ce lek­ko roz­gnia­ta­jąc. Od­sta­wia­my żu­ra­wi­no­wą pap­kę, a do wy­wa­ru do­da­je­my sok po­ma­rań­czo­wy, cy­try­no­wy oraz miód lub cu­kier. Mie­sza­my, aż cu­kier się roz­pu­ści. Do­le­wa­my wody, aby uzy­skać 2 li­try pły­nu. Pod­grze­wa­my pod przy­kry­ciem przez 15 mi­nut. Po­da­je­my na go­rą­co, w kub­ku lub w fi­li­żan­ce z pla­ster­kiem cy­try­ny.
  
 Uwa­ga: Po­zo­sta­łe owo­ce żu­ra­wi­ny mie­sza­my na pa­tel­ni z 3/4 szklan­ki cu­kru. Pod­grze­wa­my przez 10 mi­nut na wol­nym ogniu i go­to­we – pysz­ny sos żu­ra­wi­no­wy!
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Orzeź­wia­ją­cy na­pój ja­rzy­no­wy
Skład­ni­ki na 1 por­cję:
 1/2 szklan­ki soku z mar­chwi
 1/2 szklan­ki soku po­mi­do­ro­we­go
 1 ło­dy­ga se­le­ra na­cio­we­go
 Woda
  
 Spo­sób przy­go­to­wa­nia:
 Łą­czy­my sok mar­chwio­wy z po­mi­do­ro­wym i do­da­je­my wody do uzy­ska­nia od­po­wied­nie­go sma­ku i kon­sy­sten­cji. Mie­sza­my ło­dy­gą se­le­ra, któ­rą moż­na chru­pać, po­pi­ja­jąc na­pój.
  
 Uwa­ga: Soki z su­ro­wych wa­rzyw są zdro­we i do­da­ją ener­gii. Je­śli nie mamy so­ko­wi­rów­ki, mo­że­my ku­po­wać świe­żo wy­ci­śnię­te soki w skle­pie ze zdro­wą żyw­no­ścią lub na spe­cjal­nym sto­isku wa­rzyw­nym w nie­któ­rych su­per­mar­ke­tach.
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