CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Rosliny straczkowe w diecie dziecka

Warto jest przynajmniej raz w tygodniu, w jadtospisie dziecka, zastgpic¢ positek miesny
potrawa na bazie suchych nasion roslin stragczkowych i czes$ciej wykorzystywac je jako
dodatek do zup, satatek oraz pieczywa w formie past czy domowych pasztetow.
Ponizej kilka porad, jak w prosty sposob wtaczyc rosliny straczkowe do codziennego

menu naszych podopiecznych:

zacznij od soczewicy, bo
przyrzadza sie jg najszybciej i jest
najdelikatniejsza w smaku

uzyj pozywnych ziaren jako ugotowane ziarna zmiel na gtadka
Z

ekwiwalentu czesci porcji miesa (na mase przygotowujac ciekawe pasty
przyktad jako sktadowa lubianych prze i pasztety do pieczywa, farsze do
dzieci kotletéw, w stosunku: rosliny nalesnikéw i pierogéw, bezmiesne
stragczkowe do miesa 1:3) kotlety i pulpety

[ \

zréb puree ze straczkow, to
Swietne urozmaicenie dla
ziemniakéw, makaronu czy ryzu

zaserwuj na obiad goraca,
pozywna zupe — klarowna lub
krem

skomponuj w ekspresowym tempie
sycace danie jednogarnkowe
z dodatkiem ciecierzycy, fasoli czy

potacz ugotowane nasiona
Z warzywami przygotowujac w ten
sposoéb smaczng i sycaca satatke

soczewicy
w celu zminimalizowania dolegliwosci ze a moze pozywny deser? ciasta i ciasteczka,
strony przewodu pokarmowego dziecka ze stragczkow sg banalnie proste, pyszne
poddaj nasiona moczeniu, gotowaniu, a takze i wbrew pozorom nie wyczuwa si¢ w nich
zastosuj odpowiednie przyprawy m.in. kmin, obcych smakow (krélowa stodkosci jest fasola

lis¢ laurowy, ziele angielskie i ciecierzyca)
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