O MNIE

Mam na imie Joanna i jestem autorka bloga
www.zdrowystyljoanny.pl

Bloga prowadze¢ od 4 lat i dziel¢ si¢ z moimi odbiorcami
zdrowymi i smacznymi przepisami na réznego rodzaju
dania.

Moja historia z blogowaniem zacz¢ta si¢ gdy w moim Zyciu
pojawily si¢ dzieci. Wtedy zaczetam zwraca¢ uwage na to co
jem. Zaczetam duzo czytac i douczac si¢ na temat zdrowego
stylu zycia.


http://www.zdrowystyljoanny.pl/

SMOOTHIE

Jak to robig... daj¢ moim dzieciom codziennie
do szkoty pojemnik ze smoothie. Chodzi o to
aby dostarczyly sobie jak najwigcej réznych
witamin 1 mineratow z owocow 1 warzyw. Nie
wszystkie dzieci lubig jeS¢ owoce a np zmusic
dziecko by zjadto kilka listkdw szpinaku jest
wrecz niemozliwe, dlatego miksuj¢ wszystko w
blnderze, a w smoothie mozemy przemycic
r0znego rodzaju owoce i warzywa.



SMOOTHIE

To nie jest cigzkie w wykonaniu. Mozemy np
zachecic¢ dziecko wieczorem by przygotowalto
owoce 1 warzywa jakie chce mie¢ w smoothie,
ktadziemy je na blacie w kuchni, a rano tylko
umieszczamy je w blenderze, wlewamy jogurt,
kefir, wode¢ kokosowa lub napdj roslinny i
blender robi swoja robote¢, a my w tym czasie
wykonujemy inne poranne czynnosc.




SMOOTHIE

Co mieszam w porannym smoothie: banana,
pomarancz, jabtko, gruszke, awokado, polecam
by zmiksowa¢ owoce z warzywami by
urozmaici¢ smak i smoothie nie byto zbyt
stodkie. Smiato mozemy dodaé ogérka, todygi
selera, szpinak, roszponke, jarmuz badz imbir.
Naprawde te potaczenia wychodza smaczne.



Drugim przyktadem jaki bym chciata dodac sg
zup krem. Nie ma ograniczen co dodamy do
Zupy, po ugotowaniu ja miksujemy i podajemy.
Mamy pewnosc¢, ze dziecko ma dostarczong
duza 1los¢ roznorodnych witamin.



Kanapki - sadze, ze wigkszos¢ dzieci bierze je
ze soba do szkoly. Ja na przykltad zamiast
biatego pieczywa daj¢ dzieciom ryzowe krazki
lub petnoziarniste pieczywo a najbardziej im
smakuje domowy chlebus.



KANAPKI

Przez weekend mozna w domu upiec chlebek,
sa naprawde fatwe przepisy na wykonanie
domowego pieczywa, a jesli nie mamy
zdolnosci piekarskich to kupmy razowe lub
petnoziarniste pieczywo. Dajmy dziecku do
kanapki np pieczong piers z kurczaka i
koniecznie warzywa takie jak satata, pomidot,
papryka, ogorek. Warzywa mozemy potozyc w
pojemniczku na lunch.



WODA

Warto tez zamieni¢ wode¢ sfodzona na wodg¢
mineralng. Nie dawajmy dzieciom napoi
gazowanych lub wysoko stodzonych.




WARZYWA I OWOCE

A najlepiej by byto jak my rodzice pokazemy ze
jemy warzywa i owoce, dzieci z przyjemnoscia
beda nas nasladowac.



SOLDYCZE

Stodycze, kazdy z nas je kocha, ja takze. Ale
osobiscie wole wykonac je w domu, np ciasto,
baton z orzechami jest naprawde duzo
mozliwosci. Spokojnie dajmy dziecku do szkoty
kawateczek domowego ciasta. Takie domowe
wypieki sa znacznie lepsze od kupnych
batonikow, ktore sa przepetnione cukrem.




