Cos dla dziecka i rodzica - przepisy kulinarne.

Drodzy Rodzice, pragniemy przedstawi¢ Wam najprostsze przepisy kulinarne, ktore moga
przygotowac dzieci. To tak naprawde pomysty na kreatywne spedzenie czasu w kuchni, razem z
dzieckiem. Angazowanie dzieci od najmtodszych lat w przygotowanie positkow pozwala im nie
tylko polubi¢ jedzenie, ale tez stac si¢ bardziej samodzielnym.

Potraw, ktore moga przygotowac dzieci, jest naprawdg sporo. Chodzi tu o proste przepisy, ktore
wymagaja jedynie zamieszania, zmiksowania (pod okiem osoby dorostej) czy po prostu
odpowiedniego pouktadania produktéw na talerzu. Dajg one przestrzen do spontanicznego
dzialania, pozwalajg na kreatywno$¢ i przygotowanie potrawy po swojemu.

To jest dla dzieci najwicksza frajda!

Jakie dania moga zrobi¢ dzieci?

By moc dobra¢ odpowiedni przepis, musimy dopasowaé go do wieku dziecka. Trzylatkom
zaproponujemy innego rodzaju zadania niz sze$ciolatkom. Nie chodzi tu tylko o poziom trudnos$ci
zadania, ale tez o stopien rozwoju dziecka.

Najmtodsze dzieci, 3-latki sg na etapie poznawania produktéw, oswajania si¢ z nimi

1 doswiadczania ich wszystkimi zmystami. Lubig ugniata¢, maza¢ po stole rekami, §ciskaé, kruszy¢
itp. Starsze przedszkolaki chetniej juz tworza jakie§ kompozycje na talerzu. Moga wykona¢ proste
czynnosci kuchenne, takie jak na przyktad: obieranie gotowanych jajek ze skorupek, miksowanie
blenderem sktadnikéw, smarowanie chleba, uktadanie plasterkow warzyw czy sera na kanapkach.

Ponizej przedstawiamy przepisy kulinarne, ktére moga wykona¢ dzieci w kuchni pod okiem
dorostego.



Kanapki

To najpopularniejsze
danie, ktore moga
wykona¢ same dzieci.
Dla najmtodszych
maluchow
przygotowujemy
wczesniej sktadniki 1
uktadamy je na stole
obok siebie, tak aby
dziecko samo
zdecydowato, co potozy
na kanapke.

Mozemy tez
przygotowac bardziej
nietypowe wzory na
kanapkach, uzywajac

matych wykrawaczek do ciastek. Dzieci moga wyciaé z plastrow ogorka czy z samego chleba
ksztatty, z ktorych stworzg kanapkowe kompozycje.



Owocowe jezyKki
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Sympatyczne jezyki z owocow albo inne stworzonka mozna wykona¢ przy pomocy wykataczek
1 kawatkéw owocow. To swietna zabawa dla przedszkolakoéw. Na podobnej zasadzie mozemy
z dzie¢mi zrobi¢ owocowe szasztyki lub bukiety owocowych kwiatkéw (ptatki mozemy wyciagé
z plastrow owocoéw przy uzyciu foremek do ciastek).



Gofry z owocami

Rodzice przygotowuja
gofry, a dzieci —
dekoruja! Z gofrow
mozna stworzy¢
naprawde pickne dzieta
sztuki kulinarnej.
Podobnie jak

w przypadku kanapek,
dekorowanie gofrow
mozemy zleci¢ nawet
najmtodszym dzieciom.
Przedszkolaki moga
przygotowa¢ mus
owocowy lub bitg
Smietang.



Koktajle z warzyw i owocow

Przygotowanie koktajlu
to bardzo prosta
czynno$¢, ktora daje
dzieciom duzo
satysfakcji.
Obserwowanie, jak
owoce zamieniajg si¢
w koktajl jest dla
maluchéw fascynujace.
Przedszkolaki moga
przygotowac owoce:
obra¢ banany ze skorki,
pokroi¢ nozykiem na
kawatki 1 wrzuci¢ do
blendera. Moga tez wla¢
kefir czy mleko,
dorzuci¢ truskawki

i gotowe! Teraz mozna

wlaczy¢ przycisk i obserwowac, jak powstaje koktajl. Przepisow na koktajle jest wiele. Moga to
by¢ koktajle warzywno-owocowe, np. zielone lub czerwone, jak i mleczno-owocowe.



Salatki ze Swiezych warzyw

Warto zachgcac przedszkolakdéw do samodzielnego przygotowywania salatek. Dziecko najpierw
planuje, co znajdzie si¢ w takiej satatce, nastepnie kupuje wraz z rodzicem produkty, pézniej myje

i kroi na mniejsze kawalki. Jeszcze tylko mieszanie i satatka gotowa! Samodzielnie skomponowana
1 wykonana satatka smakuje wyjatkowo 1 napawa duma dziecko.



Torcik z galaretek

Przepis na prostokatng form¢ o wymiarach 28 x
18 cm, jednak mozna zrobi¢ tez np. w okragtej

Sktadniki:

* 1 galaretka fioletowa (np. z owocow lesnych)
* 1 galaretka czerwona (np. truskawkowa)

* 1 galaretka zo6lta (np. cytrynowa)

* 2 galaretki pomaranczowe

* 2 galaretki zielone (np. agrestowe)

» 2 kubeczki serkow homogenizowanych
naturalnych o pojemnosci 200 g

Wykonanie:

Galaretki: fioletowa, z0tta 1 czerwona
rozpuszczamy kazda osobno w 250 ml goracej
wody. Na dno formy wlewamy rozpuszczona,
fioletowa galaretke i wstawiamy forme¢ do
lodowki, by galaretka stezata (okoto 20-30
minut).

Zielone galaretki rozpuszczamy w 350 ml
goracej wody (obie galaretki razem), a nastgpnie,
gdy galaretki si¢ juz rozpuszcza a ptyn

si¢ ochtodzi, dodajemy do nich serek. Doktadnie mieszamy r6zga lub trzepaczka, az sktadniki si¢
potacza w jednolity ptyn. Podobnie przygotowujemy galaretki pomaranczowe, w osobnej miseczce:

rozpuszczamy je razem i mieszamy z serkiem.

Wyjmujemy forme z lodowki. Na stezatg galaretke fioletowa wlewamy zielong. Wktadamy znow
do lodowki, by zastygta. Gdy stezeje, wlewamy galaretke czerwong i znowu wktadamy do lodowki.
Gdy i ta stezeje, wlewamy pomaranczow3d i znowu wktadamy do lodoéwki, do stezenia. Na koncu
wylewamy z6ita galaretke. Mozna na wierzchu utozy¢ owoce sezonowe. Chlodzimy jeszcze pot

godziny i deser jest gotowy!

Deser kroimy na kwadraty i1 przektadamy na patere¢ albo na talerzyki.

SMACZNEGO!



I%[‘:'p(?/(}\fvz:);w.menu24.pl/cms/ article/salatki-warzywne-i-owocowe-szybki-i-zdrowy-posilek-dla-
kazdego

https://wiszniowka.pl/przepisy-kulinarne-ktore-moga-wykonac-dzieci/
https://miastodzieci.pl/zabawy/kalejdoskop/
https://www.google.com/search?q=Koktajle+dla+dzieci+przepisy+obrazki&client=firefox-b-

d&biw=1536&b

Opracowata: Urszula Lisiewska



