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Oto propozycje prostych potraw, które dzieci mogą przyrządzić same lub z naprawdę niewielką pomocą dorosłych. Wypróbujecie?
Jogurtowy deser z musli i owocami
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Czas przygotowania: 10 min
Czas gotowania: 10 min

Składniki:
· 2 szklanki jogurtu naturalnego (najlepiej sprawdza się jogurt grecki)
· 1 szklanka musli, granola
· dodatki - do wyboru mamy świeże owoce, konfitury, suszone owoce, orzechy, migdały, pokruszone ciasteczka itp. 

Przygotowanie:

Ten przysmak nadaje się idealnie na śniadanie, przekąskę  czy deser. Wykonanie jest proste. 

W dużej szklance lub pucharku układamy warstwowo: owoce - musli, granola - jogurt, kolejna warstwa owoców (albo tym razem innego wybranego dodatku) itd. Powtórzyć warstwy, podawać schłodzone. Górę możemy nawet posypać pokruszonymi ciasteczkami, polać sosem owocowym lub czekoladowym - będzie bardziej odświętnie!

Używaj świeżych, sezonowych owoców.
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                                      Jak zrobić domowe chipsy? 
[image: image2.jpg]




Domowe chipsy ziemniaczane Banalnie proste, a dużo zdrowsze niż sklepowe.

 SKŁADNIKI:

· kilka dużych ziemniaków
· olej roślinny
· sól
· ulubione przyprawy

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

· nagrzewamy piekarnik do 200 stopni.
· Do piekarnika wkładamy blachę wyłożoną papierem do pieczenia.
· Obieramy ziemniaki, myjemy je i dokładnie osuszamy.
· Kroimy na cieniutkie plasterki. Im cieniej pokroimy, tym więcej chrupkości będą miały nasze chipsy. Można pomóc sobie tarką.
· Plasterki ziemniaków układamy na gorącej blasze, skrapiamy olejem i solimy. W tym momencie możemy też użyć ulubionych przypraw.
· Pieczemy do momentu aż ziemniaki będą złote. 
WSKAZÓWKA
Pyszne chipsy możemy zrobić również ze skórek od ziemniaków. Wystarczy przed obraniem ziemniaków porządnie wyszorować je szczoteczką i umyć. Osuszone obierki upieczone jak chipsy smakują wybornie. I nie marnujemy absolutnie nic.
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                                Marchewkowe muffinki – smaczne i zdrowe
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Składniki na marchewkowe muffinki:
· 1,5 szklanki mąki pszennej
· 1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
· 0,5 łyżeczki sody
· szczypta soli
· 1 łyżka cynamonu
· 0,5 łyżeczki imbiru
· szczypta gałki muszkatołowej i kardamonu
· ¾ szklanka oleju
· 2 szklanka startej marchwi4 jajka

· 3/4 szklanki cukru
· 1 cukier waniliowy
· 1 szklanka orzechów włoskich

Przygotowanie muffinek marchewkowych:
· Składniki suche (mąka, proszek, sól, soda, proszek, przyprawy) wymieszać w jednej misce. 
· W drugiej misce ubić jaja z cukrem i cukrem waniliowym, dodać olej. 
· Stopniowo, ciągle miksując, dodawać suche składniki. 
· Dodać startą marchewkę i posiekane orzechy włoskie, wymieszać lekko 
z ciastem. 
· Foremki na muffiny napełnić do 3/4 wysokości.
Piec w temperaturze 180 st. ok. 25 minut, do suchego patyczka. 





