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1. Przepis na zielone/ rézowe nale$niki

Sktadniki:
2 szklanki maki
2 szklanki mleka lub po 1 mleka i wody
1do 2jajek
szczypta soli i cukru opcjonalnie
tyzka oleju plus tyzka oleju do smarowania patelni pedzelkiem z olejem - przy dobrej patelni mozna bez

e  gars$cszpinaku/ gotowany burak - im wiecej dodasz, tym kolor bedzie intensywniejszy.

Wykonanie:
1. Zblenduj razem wszystkie sktadniki na gtadka mase.

Pozostaw ciasto na okoto 5 minut, zeby ciasto sie zwigzato.

2
3. Smaz cienkie nalesniki na patelni z niewielka iloscia ttuszczu.
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Podawaj z réznymi nadzieniami stodkimi (twarozek z owocami, krem bananowo-kakaowy) i wytrawnymi
(pieczarki z cebulka i serem zottym, pasta z brokuta, fety i suszonych pomidoréw, nadzienie szpinakowe
z serem blue i czosnkiem).

Zwin w rulon lub zt6z w tréjkat.

Wskazowki:

Pamietaj, ze jedzenie to czynnos¢ multisensoryczna. Smak jest na korncu.

Jesli Twoje dziecko nie chce sprébowac nowego produktu, zrozum, Zze moze sie bac, jakkolwiek dziwnie
moze to brzmiec. Dlatego pozwalamy na oswajanie, akceptacje innymi zmystami, zanim odwazy sie

sprébowac. To jak wchodzenie na kolejne stopnie drabiny.

1. dotknij - dtonie sa bardzo wrazliwe, zwtaszcza opuszki palcédw. Sa dzieci dla ktérych dotkniecie niektérych
produktéw to duze wyzwanie - podaj widelec, zaproponuj serwetke do wytarcia rak - to jest responsywna
odpowiedz. Zwykle przestajemy podawac, bo i tak nie zje - w ten sposdéb nie da sie oswoi¢ i polubi¢ nowosci.

powachaj - wech pozwala nam réwniez szybko odkrywac czy cos jest zepsute, to wazny zmyst, u niektérych bardzo
wrazliwy.

dotknij ustami - to juz kontakt z nowoscia, na ktdre dzieci sg najszybciej gotowe. Tu juz czu¢ lekko smak, jest
kolejnym etapem oswajania.

poliz - na jezyku mamy zlokalizowane kubki smakowe, poczujemy smak, ale dziecko moze zjes¢ jesli bedzie gotowe

pogryz - czyli ostatni etap gotowosci.

Co ciekawe taka sciezke wiekszo$¢ dzieci jest w stanie przejs¢ do konca, a na stowo "no sprébuj" reaguja lekowo
odsuwajac talerzyk, czasem krzykiem, protestem - naturalna reakcja obronna na stres. Dlatego zmieniamy strategie.

Wazna jest jeszcze wielko$¢ porcji - mata ilos¢ wyglada "mniej groznie"




