Orgavizeatd meviul copilulni +4n

Micul dejun este foarte important pentru copilul tau, calitatea lui ii va da energia si bunistarea de care are nevoie
pentru a ramane concentrat. Ramane la afterschool dupa orele de scoala si vrei sa fii sigurd ca Poti pregiti un
pachetel (fi mai multe si ia $i tu unul la servici). Ai grija s fie diferit de masa de acasd, deci dacd a mancat ou
dimineata, la prinz va avea de exemplu lipie cu branza. Nu uita si de o gustare cu fructe mere, pere, prune si

cateva nuci.

Iwmplicd si copilul v pregdtirea lor seara divainte

Variante mic dejun Si gustari

1. Terci cald de quinoa. Se fierbe quinoa in apa si se adauga cit timp
e caldi lapte (de preferat vegetal)+ 1 lingura de seminte de floarea soarelui
si 2 ceasca de fructe de padure. Se poate ajusta cu vanilie sau scortisoara.

In altd varianta se poate adauga in laptele cald o lingurita de cacao.

2. [aurt 200 ml cu 1 lingura seminte de chia se amesteca bine si se
e ezl e apiinee lasd 10-15 minute. Se adauga fulgi crocanti din grau integral sau hrisca
1 lingura pentru a schimba consistenta.
3. Briose cu blat de morcov si iaurt (poti pregati in weekend cantitate mai mare)
4. Sandwich cald cu ou posat/fiert si avocado
5. Sandwich cald cu ciuperci si branzica ricotta sau mozzarella.

6. Lipie cu cremd de branza preparata in casa (din 50g telemea frecatd cu 50g

branza dulce, 1 lingura ulei masline si boia dulce sau chimen) si salata

verde, seminte de dovleac (mécinate)
7. Sandwich cu humus si ardei gras. ou cu avocado
8. Sandwich cu unt de arahide, felii de mar si scortisoara (gustare)

9. Sandwich cu ou fiert tare taiat felii+ 1/2 avocado + gogosar sau ardei gras rosu
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Wic dejun weekewd rasfatat n familie
In weekend ne trezim cu energie buna si pregatim impreuna micul dejun.

OMLETA CU SPANAC

Ouile se bat bine cu iaurt. O mana de frunze de spanac se opiresc Si se adaugi in
tigaie si se toarnd compozitia de omletd penste ele. Se coace si la final se adauga

pétrunjel proaspat tocat.

ardei gras rosu, o felie de paine si avocado alaturi.

BRIOSE CU BLAT DE MORCOV
e morcovi 300g
e  ciuperci champignon, crude, 300g
e ceapa verde,
e ulei de masline extra virgin 15g

e oua de gaina ecologice, 6buc

e mix cu seminte de dovleac si seminte de floarea soarelui crude 15g

briose cu blat de morcov

e dovlecel de vara, zucchini, 200 g ras, stors

e mozzarella 100g

Se rade morcovul se stoarce bine in mana si se sareaza. intr un vas de tarta, sau in forma de briose cu hartie de copt se
pune morcov 2 cm, se sparg ouile in fiecare forma cate unul sau pe toatd forma. (sé ramand intregi). Ciupercile taiate,
dovlecel ras, ceapa tocata, branza rasa si semintele se adauga in straturi peste morcov.Se adauga uleiul, se coc timp de 45
minute la 180 grade. Rezulta 6 portii. Ajustati in timp refeta in ce priveste varietatea legumelor (ciupercile se pot inlocui

cu alte legume)
CLATITE CU DOVLEAC COPT

Se coace dovleacul, se paseaza. La 200 g dovleac se bat 2 oua cu 300 ml lapte
vegetal, vanilie, 2 linguri de ulei de cocos sau simburi de struguri, se aduga faini de

ovaz si faind de grau integrala pina se obtfine o compozitie mai groasd decét cea

obisnuita pentru clatite. Se coc mici tip pancakes, in tigaia antiaderenta.
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