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e Spozywanie nieprzetworzonej zywnosci roslinnej
(warzywa, owoce, zboza, orzechy, pestki)
ma korzystny wptyw na zdrowie
e Odpowiednia dieta pomaga zapobiegac chorobom cywilizacyjnym
e Osoby, ktére same kupujg produkty i sporzadzajg z nich
positki czesciej stosujg sie do wskazowek zywieniowych
e Prawidtowe zywienie w dziecinstwie wptywa f
na stan zdrowia w przysztosci
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Warsztaty dla dzieci,
prowadzone przez doswiadczonych dietetykow
i kucharzy, uwzgledniaja: -

e edukacje zywieniowg przez zabawe
® przygotowanie zdrowych i smacznych positkow
* wspdblng degustacje przygotowanych dan
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www.zielona-kraina.com
warsztaty@zielona-kraina.com
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Wybrane przepisy na potrawy
przygotowywane podczas warsztatow

Pralinki Sliwka w czekoladzie

Sktadniki: (Skfadniki na ok. 30 szt.) Wykonanie:
g@i??l?aykao Suche widrki (200 g) zmiksowac w blenderze
300 g wiorkéw kokosowych z ostrzem typu ,S" na masto. Dodac banany, kakao,
200 g rodzynek m rodzynki, $liwki, miéd, zmiksowac na jednolita mase.
§?§z%iﬁ?§32ym e = Uformowacé pralinki i obtacza¢ w pozostatych widrkach.
Zielony Koktajl Mocy

1S|k<)’(adni1l<i.: " Wykonanie:

anan, 1jabtko . G , [
mata gars¢ szpinaku, mata gars¢ jarmuzu WSZYStkle s.k’rqdmlq ?mlksowac %
Sok wyciéniety z 2 pomaranhczy do uzyskania jednolitego, GQ
250 ml wody zielonego koloru.

Satatka Zielona Kraina

Sktadniki: Wykonanie:

1 opak. mieszanki satat z rukolg 180 g ) . 0 . ,

1 opak. mieszanki satat z rzymska 200 g S0s! yvszy§tk|e SkJ(adﬂIkI Wyml?szac' )

1 opak. kietkow 150 g Pomidorki pokroi¢ na ¢wiartki, przesypac

1 opak. pomidorkéw daktylowych w kubeczku : : . @
1 opak. roszponki Vital Fresh 125 g do W,@kszego nac;yma, ,dOdaC sa’[ate.

100 g pestek dyni , Pola¢ sosem, wymieszac, posypac

100 g pestek stonecznika uprazonymi w piekarniku lub na suche;

1 opak. marcheweczek Vital Fresh180 g Y Ini kami Q

(do dekoraji) patelni pestkami. w‘

Sos miodowo - musztardowy

4 tyzeczki musztardy francuskiej, 3 tyzeczki miodu 100 ml oliwy z oliwek,
100 ml wody, 1/4 tyzeczki kurkumy, 3 tyzeczki soku z cytryny,
3/4 tyzeczki soli, 1 duza szczypta pieprzu czarnego
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