Fogyast tamogaté ételek

Hogyan készithetsz olyan finom regeneraciét fogyast segité ételeket amiket még a
valogatos gyerekek is szivesen megesznek. Err6l nemrég beszélgettem egy anyukaval
amikor mesélte, hogy a gyereke szeret enni ezt meg ezt, de ezt meg ezt nem és az ilyen
egyensulytalansagot a legtébb esetben tudjuk segiteni azzal hogy ha teszel egy pici
kollagént abba amit eszik és akar egy pici j6 zsirt mondjuk vajat. A legtdbb esetben mondjuk
egy palacsintat is Iényegesen fol lehet javitani igy mondjuk kollagénnel és egy kis plusz pici
vajjal, hogy segitsiik azzal, hogy kapjon jo zsirt, kapjon j6 fehérjét és igy ami van mellette
nem lesz annyira rossz. Kiléndsen akkor hogyha szereti az dnteteket, szerintem az ontetek,
szerintem az dntetek, szészok a legjobb médja annak, hogy zdldséget egyen, hat nemcsak
a gyermek, hanem ezt a trUkk6t magamnak is hasznalom. Mert a sutében megpiritott
zoldségek, zOldség, olivaolaj, s6 és siutd, ha ezeket utdna leturmixolom az elébb emlitett
olajjal és kollagénnel, akkor igy van benne jo zsir, van benne j6 fehérje és vannak benne j6
z6ldségek és nagyon konny(l ezeket megenni.

Egy masik ilyen trukk, hogy ebben a zbldséges szdszban f6zhetek valamit, mondjuk tésztat.
Nem vagyok egy nagy tészta parti, mert ugye liszt meg lutén meg minden hogyha itt abbdl
kell kiindulni, hogy van néhany olyan dolog amit végre megeszik a gyerek akkor ezt a tésztat
ha belef6z6m, megprébalhatom, hogy rizstészta, az egy nagyon nagy lépés a jo iranyba és
ha ebbe f6zom bele akkor maga a szész megy bele a tésztaba és magaba szivja és igy
kevesebb lesz a mennyiség amit meg kell enni, ugye nem ugye nem ures vizet sziv magaba
a tészta, hanem ilyen szészt. Ugyhogy ezeket nézném meg, hogy mik azok a receptek
amiket igy készithetsz, amiket igy bele rakhatsz, nyugodtan fogyaszthat a gyermek is
kollagént sét javaslom is, hogy legyen épitbanyag amibél tudhat néni.



