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Czy Nutella jest zdrowa dla dzieci?

Nutella jest ulubionym przez dzieci kremem kakaowo-orzechowym, ktory jest znany na
catym $wiecie. Ten krem czekoladowy stosowany jest najczegsciej do nale$nikow, gofrow,
smarowania kanapek a takze do ciast.

W sktadzie Nutelli znajdziemy takie sktadniki, jak:

* cukier,

* olej palmowy,

* orzechy laskowe,

* kakao w proszku o obnizonej zawartosci thuszczu,

* mleko odtluszczone w proszku,

* serwatke w proszku,

* emulgatory.
Warto zaznaczy¢, iz sktad nie wyglada zachecajaco, chociazby przez wzglad na proporcje tych
sktadnikow. Nalezy bowiem podkresli¢, ze czgste spozywanie kremu Nutella jest niewskazane,
szczegoblnie dla dzieci. Jest to spowodane ogromng ilo$cig cukru oraz oleju palmowego, ktore
stanowig potowe calego produktu. Mysle, ze nie raz zdarzyto nam si¢ przygotowac dziecku
$niadanie w postaci kanapki z Nutellg. Zalezy nam bowiem na tym, aby dziecko zjadto cokolwiek
przed wyjsciem do przedszkola czy szkoty. Pragng jednak zaznaczy¢, iz ten krem czekoladowy nie
jest pelnowarto$ciowym $niadaniem, szczegolnie dla dzieci. Juz dwie tyzki zawieraja okoto 200
kalorii, w sktad ktorych wchodza wspomniane wczesniej szkodliwe tluszcze oraz cukry. Czeste
przyjmowanie przez dziecko a takze osobe dorostg takich produktow prowadzi niestety do réznych
choréb, w tym do: cukrzycy, otytosci, choroby serca i watroby. Co mozna w takim razie zrobié, jesli
dziecko uwielbia tego rodzaju przekaski? Jest jeden sposob a mianowicie przygotowanie
zamiennika i byloby wspaniale, gdyby w przygotowaniu takiego zdrowego kremu czekoladowego
pomogty Wasze dzieci. Wspolne przygotowanie takiej przekaski jest bowiem doskonatym
sposobem na czas spedzony razem, ale rowniez ksztattowanie u dziecka zdrowych nawykow
zywieniowych oraz zach¢canie do probowania nowych produktow. Ponizej przedstawiam Panstwu
prosty przepis na ZDROWY KREM CZEKOLADOWY, ktéry mozecie zrobi¢ w kilka minut z
fatwo dostepnych sktadnikow.

* Skladniki:

© mocno dojrzate awokado,

© dojrzaty banan,

o 1 tyzka mielonych orzechow laskowych,

o 1 tyzka gorzkiego kakao,

© midd wg uznania.

*  Przygotowanie:

1. Przepotawiamy awokado i usuwamy pestke, wydrazamy tyzka.

2. Banana obieramy i kroimy na mniejsze kawalki.

3. Miksujemy awokado z bananem, dodajemy mielone orzechy i kakao, ponownie

miksujemy.
4. Dostadzamy miodem do smaku.
SMACZNEGO!

Podsumowujac ... czeste spozycie popularnego kremu czekoladowego Nutella jest
niewskazane dla oséb dorostych a tym bardziej dla dzieci. Dzieci go uwielbiajg, gdyz jest
czekoladowy i stodki. Zachecam jednak do przygotowania i prébowania wraz z dzieckiem
zamiennika w postaci kremu z awokado i banana. Przy okazji umieszczamy w diecie dziecka
rowniez niezwykle warto§ciowe owoce w zupetnie innym wydaniu.
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