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% POWTYSLOW A LODY
JIDROGWE DESERY NA LATO

Autor: Beata Jabtonowska-Lietz

Lody to obok soczystych owocéw i dojrzatych warzyw - jeden z gtbwnych zywieniowych
synoniméw lata. R6znorodnos¢ zaréwno sezonowych jak i lokalnych produktéw roslin-
nych, ktére mozemy wykorzysta¢ do zdrowych letnich deseréw, pozwala o tej porze

roku cieszyc sie petnig smaku, zapachu, koloru ale takze, co jest istotne z dietetycznego

punktu widzenia - ich wysokg wartoscig odzywcza.

CO MOZESZ 1YSKAC

PRZYGOTOWUTAC ZDROWE LODY DOMOWE?

domowe lody mogg zwiekszac spozycie deficytowych w diecie produktéw (owocow,
warzyw, petnych ziaren, orzechéw i nasion, produktéw mlecznych, etc.).

podczas przygotowywania lodéw na bazie wyzej wymienionych sktadnikéw, zacho-
wujesz wiekszos$¢ witamin i zwigzkéw mineralnych, ale tez nawadniasz organizm.

lody ,homemade” mogg stanowi¢ zdrowsza alternatywe dla innych dostepnych

w komercyjnej sprzedazy przekgsek. Wiekszos¢ obecnych na pétkach sklepowych
produktdéw przetworzonych, zawiera cukier lub zamiennik cukru, jako jeden z gtdwnych
sktadnikdéw. Przekonaj sie sam sprawdzajgc sktad na etykiecie.

wysokowitaminowe mrozone desery sg dobrym rozwigzaniem zaréwno dla dzieci, jak
i dorostych, gdy pojawi sie apetyt na stodycze. W to miejsce pozbadz sie zdomu
niezdrowych przekasek, szafki ze stodyczami, etc. Rozmawiaj z domownikami

o szkodliwym dziataniu cukru oraz o tym, dlaczego warto go unikac (np. lepsze wyniki
sportowe, wyzsza sprawnos¢, koncentracja, etc.).

przygotowujac lody z wykorzystaniem obecnych w domu produktow, wpisujesz sie
w realizacje idei zero waste, pozytecznej w kontekscie ekologicznym, jak i ekonomicznym.
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pomocne moze byc¢ rowniez zainwestowanie w wygodne i kolorowe pudetka i pojem-
niki na lody. Pozwoli to na przygotowanie idealnego rozmiaru porcji lub ulubionego
ksztattu. Jesli ich nie posiadasz, wykorzystaj dostepne kubeczki, patyczki do lodéw lub
zwykte tyzeczki do herbaty.

przygotowane przez siebie lub wspdlnie z dzieckiem zdrowe przekaski obowigzkowo
wykorzystaj podczas organizacji spotkan okolicznosciowych, np. urodzin, Dnia Dziec-
ka, Dnia Matki, etc. - na dowdd, ze jest to atrakcyjna alternatywa dla standardowych,
niezdrowych przekasek.

dawaj dobry przyktad, “zarazaj” zdrowym stylem zycia, badz inspiracjg do jedzenia
smacznych ale tez dobrze zbilansowanych positkéw.
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LODY TAGODOWO - BANANOWE

G banan - jedna dojrzata sztuka - ok. 150 g,
& jagody mrozone - 1szklanka, 130 g,

& mleko owsiane - 100 ml,

Banana zmiksuj z boréwkami, przetéz do foremek, wtéz do
zamrazarki.
Dla osiagniecia pozadanej konsystencji mozesz dodac¢ niewielka

ilos¢ dowolnego napoju roélinnego.

@ maliny, 1 szklanka mrozonych - 150 g,

& awokado, pét dojrzatej szt. - 90 g,
& ksylitol/erytrol do smaku,

Maliny, po wyjeciu z zamrazarki zblenduj ze $wiezym

dojrzatym awokado.

mango - 1duza, dojrzata szt,
truskawki - 1 szklanka, 150 g,
jogurt grecki - 250 ml,
banan - 0,5 szt,

sok z cytryny - kilka tyzek,

Mango obierz ze skorki, wyjmij pestke. Zblenduj je razem z jogur-
tem naturalnym, potowa banana i sokiem z cytryny. Przet6z do

foremek, zamroz.
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MROZONY SOK 7 TABLKA, MARCHEWKI | POMARANCZY

( )

&' marchewka - 3 szt, 250 g,
& jabtko - 2 szt,, 300 g,
5 pomarancza - 200 g,

Owoce i marchewke obierz i wycisnij sok w wyciskarce
wolnoobrotowej. Wymieszaj i przelej do foremek.

Wtéz do zamrazarki.

mango - 1 duza, dojrzata szt,,
mleko kokosowe - 1 puszka, 400 ml,
banan - pot szt,

sok z limonki - pot szt,,

Mango obierz ze skorki, wyjmij pestke. Zblenduj z mlekiem
kokosowym, potowa banana i sokiem z limonki. Przetéz do

ulubionych foremek, zamréz.

G zielone jabtko - 1szt,150 g,
& pomarancza - 0,5 szt, 100 g,
& burak - 05 szt. 50 g,

&' szpinak - duza gar$¢, 40 g,

Owoce i warzywa obierz i wyciénij sok w wyciskarce
wolnoobrotowej. Wymieszaj i przelej do foremek. Wtéz do

zamrazarki.
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LODOWE KULKI JAGLANO - MIGDALOWO - KOROSOWE

kasza jaglana (ugotowana na migkko) - 1 szklanka,
migdaty - p6t szklanki,
widrki kokosowe - 1 szklanka,

olej kokosowy - 1tyzka,

6 6 6 6 06

ksylitol/erytrol do smaku,

Kasze jaglana ugotuj na miekko, w proporcji woda: kasza - 1:3.
Po schtodzeniu wymieszaj ze zblendowanymi migdatami oraz

widérkami kokosowymi. Dodaj olej kokosowy oraz ksylitol.

Uformowane kulki obtocz w widrkach kokosowych lub zblendo-

wanych migdatach. Wtéz do zamrazarki na min. 2 godziny.

(a 2 arbuz - 200 g,
melon - 200 g,

Miazsz arbuza i melona oddziel od skérki. Po niepetnym zblendo-

waniu przetdz do foremek i wtéz do zamrazarki.
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