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WSTEP

Lacza nas synowie Kuba i Maks (terminy porodu mialy$émy wyznaczone na ten sam dzien),
miloé¢ do kawy, tworczego gotowania oraz kobieca przyjazn. Pomyst napisania ksigzki na-
rodzil si¢ podczas rozmowy przy kawie (o kawie bedzie czesto, bo to nasza stabos¢. Tak,
mozesz ja pi¢, karmiac piersia), na podstawie naszych prywatnych doswiadczen oraz jako od-
powiedz na liczne pytania innych mam, ktére szukaly najlepszych rozwiazan trapiacych je
probleméw. Tworzyly$émy ja na oczach czytelnikéw naszych blogéw i profili social media -
i to oni mieli ogromny wplyw na ksztalt ksigzki. Podejmujemy w niej zagadnienia z wiado-
moéci, ktore otrzymywaly$my przez ostatnie miesiace. Wierzymy, ze na wigkszo$¢ udato sie

nam wyczerpujaco odpowiedziec.

Nasza ksigzka to solidna porcja wiedzy o rozszerzaniu diety niemowlaka i ogdlnie o zdro-
wym odzywianiu, podana w przystepny sposob. Zdrowe gotowanie dla calej rodziny wcale
nie musi by¢ trudne ani czasochfonne. Chcemy pokazaé, jak robimy to w swoich domach i jak
zdrowe positki wpisujg si¢ w nasza codziennos¢. Podzielimy sie wiedzg merytoryczna, poka-
zemy, jak wprowadzi¢ ja w zycie, przekazemy sprawdzone rozwigzania. Szybko poczujecie, ze
moment, w ktérym zaczynacie podawa¢ dziecku state pokarmy, to najlepszy czas do wprowa-
dzenia zasad zdrowego gotowania dla calej rodziny. To naprawde doskonala okazja, aby za-

cza¢ prawidlowo jes¢, dobrze sie czué i §wietnie wygladaé. Wykorzystajcie ten czas dla siebie!



W ksigzce znajdziecie:

» pomysly na szybkie, proste i zdrowe dania dla calej rodziny,
« wszystkie potrzebne informacje o rozszerzaniu diety niemowlaka,
« gotowe jadlospisy i duzo przepisow,

« solidng porcje wiedzy o prawidtowym odzywianiu.

Dowiecie sig, jak:

« zdrowo gotowa¢ dla calej rodziny,

« znalez¢ czas na gotowanie,

« planowac¢ positki i listy zakupow,

« komponowac¢ positki na bazie podstawowych produktdow,

« wykorzysta¢ moment rozszerzania diety dziecka do wprowadzenia zdrowego stylu zycia
i zmiany sposobow zywienia pozostatych czlonkéw rodziny,

» wrdci¢ do formy po porodzie.

Chcemy pokazac, jak gotowa¢ posilki dla calej rodziny.

Bedzie zdrowo, szybko oraz (co réwnie wazne!) smacznie. Proste rozwigzania s3 naprawde

wystarczajaco dobre.
»Apetyczna ksigzka” to nie jest zwyczajna ksigzka z przepisami. To smakowita kulinarna po-
dréz i solidna porcja wiedzy, wpleciona w nasza przyjazn, dzieci i rodziny, aby pokazad, ze

w kazdej kuchni moze by¢ zdrowo, pigknie i smacznie.

Usigdz wygodnie z kubkiem kawy lub herbaty. Zapraszamy do naszych doméw.
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