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“-Mama, cum pot deveni mare si puternic ca tati? ma intreaba Alexandru des.
- Avand grija de corpul nostru si hranindu-l cu ce este mai bun.

- Joaca e buna?

- Cea mai buna dragul meu. Si pentru tine si pentru noi

- Atunci vreau joaca dimineata, la pranz si seara, si mai ales inainte de somn.

- Pentru asta ai nevoie de multa enersgie buna!”

A'fnceput sa rada si m-a pupat mult cand a auzit de enersie.

De fapt, copiii nu duc lipsa de enersgie, important este ca noi

sa avem grija sa le-o hranim pe cea buna si nu pe cea care ii face agitati.

Ce ‘trucuri’ folosesc eu cu Maria (6 ani), Alexandru (4 ani si jumatate)

si Achim (curand 2 ani) pentru a deveni puternici ca tati?
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MICUL DEJUN ESTE ]
SUPERPUTEREA MEA DE MAMA

Prin faptul ca le ofer copiilor cereale neprocesate cu seminte si
alune crude de cea mai buna calitate. De curand Maria vrea sa
ne pregateasca singura micul dejun, iar eu abia asteptam acest
moment.

Tot dimineata le ofer cate o lingurita din Borcanul Copiilor (un
amestec natural de miere, plante, fructe, uleiuri si seminte ce

contribuie laimbunatatirea imunitatii).
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GUSTARILE DE PESTE ZI

Sunt partea unde le ofer fructe naturale sau
deshidratate (mai ales cand nu este sezonul lor, asa cum
sunt afinele) sau le gatesc in diverse deserturi delicioase
si sanatoase. Niciodata nu refuza waffles cu crema de

miere cu alune sau miere cu fulgi de migdale.
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INTARIREA IMUNITATII CU MIERE
DE CEA MAI BUNA CALITATE

Este cel mai sanatos energizant atat pentru copii, cat si

pentru adulti. Noi suntem mari consumatori de miere, copiii mei
preferand mierea in clatite, cu banane si nuci, fiind preferata
lor. Noua ne place mierea de brad care pe langa ca este foarte

sanatoasa, are o aroma diferita de cea obisnuita.




EXERCITIILE SI SPORTUL
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Facute in fiecare dimineata, ne ajuta organismul sa isi intre in
ritm. Vara pedaland mult la biciclete sau mergand in drumetii,
aerul curat si miscarea fiind ce putem face mai bun pentru
corpul nostru. Echiparea face mereu diferenta mai ales cand

copiii sunt prioritatea noastra.
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JOACA iN FAMILIE

Rasul ne face fericiti si niciunde nu suntem mai fericiti ca atunci
cand suntem alaturi de cei dragi. Conexiunea cu copiii se face
prin joaca, iar cel mai bine este sa avem jucariile potrivite pentru
ca toata lumea sa se distreze. De la jocuri de societate, la jocuri
de rol sau jocuri educative, toate ne aduc un moment de neuitat.
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Incearca si tu starea de yuga!
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