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Z wakacyjnymi pozdrowieniami oddajemy w Wasze rece e-book
"Wakacje z HELPA'. Znajdziecie w nim az 10 kolorowych przepisdw
na orzezwiajace desery i bajeczne lody!

Czy niemowlak moze jes¢ lody? Tak!!

Chcemy Wam pokazaé, ze 2 pomocg naszych kaszek oraz
liofilizowanych owocow i warzyw mozecie stworzy¢ piekne i zdrowe
lody, koktajle i inne przysmaki, ktore moze je$¢ cala rodzina, w tym

takze najmiodsi. Pamictajcie, ze dzieciom ponizej roku nie
dosladzamy potraw, a nasze przepisy zostaly skomponowane tak, ze

wszelkiego rodzaju stodziwa mozna w nich spokojnie pomingg¢ -
i tak bedg pysznel

E-book "Wakacje z HELPA" powstal we wspodlpracy z Diang
Kowalczyk - autorkg bloga IMienta blog, ktdra jest autorkg wielu
przepisdw i pieknych zdje¢ na naszej stronie.

Otwdrzcie sie na magie w kuchni i oczarujcie kolorowymi deserami
najblizszych w te wakacjel
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SPIS Przepisow
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1.Smocze lody na patyku

2.Lody jagodowo-bananowe

3. Truskawkowo-serowy deser na
Zimno

4. Tropikalny smoothie bowl

5.R6zowe lody z nerkowcow

6. Trzykolorowe lody na patyku

7.Koktajl nektarynkowy

8. Zielony smoothie bowl

9.Kolorowy mus owocowy

10. Owocowe serduszka z kaszki

jaglanej
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Diana Kowalczyk

AUTORKA BLOGA MIENTA BLOG
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Autorka bloga www.mientablog.com, stylista i fotograf
Kulinarny, a prywatnie mama maiej I"ai.

Najbardziej lubi jes¢ i fotografowad zdrowe, sezonowe roslinne
potrawy oraz leniwe stodkie $niadania.

Zwyciezczyni Pink Lady Food Photographer of the Year”™ 2020
w kategorii Apple a Day.

W sierpniu 2020 wydala ksigzke "Kolorowe jedzenie smakuje
lepiej’, w ktdrej prezentuje dania peine barw begz sztucznych
barwnikomw.

[Mito$niczka tatuazy, mocnej muzyKi, spacerow po lesie,
wedrowek gorskich, jazdy na rowerze i gry na perkusji.
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http://www.mientablog.com/

Smocze lody na patyku

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZA:

N\ 4 PORCJE >
7T/ NN

Skladniki:

2 tyzki Bio Kaszki Jaglano-0Orkiszowej_z Wanilig_Burboriska_
200 ml wody
150 g naturalnego jogurtu kokosowego

1-2 tyzeczki syropu klonowego wedtug uznania*

2 tyzki Bio £yzki Smaku Smoczy Owoc

100 g mango ($wiezego lub mrozonego)

Przygotowanie;
Do garnuszka z woda powoli wsyp kaszke i doprowadz do
wrzenia, caty czas mieszajac. Gotuj 2-3 minuty, az zgestnieje
i odstaw. Opcjonalnie mozesz dostodzi¢ syropem klonowym.
Wystudzong kaszke wymieszaj z jogurtem kokosowym i podziel

na 2 czesci.

Do jednej dodaj mango i zmiksuj na gtadko, do drugie]
liofilizowany smoczy owoc i rowniez zmiksuj.

Do foremek na lody na patyku nat6z naprzemiennie po
tyzeczce obu mas. Zamroéz.

*W przypadku gotowania dla najmtodszych pomin syrop
klonowy w przepisie.



https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-wanilia-burbonska-bio
https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-wanilia-burbonska-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku




Lody jagodowo-bananowe

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZA:

\ 4 PORCIJE yy
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Skladniki:
2 tyzki Bio Kaszki Jaglanej
e 200 ml wody
150 g jogurtu greckiego

e 3 banany ($wieze lub mrozone)

2 tyzki Bio tyzka Smaku Jagoda

Bio Suchy Prowiant Owoce Lesne

Przygotowanie:

Do garnuszka z woda powoli wsyp kaszke i doprowadz do wrzenia, caty czas
mieszajac. Gotuj 2-3 minuty, az zgestnieje i odstaw.

Wystudzong kaszke wymieszaj z jogurtem, po czym zmiksuj z bananami
i liofilizowanymi jagodami.

Lody mozesz zamrozi¢ w maszynce do loddw lub przela¢ mase do pojemnika
i wtozy¢ do zamrazarki na minimum 4 godziny. Wtedy mase co godzine

mieszaj widelcem, by pozby¢ sie krysztatkéw lodu.

Podaj lody posypane Bio Suchym Prowiantem Owoce Lesne.
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https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-jaglana-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-jagoda-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowane-owoce-lesne-bio




Truskawkowo-serowy deser
na zimno

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZA:

A\ 3 PORCJE >
777 SN

Skladniki:

e 350 g naturalnego kremowego twarozku

2 tyzki Bio tyzka Smaku Truskawka
e 200 g truskawek
e 1-2 tyzeczki syropu klonowego wedtug uznania*

Bio Suchy Prowiant Truskawka

Przygotowanie:

Twarozek wymieszaj z syropem klonowym i podziel go na 2 czesci. Pierwsza,
bez dodatkéw natéz do 3 matych stoiczkdow.

Druga wymieszaj z Bio £yzka Smaku Truskawka i nat6z na poprzednia
warstwe.

Zmiksuj truskawki. Tak powstata mase wylej na wierzch stoiczka. Ozdob
deser Bio Suchym Prowiantem Truskawka.

*W przypadku gotowania dla najmtodszych pomin syrop klonowy w przepisie.
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https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowana-truskawka-bio
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Tropikalny smoothie bowl

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZA:

\ 2-3 PORCJE >

4 AR

Skladniki:

e 2 zamrozone banany

e« 250 g mrozonego ananasa

e 300 g jogurtu kokosowego

o 2 tyzki Bio £yzka Smaku Smoczy Owoc

e Swiezy banan

o szklanka truskawek

o szklanka malin i boréwek

e 3 tyzeczki Bio eksPandy Amarantus

o jadalne kwiaty np. btawatki

Przygotowanie:

Zmiksuj banany z ananasem, jogurtem oraz Bio tyzka Smaku Smoczy Owoc.

Tak powstata mase przetdz do miseczek, udekoruj Swiezymi owocami, Bio
EksPandami Amarantus oraz jadalnymi kwiatkami.
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https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/amarantus-ekspandowany




ROzowe lody
7 nerkowcoOw

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZI:

A\ 6 PORCIJI >
777 SN

Skladniki:

200 g nerkowcow

500 ml mleka kokosowego

sok z potowy limonki

3 tyzki Bio tyzka Smaku Truskawka, Burak, Jezyna

1-2 tyzeczki syropu klonowego wedtug uznania®

Przygotowanie:

Zalej nerkowce woda i odstaw do namoczenia na cata noc. Na nastepny
dzien odsacz i zmiksuj je na gtadko z mleczkiem kokosowym, syropem
klonowym oraz sokiem z limonki.

Dodaj 3 tyzki Bio Lyzki Smaku Truskawka, Burak, Jezyna, ponownie zmiksuj
i potowe masy odlej do miski. Dodaj kolejne 2 tyzki Bio Lyzki Smaku
i ponownie zmiksuj, uzyskujac tym sposobem ciemniejsza mase.

Do pojemnikéw na lody natéz obie masy. Mozesz przemieszac je wykataczka,
by powstaty ,esy-floresy”. Zamrdz na okoto 3-4 godziny.

W przypadku gotowania dla najmtodszych pomin syrop klonowy w przepisie.
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https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-burak-jezyna-w-proszku




Triykolorowe lody na
patyku

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZA:

N\ 4 PORCJE >y

77/ N NN

Skladniki:

300 ml napoju owsianego

tyzeczka syropu klonowego*

1 tyzka Bio tyzki Smaku Dynia, Brzoskwinia

1 tyzka Bio tyzki Smaku Truskawka

1 tyzka Bio tyzki Smaku Czarna Porzeczka

8 tyzeczek Bio eksPandow Prosa

Przygotowanie:

Napdj wymieszaj z syropem klonowym i podziel na 3 czesci. Kazda z czesci
zmiksuj z inna Bio Lyzka Smaku.
Do pojemnikow na lody na patyku wsyp po tyzeczce ekspandowanego prosa.

Wlej z6+ta mase i przetdz do zamrazarki na 15 minut. Wlej czerwong mase,
posyp ja tyzeczka prosa i przetdz na 15 minut do zamrazarki. Na koncu wlej

fioletowa mase. Catos¢ mroz okoto 2 godziny.

*W przypadku gotowania dla najmtodszych pomin syrop klonowy w przepisie.



https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-dynia-brzoskwinia-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-czarna-porzeczka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/proso-ekspandowane

Koktajl nektarynkowy

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZA:

2 PORCJE
AN YA 4
777 SN
SkladnikKi:
o 2 tyzki Bio Kaszki 5 Zboz

200 ml wody
300 ml napoju owsianego lub migdatowego

3 soczyste nektarynki

1 +yzka Bio tyzki Smaku Dynia. Brzoskwinia

1 tyzka Bio tyzki Smaku Malina

Bio Suchy Prowiant Malina

Przygotowanie:

Do garnuszka z woda powoli wsyp kaszke i doprowadz do wrzenia,
caty czas mieszajac.

Gotuj 2-3 minuty, az zgestnieje i odstaw. Wystudzona zmiksuj
z napojem roslinnym i nektarynkami. Podziel na 2 czesci i kazda
wymieszaj z inng Bio Lyzka Smaku.

Koktajl przelej do szklanek i udekoruj Bio Suchym Prowiantem
Malina.



https://www.helpa.pl/sklep/bio-kaszka-5-zboz
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-dynia-brzoskwinia-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-malina-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowana-malina-bio




Z PODANYCH PROPORCJI WYCHQODZA:
2 PORCJE
AN [ 7
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Skladniki:

e 3 zamrozone banany

e 2 brzoskwinie ufo

e 3 tyzki Bio tyzka Smaku Jabtko, Gruszka i Pietruszka
e 200 ml wody

e 2 tyzki Bio Kaszki Jaglano-Gryczanej z Amarantusem

e Bio Suchy Prowiant Ananas

e Bio Suchy Prowiant Wiénia

Przygotowanie:

Do garnuszka z woda powoli wsyp kaszke i doprowadz do wrzenia,
caty czas mieszajac.

Gotuj 2-3 minuty, az zgestnieje i odstaw.
Wystudzong zmiksuj z bananami, brzoskwiniami i Bio Ltyzka Smaku.

Przetdz do miseczek i udekoruj liofilizowanymi owocami.



https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowane-jablko-gruszka-pietruszka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-amarantusem-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowany-ananas-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowana-wisnia-bio




Kolorowy mus owocowy

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZA:

2 PORCJE
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Skladniki:

8 tyzek Bio Kaszki Jaglano-Orkiszowej z Wanilia_Burbonska
600 ml wody
1-2 tyzeczki syropu klonowego wedtug uznania*

2 tyzki Bio tyzka Smaku Smoczy Owoc

2 tyzki Bio tyzka Smaku Owoce LesSne

2 tyzki Bio tyzka Smaku Truskawka

szklanka swiezych malin

4 tyzki Bio Suchy Prowiant Owoce Lesne

Przygotowanie:
Do garnuszka z woda powoli wsyp kaszke i doprowadz do wrzenia,
caty czas mieszajac. Gotuj 2-3 minuty, az zgestnieje
i wymieszaj z syropem klonowym.

Podziel na 3 czesci i kazda zmiksuj na gtadki mus z inna Bio Lyzka
Smaku. Kazda warstwe przelej do dwdch wysokich szklanek
i odstaw do wystudzenia, a nastepnie schtédz w loddwce.

Maliny zmiksuj i przetrzyj na sicie, by pozbyc¢ sie pestek.
Polej nimi mus z kaszki i udekoruj Bio Suchym Prowiantem Owoce
Lesne.

*W przypadku gotowania dla najmtodszych pomin syrop klonowy.
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https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-z-wanilia-burbonska-bio
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowany-smoczy-owoc-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowane-owoce-lesne-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowane-owoce-lesne-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-lyzka-smaku-liofilizowana-truskawka-w-proszku
https://www.helpa.pl/sklep/bio-suchy-prowiant-liofilizowane-owoce-lesne-bio
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Owocowe serduszka z kaszki
jaglanej

Z PODANYCH PROPORCJI WYCHODZI:
KILKANASCIE SZTUK :)

SO\ Ll
777 SN
Skladniki:
e 200 ml wody

3 kopiaste tyzki Bio Kaszki Jaglanej

tyzeczka miodu*

Bio Owocowe R6zd7ki Smaku (po 1z kazdego smaku)

Przygotowanie;
Do garnuszka z woda, powoli wsyp kaszke i doprowadz do wrzenia,
caty czas mieszajac. Gotuj 2-3 minuty, a gdy zgestnieje, dodaj
miod*, wymieszaj i przelej do 5 miseczek.

Do kazdej z nich dodaj inny smak Bio R6zdzki Smaku.

Wymieszaj, nastepnie przet6z na tacke lub do ptaskiego naczynia
i zwilzong szpatutka wygtadz. Wystudz i za pomoca dowolnej
foremki wytnij wzorki (lub nozem pokréj w kostke).

Mozesz przygotowac je takze w silikonowej foremce na czekoladki,
jednak wtedy przed wyciagnieciem kostke warto schtodzic¢ kilka
godzin w loddwce.

*W przypadku gotowania dla najmtodszych pomin miod
w przepisie. Znajduje sie on na liscie produktéw zakazanych dla
niemowlaka ponizej 12 miesigca zycia!

AN [ 2/
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https://www.helpa.pl/sklep/kaszka-jaglana-bio
https://www.helpa.pl/sklep/rozdzki-smaku-liofilizowane-owoce-w-proszku




Zasmakuj w zdrowym
orzezwieniul!
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