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K WILSNOEP !

Ik krija regelmatig de opmerkina von ouders dot ze niet meer weten wat ze hun
kinderen nog kunhen geven

Als e hamelik etiketten goat lezen en letten op suiker, dan valt het overgrote deel
van dlle snoep en koek uit de supermarkt ak. Bijna dle kinderproducten bevatten
suiker. En je wordt ook hog moedeloos van dlle kindermarketing die onze kinderen
verieidt om van dlles te kopen wat slecht is voor ze.

Heb je het gevoel dot e je kind helemaal niks meer kan geven. Maoar e kinderen
Ialijven wel zeuren. Herkenbaar hoor! Ik heb dat gevoel ook nog steeds wel eens.

Hoe ga ik daar mee om?

Allereerst wil ik je zeggeh dat e niet te streng hoelt te zijn. Ik ben geen
voorstander von een I00% suikervrij leven voor je kinderen Dat zorgt voor veel
Frustratie, stress en ruzie in huis is mijn ervaring Het is gewoon hiet haalbaar en
leuk. En ze halen het wel bi| een ander in (omo, k\asaenooﬂes,..)

Belangrik is dat e verantwoordelikheid voelt. Als e bewuster omgoat met het
aanbieden van snoep, dan maak. je ol een hele belongrike stap. Nadenken over wat
le gaat geven in plaats van klokkeloos maar wat aanbieden is een enorm verschil in
je omgang met snoep. En je leert je kind een belongrijke onoeclkunchﬂe les!

Dus...V\liJ' hebben ook een shoeptrommel waar ‘troep’ in zit, maar ik. bied ook
regelmatig de meer verantwoordere alternatieven aaon.

Welke dan? Voor de hand liﬂgenol zijn Pruit, rauwkost en suikervri| snoep.
In dit E-boek e aeeP ik je inspiratie voor meer verwenneri| woor e je minder
schuldia om hoeft te voelen

Heel veel Plezier ermeel

Liefs Aniek
.y Femmetie
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K WILSNOEP !

Wil je iets nieuws proberen Hoe je het aanbiedt is heel belanarijk!

Als jij namelifk. humeurig bent ok je bent zell- niet erg enthousiost over dat wat je
aanbiedt, dan is de kans groot dat je kinderen er ook niet om staon te springen
om het te proberen.

|4 988«9 je een lijstie met alternatieven die je kan geven ter vervonging von de
standaard shoep eh koek. Niet adles is 100% PerPech, maar wel een betere keuze.
Ga op zoek naar welke keuzes jouw kinderen lekker vinden.

e Smoothie of smoothiebow! (Haal inspiratie uit het E-boek Smoothies)

o Monkey plate (haal inspiratie uit het E-boek Mor\keyploﬁes)

e Rauwkost (maok een roauwkostbulfetie waar ze altid van mogen pakken)

* Fruit (zor‘a dat er dltid een aevulde Fruitschaal op tatel staat)

* Nootjes met rozinties (nooﬂ'es hatuurlik niet voor de dllerkleinsten)

e Dadels

* Een feestontbijtie uit het E-boekie van week &

o (Bak)baonaan schijfies bakken (met kokosolie) in de pan met een snut kaneel

e stukje pure chocolade

e Je eigen gebakken cake ofF muffins volgens een ‘suikervri| recept

e Madk zelk ijsies (voorbeelden op de volaer\cle bladzide)

e Maok zelk zoute popcorhn met zeezout of zoete popcorhn met rauwe honinﬁ. Je
koopt popcornmais gewoon in de AH of Jumbo en volgt de simpele har\cﬂeidinﬁ
op het etiket. Heel eenvoudig om zell te maken.

e AL en toe naturel chips kah geen kwaad. Maar liever geen smaokjes, warnt die
smaokversterkers zin vaok E-nummers met vervelende bijwerkingen (paprika
enz). Naturel chips of naturel tortilas zijh ﬂemaaldr von maar 3 inarediérﬁrer\,
namelif. oardappel- of- maiszetmeel met zout en gefrituurd in de zonnebloemdlie

En natuurlik kun je op zoek gaan hoar suikervrije snoep die je kind lekker vindt.
Gewoon te koop in e supermarkt ok in de natuurwinkel Het aanbod wordt gelukkig
steeds groter. Ook dat snoep moet |e wel zien adls snoep. Het is niet ineens ﬁezond
om te eten. Het is dlleen een (iets) betere keuze als je wilt shoepen




[JSJES |

IJsjes zelk maken is echt niet moellik. Je kan met een blender of staatmixer heel
eenvouclia van |e smoothie een ijsje maken

Koop een ismaker bij de Blokker ol zoek op Google een webshop die het
verkoopt. OF doe de smoothie in een papieren bekertie en steek er een stokje in

en zet het in de vriezer. Als adlles bevroren is (als je het ~;+o\<je er hiet meer uit
t+ het Iaeker’rje

\<

kunt trekken) hou je het bekertie even onder de warme kraan to

e

Kende je deze al? = |
Kant-en-klaar ijs AR TRADER

op basis van
Kokosroom ipv koemelk




FLERKOEKEN BAKKEN

Ingrediérﬁren voor 9 a 10 stuks:

200 grom amandelmeel

3 eetlepels honing

4 bioloaieche eieren

2 theelepels wijnsteenbakpoeder

Snuﬂ'e Himalayazoqu of Keltisch zout

Eventueel haar eigen smaak toevoegen: kaneel of vanile of koekkruiden

Hoe maak je het:
Verwarm de ovenh voor op 180 araden

Meng alle droge inﬁrediémen in een menakom met een houten pollepel aoeal door
elkaar. Daarna voeg je de natte ir\arediérﬁren toe. Weer goecl roeren.

Pak. een ovenploat met daar‘op een vel bakpapier.

Schep met een Pinke lepel Ioec;laﬂ uit de kom op het bokpapier en ﬂelaruik de lepel
om eenh ronde vorm te maken. Maak ze zo groot als je zelF wilt.

Zet vervolgens 9 a 10 minuten in de oven Bli_H: er de laatste minuten bij, want elke
oven is anders en misschien worden ze anders te bruin.

L aat afkoelen. En dan besmeren met yoghurt, aardbeiﬂes erover en geraspte
chocolade (van een reep van 80% cocao).

NOTE Niets uit deze uitgave mag zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van Puur Power worden doorgestuurd,
openbaar gemaakt of verveelvoudigd, waaronder begrepen het reproduceren door middel van druk, offset, (foto)kopie of
microfilm of in enige digitale, elektronische, optische of andere vorm.
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