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GZYM JEST GLUTEN?

Glutenem nazywamy biatka wystepujace w wybranych
zbozach, takich jak pszenica (oraz wszystkie jej odmiany,
jak orkisz), zyto, pszenzyto, jeczmien i owies (ten ostatni
naturalnie jest bezglutenowy, ale pojawia sie w nim gluten
poprzez kontakt z innymi zbozami podczas przetwarzania).
Gluten spotykamy w produktach wytworzonych z wyzej wy-
mienionych zbdz: pieczywie, kaszach, makach, makaronach,
a takze w wielu innych przetworach spozywczych.

DLACZEGO ZBOZA, W TYM GLUTENOWE,
SA WAZNE W DIECIE DZIECKA?

- Produkty zbozowe stanowig istotny sktadnik diety, bedac przede
wszystkim bogatym zrédiem weglowodanéw ztozonych, ktore
dostarczajg niezbednej energii, szczegolnie waznej w okresie
intensywnego wzrostu oraz rozwoju dziecka.

- S3 one takze znaczacym zrodiem witamin, zwlaszcza z gru-
py B, takich jak kwas foliowy, niacyna, tiamina, ktore wspierajg
funkcje metaboliczne oraz zdrowie uktadu nerwowego, po-
prawiajac koncentracje, pamiec¢ i 0golng zdolnosc uczenia sie,
a takze odgrywaijg istotng role w produkcji czerwonych krwinek.
Pomagajg tez utrzymac zdrowg skore.

- Dostarczajg rowniez sktadnikéw mineralnych, takich jak zelazo
niehemowe, magnez, cynk, fosfor i miedz - niezbednych dla
wzrostu oraz wsparcia uktadu odpornosciowego, regulacji gospo-
darki hormonalnej czy regeneracji organizmu. Skfadniki te majg
rowniez duze znaczenie w zapobieganiu cukrzycy, osteoporozie
i niektorym nowotworom, wzmacniajg takze nasze kosci. Warto
zauwazyc, ze aby zwiekszyc przyswajalnosc zelaza niehemowego
pochodzenia roslinnego, zaleca sie dodanie do takiego positku
produktu bogatego w witamine C, np. papryke, natke pietruszki,
truskawki czy czarng porzeczke.
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- Btonnik zawarty w petnoziarnistych produktach zbozowych
wspomagda regulacje trawienia, zapobiegajgc zaparciom zarowno
u niemowlat w trakcie rozszerzania diety, jak i u starszych dzieci.

CZY NALEZY BAC SIE GLUTENU?

Produkty zbozowe zawierajgce gluten, czyli biatko obecne
W pszenicy, jeczmieniu i zycie, budza wiele obaw i watpli-
wosci. Dieta bezglutenowa staje sie coraz bardziej popu-
larna nawet u os6b zdrowych bez wskazah medycznych,
postrzegana jako zdrowszy sposob odzywiania. Aktualnie
jednak nie ma naukowych dowoddéw na to, ze eliminacja
produktow zawierajgcych gluten u oso6b zdrowych przynosi
korzysci zdrowotne.

Istnieja jednak osoby, ktére powinny wykluczy¢ gluten z diety. Sg
to przede wszystkim osoby chore na celiakie oraz chorobe Duhringa,
a takze te, u ktorych wystepuje alergia na gluten lub nieceliakalna
nadwrazliwosc na gluten.

Rowniez w przypadku niektorych choroéb, takich jak choroby autoim-
munologiczne, czasami mozna zaobserwowac nadwrazliwosci po-
karmowe. Eliminacja z diety odpowiednich alergenow, w tym rowniez
glutenu, moze przyniesc¢ ulge pacjentom i poprawic ich samopoczucie.

Jesli pojawig sie jakiekolwiek objawy ze strony uktadu pokarmowego, za-
wsze nalezy w pierwszej kolejnosci skonsultowac sie z lekarzem. Istotne
jest, aby przed diagnoza choréb zwigzanych z glutenem nie wyklu-
czac go z diety, poniewaz moze to utrudni¢ pozniejsza diagnoze.

Dla wiekszosci osob spozywanie produktéw zawierajacych gluten
jest bezpieczne, podobnie jak dobrze zbilansowana dieta bezglute-
nowa. Problem pojawia sie, gdy dieta bezglutenowa nie jest odpowied-
nio zbilansowana pod kontrolg specjalisty, gdyz moze to prowadzic¢ do
rozmaitych konsekwencji zdrowotnych:

- 0soby wykluczajace z diety produkty zawierajgce gluten czesto
siegajg po gotowe, wysokoprzetworzone produkty bezgluteno-
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we dostepne w sklepach. Niestety takie produkty nie tylko sg
pozbawione wartosci odzywczych, ale zawierajg takze duzg ilos¢
zbednych dodatkow.

- Eliminujgc wszystkie produkty zbozowe zawierajgce gluten
Z jadtospisu, istnieje ryzyko powaznych niedoborow sktadnikow
odzywczych. W wielu przypadkach jako zamiennik bezglutenowy
stosowany jest ryz, co moze prowadzi¢ do nadmiernego spozycia
arsenu, szczegolnie niebezpiecznego w nadmiarze u matych dzieci.

- Bardzo duzym problemem jest przede wszystkim nadmiar prze-
tworzonych produktéw oraz tych wykonanych z oczyszczonych
zZiaren, a nie sam gluten. W zdrowej i zbilansowanej diecie produkty
zbozowe petnoziarniste sg bogate w istotne sktadniki odzywcze,
takie jak btonnik, witaminy z grupy B, zelazo niehemowe, magnez
oraz wiele innych cennych substanciji, ktore korzystnie wptywaja
na funkcjonowanie organizmu.

GDZIE JEST GLUTEN?

PSZENICA

Wybierajgc produkty pszenne, warto wybierac petne ziarna,
jesli tylko jest to mozliwe. Petnoziarnista pszenica zacho-
wuje wszystkie czesci ziarna, w tym otreby, zarodki i bielmo,
dzieki czemu jest szczegdlnie bogata w sktadniki odzywcze.

KTO NIE POWINIEN JESC PSZENICY?

- chorujacy na celiakie, ktérzy nie powinni jesc pszenicy i innych
produktow zawierajgcych gluten,

- cierpigcy na nietolerancje glutenu, gdyz po spozyciu pszenicy
powoduje ona u nich m.in. dyskomfort zotagdkowy, bole brzucha
i wzdecia - takie osoby powinny unikac tego zboza lub stosowac
produkty bezglutenowe,

- 0soby z nietolerancja fruktanow (rodzaj weglowodanow fermen-
towanych w jelitach), u ktérych zjedzenie pszenicy moze objawiac
sie wzdeciami, bolami brzucha i niestrawnoscig,

- 0soby z zespotem jelita drazliwego, ktérym po positkach zawie-
rajacych pszenice zdarzajg sie nasilone objawy ze strony ukta-
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du pokarmowego - w ich przypadku ograniczenie lub unikanie
produktdéw i przetworow z tego zboza moze przyniesc ulge
i zmniejszyc dolegliwosci.

IVT0

Wazna cechg zyta jest jego niski indeks glikemiczny (IG), co
oznacza, ze po spozyciu zytniego produktu nie dochodzi do
gwattownego wzrostu poziomu cukru we krwi. Dzieki temu
zboze to moga bez przeszkod jesSE osoby z cukrzyca lub
insulinoopornoscia, badz dazace do utrzymania stabilnego
poziomu cukru. Ponadto zyto zapewnia dtuzsze uczucie sy-
tosSci, co pomaga kontrolowac apetyt i pozwala ograniczyc¢
ilos¢ stodkich lub stonych przekasek miedzy positkami.

W JAKICH PRZYPADKACH ZYTO JEST NIEWSHAZANE?

- Celiakia.

- Nietolerancja laktozy: niektore produkty z zyta moga zawierac
laktoze, zatem osoby nietolerujgce jej powinny sprawdzic skfad
produktu przed spozyciem.

- Kamica nerkowa: zyto zawiera zwigzki, ktore mogg powodowac
tworzenie sie kamieni nerkowych u oséb podatnych na te choro-
be. Powinny one skonsultowac sie z lekarzem przed wigczeniem
Zyta do diety.

- Interakcje z lekami: niektore sktadniki zawarte w zycie mogag wcho-
dzi¢ w interakcje z okreslonymi lekami. Osoby przyjmujace leki na
state powinny uzgodnic z lekarzem wprowadzenie zyta do jadtospisu.

JECIMIEN

Wytwarza sie z niego kasze pertowa i peczak, otreby i ptatki,
make oraz stod. Zawarte w jeczmieniu sole mineralne na-
turalnie obnizajg cisSnienie krwi, dzieki czemu mamy szanse
unikna€ nadcisnienia.
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Jeczmien zawiera beta-glukan, ktory moze pomoc w obnizeniu po-
ziomu cholesterolu LDL (ztego cholesterolu), a nizszy cholesterol to
mniejsze ryzyko zawatu serca i udaru mézgu. Znajdujacy sie w jecz-
mieniu btonnik pozwala utrzymac glukoze we krwi na wtasciwym po-
ziomie, co jest istotne dla 0séb z cukrzyca lub insulinoopornoscia. Na
optymalny wskaznik cukru we krwi wptywa rowniez niski indeks gli-
kemiczny tego zboza.

JECZMIEN NIE DLA WSZYSTHICH

Produktow zawierajgcych jeczmien powinni unikac przede wszystkim
chorzy na celiakie, z nadwrazliwoscig na gluten oraz nietolerujacy lak-
tozy (mogq jg zawierac niektére produkty jeczmienne). Przed wpro-
wadzeniem jeczmienia do diety powinny skonsultowac sie z lekarzem
0soby przyjmujgce regularnie leki, gdyz niektére sktadniki znajdujgce
sie w jeczmieniu mogg wchodzi¢ z nimi w interakcje, oraz cierpigcy
na kamienie nerkowe - jeczmien jest bogaty w oksalany, ktére moga
przyczyniac sie do ich powstawania.

OWIES

Owies to jedno z najzdrowszych zb6z. Bogate w skfadni-
ki bioaktywne, a tym samym niezwykle wartosciowe dla
zdrowia cztowieka, zboze to zaliczane jest do zywnosci
funkcjonalnej, czyli o wysokiej wartosci zywieniowe;.

Spozywanie produktéw pochodzacych z owsa pomaga obnizy€ po-
ziom cholesterolu catkowitego we krwi, co jest zastugg zawartych
w ziarnach owsa B-glukanow, fitosteroli, tokotrienoli oraz nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Dodatkowo owies wykazuje zdolnos¢ do regu-
lowania poziomu frakcji tzw. ztego (LDL) i dobrego (HDL) cholesterolu
- zmniejsza ilos¢ frakcji LDL i zwieksza poziom HDL. Badania dowodzg,
ze spadek stezenia cholesterolu we krwi jest proporcjonalny do ilosci
spozywanych produktdédw owsianych i zawartych w nich g-glukanow, czyli
zwigzkow wykazujgcych wtasciwosci przeciwutleniajgce. Spozycie 3g
B-glukandw (np. 2/3 filizanki ptatkow owsianych, 1/3 filizanki otrebow
owsianych lub potfilizanki kaszy owsianej) powoduje redukcje poziomu
cholesterolu catkowitego o 2%, a stezenia LDL - 0 5%. Dzieki temu
mamy szanse zmniejszyc ryzyko wystapienia niedokrwiennej choroby
serca nawet o 109%o!
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Przetwory owsiane, takie jak ptatki czy otreby, bardzo korzystnie
oddziatujg na uktad pokarmowy. Zawarte w nich glukany regulujg
trawienie, wplywajg na opoznienie oprézniania zotgdka, chronig btone
Sluzowa jelita cienkiego i zotadka. Glukany wraz z btonnikiem nieroz-
puszczalnym w wodzie pomagdajg usuwac niestrawione resztki pokar-
mu z jelit, zapobiegajgc powstawaniu nadzerek i standw zapalnych,
a w konsekwencji — dziatajac profilaktycznie w nowotworach jelita
grubego i cienkiego, zotgdka i odbytnicy.

Jak wynika z badan, owies poprawia koncentracje i samopoczucie.
Dzieki potgczeniu pierwiastkéw (waph, magnez, potas, zelazo) i wita-
min (gtdbwnie z grupy B) zboze to okazuje sie bardzo skuteczne w walce
z dlugotrwatym stresem i bezsennoscia.

Obecne w ziarnach owsa flawonoidy i saponiny (zwigzki chemiczne
pochodzenia roslinnego) dziataja moczopednie, chronigc ukiad mo-
czowy (nerki, pecherz moczowy). Sktadniki owsa wykazujg takze dzia-
tanie antyspazmatyczne, przeciwdziatajgc skurczom i drgawkom.

W owsie znajdziemy rowniez awenantramidy - unikalne polifenole,
ktére wystepuja tylko w ziarnach tego zboza. Majg one silne wia-
Sciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne i antyastmatyczne. Dziatajg
rowniez antyalergicznie i tagodzag objawy swigdu.

KT0 MUSI UNIKAC OWSA?

Produkty zawierajgce owies nie sg wskazane chorym na celiakie i z nad-
wrazliwoscig na gluten.

ORKISZ

To jedna z odmian pszenicy. Wspotczesne badania naukowe
dowodzg, ze orkisz jest najzdrowszy ze wszystkich rodza-
jow zb6z. Posiada optymalng ilos¢ wszelkich niezbednych
do zycia sktadnikdbw odzywczych: wysokowartosciowego
biatka, weglowodanow, nienasyconych kwasow tluszczowych,
sktadnikdbw mineralnych (zelaza, magnezu, fosforu, wapnia)
oraz witamin (A, E, D, B1, B2, B6).

Orkisz zawiera rodanid, czyli naturalny antybiotyk, ktory wyka-
zuje wysokg skutecznos¢ w przeciwdziataniu infekcjom. Do jego
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najwazniejszych wiasciwosci zaliczamy zdolnosS¢ pobudzania aktyw-
nych komorek organizmu do zwiekszania sit uktadu odpornosciowego.

W orkiszu znajduije sie 17% biatka i az 8 aminokwasow niezbednych dla
organizmu cziowieka, co czyni z niego wyjgtkowe zboze, ktére stanowi
cenne zroédto biatka roslinnego.

W ziarnach orkiszu obecne sg tez nienasycone kwasy tluszczowe i fi-
tosterole, sprzyjajgce prawidtowemu funkcjonowaniu serca i uktadu
krazenia (skutecznie obnizajg cholesterol).

Orkisz petnoziarnisty (nieoczyszczone ziarno) poprawia koncentracje,
nastroj i tagodzi stany zmeczenia - przede wszystkim ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ magnezu i witamin z grupy B, ktore dziatajg
kojagco na uktad nerwowy.

Zboze to, wiasnie dlatego, ze stanowi bogate zrédto magnezu, jest
zalecane szczegolnie osobom, ktore majg wyzsze zapotrzebowanie na
ten sktadnik mineralny, jak kobiety w cigzy, sportowcy, dzieci i osoby
starsze. Warto przy tym zaznaczyc, ze bardzo cennym zrodtem ma-
gnezu jest maka orkiszowa, ktora bez watpienia powinna znalezc¢ sie
w diecie cukrzyka. Magnez z maki orkiszowej nie tylko pozwala kontro-
lowac¢ poziom cukru we krwi, ale rowniez moze miec istotny wptyw na
zmniejszenie negatywnych skutkow choroby, w tym owrzodzenia nog.

Ta odmiana pszenicy ma wlasciwosci ogrzewajace i wzmachniaja-
ce Sledzione oraz trzustke, wykazuje takze dziatanie krwiotworcze
i budujgce miesnie. Moze byC stosowany przy alergiach i zaburzeniach
przemiany wapnia.

PRZECIWWSKAZANIA DLA SPOZYCIA ORKISZU:

- Nietolerancja laktozy: niektore produkty z orkiszu mogg zawie-
rac laktoze, wiec osoby z nietolerancjg powinny sprawdzi¢ sktad
przed spozyciem.

- Kamienie nerkowe: orkisz zawiera pewne ilosci zwigzkow mi-
neralnych, takich jak szczawiany, ktore mogg przyczyniac sie
do tworzenia sie kamieni nerkowych u osob podatnych na ten
problem. Osoby z historig kamieni nerkowych powinny skonsul-
towac sie z lekarzem przed spozyciem orkiszu.

- Indywidualna nietolerancja: kazdy organizm moze reagowac inaczej
na spozywanie orkiszu. Jesli doswiadczasz niepozgdanych objawow
po spozyciu orkiszu, takich jak bol brzucha, wzdecia, uczucie dys-
komfortu, moze to wskazywac na indywidualng nietolerancje. W ta-
kim przypadku warto skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.
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OKIEM DIETETYKA DZIECIEGEGO

Katarzyna Szulc — dietetyk i ekspertka kampanii ,Glutenowy
zawrot giowy - obalamy mity, potwierdzamy fakty”, au-
torka bloga KatarzynaSzulic.pl

GLUTEN W DIECIE DZIECHA - KIEDY I W JAKI SPOSOB
WPROWADZAC ZBOZA DO DIETY MALUCHA?

Katarzyna Szulc, ktéra na swoim blogu dzieli sie wskazéw-
kami dotyczacymi m.in. prawidilowego rozszerzania diety
niemowlaka, odpowiada na wazne pytania w tej kwestii.

W KTORYM MIESIACU ZYCIA WPROWADZAC
IBOZA ORAZ GLUTEN?

Zgodnie z obowigzujgcymi zaleceniami, produkty zbozowe, w tym row-
niez te zawierajace gluten, mozna wprowadzac do diety dzieci w tym
samym czasie co inne pokarmy uzupetniajace, czyli nie wczesniej niz
w 17. tygodniu zycia (poczawszy od 5. m.z.) oraz nie pozniej niz w 26. ty-
godniu (poczawszy od 7. m.z.). Jednoczesnie Europejskie Towarzystwo
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci (ESPGHAN) rekomen-
duje, by jadtospis niemowlgt rozszerzac o gluten nie wczesniej niz w 17.
t.Z. i nie pozniej niz do ukonczenia 1. roku.

KIEDY DZIECKO JEST GOTOWE NA ROZSZERZANIE DIETY?

Wiek dziecka to nie jedyny wyznacznik, ktérym nalezy sie sugerowac,
planujac rozszerzanie diety. Trzeba obserwowac, kiedy dziecko zaczyna
przejawiac gotowos¢ do spozywania pokarmoéw statych. Objawia sie
ona poprzez rozmaite, nabywane stopniowo umiejetnosci, takie jak:
samodzielne siedzenie (lub z delikatnym podparciem), zainteresowanie
jedzeniem, chwytanie jedzenia i trafianie nim do buzi, proby przezuwa-
nia jedzenia, a takze utrata odruchu wypychania jedzenia jezykiem.
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W JAKI SPOSOB WPROWADZAC GLUTEN DO DIETY?

Tak jak wszystkie nowe produkty wprowadzane do positkbw dziecka na
etapie rozszerzania diety, tak i gluten nalezy wdrazac¢ stopniowo oraz
w niewielkich iloSciach. Niestety zalecenia nie okreslajg jego optymal-
nej ilosci, dlatego warto podejs¢ do tego z umiarem - nie musimy juz
odmierzac kazdej tyzeczki kaszki pszennej, jak to kiedys byto w zwycza-
ju, ale tez nie zaleca sie podawania catej miseczki naraz. Na poczatku
dodajemy do diety niemowlaka mate porcje takich przetworow glute-
nowych, jak kaszki, pieczywo czy makarony, obserwujac jednoczesnie
reakcje organizmu dziecka.

JAKIE NIEPOZADANE OBJAWY MOGA POJAWIC
SIE PO WPROWADZENIU GLUTENU?

Jednego dnia nie nalezy wprowadzac innych nowych produktéw do
diety dziecka. Dzieki temu mozemy dokfadnie obserwowac reakcje
organizmu dziecka na nowy sktadnik, co jest kluczowe dla zidentyfiko-
wania ewentualnych choréb glutenozaleznych, takich jak celiakia czy
alergia pokarmowa. Podczas wprowadzania glutenu nalezy przygladac
sie dziecku pod katem wystgpienia potencjalnych objawow reakciji aler-
gicznej lub nietolerancji na gluten, do ktorych zaliczy¢ mozna wysypki
skorne, biegunke, wymioty i bole brzucha. W przypadku jakichkolwiek
niepokojgcych symptomow, nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

IDROWY TALERZ MALUCHA - GO
POWINNO SIE NA NIM ZNALEZG?

0 TYM, CO POWINNO ZNAJDOWAG SIE NA
TALERZU MALEGO DZIECKA ORAZ JAKA ROLE
PEENIA W CODZIENNYM ZYWIENIU PRZETWORY
IBOZOWE, MOWI KATARZYNA SZULC.

Odpowiednio zbhilansowana dieta odgrywa kluczowag role w zapew-
nieniu dzieciom niezbednych sktadnikow odzywczych potrzebnych do
prawidtowego wzrostu oraz rozwoju. Jest to fundament, na ktérym
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buduje sie ich przyszte zdrowie i dobre samopoczucie. Niezaleznie od
wieku, dieta najmtodszych powinna uwzgledniac rézne grupy produk-
tébw spozywczych.

JAK ZMIENIA SIE ZYWIENIE NIEMOWLAT
PO 6. MIESIACU ZYCIA

Wraz z rozwojem dziecka jego zapotrzebowanie na sktadniki odzyw-
cze wzrasta. Szczegolnie istotne jest zapewnienie mu odpowiedniej
ilosci zelaza, ktérego zapasy zaczynajg sie wyczerpywac witasnie
okoto 6. miesigca zycia. Do diety malucha nalezy wprowadzac w tym
okresie produkty geste odzywczo i energetycznie. Gestos¢ odzywcza
i energetyczna oznacza, ze dany positek dostarcza duzej ilosci wita-
min, sktadnikdbw mineralnych oraz energii w stosunkowo niewielkiej
ilosci. Do zywnosci gestej odzywczo i energetycznie zaliczy¢ mozemy
zboza, w tym glutenowe, najlepiej te z petnego przemiatu, kasze i ptat-
ki owsiane, orzechy (dla niemowlgt w formie zmielonej lub w formie
masta orzechowego), pestki i nasiona, jajka, tososia, wotowineg, rosliny
strgczkowe (np. fasola, ciecierzyca, soczewica), oleje roslinne, masto
i owoce suszone.

- Przyktadem bogatego w potrzebne sktadniki positku
jest zupa warzywna z dodatkiem kaszy, np. jeczmien-
nej, a takze miesa lub roslin strgczkowych i odrobi-
ng oleju roslinnego. Moze to bycC tez kromka chleba
Z pasta z roslin strgczkowych z dodatkiem oleju ro-
Slinnego oraz warzywami albo ptatki petnoziarniste,
na przyktad orkiszowe lub owsiane, z owocami i mie-
lonymi orzechami. Positki powinny by¢ dostosowane
do wieku i umiejetnosci dziecka, podawane w formie
rozdrobnionej lub jako produkty do samodzielnego
jedzenia - tlumaczy Katarzyna Szulic.

Zgodnie z obecnymi zaleceniami, wybor pierwszego positku dla nie-
mowlecia nie ma duzego znaczenia i zalezy od decyzji rodzica. Mozna
zaczac od dyni, produktow zbozowych, miesa, ryby czy jabtka - kazda
z tych opcji jest odpowiednia. Nalezy jednak pamietac¢, by nowe pro-
dukty podawac stopniowo, w matych ilosciach. W diecie niemowlat
nalezy tez unikac soli oraz cukru, nie zaleca sie takze podawania do
picia mleka krowiego.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka
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ILOSC POSIEKOW W DIECIE NIEMOWLAKA

- Jako rodzice nie mamy kontroli nad iloscig pozywienia, ktore zjada
dziecko. Naszym zadaniem jest jednak regularne podawanie mu pokar-
mow do wyprobowania. Istotne jest, aby regularnie oferowac dziecku
roznorodne positki, nawet jesli nie wykazuje ono duzego zainteresowa-
nia jedzeniem lub spozywa niewielkie jego ilosci - mowi dietetyczka.

LICZBA POSILKOW STAEYCH W ZALEZNOSCI OD WIEKU DZIECKA:

- 6-8 miesiecy: 2-3 positki state
- 9-12 miesiecy: 3-4 positki state oraz ewentualnie przekaski, jesli
dziecko ma apetyt

DIETA DZIECKA PO 1. ROKU ZYCIA

Po 1. roku zycia nadal rozszerzamy diete dziecka, ale jego positki sg juz
bardziej zblizone do tych z rodzinnego stotu. Niemniej jednak trzeba
podkresli¢, ze dziecko to nie maty dorosty i jego potrzeby zywieniowe
wcCigz roznig sie od potrzeb osob dorostych.

- Podczas przygotowywania positkow nalezy miec na
uwadze, ze u rocznego malucha wzrasta zapotrze-
bowanie szczegodlnie na wapn. Dlatego warto zadbac
0 odpowiednig ilosC produktow mlecznych. W menu
dziecka mozna uwzgledni¢ mleko krowie, ale nie na-
lezy przekraczac jego ilosci powyzej 500 ml dziennie
(2 szklanki). Pamietajmy tez o produktach fermento-
wanych, takich jak Kefir, jogurt naturalny, maslanka,
ktore dostarczajg bakterii probiotycznych, korzystnie
wptywajagcych na zdrowie jelit - wyjasnia ekspertka.

Zelazo nadal odgrywa istotng role w diecie dziecka, dlatego wazne
jest, aby po ukonczeniu 1. roku dieta dziecka zawierata produkty bo-
gate w zelazo.

Jesli mama nadal karmi dziecko piersig, zaleca sie kontynuowanie
karmienia tak dtugo, jak chca tego obie strony. Mleko matki wcigz za-
pewnia wiele cennych sktadnikow odzywczych i dostosowuje sie do
rosngcych potrzeb dziecka. W przypadku mleka modyfikowanego, po
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1. roku zycia nie jest juz ono konieczne i moze byc zastgpione innymi
produktami (rozwazenie kontynuacji karmienia mlekiem modyfikowa-
nym moze by¢ uzasadnione w przypadku silnych alergii lub niedobo-
row w diecie dziecka).

1LOSC POSILKOW W DIECIE PO
UKONCZENIU 1. ROKU ZYCIA

W tym okresie zaleca sie, by dzieci spozywaty 4-5 positkow dziennie,
obejmujacych 3 gtbwne dania oraz 1-2 dodatkowe, takie jak drugie
Sniadanie i podwieczorek.

- Dieta malucha powinna byc¢ roznorodna, zbilan-
sowana oraz zawierac Zywnosc z roznych kategorii
produktowych. Komponowanie positkow dla dziecka
bedzie prostsze, jesli skorzystamy z modelowego ta-
lerza zywieniowego . Pozwala on zrownowaZzyc udziat
wszystkich grup produktow w codziennym jadtospi-
Sie - zaleca Katarzyna Szulc.

JAK KOMPONOWAC POSILEK WEDLUG
LASAD TALERZA ZDROWEGO ZYWIENIA

WARZYWA | OWOCE (OK. 1/2 TALERZA)

Powinny stanowi¢ podstawe kazdego positku. Spozywanie réznorod-
nych warzyw i owocow, zwlaszcza sezonowych, dostarcza organizmnowi
niezbednych witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz przeciwu-
tleniaczy. W okresie jesienno-zimowym nie zapominajmy o mrozonkach,
ktére rowniez zachowujg wysoka wartosc odzywcza. Pamietajmy, aby
warzyw byto wiecej niz owocow.

PRODUKTY WEGLOWODANOWE (OK. 1/4 TALERZA)

Podstawe weglowodanowg diety dziecka powinny stanowic¢ réznorod-
ne produkty zbozowe w naturalnej formie: rézne rodzaje kasz, ptatki
zbozowe, pieczywo, makaron. Dostarczajg nie tylko energii niezbednej
do codziennych aktywnosci, ale zapewniajg takze bogactwo sktadni-
kow odzywczych, w tym witamin z grupy B, sktadnikow mineralnych
oraz btonnika.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka
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PRODUKTY BIALKOWE (OK. 1/4 TALERZA)

Siegajmy po rozne zrodta biatka: jajka (bogate w witaminy, skfadniki
mineralne, choling, luteine oraz antyoksydanty, ktére korzystnie wpty-
wajg na uktad nerwowy i wspierajg funkcje mdzgu), nabiat (zawierajacy
wapn niezbedny dla zdrowia kosci i zebow), mieso (dostarczajace zela-
za), ryby (bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 dla
zdrowia serca i mézgu) oraz nasiona roslin strgczkowych (obfitujgce
w btonnik, witaminy z grupy B i skfadniki mineraine).

TLUSICZE

Do positku warto dodac dobre tluszcze w postaci olejow roslinnych,
orzechow, nasion, ktére dostarczajg zdrowych nienasyconych kwasow
ttuszczowych oraz réznorodnych skfadnikow odzywczych. Rowniez
masto jest wartosciowym zrodtem ttuszczu. Dodatek ttuszczow do
positkbw pomaga w lepszym wchtanianiu witamin rozpuszczalnych
w tluszczach (A, D, E, K).

WODA

Powinna by¢ elementem kazdego positku, juz od poczatku rozszerza-
nia diety.

PRZEKASKI

Drugie $niadanie i podwieczorek moga sktadac sie z trzech lub dwoch
grup produktow, np. warzywa i/ lub owoce oraz produkt biatkowy badz
weglowodanowy.

- Cho¢ modelowy talerz zywieniowy jest ideatem, do
ktorego warto dazyc, nie zawsze jest mozliwe jego
osiggniecie. Kluczowa zasada w zywieniu dzieci brzmi:
,t0o rodzic decyduje, co i jak poda, a dziecko wybiera,
co zje i czy w ogole to zrobi” Odpowiedzialnosc¢ nas,
jako rodzicow, polega na przygotowaniu zdrowego
I pozywnego positku, natomiast to dziecko decydu-
je, czy zje przygotowane danie oraz w jakiej ilosci.
Trzeba rowniez pamietac, ze zdrowe nawyki zywie-
niowe u dzieci ksztattuja sie stopniowo. Dziecko, kto-
re dzisiaj nie chce jesc jakiegos$ produktu, moze go
polubic za kilka miesiecy. Kluczem jest cierpliwosc
oraz dobry przykitad z naszej strony - podsumowuje
ekspertka kampanii.
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JAKIE PRODUKTY ZBOZOWE WYBIERAC?

Juz od poczatku rozszerzania diety, czyli w okolicach 6. miesigca zycia,
mozna wprowadzac rozne produkty zbozowe dla dziecka. Choc czesto
pierwszym produktem, ktory przychodzi nam na mysl, jest kaszka dedy-
kowana najmtodszym, to wcale nie musi ona wystepowac w ich diecie.
Tradycyjne kasze, takie jak te spozywane przez dorostych, rowniez sg
doskonatym wyborem. Warto jednak pamietac, ze nalezy dostosowac
Sposob ich przygotowania do mozliwosci potrzeb niemowlaka - na
przykfad diuzej gotowac, rozgniesc lub zmiksowac.

Produkty zbozowe petnoziarniste, takie jak kasze, ptatki owsiane, chleb
razowy, makaron razowy powinny by¢ proponowane na zmiane z produk-
tami z maki oczyszczonej, takimi jak biate pieczywo, makaron, drobne
kasze typu manna, kuskus. Wraz z wiekiem dziecka zaleca sie coraz
czestszy wybor produktow z petnego przemiatu. Dzieki temu dostar-
Cczymy organizmowi wiecej wartosci odzywczych, takich jak witaminy,
sktadniki mineralne i btonnik, ktére czesto sg tracone w procesie prze-
twarzania zywnosci. Produkty bogate w btonnik nalezy wprowadzac
stopniowo w niewielkich ilosciach, aby unikng¢ dolegliwosci jelitowych,
zwiaszcza jesli dziecko ma wrazliwy brzuszek.

W DIECIE DZIECKA MOGA ZNALEZC SIE M.IN.:

- Pieczywo: biate pszenne, razowe, zytnie, graham, mieszane i inne
- Kasze: owsiana, jaglana, orkiszowa, jeczmienna, gryczana, manna

Podczas zakupu gotowej kaszki dla niemowlaka zawsze nalezy spraw-
dzac sktad, unikajgc dodatkow, takich jak cukier, syrop glukozowo-
-fruktozowy, maltodekstryna, zageszczone soki owocowe, sztuczne
aromaty i barwniki.

- Ptatki: owsiane, jaglane, gryczane, jeczmienne, zytnie, orkiszowe

- ROZnego rodzaju maki: owsiana, orkiszowa, petnoziarnista, gry-
Cczana, Zytnia, jaglana

- Makarony: makaron z semoliny durum, jajeczny, petnoziarnisty,
orkiszowy, gryczany

Produkty zbozowe powinny stanowic istotng czesc diety dzieci i doro-
stych, dlatego warto dbac o réznorodnosc zbdz w codziennym jadtospisie.
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OKIEM LEKARZA PEDIATRY

Monika Dzialowska — lekarz pediatra i ekspertka kampanii
»,Glutenowy zawrét giowy — obalamy mity, potwierdzamy
fakty”, autorka bloga Pediatranazdrowie.pl

CZY DIETA BEZGLUTENOWA RZECZYWISCIE
PRZYNOSI KORZYSCI DOROSLYM | DZIECIOM?

POZNAJ 7 MITOW 0 DIECIE NIEZAWIERAJACEJ
GLUTENU WEDEUG LEKARZA PEDIATRY

U niewielkiego odsetka ludnosci, w zwigzku z pojawieniem sie
niepokojgcych objawéw po spozyciu glutenu, lekarze moga
rozpoznac choroby z nim zwigzane, np. celiakie lub alergie na
pszenice, a nastepnie zalecic diete bezglutenowa. W ostat-
nich jednak latach ten rodzaj diety zyskat na popularnosci nie
tylko wsrod oséb cierpigcych na celiakig, ale niestety takze
wsrod tych, ktorzy chca poprawi¢ swoje zdrowie.

Lekarz pediatra Monika Dzialowska mowi 0 najczesciej
spotykanych mitach zwigzanych z redukcjg glutenu.

MIT1:
DIETA BEZGLUTENOWA JEST ZDROWSZA DLA KAZDEGO.

Dieta bezglutenowa jest konieczna w przypadku 0sob z celiakig lub in-
nymi chorobami zwigzanymi z glutenem, rozpoznanymi przez lekarza.
Dla reszty populacji, wedtug wielu badan, unikanie glutenu nie przynosi
korzysci zdrowotnych, a wrecz moze prowadzi¢ do niedoborow waz-
nych skladnikbw odzywczych. Zastosowanie w diecie glutenowych pro-
duktéw petnoziarnistych, w przypadku oséb zdrowych, przynosi wiecej
pozytywnych korzysci niz eliminacja glutenu z diety. Zboza glutenowe
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charakteryzujg sie wysokim stezeniem istotnych dla zdrowia witamin,
sktadnikbw mineralnych oraz btonnika, ktéry odgrywa wazng role np.
w profilaktyce zaparc, czesto spotykanych u matych dzieci.

MIT 2:
PRODUKTY BEZGLUTENOWE SA MNIEJ KALORYGZNE.

Wiele produktdéw bezglutenowych zawiera wiecej ttuszczu i cukru, aby
poprawi¢ smak i konsystencje. To oznacza, Zze mogg byc rownie ka-
loryczne, a nawet bardziej kaloryczne niz ich glutenowe odpowiedniki.
Niektore osoby na diecie bezglutenowej przybierajg na masie ciata,
inne chudna - zalezy to wiec od catosciowej diety takiej osoby, a nie
konkretnie od obecnosci glutenu w diecie. Sam gluten nie ma nieko-
rzystnego wptywu na naszg mase ciata - liczy sie bowiem jakosc¢ spo-
zywanych produktow zbozowych. Nalezy wybierac szczegolnie te pet-
noziarniste, ktére sg doskonatym zrodtem weglowodanow ztozonych
oraz btonnika. Dzieki nim wchtanianie nastepuje wolniej, co sprzyja
utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

MIT 3:
DIETA BEZGLUTENOWA ODCHUDZA.

Chociaz niektore osoby mogg schudngc na diecie bezglutenowej, jest to
zwykle wynik rezygnacji z wysokoprzetworzonych produktow, np. ciast,
ciastek, typowych hamburgerow, i wyboru zdrowszych opcji (np. zwiek-
szenie spozycia warzyw i owocow). Sama eliminacja glutenu nie jest gwa-
rancjg utraty wagi. To wiasnie produkty zbozowe, takze glutenowe, szcze-
golnie te z petnego ziarna, mogg pomoc w jej obnizeniu ze wzgledu na
duza zawartosc btonnika, ktory petni funkcje oczyszczajaca ze zbednych
produktdéw przemiany materii. Ma to ogromny wptyw na prawidtowa prace
naszego uktadu pokarmowego i w efekcie — utrzymanie zdrowej sylwetki.

MIT 4:
GLUTEN JEST SZKODLIWY DLA WSZYSTKICH.

Gluten jest biatkiem obecnym w zbozach, spozywanych przez ludzkos¢
od tysiecy lat. Dla wiekszosci ludzi jest bezpieczny do spozycia. Tylko
osoby z celiakia, nietolerancjg glutenu lub nadwrazliwoscig na glu-
ten muszg go unikac. Warto przy tym pamietac, ze wsrod produktow
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glutenowych wiecej wartosciowych sktadnikbw odzywczych zawieraja
te wytworzone z petnych ziaren.

MIT 5:
WSZYSTKIE PRODUKTY BEZGLUTENOWE SA ZDROWE.

Nie wszystkie produkty bezglutenowe sg zdrowe. Wiele z nich jest wyso-

koprzetworzonych i zawiera sztuczne dodatki. To wkasnie ograniczenie

spozycia glutenu moze wptywac niekorzystnie na nasze zdrowie, pro-

wadzac m.in. do niedoboru witamin i sktadnikéw mineralnych. W wyniku

spozywania gotowych, wysokoprzetworzonych produktéw bezgluteno-

wych, zawierajgcych czesto wiecej cukru, soli i tluszczu, moze dojs¢ do
rozwoju zespotu metabolicznego, czyli szeregu zaburzenh pod postacia
nadwagi, otytosci, nieprawidtowego stezenia cukru we krwi, nadcisnienia

i nieprawidtowych wartosci lipidow (czyli ttuszczéw) w naszym organizmie.

MIT 6:
MAEYM DZIECIOM NIE NALEZY PODAWAC GLUTENU
W PIERWSZYGH MIESIACACH ZYGIA.

Produkty zbozowe, w tym rowniez te zawierajace gluten, wprowadzamy

do diety dzieci w tym samym czasie co inne pokarmy uzupetniajace,
czyli nie wczesniej niz w 17. tygodniu zycia oraz nie pozniej niz w 26.
tygodniu. Gluten, podobnie jak inne nowe produkty, o ktére rozszerza-

my diete niemowlaka, nalezy wprowadzac stopniowo i w niewielkich
ilosciach, pamietajac, by jednego dnia nie wdrazac¢ innych nowych
produktoéw do jadtospisu dziecka.

MITT:
POZNIEJSZE WPROWADZENIE GLUTENU DO DIETY
DZIECKA UCHRONI 6O PRZED ALERGIA

Niektorzy rodzice podajg dzieciom pieczywo pozniej, np. dopiero w 8-10.

miesigcu zycia lub po ukohczeniu 1. roku, zaktadajac, ze zmniejszy to
ryzyko alergii na gluten. Tymczasem badania pokazuja, ze jest wrecz

odwrotnie - zbyt pdzna ekspozycja na alergen zwieksza ryzyko uczu-

lenia. Optymalnie nalezy wiec wszystkie zboza wprowadzac tak jak
pozostate pokarmy, czyli ok. 5-6. miesigca zycia dziecka.
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- Dieta bezglutenowa jest kluczowa dla 0sob z roz-
poznanymi chorobami glutenozaleznymi. Jednakze
dla reszty populacji moze nie przyniesc oczekiwanych
korzysci zdrowotnych, a nawet zaszkodzic, jesli nie
jest odpowiednio zbilansowana. Dieta dzieci ogolnie
zdrowych powinna by¢ roznorodna, zbilansowana, bez
wykluczen. Wazne, aby podejmowac ewentualne do-
datkowe decyzje zywieniowe na podstawie rzetelnych
informacji i konsultacji z lekarzem lub dietetykiem -
tlumaczy pediatra Monika Dziatlowska.

DLACZEGO DIETA BEZGLUTENOWA MOZE BYC
NIEKORZYSTNA DLA ZDROWYCH DZIECI?

Dieta bezglutenowa, wdrazana bez porozumienia ze specjalistg, czesto
nie jest odpowiednio zbilansowana i prowadzi do licznych niedoboréw
sktadnikbw odzywczych. Niestety zdarza sie tez, ze takg diete stosuje
sie réwniez u dzieci zdrowych.

Lekarz pediatra Monika Dziatowska wyjasnia, dlaczego wykluczenie
glutenu z jadtospisu dziecka, u ktérego nie ma ku temu wskazan me-
dycznych, moze zaszkodzi¢, a nie pomoc.

NAJLEPSZA DIETA? ZROZNICOWANA!

Zdaniem pediatry Moniki Dziatowskiej, zdrowym dzieciom najwiecej ko-
rzysci przynosi dieta ztozona z réznorodnych skfadnikdbw w odpowiednich
proporcjach. Zgodnie z najnowszymi zaleceniami dietetycznymi, na talerzu
kazdeqo z nas, takze dziecka, potowe talerza w kazdym positku powinny
zajmowac warzywa i owoce, z przewagda tych pierwszych, jedng czwartg
positku - produkty zbozowe (najlepiej petnoziarniste) bedace gtownym
zrodtem weglowodanow ziozonych i bfonnika pokarmowego. Pozostatg
cwierc talerza stanowig produkty zawierajgce biatko, do ktérych zaliczyc
mozna drob, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych oraz mleko i jego
przetwory. Uzupetnieniem positku powinna by¢ niewielka ilos¢ tluszczow
pochodzenia roslinnego (oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki).
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- W jadtospisie najmtodszych zawsze znajda sie
produkty, ktore im smakujg, i takie, ktorych nie lu-
big. W urozmaiconej diecie tatwiej jest o rownowage
w pozyskiwaniu odpowiednich sktadnikow odzyw-
czych z zywnosci, potrzebnych do rozwoju dziecka.
Zbilansowanie diet eliminacyjnych jest u dzieci trud-
niejsze niz u dorostych, poniewaz mniej chetnie jedza
one niektore produkty (np. warzywa) i/lub w mniej-
szych, niewystarczajacych ilosciach. Problem mog3a
dodatkowo pogtebic wystepujgce u dzieci zaburzenia
W postaci wybiorczosci pokarmowej lub neofobii (lek
lub niecheC do probowania nowej lub nieznanej zyw-
nosci). Specjalne diety eliminacyjne przeznaczone sa
zatem wytagcznie dla dzieci chorych lub ze specjal-
nymi potrzebami zywieniowymi - mowi ekspertka.

CZY ZYWNOSC BEZGLUTENOWA JEST WARTOSCIOWA?

Produkty bezglutenowe mogg charakteryzowac sie matg zawartoscia
biatka i btonnika pokarmowego oraz witamin A, D, E, witamin z grupy
B i kwasu foliowego, a takze zelaza, wapnia i cynku.

- To wfasnie niedostatek tych skiadnikow najczesciej stwierdza sie
U 0sob chorych na celiakie, ktore z powodu swojej choroby musza wy-
kluczyc¢ gluten z diety. Dotyczy to rowniez dzieci zdrowych, u ktorych
taka diete sie stosuje. Niedobory moga prowadzi¢ do pogorszenia ich
stanu zdrowia oraz zwiekszac ryzyko pojawienia sie roznego rodzaju
chorob i dolegliwosci - ostrzega pediatra.

Warto wiedzie¢, ze zywnosc bezglutenowa jest w duzym stopniu
przetworzona, ze znaczng zawartoscia ttuszczow (w tym kwasow
tluszczowych nasyconych i ich izomeréw trans) oraz cukrow pro-
stych i soli. Ponadto produkty tego typu moga mie¢ wyzszy indeks
glikemiczny niz ich odpowiedniki zawierajgce gluten, tym samym
powodujgc szybszy wzrost poziomu cukru we krwi po spozyciu.
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- U dzieci z chorobami glutenozaleznymi dieta ta
jest niezbedna, jednak u ogolnie zdrowych dzieci
lepiej stosowac diete roznorodng, bez specjalnych
wykluczen, zawierajgcag produkty z roznych kategorii
Zywnosciowych - przekonuje Monika Dziatowska.

CO ZAMIAST GLUTENU?

Ekspertka zwraca uwage, Ze stosujac diete eliminacyjng, trzeba za-
stgpi¢ czyms$ produkty zawierajace gluten.

- Zwiekszone spozycie warzyw i owocow moze przyniesc Korzysc
zdrowotng, przy czym niewystarczajgca moze okazac sie kalorycz-
nosc positkow, nie zaspokajajac potrzeb organizmu. Poza tym nad-
mierne spozycie niektorych ,zamiennikow” glutenu moze niesc inne
niekorzystne skutki. Na przyktad skiadnikiem zywnosci pozbawionej
glutenu czesto jest ryz, w ktorym stwierdza sie wyzszg zawartosc
toksycznego arsenu - ttumaczy pediatra.

LEPSZE SAMOPOGZUCIE BEZ GLUTENU?

Wedtug niektorych doniesien, niemajacych potwierdzenia w badaniach,
wprowadzenie diety bezglutenowej nawet u zdrowych os6b miato po-
prawiac ich samopoczucie.

- Wszystko wskazuje jednak na to, ze osoby te za-
czety czuc sie lepiej dzieki zmianie nawykow zZywie-
niowych i ograniczeniu spozycia stodkich i stonych
przekasek czy zywnosci typu fast food. Przechodz3ac
na diete bezglutenowsg, z reguty zjada sie mniej cia-
stek, tortow, stodkich butek, co sita rzeczy korzystnie
wpltywa na zdrowie i kondycje - twierdzi ekspertka.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka



PRIYKEADOWE JADLOSPISY

JADLOSPIS DLA DZIECKA 9-12. M.L.

SNIADANIE (180 KCAL, 56 BIALKA, 66
TEUSZCZU, 276 WEGLOWODANOW)

JAGLANKA Z MALINAMI

2 tyzki kaszy jaglanej

100 ml wody

1 lyzka mielonych migdatow
1 suszona morela

30 g malin mrozonych

R R

Kasze jaglang przeptucz pod biezaca woda, aby pozbyc¢
sie goryczki, a nastepnie ugotuj na matym ogniu do
miekkosci w wodzie z dodatkiem pokrojonej drobno
moreli. Po ugotowaniu do kaszy dodaj mielone mi-
gdaty, doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie potagczyty. Na koniec dodaj podgrzane maliny.

I1 SNIADANIE (70 KCAL, 26 B, 36 T, 106 W)
MUS DYNIOWY Z EKSPANDOWANYMI ZBOZAMI

- 2 lyzki puree dyniowego

- 1/4 jablka

- 11yzka ekspandowanego prosa / orkiszu

- 1{yzeczka mielonych migdatow

Puree z dyni pofacz z drobno startym jabtkiem. Nastepnie
dodaj ekspandowane zboza, takie jak proso lub orkisz

oraz mielone migdaty.

OBIAD (235 KCAL, 96 B, 96 T, 306 W)
KOTLECIKI Z KASZA BULGUR

2 lyzki kaszy bulgur

3 rozyczki brokutu

20 g miesa mielonego (np. z indyka)
11lyzka natki pietruszki

1lyika ptatkow owsianych

1/3 lyzeczki papryki stodkiej mielonej
1/3 tyzeczki kurkumy

B N R

Ugotuj kasze bulgur zgodnie z instrukcjg na opako-
waniu. Rozyczki brokutu ugotuj, az stang sie miekkie,
a nastepnie dwie z nich drobno posiekaj. W misce
potagcz mieso mielone, posiekany brokut oraz drobno

pokrojong natke pietruszki. Dodaj ptatki owsiane oraz
przyprawy. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.
Z powstatej masy uformuj mate kotleciki. Ut6z ko-
tleciki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz w nagrzanym piekarniku w temperaturze 180°C
przez okoto 20-25 minut, az bedg ztociste z obu stron.
Mozesz je rowniez przewroci¢ w potowie pieczenia,
aby rownomiernie sie zrumienity. Podaj je z ugotowa-
nym brokutem oraz kaszg bulgur.

KOLACJA (172 KCAL, 46 B, 116 T, 156 W)
KANAPKA Z HUMMUSEM DYNIOWYM

1/2 kromki chleba graham

11yzka puree dyniowego

11yzeczka pasty tahini

11yzeczka oleju roslinnego

1/3 tyzeczka kuminu mielonego
1/2 owocu, np. brzoskwini, moreli
kilka plasterkow papryki czerwonej

N 2 e

W miseczce potacz puree dyniowe z pastg tahini,
olejem roslinnym oraz mielonym kuminem, tworzac
gtadka i kremowa konsystencje. Gotowy hummus po-
dawaj na kromce chleba oraz z kawatkami ulubionego
owocu i papryki proponowanych do raczki.
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JADtOSPIS DLA DZIECKA 1-3 LATA

SNIADANIE (250 KCAL, 66 B, 96 T, 406 W)
PLATKI OWSIANE Z GRUSZKA | CYNAMONEM

2-3 tyzki ptatkow owsianych

50 g gruszki

szczypta cynamonu cejlonskiego

1 lyzka mielonych orzechow lub nasion
1/2 szklanki napoju roslinnego
wzbogaconego w waph lub mleko

R

Zagotuj mleko w garnuszku i wsyp do niego ptatki.
Gotuj na matym ogniu przez kilka minut, az ptatki
beda miekkie. Przetoz porcje do miseczki, dodaj startg
gruszke i mielone orzechy lub nasiona, a nastepnie
posyp cynamonem i wszystko doktadnie wymieszaj.

11 SNIADANIE (190 KCAL, 56 B, 116 T, 206 W)
KANAPKA 7 SERKIEM NATURALNYM I RZODKIEWKA

1 kromka chleba graham
plaster twarogu

1lyzka jogurtu naturalnego
1/2 tyzeczki oleju roslinnego
1rzodkiewka

11yzka koperku

1lyzeczka masfa
dodatkowe warzywa

R

Posmaruj kromke chleba mastem. Twarog rozgniec
Z jogurtem i wymieszaj z posiekanym koperkiem, startg
rzodkiewka oraz olejem. Nat6z przygotowang paste
na posmarowang mastem kromke chleba. Podawaj
ze Swiezymi warzywami, np. papryka, ogorkiem.

OBIAD (275 KCAL, 136 B, 146 T, 266 W)
MAKARON PEENOZIARNISTY Z WARZYWAMI | MIESEM

30 g makaronu petnoziarnistego

30 g miesa mielonego (np. z indyka)
2 plastry cukinii

1/4 papryki czerwonej

garsc szpinaku

11yzka oleju roslinnego

1/2 tyzeczki ptatkow drozdzowych
1/2 tyzeczki ziot prowansalskich

R

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W tym czasie podsmaz mieso na rozgrzanym oleju,
a nastepnie dodaj pokrojong cukinie, papryke oraz
szpinak. Smaz warzywa, az zmiekng, a nastepnie

dopraw catosc¢ ziotami prowansalskimi i ptatkami
drozdzowymi. Na koniec wymieszaj wszystko z ugo-
towanym makaronem.

PRIEKASKA (159 KCAL, 66 B, 66 T, 226 W)
KOKTAJL Z OWOCOW LESNYCH

- 100 ml maslanki

50 g owocow lesnych

11yzka platkow jeczmiennych
1 sztuka moreli suszonej

- 1lyzeczka siemienia Inianego

N

{

d

Zblenduj wszystkie sktadniki. W razie potrzeby dodaj
wody, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencije.

KOLACJA (210 KCAL, 56 B, 66 T, 356 W)

PLACUSZKI WARZYWNE
L ORKISZOWA KASZKA MANNA

20 g kaszki manny orkiszowej

50 g ugotowanych burakow
11yzka maki, np. orkiszowej jasnej
100 ml napoju roslinnego
wzbogaconego w waph lub mleka
1lyzeczka oleju roslinnego

- szczypta proszku do pieczenia

[

d

Zblenduj ugotowane buraki na gtadki mus. W misce
potacz kaszke manne orkiszowa, mus z burakow, make
oraz napoj roslinny lub mleko. Doktadnie wymieszaj
wszystkie sktadniki i odstaw mase na 15 minut, aby
kaszka napeczniata. Po tym czasie uformuj placuszki
i usmaz je na suchej patelni z obu stron, az bedg ru-
miane. Mozesz podac z jogurtem lub ulubionym sosem.
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JADtOSPID DLA DZIECKA 4-6 LAT

SNIADANIE (310 KCAL, 166 B, 166 T, 246 W)
JAJECZNICA Z WARZYWAMI

1/4 pomidora

plaster papryki zottej

2 mate jajka

1 kromka chleba graham
1lyzeczka masta klarowanego
1/2 lyzeczki masta do pieczywa

N A R )

Pokroj pomidora oraz plaster zottej papryki na drob-
ne kawatki. Na patelni rozgrzej masto, a nastepnie
dodaj pokrojone warzywa, smazac je przez chwile,
az zmiekng. W misce roztrzep jajka i wlej je na pa-
telnie z warzywami. Smaz, mieszajac, az jajka sie
zetna. Jajecznice podawaj z posmarowang mastem
kromkg chleba.

11 SNIADANIE (224 KCAL, 106 B, 86 T, 296 W)
JOGURT SZARLOTKOWY

- 1maly jogurt naturalny 150 g

- 1/2 matego jabtka

- 1lyzka ptatkow orkiszowych

- 1{yzka ptatkéw migdatow

- 1suszona morela

- szczypta cynamonu cejlonskiego

W misce umiesc jogurt naturalny. Jabtko umyj, obierz,
a nastepnie pokréj w drobng kostke lub zetrzyj na
tarce i dodaj do jogurtu. Dodaj pfatki orkiszowe oraz
ptatki migdatow. Suszong morele pokroj na mate
kawatki i rowniez wrzu¢ do miski. Catos¢ doktadnie
wymieszaj, a na koniec posyp szczypta cynamonu.

OBIAD (430 KCAL, 136 B, 146 T, 676 W)
KOTLECIKI Z CIECIERZYCY Z KASZA JECZMIENNA

60 g ugotowanej ciecierzycy (lub z zalewy)
1lyzka mielonych ptatkow owsianych
11lyzka drobno skrojonej natki pietruszki
1/2 lyzeczki papryki mielonej stodkiej
11yzka oleju roslinnego

szczypta soli i pieprzu do smaku

60 g kaszy jeczmiennej

1 0ogorek kiszony

N S

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedz
Ciecierzyce z zalewy i doktadnie jg przeptucz. Nastepnie
wrzuc ciecierzyce, drobno skrojong natke pietruszki,

ptatki owsiane, przyprawy do blendera i zmiksuj, az
masa bedzie dobrze potaczona. Uformuj kotleci-
ki. Usmaz je na oleju z obu stron, az bedga ztociste.
Gotowe kotleciki podawaj z ugotowang kaszag i ogor-
kiem kiszonym.

PODWIECZOREK (190 KCAL, 56 B, 96 T, 286 W)
OWOCE JAGODOWE Z PEATHAMI MIGDALOW

- 1 szklanka mrozonych owocow jagodowych
- 1{yzka ptatkow migdatow
- 11yika zb6z ekspandowanych, np. proso, orkisz

Podgrzej mrozone owoce w rondelku na matym ogniu,
az sie rozmroza i zmiekna. Przet6z do miseczki i posyp
ptatkami migdatow oraz zbozem ekspandowanym.

KOLACJA (250 KCAL, 86 B, 86 T, 40G W)
ZUPA KREM Z DYNI Z GRZANKAMI | PARMEZANEM

150 g puree z dyni

100 ml wywaru warzywnego
1 Srednia marchewka

1 suszona morela

maly plasterek imbiru
szczypta kurkumy
1lyzeczka parmezanu

2 tyzki mleka kokosowego

1 kromka chleba

N e R R 2

Zagotuj wywar. Nastepnie obierz marchewke ze
skorki i pokroj ja na drobne kawatki. Imbir zetrzyj na
tarce. Gdy wywar zacznie wrzec¢, wrzu¢ warzywa do
gotujacej sie wody. Gotuj catos¢, az warzywa stang
sie miekkie. Gdy bedg gotowe, dodaj puree z dyni,
suszong morele, mleko kokosowe i zblenduj zupe
na gtadki krem. Na koniec posyp zupe parmezanem
i podawaj z grzankg z pieczywa
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JADEOSPIS DLA DZIECKA 7-9 LAT

SNIADANIE (370 KCAL, 196 B, 176 T, 376 W)
OMLET JABLKOWY ZE SLINKAMI

2 male jajka

1/2 jabtka

2 Sliwki

2 lyiki ptatkow owsianych

1 lyzka ptatkow migdatow

1/2 matego opakowania jogurtu naturalnego
szczypta cynamonu cejlonskiego

N

Pokroj sliwki na mniejsze kawalki. Nastepnie ze-
trzyj na tarce jabtko. W misce potgcz jajka, ptatki
owsiane, a nastepnie zmiksuj wszystko na jednolitg
konsystencje. Po zblendowaniu dorzu¢ starte jabt-
ko i delikatnie wymieszaj. Rozgrzej patelnie. Wylej
mase na patelnie i smaz omlet z jednej strony pod
przykryciem, az bedzie $ciety. Po odwroceniu smaz
go przez okoto minute bez przykrycia, az nabierze
ztocistego koloru. Gotowy omlet podawaj z jogur-
tem naturalnym, pokrojonymi Sliwkami oraz posy-
pany ptatkami migdatow. Mozesz pola¢ odrobing
miodu do smaku.

11 SNIADANIE (265 KCAL, 146 B, 106 T, 346 W)
KANAPKI Z PASTA Z BIALEGO SERA | RZODKIEWKI

2 kromki chleba graham

2 plastry twarogu

1lyzeczka ziaren czarnuszki lub oleju roslinnego
4 rzodkiewki

1lyzeczka masfa

R

Chleb posmaruj mastem. Zetrzyj rzodkiewke na tar-
Cce, wWymieszaj z rozgniecionym twarogiem i ziarnami
czarnuszki lub olejem. Pastg posmarowac kanapki.

OBIAD (489 KCAL, 346 B, 166 T, 566 W)
PIECZONE UDKO Z KASZA BULGUR | WARZYWAMI

- 100 g udka z kurczaka

60 g kaszy bulgur

ulubione warzywa (np. 1 marchewka,
1/3 papryki, 5 plastrow cukinii)

1/2 lyzeczki rozmarynu

11yzka oleju roslinnego

szczypta soli i pieprzu do smaku
11yzka soku z cytryny

A2

{

R

Do zaroodpornego naczynia wiozy¢ mieso oraz ob-
rane i pokrojone w plastry warzywa. Rozmaryn, sok
Z cytryny, sol oraz pieprz nalezy rozetrzec z ole-
jem i tg przygotowang mieszanka natrze¢ mieso.
Nastepnie przykryj naczynie zaroodporng pokryw-
ka i wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C na
okoto 45 minut. Na 20 minut przed koncem piecze-
nia odkryj mieso, aby skorka stata sie chrupigca.
W miedzyczasie ugotuj kasze wedtug instrukcji na
opakowaniu. Upieczone mieso i warzywa podawaj
Z ugotowang kasza.

PODWIECZOREK (181 KCAL, 36 B, 16 T, 456 W)
SALATKA OWOCOWA ZE ZBOZEM EKSPANDOWANYM

1 jabtko

2 morele suszone

2 Sliwki

2 lyzki zboz ekspandowanych (np. prosa, orkiszu)

A

Umyj i pokroj jabtko na mate kawatki, usuwajac gniaz-
da nasienne. Nastepnie pokroj suszone morele oraz
sliwki na mniejsze kawatki. W misce potgcz wszyst-
kie pokrojone owoce: jabtko, morele i sliwki. Dodaj
zboza ekspandowane. Mozesz delikatnie wymieszac
sktadniki, aby sie potgczyty.

KOLACJA (350 KCAL, 76 B, 156 T, 506 W)
JAGLANKA BOUNTY Z OWOCAMI LESNYMI

3 lyzki ptatkow jaglanych

150 ml napoju roslinnego wzbogaconego

w waphi lub mleka

- 1lyzka wiérek kokosowych

60 g mrozonych owocow lesnych

- 1lyzeczka pasty kokosowej lub masta orzechowego

{

d

d

Wsyp ptatki do garnka i zalej je napojem lub mle-
kiem. Nastepnie dodaj wioérki kokosowe i zagotu;.
Po zagotowaniu zmniejsz ogien, przykryj garnek
i gotuj przez okoto 5 minut, pamietajgc o mieszaniu.
W razie potrzeby dodaj troche wody, aby uzyskac
odpowiednig konsystencje. W tym czasie podgdrzej
owoce mrozone. Po ugotowaniu przetéz jaglanke
do miski. Na wierzch wyt6z owoce lesne oraz polej
wszystko pastg kokosowa lub mastem orzechowym.
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SKEADNIKI:

- 3/4 szklanki
orkiszowej

kaszy manny

1 szklanka mleka lub
napoju roslinnego
1duze jabtko, starte
1jajko

11yzeczka cynamonu
1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia

N3

R

W
| N g
PLACUSZKI Z ORKISZOWEJ KASZY MANNY

WIlej mleko do miski, dodaj kasze manne i doktadnie wymieszaj. W mie-
dzyczasie obierz jabtko i zetrzyj je na tarce o drobnych oczkach. Gdy
kasza wchtonie mleko (okoto 15 minut), dodaj do niej jajko, starte jabt-
ko, cynamon i proszek do pieczenia. Wszystko dokfadnie wymieszaj, az
skfadniki sie potgczg. Na rozgrzang suchg patelnie lub z odrobing ole-
ju wylewaj mate placuszki i smaz z obu stron na ztoty kolor. Podawaj
Z ulubionymi dodatkami, np. jogurtem naturalnym, mastem orzecho-
wym lub owocami.
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SKEADNIKI:
TORTILLA:

1 szklanka maki
peinoziarnistej
1 szklanka maki
pszennej

3/4 szklanki
wrzacej wody

3 lyzki oleju roslinnego

szczypta soli (powyzej
1. roku zycia)

QUESADILLA:

-

-

-

2 tortille

2 jajka

1/2 szklanki startej
mozzarelli

1/3 czerwonej papryki,
drobno pokrojonej
11yzka masta

2 gafazki szczypiorku

‘-} przepis
~ Katarzyna Szulc

w

e

QUESADILLA Z JAJEGINICA

PRZYGOTOWANIE:

W duzej misce wymieszaj make pszenng, make petnoziarnista i sol (po-
min w przypadku maluszkoéw ponizej 1. r.z.). Dodaj olej roslinny i stop-
niowo wlewaj cieptg wode, mieszajac, az sktadniki sie potaczg i utworza
miekkie ciasto. Przetdz ciasto na lekko oproszong maka powierzchnie
i zagniataj, az bedzie gtadkie i elastyczne. Podziel ciasto na 6-8 rownych
czesci i uformuj z nich kulki. Przykryj je $ciereczka i pozostaw na okoto
10 minut, aby odpoczely. Rozwatkuj kazda kulke na cienki placek. Rozgrzej
sucha patelnie na Srednim ogniu. Piecz tortille jedng po drugiej przez
okoto 1-2 minuty z kazdej strony, az pojawig sie ztociste plamki. Przykryj
je sciereczka i pozostaw na okoto 10 minut, aby odpoczely.

Roztrzep jajka w misce (w wersji dla starszych dzieci mozesz dodac
szczypte soli i pieprzu) oraz posiekany szczypiorek. Na patelni rozpusc
masto, wlej jajka, dodaj drobno posiekang papryke i smaz, mieszajac, az
zaczna sie scinac. Na drugiej patelni umiesc tortille, posyp potowg sera,
natdz na nig jajecznice, posyp druga potowa sera. Przykryj catosc dru-
gim plackiem tortilli, docisnij i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony.
Nastepnie pokroj na trojkaty i podawaj na ciepto lub na zimno.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka

28



SKEADNIKI:

- 2jajka

- 450 ml mleka lub
napoju roslinnego

- 110 g maki
orkiszowej jasnej

- 100 g maki
petnoziarnistej

- garsc Swiezego
szpinaku

- 1lyika oleju roslinnego

- na nadzienie: serek
Smietankowy

ﬂ przepis
. Katarzyna Szulc

AR\

ORKISZOWO-SZPINAKOWE NALESNIKI

PRZYGOTOWANIE:

Umiesc sktadniki w blenderze i zmiksuj je na gtadkg mase. Masa po-
winna miec konsystencje gestej Smietany. W razie potrzeby dodaj wie-
cej ptynu. Na rozgrzang suchg patelnie lub patelnie z odrobing oleju
wylewaj porcje ciasta, rozprowadzajgc je rownomiernie po catej po-
wierzchni. Smaz nalesniki z obu stron, az do uzyskania ztotego koloru.
Gotowe nalesniki odktadaj na talerz i przykrywaj sciereczka, aby nie
wyschty. Podawaj szpinakowe nalesniki z ulubionymi dodatkami, takimi
jak serek smietankowy czy warzywa, lub w wersji na stodko - z owo-
cami i jogurtem.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac¢ produkty zbozowe do diety dziecka 29



SKEADNIKI: 0 przepis

1/2 kg wishi . Katarzyna Szulc

mrozonych lub
Swiezych w sezonie

(bez pestek) L
- onmenars— {OKTAJL WISNIOWY
naturalnego 150 g
- 2 lyzki ptatkow

S PRZYGOTOWANIE:

jeczmiennych

lub owsianych Do blendera dodajemy wisnie, jogurt, ptatki oraz siemie Iniane. Catosc
- Tlyzeczka siemienia blendujemy na gtadka mase, dodajac w razie potrzeby troche wody,

Inianego

jesli jest to konieczne, aby uzyskac¢ odpowiednig konsystencije.
- opcjonalnie 11lyzeczka

miodu (powyzej
1. roku zycia)
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SKEADNIKI:

-

N3

R

70 g makaronu (przed
ugotowaniem)

1 piers z kurczaka (ok.
150-200 g), pokrojona
na mniejsze kawatki
okoto 150 g cukinii,
pokrojonej na
mniejsze kawatki

2 garscie Swiezego
szpinaku, posiekanego
1z3bek czosnku,
drobno posiekany

1/2 sztuki cebuli,
drobno posiekanej
11yka oleju roslinnego
3 tyzki Smietany 12%
okoto 50 ml wody
przyprawy: gatka
muszkatotowa mielona,
pieprz i s6l do smaku
(dla starszych dzieci)

przepis
. Katarzyna Szulc

MAKARON Z KURGZAKIEM W SOSIE
LE SIPINAKIEM | CUKINIA

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, od-
cedz go i odstaw na bok. Na patelni rozgrzej olej, dodaj drobno posie-
kany czosnek, cebule i podsmaz przez chwile. Nastepnie dopraw po-
krojong piers z kurczaka i przetdéz na patelnie. Smaz przez kilka minut.
Dodaj pokrojong cukinie i szpinak, smaz przez kolejnych kilka minut, az
warzywa zmiekng. Nastepnie podlej odrobing wody i dodaj sSmietane,
a na koniec dodaj ugotowany makaron. Delikatnie wymieszaj wszyst-
kie sktadniki, aby sie potgczyty i catos¢ sie podgrzata.
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SKEADNIK: Y A oo

. Katarzyna Szulc

1,5 litra bulionu

- 400 g piersi z kurczaka - 5 e
- 1/2 szklanki kaszy

- Tosam ROZGRZEWAJACA ZUPA Z KASZA

mrozonego groszku
- 50 g pora, drobno ORKISZOWA
posiekanego
- 1{odyga selera,
drobno posiekanego PRZYGOTOWANIE:
= 2marchewki, starte Rozgrzej olej w duzym garnku na $rednim ogniu. Dodaj drobno posie-
: 1Izy;|;(:k0£l:s;?(ﬂmnego kany por, seler, marchewki i przecisniety przez praske czosnek, smaz
> 172 yzeczki az do zeszklenia warzyw. Nastepnie dodaj kurkume i Swiezy imbir star-
kurkumy mielonej ty na drobnych oczkach, smaz przez kilkanascie sekund. Wlej bulion
- 1/2 lyzeczki drobiowy, dodaj lubczyk, papryke i doprowadz do wrzenia. Dodaj po-
papryki stodkiej krojonego kurczaka i gotuj na srednim ogniu przez okoto 15 minut, az
- szczypta suszonego kurczak bedzie gotowy. Na koniec dodaj mrozony groszek, gotuj jeszcze
lubczyku kilka minut, az groszek sie odmrozi i zupa zgestnieje. W miedzyczasie

- s0lipieprz do smaku
(powyzej 1. roku ycia)
- natka pietruszki

ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu. Przetdz zupe do miski
i podawaj z kasza. Dopraw pieprzem i solg, jesli uzywasz, i posyp pie-
truszka przed podaniem.
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SKEADNIKI: 3i - przepis

. Katarzyna Szulc

250 g twarogu ‘
1jajko ‘ oty i

- 1 szklanka rozyczek
brokutu

vwars  BROKULOWE KLUSKI LENIWE
jasnej orkiszowej
(plus dodatkowa ilos¢
do podsypywania)

PRZYGOTOWANIE:

umyj rézyczki brokutu i ugotuj je, az stang sie miekkie. Nastepnie
ostudz je i zblenduj na gtadkie puree. W duzej misce rozgnie¢ twarog
widelcem, dodaj jajko oraz puree z brokutéw, a nastepnie doktadnie
wymieszaj sktadniki. Stopniowo dodawaj make, mieszajac, az uzyskasz
jednolitg i lekko klejgca mase. Pamietaj, ze ilos¢ maki moze sie roznic
w zaleznosci od wilgotnosci twarogu i puree z brokutbw. Na podsy-
panym maka blacie uformuj z ciasta wateczki o srednicy okoto 2 cm,
a nastepnie pokroj je na kawatki o dtugosci 2-3 cm. W duzym garnku
zagotuj wode. Wrzuc¢ kluski do wrzgcej wody i gotuj przez okoto 2-3
minuty, az wyptyng na powierzchnie. Nastepnie wyjmij je i odsgacz na
talerzu. Kluski leniwe mozna podac z mastem, olejem roslinnym, jo-
gurtem naturalnym lub posypane startym serem.
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SKEADNIKI: 0 przepis
- 2 $Srednie marchewki - Katarzyna Szulc

okolo 170 g, starte ARy ST

- 2jajka
- 150 g maki
petnoziarnistej M “ FFI N KI MARc H EWK"WE
- 1/2 jabika, startego
- 50 ml rozpuszczonego PRZYGOTOWANIE:

masta lub oleju

- 1/2 lyzeczki proszku Rozgrzej piekarnik do 180°C. W misce potgcz make, proszek do pie-
do pieczenia czenia i cynamon. Nastepnie dodaj jajka, masto, starte marchewki,
= 1lyzeczka cynamonu jabtko i doktadnie wszystko wymieszaj. Jesli dodajesz rodzynki i miod,

- 2 lyzki rodzynek
(opcjonalnie)

- 1lyika plynnego
miodu (opcjonalnie
powyzej 1. roku zycia)

rowniez doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie potgcza. Przelej ciasto
do foremek na muffinki i piecz przez okoto 20-25 minut, az patyczek
bedzie suchy.
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SKEADNIKI:

-

SAEATHA:

1/2 szklanki kaszy
jeczmiennej

1/2 szklanki
truskawek lub malin
1 sztuka nektarynki
1/2 szklanki borowek
30 g orzechow
wioskich

Swieza mieta

do dekoracji

S0S:

(dla maluszkow ponizej
1. roku zycia dodaj
tylko olej i cynamon)

-

-

2 tyzki miodu
1lyzka octu
jabtkowego

- 1lyika oleju roslinnego

-

opcjonalnie: szczypta
cynamonu

’ 0 przepis
. Katarzyna Szulc

/

SALATKA OWOCOWA I KASZA JECZMIENNA

PRZYGOTOWANIE:

W matej miseczce potgcz miéd z octem. Dodaj olej i opcjonalnie cyna-
mon. Energicznie wymieszaj, aby doktadnie potgczyc¢ sktadniki.

Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a nastepnie odstaw
do ostygniecia. Pokroj nektarynke, truskawki, borowki oraz posieka-
ne orzechy witoskie. W przypadku wersji dla mtodszych dzieci owoce
podaj pokrojone, zaleznie od wieku dzieci i ich umiejetnosci, a orze-
chy w formie mielonej. Polej sosem i udekoruj listkami Swiezej miety.
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SKEADNIKI: 0 przepis

. Katarzyna Szulc

- 1/2 szklanki ptatkow

owsianych i

- 1szklanka mleka lub

napoju roslinnego {
- 2 suszone morele, JAGODOWY B“DVN 0WSIANY

pokrojone na

mniejsze kawatki .
> 1/2 szklanki jagod PRIYGOTOWANIE:
(Swiezych lub Ptatki owsiane wraz z suszonymi morelami gotujemy na mleku, az sta-
mrozonych) ng sie miekkie. Po ugotowaniu wytgczamy palnik. Do gotowych ptat-
= 2lyzki mielonych kéw dodajemy jagody, mielone orzechy i opcjonalnie midd. Nastepnie

orzechow laskowych
- 1lyzeczka miodu

(opcjonalnie, po

1. roku zycia)

wszystko blendujemy na gtadka mase. W razie potrzeby, aby uzyskac
odpowiednig konsystencje, dodajemy wiecej mleka. Nastepnie prze-
ktadamy do miseczki.
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£ >

{

500 g fasolki
szparagowej z6ltej
(waga przed obraniem)
3/4 szklanki kaszy
jeczmiennej

okofo 1 kg zestawu
rosotoweqo z indyka
(czesc korpusu,
skrzydio, szyja)

1 maly por (biala czes$c)
2 Srednie marchewki
1duza pietruszka
(korzen)

1/2 matego selera
(korzen)

11is¢ laurowy

3-4 ziarna ziela
angielskiego
1lyzeczka suszonego
lubczyku

szczypta kurkumy
pieprz do smaku

£ ) przepis
@gotujmimatko

TUPA FASOLKOWA Z KASZA JECZMIENNA

PRZYGOTOWANIE:

Zestaw rosotowy zalej 3,5 | zimnej wody i gotuj pod przykryciem, na ma-
tym ogniu przez minimum 2 godziny. Po tym czasie przelej wywar przez
sitko i odtdz na bok te kawatki, ktore zawierajg mieso (tutaj skrzydta).
Mieso oddziel od kosci, pokroj w drobng kostke i dodaj do wywaru. Por,
marchewki, pietruszke i seler obierz, pokroj w drobng kostke i dorzu¢ do
zupy razem z lisciem laurowym, zielem angielskim, lubczykiem i kurkuma.
Gotuj na matym ogniu. Nastepnie odetnij kohcowki fasolek szparago-
wych, pokroj je na kawatki o dlugosci 2-3 cm (dla dzieci ponizej 12. m.z.
pomin ten krok) i dodaj do zupy. Kasze jeczmienng dokfadnie przeptucz
pod biezagcg wodg i rowniez dorzuc do garnka. Zupe dopraw do smaku
pieprzem. Gotuj na wolnym ogniu, pod przykryciem, przez okoto 30 minut.

WSKAZOWKI:

- Fasolke szparagowg dla dzieci 6. m.z.+ podawaj ugotowana,
w catosci. Dla starszych dzieci, 12. m.z.+ pokrojong w mniejszych
kawatkach.

- Dla dzieci, ktore rozszerzajg diete metodg tradycyjng, mozesz
podac zblendowana.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac¢ produkty zbozowe do diety dziecka
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SKEADNIKI:

> 170 g maKi
orkiszowej jasnej

- 200 g mleka
krowiego 3,2%

- 100 g passaty
pomidorowej

- 75 g czerwonej papryki

- 11yieczka proszku
do pieczenia

- 6 duzych lisci bazylii

- 1Tjajko L

. "\ przepis
\ @gotujmimatko

ORKISZOWE GOFRY POMIDOROWE
L PAPRYKA

PRZYGOTOWANIE:

Przygotuj duzg miske. Wrzu¢ do niej papryke pokrojong w drobng
kostke i posiekang bazylie. Dodaj mleko, passate, proszek do piecze-
nia i make orkiszowag, a nastepnie wszystko doktadnie wymieszaj. Na
koniec wmieszaj do masy jajko. Plytki gofrownicy, przed nagrzaniem,
posmaruj olejem. Rozgrzej gofrownice i natdz ciasto. Piecz na zloty
kolor, a po upieczeniu studz na kratce. Dla gofrownicy o mocy 1300W
Czas pieczenia wynosi 6-7 minut.

WSKAZOWKI:

- Przepis jest odpowiedni dla dzieci 6. m.z.+.

- Mleko krowie w przypadku alergii na BMK mozesz zamienic na
mleko owsiane.

- Dostosuj czas pieczenia gofrow do mocy swojej gofrownicy -
w przypadku gofrownicy o nizszej mocy wydiuz sugerowany czas
pieczenia.
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SKEADNIKI: fg ) przepis
, (@gotujmimatko
- 170 g platkow

owsianych gorskich
- 2jajkal
- 250 g malin (125 A
OWSIANY MALINOWY PIEGZONY NALESNIK
g na wierzch)
- 300 ml mleka

. PRZYGOTOWANIE:
krowiego 3,2%
> 1lyzeczka proszku Platki owsiane zblenduj na make w malakserze. Maliny doktadnie prze-
do pieczenia ptucz. Do miski dodaj rozdrobnione ptatki owsiane, jajka, potowe malin,
> 25gmaki mleko, proszek do pieczenia i make ziemniaczang. Doktadnie wszystko
zZiemniaczanej

zblenduj do uzyskania jednorodnej konsystenciji. Blaszke wytdz papie-
rem do pieczenia i przelej na nig ciasto. Na wierzchu roztéz pozostatg
czes¢ malin. Piecz w temperaturze 200°C przez 20 minut (z wigczo-
nym termoobiegiem).

WSKAZOWKI:

- Przepis jest odpowiedni dla dzieci 6. m.z.+.
- Mleko krowie w przypadku alergii na BMK mozesz zamieni¢ na
mleko owsiane.

- Blaszka, ktora uzyta zostata w przepisie, ma wymiary 30x20 cm.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac¢ produkty zbozowe do diety dziecka 39



SKEADNIKI:

- 300 g makaronu
tagliatelle

- 120 ml wody
Z gotowania makaronu

- okoto 370 g
pstraga teczowego
tososiowego (filet)

- 1mala cytryna

- 1mafa cukinia

- 60 ml oleju roslinnego
+ kilka tyzek do
polania ryby i cukinii

- 60 g parmezanu
lub grana padano

- 5 galazek natki
pietruszki

- 250 g malych
pomidorkow, np.
daktylowych

- pieprz do smaku

przepis
(@gotujmimatko

v }fﬂa
TAGLIATELLE Z PSTRAGIEM
W GUKINIOWO-PIETRUSZKOWYM SOSIE

PRZYGOTOWANIE:

Pstragga umiesc w naczyniu zaroodpornym lub na blaszce (skérg do
dna), posmaruj doktadnie olejem, obtdz plastrami cytryny i posyp pie-
przem. Cukinie doktadnie umyj, odetnij koncowki, pokroj na grube pla-
stry, ktére nastepnie rowniez rozt6z w naczyniu zaroodpornym lub na
blaszce i polej olejem. Pstraga i cukinie piecz w temperaturze 190°C
przez 20 minut. Upieczone mieso oddziel od skory przy uzyciu widelca,
dzielac je na mate kawalki (usun tez ewentualne osci). Upieczong cu-
Kinig, oliwe z oliwek, parmezan i pietruszke zblenduj. Ugotuj makaron
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i odlej okoto 120 ml wody z goto-
wania. W duzej misce wymieszaj makaron, wode z gotowania maka-
ronu, pstraga, pesto cukiniowo-pietruszkowe i pokrojone na ¢wiartki
pomidorki. Catos¢ dopraw do smaku pieprzem i doktadnie wymieszaj.

WSKAZOWKI:

- Przepis odpowiedni dla dzieci powyzej 1.2 m.z., ze wzdledu na
zawartosc sera. Mozesz dostosowac go dla mtodszych smakoszy,
pomijajgc parmezan podczas gotowania.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka
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SKEADNIKI:
NALESNIKI:

120 g maki zytniej

typ 2000

230 ml mleka
krowiego 3,2%

110 ml wody gazowanej
2 jajka

2 lyiki oleju
rzepakowego

FARSZ:

-

N3

N3

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka

400 g miesa
mielonego wotowego
160 g passaty
pomidorowej

12 g koncentratu
pomidorowego

1 mata czerwona
cebula (75 g)

80 g czerwonej fasoli
85 g kukurydzy

120 g sera do
zapiekania, np.
cheddar, mix

gouda i cheddar

lub mozzarella

kilka gatgzek natki
pietruszki

11yzeczka oregano
11yzeczka bazylii
pieprz do smaku

przepis
(@gotujmimatko

A__ &

ZAPIEKANE ZYTNIE NALESNIKI W STYLU
MEKSYKANSKIM

PRZYGOTOWANIE:

Doktadnie zmiksuj wszystkie sktadniki ciasta nalesnikowego (make zyt-
nig, mleko, wode gazowanag, jajka, olej rzepakowy) i odstaw na 15 minut.
W tym czasie przygotuj farsz. Na odrobinie oleju zeszklij posiekang drob-
no czerwong cebulke i dodaj mieso. Smaz krotko, dzielgc mieso na mate
kawatki, a nastepnie dodaj na patelnie passate, koncentrat pomidorowy,
odsaczone z zalewy i przeptukane pod biezaca woda kukurydze i czer-
wong fasole oraz oregano, bazylie i pieprz. Wymieszaj i dus na matym
ogniu przez okofo 15-20 minut (az mieso bedzie ugotowane). Usmaz
nalesniki. Przed smazeniem zamieszaj doktadnie ciasto, a nastepnie na-
kladaj je na Srodek nagrzanej patelni, okreznym ruchem rozprowadza-
jac rownomiernie po jej powierzchni. Ciasto jest puszyste i geste, jesli
masz problem z jego rozprowadzeniem, pomoz sobie szpatutkg. Smaz
na matym ogniu, do momentu az na nalesniku pojawig sie pecherzyki,
a brzegi zaczna delikatnie odchodzi¢ od powierzchni patelni. Przewr6o¢
na drugg strone, pomagajgc sobie szpatutkg i smaz do zarumienienia.
Na usmazone nalesniki wytdz grubg warstwe farszu i zawin je w rulony,
ktore nastepnie utdéz obok siebie w naczyniu zaroodpornym, posyp se-
rem i zapiekaj w temperaturze 180°C przez okoto 10 minut (az ser sie
rozpusci). Podawaj posypane posiekang natkag pietruszki.

WSKAZOWKI:

- Przepis jest odpowiedni dla dzieci 12. m.z.+.
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SKLADNIKI (4 PORCJE):

ugotowane
ziemniaki 500 ¢

- szpinak mrozony
liscie 300 g

- jajko 1szt.

- ser Parmigiano
Reggiano 20 g

- maka pszenna 300 g

- gatka muszkatotowa
1/3 lyzeczki

- Swiezo mielony
pieprz (do smaku)

przepis
@wspolniejemy.blw
www.wspolniejemyblw.pl

KOPYTKA SZPINAKOWE

PRZYGOTOWANIE:

Ziemniaki gotujemy i odstawiamy do catkowitego wystygniecia (najlepiej
sprawdzg sie takie z dnia poprzedniego). Zamrozony szpinak rozmra-
zamy, odciskamy z nadmiaru wody i drobno siekamy. Ser Parmigiano
Reggiano scieramy na tarce o drobnych oczkach. Do duzej miski wrzu-
camy wystudzone ziemniaki i ubijamy je ttuczkiem na jednolitg mase lub
przeciskamy przez praske. Do miski z ziemniakami dodajemy posiekany
szpinak, jajko, make, gatke muszkatotowa, ser, pieprz i dokladnie wszystko
mieszamy, a nastepnie tgczymy sktadniki w kule. Na blacie oprészonym
maka wyrabiamy ciasto - dos¢ szybko i energicznie. Jesli masa klei sie
do rak, dodajemy odrobine maki. Z tak powstatego ciasta formujemy
watki i wycinamy kluseczki. Kopytka gotujemy we wrzatku przez okoto
4 minuty od momentu wyptyniecia. Podajemy polane mastem, posypa-
ne twarogiem lub opcjonalnie w sosie smietanowym z rozmarynem.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka
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przepis
SKEADNIKI (NA @wspolniejemy.blw

12 SZT“K): www.wspolniejemyblw.pl

> maka zytnia 300 g A
- kakao 11lyzka
- soda 11lyzeczka
- mecopecens— [(AKAQWE MUFFINY 2 ORZECHAMI
1iyzeczka
> lakaz szt PRIVGOTOWANIE:
> jogurt naturalny 200 g
- 0lej130 ¢ Przygotujmy dwa naczynia. W pierwszej misce tgczymy make, kakao,
- miod 2 tyzki sode i proszek do pieczenia. Do drugiej wbijamy jajka, dodajemy jo-
~ orzechy404g gurt, olej, miod i catos¢ tgczymy. Orzechy drobno siekamy. Do suchych

(nerkowce 20 g,

; sktadnikbw dodajemy mokre i mieszamy doktadnie do potgczenia cia-
orzechy wtoskie 20 g)

sta. Dodajemy orzechy. Gesta mase przektadamy do foremek na muf-
finy (mozna uzy¢ zarowno papierowych papilotek, jak i silikonowych).
Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 30 minut,
w trybie gora-dot. Muffiny wychodza delikatnie chrupigce z zewnatrz
i miekkie w Srodku.

Uwaga: dla starszych dzieci i rodzicbw mozna polac¢ roztopiong cze-
kolada. Jesli przygotowujemy muffiny dla niemowlaka, orzechy mie-
limy i pomijamy miod lub zastepujemy bananem lub 4 zmiksowanymi
daktylami.
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przepis
@wspolniejemy.blw
www.wspolniejemyblw.pl

SKEADNIKI
(NA 8 SITUK):

- kasza jeczmienna
10049

purée z dyni pieczonej
wswonsmaos — BURGERY JEGZMIENNE 2 MARCHEWKA

marchewka 150 g

cebula biata 30 g I DYN I A

czosnek 1zabek
jajko 1 szt.

olej roslinny 12 g PRIYGOTOWANIE:

natka pietruszki 10 g Kasze ptuczemy pod biezaca woda i gotujemy okoto 20 minut (w pro-

pul_kg tarFa 80¢ porcji 1:1). Marchewke i dynie obieramy, kroimy na mniejsze kawatki i go-

Swiezo mielony . , L .

pieprz (do smaku) tujemy do miekkosci w jednym garnku. Cebule kroimy w drobng kostke.
Jesli korzystamy z purée z pieczonej dyni, gotujemy tylko marchewke.
Do duzej miski przektadamy ugotowang i ostudzong dynie i marchew-
ke oraz ugotowang kasze. Wszystko dokfadnie ubijamy ttuczkiem do
ziemniakéw. Do tak przygotowanej masy dodajemy pokrojong cebule,
przetarty przez praske czosnek, jajko, olej, posiekang natke pietruszki,
butke tartg, pieprz i mieszamy. Wilgotnymi dtonmi nabieramy niewielkie
porcje masy i nadajemy im ksztatt burgera. Smazymy na suchej patel-
ni pod przykryciem, na srednim ogniu, okoto 10 minut z kazdej strony.

N3

N R R 2 2
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SKEADNIKI
(NA 12 SZTUK):

mleko 200 ml

- drozdze 40 ¢

- jagody lesne,
porzeczki 300 ¢

- maka orkiszowa
jasna 450 g

- jajka 2 szt.

- masto70g

{

przepis
@wspolniejemy.blw
www.wspolniejemyblw.pl

BULECZKI JAGODOWO-PORZEGZKOWE

PRZYGOTOWANIE:

Wyciggamy wszystkie sktadniki na godzine przed pieczeniem, by ,ztapaty”
temperature pokojowa. W rondelku podgrzewamy mleko (nie zagotowu-
jemy). Do cieptego mleka dodajemy pokruszone drozdze i odstawiamy
na 10 minut pod przykryciem. Biatka oddzielamy od zottek. Owoce my-
jemy i delikatnie osuszamy. Do duzej miski wsypujemy make, dodajemy
Z06ttka, masto w temperaturze pokojowej pokrojone na kawatki, wlewa-
my mleko z drozdzami i mieszamy wszystkie sktadniki ze sobg przez
2-3 minuty. Po tym czasie przekladamy ciasto na blat oproszony maka
i wyrabiamy, az przestanie sie klei¢ do rgk (mozna uzyc¢ tez robota ku-
chennego). Nastepnie dzielimy ciasto na 12 réwnych czesci. Z kazdej
formujemy placka, naktadamy na niego tyzke owocow i zalepiamy w bu-
teczke. Buteczki uktadamy na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
i odstawiamy do delikatnego wyrosniecia na okoto 10 minut. Po tym
czasie smarujemy je biatkiem i pieczemy 20 minut w 180°C (do zaru-
mienienia). Rodzicom i starszakom mozemy oproszy¢ cukrem pudrem.
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SKEADNIKI (PORCJA

DLA RODZICA
. | MALUCHR):

napdj roslinny 500 g

sosarens —— CYNAMONOWA OWSIANKA Z JABEKIEM

cynamon 1/2 lyzeczkKi

esta i | PASTA TAHINI

(sezamowa) 11yzka

przepis
@wspolniejemy.blw
www.wspolniejemyblw.pl

R

A 2

PRZYGOTOWANIE:

Napoj roslinny wlewamy do garnka i zagotowujemy. W tym czasie my-
jemy, obieramy jabtka i kroimy je w drobng kostke. Gdy nap6j zaczyna
sie juz gotowac, dodajemy pfatki owsiane oraz cynamon, zmniejszamy
moc palnika na 20% mocy i gotujemy pod przykryciem przez 20 minut.
W potowie tego czasu dodajemy pokrojone jabtko i dalej gotujemy. Na
koniec dodajemy paste tahini i serwujemy.

Uwaga: dla niemowlaka wybierz nap6j roslinny o najkrotszym skia-

dzie, bez dodatku wapnia. Po roku mozesz zrobi¢ owsianke zaréwno
na mleku krowim, jak i na napoju roslinnym wzbogaconym wapniem.
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SKEADNIKI:

100 g ptatkow zytnich
250 ml mleka lub
napoju roslinnego

- 250 ml wody

- 20 g budyniu
waniliowego bez cukru

- 20 gmasfa
orzechowego

- garsc borowek

przepis
(@ mamagotuje_blw

KASZKA WANILIOWO-ORZECHOWA

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki gotuj w mieszance mileka i wody (250 ml wody i 1560 ml mleka)
przez okoto 10-12 minut. W tym czasie w osobnej miseczce wymieszaj
budyn i reszte mleka. Pod koniec gotowania dodaj to do garnka i go-
tuj kaszke jeszcze przez minute. Nastepnie zdejmij jg z palnika, dodaj
masto orzechowe i catosc zblenduj. Podawaj z pokrojonymi na ¢wiartki
boréwkami. Mozesz rowniez posypac zbozem ekspandowanym.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka
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SKEADNIKI
(NA 3 BABECGZKI):

-

R 2 2 2

50 g kaszki owsianej
50 ml mleka

40 g banana

1jajko

50 g marchewki

1/2 lyzeczki cynamonu
zmielone migdaty

do posypania

przepis
(@ mamagotuje_blw

OWSIANE BABEGZKI A'LA CIASTO
MARCHEWHOWE

PRZYGOTOWANIE:

Marchewke zetrzyj na tarce o matych oczkach. Do miski whij jajko,
dodaj banana, kaszke owsiang, mleko, startg marchewke, cynamon
i zblenduj wszystko na gtadkg mase, a nastepnie przetoz jg do siliko-
nowych foremek i piecz w rozgrzanym do 180°C piekarniku przez 30
minut. Po tym czasie sprawdz gotowosc ciasta za pomocg patycz-
ka. Jesli jest suchy - ciasto gotowe, jesli nie — zostaw je w piekarniku
jeszcze przez okoto 5-7 minut.
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Sl
L SKEADNIK)
s.;*.ﬁ} (NA 5 CIASTER):

rﬁéﬁ = - 90 g platkow
owsianych
- pot banana
- 60 g purée z dyni
- 30 g masta
orzechowego

- 1/2 fyzeczki cynamonu

przepis = h 4 & &
(@ mamagotuje_blw g, W BRI el ROV f B
f Y % it

URb &8 """-'.:r-. \ .
Pl --_‘1"1 _it-. SR TREA il -

JESIENNE GIASTEGZKA OWSIANE

PRZYGOTOWANIE:

Banana rozgnie¢ widelcem. Dodaj do niego purée z dyni, masto orze-
chowe, cynamon i wszystko doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodaj
ptatki, ponownie wymieszaj i odstaw na okoto 20 minut. Po tym cza-
sie uformuj ciasteczka. Ukladaj je na papierze do pieczenia i piecz w
rozgrzanym na 180°C piekarniku przez 15-18 minut.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka
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SKEADNIKI (NA OK.
9 PLACKOW):

-

-

1jajko

180-200 g startego
na tarce jabtka

(bez skorki)

100 g tlustego
twarogu

75 g maki orkiszowej
szczypta proszku

do pieczenia

1/2 lyzeczki cynamonu
1/2 lyzeczki oleju

przepis
(@ mamagotuje_blw

ORKISZOWE PLACKI TWAROGOWE
L JABLKIEM

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki potgcz ze sobg i wymieszaj na gltadkg mase. Placki
smaz na suchej patelni z dwoch stron. Podawaj po wystudzeniu z ma-
stem orzechowym, jogurtem i owocami.

Gluten krok po kroku, czyli jak wprowadzac produkty zbozowe do diety dziecka 50



S

SKEADNIKI (PORCJA - przepis

DLA MAMY I DZIECKA): @ mamagotuje_blw
- 2jajka
- 110 ml maslanki
- 80 g maki orkiszowej
- wowsnercars — (JRKISZOWY OMLET SZARLOTKA
- szczypta proszku
do pieczenia )
> 150 g jablka PRIYGOTOWANIE:
- 1/2 lyzeczki cynamonu Jabtko obierz i pokréj w kostke. W misce wymieszaj pozostate sktadniki
= maslo (oprocz masta), tak by powstata gtadka masa. Dodaj do niej pokrojone
~ maslo orzechowe jabtko i ponownie wymieszaj. Smaz omlet na rozgrzanej patelni z do-

(opcjonainie) datkiem niewielkiej ilosci masta (ale bez niego tez wyjdzie), z dwoch

stron, pod przykrywka. Obro¢ go dopiero wtedy, gdy jego powierzch-
nia zrobi sie matowa i wyjdg babelki. Przed podaniem dziecku ostudz
i pokroj na mniejsze kawatki.
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SKEADNIKI: ' orzepis

- 25gmakaronuorzo  ° @ mamagotuje_blw

- 60 g papryki zielonej B

- 45 g cukinii

- 5gpora

- mgseanoes | APIEKANKA MAKARONOWA Z WARZYWAMI
- 1Tjajko

PRZYGOTOWANIE:

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, po czym odcedz
go i ostudz. Warzywa pokroj w drobng kostke. W miseczce wymieszaj
warzywa z jajkiem i przyprawami (wedtug uznania). Dodaj do tego ma-
karon i ponownie wymieszaj. Mase przelej do foremki (moze to byc
wytozone papierem do pieczenia naczynie zaroodporne lub foremka
silikonowa) i posyp startg mozarellg. Piecz w 180°C przez 35 minut.
Przed podaniem dziecku ostudz.
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SKEADNIKI:

-

R N A

T’

100 g kaszy
jeczmiennej

450 g wody

1jajko

25 g cebuli

50 g marchewki

100 g papryki

2 lyzki maki pszennej
lyzka oleju

przepis
(@ mamagotuje_blw

LAPIEKANE PLACKI JEGZMIENNE

PRZYGOTOWANIE:

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Cebule i papry-
ke pokrdj w drobng kostke, a marchewke zetrzyj na tarce o matych
oczkach. Warzywa podsmaz na oleju przez okoto 5 minut. Kasze i wa-
rzywa ostudz. W misce potgcz kasze, warzywa, jajko i wszystko zblendu.
Nastepnie dodaj przyprawy (wedtug uznania) oraz make i wymieszaj.
Uformuj z masy placuszki i wytdz je na papierze do pieczenia. Piecz w
180°C przez 25-30 minut. Zdejmij placki z papieru do pieczenia dopie-
ro po wystudzeniu.
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SKEADNIKI (NA OK.
10 PLACUSZKOW):

-

{

{

N3

150 g pulpy dyniowej
(czyli upieczonej dyni)
100 g maki orkiszowej
1jajko

11yzeczka proszku

do pieczenia

2 lyzki jogurtu

1/ tyzeczki cynamonu
50 g napoju roslinnego
lub mleka

przepis
(@zakazanab

PLAGUSZKI DYNIOWO-ORKISZOWE

PRZYGOTOWANIE:

Dynie ze skérka pokréj na potksiezyce i piecz na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia przez okoto godzine w 180°C (termoobieg). Do
miski dodaj wystudzony migzsz z dyni, jogurt, jajko oraz cynamon i wy-
mieszaj sktadniki doktadnie widelcem. Nastepnie wsyp make orkiszowa,
ponownie wszystko wymieszaj i na koniec dodaj proszek do pieczenia
oraz mleko lub napoj roslinny. Placuszki smaz na suchej patelni z obu
stron na matym ogniu.
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' SKEADNIK " orzepis
> (NAT MUFFINE): @zakazanab

- 100 g ptatkow -

owsianych gorskich

ol OWSIANE MUFFINKI Z TARTYM JABKIEM

- 1lyzeczka proszku
do pieczenia

- 100 g jabtka PRZYGOTOWANIE:

~ 1/a lyzeczki cynamonu Do malaksera (mozesz tez uzyc¢ blendera, wtedy sktadniki wsyp do mi-

= 3 daktyle (nalezy ski) dodaj pfatki owsiane, jajka, mleko, proszek do pieczenia, cynamon
e tolac i daktyle. Zblenduj. Masa nie powinna by¢ gtadka, lecz grudkowata. Na
goraca qua I N koniec zetrzyj jabtko na tarce o duzych oczkach i dodaj je do masy (nie
pozostawic w niej

odciskaj soku, dodaj razem z nim). Wszystko wymieszaj, a nastepnie
przet6z mase do formy na muffinki i piecz w 180°C (termoobieg) przez
15 minut. Na wierzchu babeczek mozesz utozy¢ pokrojone w cienkie
plasterki jabtko. Muffinki przechowuj w lodéwce. Sg réwnie dobre na
drugi dzien.

na min. 15 minut)
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SKEADNIKI
(NA 6 CHLEBKOW):

CIASTO:

-

R

230 g maki pszennej
+ 0K. 10-20 g do
obtoczenia

5 g suchych drozdzy
11yzka oleju

120 g cieptej wody
1jajko

FARSL:

>
>
>
>
>

ser zotty w plastrach
pot zabka czosnku

2 garscie szpinaku

30 g posiekanego pora
papryka i szynka
(opcjonalnie)

e

przepis
_ (@zakazanab

NADZIEWANE CHLEBKI PSZENNE Z PATELN

PRZYGOTOWANIE:

Zaczynamy od przygotowania farszu. Na patelni rozgrzej olej, dodaj drob-
Nno posiekanego pora, szpinak, czosnek i wszystko delikatnie podsmaz
(okoto 3 minuty). Do miski wsyp make, dodaj suche drozdze, wbij jajko,
wlej olej i cieptg wode. Zagniec ciasto (powinno byc klejace). Gdy bedzie
juz wyrobione, podsyp je jeszcze makg i uformuj kule. Nastepnie kule
podziel na szesc¢ rownych czesci i kazda z nich uformuj w mniejsza kul-
ke, zagniatajac jg do srodka. Chlebki odstaw na tacke obsypana maka,
przykryj czystg i suchg sciereczkg, i zostaw do wyrosniecia na okoto
30 minut. Po tym czasie kazda kulke rozwatkuj na owalny, cienki placek.
Na srodek potdz dwa plastry sera i farsz szpinakowy (mozesz zrobic tez
wersje z papryka i szynka). Nastepnie dtuzsze boki zawin do srodka tak,
aby sie na siebie troche natozyly, a pozniej zt6z krotsze boki, ktére nie
muszg sie naktadac. Chlebki smaz na suchej patelni (lub z niewielka ilo-
Scig oleju), na matym ogniu, z obu stron, do zrumienienia (okoto 7 minut).
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SKEADNIKI: iy orzepis

- kromkKa chleba (@zakazanab
zytniego

- 1Tjajko

- plasterek

snses —— CHLEB ZYTNI PIECZONY W JAJKU

- 2 plasterki pomidora

PRZYGOTOWANIE:

Jajko rozbettaj widelcem w gtebokim talerzu. Zamocz w nim krom-
ke chleba i przyciskaj jg tak, aby wsigkneto w nig jak najwiecej jajka.
Pot6z chleb na blaszce wytozonej papierem do pieczenia (na wierzch
mozesz tyzkg natozy€ jeszcze troche pozostatego jajka). Na nim potoz
plastry pomidora i ser. Piecz w piekarniku rozgrzanym na 180°C stop-
ni (termoobieg) przez okoto 10 minut. Przed podaniem mozesz dodac
na wierzch ulubione pokrojone warzywo.

Wskazoéwka: chlebek mozna zrobic tez w wersji smazonej. Uzyj do tego
masta klarowanego. Najpierw obsmaz chlebek z jednej strony, obroc
i dopiero wtedy nat6z plastry pomidora i ser. Smaz pod przykryciem,
az ser sie delikatnie roztopi.

Uwaga: smazgac na drugiej stronie, zmniejsz moc palnika, aby za szyb-
ko sie nie podsmazyt.
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SKEADNIKI: przepis
- 500 g miesa z uda ﬁ (@zakazanab

kurczaka (bez kosci)
- 100 g kaszy

jeczmiennej peczak
- pot matej dyni (po PIEGZONE “DA z K“RCZAKA

obraniu ok. 150 g)

- yanecenos ] \WARZYWNYM PECZAKIEM

- pot cebuli

MARYNATA: PRIYGOTOWANIE:

- 3 lyiki jogurtu Skfadniki na marynate wymieszaj w wiekszej misce i przetdz do niej mie-
naturalnego s0. Najlepiej, aby marynowato sie catg noc, ale nie jest to koniecznosc.

= sok z potowy cytryny Naczynie zaroodporne wytdz papierem do pieczenia. Warzywa pokroj

~ 21zqbki czosnku w wieksza kostke i umiesc je tam. Cebule przekroj na dwie czesci i wtoz

- lyzeczka stodkiej

oapryki je miedzy pozostate warzywa. Na nich utdz mieso w marynacie. Naczynie

- 12 tyzeczki kurkumy wstaw do piekarnika nagrzanego na 190°C (termoobieq) i piecz okoto
> 2 lyzeczki kminu 40 minut. Kasze gotuj na wolnym ogniu przez 20 minut. Wymieszaj ja
rzymskiego Z upieczonymi warzywami i ptynem, ktéry powstat w trakcie pieczenia.
- /4 lyzeczki pieprzu Upieczone mieso podawaj razem z warzywng kasza.
- 1lyzeczka oregano
Uwaga: jesli chcesz, aby papryka byta catkowicie miekka, musisz jg
wtozy¢ do piekarnika 10 minut wczesniej i dopiero pozniej dotozyc
reszte warzyw i mieso.
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Organizatorem ogolnopolskiej kampanii promocyjno-edukacyjnej
,Glutenowy zawrét gtowy - obalamy mity, potwierdzamy fakty”
jest Federacja Branzowych Zwigzkow Producentow Rolnych.

Wiecej informacji o kampanii znajduje sie
na stronie internetowej:

www.glutenowyzawrotglowy.pl

oraz na profilach:

www.facebook.com/profile.php?id=100075780200995

www.instagram.com/glutenowyzawrotglowy/





