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sg bezpieczne dla dzieci. Jednak
w przypadku intensywnej
chemioterapii badZ obnizonej
odpornosci, warto zachowac
szczeg0lng ostroznos¢ w spozywaniu
surowych warzyw czy niektérych
owocow (np. drobnopestkowe czy
cytrusy) i skonsultowad sie
z lekarzem lub dietetykiem o
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prezentowane przepisy *.



Drogi czytelniku, trafia do Ciebie nietypowa ksigzka kucharska, a wtasciwie poradnik
kulinarny. Zostat on stworzony, aby utatwic¢ przygotowanie positkow, ktore pomogqg twojemu
dziecku w odzyskiwaniu zdrowia podczas terapii onkologicznej.

,JedzONKO” moze tez zainspirowac catq rodzine do stworzenia wtasnego stylu odzywiania.
Nie musisz robic¢ rewolucji w kuchni. Ta ksigzka umozliwi Ci krok po kroku wprowadzanie matych
zmian. Przekonasz sie, ze zdrowe potrawy mozna przygotowac szybko, nie rujnujgc domowego
budzetu. Doswiadczysz, Zze petnowartosciowe gotowanie, to przede wszystkim smaczne gotowanie.
Teraz jest najlepszy moment na zmiany. Prawidtowe odzywianie utatwi leczenie i przyspieszy
powrdt do zdrowia twojego dziecka, a catej rodzinie podniesie jakosc Zycia.

Jestem mamgq dziewczynki, ktora leczyta sie onkologicznie. Doskonale wiem z jakimi
problemami muszq zmierzyc sie rodzice chorego dziecka. Wiem, co oznacza kilkumiesieczny pobyt
w szpitalu z dala od domu i bliskich. Wiem, jak to jest, gdy styszysz takq diagnoze. Stowo ,rak”
zmienia wszystko. To, co byfo wazne staje sie nieistotne, a Zycie rodziny zostaje catkowicie
przeorganizowane.

Jestem tez doradcq Zywieniowym. Mojq pasjq jest wspieranie w ksztattowaniu dobrych
nawykow Zywieniowych zardwno dorostych, jak i dzieci. To wtasnie potgczenie mojego wyksztatcenia,
pasji i doswiadczenia Zzyciowego pozwolito mi stworzyc ten poradnik. Przepisy, ktdre tu znajdziesz
zostaty sprawdzone w szpitalnej kuchni dla rodzicow na dzieciecym oddziale onkologicznym
i wyprobowane przez matych pacjentow. To nie jest kolejna ksiqzka kucharska, ale materiat, ktory
powstat w odpowiedzi na bardzo konkretne potrzeby chorych dzieci i ich rodzicow. Poza prostymi
i smacznymi przepisami znajdziesz tu wiele rad i wskazowek dotyczqcych odpowiedniej diety
zwigzanej z roznymi problemami zdrowotnymi pojawiajgcych sie podczas terapii onkologicznej.
Korzystaj z nich, ale zawsze w porozumieniu z lekarzem prowadzqcym lub dietetykiem szpitalnym.

Wierze, ze razem przyczynimy sie do zmiany stereotypu o zdrowym odzywianiu sie — nudne
i bez smaku. W tej ksigzce zdrowe znaczy kolorowe i pyszne. Tak samo jak sktadniki, liczy sie forma
podania —zawsze atrakcyjna dla dzieci. Mam nadzieje, ze dzieki temu ,,JedzONKO” bedzie nie tylko
pozyteczng, ale i ciekawq dla catej rodziny lekturq.

Gtodni zmian? Do dzieta! | smacznego!

Katarzyna Stankow
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@niadanie rozpoczyna dzien. Jest waznym, a niektdérzy specjalisci twierdzg, ze nawet
najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. Warto wiec zadbac o solidne i petnowartosciowe sniadanie.
Nie jest to jednak proste, gdy dziecko jest w szpitalu. Ciggte badania, leki, chemia... Czasami
maluch nie ma apetytu, czasami je za dwdch albo i trzech. Czesto ma rézne zachcianki lub dla
odmiany marudzi. Zdarza sie, ze sniadanie przesuwa sie w czasie, bo dziecko musi by¢ na czczo
przed badaniami czy lekami. Ponadto stoi przed nami wyzwanie zaspokojenia upodoban
smakowych pociechy. Co wiec maluch najchetniej jada rano? Hm... czekoladowe kulki z mlekiem,
buteczke z czekoladowym kremem, paréwki...

Niestety nie jest to najlepszy wybdr, szczegdlnie podczas choroby. Te napakowane cukrem i ttuszczem
produkty proponuje wyrzuc¢ raz na zawsze z jadtospisu. Zamiast nich wprowadz inne $niadaniowe
smakotyki. Oto kilka propozycji.



sktadniki

e szklanka ptatkéw orkiszowych Jesli twoje dziecko nie
* szklanka ptatkéw owsianych lub zytnich wyobraza sobie sniadania bez
stodkich ptatkdéw, przygotuj mu
rownie stodkie, ale zdrowe domowe
musli. Wtasng mieszanke mozesz

e 4-5 suszonych moreli
e fyzka zurawiny lub rodzynek

* 100 g suszonych jabtek przyrzadzi¢ w domu i zabra¢ ze sobg
* 50 g prazonych ziaren stonecznika do szpitala. Gotowe misli mozesz
e 100 g cukru trzcinowego spokojnie przechowywac przez

e % tyzeczki cynamonu kilka tygodni.

e tyzka masta

Na poczatek zréb karmel. Do garnka z grubym dnem wsyp cukier, cynamon i masto. Wymieszaj.
Zostaw sktadniki na wolnym ogniu, aby same sie rozpuscity. Nie mieszaj! Gdy cukier sie rozpusci
i bedzie miat ptynng konsystencje, karmel jest gotowy. Do karmelu dodaj ptatki, pokrojone morele,
rodzynki i jabtka. Wszystko bardzo doktadnie wymieszaj. Powinna powstac¢ klejgca masa.

Mase przetdz na blache do pieczenia, wstaw do nagrzanego piekarnika (200 st. C) na ok. 10 min.
Wyjmij, przestudz, pokrusz. Dodaj wczesniej uprazone ziarna stonecznika.

Takim oto sposobem powstanie pyszna granola w sam raz do mleka lub jogurtu. Do msli
z powodzeniem mozesz dodaé pestki dyni, orzechy czy Swieze owoce. Wszystko zalezy od
upodoban smakowych dziecka.



To doskonate zrédto biatka i aminokwaséw. Pomagajg rowniez na zty
nastrdj, dzieki zawartosci witamin z grupy B oraz selenu i magnezu -
niezbednych pierwiastkdw do prawidtowej pracy mdézgu. Poza tym
owies to Swietne zrédto btonnika, wzmacnia uktad immunologiczny
oraz zawiera zdrowe nienasycone kwasy ttuszczowe.




Regulujg prace jelit. Poza tym,

3‘- 1 ..
N @ @é @@y otrgby pomagajg w regulacji

stezenia glukozy we krwi.
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sktadniki

e szklanka maki

kl lesniki
(p6t na poét pszenna z petnoziarnistg lub orkiszowg) S R e L H

z dodatkiem soku ze szpinaku.

* szczypta soli Dzieki temu uzyskujg intrygujacy,
e tyzka miodu zielony kolor. Powstajg ,,shrekowe”
e jajko nalesniki. A jak wiadomo, nalesniki

to jedna z ulubionych potraw
najmtodszych. Kazde dziecko zna

Shreka, wiec chetnie skosztuje
e ¥ szklanki soku ze szpinaku jego naleénikow.

¢ ¥ szklanki mleka lub napoju roslinnego
e %, szklanki wody gazowanej

e tyzka otrebéw owsianych lub innych ulubionych

Wymieszaj skfadniki suche, nastepnie dodaj sktadniki mokre (sok ze szpinku uzyskasz wrzucajac
mtode liscie do sokowiréwki lub miksujac je blenderem i odcedzajgc sam sok). Znéw doktadnie
wymieszaj, najlepiej rézga @— Jesli ciasto jest za rzadkie dodaj wiecej maki, jesli za geste
dodaj wiecej wody.

Smaz cienkie nalesniki. Jesli posiadasz patelnie ceramiczng lub teflonowg z powodzeniem
usmazysz nalesnika bez dodatku ttuszczu. Jesli jednak wolisz go uzy¢ wybierz olej rzepakowy lub
kokosowy (majg wysoka temperature dymienia, mogg by¢ uzywane do smazenia).

Podawaj z ulubiong konfiturg lub owocami.

Make mozesz zamieni¢ na ugotowang kasze jaglang, a nalesniki stang sie ,,superfood” czyli bardzo
zdrowym pozywieniem.
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sktadniki
e 2 jajka
(najlepiej ekologiczne lub z pewnego zrédta)

Nie znam dziecka, ktore
nie lubi stodkich positkow,

* 2 tyzki mleka a taki omlet bedzie idealnym
(lub napoju roslinnego np. sojowego) $niadaniem. Delikatny, puszysty,
e tyzka maki np. orkiszowej rozptywajacy sie w ustach
i na dodatek stodki.

e tyzeczka miodu
. Czegdz chcie¢ wiecej?
e szczypta soli

e ulubione owoce np. jagody lub boréwki bgdz mango

Z6ttka oddziel od biatek. Biatka ze szczypta soli ubij na puszysta piane. Zéttka zmiksuj z mlekiem
i maka, a nastepnie dodawaj piane, delikatnie mieszajgc. Mase przetdz na nagrzang patelnie i smaz
po 2 minuty z kazdej strony. Gotowy omlet skrop miodem i udekoruj ulubionymi owocami.
Jesli dziecko jest uczulone na midd, omlet posyp cukrem pudrem. Mozesz réwniez podac z gestym
jogurtem.

To bardzo wartosciowy produkt, szczegdlnie dla chorych dzieci. Tylko
jajka zawierajg wszystkie aminokwasy egzogenne - czyli takie, ktorych
organizm sam nie produkuje i musi otrzymywac z pozywieniem.
W jajkach znajdziemy réwniez lecytyne i kwasy omega-3. Poza tym sg
smaczne i mozna je podawac na wiele sposobdw.




placuszki 7

sktadniki

e szklanka suchej kaszy

e szklanka mleka lub kefiru

e fyzka cukru trzcinowego

e tyzeczka sody oczyszczonej
e tyzeczka oleju kokosowego
e jajko

e szczypta soli

e syrop klonowy lub daktylowy do polania

e Swieze owoce do ozdoby

Placki te
nazwatabym zdrowszg

wersjg ,,pankejkow”.
Zamiast maki dodaj kasze
manne. To Swietny zamiennik
maki. Placuszki rdwniez
beda puszyste
i smaczne.

Potfacz sktadniki suche (kasze, cukier, sode, sél), nastepnie dodaj mokre (mleko, jajko). Odstaw na
20 min., by ciasto speczniato. Powinno mie¢ konsystencje gestej Smietany, bardziej zwartg niz na

nalesniki.

Olej kokosowy roztop na patelni. Smaz mate placuszki. Podawaj polane stodkim syropem i posypane
Swiezymi owocami np. mandarynkg czy borowkami.

To produkt nie tylko dla niemowlakéw i nie musisz jej serwowac jedynie
w zupie mlecznej. Jest to swietny zamiennik biatej maki czy zagestnik do zup
i sosOw. Kasza manna, podobnie jak inne kasze, to bogate Zrédto skrobi, ktora
w organizmie rozktada sie na glukoze, czyli paliwo potrzebne do pracy mozgu
i innych komodrek. Jest réwniez zrodtem wielu witamin z grupy B, kwasu
foliowego, zelaza, magnezu oraz jodu. Dlatego wprowady? jg do diety.

To wartosciowy ttuszcz. Zawiera nasycone kwasy ttuszczowe, chociazby kwas
laurynowy, ktéry dziata antybakteryjnie i antywirusowo. Poza tym znajdziesz
w nim witaminy z grupy B, C, E oraz wiele pierwiastkéw mineralnych (potas,
wapn, magnez, fosfor, zelazo, cynk). Najzdrowszy jest ten ttoczony na zimno,
nierafinowany. W temperaturze do 26 st. C zachowuje postac statg - jest biaty
niczym smalec i pieknie pachnie kokosem. W wyzszej temperaturze staje sie
ptynny. Natomiast olej rafinowany w procesie produkcji jest pozbawiany wielu
cennych prozdrowotnych wtasciwosci.
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Awokado to

sktadniki bardzo ciekawy owoc.

* dojrzate awokado Nie kazde dziecko go zna,

* jajko ugotowane na twardo a powinno, gdyz to , krélowa
e gars¢ wtoskich orzechow owocoéw”. Mozna je serwowacd
e sok z potowy cytryny w réznej formie i do wielu

e tyzeczka drobno posiekanej natki pietruszki dan. Jednym z najprostszych

« tyzka gestego jogurtu i najsmaczniejszych

jest pasta.

e pieprz i sél do smaku

Awokado przetnij wzdtuz na pdt, usun pestke. Migzsz wyjmij ze skorki, skrop cytryng, aby nie
sczerniato i rozgnie¢ widelcem na gtadka papke. Dodaj drobno posiekane jajko i orzechy, natke
pietruszki i jogurt. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Doktadnie wymieszaj. Schtodz w lodéwce.

Podawaj z pieczywem lub surowymi bgdz gotowanym warzywami.



Nie bez powodu nazywane jest ,krélowg owocéw”. taczy w sobie zdrowe
dla mézgu kwasy ttuszczowe omega-3 z naturalng witaming E. Owoc ten,
jako jeden z niewielu naturalnych produktéw zawiera duze ilosci
glutationu - antyoksydantu, ktéry wspiera watrobe i system nerwowy.







upy s3 smaczne, pozywne, bardzo proste w przygotowaniu i dlatego dobrze sie
sprawdzajg w szpitalnej kuchni. Zanim zaproponuje kilka wyprobowanych przepisow, ktore moga
by¢ inspiracja dla Twoich wtasnych pomystdw na zupy, chce podzielic sie z Tobg kilkoma
wskazowkami dotyczgcymi tego dania.

e Zawsze uzywaj Swiezych, najlepiej sezonowych warzyw.

e Oprécz makaronu warto do zup dodawac tez ryz, kasze lub petnoziarniste grzanki.

e Unikaj gotowania zup na ttustych wywarach miesnych - sg ciezkostrawne dla dziecka.
* Do przyprawiania uzywaj przede wszystkim ziét, a nie soli. Soli wystarczy szczypta.

e NIGDY nie uzywaj przypraw typu vegeta lub kostka rosotowa. Produkty te zwykle zawierajg
wzmachniacze smaku i aromatu, a tego staramy sie unika¢ podczas leczenia. Aby wywar byt intensywny
dodaj duzo natki pietruszki i lubczyku. Nie zatuj rowniez warzyw.

* Nie gotuj zup zbyt dtugo. Wystarczy do momentu, az warzywa bedg miekkie. Wyjatek to rosot,
ktory powinien sie gotowacé na wolnym ogniu kilka godzin.

* Najlepiej podawaj zupe swiezg, zaraz po przygotowaniu. Jesli robisz zapasy do szpitala w domu
- pasteryzuj zupe.

e Unikaj zup ciezkostrawnych - fasolowej, grochowej, grzybowej.

e Oszczednie uzywaj intensywnych przypraw - imbiru, czosnku czy ziaren kolendry. Dzieci podczas
chemioterapii majg wyczulony smak i zapach. Przyprawy te mogg dziata¢ na nie draznigco.

® Dostosuj porcje do wieku i mozliwosci dziecka. Maluchowi wystarczy filizanka zupy. Nie zmuszaj
dziecka do zjedzenia wielkiej michy.

e Zupe podawaj letnig. Gorgca moze podrazniaé btone sluzowg jamy ustne;.

e Aby zwiekszy¢ kalorycznos¢ zupy, mozesz dodac oliwy, Smietanki, masta, mleka w proszku
lub mielonych orzechdéw.

17
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sktadniki

e warzywa korzeniowe
(marchewka, korzen pietruszki, kawatek selera)

e todyga selera naciowego

* listek laurowy W kazdym przepisie

e 3 ziarenka ziela angielskiego wykorzystuje 300 ml
* szczypta soli i pieprzu wywaru warzywnego (moze
. by¢ réwniez drobiowy cz
e ¥ cebulki v Y e
wotowy). Taka ilos¢ wystarczy na
* 2 todygi natki pietruszki dwie mate porcje zupy. Jesli
e kilka todyg $wiezego lubczyku lub tyzeczka suszonego chcesz zrobi¢ wigcej zupy,
. . . . podwdj porcje wywaru
® 150 g mielonego miesa drobiowego np. z indyka i pozostatych
e 2 tyzeczki posiekanej natki pietruszki sktadnikow.

e szczypta soli i pieprzu

e tyzka otrebdw orkiszowych
* jajko

¢ > marchewki

Warzywa obierz, umyj, pokrdj na kawatki. Zalej % litra wody. Dodaj lis¢ laurowy, ziele angielskie,
natke pietruszki i lubczyk. Dopraw solg i odrobing pieprzu. Gotuj na matym ogniu, az warzywa
beda miekkie.

Mieso przetdz do miski. Dodaj posiekang natke, otreby, jajko. Marchew zetrzyj na drobnej tarce,
dodaj do reszty. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Formuj mate pulpeciki, wielkosci orzecha

wioskiego. Gotowe kuleczki gotuj w rosole ok. 20 minut.

Trzy, cztery pulpeciki zalej rosotkiem i posyp natka pietruszki.









7 zielonego groszku
7 qrzankasui

sktadniki s
¢ 300 ml wywaru warzywnego lub miesnego (patrz str. 18) poZywna zupa
* 200g szklanki zielonego groszku swiezego lub mrozonego 0 intensywnym
e 2 tyzki gestego jogurtu naturalnego zielonym kolorze.
e tyzka prazonych ptatkéw migdatowych Kto by sig na nig

nie skusit?

e kilka grzanek

Do cieptego rosotku dodaj groszek, gotuj chwile do miekkosci. Zmiksuj zupe na krem. Dodaj jogurt.
Jesli rosot byt gotowany na miesie, wéwczas mieso pokrdj w kostke i dodaj do zupy. Na koniec
posyp ptatkami migdatowymi uprazonymi na suchej patelni i kilkoma grzankami, najlepiej
zrobionymi w tosterze lub na patelni. Do grzanek nie musisz uzywac ttuszczu. Wystarczy, aby
pieczywo byto lekko chrupigce.

To sSwietne 7Zrédio btonnika,
pomocnego w walce z zaparciami.
Dostarcza sporo biatka, witamin
gl'OSZ@k (A, C, K, E), sktadnikéw mineralnych
(potas, magnez, fosfor, zelazo,
wapn).

zielorny
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cupa snarchewkowa

sktadniki Obok dyniowej, to

* 300 ml wywaru warzywnego lub miesnego (patrz str. 18) chyba najbardziej

¢ 3 marchewki stoneczna z zup. Juz sam
* cebulka szalotka jej intensywny kolor

dodaje nam energii.
A taka zupa to samo
zdrowie.

® szczypta przyprawy curry

* 3 fyzki ugotowanej kaszy jaglanej
(przed ugotowaniem sparz wrzgtkiem)

e tyzka oleju np. kokosowego

W garnku rozgrzej olej, dodaj drobno pokrojong cebulke i podsmaz jg chwile, do zeszklenia. Dodaj
curry i dobrze wymieszaj. Dodaj dwie obrane i pokrojone w kostke marchewki. Zalej bulionem
i gotuj ok. 15 min., az marchew bedzie miekka.

Zmiksuj zupe na krem. Dodaj ugotowang kasze i dokfadnie wymieszaj. Zupe mozesz udekorowac
spaghetti z marchewki. Mozesz je zrobi¢ specjalnym urzadzeniem do warzywnego spaghetti
lub zeskroba¢ dtugie paski obieraczka do warzyw. Opcjonalnie dodaj kilka rodzynek.

To przede wszystkim skarbnica beta karotenu.
Zapewnia on prawidtowe funkcjonowanie
wzroku, wzmacnia odpornos¢ oraz jest pomocny
w walce z tradzikiem. Ponadto regularne picie
soku z marchewki zapewni nam piekny kolor
skéry. Czy wiesz, ze kiedy$s marchew byta biata?
Odmiane pomaranczowy, ktéra obecnie jest
najpopularniejsza, wyhodowali Holendrzy
w XVII w.




sktadniki Zupa
* 300 ml wywaru warzywnego lub miesnego (patrz str. 18) szczegOlnie polecana
e 150 g upieczonej dyni dzieciom. Jest stodka,

(¢wiartka matej dyni) delikatna w smaku

® 100 ml mleka kokosowego i ma pigkny kolor.

e tyzka prazonych pestek dyni

Na poczatku przygotuj dynie. Najlepiej uzywaj odmiany hokkaido, poniewaz nie trzeba obierac jej
ze skorki. Wystarczy, ze jg umyjesz, pokroisz na ¢wiartki, wydrazysz pestki i dynia jest gotowa do
pieczenia. Skrop jg delikatnie oliwg i piecz ok. 30 min. w temp. 190 st. C do miekkosci. Oczywiscie
mozesz tez uzy¢ innej odmiany, ale wtedy obierz skdre po upieczeniu. Jesli nie masz mozliwosci
upiec dyni, pokrdj jg w kostke i udus w matej ilosci wody. Upieczong i przestudzong dynie dodaj do
rosotku. Zmiksuj na jednolita mase. Dodaj mleczko kokosowe. Gdy zupa bedzie gotowa, posyp
prazonymi pestkami dyni.

Wybieraj mleko kokosowe dobrej jakosci. Im mniej sktadnikdw na opakowaniu, tym lepsze mleko.

To warzywo idealne dla dziecka. Bogata
w beta-karoten, potas, wapn i fosfor oraz
witaminy z grupy B. Polecana przy
dietach niskosodowych, gdyz nie zawiera
sodu.
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Zupa bananowa

sktadniki Tak, dobrze

e duzy, dojrzaty banan przeczytatas/es, zupa

e |laska wanilii bananowa, czyli z banandw.
® 300 ml mleka lub napoju roslinnego To danie swietnie nadaje sig

na $niadanie, obiad lub
podwieczorek. Stodka,

kremowa zupa. Po
e tyzka podprazonych pfatkéw migdatowych prostu pycha.

e szczypta cukru i soli
e szczypta gatki muszkatotowe;j

e tyzka zurawiny

W nieduzym garnku podgrzej mleko. Do cieptego mleka dodaj rozgniecionego widelcem banana.
Chwile razem podgrzej. Dodaj ziarenka wanilii, szczypte soli, cukru i gatki muszkatotowe;.

Jesli chcesz, by zupa byta bardzo gtadka, zmiksuj ja blenderem. Na koniec udekoruj zurawing
i ptatkami migdatowymi. Niebo w gebie.

To jedne z tych owocdéw, ktore zawsze warto mieé¢ pod reka.

S3 Swietne jako samodzielna przekaska lub dodatek do przerdznych

dan na stodko lub na stono. Oczywiscie nie zapominajmy, ze banany to

(% skarbnica witamin - A, C, E, K oraz z grupy B i sktadnikéw mineralnych

- potasu, magnezu, fosforu i wapnia. Warto wiedzie¢, ze skoérka

@ banana jest Swietnym lekarstwem na ukaszenie komara. Miejsce
% ukgszenia nalezy natrze¢ umytg skérka, by zmniejszy¢ obrzek

Dan






To bardzo wartosciowe warzywo| Szczegdlnie polecana jest osobom, ktére

% @ @%@WZ ﬁ% nie jedza miesa. Soczewica jes{ zrédtem dobrze przyswajalnego biatka,

btonnika, witamin z grupy B oraz|cennych sktadnikow mineralnych - potasu
i kwasu foliowego.




7Upa 7 SOCZewicy

sktadniki

* 300 ml wywaru warzywnego lub miesnego (patrz str.18) Najwigksza
zaletg tej zupy jest

szybko$¢ przygotowania.
Kilka sktadnikéw wrzucamy

¢ 100 g czerwonej soczewicy
* 3 mate ziemniaki
¢ szczypta majeranku, tymianku, kolendry i oregano do garnka i po 15 min. mamy

® 200 ml przecieru pomidorowego lub pomidoréw z puszki smaczng i pozywng zupe.
Istny fast food
wsrdd zup, mozna
powiedziec.

® s0l, pieprz
e Swieza marchew
e kromka bagietki

Soczewice dobrze wyptukaj pod biezgcg wodga. Dodaj do bulionu. Ziemniaki obierz, pokrdj na
drobng kostke i dodaj do zupy. Doprawié ziotami. Gotowac¢ do miekkosci ziemniakdw. Na koniec
dodaj przecier pomidorowy i gotuj jeszcze 5 min. W razie potrzeby dodaj sél i pieprz.

Zupe podawaj z bagietkg i marchewka pokrojong w stupki.
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Wstyczniu 2016 r. Instytut Zywnosci i Zywienia przedstawit nowa, zmieniong piramide

zywienia. Pokazuje ona co i w jakich ilosciach nalezy spozywaé, aby cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym
samopoczuciem. Brzmi super. Jak to w zyciu bywa, piramida przedstawiona przez zywieniowcdw moze sie
znacznie rézni¢ od wersji dzieciecej. Czesto dla dziecka zielone = dziwne, czyli nie do jedzenia. Zielona jest
trawa po ktdérej mozna biega¢, zielona jest ulubiona koszulka, ale nie jedzenie. Mato ktére dziecko,
z wtasnej nieprzymuszonej woli, z usmiechem na twarzy siega po lis¢ sataty czy szpinak, bo to przeciez
zdrowe. W tym poradniku pokazuje, ze zielone moze by¢ tez intrygujace, zabawne i pyszne dla matego
smakosza. Wszystko zalezy od sposobu przygotowania i podania dania.

Dziecko przebywajgce na oddziale onkologii nie rézni sie niczym od zdrowego dziecka. Tez chce sie bawi¢,
mieé przyjaciot i jes¢ swoje ulubione potrawy. O ile zabawa bywa utrudniona, o tyle na talerzu moga sie
znalez¢ wywotujace rados¢ positki. Chore dziecko nie musi jes¢ wytgcznie kromki z mastem, popijajac
gorzka herbatg. Chore dziecko powinno jes¢ to, co lubi w odpowiedniej, zdrowej formie. Przedstawiam
kilka propozycji ulubionych dan dzieci z onkologii, przygotowanych tak, aby wspieraty proces zdrowienia
oraz byly jednoczesnie smaczne i atrakcyjne.

Oznacza to, ze z powodzeniem mozemy podac pizze czy kurczaka w panierce, ale w wersji, ktéra dostarcza
niezbednych sktadnikéw odzywczych oraz witamin, a nie gtéwnie soli, ttuszczu i cukru.

Na obiad dla dziecka sprawdzg sie réwniez knedle nadziewane owocami, pierogi z farszami owocowymi
lub z miesem, nalesniki, makaron z serem i cynamonem. Dzieci z reguty lubig stodkie potrawy, a taki obiad
bedzie petnowarto$ciowy i smaczny. Staraj sie komponowa¢ potrawy kolorowe i réznorodne, bo podczas
leczenia dzieci miewajg rézne ,,smaki”.

29






pizzesrki

Na poczatek siegamy
po pizze. , | to ma by¢
zdrowe?”- pomyslisz. Oczywiscie,
ze zdrowe. Zamiast ttustego salami
sktadniki uzyjemy miesa z pieczonego indyka,

a tone sera zastgpimy niewielkg iloscig
cudownie ciggnacej sie mozzarelli. Robimy
domowe pizzowe serduszka. Z racji,
iz ojczyzng pizzy sq Wtochy, zrobimy nasz

¢ ¥ szklanki przegotowanej, letniej wody smakotyk w kolorach Wtoch.

e tyzka oliwy Kto pierwszy zgadnie, jakie to

kolory? Tak, doktadnie - zielony,
biaty i czerwony.

* 100 g maki pszennej
* 100 g maki pszennej petnoziarnistej
e 5 g Swiezych drozdzy

* 300 ml przecieru pomidorowego
e Swieze (lub suszone) oregano, bazylia, tymianek
* mata cebulka szalotka

* 100 ml mleka lub $mietanki

e zagbek czosnku (jesli dziecko moze)

e tyzka masta

e dojrzaty pomidor

* kawatek pieczonego indyka
(do pizzy mozesz wykorzystac upieczone
wczesniej mieso, Swietnie sprawdzi sie
réwniez ugotowane, takie z zupy)

¢ 100 g sera mozzarella w widrkach
e ¥ dojrzatego awokado
e szczypta soli i pieprzu
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Z mak, drozdzy, wody, tyzki oliwy i szczypty soli zagnieé elastyczne ciasto. Mozesz do tego uzyc
robota kuchennego. Nastepnie przetdz do miski, nakryj sciereczky i zostaw w cieptym miejscu
okoto godzine, aby ciasto wyrosto.

Do garnka wrzu¢ masto i oliwe, udus delikatnie drobno pokrojong cebulke i czosnek. Dodaj
przecier i mleko. Jesli przecier jest bardzo kwasny, dodaj tyzeczke miodu. Pogotuj chwilke. Gdy sos
bedzie gesty i gotowy - dodaj drobno posiekane swieze ziota. Jesli uzywasz suszonych ziét, mozesz
je dodaé¢ wczedniej, gdy dusisz cebulke. Swieze dodawaj zawsze na koricu, wrzucone wczesniej
mogg spowodowac, ze sos bedzie gorzki. Dopraw odrobing soli i pieprzu. Przestudz sos.

Gdy ciasto wyros$nie, podziel na mate kulki, rozwatkuj kazdg na grubos$é ok. 0,5 cm i uformuj
serduszko. Posmaruj pizzerki sosem i posyp odrobing sera. Na 1/3 pizzy potéz drobno pokrojone
awokado, obok indyka pokrojonego w cienkie plastry, na koniec pomidora, réwniez pokrojonego
w plastry. Posyp resztg sera.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 st. C przez ok. 20 min., az ser sie tadnie roztopi, a brzegi pizzy
lekko zrumienig. Podawaj lekko przestudzonga.

Z podane;j ilosci ciasta otrzymasz 4 mate lub 2 wieksze serca.

Taka pizza to doskonate zrédto biatka (indyk) oraz likopenu (przeciwutleniacz - substancja, ktérej
zadaniem jest ochrona komoérek przed niszczagcym dziataniem wolnych rodnikéw). Najwiecej
likopenu znajdziesz w pomidorach, a co ciekawe szczegdlnie w przetworach z pomidoréw. Osoby
jedzace regularnie pomidory i jego przetwory majg wieksze szanse ustrzec sie przed rakiem czy
zawatem serca. Na pizzy znajdziesz rowniez zdrowe ttuszcze zawarte w awokado. Poza tym
potgczenie awokado z pomidorem sprawia, iz likopen z pomidora zostanie przyswojony cztery razy
lepiej!

Zawiera cenny kwas oleinowy, ktéry chroni organizm przed
wieloma chorobami, np. nadcisnieniem. A takze witaminy A, E
oraz D (przeciwdziata rozwojowi krzywicy u dzieci). Oliwa swietnie
smakuje w suréwkach i satatkach oraz moze by¢ bazg dla wielu
SOSOW.




L JAUSUR OWOLOW)

sktadniki

e ' szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

(przed ugotowaniem sparz wrzatkiem) Kasza jaglana

to najzdrowsza z kasz.

e ¥ szklanki maki kukurydzianej Powinna zagosci¢ na state

* 100 g biatego sera w jadtospisie matego

pacjenta. Odpowiednio
doprawiona jest
bardzo smaczna.

e tyzka cukru trzcinowego
e tyzka maki ziemniaczanej

¢ 100 g Swiezych lub mrozonych owocéw
(np. malin, truskawek, mango, jabtka)

e tyzeczka cukru pudru

Ugotowang kasze zmiksuj blenderem na gtadkg mase. Dodaj do reszty sktadnikéw (poza owocami
i cukrem pudrem). Wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty. Ciasto powinno by¢ miekkie
i fatwo odchodzi¢ od reki. Przetdz na deske podsypang maka i zwin w rulon (jak na kopytka),
a nastepnie pokrdj na mate kluseczki.

Gotuj w lekko osolonej wodzie ok. 1 min. od wyptyniecia kluseczek.

Owoce wraz z cukrem pudrem zmiksuj na mus. Lekko przestudzone kluseczki podawaj polane
musem.

Nie bez powodu nazywana jest ,krélowa kasz”. Ma sporo fatwo
przyswajalnego biatka oraz witamin z grupy B. Zawiera tez
:ﬁf ¢ g krzem, ktéry petni wazng role w mineralizacji kosci. Jest
AV 5%% ﬁ%g %ﬁ% lekkostrawna i nie uczula, gdyz nie zawiera glutenu. Jest
Swietnym lekarstwem na katar, poniewaz wysusza nadmiar

wydzieliny.
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pulpeciki 7 cicleeiny

i surowka marchewkowa

sktadniki
e 150 g chudej, mielonej cieleciny

* tyzka ugotowanej czerwonej soczewicy Delikatne pulpeciki

e tyzka posiekanego koperku gotowane na parze (lub

e jajko pieczone w piekarniku) sg
lubiane przez najmtodszych. Do
tego suréwka z tartej marchewki

z ziarenkami kukurydzy i jogurtem
naturalnym. Dodatkowo mozesz

e szczypta suszonego tymianku i stodkiej papryki dodaé ziemniaczka z wody

e mata marchewka z koperkiem lub ryz.

e tyzka mielonych orzechéw
(moga by¢ wtoskie, laskowe Iub inne ulubione)

e 56l i pieprz do smaku

e tyzka kukurydzy konserwowej
e tyzka gestego jogurtu naturalnego

Marchewke zetrzyj na drobnej tarce, dodaj kukurydze i jogurt. Doktadnie wymieszaj.

Sktadniki na pulpety (mieso, soczewica, koperek, jajko, orzechy, przyprawy) przetéz do miski.
Dobrze potacz ze sobg, formuj mate kuleczki, a nastepnie gotuj na parze okoto 20 min., az mieso
bedzie gotowe (lub piecz w piekarniku w temperaturze w 180 st. C rowniez ok. 20 min.).

Chcesz ciekawie podac? Moze zrobisz stonoge na pomaranczowej trawce?

To cenne zrédto witaminy E, ktora
wzmacnia skére. Co prawda, majg
sporo ttuszczu, ale sg to nienasycone
kwasy ttuszczowe, ktére dobrze
wptywaja na zdrowie.

orzechy




ciclecing

Podobnie jak indyk jest
doskonatym zrodtem biatka.



bataly

To alternatywa dla tradycyjnego ziemniaka. Zawierajg
wiecej sktadnikéw mineralnych i majg nizszy indeks
glikemiczny, czyli weglowodany zawarte w batatach
wolniej podnoszg poziom glukozy we krwi (wskazane
szczegOlnie dla dzieci z cukrzycg sterydowa).



paluszh

z batalen i kolorowa rmizeria

sktadniki

* piers z kurczaka To danie jest zdrowg

¢ 100 g ptatkéw migdatowych wersjg smazonych stripsow
e jajko w chrupigcej, pikantnej

panierce. Nasz kurczak jest

réwniez chrupiacy, ale lekki
i odpowiedni dla dzieci. Do tego
* maty zielony ogorek bataty, czyli stodkie ziemniaki.
e 3-4 rzodkiewki, Najmtodsi (i nie tylko) lubig stodki
smak, a takie purée bedzie

delikatnie stodkie
i kremowe.

e maty batat lub pofowa duzego
e tyzeczka masta

e tyzeczka szczypiorku
e tyzka jogurtu naturalnego
e szczypta soli

Matg piers z kurczaka pokrdj na paski. Kazdy paseczek doktadnie zamocz w roztrzepanym jajku, a
nastepnie obtocz w ptatkach migdatowych. Tak przygotowane mieso piecz w piekarniku w 200 st.
C ok. 10-15 min.

W tym czasie przygotuj purée z batata - obierz go ze skoérki, pokrdj na spore kawatki i ugotuj,
najlepiej na parze. Gdy bedzie miekki, przetéz do miseczki, rozgnie¢ widelcem i dodaj tyzeczke
masta. Doktadnie wymieszaj. Mozesz doprawic szczyptg soli i ulubionymi ziotami.

Ogoérka sparz i obierz ze skorki, rzodkiewki doktadnie wyszoruj i réwniez sparz. Warzywa pokréj na
cienkie plasterki. Szczypiorek drobno posiekaj. Do warzyw dodaj duzg tyzke gestego jogurtu,
wymieszaj.

Jak to podac? Inspiracje znajdziesz na stronie obok.

Zawierajg zdrowe nienasycone kwasy ttuszczowe i sporo
pierwiastkdw mineralnych m.in. magnez, potas czy wapn.
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useeski (hyniowe
ze stodka smictanka

sktadniki
* mata dynia To danie to
* % szklanki maki pszennej petnoziarnistej SUEGEENEIHGERIE!

e tyzka maki ziemniaczanej dia tradycyjnych kopytek.

Sa lekkie i delikatnie
stodkie. W sam raz
® szczypta cynamonu dla matego

* jajko takomczucha.

e 2 tyzki cukru trzcinowego

e ¥ szklanki stodkiej Smietanki lub jogurtu greckiego

Zacznij od dyni (najszybciej przyrzadzisz hokkaido - ta odmiana nie wymaga obierania ze skoérki).
Pokrdj jg na ¢wiartki, wytnij pestki, dynie skrop oliwg i upiecz w piekarniku w 180 st. C ok. 20 min.,
az dynia bedzie miekka. Jesli nie dysponujesz piekarnikiem, potnij dynie na mniejsze kawatki i dus
ok. 10 min na patelni w matej ilosci wody.

Cwiartke dyni zmiksuj blenderem lub posiekaj bardzo drobno nozem. Nastepnie potacz z maka,
cukrem i jajkiem. Powinna powstac konsystencja gestsza od ciasta nalesnikowego.

W garnku zagotuj wode. Na wrzatek wkfadaj tyzeczka porcje ciasta i gotuj ok. 3 min. od momentu
wyptyniecia kluseczek.

Gotowe kluseczki polej stodka smietanka lub jogurtem i posyp cynamonem. Dodatkowo mozesz
podawac z pieczong dynig pokrojong w drobng kostke.

Gtéwnym sktadnikiem kluseczek jest dynia, dzieki czemu bedg one lekkostrawne. Dodatek
Smietanki lub jogurtu dostarczy wapnia i biatka.

To danie powstato w domu, pod koniec lata, a moze na poczatku jesieni. Podczas leczenia nie
zwracasz uwagi na pory roku. W kazdym razie na kazdym straganie krélowata dynia. Z racji, iz to
bardzo dobre warzywo dla chorego dziecka, zrobitam zapasy jak na wojne. Rdzne odmiany, kolory,
wielkosci. Byta zupa, ciasto, chleb, dynia pieczona, gotowana, smazona, mrozona oraz weki. Ktéregos
dnia zostato troche purée, za mato na zupe, a przeciez nie wyrzuce tak cennego sktadnika. Tak oto
powstaty kluseczki. Do dzi$ goszczg na state w naszym domu.



cynamon

Zapobiega nadkwasnosci
i dziafa przeciwbiegunkowo.
W medycynie ludowej
cynamon byt stosowany
w celu poprawy apetytu,
a takze w zaburzeniach
trawienia.




tosos 7 puwrte z zielonego groszku

sktadniki

e niewielki ptat fososia

(wycinamy ostrym nozem ksztatt rybki) :
Podczas leczenia

szpitalnego, jak i podczas

* sok z potowy cytryny rekonwalescencji, w jadtospisie

* kilka gatazek $wiezego tymianku dzieci powinny zagoscic ryby.
S3 one zrédtem cennych

kwaséw omega, ktére doskonale

wptywajg na wszystkie
e tyzka gestego jogurtu naturalnego komérki, a szczegdlnie
e stodka papryka w proszku na prace mozgu.

e szczypta pieprzu i soli

® 200 g zielonego groszku (moze by¢ mrozony)
e tyzka masta

e kilka listkdw swiezej miety
e 2 tyzki oliwy z oliwek

Oliwe, sél, pieprz, sok z cytryny i tymianek wymieszaj w miseczce, a nastepnie zamarynuj rybe.
Mozesz zostawi¢ fososia w marynacie na kilka godzin. Rybe upiecz w naczyniu zaroodpornym lub
ugotuj na parze.

W tym czasie groszek ugotuj w matej ilosci wody. Gdy bedzie miekki odcedz. Dodaj masto, jogurt
i doktadnie ugnie¢ widelcem na purée. Jesli chcesz, by byto idealnie gtadkie, przecisnij przez praske
do ziemniakéw lub zmiksuj blenderem. Dopraw solg i pieprzem.

Céz innego mozna zrobié z ryby, jak nie rybke ptywajaca po zielonych wodach oceanu?

, Zawiera cenne dla naszego organizmu kwasy omega-3 i omega-6. Poza tym,
% znajdziemy w nim witaminy z grupy B, A, D, E oraz cynk, jod i selen. Jod i selen
@@@5 korzystnie wptywaja na tarczyce, natomiast cynk odgrywa wazng role

w ochronie organizmu przed wirusami i bakteriami.






To zrédto witaminy Ei B -
wspomagaja funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Zawierajg rowniez magnez,
potas, wapn, zelazo, cynk, mangan, miedz
i selen. Ponadto znajdziesz w nich kwas
linolowy, ktéry zmniejsza ryzyko przerzutow
nowotworowych. Zawierajg takze sporo
btonnika, ktéry reguluje prace
przewodu pokarmowego i pomaga
walczy¢ z zaparciami.




sktadniki

¢ 50 g makaronu wstgzki Taki makaron to

¢ peczek natki pietruszki alternatywa dla klasycznego
spaghetti z sosem pomidorowym.
Swietnie smakuje zaréwno na
ciepto, jak i na zimno. Do pesto

polecam makaron grube wstgzki,

® 50 g prazonych ziaren stonecznika do ktérych sos dobrze sie

¢ 150 ml dobrej oliwy z oliwek przykleja. To danie, ktdre

e szczypta soli i pieprzu w 15 minut przygotujesz
w szpitalu.

¢ % peczka bazylii

* maty zgbek czosnku
(mozna pomingc)

e tarty parmezan
(mozna poming¢)

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

W miedzyczasie przygotuj pesto - sktadniki (ziota, czosnek, stonecznik, oliwa, przyprawy) doktadnie
utrzyj w mozdzierzu. Jesli nie posiadasz mozdzierza mozesz zmiksowaé sktadniki w blenderze
na niezbyt gtadki sos.

Gdy makaron bedzie gotowy, odcedz go i dodaj pesto. Wszystko doktadnie wymieszaj. Na koniec
danie mozesz posypac odrobing tartego parmezanu.

Jesli chcesz by potrawa byta bardziej energetyczna, dodaj uduszong lub ugotowang piers z indyka.

Z makaronu i pesto mozesz przygotowac skrzata. Sprawdzilismy - ten widok bardzo pobudza
apetyt u dzieci!

Jak widzisz nie jest to klasyczne pesto z bazylii i orzechow pekan. Zamiast drogich, egzotycznych
orzechow uzyj swojskich pestek stonecznika, ktére sg skarbnicg sktadnikdw mineralnych.

To zielone pesto powstato na wakacjach. Na plazy, gdy przechodzi pan krzyczac na cate gardfo
»gotowana kukurydza, lody, drozdzédwki z serem”, dzieci jak na zawotanie nagle gtodniejg. Dlatego
jedzenie na plaze musi by¢ pozywne, a przede wszystkim by¢ konkurencjg dla przydroznych baréw.
| to danie takie wtasnie jest - smaczne, pachngace i zdrowe. Jak dzieci poszalejg w lodowatej wodzie
i zgtodniejg, makaron z pesto jest jak znalazt. Po takim positku nie bedg za 5 minut gtodne. A swoja
drogg, jak mozna sie kagpa¢ w 12 stopniach? To tylko dzieci potrafig!
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%hyba ulubiony rozdziat niemal kazdego dziecka. Tak naprawde prawie wszyscy
lubimy stodki smak niezaleznie od wieku. Kojarzy nam sie z poczuciem bezpieczeristwa, spokojem
i radoscia. Dlatego dzieci przebywajace w szpitalu powinny mie¢ mozliwos¢ jedzenia deserdw, ale
oczywiscie zdrowych. Proponowane przeze mnie przepisy spetniajg ten warunek.
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kogel-mogel 7 owocOw

sktadniki
e dojrzaty banan
¢ ¥ dojrzatego mango

¢ nieduzy kawatek ananasa

Wykonanie jest rownie proste jak wersji jajecznej. Wystarczy owoce obrac ze skorki, pokroic¢

i zmiksowac blenderem. Twoje dziecko z pewnoscig samo poradzi sobie z przygotowaniem tego
deseru.

To owoc, ktéry z powodzeniem mogg jes¢ dzieci podczas leczenia.
m&ﬂg@ Mimo, iz jest to egzotyczny produkt cieszy sie duzg popularnoscia
w Polsce. | dobrze, bo jedzac je systematycznie mozesz obnizyé

poziom cukru i cholesterolu we krwi.
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czekoladowy mus 7z awoka

sktadniki To propozycja dla
e dojrzate awokado wszystkich mito$nikow
e maty banan czekolady. Delikatny mus

v e R e z réwnie delikatng Smietanka

kokosowa. Przygotowanie
deseru - znow bajecznie
proste i zajmie kilka
chwil.

e tyzka syropu daktylowego jesli lubisz stodsze desery

e 2 tyzki mleka kokosowego
+ $mietanka, ktdra jest zwykle na mleku

Jest to deser, ktory warto zaplanowaé wczesniej, poniewaz mleko kokosowe powinno spedzi¢ co
najmniej 12 h w lodédwce, aby mozna byto z niego zdjg¢ smietanke i ubi¢ na puszysty krem. Jesli
jestes w szpitalu i nie masz dostepu do loddwki, oczywiscie mozesz pomingc ten etap. Krem posyp
po prostu wiérkami kokosowymi, bedzie rownie smaczny. Dlaczego wtasnie Smietanka kokosowa?
Jest bezpieczniejsza, bo w przeciwienstwie do tej z mleka krowiego, nie uczula. Poniewaz swietnie
pasuje do mocno czekoladowego kremu i dzieki niej staje sie on lzejszy. Poza tym, nie oszukujmy
sie, ktore dziecko nie lubi bitej Smietany?

Reszte sktadnikow zmiksuj na gtadka mase i deser gotowy. Szybko i w prosty sposob otrzymujesz
pyszny smakotyk. Deser nadaje sie do jedzenia w zasadzie zaraz po przygotowaniu, jesli jednak
masz mozliwos$¢, wtdz go do lodéwki na godzine, aby odrobine stezat.

To jeden z ulubionych owocéw dzieci. Jest stodki i maslany. Po prostu
smaczny. Dodatkowo ma jeszcze kilka zalet. Poza wieloma witaminami
i sktadnikami mineralnymi, banany mogg pomdc podczas biegunki.
Spozywajac je regularnie skracasz czas tej ucigzliwej dolegliwosci.
Uwaga diabetycy - banany majg wysoki indeks glikemiczny (60)
powinny by¢ wykluczone przy cukrzycy.

Hanal




sktadniki Najwiekszg zaleta
tych ciasteczek jest fakt,
Ze mozesz je zrobi¢ na patelni,
jesli nie masz dostepu do

e szklanka ptatkéw owsianych
e 2 bardzo dojrzate banany

* 2 {yzki prawdziwego kakao piekarnika. Ciasteczka sg
® suszone owoce stodkie i czekoladowe cho¢
(na przyktad: zurawina, morele i jabtka) nie zawierajg ani cukru, ani
e 2 tyzki ziaren stonecznika czekolady. Istne
czary-mary!

Zacznij od prazenia ziarenek stonecznika na suchej patelni. Banany doktadnie zgnie¢ widelcem
na jednolitg mase. Do banandéw dodaj ptatki owsiane, kakao, suszone owoce i pestki stonecznika.
Powinna powstac gesta masa. Formuj okragte ciasteczka i piecz je w piekarniku w 180 st. C ok.
10-15 min., az ciasteczka lekko sie przyrumienia. Jesli nie dysponujesz piekarnikiem mozesz
ciasteczka ,upiec" na patelni. Uwazaj, aby patelnia nie byta za bardzo nagrzana, aby ciastka nie
spality sie z wierzchu. Formuj okragte ciastka, utdz na patelni, przykryj pokrywka i piecz po 3-4 min.
z kazdej strony. Wypieki powinny by¢ przyrumienione na wierzchu i wilgotne w srodku. Taka
wersja jest rownie smaczna, jak ta pieczona w piekarniku.

To produkt wrecz idealny dla chorych dzieci. Sposrdd wszystkich zbdz, to
. . wtasnie owies zawiera najwiecej biatka. Zawiera tez sporo btonnika,
p{% ék’z @WS @%n@ ktory otula przewdd pokarmowy niczym opatrunek. Udowodniono, ze
ptatki owsiane wzmacniajg ukfad immunologiczny oraz pomagajg w walce
z astmga. OsSmiele sie napisaé, ze owsianka to najzdrowszy pokarm na
Swiecie.
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Lruflc crekoladowe

sktadniki

e szklanka ugotowanej ciecierzycy lub gotowej ze stoika,
w ostatecznosci z puszki (produkty wchodzg w reakcje
chemiczne z metalem)

To stodycze, ktore
uchodzg za wykwintne,
wyjagtkowe i drogie. Sg stodkie,
miekkie i rozchwytywane. Jest
w nich jednak mnéstwo cukru

e 2 tyzki domowego masta orzechowego

moze by¢ kupne, ale niesolone . : . .
( yc Kupne, ) i innych niekoniecznie zdrowych

* 2 tyzki prawdziwego kakao sktadnikdw. Proponuje wiec wersje,
* 50 ml soku malinowego ktéra smakowo zaspokoi najbardziej
wymagajgce podniebienia,
a jednoczesnie jest
bardzo zdrowa.

® szczypta cynamonu
e tyzka syropu daktylowego lub miodu

Zacznij od przygotowania domowego masta orzechowego. Wystarczy, ze gars¢ orzeszkdw ziemnych
zmiksujesz blenderem na paste. Uwaga! Musisz mie¢ blender o duzej mocy (minimum 600 W).
Jesli uzyjesz o mniejszej mocy, to jedyne co zrobisz, to spalisz sprzet. Mozesz zamiennie uzy¢
gotowego masta orzechowego (wybieraj takie z duzg zawartoscig orzechéw - minimum 95%).
Ciecierzyce zmiksuj na gtadkg mase. Dodaj pozostate sktadniki i doktadnie wyréb. Zanurz dtonie
w zimnej wodzie i formuj mate kuleczki. Nastepnie mozesz je obtoczy¢ w pokruszonych orzechach,
ptatkach migdatowych lub pistacjach, widérkach kokosowych lub po prostu w kakao. Gotowe trufle
witdz na godzine do loddéwki, aby troche stezaty, a nastepnie ciesz sie ich cudownym smakiem.
Z podanych sktadnikdéw otrzymasz ok. 12 trufli.

To bardzo wartosciowy produkt. Nie dos¢, ze poprawia pamieé to jeszcze humor,
poniewaz zawiera tryptofan, aminokwas, ktéry jest wykorzystywany przez mézg do
wytwarzania serotoniny - hormonu szczescia. Kakao pomaga réwniez tagodzic stres,
dzieki duzej zawarto$ci magnezu.
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budyn jaglan

sktadniki
* % szklanki ugotowanej kaszy jaglanej BUIO!Vﬁ to kolejny
(przed ugotawniem sparz wrzgtkiem) dosc¢ powszechnie

uwielbiany deser. Kazdy ma

e ¥ szklanki mleka lub napoju roslinnego ) W e el

e tyzka cukru pudru lub miodu, lub cukru trzcinowego

Smietankowy, inni owocowy.

e fyzeczka masta lub oleju kokosowego Proponuje zdrowsza wersje
¢ ¥ szklanki truskawek (mogg by¢ mrozone) tradycyjnego budyniu
lub innych ulubionych owocéw dziecka z proszku.

e fyzka widrkéw kokosowych

Wiodrki podpraz na suchej patelni. Zostaw do dekoracji. Reszte sktadnikdw zmiksuj na gtadki krem.
Posyp wiérkami. Proste, prawda?

Obecnie coraz popularniejsze stajg sie napoje roslinne. Wielu z nas cierpi na nietolerancje biatka
mleka krowiego. Podczas leczenia zdarza sie rowniez, ze dzieci uczulajg sie na laktoze (enzym,
ktory pomaga trawic¢ krowie mleko). Z drugiej strony maluchy chetnie jadajg nabiat. Dlatego alter-
natywa sg witasnie napoje roslinne. Masz tutaj spory wybdr. Od napoju sojowego po migdatowy,
ryzowy czy jaglany. Jakie korzysci daje picie zamiennika mleka? Takie napoje, w zaleznosci od
rodzaju, dostarczajg wielu witamin i sktadnikdw mineralnych, utatwiajg trawienie, nie zawierajg
laktozy. Nawet jesli jestes zwolennikiem mleka tradycyjnego, warto czasami dla odmiany sprébowac
napoju ros$linnego. Polecam.

* To pyszne owoce, ktére warto wprowadzié¢ do diety. Pamietaj jedynie, aby zawsze

ruskawki

wybiera¢ owoce dojrzate, Swieze, jedrne. Truskawki to skarbnica witamin i sktadnikow
mineralnych oraz btonnika, ktéry usprawnia prace przewodu pokarmowego. Poza
tym, owoce te korzystnie wptywajg na watrobe. Jesli jednak ustyszysz od swojego
lekarza, ze na tym etapie leczenia nie jest wskazane ich jedzenie, mozesz je zastgpi¢ w
tym przepisie innymi owocami np. gruszkg czy mango lub sokiem jabtkowym.




DOSRASANCZOWC -marchewkowa

Wiekszos¢ dzieci
sktadniki lubi galaretki.
® 200 ml swiezo wyciskanego soku z marchwi Proponuje zdrowszg
* 200 ml Swiezo wyciskanego soku z pomarariczy wersjg od tej w proszku.
Wykonanie réwnie proste,
ale wartosci odzywcze
bez poréwnania.

e 2 tyzeczki agar- agar
(roslinny srodek zelujacy, zamiennik zelatyny wieprzowej)

® 50 ml goracej wody

W goracej wodzie doktadnie rozpusc¢ srodek zelujgcy. Oba soki wymieszaj w jednym naczyniu.
Dodaj rozpuszczony agar-agar, dokfadnie wymieszaj, rozlej galaretke do matych miseczek
i pozostaw do stezenia. Galaretki nie musisz trzymaé w loddwce. Agar-agar tezeje w temperaturze
pokojowej.

Jesli nie masz mozliwosci uzy¢ Swiezo wyciskanego soku, wykorzystaj sok jednodniowy.
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A

rzekaski to wazna sprawa w zyciu dziecka. Cos matego na zgb. Cos stodkiego lub stonego.
Czym jest witasciwie przekagska? Jest to maty positek, ktory zaspokaja maty gtdéd. Do najpopularniejszych
przekasek nalezg niestety chipsy, stone paluszki i batoniki.
Wiasnorecznie wykonana przekgska moze by¢ petnowartosciowa i pyszna. Dziecko prosi batonika - prosze
bardzo - domowego, zdrowego i smacznego. A moze szejk? Oczywiscie - wolisz zielony czy pomarariczowy?
Teraz pewnie myslisz - ,Szykuje sie dzien stania przy garach. Nie da sie przeciez zrobi¢ zdrowej przekaski
szybko”. A witasnie, ze sie da. Nie dos¢, ze wiesz co dodajesz do swoich smakotykdw, to jeszcze robisz je
btyskawicznie. Wiekszos¢ przekasek przygotujesz w kilka minut. Sg takie, na ktére trzeba poczekad,
to najtrudniejsze, ale zobaczycie, ze warto!
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sktadniki Koktajle

e 2 tyzki ugotowanej kaszy manny lub kaszy jaglanej sg niezwykle proste
w przygotowaniu. Mozesz
z powodzeniem je zrobié
w szpitalu. Poza tym, to swietne

* 300 ml cieptego mleka lub napoju roslinnego

e dojrzaty banan

* tyzeczka prawdziwego kakao rozwigzanie dla dziecka, ktore
musi przestrzegaé ptynnej
Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem na jednolita mase. czy lekkostrawnej

Koktajl bedzie gesty, wiec najlepiej podawaj z grubg stomkg diety.
do picia. Mozesz ozdobi¢ napdj kawatkami banana.

V.
D 7
\\' /) f

%Y

ajl gruszkow

sktadniki

e dojrzata gruszka
e garsc pietruszki
e gars$¢ szpinaku

e duza cytryna

® 300 ml kefiru lub jogurtu naturalnego
(mozesz zastgpic sokiem jabtkowym lub pomararniczowym)

Zmiksuj gruszke, pietruszke, szpinak i kefir. Dodaj sok z jednej
cytryny. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty, dolej wiecej kefiru.
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sktadniki

e szklanka soku pomaranczowego
® banan

e % jabtka

e gar$¢ szpinaku

Zmiksuj wszystkie sktadniki, a powstanie stodki, smakowity koktajl o atrakcyjnym wygladzie.
Mozna nawet zaserwowac go jako szybkie sniadanie.

Sok pomaranczowy (podobnie jak grejpfrutowy) niestety nie moze byc
podawany w dniu chemii. Zawiera substancje, ktére mogg wchodzi¢
w reakcje z lekami. Sok ten jednak warto od czasu do czasu podawac
dziecku, szczegdlnie ten swiezo wyciskany. Jesli maluch nie przyjmuje
chemii, nie ma plesniawek, jest w dobrej formie, moze wypic¢ jego
szklanke. Pomarancza jest dobrym zrédtem witaminy C, beta-karotenu
i witamin z grupy B. Jesli dziecko ma ochote na ten koktajl w dniu
podawania chemii, wystarczy, ze sok pomaranczowy zamienisz na
jabtkowy. Inny smak, ale réwnie pyszny!




batoniki miisli pes picczenia

sktadniki

e 50 g orzechéw laskowych Batony - masa

cukru i ttuszczu - to ma

* 50 g zurawiny by¢ przekaska dla dziecka?

* 50 g gorzkiej czekolady Robimy czystki w szafkach ze
* 50 g widrkéw kokosowych stodyczami. Wyrzucamy
e szklanka ptatkéw owsianych gérskich bezwartosciowe produkty

i robimy miejsce pysznym,
stodkim i zdrowym
batonikom
domowym.

* 30 g ekspandowanego amarantusa lub gryki
(ziarna podobne do dmuchanego ryzu)

* 100 g miodu
® 50 g cukru trzcinowego

Zurawine mozesz na godzine zala¢ sokiem pomaraficzowym, bedzie miekka z kwaskowatym
posmakiem.

Orzechy laskowe podpraz na suchej patelni. Mozesz obrac je ze skorki, ale nie jest to konieczne.
Posiekaj je razem z zurawing i czekoladg, ale niezbyt drobno. W batonach majg by¢ wyczuwalne
kawatki owocow i czekolady.

Ptatki owsiane wraz z kokosem rowniez chwilke podpraz na patelni.

W rondelku zréb karmel. Bedzie to nasz , klej”, ktory spoi wszystkie sktadniki. Rozpusé masto, dodaj
cukier i miéd. Nie mieszaj. Pozwdl, aby cukier sam sie roztopit. Gdy cukier bedzie juz ptynny, wytgcz
gaz pod rondlem.

Do rondelka dodaj pozostate sktadniki (posiekane owoce i czekolade oraz ptatki z kokosem
i amarantus). Doktadnie wymieszaj. Cieptg mase przetdz do blaszki wytozonej papierem do pieczenia.
Najlepiej do keksowki. Kiedy przestygnie, wtdz na kilka godzin do lodéwki, najlepiej na noc, a rano
pokrdj na prostokaty i batony gotowe.

Batoniki przechowuj w lodéwce. Mozesz zawingé kazdy w papier do pieczenia, aby sie nie
posklejaty.
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spring rollsy

sktadniki Na naszej.lis'cie'

e 10 sztuk papieru ryzowego zag::s:zztil;:l':ep:;cz)i?ch

»ryzowych nalesnikow” - jak je

nazywaja moje corki. Sq bardzo
delikatne w smaku i petne

warzyw, dzieki czemu sg
e kalarepa bardzo warto$ciowg
przekaska.

e duza marchewka
e Swiezy ogorek

e kietki stonecznika
e dojrzate mango

Marchewke, ogorka, mango i kalarepe obierz ze skérki i pokrdj w cienkie stupki. Papier ryzowy
namocz w letniej wodzie. Uktadaj na desce, a nastepnie naktadaj po trzy, cztery stupki warzyw,
mango i kilka kietkdw stonecznika. Zwin lewy i prawy rég, a nastepnie ciasno zwijaj jak nalesniki.
Warzywne ruloniki mozna jes¢ same lub z ulubionym sosem np. czosnkowym lub stodkim chili.
Tymi pysznymi rollsami przekonatam do warzyw niejedno dziecko.

. . S3 pyszne i bardzo zdrowe. W kietkach jest wszystko, co najlepsze i to w duzych
k@@fk@ dawkach. Sg skarbnicg witamin z grupy B, witamin C, D, E, K, PP oraz zelaza,
stonecznika fosforu, wapnia, magnezu, potasu, cynku, jodu, manganu, miedzi, litu, selenu.

Mato tego, kietki stonecznika to chyba najbardziej lubiane przez dzieci kietki.
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Qg{olacja to positek, ktory czesto traktujemy po macoszemu lub wrecz z niego
rezygnujemy, a to btad. Zdarza sie, ze nastepnego dnia rano, pociecha musi by¢ na czczo. Jesli pominiemy

kolacje, maluch bedzie zwyczajnie gtodny, a przez to rozdrazniony i niechetny do wspotpracy z lekarzem.
Mam nadzieje, ze ponizsze przepisy zainspirujg Cie do podawania ciekawych propozycji tego ostatniego
positku w ciggu dnia.
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faszerowane jajka

Dzieci sg kreatywne,
L. uwielbiajg tworzy¢ i wymyslaé.
sktadniki Pomyst z jezykami podsuneta
mi corka, ktdéra stwierdzita, ze

* jajko ugotowane na twardo

e tyzka serka Smietankowego zwykte jajko jest nudne, ale ,jajko
e 2 rzodkiewki zwierzatko” na pewno musi by¢
e tyika ziarenek stonecznika pyszne. | tak powstaty jezyki. Podaj

dziecku swojg kompozycje,
a kolejng stwérzcie razem
rozwijajac jego
wyobraznie.

szczypiorek

marchewka lub ogdrek

Jajko ugotuj na twardo. Stonecznik upraz na suchej patelni. Kiedy jajko bedzie przestudzone, obierz
ze skorupki i przekrdéj wzdtuz na pot. Wyjmij delikatnie zéttko. W miseczce zréb paste z z6ttka,
serka, drobno posiekanej rzodkiewki i szczypiorku oraz dodaj pestki stonecznika. Nafaszeruj pasta
wgtebienia w biatku. Gotowe jajko odwrdc do gory nogami (tak, aby farsz byt na spodzie). Z ogoérka
lub marchewki zréb cienkie kolce i delikatnie wbij w jajko. Oczka i nosek mozesz zrobi¢ z ziela

angielskiego, pestek dyni lub z czego tylko zechcesz. Takie jajko z pewnoscig wpadnie w oko
kazdemu maluchowi.
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Jest to
|zejsza wersja

sktadniki klasycznej

e 2 jajka jajecznicy -

e 100 ml mleka smazonej na masle
e fyzeczka masta i dobra propozycja dla

dzieci na diecie
lekkostrawnej oraz
watrobowe;.

* tyzeczka drobno posiekanego szczypiorku
e szczypta soli i pieprzu

Na garnku z gotujgcg wodg postaw szklang miske. Dodaj masto, aby sie roztopito. Jajka doktadnie
roztrzep z mlekiem. Dopraw solg i pieprzem. Dodaj do miski, delikatnie mieszajgc. Gdy jajecznica
bedzie miata odpowiednig konsystencje, posyp ja szczypiorkiem. Podawaj z pieczywem.



Proponuje paste
sktadniki na stodko. Dzieci

* 200 g biatego sera pétttustego z regu-’fy cheﬁnie siegaja. po
« % jabtka lub gruszki stodkie serki czy twarozki.

Te w sklepach nie zawsze
zawierajg odpowiednie

sktadniki. Dlatego warto
e ziarenka z % owocu granatu samemu zrobic taki

* tyzka gestego jogurtu
e tyzeczka miodu lub cukru trzcinowego

e 3-4 ulubione orzechy smakotyk.

Ser dokfadnie utrzyj z jogurtem i miodem. Dodaj drobno pokrojone owoce (mozesz rowniez uzy¢

gotowanych). Wymieszaj. Gotowg pastg posmaruj pieczywo, posyp ziarenkami granatu i drobno
posiekanymi orzechami.

Zawiera sporo witamin (szczegdlnie z grupy B) oraz sktadnikow
mineralnych (potas, magnez). Jest bogatym Zrédiem
przeciwutleniaczy, ktore pomagajg obnizac cisnienie krwi oraz
poziom cholesterolu.
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sktadniki

® kromka pieczywa

¢ serek sSmietankowy do smarowania
* maty pomidor

¢ kilka czarnych oliwek

e szczypior z cebulki dymki

Kromke posmaruj serkiem, natéz plaster pomidora. Foremka wytnij kwiatka, zréb buzie i oczka

z oliwek oraz todyge ze szczypiorku.

poraidosry

Zawierajg potas, pomagajg usuwaé nadmiar wody
z organizmu. Poza tym, majg sporo witaminy C
wptywajgcej na odpornos¢ oraz btonnik, ktory
wspomaga prace uktadu pokarmowego.






ogorek faszerowar

Twarozek

jak najbardziej powinien
znalez¢ sie w diecie dziecka.
Jednak zwykty twarozek jest mato
e twarozek ziarnisty atrakcyjny dla najmtodszych. Jak temu
e 3 rzodkiewki zaradzi¢? Podaj go w ciekawe;j
formie, ktdéra spodoba sie dziecku.
Mate ogoérkowe cudenka bedg

Z pewnoscig ciekawsze
e 5ol i stodka papryka do smaku niz twarozek

sktadniki

e zielony ogorek

e tyzeczka szczypiorku
e kilka gatgzek koperku

z pudeteczka.

Ogorka sparz i obierz ze skérki. Pokrdj na dwucentymetrowe plastry. Delikatnie tyzeczkg wyjmij
pestki z ogdrka. Powstang mate , kubeczki” do ktérych natozysz farsz.

Rzodkiewke drobno pokrdj, wraz ze szczypiorkiem dodaj do twarozku. Dopraw do smaku.
Naktadaj mase do ogdrka. Posyp stodka papryka i udekoruj koperkiem.




kolorowe spaghielli

:

4

Skfad.”fkl , Spaghetti na

e dtugi zielony ogdrek kolacje? Wydaje
e marchewka sie, ze to troche
e tyzka posiekanego, $wiezego koperku cigzkie danie... Ale

e i |
e 2 tyzki jogurtu naturalnego nie warzywne:

e szczypta soli i pieprzu

W zasadzie mozna pokroi¢ warzywa na plasterki czy w kostke i safatka gotowa. Jednak
z doswiadczenia wiem, ze w takiej wersji nie jest atrakcyjna dla dziecka. Co innego dfugie, cienkie
nitki. Ogdrka i marchew obierz ze skorki i przy pomocy temperdwki do warzyw zréb dtugie paseczki
(temperéwke bez problemu kupisz w duzym hipermarkecie lub sklepie internetowym, koszt to
10-20 zt w zaleznosci od modelu).

Jogurt wymieszaj z koperkiem. Dopraw solg oraz pieprzem i gotowe. Dtugie spaghetti utéz na talerzu
i polej sosikiem koperkowym. Jesli chcesz, by potrawa byta bardziej pozywna, dodaj plaster szynki
pokrojonej w paski, gotowane mieso z kurczaka lub jajko.
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roces leczenia dziecka chorego onkologicznie jest nieprzewidywalny. Czesto bywa tak, ze
musicie zosta¢ w szpitalu przez kilka lub kilkanascie tygodni bez mozliwosci wyjscia na przepustke. Kiedy
jednak uda sie wroci¢ do domu warto przygotowa¢ mate co nieco, aby mieé¢ na ,czarng godzine”
w szpitalu. Przedstawie kilka propozycji, ktdre mozesz zamkngc¢ w stoikach i zabra¢ ze sobg na oddziat.
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paszbel 7 socrzewicy

sktadniki
e szklanka czerwonej soczewicy

* mata cebulka Dzieci lubig

e marchewka pasztety. Niestety
dobry pasztet trudno

kupic. Najlepiej wiec zrobic
e natka pietruszki samemu. Czy to miesny, czy

e korzen pietruszki

warzywny, z pewnoscia bedzie

) ) o . lepszy i zdrowszy niz ten ze
* 5 peczka posiekanej natki pietruszki sklepu. Oto przepis na

e % szklanki otrebdw pszennych (lub innych ulubionych)

* po tyzeczce suszonego: majeranku, stodkiej papryki i lubczyku bardzo pozywny pasztet

. . . . Z soczewicy.
e 3 ziarenka ziela angielskiego y

e |is¢ laurowy
* s6l, Swiezo mielony pieprz (moze by¢ ziotowy)
e tyzka oleju kokosowego lub rzepakowego

Soczewice wyptucz pod biezgcg wodg. Zalej dwoma szklankami wody (proporcje 1:2), dodaj ziele
angielskie i listek laurowy. Gotuj na matym ogniu, az soczewica wchtonie catg wode. Posdl dopiero
pod koniec gotowania.

Cebulke drobno posiekaj, zeszklij na oleju. Dodaj startg marchew i pietruszke. Dopraw szczyptg soli
i pieprzu. Dus do miekkosci.

Gdy wszystkie sktadniki przestygng, potacz je i dodaj drobno posiekang natke pietruszki, otreby,
ziota. Dopraw do smaku.

Tak przygotowany pasztet mozesz upiec w piekarniku lub wtozyé do matych stoiczkdéw i pasteryzo-
wac rowniez w piekarniku. Najlepiej pasteryzowac przez godzine (stoiczki 180 -200 ml) w 150 st. C.
Z mojego doswiadczenia - takie stoiczki bardzo utatwig ci zycie w szpitalnej rzeczywistosci.

Do pasztetu najlepiej wybierz wtasnie czerwong soczewice. Po ugotowaniu jest bardzo miekka,
wrecz rozgotowana. Nie trzeba jej juz mieli¢. Soczewica, mimo ze to roslina strgczkowa, jest lzej
strawna od fasoli. Istotne jest, ze soczewica ma niski indeks glikemiczny, co oznacza, ze moga ja
jesc¢ dzieci z cukrzyca.
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sktadniki

e ¥ szklanki suchej kaszy jaglanej
e cebulka

* marchewka

* jajko

® po tyzce koperku i pietruszki

e tyzeczka oleju kokosowego

e szczypta soli i pieprzu

o Y5 tyzeczki suszonego oregano

Bardzo wiele oséb rezygnuje z kaszy jaglanej, gdyz ma ona gorzkawy posmak. Jednak, aby sie go
pozby¢ wystarczy przed gotowaniem sparzy¢ kasze wrzatkiem. Kasze zalej szklankg wody i ugotuj
wraz z marchewka do miekkosci. Nastepnie marchew wyjmij z kaszy i pokrdj na drobna kostke.

Mato ktére dziecko
siegnie z entuzjazmem po
kasze. Pewnie nie raz prébowatas/es
,wmusi¢” w pocieche choc¢ kilka tyzek
tego zdrowego ziarna. My dorosli wiemy,
ze kasza jest wartosciowa. Dziecko niestety
nie przywigzuje do tego wagi. Dla niego
jedzenie ma by¢ przede wszystkim smaczne
i tadne. Pasztet z kaszy to dobry wybor.
taczy zdrowe z ulubiony i wszyscy
sg zadowoleni. Dziecko, bo je
pasztet. Rodzic, bo dziecko
je zdrowa kasze.

Jajko ugotuj na twardo. Cebulke zeszklij na oleju kokosowym.

Do gotowej kaszy dodaj cebulke, drobno posiekane jajko oraz ziota (Swieze, drobno posiekane
i suszone). Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Matg keksdwke wytdz folig spozywczg. Wt6z mase. Kilka razy energicznie uderz formg, aby masa

dobrze sie zbita. Pasztet widz na kilka godzin do lodéwki, a najlepiej na catg noc.

Pasztet podawaj z pieczywem lub warzywami.

Mozesz go réwniez wtozy¢ do matych stoiczkéw i pasteryzowac.

Taki pasztet jest Swietng alternatywa dla klasycznego - miesnego.



sktadniki

® 100 g orzechdéw laskowych

e ¥ szklanki ttustego mleka

e tabliczka gorzkiej czekolady
e opcjonalnie syrop daktylowy

,Porcja kakao
i orzechdw”- tak reklamuje
sie popularny krem.

W rzeczywistosci orzechdéw i kakao
jest w nim niewiele, za to pod
dostatkiem cukru i utwardzanego oleju
palmowego. Nie jest to wiec dobra
propozycja dla dziecka, szczegdlnie
chorego. Mozna przygotowac
wtasny z prawdziwg czekoladg,
kakao i orzechami.

Orzechy podpiecz w piekarniku ok. 15 min., przestudz i obierz z tusek. Gotowe orzechy zmiel

(w mtynku do kawy lub blenderem).

Czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej i stopniowo dolewaj ciepte mleko. Dokfadnie wymieszaj.
Dodaj orzechy, ponownie wymieszaj. Dodatkowo mozesz dostodzi¢ syropem daktylowym. Wtdz

do lodoéwki, aby konsystencja nieco stezata.

Majg mnéstwo cennych sktadnikow odzywczych. Zawierajg witamine E, czyli

Opzef/hy (askawe witamine mfodosci, potas, ktéry reguluje cisnienie krwi oraz fosfor i wapn -

pierwiastki, ktére odpowiadajg za mocne zeby i kosci.

Z wysokg zawartoscig kakao moze na state zagosci¢ w jadtospisie dziecka. Taka

@z@%@ g% d% czekolada zawiera magnez, zelazo, potas i jednoczesnie mato cukru. Uwaga!

Czekolada nie jest jednak wskazana przy wysokich prébach watrobowych.
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sktadniki

® 200 g suszonych sliwek

e szklanka cieptej, przegotowanej wody

Zalej na noc sliwki cieptg wodg. Rano odlej wode, a sliwki zmiksuj na mus. Takie ,,szybkie powidfa”
sg bardzo smaczne zaréwno do kanapki, jak i do placuszkdw, nalesnikéw lub do wyjadania wprost

ze stoika.

Sliwki
suszone

Sq bogatym zrédtem btonnika.
Zawieraja go kilka razy wiecej
niz swieze. Dzieki czemu
pomagajg regulowac prace
uktadu pokarmowego
i zapobiegajg zaparciom.

W suszonych sliwkach
znajdziesz rowniez witaminy A,
C, E oraz sktadniki mineralne:
wapn, zelazo, miedz i potas.

Dzieci z reguty
lubig stodki dodatek do
$niadania. Przygotowanie
domowego dzemu to niestety
bardzo czasochtonne zajecie.
Dobre powidfa czy konfitury smazg
sie zwykle kilka godzin, a najlepiej
kilka dni. Przedstawiam sprytne
rozwigzanie pozwalajace
bardzo skrdci¢
ten czas.



Pamietaj,
dziecko podczas
terapii powinno
bardzo duzo pi¢

nawet 2 litry dziennie,

aby wyptukaé
wszystkie toksyny

z organizmu.
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Nasz organizm sktada sie gtéwnie z wody, wiec picie jej jest w petni naturalne i wskazane.
Oczywiscie, my dorosli to wiemy, gorzej z dzie¢mi. Dzieci z reguty nie przepadajg za nijakim smakiem
wody. Jakie jest najprostsze rozwigzanie? Podawac kupne wody smakowe? W zadnym wypadku.
W sklepowej wodzie smakowej moze byé nawet 5 tyzeczek cukru! Wode smakowg z powodzeniem
przygotujesz samodzielnie w domu lub szpitalu.

wOUg

smakowa

Najprostszg wodg smakowg jest potgczenie wody (najlepiej przegotowanej i wystudzonej
lub Zrédlanej) z sokiem z cytryny lub pomaranczy.
Niestety podczas podawania chemii dziecko nie powinno spozywac cytrusow. Co wtedy zrobic?
Przygotowac¢ wody w oparciu o inne owoce.
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Swieze, dojrzate
maliny zalej woda,
dodaj wyparzong skérke
z limonki (wystarczy
kawatek ok. 3 cm)

i napdj gotowy.

Y.
« O
(‘l't'o' 00'3
eI

Do dzbanka wtdz kilka
kawatkéw owocu,
gatazke swiezej miety.
Wszystko zalej woda.
Po godzinie napdj
jest gotowy.

wVOUa
ananasowd



WO
arbuyuzowa

Zréb podobnie jak w przypadku
ananasa. Do dzbanka wtéz
2-3 kawatki dojrzatego arbuza,
gatgzke tymianku
i wszystko zalej woda.

Zostaw na godzine,
aby woda przeszta
smakiem arbuza,

a nastepnie ciesz sie
smakiem zdrowej
wody smakowe;.
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kolorowe (ermoniady

Bardzo proste i szybkie w przygotowaniu. Wystarczy szklanka wody, kawatek ulubionego
owocu, odrobina miodu, ulubione ziota (mozna pomingc) i pyszny, zdrowy napdj gotowy.

(crmoniada
CLrCIWOona

Do wody dodaj odrobine
soku z buraka. Najlepiej sok
wycisng¢ w wyciskarce lub
sokowiréwce. Jesli nie
posiadasz takiego sprzetu,
zmiksuj buraka blenderem,

{crnoniada
zielona

Do wody dodaj zielony sok.
Moze by¢ z natki pietruszki,
szpinaku czy jarmuzu. Soku
nie trzeba dodawac zbyt
wiele, chodzi nam tylko
o uzyskanie zielonego
koloru. Do tego kilka
kropli soku
z cytryny, odrobina
miodu i gotowe.

a nastepnie wycisnij sok
przez gaze. Do napoju
dodaj listek melisy
i odrobine miodu lub
innego zamiennika
cukru np. syropu
daktylowego.




|4

% N

L\
%

(esmoniada lesmoniada
7 0gorka

Vd
pOﬁlWﬁﬂClOW@
P? YVOdV dodaj S'Wiei? Nie ma chyba bardziej
wycisnigty sok z pomaranczy. orzezwiajgcego napoju
Tej lemoniady nie musisz niz ta wtasnie lemoniada.
dostadzac. Sok Wystarczy wycisnaé sok
pomaranczowy nada z dwdch ogdrkéw zielonych,
smak catej lemoniadzie. doda¢ szklanke wody;
Mo?esz ud.ekc.)rowa(: sok z jednej cytryny,
listkami migty, tyzeczke miodu
aby tadnie wygladato. i ugasi¢ pragnienie.

Mozesz do wody smakowej uzy¢ innych ulubionych owocéw. Swietnie sprawdza sie mango, jabtko,
truskawki, czarna porzeczka. Warto tez wykorzysta¢ owoce mrozone.
Jesli dziecko cierpi na nudnosci, do wybranej wody smakowej dodaj kawatek imbiru pokrojonego
w plasterki (ok. 2 cm). Imbir pomaga przy nudnosciach i wymiotach.
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kosapot

Pamietam, w dziecinstwie byt to jedyny stodki napdj, jaki pojawiat sie na naszym stole. Moja
babcia byta mistrzynig kompotdéw. Z kazdego owocu potrafita wyczarowaé wspaniaty napdj.

Dzi$ kompoty odeszty do lamusa, a szkoda, bo to bardzo wartosciowe smakotyki. Wystarczy dowolny
owoc, woda, troche cukru i gotowe.

Pamietaj, aby kompotdéw nie gotowac za dtugo. Wystarczy zagotowac wode z owocami, nastepnie
zmniejszy¢ ogien, gotowac jeszcze ok. 10 min. i odcedzi¢ owoce. Nastepnie troche dostodzi¢, dodaé
listki miety lub melisy i kompot gotowy. Taki napdj z bez trudu przygotujesz w szpitalu.

herbaltki owocowe

To bardzo szybki i prosty sposdb na ugaszenie pragnienia dziecka. Tutaj wystarczy jedynie umiejetnosc
czytania sktadu na opakowaniu. Wybieraj tylko te herbaty, ktére w sktadzie majg owoce (im
wieksza ich zawartos¢, tym lepiej). W dobrej herbacie jest 100% suszonych owocéw.
| tak powinno by¢. Céz to za herbata owocowa bez owocéw?

Oczywiscie warto rowniez zrobi¢ swoje owocowe herbatki. Wystarczy, ze ususzysz kwiat lipy,
dzikiej rézy czy maliny. Taki susz zalej wrzatkiem, dla smaku dodaj suszong zurawine i herbata
gotowa.



Ta niepozorna roslina wystepuje niemal na kazdym kroku.
Mozesz jg spotkac na tgkach, czy na polach. Traktowana jest jak
ucigzliwy chwast, tymczasem to bardzo cenne zioto. Skrzyp polny
wykorzystywany jest w medycynie naturalnej od zawsze. Skrzyp
dziata fagodnie moczopednie. Jest wskazany szczegdlnie
w sytuacjach, gdy dziecko powinno wydali¢ jak najwiecej
toksycznych substancji podczas przyjmowania chemii. Jednak
zanim siegniesz po skrzyp polny zapytaj lekarza prowadzgcego.
Czesto podczas leczenia dziecko zazywa réwniez inne S$rodki
moczopedne. Nie moze przyjmowac ich w podwdjnej dawce.
Skrzyp polny dziata takze fagodnie rozkurczowo na drogi zétciowe
oraz uszczelnia Sciany naczyn krwionosnych. Ziofo to jest skarbnicg
krzemionki, ktéra ,,ucieka” z organizmu podczas leczenia. Warto
podawac jedna filizanke dziennie.

Chyba kazdy z nas zna te ,parzacg” rosline.
Podobnie jak skrzyp, mozna jg znalez¢ na tace
czy w lesie. Czesto uznawana jest za pospolity
chwast, a szkoda, bo zawiera wiele cennych
substancji zdrowotnych. Pokrzywa znana jest ze
swoich witasciwosci moczopednych. Poprawia
funkcjonowanie watroby, obniza poziom glukozy
we krwi i pobudza czynnos¢ wydzielniczg trzustki.
Herbatka z pokrzywy wskazana jest przy anemii
i ostabieniu organizmu. Zapobiega zatrzymywaniu
ptyndw w organizmie.




W CO Sig
vaopalbrzyc?




Jest kilka sprzetdow kuchennych, ktére sg tatwo dostepne i nie wigzg sie duzymi wydatkami, a na
zawsze mogg zmieni¢ twoje podejscie do gotowania. Dzieki nim bedzie ono dla Ciebie przyjemniejsze
i ciekawsze. Pomogg Ci przyrzadzi¢ naprawde zdrowe i pieknie prezentujace sie dania.

Zainwestuj w garnek do gotowania na parze lub specjalng silikonowg wktadke. Podczas leczenia,
kiedy dziecko bedzie na diecie lekkostrawnej czy watrobowej takie urzadzenie bardzo utatwi ci zycie.

Réwnie pozytecznym urzadzeniem bedzie reczny czy kielichowy blender. Przyda sie do
miksowania zup, przygotowywania deseréw i koktajli. Poza tym zajmuje mato miejsca. Nawet jesli jego
kupno to wydatek ok. 100 zt, to sprzet ten bedzie ci stuzyt lata, bardzo przyspieszy wykonywanie wielu
potraw i pozwoli uzyskac atrakcyjny ich wyglad.

Polecam réwniez zaopatrzy¢ sie w foremki do wycinania ksztattéw. Znajdziesz je w kazdym
wiekszym supermarkecie. Warto mie¢ kwiatuszki, serduszka czy autka. Dzieki foremkom wyczarujesz
szybko cate Swiaty na talerzu. Omlet, nalesnik czy kanapka nie bedg juz nigdy nudne.

Juz wiesz, ze podczas leczenia dziecko powinno duzo pi¢. Masz smaczne przepisy na napoje
zimne i ciepte. Co jednak zrobi¢, gdy dziecko mimo wszystko za mato pije? Wazne jest nie tylko co dziecko
pije, ale i w czym pije. Im bardziej kolorowy i ,,odlotowy” jest kubek, tym wieksza szansa, ze po niego
siegnie. Warto zainwestowac w kubek z ulubionym bohaterem. Dla mtodszego malucha wybrac grajacy
lub Swiecacy. Starsze dziecko z pewnoscig zainteresuje sie kubkiem, ktdry zmienia kolory pod wptywem
temperatury. Dobrym rozwigzaniem sg rowniez kolorowe stomki, czasami dodatkowo przyozdobione.
Moim pomystem, aby cérka przyjmowata duzo ptyndw byty kolorowe kubeczki, przypominajace te,
w ktérych podaje sie szejki. Mate, plastikowe, zamykane z kolorowg stomka. Kubeczkéw w zestawie byto
piec. Jesli byta szansa na wyjscie do domu, méwitam Agatce, ze codziennie pije z kubeczka innego koloru,
a jak dojdziemy do ostatniego to podjdziemy do domu. Wiec pita w zéttym, pomaraniczowym,
czerwonym, zielonym i fioletowym. Zwykle to dziatato. Na pewno znajdziesz swojg metode!
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L tym rozdziale przedstawie naturalne produkty, ziota i inne skfadniki codziennej
diety, ktére wspomogg leczenie. Znajdziesz tu tez szczegdlne zalecenia dietetyczne oraz ogdlne
wskazéwki dotyczace zywienia podczas terapii onkologicznej. Pomogg one Wam radzi¢ sobie
z problemami zdrowotnymi, ktére czesto pojawiajg sie podczas chemioterapii. Kazde dziecko
inaczej przechodzi leczenie. Nie u wszystkich pojawiajg sie opisane ponizej trudnosci. Omawiam
skutki uboczne, ktére wystepujg najczesciej. Dziele sie wiedzg i doswiadczeniem, aby wesprzec
Was zwtaszcza w trudnych okresach leczenia.

Jednoczes$nie przypominam, ze w kazdym przypadku ostatecznym autorytetem odnosnie
wytycznych dotyczacych diety jest lekarz prowadzacy dziecko. Dlatego zawsze pytaj lekarza badz
dietetyka szpitalnego czy mozesz podac dany produkt dziecku. To, co podajesz do jedzenia i picia,
moze wchodzi¢ w reakcje z cytostatykami. Nie podawaj tez ziét na wtasng reke. Lekarz najlepie;j
wie, co w okreslonej sytuacji jest wskazane lub zakazane, a wasze wzajemne zaufanie jest waznym
elementem terapii.
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ogolne ralecenia dicbelbycrne
podezas leczenia

Nie ma jednakowych zasad zywienia dla wszystkich pacjentéw. Zalezg one od wieku, rodzaju
nowotworu i wielu innych parametrow. Sg jednak pewne ogdlne zalecenia, ktére warto
zastosowaé w kazdym wypadku.

¢ Dieta powinna zawiera¢ duzo biatka. Warto wprowadzi¢ do niej chude mieso, ryby, jajka, nabiat.
e Positki powinny by¢ tatwostrawne czyli gotowane, duszone, pieczone i w miare mozliwosci
urozmaicone.

e Jesli wystgpi nietolerancja laktozy, zamien mleko na produkty mleczne - twardg, kefir, jogurt lub
czasowo wyeliminuj je z diety. Mozesz je takze z powodzeniem zastgpi¢ napojami roslinnymi -
sojowymi, ryzowymi, migdatowymi, orzechowymi, kokosowymi itp.

e W miare mozliwosci do kazdego positku podawaj warzywa. W zaleznosci od innych zalecen -
gotowane lub surowe.

e Ogranicz ttuszcz zwierzecy, zamiast niego do jadtospisu wprowadz oleje, oliwe z oliwek.

e Jesli dziecko nie chce je$¢, wprowadz do diety specjalne preparaty odzywcze (dostepne
w aptekach), a do potraw dodawaj mielone orzechy, mleko w proszku czy make — zwiekszy
to kalorycznos¢ positkéw.

e Mieso czerwone (wieprzowe, wotowe) zamien na dréb - zwykle jest lepiej tolerowany.

e Zrezygnuj lub ogranicz podawanie stodyczy. Zamiast kupnych ciastek czy wafelkdw przygotuj
domowe wypieki.

e Wybieraj suszone owoce bez konserwantéw (miedzy innymi bez dwutlenku siarki), dostepne
w dziatach i sklepach ze zdrowg zywnoscig).

* Metaliczny posmak jedzenia (czesto pacjenci przyjmujgcy chemioterapie skarzg sie, ze jedzenie
smakuje jak metal) sprébuj zneutralizowaé Swiezymi ziotami, delikatnymi przyprawami,
Swiezymi owocami lub marynowaniem przed przyrzagdzeniem (mieso, ryby).

e Podawaj potrawy w temperaturze pokojowej. Bardzo gorgce mogg mie¢ zbyt intensywny smak
dla dziecka.

* Podawaj mniejsze porcje, ale czesciej. Zamiast 4 - 5 positkdw wprowadz 5 - 6.

e Zwieksz ilos¢ ptyndw w diecie. Pomoze to w wielu problemach np. biegunkach czy zaparciach,
a ponadto maty pacjent szybciej wyptucze z siebie toksyny.



e W przypadku zapar¢, sprobuj stopniowo zwiekszac ilos¢ petnoziarnistego pieczywa, ptatkdw
zbozowych, otrebdw, kasz, brgzowego ryzu i surowych warzyw oraz owocow swiezych i suszonych
(Sliwki, morele, jabtka).

® Przy problemach z biegunkami przez 1 - 2 dni wprowadz diete lekkostrawng oraz podawaj
wiekszg ilos¢ ptyndw. W przypadku uzyskania poprawy, stopniowo wiaczaj pokarmy state, na
poczatek niewielkie ilosci, co 2 - 3 godziny (biaty ryz, gotowane ziemniaki i marchew, mus
z bananow, pieczonych jabtek, brzoskwin, jajo na miekko, gotowana piers$ z kurczaka lub indyka,
tagodnie przyprawione zupy). Wyklucz z diety sorbitol (gumy do zucia, stodycze, niektére ptatki
$niadaniowe) poniewaz ma on dziatanie przeczyszczajgce. Warzywa surowe zastgp gotowanymi.
Wyklucz z diety warzywa kapustne i cebulowe, sliwki, owoce cytrusowe i suszone oraz sok
jabtkowy.

e Jesli u dziecka pojawi sie zapalenie btony sluzowej czy plesniawki, podawaj pokarmy przetarte,
zmiksowane o fagodnym smaku. Zrezygnuj z pikantnych potraw oraz kwasnych np. kiszone ogérki
czy kwasne soki. Nie podawaj réwniez produktow suchych o ostrych krawedziach np. sucharkow
czy niektérych chrupek - bedg dodatkowo, niepotrzebnie podrazniaé. Podawaj napoje przez
stomke, letnie, fagodne w smaku.

e Jedli u dziecka wystepujg nudnosci, nawet po podaniu specjalistycznych preparatéow
przeciwwymiotnych, podawaj do picia letnig herbatke z imbirem lub cos kwasnego np. sok z kiszonej
kapusty. Mogg réwniez pomdc drobne przekaski np. kawatek czerstwego pieczywa lub kilka
krakersow.

e Czasami dzieci czujg sie lepiej po wyeliminowaniu z diety glutenu (pszenica, zyto, jeczmien,
owies). Zamiast nich do diety wprowadz kukurydze, ryz, amarantus, ziemniaki.

e Unikaj smazenia, zamiast tego potrawy gotuj w matej ilosci wody, na parze albo piecz w folii
lub rekawie do pieczenia.

Najwazniejsza
zasada - podczas
" przygotowania positkow "
dbaj o zachowanie higieny.
Wszystkie naczynia parz,
rece doktadnie umyj.
Miej pewnosé, ze
jedzenie jest
bezpieczne.
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neubropenia

Problemem, ktéry dotyka wszystkich matych pacjentdw jest neutropenia, czyli spadek
granulocytow obojetnochtonnych. Odpowiadajg one za ochrone przed infekcjami. Brzmi strasznie,
ale nie denerwuj sie. Spadek wynikéw to reakcja organizmu na chemioterapie. Oznacza to, ze
organizm reaguje na leki. To dobrze. Spadek wynikow jest widoczny w morfologii.

zalecenia dicbebyczne w neubropenii

* Nie podawaj dziecku niepasteryzowanego mleka oraz jogurtéw z takiego mleka. Wytacz z diety
jogurty z zywymi kulturami bakterii.

e \Wszystkie warzywa i owoce doktadnie umyj i sparz przed jedzeniem. Dodatkowo owoce obieraj
ze skorki np. jabtka czy gruszki.

* Wybieraj zawsze owoce i warzywa dojrzate, swieze i najlepiej z pewnego zrddta.

* Nie podawaj niedogotowanego miesa, konserw, wedlin kiepskiej jakosci. Wyeliminuj wedzone
ryby.

e Catkowicie zrezygnuj z deserdw na bazie surowych jaj. Nie podawaj deseru kogel mogel czy
tiramisu.

e Nie podawaj serow plesniowych, brie czy camembert.

e Unikaj dan typu fast food i z niepewnego Zrddta.

e Positki podawaj Swieze, najlepiej zaraz po przygotowaniu.

Najlepiej jesli positki przygotowujesz sam(a), w domu lub w szpitalnej kuchni (jesli taka jest na
oddziale). Positki przygotuj maksymalnie na dwa dni np. zupe. Uzywaj Swiezych produktéw, ktore
gotuj, gotuj na parze lub dus. Pieczenie tez jest dozwolone. Swietnymi produktami sa: drobny
makaron, ryz, kasze — przygotujesz je szybko i bez problemu. Mozesz je podawaé na stodko np.
z owocami lub na ostro np. z kurczakiem i warzywami. Jesli dziecko nie chce jes¢ warzyw, gotuj
zupy kremy. Jesli dziecko nie ma apetytu, dodawaj np. mielone ptatki owsiane, aby zwiekszy¢
kalorycznosé.

Powtdrze raz jeszcze - chore dziecko jest dzieckiem takim samym, jak kazde inne i ma potrzeby
takie same jak zdrowe dzieci. Jesli ma ochote na pizze, podaj mu pizze tylko odpowiednio
zmodyfikowang (przepis w rozdziale ,dania gtéwne”). Wystarczg lekkie modyfikacje i mate zmiany.
Dasz rade!



podwyzszone enzyy wabrobowe

Kolejnym, czestym problem podczas leczenia nowotwordow sg podwyzszone enzymy watrobowe.
Cytostatyki to bardzo toksyczne leki i watroba nie jest w stanie sobie z nimi poradzi¢. Zwykle
w takiej sytuacji chemia zostaje wstrzymana. Maty pacjent dostaje leki obnizajgce poziom tych
enzymow.

Warto rowniez wprowadzic ziotfa, ktére pomoga je obnizy¢, ale ostroznie, poniewaz nie wszystkie
ziota mogg byc¢ stosowane podczas leczenia. Bezpieczne s3: drobny szczypiorek, koperek, oregano,
tymianek, melisa, cynamon, imbir, lubczyk, majeranek, kolendra, anyz, ziele angielskie, licie
laurowe.

Wiekszos¢ zidt z powodzeniem mozesz hodowaé na kuchennym parapecie. Masz wtedy pewnosé,
ze ziota sg Swieze, nie pryskane. Wystarczy kupic ziarenka, zasadzi¢ w doniczce i czekaé, az wyrosng
aromatyczne ziota.

Jesli twoje dziecko lubi inne ziota, skonsultuj ich stosowanie z lekarzem lub dietetykiem, poniewaz
moga one wchodzi¢ w interakcje ze stosowanymi lekami.
Czym jest dieta watrobowa?

Modwiac najprosciej jest to dieta lekkostrawna.

zalecenia diely walrobowgj r srcrling

® Przygotuj mate positki 4-5 razy dziennie. choba
e \WW miare mozliwosci podawaj positki regularnie.

* Nie podawaj kolacji tuz przed snem, najlepiej dwie godziny przed pdjsciem spac.

e Ogranicz w diecie ttuszcze zwierzece na korzysc roslinnych.

e Staraj sie unika¢ cukrow prostych - stodyczy.

e Jesli nie wystepujg inne przeciwwskazania, wprowadz do diety owoce, a w szczegdlnosci warzywa
do kazdego positku. Najlepiej, aby dziecko spozywato 4-5 porcji warzyw i 2 porcje owocdw. Porcja
oznacza matq garsc.

e Wyeliminuj catkowicie z diety produkty typu fast food.

e Zrezygnuj ze smazenia. Potrawy gotuj w matej ilosci wody lub na parze. Dozwolone jest takze
pieczenie w foli i grillowanie.

® Podawaj dziecku duzo ptynéw, wody mineralnej, stabych herbatek lub domowych kompotdow.

e Staraj sie przygotowywac codziennie sSwieze positki. Unikaj odsmazania. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, potrawy pasteryzuj w matych stoiczkach (porcja na raz).
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cukrzyca sterdyowa

Innym problemem, ktéry moze pojawic sie podczas leczenia jest
cukrzyca sterydowa. Co wéwczas zrobi¢? Jak pomédc dziecku? Takze w tym
wypadku warto wprowadzié diete. Jej zadaniem bedzie obnizenie poziomu
cukru we krwi. Wtasciwie w przypadku cukrzycy przestrzegania
okreslonych zasad zywienia jest wymagane bezwzglednie.

zalecenia diely cukrzycow)

e Podawaj dziecku positki regularnie. Dzieki temu nie bedzie dochodzi¢ do
wystepowania duzych wahan stezenia glukozy w organizmie.

e Podawaj produkty zbozowe, zawierajg one witaminy z grupy B, ktére
utatwiajg przetwarzanie glukozy w energie (pieczywo razowe, otreby, ryz
brgzowy, kasze).

e Jesli nie wystepujg przeciwwskazania, podawaj dziecku surowe warzywa.
Gotowane szybciej podnoszg poziom cukru we krwi. Wskazane s3: cukinia,
ogorki kiszone, kapusta kiszona, zielony groszek, satata, szpinak, szczypiorek,
szparagi, pomidory, seler naciowy, brokuty. Unikaj warzyw strgczkowych.
e Poziom cukru pomagajg obnizy¢ ziota: rzezucha, gozdziki, cynamon,
kozieradka.

e Podawaj dziecku duzo ptynéw. Woda rozciencza krew, zmniejszajgc
stezenie glukozy we krwi.

e Ogranicz rowniez spozywanie soli i ostrych przypraw. Lepiej zastap je
tagodnymi ziotami wspomagajgcymi trawienie np. bazylig, tymiankiem,
majerankiem.

e Sterydy hamujg wchtfanianie wapnia z przewodu pokarmowego. Zwieksz
wiec w diecie nabiat: chude twarozki, kefir oraz chude mieso.

* Najlepiej zrezygnuj lub przynajmniej znaczgco ogranicz spozycie cukréw
prostych, czyli stodyczy, stodkich napojéw i sokow.




na zakonczenic

Przygotowujgc ten poradnik staratam sie tak dobrac przepisy, aby wiekszos¢ potraw mozna
byto wykonac w szpitalnej kuchni. Chciatam Ci rowniez poleci¢ wspdlne gotowanie na oddziale. Nie
tylko oszczedzasz czas, ale i pienigdze. Kupujgc np. satate nie zjesz jej z dzieckiem na raz, a miejsca
na przechowywanie w szpitalnej lodéwce nie ma wiele... Jesli dogadasz sie z inng mamgq (tatq)
mozecie razem zrobic zakupy. Co wazniejsze - dziecko chetniej zjada positki w towarzystwie innych
dzieci. Nie izoluj wiec malucha, jesli nie ma takiej potrzeby. Jesli jestescie w sali ogdlnej i dziecko
ma dobre wyniki, postaraj sie zorganizowac kqcik, w ktorym razem bedziecie jes¢. Na naszym
oddziale mielismy duzy stot, ktory stuzyt do zabawy, warsztatow i jedzenia. Podczas wspdlnych
positkdw obiad nie tylko lepiej smakowat, ale i czas mijat szybciej, a to bardzo istotne w szpitalnej
rzeczywistosci. Taki rytuat wspdlnego gotowania i jedzenia moze rdwniez okazac sie bardzo
wspierajqgcy dla Ciebie. Ludzi najlepiej tgczy wspdlny wrdg, ktorym w tym wypadku jest nowotwor.
W szpitalu mozesz poznac wiele wspaniatych osob, ktorych paradoksalnie, pewnie nigdy bys nie
spotkat/a, gdyby nie choroba dziecka. Ja takich poznatam, a trudne doswiadczenia sprawity, ze
stalismy sie przyjaciétmi, mam nadzieje, do korica zycia. Dzieki takim spotkaniom powstata tez ta
ksigzka.

Zycze Wam duzo sity i wytrwatosci oraz mimo wszystko, dobrych chwil, bo takie réwniez
bedq. Zawsze pamietaj, Zze wiekszos¢ dzieci wygrywa walke z chorobq. Twdj wysitek, nastawienie
i wiara majq znaczenie. Powodzenia i wszystkiego dobrego!

Katarzyna Stankow
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ot iskicsrki

Od ponad 10 lat pokazujemy jak towarzyszy¢ choremu dziecku oraz jego rodzinie pozytywnie
i konstruktywnie. Uczymy radosci zycia i wzmacniania potencjatu poprzez nieszablonowe pomysty.

Prowadzgc cykliczne zajecia warsztatowe na $lgskich oddziatach onkologii dzieciecej, nieraz
szlidmy za potrzebami dzieci i ich kulinarng fantazjg. Szpitalne Swietlice zamieniaty sie wtedy
w kuchnie, towarzyszyli nam znani kucharze i ludzie z pasjg. Miedzy innymi wraz z nauczycielkami
- Jolg Kaczmarek i Barbarg Zgolik oraz autorkg poradnika - Kasig Stankow wspdétorganizowalismy
cykl warsztatow: ,, Zdrowe JedzONKO” dla dzieci i rodzicdw przebywajgcych na oddziale. Bawilismy
sie przy tym znakomicie, pokazywaliémy co zdrowe, a nie tylko smakowite. Wspdlnie gotujemy
z podopiecznymi takze podczas wyjazdédw wakacyjnych w ramach Akcji Lato. Bo nic tak nie zbliza
jak wspdlne przyrzadzanie positkéw.

To wydawnictwo to maty, choé¢ chyba najpyszniejszy, kawatek naszej dziatalnosci.
Jest jednym z efektéw ogdlnopolskiej akcji ,,Storice dla ISKIERKI” marki Kolastyna oraz sieci drogerii
Rossmann.

Jako organizacja pozytku publicznego zajmujemy sie bowiem tworzeniem systemow
wsparcia finansowego, psychologicznego i spotecznego dla dzieci z chorobg nowotworowsg i ich
rodzin. Od wspierania procesu leczenia po zupetnie niekonwencjonalne projekty terapeutyczne
i integracyjne, fagodzace psychologiczne konsekwencje choroby.

Poprzez stuchanie, otwartosc i bliskos¢ (a w tym przypadku takze poprzez zotgdek) staramy
sie odpowiada¢ na potrzeby naszych podopiecznych i trafi¢ do serca. Bo wszystko to, co
najwazniejsze w zyciu, robi sie z pasjg i z potrzeby serca.
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Z wielkq radoscig przyjetysmy inicjatywe Pani Katarzyny Stankow oraz Fundacji Iskierka, ktora zaowocowata przygotowaniem
poradnika kulinarnego JedzONKO, skierowanego do Rodzicéw dzieci z chorobg nowotworowgq. Jestesmy przekonane, Ze stanie sie
on zachetg i nieoceniong pomocq dla Rodzicow naszych pacjentow w przygotowaniu zdrowego i smacznego jedzonka. W dobie
ogromnej popularnosci Nigeli Lawson i Gordona Ramseya, proponowana lektura ma szanse stac sie czytelnicznym hitem na
miare telewizyjnego MasterChefa!
] Dr hab. n. med. Ninela Irga-Jaworska
j Dr hab. n. med. Ewa Bien
i!& Katedra i Klinika Pediatrii, Hematologii i Onkologii Gdariskiego Uniwersytetu Medycznego

Dostajg Paristwo do reki unikalny przewodnik z wieloma atrakcyjnymi przepisami kulinarnymi, spetniajgcymi kryteria prawidtowej
diety zdrowego dziecka. Prezentowana przez autorke postawa matki aktywnie wspierajgcej chorujgce dziecko, moze byc
Zrodtem inspiracji i wiedzy dla innych rodzicow. Wszystkie przedstawione przepisy mogq znaleZc w petni zastosowanie w Zywieniu
dzieci po zakoriczeniu leczenia choroby nowotworowej. Potrawy oparte na surowych owocach i warzywach nie zawsze moina
podawac w trakcie leczenia, nie sq zwfaszcza wskazane w trakcie intensywnej chemioterapii. U dzieci z uposledzonqg odpornoscig,
u pacjentow z zaburzong czynnosciq wqtroby i nerek, dieta powinna byc¢ zawsze szczegétowo omowiona z lekarzem prowadzgcym.
Majqc na uwadze powyisze uwarunkowania, Zycze czytelnikom ,JedzONKA" pieknych przygdd kulinarnych pozwalajgcych
na urozmaicenie diety chorujgcych dzieci.
= Prof. dr hab. n. med. Tomasz Szczepariski
Kierownik Katedry i Kliniki Pediatrii, Hematologii i Onkologii Dzieciecej SUM

Choroba nowotworowa powoduje niedozywienie i niedobory waznych mikrosktadnikdw odzywczych, sq one pogfebiane przez
stosowane leki. Wiedze o substancjach, ktore mogqg by¢ dostarczone z pozywieniem i wspomagac terapie, majq lekarze
i dietetycy. Wiadomo bowiem, Ze nie da sie samgq dietqg wyleczy¢ choroby nowotworowej, ale samymi lekami tez nie. Konieczne
sg oba elementy — odpowiednie leczenie i odpowiednie odzywianie pacjenta przez caly czas leczenia i rekonwalescencji. Ale
w rzeczywistosci na oddziatach szpitalnych albo nie ma dietetyka, albo personel medyczny po prostu nie ma czasu na indywidualne
zajmowanie sie kazdym pacjentem. Na szczescie na onkologii dzieciecej matemu pacjentowi towarzyszq rodzice i to oni zrobig
wszystko, aby poprawic stan i samopoczucie chorego. Muszg jednak mie¢ odpowiednig wiedze o Zywieniu i poszukujg jej
gorgczkowo, w tym w Internecie. Warto zwrdcic¢ uwage, Ze nie zawsze jest to zrodto wiarygodnych informacji. Odpowiedzig na
to zapotrzebowanie sq ksigzki pisane przez specjalistéw w zakresie zywienia i lekarzy medycyny (np. Kuchnia i Medycyna XX
wieku. Zywienie w chorobach nowotworowych, 2015).
Cenng pomocqg moze by¢ poradnik napisany przez matke chorego dziecka, zawierajgcy przepisy na smaczne,
wartosciowe positki oraz praktyczne wskazowki, jak sobie poradzic w warunkach szpitalnej kuchni, jakie produkty kupic
i przygotowac by urozmaicic¢ diete malucha. Wiele z tych dar chetnie zjadtyby wszystkie dzieci.
prof. dr hab. lwona Wawer
wiceprezes Polskiej Federacji Producentéw i Dystrybutoréw Suplementow
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