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objasnienia symboli uzytych w ksigice:

ilos¢ porgcji

bez zawartosci glutenu

bez zawartosci laktozy

bezpieczne przy podwyzszonych

5 enzymach watrobowych

bezpieczne przy
cukrzycy sterydowej

przepis takze w wersji o podwyiszonej
energetycznosci i odzywczosci
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Drogi Czytelniku, w marcu 2017 roku wydalismy pierwszq czes¢ poradnika kulinarnego JedzONKO
przeznaczonego dla opiekundw dzieci podczas terapii onkologicznej. Naszym celem wtedy, jak i teraz, podczas
powstawania drugiej czesci ksigzki, byto utatwienie przygotowania positkow pomagajgcych odzyskiwac zdrowie,
ale tez zainspirowanie catej rodziny do wypracowania indywidualnego stylu odzywiania sie opartego
na petnowartosciowych, naturalnych produktach. JesteSmy przekonani, ze zdrowa kuchnia moze by¢ prosta,
tatwa, ciekawa i barwna, a takZze atrakcyjna dla maluchdow i nastolatkéw. | chcemy Cie naszym nastawieniem
zarazi¢! Obserwujgc zainteresowanie pierwszqg czescig JedzONKA wiemy, ze wielu rodzicéw i dzieci, ale takze
lekarzy, juz potknefo bakcyla. Wiemy rowniez, Ze ksiqzka spotkata sie z cieptym przyjeciem bardzo szerokiego
grona odbiorcow, dzieki temu, Ze zawarte w niej propozycje doskonale nadajq sie takze do wykorzystania przez
osoby zdrowe, zaréwno dzieci, jak i dorostych. Dlatego, z podgzania za potrzebami, powstata druga czes¢ ksigzki,
w ktdrej znajdziesz tez wybrane przepisy czytelnikdw, wytonione sposréd wielu nadestanych na ogtoszony
przez nas konkurs.

Ta czesc¢ ksigzki jest inspirowana naturqg, a doktadnie jej kolorystykq, bogactwem produktéw
i barw. Zastanawiatas(es) sie kiedys dlaczego warzywa i owoce majg okreslony kolor? To nie przypadek. Kazda
grupa kolorystyczna ma inne wtasciwosci i wspomaga funkcjonowanie réznych organdw, a takze leczenie réznych
schorzen. Kazdy kolor to okreslone witaminy i sktadniki mineralne odzywiajgce nasze ciato. Jedzenie domowych,
naturalnych potraw jest niczym lekarstwo, ktére wptywa na ciato i dusze. Ciatu dostarcza niezbednych sktadnikéw
odzywczych, a duszy radosci z poznawania nowych smakdw. Przepisy, ktore znajdziesz w tym poradniku sq tak
skomponowane, aby przygotowanie dan nie sprawito Ci trudnosci i nie zajefo zbyt duzo czasu. Wiekszosc
propozycji oparta jest na prostych, sezonowych produktach. Czasami siegamy tez po sktadniki troche mniej
popularne i pochodzgce z innych czesci swiata, ale tatwo dostepne.

W poprzedniej czesci JedzONKA znajdziesz ogdine zalecenia dietetyczne podczas leczenia oraz wskazowki
dotyczqgce odzywiania sie w przypadku pojawienia sie takich problemdw jak: neutropenia, podwyzszone enzymy
wgqtrobowe czy cukrzyca sterydowa. W tej czesci, przy kazdym przepisie umiescilismy odpowiednie oznaczenie
wskazujgce na okreslone wtasciwosci potrawy. Za ostateczny autorytet z zakresie diety odpowiedniej
dla dziecka bedgcego w okreslonym momencie terapii uznajemy jednak zawsze lekarza prowadzgcego
lub dietetyka szpitalnego i korzystanie z naszych wskazowek powinno odbywac sie w porozumieniu z nimi
i w zgodZzie z otrzymanymi od nich wytycznymi.

Mamy nadzieje, ze nasza kolorowa kuchnia dostarczy Tobie i Twojemu dziecku wszystkiego, co niezbedne
dla zdrowia, a takze inspiracji do wtasnych pomystow i wiele radosci ze wspdlnego przyrzqdzania positkow!

Katarzyna Stankow i Fundacja ISKIERKA






CZCIWOITS

Kolor ten kojarzy sie nam z energig, sitg i witalnoscig. Nieprzypadkowo, bo owoce i warzywa w tym
kolorze wspomagajg prace serca i uktadu krwiotwdrczego, czyli naszg zywotnos¢. Produkty czerwone
zawierajg sporg zawartos¢ likopenu czyli antyutleniacza, ktéry przede wszystkim chroni serce
oraz obniza poziom ztego cholesterolu. Sg takze bogate w antocyjany, ktére wzmacniajg naczynia
krwionosne. Czerwony kolor to bogactwo potasu - dobrego przyjaciela serca. W czerwonych warzywach
i owocach znajdziemy rowniez mangan, kwas foliowy oraz witaminy z grupy B, witamine C oraz cenng
witamine K niezbedng dla prawidtowego przebiegu procesdw krzepniecia krwi.



zupa wispniowa
7z kuleczkami z kaszy manny

A
sktadniki

® 300 g wisni bez pestek (mogg by¢ mrozone)

e 2 szklanki wody + % szklanki do ugotowania kaszy manny

* 100 ml stodkiej Smietanki

e 2 tyzki kaszy manny

e ¥, tyzeczki skrobi ziemniaczanej lub maki kukurydzianej

e tyzka cukru trzcinowego lub zamiennika cukru (np. erytrytol, ksylitol, syrop z agawy)
e szczypta soli

e szczypta cynamonu

Doprowadz do wrzenia 2 szklanki wody w garnku, dodaj wisnie i gotuj na wolnym ogniu ok. 10 minut.
Skrobie ziemniaczang przetéz do miseczki, dodaj 2-3 tyzki zimnej wody, doktadnie wymieszaj i wlej
do zupy, aby jg zagesci¢. Dodaj cukier, sél i potowe stodkiej Smietanki. Gotuj 2-3 minuty.

Manne zalej % szklanki wody, dodaj szczypte soli i gotuj na wolnym ogniu ok. 4-5 minut czesto mieszajgc
(aby kaszka sie nie przypalita) do catkowitego wchtoniecia wody. Nastepnie przetdz j3 do miseczki,
przykryj folig spozywczg, by zapobiec powstaniu na powierzchni skorupy i zostaw do wystygniecia. Gdy
kaszka wystygnie i stwardnieje, tyzeczkg do melona wytnij mate kuleczki (mozesz tez wycigé inne
ksztatty nozem czy zwyktg tyzeczka). Jesli zwilzysz tyzeczke olejem, kaszka nie bedzie sie do niej kleita.
W16z do miseczki kilka kuleczek z kaszy manny, zalej zupy, dodaj kleks Smietany i szczypte
cynamonu.

Zupa swietnie smakuje, zaréwno na zimno, jak i na ciepto.
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sktadniki

e 1 czerwona papryka e kilka Swiezych truskawek (mozna pomingc¢)

e 2 dojrzate pomidory ® 300 ml bulionu drobiowego lub warzywnego
e tyzka oliwy e ¥ tyzeczki syropu z agawy

e fyzeczka masta (opcjonalnie) e szczypta soli do smaku

e fyzeczka suszonych ziét np. oregano, bazylia e makaron w ksztafcie ryzu lub ryz

lub ziota prowansalskie lub * przy cukrzycy - ryz brazowy

e % szklanki mleka bez laktozy lub napoju
roslinnego np. sojowego

Papryke i pomidory wtéz do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku ok. 30 minut w 200°C.
Po upieczeniu przetdz papryke na kilka minut do foliowego woreczka - pomoze to fatwo usungé z niej
skére. Z pomidoréw réwniez usun skoérke.

W garnku podgrzej tyzke oliwy i masto (lub samg oliwe), dodaj upieczone i obrane ze skérki warzywa,
zalej bulionem i gotuj ok. 15 minut na wolnym ogniu.

Zdejmij garnek z ognia, poczekaj 5 minut, az lekko przestygnie i doktadnie zmiksuj zupe blenderem.
Powstanie gesty krem. Jesli wolisz bardziej ptynng zupe, dolej troche wody lub wywaru. Dopraw
do smaku syropem z agawy, solg, ziotami oraz mlekiem.

Podawaj z makaronem lub ryzem oraz truskawkami pokrojonymi w cienkie plastry.

Jesli dziecko lubi bardziej pikantne smaki i nie ma problemdéw z watrobg, dodaj podsmazong
na masle cebulke, zgbek czosnku i szczypte chili.






sktadniki

* 100 g kolorowego makaronu w ulubionym ksztatcie (4 petnoziarnisty ugotowany al dente)
¢ 1 cebulka szalotka

e tyzka oliwy

e tyzka masta

e % szklanki czerwonej soczewicy suchej

* ok. 350 ml passaty pomidorowej (przecieru)

e ¥ szklanki wody

® s6l, pieprz do smaku

e %> tyzeczki suszonego oregano

e tyzeczka serka mascarpone lub gestego jogurtu greckiego
e gar$¢ drobno posiekanej natki pietruszki

e kilka czarnych oliwek

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Na patelni podgrzej oliwe i masto, dodaj drobno posiekang cebulke i zeszklij jg. Jesli lubisz, wrzué
drobno posiekany czosnek. Dodaj soczewice i doktadnie wymieszaj. Zalej passatg, dodaj pot szklanki
wody. Dopraw solg, pieprzem i oregano. Zagotuj, a nastepnie zmniejsz ogien i du$ ok. 15-20 minut,
az soczewica wchtonie ptyn, a sos zgestnieje. Dodaj serek mascarpone lub jogurt grecki i doktfadnie
wymieszaj. Sprébuj czy sos ma odpowiedni smak. W razie potrzeby dopraw. Makaron wrzué do sosu
i doktadnie wymieszaj.

Podawaj obficie posypany natka pietruszki oraz pokrojonymi w plasterki oliwkami.






chili con

sktadniki

* 400 g miesa mielonego wotowego

¢ 150 g ziarenek kukurydzy

¢ 150 g czerwone;j fasoli

® puszka pomidoréw krojonych

e 1 czerwona papryka

e 2 kostki gorzkiej czekolady lub 100 g czekoladowego odzywczego preparatu medycznego
e tyzeczka kakao

e tyzeczka miodu lub syropu z agawy

® po % tyzeczki soli, pieprzu, kminu rzymskiego, oregano, stodkiej papryki
® sok z % limonki

e tyzka oleju np. rzepakowego

Rozgrzej olej na patelni i delikatnie podsmaz mieso. Dodaj kukurydze, fasole oraz pokrojong papryke.
Wymieszaj doktadnie i dodaj pomidory. Jesli uzywasz czekolady po prostu wrzu¢ jg do dania wraz
z przesianym kakao. Jesli uzywasz preparatu, doktadnie rozmieszaj w nim kakao, aby nie byto grudek
i wlej na patelnie. Dodaj tyzeczke miodu badz syropu z agawy. Wszystko doktadnie wymieszaj. Przypraw
i dus na matym ogniu ok. 20 minut. Ptyn powinien odparowac, a potrawa zrobi¢ sie gesta. Na koniec,
do smaku, dodaj sok z limonki.






przepis na
8 kawathkow

sktadniki

¢ szklanka maki pszennej orkiszowej lub petnoziarniste;j

e ¥ szklanki cieptej, przegotowanej wody

e 4 g suszonych lub ok. 7 g $wiezych drozdzy

e szczypta soli

e tyzeczka cukru trzcinowego

e tyzka oleju neutralnego w smaku np. rzepakowego lub z pestek winogron

e tyzka kakao min. 60%

e 2 tyzki prazonych ptatkdow migdatowych

® 200 g powidet lub konfitury owocowej (najlepiej domowych lub nisko stodzonych z wysoka
zawartoscig owocow)

* 400 g czerwonych owocéw sezonowych (maliny, boréwki, porzeczki, czeresnie)

Make i kakao przesiej do miski, dodaj szczypte soli i cukier, wymieszaj. Dodaj drozdze, wode i oliwe.
Zagnie¢ elastyczne ciasto. Mozesz uzy¢ robota kuchennego. Jesli ciasto bedzie zbyt rzadkie, dodaj
jeszcze troche maki. Gotowe ciasto przykryj Sciereczkg i pozostaw do wyrosniecia na godzine. Ciasto
uformuj na ksztatt pizzy o srednicy ok. 25 cm. Przykryj ponownie sSciereczky i odstaw na 15-20 minut.
W16z pizze do piekarnika nagrzanego na 200°C na ok. 7-8 minut. Powinna sie lekko zrumienié. Po tym
czasie wysmaruj pizze obficie powidtami, posyp potowg owocoéw i wstaw do piekarnika jeszcze
na 5-6 minut.

Wyjmij i udekoruj resztg owocodw oraz prazonymi na suchej patelni ptatkami migdatowymi. Podawaj
ciepfa.

Jesienig na pizzy Swietnie sprawdzg sie rowniez sliwki, morele czy gruszki.
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kolorowa satalka
~wsposmnienie (ala

2

sktadniki

¢ %, matej gtéwki sataty lodowej (lub innej ulubionej)

e plaster arbuza lub 3-4 truskawki (jesli nie masz problemu z prébami watrobowymi)
e kilka rzodkiewek

e 2 tyzki pestek dyni

¢ kilka kostek sera feta

e tyzeczka soku z cytryny

e tyzka octu balsamicznego

e tyzeczka miodu lub syropu z agawy

Satate doktadnie umyj, osusz i porwij na mniejsze kawatki. Arbuza (lub truskawki) pokréj
w kostke (lub na czesci), dodaj ser feta i podprazone na suchej patelni pestki dyni oraz pokrojone
w plasterki rzodkiewki. Delikatnie wymieszaj. Pozostate sktadniki - ocet, midd/syrop z agawy, sok
z cytryny - doktadnie potgcz w miseczce i polej satatke. Zjedz zaraz po przygotowaniu.

Jesli chcesz zacheci¢ dziecko do zjedzenia satatki podaj jg w atrakcyjnej formie np. zréb trawe
z sataty, wytnij misia z arbuza, a z sera i pestek dyni zréb kwiatuszka. Mozesz uzy¢ do tego noza albo
matych foremek dostepnych w wielu sklepach.






@W@@@%é@ 7 crerwon/ch owocdw
z ptatkami owsianymi

* dla oséb z cukrzyca sterydowa

Skfadﬂiki wybierz kefir

e garsc czere$ni lub wisni bez pestek e fyzka ptatkdw owsianych

e gars¢ malin lub truskawek * sok z % cytryny

e 200 ml kefiru lub medycznego napoju ® opcjonalnie syrop z agawy do postodzenia

odzywczego o smaku truskawkowym

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl za pomocg blendera. Gotowe smoothie mozesz schtodzié
w lodéwece. Do koktajlu nadajg sie rowniez mrozone owoce. Przed zmiksowaniem delikatnie je rozmroz.

s Dezy 7 sosun 7 granalu

przepis
Agatki,

lat 9 % \ @
v \
sktadniki
Bezy Sos
e 2 biatka jajek kurzych e 1 granat
¢ 100 g drobnego cukru (najlepiej trzcinowego) e 1 tyzka soku z cytryny
e szczypta soli e 1 tyzeczka miodu

Biatka i szczypte soli ubijaj, dosypujac powoli cukier, na sztywna piane. Piana powinna by¢ gesta i I$nigca
po ubiciu. Ziarenka granatu zmiksuj z sokiem cytryny i miodem, aby owoce puscity sok. Mase bezowg
wtéz do rekawa cukierniczego i na blaszce wytozonej papierem do pieczenia zréob mate beziki. Piecz je
w 100°C przez 1,5 godziny. Po upieczeniu odstaw do ostygniecia na 10 minut. Podaj polane sosem
z granatu oraz posypane ziarenkami granatu.



21






7Ot
A takze jego bliski krewny - pomarariczowy, to kolory radoéci, zabawy i szczescia. Z6tte jest storice,
bez ktérego nie mozemy zyé. Z6tte i pomarariczcowe produkty tak, jak ono, majg na nas pozytywny
i regenerujgcy wptyw. Dzieki zawartosci beta-karotenu, posiadajg dobroczynne oddziatywanie na skore,
wzrok oraz odpornos¢. Warzywa i owoce w tych kolorach to bogactwo witaminy C, ktéra, co powszechnie
znane, wspiera uktad odpornosciowy. Witamina C wspomaga takze przyswajanie zelaza w przewodzie

pokarmowym (ochrona przed anemig) i zwieksza wchtanianie wapnia (mocne kosci i zeby). Wskazana
jest réwniez dla oséb, ktédrym tatwo tworzg sie siniaki, gdyz zapobiega ich powstawaniu.






sktadniki

e gar$¢ makaronu ryzowego wstgzki

e % puszki kukurydzy

e fyzka pestek dyni

e 1 cebulka dymka

e 1 mata marchewka

e tyzka masta orzechowego

e 4 tyzki sosu sojowego o zmniejszonej zawartosci soli
e kawatek imbiru (ok. 2 cm)

e tyzka syropu klonowego lub syropu z agawy

e odrobina wody

Cebulke dymke drobno posiekaj. Marchewke pokrdj w stupki. Makaron przygotuj zgodnie z przepisem
na opakowaniu. Odcedz, dodaj warzywa i pestki dyni. Z pozostatych skfadnikéw zréb sos: posiekaj
drobno imbir i zmiksuj z mastem orzechowym, sosem sojowym, syropem i wodg. Dodaj do makaronu,
wymieszaj i wcinaj.



sktadniki

Skrzydetka Satatka

e 1 kg Swiezych skrzydetek z kurczaka ¢ puszka kukurydzy

e 200 g mieszanki orzechdow (uzyj ulubionych ¢ 1 duzy ogorek zielony

np. pistacje, laskowe, migdaty) e 1 cebulka dymka

* 2 jajka e 2 tyzki gestego jogurtu naturalnego
* 2 tyzki mleka e szczypta soli i pieprzu

e mieszanka suszonych ziét - po 2 tyzeczki: o $wiezy tymianek

oregano, tymianku, stodkiej papryki * tyzka startego z6ttego sera (opcjonalnie)

e szczypta solii pieprzu

Skrzydetka przetnij ostrym nozem na poét, a nastepnie odetnij koncéwke, na niej nie ma miesa, wiec
nie bedzie potrzebna.

Ziota, sol i pieprz oraz drobno posiekane lub zmiksowane blenderem orzechy pofacz w miseczce.
W kolejnej miseczce pofacz jajka i mleko. Kawatki kurczaka najpierw zanurz w jajkach,
a nastepnie obtocz w ziotowo - orzechowej mieszance. Tak przygotowane mieso uktadaj na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez 50 minut w 180°C.

W tym czasie przygotuj satatke. Kukurydze odsgcz z zalewy, ogérka obierz ze skérki i pokrdj
w kostke. Cebulke posiekaj. Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj.






pesbo 7 dyni
sktadniki

® 200 g upieczonej dyni (mozesz uzy¢ Hokkaido lub innej ulubionej)
e 2 suszone pomidory z oleju

e fyzka pestek dyni

e szczypta gatki muszkatotowej, soli i pieprzu

e 3-4 tyzki oliwy

e fyzka startego, ulubionego z6ttego sera

¢ ¥ peczka natki pietruszki

Wszystkie sktadniki przetdz do wysokiego naczynia i zmiksuj na gtadki krem. Na koniec obficie posyp
drobno posiekang natkg pietruszki. Takie stoneczne pesto Swietnie smakuje z makaronem, miesem,
upieczonymi warzywami lub pieczywem (dodatkowo ozdobione kietkami). Jesli dziecko woli wyraziste
smaki mozesz dodac zgbek czosnku.
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sktadniki

e szklanka kaszy jaglanej

e 2 szklanki wody

e szczypta kurkumy

 kawatek swiezego imbiru (ok. 1 cm)

e ¥ tyzeczki kardamonu

e 1 dojrzaty banan

e ulubione owoce do dekoracji (mozesz pomingc)

Kasze sparz wrzatkiem i zalej dwoma szklankami wody. Dodaj kurkume. Gotuj na wolnym ogniu,
az wchtonie wode i bedzie miekka. Dopraw drobno startym imbirem oraz kardamonem. Dodaj
zmiksowanego lub rozgniecionego widelcem banana. Doktadnie wymieszaj. Podawaj z ulubionymi
owocami.
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sktadniki

* 200 g ciecierzycy (ze stoika lub puszki)
e % tyzeczki kminu rzymskiego

e % tyzeczki stodkiej papryki

e % tyzeczki wedzonej papryki

e szczypta soli i pieprzu

e tyzka oliwy lub oleju np. rzepakowego

Ciecierzyce odsgcz z zalewy. Przyprawy wymieszaj. Do ciecierzycy dodaj przyprawy i olej, doktadnie
obtocz w nich kazde ziarenko. Tak przygotowane ,orzeszki” przetéz na blache wytozong papierem
do pieczenia i piecz ok. 30 minut w 180°C. Gotowa ciecierzyca powinna by¢ chrupigca.
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sktadniki

¢ 2 duze, dojrzate brzoskwinie (poza sezonem mozesz uzy¢ tych z puszki)
e ¥ szklanki ptatkédw btyskawicznych orkiszowych lub zytnich

e % szklanki sezamu

e 2 tyzki oleju kokosowego ttoczonego na zimno

e tyzeczka cukru trzcinowego

e opcjonalnie 3-4 tyzki syropu klonowego lub daktylowego

Brzoskwinie doktadnie umyj, przetnij na pot, wyjmij pestki. Potéwki brzoskwin utéz w naczyniu
do zapiekania. Sezam podpraz na suchej patelni. Ptatki zmiksuj, ale niezbyt doktadnie. Z sezamu,
ptatkdw, cukru i oleju zréb kruszonke (potgcz sktadniki dtornmi do uzyskania konsystencji mokrego
piasku). Brzoskwinie posyp kruszonka. Zapiekaj 25-30 minut w 180°C. Po upieczeniu kazdg porcje
mozesz skropi¢ syropem.






sktadniki

¢ szklanka ptatkéw jaglanych e 2 tyzki dowolnej maki bezglutenowej np. ryzowej
¢ 1 dojrzaty banan * 50 g masta lub oleju kokosowego ttoczonego

e 3-4 daktyle na zimno

e 2 tyzki ptatkéw migdatowych * ptaska tyzeczka sody oczyszczonej

Banana doktadnie rozgnie¢ widelcem. Ptatki migdatowe posiekaj lub zmiksuj blenderem, ale nie za
dtugo (powinny by¢ wyczuwalne kawatki migdatéw). Do miski wsyp ptatki, migdaty, sode i make. Dodaj
roztopione masto oraz banana i dokfadnie wyrdéb. Dodaj 3-4 drobno posiekane daktyle. Masa powinna
by¢ dosé gesta, by mdéc formowac w dtoniach kulki wielkosci orzecha wtoskiego. Taka kulke delikatnie
sptaszcz, aby powstato ciasteczko. Uktadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz
ok. 15 minut w 180°C.

sktadniki
e litr przegotowanej, przestudzonej wody e jabtko
¢ kawatek imbiru (ok. 5 cm) e kilka listkow miety

Do wody dodaj miete oraz imbir i jabtko pokrojone na kawatki. Taki napdj, pity matymi tykami, moze
pomdc poczuc sie lepiej podczas mdtosci.









zielomny

To kolor zycia, ziemi, wzrostu i harmonii. To kolor naturalnie bardzo bogaty w witaminy i mineraty.
Jedzenie zielonych produktow zwieksza wytrzymatos¢ fizyczng, oczyszcza i odtruwa organizm
oraz przyspiesza metabolizm. Intensywnie zielony kolor warzywa i owoce zawdzieczajg chlorofilowi.
Wptywa on doskonale na zdrowie: wspiera prace watroby i pomaga pozby¢ sie toksyn z organizmu
oraz reguluje prace uktadu pokarmowego. Spora zawartos¢ witamin z grupy B powoduje, ze spozywanie

zielonych owocow i warzyw korzystnie wptywa na nasz uktad nerwowy, niweluje stany lekowe
oraz polepsza nastrdj i sprawnosc intelektualna.
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% bez grzanek

sktadniki

¢ 1 cukinia

e 1 cebula

e 1 zgbek czosnku

® 500 ml bulionu warzywnego

e tyzka oleju z winogron (lub innego np. rzepakowego)
e sol i pieprz do smaku

Cebule pokrojong w kostke zeszklij na oleju, dodaj zmiazdzony zgbek czosnku i chwile dus je razem
w garnku. Wrzu¢ pokrojong w kostke, nieobrang cukinie, i du$ jeszcze okoto 5 minut, az cukinia
zmieknie. Zalej bulionem i gotuj 15 minut. Na koniec dopraw solg i pieprzem. Zblenduj zupe na krem.
Mozesz podawac z grzankami.
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z riclomym sosikiesn
i kopybthami szpinakowysmi

zwycieski
przepis
na kopytka
Paulinki, lat 5
sktadniki e
Fasolka z sosikiem: Kopytka:
* 400 g swiezej lub mrozonej fasolki szparagowej ® 500 g ziemniakow
* %, miekkiego awokado ¢ 1 jajko
e sok z 5 cytryny ¢ 150 g maki pszennej (najlepiej petnoziarnistej)
e 2 tyzki oliwy e 2 garsci mtodego szpinaku
e tyzeczka musztardy ® s6l, pieprz, gatka muszkatotowa do smaku

e szczypta soli i pieprzu
e fyzeczka drobno posiekanych lub zmiksowanych
ptatkéw migdatow

Fasolke ugotuj w lekko osolonej wodzie. Przelej zimng wodg, aby nie stracita koloru.

Awokado zmiksuj na gtadko, dodaj reszte skfadnikéw. Przetdz mase do matego stoiczka, doktadnie
zakrec¢ i wymieszaj potrzasajac, az do otrzymania gtadkiej emulsji o konsystencji jogurtu. Jesli sos bedzie
zbyt gesty, dodaj odrobine wody.

Ziemniaki ugotuj, przestudz, rozgnie¢ praskg lub widelcem, whbij jajko, dodaj make i zagniec ciasto.
Zblenduj szpinak i dodaj do ciasta. W razie potrzeby dosyp maki. Dopraw wedtug uznania solg,
pieprzem i gatka. Ciasto podziel na czesci, uformuj wateczki i kréj ukosne, niewielkie kluseczki. Gotuj
krotko, wyjmij chwile po wyptynieciu.

Fasolke i kopytka podawaj polane sosikiem.



sktadniki

¢ 1 maty brokut

e 2 tyzki ptatkdéw owsianych

¢ 100 g sera feta

¢ 1 jajko

e 3 tyzki zmielonych ulubionych orzechéw

e 2 tyzki maki ryzowej

¢ % peczka drobno posiekanej natki pietruszki
e szczypta soli, pieprzu, kminu rzymskiego

Brokut ugotuj na parze. Gdy przestygnie, zmiksuj go razem z ptatkami owsianymi oraz serem na gtadkg
mase. Dodaj make, jajko, pietruszke oraz przyprawy i doktadnie wymieszaj. Uformuj mate placuszki
(wielkosci orzecha wtoskiego i nastepnie sptaszczaj). Kazdy obtocz w orzechach. Utéz na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz 15-18 minut w 180°C.

Jesli chcesz zaciekawi¢ daniem najmtodszych smakoszy mozesz zamiast placuszkdédw zrobi¢ mate
kuleczki, a po upieczeniu nabic je na patyczek po lizaku.
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* czytaj: tabule

sktadniki

e % szklanki drobnej kaszy jeczmiennej e gars¢ listkdw Swiezej miety

(mozesz tez uzy¢ quinoa lub kaszki kuskus) e sok z % cytryny

* 1 zielony ogdrek * 2 tyzki oleju Inianego

* 1 cebulka dymka wraz ze szczypiorem e szczypta soli, pieprzu, kminu rzymskiego, ostre;j
e % peczka natki pietruszki papryki

Kasze ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu i odstaw do wystudzenia. Ogérka obierz ze skorki,
przekréj wzdtuz, wydraz tyzeczkg pestki, a nastepnie pokrdj w poétplasterki. Posiekaj drobno ziota
oraz cebulke dymke wraz ze szczypiorem. Kiedy kasza bedzie zimna, dodaj pokrojone sktadniki. Dopraw
sokiem z cytryny, olejem oraz przyprawami. Doktadnie wymieszaj. Satatka nadaje sie do zjedzenia
od razu po przygotowaniu, ale najlepiej smakuje po kilku godzinach, kiedy smaki sie ,przegryza”.
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sktadniki

e gar$é Swiezego jarmuzu e 1 gruszka

e gar$é Swiezego szpinaku e 1 kiwi

* szklanka soku jabtkowego (najlepiej $wiezo e sok z 1 limonki
wyciskanego lub ttoczonego) e 3-4 orzechy wioskie

Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem na gtadki koktajl. Mozesz go schtodzi¢ w lodéwce.









chipsy 7 jarm Wz

® 200 g Swiezego jarmuzu

e tyzka oliwy

e szczypta stodkiej papryki

e szczypta wedzonej papryki

e szczypta soli

Jarmuz doktadnie umyj i osusz, porwij na mniejsze kawatki. Skrop oliwg i wymieszaj. Posyp przyprawami.

Piecz ok. 7-10 minut w piekarniku nagrzanym do 170°C. Sprawdzaj czy jarmuz wciaz jest zielony.
Nie dopus¢, aby listki zbrgzowiaty, bo beda gorzkie.



sktadniki

e 1 szklanka ziaren jasnego sezamu
e tyzka syropu z agawy

e ziarenka z jednej laski wanilii

e ¥ szklanki pistacji

Ziarenka sezamu upraz na suchej patelni. Powinny by¢ lekko ztote. Przetéz do malaksera (mozesz tez
uzy¢ blendera o duzej mocy min. 1000 W), dodaj syrop z agawy oraz ziarenka wanilii. Wszystko miksuj,
az masa osiggnie konsystencje plasteliny. Uformuj rulon, obtocz go w posiekanych pistacjach, zawin
w folie spozywczg i wstaw do lodéwki na co najmniej 2 godziny lub na godzine do zamrazalnika (masa
bedzie wtedy mocno zwarta i lekko zmrozona, dzieki czemu bedzie sie dobrze kroic¢). Nastepnie odwin
z folii i pokrdj na grube plastry.









fiolelbo

Uznaje sie powszechnie, ze kolor ten sprzyja relaksowi, wywotuje spokdj, poprawia koncentracje
i stymuluje prace umystu. Fioletowe warzywa i owoce sg bogate w antocyjany, czyli antyoksydanty
zapobiegajgce uszkadzaniu komdrek i tym samym, o czym coraz czesSciej sie pisze, chorobom
cywilizacyjnym. Antocyjany chronig tez przed infekcjami, a takze wspomagaja walke z zapaleniem
uktadu pokarmowego i moczowego. Dzieki ich zawartosci, fioletowe produkty korzystanie wptywaja
rowniez na wzrok, utatwiajg przebieg proceséw trawiennych i wspomagajg dziatanie uktadu
sercowo-naczyniowego.




* bez pieczywa

sktadniki

¢ 1 $redni pieczony burak

¢ 60 g sera mozzarella lub miekkiego koziego sera

e tyzka pestek dyni

e 1 satata lollo rosso (ciemnoczerwone postrzepione brzegi) lub inna ulubiona
e tyzeczka octu balsamicznego

Upieczonego buraka przestudz, obierz ze skorki i pokrdj na cienkie plastry. Pestki dyni podpraz na suchej
patelni. Ser mozzarella pokréj na plastry. Na talerzu utéz plaster buraka, dodaj plaster sera, listek sataty

i kilka pestek dyni. Czynnos¢ powtarzaj, tworzac piramide. Na koniec skrop octem balsamicznym.
Mozesz podac z kromkg pieczywa.
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sktadniki

e 2 sznycle z indyka

* 50 g sera mozzarella

¢ 1 mata cebulka szalotka

e % szklanki owocow lesnych (mogg by¢é mrozone)

* 50 ml jogurtu naturalnego lub medycznego preparatu odzywczego o smaku truskawkowym
e tyzka masta klarowanego

e 2 gozdziki

e 2 ziarenka ziela angielskiego

e szczypta soli, pieprzu oraz kurkumy

Sznycle z indyka delikatnie rozbij ttuczkiem. Dopraw do smaku solg, pieprzem oraz kurkuma. Na srodku
kazdego kotlecika utéz po dwa plasterki sera i zawin w roladke. Zepnij wykataczka. Dzieki temu roladka
sie nie rozpadnie i ser pozostanie w srodku podczas duszenia. Na patelni rozgrzej tyzke masta
klarowanego, delikatnie podsmaz drobno pokrojong cebulke oraz roladki. Nastepnie zalej wodg, dodaj
gozdziki, ziele angielskie i dus do miekkosci. Zdejmij roladki z patelni. Odparuj nadmiar wody. Wrzu¢
owoce lesne i dus na matym ogniu kilka minut. Dodaj jogurt lub preparat odzywczy i gotuj, az zgestnieje.
Mieso podawaj z sosem z ciemnych owocow.



sktadniki

e Sredni baktazan

e kulka sera mozzarella

¢ 1 dojrzaty pomidor

o kilka lisci sataty

e tyzeczka oliwy lub oleju

e ocet balsamiczny do smaku

Baktazana obierz ze skorki, pokrdj wzdtuz na centymetrowe plastry. Kazdy plaster delikatnie posmaruj
olejem (najlepiej pedzelkiem) i smaz na patelni grillowej. Przestudz kilka minut. Nastepnie na plastrach
baktazana ukfadaj, cienko pokrojone: ser mozzarella i pomidor. Delikatnie zwin roladke.

Tak przygotowane baktazany przetdéz do naczynia zaroodpornego i zapiekaj okoto 10 minut, az ser sie
roztopi. Podawaj na satacie. Wszystko mozesz skropi¢ octem balsamicznym.






sktadniki

¢ 300 g maki ryzowej

e 2 tyzki maki ziemniaczanej (skrobi ziemniaczanej) do ciasta + 1 tyzka do boréwek
e szczypta soli

e tyzka oleju np. rzepakowego

e ok. 200 ml wody (jesli ciasto bedzie suche dodaj jeszcze odrobine)

* 300 g boréwek

e tyzka cukru trzcinowego

Maki potgcz w misce, dodaj szczypte soli, olej i powoli dolewaj wode, jednoczesnie wyrabiajgc ciasto.
Konsystencja ciasta po wyrobieniu powinna przypomina¢ miekka plasteline. Ciasto rozwatkuj, ale nie
zbyt cienko, aby nie pekato. Brzeg szklanki wtdz do maki, by sie nie kleita do ciasta i wycinaj okregi.
Borowki posyp maka oraz cukrem i wymieszaj. Na Srodku okregu uktadaj tyzeczke farszu i doktadnie
zlepiaj kazdego pieroga. Pierogi najlepiej gotowaé na parze, sg wowczas bardzo delikatne i smaczne.
Mozesz je podawac posypane boréwkami.
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sktadniki

Babeczki Krem (opcjonalnie)

* 300 g czerwonej fasoli e gesta Smietanka z puszki mleka kokosowego
* 3 jajka e sok z % cytryny

* 100 g masta e tyzka syropu z agawy (mozesz poming¢)

¢ 100 ml syropu daktylowego lub z agawy
e 3 tyzki kakao
e tyzeczka proszku do pieczenia

¢ 100 ml mleka lub medycznego preparatu
odzywczego (czekoladowego)

e % szklanki jagdd

Babeczki. Fasole zmiksuj z mlekiem lub preparatem odzywczym na gtadka mase. Zéttka jaj zmiksuj
z miekkim mastem na puszysty krem. Biatka ubij na sztywng piane. Do zmiksowanej fasoli dodaj z6ttka
z mastem, kakao, proszek do pieczenia oraz syrop daktylowy. Wymieszaj. Dodaj piane z biatek
oraz jagody i delikatnie potacz z reszta. Blache lub foremki do pieczenia babeczek wytéz papilotkami
lub papierem do pieczenia i natéz mase do % wysokosci. Piecz w 180°C przez 40 minut.

Gotowe babeczki mozesz dodatkowo udekorowac lekkim kremem kokosowo-cytrynowym.

Krem. Smietanke z puszki przetéz do miski i ubijaj 2-3 minuty mikserem. Dodaj sok z cytryny i syrop
z agawy, wymieszaj. Udekoruj babeczki.
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sktadniki
e % litra wody e 2 tyzki maki ziemniaczanej
* 300 g $wiezych lub mrozonych jagéd e 2-3 tyzeczki cukru brgzowego lub ksylitolu

Jagody zalej potowg wody i zagotuj, dodaj cukier. Do zagotowanych jagdd wlej wczesdniej rozpuszczong
w 50 ml wody make ziemniaczang i reszte wody. Mieszaj wszystko na wolnym ogniu do momentu
uzyskania konsystencji kisielu. W razie potrzeby dolej jeszcze rozpuszczong make lub wode i dokfadnie
wymieszaj. Przet6z do miseczek i podaj ozdobione owocami.

Jagody mogg by¢ w catosci lub zmiksowane. Jak, kto lubi: kisiel gtadki lub z kawatkami owocdw.

kormapob jak @%}m

* jak uzyjesz syropu z agawy

sktadniki
* 3 litry zimnej wody e kilka listkow czerwonej lub zielonej bazylii
¢ 2 duze czerwone jabtka e 2 tyzki syropu z agawy lub cukru trzcinowego

e 2 laski rabarbaru
e 2 garscie czarnej porzeczki

Owoce dokfadnie umyj. Jabtka pokrdéj na éwiartki, wydraz gniazda nasienne. Rabarbar pokrdj na mniejsze
kawatki, z porzeczek usun twarde gatazki. Tak przygotowane owoce zalej wodg i doprowadz do wrzenia.
Zmniejsz ogien i gotuj kompot ok. 5 min. Po tym czasie przecedz owoce. Kompot dostodz wedtug uznania.
Dodaj listki bazylii. Po przestygnieciu kompot jest gotowy.






Jest kolorem czystosci, niewinnosci i... stuzby zdrowia :)

Warzywa z tej grupy obfitujg we flawonoidy i allicyne, dzieki czemu oddziatujg antybakteryjnie
i utatwiajg trawienie. Allicyna to naturalna substancja wytwarzana przez rosliny, ktéra oprdcz
dziatania bakteriobdjczego posiada wfasciwosci grzybobdjcze i niwelujgce drobnoustroje.
Flawonoidy, z kolei, majg wtasciwosci rozkurczowe, moczopedne i przeciwzapalne. Biate
rosliny obfitujg tez w siarke, ktdéra jest niezbedna dla regeneracji skory, porostu zdrowych,
silnych wtoséw i paznokci oraz prawidtowego funkcjonowania mézgu i stawow.



sktadniki

* ¥, matego kalafiora

e 1 kalarepka

e 1 cebula

e 1 duzy ziemniak

¢ 1 korzen pietruszki

* % selera

e tyzka masta klarowanego

e |itr bulionu warzywnego lub drobiowego

¢ 100 ml stodkiej Smietanki

e % bakfazana

e szczypta soli, pieprzu, gatki muszkatotowej, stodkiej papryki
¢ 7gbek czosnku, szczypta chili i imbiru - w wersji dla mitosnikéw ostrzejszych smakoéw

W garnku rozpus$é masto. Warzywa pokrdj na drobne kawatki, podsmaz na masle. Wrzuc¢ tez zmiazdzony
czosnek, jesli dodajesz. Zalej bulionem i gotuj, az warzywa zmiekng. Dopraw do smaku przyprawami.
Zmiksuj na gtadki krem, dodaj Smietanke i wymieszaj.

Baktazana obierz ze skorki, pokréj w drobng kostke, a nastepnie podsmaz do zarumienienia na suchej
patelni. ,Skwarkami” posyp zupe.









sktadniki

e % litra domowego bulionu warzywnego

® 200 g poledwiczki z dorsza lub z mintaja (mozesz rdwniez uzy¢ innej ulubionej ryby)
¢ 1 nieduzy ziemniak

e puszka pomidoréw krojonych

e tyzka masta

e szczypta soli, biatego pieprzu, chilli, stodkiej papryki, suszonego tymianku

e rozgnieciony zgbek czosnku

e tyzka soku z cytryny

e tyzka kwasnej Smietany 18 %

Do bulionu dodaj pomidory, czosnek, ziemniaka i tymianek. Gotuj 15 minut. W miedzyczasie podsmaz
delikatnie z obu stron rybe na masle. Jesli zrobisz to chwile pod przykryciem, ryba na pewno nie bedzie
w srodku surowa. Zupe dopraw przyprawami i sokiem z cytryny.

Podawaj z duzym kawatkiem ryby i kleksem kwasnej Smietany.



sktadniki

® 200 g piersi z indyka

e 1 mafta zétta lub biata papryka

e 1 maty korzen pietruszki

* 40 g sera z6ttego

e tyzka posiekanej natki pietruszki
e 1 jajko

e szczypta soli i pieprzu

Piers z indyka umyj, osusz i posiekaj nozem na mate kawateczki. Do miesa dodaj drobno pokrojong
papryke oraz korzen pietruszki. Wymieszaj. Dodaj starty ser z6tty, jajko oraz natke pietruszki. Dopraw
do smaku solg i pieprzem. Mase naktadaj na blache wytozong papierem do pieczenia, formujgc mate,
okragte kotlety. Piecz w 180°C przez 20 minut.






sktadniki

e szklanka ugotowanej kaszy jaglane;j

e 4 suszone pomidory z oliwy (zmiksowane na paste)

e 2 tyzki oliwek (bardzo drobno posiekanych lub zmiksowanych)
e 1 cebulka szalotka

e tyzka oleju (np. rzepakowego)

¢ 1 jajko na twardo

e tyzka posiekanej natki pietruszki

e 2 tyzki maki kukurydzianej

e szczypta soli, pieprzu, wedzonej papryki, kminu rzymskiego

Cebulke szalotke drobno posiekaj i podsmaz na masle klarowanym. Przestudzong kasze jaglang potgcz
z podsmazong, przestudzong cebulka, pastg z suszonych pomidoréw, oliwkami, drobno posiekanym
jajkiem oraz natka pietruszki. Dopraw do smaku przyprawami. Doktadnie wymieszaj. Formuj mate
kotleciki i ukfadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz w 200°C przez 20 minut
(po 10 minutach obrd¢ kotleciki na drugg strone).









sktadniki

¢ 1 nieduzy kalafior

e kilka pomidorkéw koktajlowych
e ¥ peczka kolendry

¢ ¥ peczka natki pietruszki

e tyzka zurawiny

e fyzka ziarenek granatu

e 2 tyzki ptatkdéw migdatowych
e 2 tyzki oliwy

e tyzeczka musztardy

e sok z % cytryny

e szczypta soli i pieprzu

Biatg czes$¢ kalafiora delikatnie $cinaj nozem. Powstang drobne ziarenka niczym ryz. Do kalafiora dodaj
pokrojone pomidorki, posiekane ziota, zurawine i granat oraz uprazone na suchej patelni pfatki
migdatow. Zréb sos. Do stoiczka wlej oliwe, dodaj musztarde, sok z cytryny i przyprawy. Zakreé stoik
i delikatnie potrzasaj, az powstanie emulsja. Sosem polej satatke i doktadnie wymieszaj.



sktadniki

¢ 500 g seraricotta

* 50 g rodzynek

* 50 ml soku pomaraniczowego

° 2 jajka

e 2 tyzki kaszy manny do ciasta + 2 dodatkowo do obsypania blachy
¢ 100 g cukru pudru (najlepiej trzcinowego)

e sok z jednej cytryny

Rodzynki namocz w soku pomaraiczowym. Ser utrzyj z zéttkami, sokiem z cytryny, cukrem i kasza
mannga. Biatka ubij na sztywno i delikatnie wymieszaj z masg serowg. Dodaj namoczone rodzynki.
Tortownice o srednicy 20 cm doktadnie owin z zewnatrz folig spozywcza. W Srodku wytdz jg papierem
do pieczenia lub posmaruj mastem i wysyp kaszg manng. Ciasto przetéz do tortownicy. Tak
przygotowane ciasto wtéz do wiekszej blachy, wlej wrzgtek do % wysokosci naczynia i ostroznie wiéz do
piekarnika. Piecz okoto 50 minut w 180°C. Po tym czasie ciasto powinno odchodzi¢ od $cianek naczynia.
Wytacz piekarnik, wyjmij tortownice z kapieli wodnej, lekko uchyl drzwiczki, i pozostaw w piekarniku
na kilka godzin, az do wystudzenia.






domowe kulki kokosowe

przepis @
na okoto @
12 szbuk
sktadniki
Kulki Polewa
e 100 g wiorkow kokosowych e 2 tyzki ptynnego oleju kokosowego ttoczonego
e 3 tyzki gestej kokosowej Smietanki ha zimno
e 2 tyzki oleju kokosowego ttoczonego na zimno e tyzka kakao

e tyzeczka syropu z agawy

Wszystkie skfadniki doktadnie wymieszaj, formuj mate kuleczki i uktadaj na talerzu wytozonym
papierem do pieczenia. Wtdz na godzine do lodéwki, aby kuleczki stezaty. Mozesz je dodatkowo oblaé
polewg czekoladowa. W tym celu do oleju kokosowego dodaj kakao, obtocz kulki i wstaw ponownie
do lodéwki, by polewa zastygta.

s, amaranbuski ¢z tahini

Karoliny
z corka .
Oliwig, przepis
lat 4 i pot
na okoto
20 sztuk
sktadniki
¢ 1 szklanka amarantusa ekspandowanego e 5 tyzek pasty sezamowej tahini
e % szklanki ziarenek sezamu e 3 tyzki miodu

Wszystkie sktadniki wymieszaj ze sobg i uformuj mate kuleczki. Zostaw troche sezamu i obtocz w nim
uformowane kulki. Mozesz wtozy¢ na chwile do lodéwki, zeby stezaty.






sktadniki

¢ 100 g sera biatego potttustego

e 2 tyzki ulubionych orzechdow

e 2-3 suszone daktyle

e 50 ml jogurtu naturalnego lub medycznego preparatu odzywczego o ulubionym smaku

Orzechy upraz na suchej patelni i drobno posiekaj. Daktyle réwniez drobno posiekaj. Ser przetéz
do miseczki i rozgnie¢ widelcem. Dodaj pozostate sktadniki. Doktadnie wymieszaj. Twarozek mozesz
posypac orzeszkami lub startg gorzka czekolada.
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W pierwszej czesci JedzONKA znajdziesz rozdziaty, w ktdrych proponuje przepisy na proste
przetwory, jakie mozna przygotowadé na czas pobytu w szpitalu i sugeruje, ktore sprzety kuchenne moga
utatwié przygotowanie positkdbw. W tej czesci chciatabym przedstawié kilka wskazowek, w jakie
produkty warto sie zaopatrzyc i zdradzié Ci kilka sztuczek poprawiajgcych jakos¢ i wyglad potraw.

Korzystanie ze szpitalnej kuchni najczesciej wigze sie z ograniczong iloscia miejsca
do przechowywania. Warto jednak mie¢ pod reka kilka uniwersalnych produktéw, z ktdérych szybko
wyczarujesz pyszny, szybki positek w razie nagtego ataku gtodu twojej pociechy. Ja zawsze miatam
ze soba:

e przyprawy i ulubione ziota np. suszong bazylie, oregano, sél, pieprz, koperek
e matg butelke oleju lub oliwy

e paczke ryzu, makaronu, kaszy

* mate opakowanie maki (0,5 kg)

e butelke passaty (przecieru pomidorowego)

* matg puszke (stoik) kukurydzy lub groszku

e warzywa korzeniowe (marchewke, pietruszke, 2-3 ziemniaki)

e twarde owoce - jabtka, gruszki, brzoskwinie

Wszystkie te produkty mozesz trzymac poza lodéwka, bo, jak wiadomo, w szpitalach najczesciej
lodowki dla pacjentdw sg przepetnione i bardzo trudno znalezé w nich wolne miejsce. Jesli jednak na
twoim oddziale masz dostep do lodéwki i zdotasz jeszcze w niej co$ umiesci¢, mozesz dorzucic do listy:

¢ 2-3 jajka
e mate mleko
e ser z0tty

Z podanych produktéw, jesli bedzie taka potrzeba, w 15-20 minut przygotujesz proste, wartosciowe
dania, na stono i na stodko, np. spaghetti czy ryz z warzywami, omlet, placuszki, kaszke z owocami, zupe
krem itp. Czasami dziecko domaga sie jedzenia w nocy i warto by¢ przygotowang(ym) na taka sytuacje.
Oczywiécie mozesz opracowac swoj wiasny zestaw w zaleznosci od ulubionych potraw dziecka i twojej
wyobrazni!



Przedstawiam Ci rowniez kilka trikdw, ktére wspierajg poczatkujgcych, jak i zaawansowanych kucharzy:

e Zielone banany szybciej dojrzeja, jesli potozysz je obok jabtek.

¢ Aby zachowac intensywny kolor brokutu, pod koniec gotowania dodaj tyzeczke soku z cytryny
lub sody oczyszczone,;.

¢ Przekrojone awokado przechowuj z pestka, wowczas nie sczernieje. Gdy jest niedojrzate,
zapakuj je w papierowa torbe i schowaj w ciemne, suche miejsce np. do szafki kuchennej
na 2-3 dni.

e Marchew zachowa swdj kolor, jesli dodasz do gotowania tyzke oleju.
¢ Nie kréj sataty nozem, poniewaz bedzie gorzka i utraci witaminy. Najlepiej porwij jg dtorAmi.
e Suszone ziota dodawaj na poczatku gotowania, swieze na koniec.

e Zwiedte ziota uratujesz, jesli wtozysz je na kilka minut do bardzo zimnej wody lub wody
z lodem.

e Jedli safata stracita jedrnos¢, zanurz ja na kilka minut w zimnej wodzie z dodatkiem tyzki cukru.
* Przesolong zupe uratuje surowy ziemniak dodany do niej i wyjety po kilku minutach.
e Gotujgcy sie makaron nie wykipi, jesli na garnku potozysz drewniang tyzke.

e Produkty sypkie uchronisz przed molami spozywczymi wktadajgc do otwartej torebki lis¢
laurowy i szczelnie jg zamykajac.

e Aby odkamieni¢ czajnik, wlej do niego ocet spirytusowy (ilos¢ potrzebng do zakrycia grzatki)
i zagotuj.

e Jesli chcesz usunac brzydki zapach z lodéwki, umiesé w niej miseczke z sodg oczyszczong.






Podczas intensywnego leczenia onkologicznego
pojawia sie wiele probleméw w funkcjonowaniu matych
pacjentéw. Jednym z nich jest brak apetytu oraz zmiana
odczuwania smakéw potraw. W konsekwencji mogg one
prowadzi¢ nawet do niedozywienia i mie¢ wptyw na stan
zdrowia w pbzniejszym okresie zycia. Dostarczenie
odpowiedniej ilosci biatka, energii i wszystkich potrzebnych
makro i mikroskfadnikéw zapewnia nie tylko prawidtowy
rozwoj dziecka, ale zwieksza rowniez odpowiedz na leczenie
i zmniejsza jego niepozgdane objawy uboczne. Nakarmienie
niejadka to duze i wazne wyzwanie dla rodzicow.
Przedstawie wiec kilka sprawdzonych przeze mnie metod,
ktére moga okazac sie dla Ciebie pomocne.













NUTRICIA

podpowiada

Moze sie zdarzy¢, iz mimo twoich wysitkdw u dziecka nadal wystepujg niedobory zywieniowe,
prowadzgce w konsekwencji do niedozywienia. W niektérych wypadkach wynika to z jadtowstretu
i przyjmowania zbyt matej ilosci pokarmoéw, a w innych z obnizonej sprawnosci przewodu pokarmowego
i mniejszej zdolnosci do wchtaniania sktadnikéw odzywczych. Zwiekszanie podazy pokarmoéw u oséb
niedozywionych jest czesto nieskuteczne i dlatego tez w postaciach zaawansowanych niedozywienia
koniecznym jest wprowadzenie leczenia zywieniowego przy wykorzystaniu specjalistycznych preparatéw
(zywno$¢ medyczna). Zywnos$é medyczng nalezy stosowaé zawsze pod nadzorem i w porozumieniu
z lekarzem prowadzgcym. Celem jej zastosowania jest pokrycie zapotrzebowania na energie i biatko,
jesli dziecko nie jest w stanie tego uzyska¢ wraz z normalnym pozywieniem. A zapotrzebowanie to
w zaleznosci od nasilenia choroby wzrasta nawet o 20 - 70 % w przypadku energii i o 50 do 300 %
w przypadku biatka*. Preparaty takie, dzieki zbilansowanej zawartosci energii, biatka i pozostatych
sktadnikéw odzywczych, w tym witamin i sktadnikdw mineralnych, wspierajg organizm dziecka w sytuacjach
zwigzanych ze zwiekszonym zapotrzebowaniem zywieniowym w okresie choroby i rekonwalescencji.
Produkty takie mozesz podawac osobno albo dodajac je do dan. Czesto na stronach internetowych
producentdw znajdziesz propozycje przepisow z ich uzyciem. Takze w tym poradniku jest kilka,
odpowiednio oznaczonych, w ktérych mozesz zamiast jednego ze sktadnikéw uzyé medycznego
preparatu odzywczego, aby zwiekszy¢ kaloryczno$é i zawarto$¢ wybranych sktadnikéw odzywczych
w potrawie, jesli jest to w przypadku twojego dziecka uzasadnione. Ponizszy wykres poréwnuje skfad
naszego pozywnego smoothie z uzyciem kefiru lub preparatu odzwyczego NutriKid Multi Fibre.
Zastosowanie zywnosci medycznej pozwala na zbilansowanie diety pod wzgledem wszystkich
sktadnikow odiywczych w okresie wzmozonego na nie zapotrzebowania (okres choroby
i rekonwalescencji).

*szacunkowe sSrednie przyrosty zapotrzebowania na energie i biatko u dzieci chorych.
Podstawy zywienia klinicznego Podstawowe zasady Zzywienia. Sobotka L. i wsp. Wyd. Scientifica. 2013; 69 - 85



70 g malin

200 ml NutriKid
Multi Fibre

tyzka ptatkow
owsianych

tyzeczka soku
z cytryny

374 31,3
21,9
168 I

energia weglowodany

(kcal) (8)

Decyzje
o zastosowaniu zywienia
medycznego i jego dawkowaniu
zawsze podejmuj po konsultacjach
z lekarzem prowadzacym i/lub
dietetykiem, gdyz jest ona

uzalezniona od aktualnego stanu
klinicznego i odzywienia
dziecka.
70 g malin
200 ml KEFIRU

tyzka ptatkow
owsianych

tyzeczka soku
z cytryny

0,06
biatko ttuszcz btonnik witamina C witamina D
(8) (8) (mg) (ng)






ot iskiesrki

Watek wptywu wtasciwej diety na proces zdrowienia oraz radosnego i tworczego podejscia
do tego tematu jest od poczgtku obecny w naszych dziataniach. Wydanie pierwszej czesci JedzONKA
pokazato takze potrzebe ,zajec¢ praktycznych” dla naszych czytelnikdéw, wiec wyruszyliSmy w podroz
po kraju, aby gtdwnie na dzieciecych oddziatach szpitalnych, ale tez w plenerze zorganizowac warsztaty
kulinarne, ktore byty okazjg dla rodzicéw i dzieci do rozmow z autorkg ksigzki.

Wspdlnie z Fundacjg DKMS i Uczelnig tazarskiego w Warszawie w 2017 roku przeprowadzilismy
réwniez badania: , Koszty spoteczne chordb onkohematologicznych u dzieci i dorostych”, ktére wyraznie
zaznaczyty problem utrzymania odpowiedniej diety wsréd pacjentow.

Dlatego na poczatku 2019 roku Fundacja DKMS przy wspotpracy z ISKIERKA wyda dodatkowy
poradnik zawierajgcy przepisy i porady uwzgledniajgcy potrzeby zywieniowe na etapie przeszczepienia

szpiku u matych pacjentéw zmagajgcych sie z nowotworami.

Dodatkowe informacje na: www.dkms.pl oraz www.fundacjaiskierka.pl.
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