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Droga
Mamo!

Karmiac swojego maluszka piersiag, zapewniasz mu
najbardziej wartosciowy, dostosowany do jego
potrzeb pokarm. Zastanawiasz sie pewnie, jak to sie
dzieje, ze Twdj organizm potrafi wyprodukowa¢ tak
wyjatkowa substancje. Ma na to wptyw wiele
czynnikéw, ale gtéwnie proces ten regulowany jest
hormonalnie. Zacznijmy od poczatku. Mleko
powstaje w gruczole piersiowym, a konkretnie
w pecherzykach mlecznych, ktére zbudowane sa
zlaktocytow. Te komorki wydzielajagce mleko
posiadaja niezwykte umiejetnosci - potrafig
pobiera¢ z krwi kobiety substancje, a z nich
syntetyzuja nowe. Wszystko po to, aby stworzyc
pokarm o unikatowym sktadzie dla mtodego,
rozwijajacego sie organizmu.

Jednak aby caty ten proces sie wydarzyt, swoja role
muszg odegra¢ hormony. Najwazniejsze z nich to
prolaktyna i oksytocyna, nazywane hormonami
macierzynstwa. Prolaktyna jest gtéwnym hormonem
odpowiedzialnym za synteze mleka i karmienie
piersig. Pobudza piersi do produkcji takiej ilosci
mleka, by zaspokoi¢ potrzeby dziecka. Natomiast
oksytocyna odpowiedzialna jest za wyptyw mleka z
piersi. Co ciekawe - hormon ten wydziela sie nie tylko
podczas przystawiania noworodka do piersi. Pojawia
sie takze wtedy, gdy myslisz o swoim dziecku,
styszysz jego ptacz czy obdarzasz pieszczotami.

Zastanawiasz sie teraz pewnie, jaka role w tym
niezwyktym schemacie odgrywa Twoj sposéb
zywienia? Czy faktycznie to co jesz - jak glosi
powszechna opinia - ma wptyw na samopoczucie
Twojego maluszka i pojawienie sie u niego tzw.
kolek? Musisz wiedziec, ze wartosSciowy
i odpowiednio zbilansowany sposéb zywienia
w okresie karmienia ma przede wszystkim wptyw na
Twoje zdrowie i samopoczucie.

Gtowna partia fundamentalnych sktadnikéw mleka
powstaje z rezerw zgromadzonych juz na etapie cigzy
oraz w trakcie przemian biochemicznych, ktére sg
zupetnie niezalezne od diety. Skftad mleka jest staty
w przypadku kalorycznosci, zawartosci biatka,
weglowodanoéw i wybranych sktadnikow mineralnych
- sodu, wapnia, magnezu, fosforu, zelaza, cynku oraz
miedzi.

Twdj sposéb zywienia moze wptynaé na zawartosc
mleka. Dzieje sie tak w przypadku ttuszczy, np.
zawartosci kwasow omega 3 i 6, witamin (C oraz
zgrupy B) oraz skfadnikéw mineralnych, takich jak
selen i mangan. Dlatego warto zadba¢ o to, aby
w Twoim jadtospisie podczas okresu karmienia nie
zabrakto m.in. ttuszczéw pochodzenia roslinnego
oraz ttuszczéw zawartych w rybach morskich.

A co z produktami, ktore cieszg sie najgorsza stawa:
roslinami straczkowymi, warzywami kapustnymi
i m.in. cebula, ktore z pokolenia na pokolenie
posadzane sg o wywotywanie kolek u niemowlecia?
Prawda jest taka, ze wymienione warzywa moga
wywotaé wzdecia, ale tylko u... mamy i tylko
w przypadku, gdy sa zle przez nig tolerowane
powinny zosta¢ wykluczone z codziennej diety.
Wzdecia powstajg w jelitach na skutek fermentacji
niestrawionych weglowodanow przez bakterie. A Ty
juz doskonale wiesz, ze mleko powstaje z substancji
pozyskanych z krwi - a do niej z kolei przedostaja sie
tylko strawione czasteczki pokarmu.

Jedynym zagrozeniem moga okaza¢ sie produkty,
ktére uwaza sie za alergizujace. Najczestsze alergeny
to mleko, jaja, kakao, owoce cytrusowe, truskawki,
soja, orzechy. Ale nie oznacza to, ze musisz je od razu
wykluczy¢ z diety. Wrecz przeciwnie! Jedz je ze
smakiem, ale pamietaj o tym, aby po ich spozyciu
obserwowac maluszka. Jezeli pojawig sie niepokojace
objawy, takie jak biegunka lub wysypka - skonsultuj
sie z lekarzem.

Reasumujgc - w okresie karmienia mozesz jes¢ tak
naprawde wszystko, pamietajac o zasadzie zdrowego
zywienia - oczywiscie bezwzglednie wykluczajac
wszelkiego rodzaju uzywki (alkohol, papierosy,
narkotyki).

Aby utatwic¢ Ci zadanie, stworzylismy przewodnik
kulinarny, ktéory mamy nadzieje pomoze Ci na co
dzien kreowad zdrowe, petne koloréw i smakéw
menu - dla Ciebie i catej rodziny :)

Smacznego!



Scigga karmiacej mamy

1 Odpowiednia
dawka energii

Karmiac piersig swojego maluszka zadbaj o to, aby spozywac kazdego dnia 5 positkow, co 3-4 godziny. W tym
wyjatkowym okresie Twdj organizm ma wieksze zapotrzebowanie na energie - pobieraé¢ powinnas na dobe
okoto 505 kcal wiecej, a w przypadku karmienia blizniakdw o 1000-1200 kcal. Pamietaj, ze w tym czasie nie
zaleca sie wprowadzania restrykcyjnych diet redukujacych. Gwattowne tempo chudniecia (powyzej 2 kg na
miesigc) spowoduje szybkie wyczerpanie rezerw pokarmowych, a w efekcie duze niedobory witamin oraz
sktadnikéw mineralnych w Twoim organizmie.

Zdrowo W tym wyjatkowym okresie zadbaj o to,
| smacznie aby odzywiac sie zdrowo kazdego dnial!

« W Twoim codziennym menu nie powinno zabrakna¢ warzyw i owocow. Najlepiej jak beda uzupetnieniem
kazdego positku. Warzywa mozesz je$¢ codziennie bez ograniczen. W przypadku owocéw zaleca sie spozycie
okoto 300 g,co odpowiada 2 lub 3 porcjom.

e Gtownym zrédtem energii powinny stac sie produkty zbozowe, spozywane w ilosci od 4 do 8 porcji na dzien.
Wybieraj produkty petnoziarniste i razowe, np. ptatkii otreby, pieczywo z maki petnoziarnistej, ryz brazowy,
réznorodne kasze.

« Spozywaj rowniez produkty mleczne i nabiat, czyli mleko, jogurty, kefiry, maslanke oraz sery - twarogowe
izotte (najlepiej te potttuste). Czytaj doktadnie etykiety i siegaj po produkty, ktore nie zawieraja soli, cukru
isztucznych barwnikéw. Spozywaj 2-3 porcje kazdego dnia, ktore odpowiadaja: szklance mleka, 200 g
jogurtu, kefirulub maslanki,80 g nabiatu lub dwém plasterkom zéttego sera.

« Wybieraj biate chude mieso drobiowe (kurczak, indyk), ale siegaj tez po mieso kaczki, gesi czy perliczki.
Czerwone mieso nalezy ograniczyc doilosci 50 g na dzier lub 0,5 kg na tydzien. Z kolei wybierajac ryby, kupuj
ttustsze - Sledz, halibut, foso$ (norweski), makrela, sardynki, dorsz, fladra. Sg cennym zrédfem m.in. kwasow
thuszczowych omega 3. Warto réwniez pamietac o jajach (4-5 sztuk na tydzien). Zrédtem cennego biatka
roslinnego bedzie ciecierzyca lub soczewica.

e Uzupetniaj swoja diete ttuszczami roslinnymi wysokiej jakosci (oleje z pierwszego ttoczenia) np. olej
rzepakowy, stonecznikowy, dyniowy, Iniany lub oliwa z oliwek. Zaleca sie réwniez spozycie ok. 15-20 g
orzechow inasionnadobe.

3 Nawadnianie organizmu
to podstawa

Zadbaj o to, aby w okresie karmienia piersig wypi¢ nawet 3 litry ptynéw dziennie - w tym wode
sredniomineralizowana, zupy, soki owocowe lub warzywne (najlepiej przygotowywane w domu) - ale zawsze
wedtug swoich potrzeb. Wbrew powszechnej opinii mleko nie zwieksza laktacji, dlatego nie zmuszaj sie do picia
np.bawarki, jeslijejnie lubisz.

Nie musisz rezygnowac z kawy! Jednak warto zmniejszyc jej ilos¢ do 200 mg kofeiny wypitej na dzien. W praktyce
to dwie filizanki kawy lub 4 szklanki herbaty. Zbyt duza ilos¢ kofeiny moze wywotaé u dziecka niepokdj,
rozdraznienie lub gorsze samopoczucie.



Mama
na strazy

Tak naprawde mozesz jes¢ wszystko w okresie karmienia, pamietajac o zasadzie zdrowego zywienia. Warto
jednak pamietac o tym, ze dzieci reaguja bardzo indywidualnie na diete mamy. Jezeli zaobserwujesz u swojego
maluszka: wymioty, wysypke, biegunke lub np. krew w stolcu, moze to Swiadczy¢ o wystapieniu alergii. Do
produktéw najczesciej wywotujacych alergie u niemowlat zaliczamy: mleko, jaja, owoce cytrusowe, truskawki,
soje, orzeszki ziemne, ryby i skorupiaki, kakao, pomidor itd. Nalezy wtedy niezwtocznie skonsultowacd sie
z lekarzem, ktory zaleci wtasciwe postepowanie.

5 Unikaj 6 Uzywki

fast foodow na’'czarnej liscie
Zdrowe nawyki zywieniowe to fundament zdrowia catej Alkohol i nikotyna przenikaja do mleka mamy
rodziny. Dlatego staraj sie w swojej codziennej diecie unikac i wptywaja niekorzystnie na dziecko - dlatego
potraw wysokoprzetworzonych oraz typu fast food. Sa z tych uzywek powinnaé bezwzglednie
bogatym Zrédtem nasyconych ttuszczow, cukru, soli oraz zrezygnowac.

wielu niekorzystnych sktadnikow.

Piramida Zdrowego

Zywienia i Aktywnosci Omega 3, witamina D

F p O wg wskazan lekarza
1zyczne)

najlepiej obrazuje to,

jak zdrowo odzywiac sie Zioka

w okresie laktacji. do smaku zamiast soli

Oleje i orzechy

oleje: 1-2 porcje dziennie
(zamiast thuszczéw zwierzecych)
orzechy: 1 porcja dziennie

Mieso, ryby, jaja
@ f > oraz rosliny straczkowe
1-2 porcje dziennie (zamiennie na tydzien)
> g 5 Mleko i nabiat
2-3 porcje dziennie
- Produkty zbozowe
/, SAREH
’XE‘,’\ Jﬁ G & > 48 porcji dziennie
e (zwtaszcza produkty petnoziarniste)

/ ™) Warzywa i owoce
@ > warzywa: bez ograniczen
owoce: 2-3 porcje dziennie
Aktywnosc¢ fizyczna
w A ° (ﬁ) codziennie + ptyny (minimum 2 litry)




Porcja,
czyliile?

Produkty zbozowe

» 1kromka chleba (45-50 g)

1 porcja to: . pC’)}'bUH(I (45-50 g)

e 3tyzkikaszy,ryzu,makaronu (przed ugotowaniem,30 g)
« 25 gsuchych ptatkow owsianych

e 30gmaki

Wybieraj: pieczywo razowe, petnoziarniste, z dodatkiem nasion, ptatki owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, kasza gruboziarnista - gryczana, jeczmienna, ryz brazowy,
makarony z maki petnoziarnistej lub durum

° Ograniczaj lub zrezygnuj: biate butki, biate pieczywo, pieczywo tostowe, drozdzéwki, croissanty

Mleko i jego przetwory

o 1szklanka mleka (250 ml)

1 porcja to: o 1szklanka kefiru (250 ml)

o 1szklanka maslanki (250 ml)

e jogurtnaturalny (200 ml)

» 100 g serabiatego

« 100 g twarozku granulowanego

» 2plasterkiserazéttego (w ograniczonych ilosciach; 30 g)

Wybieraj: mleko, jogurty, kefiry, maslanke o zawartosci ttuszczu 0,5-2%, ser biaty chudy
i potttusty, serek homogenizowany lub granulowany

Ograniczaj lub zrezygnuj: mleko 3,2% i powyzej, jogurty ttuste, Smietana, bita Smietana,
mleko skondensowane, zabielacze do kawy, sery z6tte petnottuste, sery plesniowe,
serki do smarowania pieczywa, ser miekkie typu: Feta, Ricotta



Mieso, drob, ryby i jaja

1 porcja to:

« 100 g miesa (filet z kurczaka, indyka, chudej cieleciny,
wotowiny lub wieprzowiny)

« 100-150 gryby

e 2jaja

« 40-60 g (przed gotowaniem) fasoli, grochu, soi lub soczewicy

Wybieraj: drob, krélik, chuda wotowine i cielecine, schab, chude wedliny, ryby chude i tfuste:
osos, halibut, sardynki, dorsz, pstrag, fladra, sola, jaja do 2-3 tygodnia

Ograniczaj lub zrezygnuj: mieso i wedliny tfuste, podroby, mieso smazone i wyroby garmazaryjne
(pasztety, mielonki, paréwki), produkty typu fast food: hamburgery, hot dogi, ryby: merlin, rekin,
miecznik, jesiotr, makrela krolewska, karmazyn, ptytecznik, kraby, turbot, strzepiel, $ledzie i fososie
battyckie, halibut atlantycki, ryba maslana

Warzywa i owoce

Jedna porcja warzyw lub owocéw powinna wazy¢ 100 gramoéw,
dotyczy to produktéw zaréwno swiezych, gotowanych i mrozonych.

Wybieraj: warzywa - duzo zielonych i zéttych warzyw lisciastych: kapusta, satata, brokuty, cykoria,
natka pietruszki, a takze warzyw czerwonych i pomaranczowych: marchew, dynia, papryka, pomidory,
owoce - jabtka, porzeczki czarne i czerwone, cytrusy, kiwi, truskawki, maliny, jagody, morele,
brzoskwinie, winogrona, banany, sliwki, gruszki, wisnie i czeresnie

Ograniczaj lub zrezygnuj: warzywa w postaci przetworzonej: zupy instant, frytki, chipsy,
owoce w syropie, z cukrem

1 porcje owocow mozna zastapic garscig suszonych owocéw (20 gramow), jednak nie powinno sie tego
robic zbyt czesto ze wzgledu na duza koncentracje cukru i mniejsze walory odzywcze.

Tluszcze

« 30gorzechéw

1 porgja to: - Tyzkastotowaoleju

» 1ptaskatyzka stotowa np. masta

Wybieraj: do wszystkiego: olej rzepakowy, oliwe z oliwek, na surowo: olej z pestek dyni
lub winogron, Iniany, stonecznikowy, kukurydziany, masto, miekkie margaryny

Ograniczaj lub zrezygnuj: smalec, stonina, boczek, margaryny twarde



Smaczna kompozycja
Na talerzu czyli jak tworzy¢ positki

« Sniadanie to pierwszy i najwazniejszy positek spozywany w ciggu dnia. Mozesz w nim zestawi¢ np.: produkty
mleczne z produktami zbozowymi, warzywami i owocami. Propozycja zdrowego positku bedzie na pewno
potaczenie ptatkow owsianych / jaglanych / gryczanych z orzechami, $wiezymi owocami oraz jogurtem lub
mlekiem. Kolejng propozycja moze by¢ serek wiejski z rzodkiewka, ogérkiem i szczypiorkiem podany
zpieczywem razowym lub kanapki przygotowane z pieczywa pefnoziarnistego z mastem, chuda wedlina,
satatg i pomidorem.

« Kolejnym gtéwnym daniem pod wzgledem wartosci odzywczych i energetycznych jest obiad. Positek ten
powinien by¢ dwudaniowy, skomponowany z zupy przygotowanej na bazie warzyw i drugiego dania.
Smacznymi i zdrowymi zupami na pewno beda: pomidorowa, krupnik, barszcz czerwony, zurek, ogérkowa,
jarzynowa czy np. zupy krem z soczewicy lub z dyni. Drugie danie nie musi by¢ spozywane bezposrednio po
zupie. Obiad mozna podzieli¢ i roztozy¢ w czasie. Warto jednak pamietac, aby drugie danie sktadato sie
z produktu zbozowego, np.: z kaszy gryczanej lub peczaku oraz chudego miesa drobiowego lub ttustej ryby
oraz duzej porcji surowek lub gotowanych warzyw.

e Positek podawany na kolacje powinien by¢ lekkostrawny. Potrawy gotowane, satatki moga urozmaicic
standardowe zestawy z kanapkami. Przyktadem lekkiej kolacji bedzie omlet z warzywami i satatka wiosenna
lub kanapki z petnoziarnistego pieczywa z pastg awokado z suszonymi pomidorami i czarnymi oliwkami
oraz kietkami rzodkiewki.

« Drugie $niadanie i podwieczorek powinny stanowic uzupetnienie puli energetycznej codziennej diety mamy
karmiacej. Moga by¢ one positkami przygotowanymi na bazie mleka i jogurtu, np. w postaci koktajli
owocowo-warzywnych. Poleca sie takze Swieze owoce oraz warzywa z dodatkiem orzechdédw i nasion
w postaci satatek. Na podwieczorek réwniez mama karmigca moze spozyé pieczone jabtko, galaretke lub
kisiel owocowy przygotowany samodzielnie.




Pomyst ha menu

Sniadanie
1 Butka grahamka, masto, twarozek na stodko (ser biaty, jogurt naturalny,

rodzynki - sparzone wrzatkiem, cukier waniliowy, cynamon), kawa zbozowa z mlekiem

2 Jogurt naturalny, ptatki owsiane, orzechy wtoskie, banan, chlebek graham
z mastem i biatym twarogiem, herbatka Rooibos

3 Butka grahamka, masto, szynka dobrej jakosci, satatka wiosenna:
satata, pomidor, ogorek, koperek, oliwa z oliwek, sok z cytryny

Il Sniadanie

1 Jogurt naturalny zdomowa granolg
2 Pieczywo petnoziarniste z mastem, wedling, pomidor, satata
3 Koktajl bananowo-szpinakowy z dodatkiem soku jabtkowego i ptatkow owsianych

Obiad

Zupa jarzynowa

1 Kasza jeczmienna, klopsiki drobiowe w sosie koperkowym, surowka z marchewki
2 Barszcz czerwony z warzywami
Kasza gryczana, ryba po grecku, satata zielona z oliwa z oliwek
3 Krupnik
Filet drobiowy grillowany z warzywami i ziotami
Podwieczorek
1 Gars¢ mieszanki orzechow i suszonych owocow
2 Pieczone jabtko z marmolada
3 Galaretka owocowa lub kisiel z jabtkiem tartym
Kolacja
1 Grzanki z buteczki petnoziarnistej (buteczka przygotowana w piekarniku) z oliwka z oliwek,
omlet z warzywami (pomidorem, papryka, Swiezymi lis¢mi szpinaku)
2 Mozarella pokrojona w plastry, pomidor, oliwa z oliwek,
kromki pieczywa graham z mastem lub grzanki z buteczki pszenne;j
3 Carpaccio z pieczonego buraka z sosem zurawinowym posypane pestkami stonecznika i dyni,

oliwa z oliwek, kromki pieczywa graham z biatym twarogiem



Produkty
| potrawy

Pieczywo

Pieczywo: petnoziarniste, razowe, zytnie, z maki mieszanej, z ziarnami stonecznika,
pestkami dyni, sezamem, orkiszowe, chleb z otrebami, butki grahamki

Stodkie pieczywo cukiernicze, pieczywo barwione karmelem lub z syropem glukozowo-fruktozowym

Dodatki do pieczywa

Ser twarogowy chudy / potttusty, twarozki naturalne, serek homogenizowany naturalny,
ser zo6tty, dzem niskostodzony, marmolada niskostodzona, miod pszczeli,

mieso gotowane / pieczone, chude wedliny bez konserwantéw, wedliny drobiowe,

jajko, pasta: rybna, jajeczna, z szynka, ze stodka papryka, itp., masto

Ser twarogowy ttusty, ser zotty wedzony, sery z niepasteryzowanego mleka, dzem wysokostodzony,
marmolada wysokostodzona, ttuste wedliny, konserwy, salceson, pasztety, paréwki, ryby wedzone

Napoje

N
c
©
<

Mleko pasteryzowane z zawartoscig 2% i ponizej tfuszczu, jogurt naturalny, kefir, maslanka
naturalna, woda mineralna niegazowana, herbata Rooibos, herbata owocowa, herbata ziotowa
(melisa, pokrzywa, imbir), kawa zbozowa, kakao, domowe soki owocowe, soki warzywne, napoje
mleczno-owocowe, napoje mleczno-warzywne

Woda mineralna smakowa, wody gazowane smakowe, napoje energetyzujace, mocna herbata
(zielona, czerwona, czarna), herbata ziotowa (szatwia lekarska, mieta - hamuja laktacje, koper
wtoski), soki dostadzane

Na wywarze z jarzyn, na wywarze z miesa rosotowego np. jarzynowa, ziemniaczana, ogérkowa, rosét,
pomidorowa, krupnik, barszcz czerwony, zurek, owocowa, itp.

Na wywarze z gotowych kostek rosotowych, ttuste i zawiesiste, na zasmazce

Dania obiadowe

Chude gatunki mies, ryby, gotowane, pieczone bez dodatku ttuszczu, duszone bez obsmazania

Thuste gatunki mies, smazone, surowe (tatar, ceviche, gravlax, sushi), smalec, stonina, boczek, t6j



Thuszcze

Olej dodawany na surowo: Iniany, rzepakowy, z pestek dyni, z pestek winogron, oliwa z oliwek
Olej dodawany do obrébki cieplnej: stonecznikowy, rzepakowy, sojowy

Smalec, stonina, boczek, t¢j

Warzywa
° Baktazan, cukinia, marchewka, pietruszka, seler, burak, ziemniak, pomidor, ogérek

(bez skorki), dynia, szparagi, szpinak, jarmuz, papryka, rzodkiewka, satata, roszponka, rukola,
pieczarki, kalafior, brokuty, zielony groszek, kukurydza, warzywa kapustne, cebula, por

Owoce

Jabtko, banan, malina, czarna i czerwona porzeczka, boréwka amerykanska, winogrona, agrest, arbuz,
melon, brzoskwinia, nektarynka, mandarynki, pomarancze, grejpfrut, owoce suszone (niesiarkowane),
owoce pieczone, gotowane, na surowo

° Owoce marynowane, owoce kandyzowane

Przekaski / desery

jogurtu naturalnego i Swiezych owocdw, mus owocowy, sorbet, kisiel, galaretka owocowa, budyn

Ciastka kruche, ciasta z kremem i masami, ciasto francuskie, wyroby czekoladowe (batoniki,

° Biszkopty, domowe ciasto drozdzowe i biszkoptowe, serniki pieczone, koktajle owocowe na bazie
° czekolady, draze), cukierki, dropsy, owoce kandyzowane, produkty z dodatkiem stodzikéw

Przyprawy

Sél, pieprz, sok z cytryny, papryka stodka, estragon, kminek, cynamon, wanilia, majeranek,
tymianek, rozmaryn, czosnek, bazylia, kurkuma, imbir, czarnuszka, gatka muszkatotowa,
pietruszka, koperek, szczypiorek

° Ocet, mieszanki przypraw typu Kucharek, Jarzynka, kostki bulionowe, Maggi






CARPACCIO z buraka

Y wegetarianskie @ bezglutenowe

skfadniki

4 buraki upieczone w piekarniku
 garsc sataty np. rukoli

» 1/2 opakowania sera biatego
wedzonego

2 tyzki ziaren stonecznika
« 2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

» sOl, pieprz

ilos¢ porgji: o

wykonanie

Umyj dobrze buraki, nie obieraj i upiecz w piekarniku.
Wystarczy je zawing¢ w folie i piec 60 minut
w temperaturze 180-200°C.

Nastepnie je obierz.

Na szatkownicy pokréj w drobne plastry.
Mozna nozem.

Na talerzu uktadamy rukole, na niej dookota plasterki
buraka. Posypujemy pokruszonym serem wedzonym
i pestkami.

Na koniec polewamy oliwg z oliwek i doprawiamy do
smaku.

Sniadanie




Jajeczna

Y wegetarianskie @ bezglutenowe

sktadniki

garsc lisci szpinaku Swiezego
1/4 cukinii

30 g mozzarelli

1/3 czerwonej papryki

2 jajka

sol, pieprz do smaku

ilos¢ sztuk:

wykonanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Szpinak umyj i porwij na mniejsze liscie. Cukinie,
papryke oraz ser mozzarelle pokrdj w kostke.

W miseczce roztrzep jajka ze solg i pieprzem. Dodaj
warzywa i ser. W foremce do muffinéw lub
w specjalnych kokilkach wyt6z przygotowana mase.

Pamietaj by wczesniej je nattuscic oliwg lub mastem.

Nie napetniaj wiecej niz potowe formy.

Piecz ok. 15 min, do momentu zarumienienia.
Mozesz uzywac foremek silikonowych.

Sniadanie




z fososiem pieczonym llos¢ porgji:

QY wegetarianskie

skfadniki

2 placki tortilli petnoziarnistej
lub orkiszowej

30 g tososia pieczonego
1 serek Smietankowy

1/2 opakowania mix satat

inne warzywa np.: papryka czerwona,
pomidorki koktajlowe wg uznania

wykonanie

Przygotowana tortille posmaruj ulubionym serkiem.
Nastepnie potdz fososia, mix satat i ulubione
warzywa. Catos¢ zawin w rulon i zostaw na kilka
minut w lodéwce. Mozna przygotowana tortille
pokroi¢ na tzw. $limaki . Obowigzuje dowolnos¢
podawania :)




PLACUSZK' Sniadaniowe

Y wegetarianskie

skfadniki

« 1jajko
« 1/2 szklanki mleka

« 1szklanka maki orkiszowej
lub petnoziarnistej

+ 1/3 szklanki wody
mineralnej gazowanej

« 1nieduzy cukier waniliowy
lub 2-3 tyzeczki cukru trzcinowego

wykonanie

Do miski wbicéjajko.

Dodac¢ mokre sktadnikii doktadnie wymieszac.
Dodac sypkie sktadnikii ponownie wymieszac¢.
Odstawic nachwile az patelnia sie nie rozgrzeje.

Smazyc na patelni bez dodatku ttuszczu
az sie zarumienia.

Sniadanie






PRZEKLADANIEC loié porg: ()

z domowg granola

Y wegetarianskie

sktadniki wykonanie

domowa granola domowa granola

> Granole warto przygotowacd
w wiekszej ilosci i przechowywac ja
w szczelnie zamknietym pojemniku

Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

Orzechy imorele posiekac.

» 1szklanka ptatkow owsianych Wszystkie skfadniki wymiesza¢

. 4 tyzki orzechéw whoskich i roztozy¢ na papier do pieczenia.

4 tyzki orzechéw laskowych Pleczemy przez20 minut.

« 4 tyzki rodzynek (bez dodatku siarki) deser przektadaniec

4 tyzki suszonej zurawiny W wysokiej szklance przektadamy wedfug wtasnego
uznania produkty: granola, 1 tyzka jogurtu natural-
nego, ulubione owoce, granola, jogurt. Tak do
wyczerpania produktow.

2 tyzki miodu

6 suszonych moreli (bez dodatku siarki)
+ 1/2 tyzeczki cynamonu

+ 1/2 tyzeczki mielonego imbiru

- szczypta gatki muszkatotowej

« mozna réwniez dodac siemie Iniane,
sezam, pestki stonecznika, pestki dyni

deser przektadaniec
+ 1/2 szklanki domowej granoli

« 1opakowanie matego
jogurtu naturalnego

+ 1sztuka owocu sezonowego
np. kaki, mango, banan

2 tyzki ptatkow owsianych

« cynamon do posypania

Il Sniadanie




JAGLANY DESER w stoiku loié porc. @)

QY wegetarianskie @ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie

« 220 g kaszy jaglanej @ Rozpocznij od uprazenia kaszy jaglanej na patelni,

az poczujesz orzechowy zapach.
» 300 ml mleka kokosowego

© Nastepnie kasze gotuj w proporgji 1:2
(np. V2 szklanki kasza: 1 szklanka woda)
przez okoto 30 minut pod przykryciem.

» 500 g malin (moga by¢ mrozone)

« 1tyzeczka wanilii w proszku

© catawoda podczas gotowania powinna wyparowac,
a kasza powinna byc¢ sypka. Mozna wspomagac sie
opcjonalnie: przepisem z opakowania.

» owoce do ozdobienia

- 2 tyzeczki miodu lub ksylitolu © Ugotowana kasze zblendowac na krem
z pozostatymi sktadnikami i doprawi¢ do smaku
miodem lub ksylitolem.

© «Krem przektadamy do stoiczkéw, maliny lub inne
ulubione sezonowe owoce wsypujemy do blendera,
dodajemy tyzeczke miodu lub ksylitolu i blendujemy
na mus.

© Przelewamy do stoiczkéw i posypujemy mrozonymi
malinami i jagodami lub innymi owocami.

Il Sniadanie




ZUPA krem pieczonego buraka los¢ porcji: (@)

Y wegetarianskie @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie

« 1,5 wywaru warzywnego Buraki upiec przez ok.1h w temperaturze 180°C.

) Pokroi¢ w plastry.
e 6 burakéw

) Czosnek, cebulke oraz jabtko pokroi¢ w kostke.
* 1/2 cebuli Doda¢ do garnka wszystkie sktadniki i dusi¢ na
. 1/2jablka masle ok. 10 minut.

« 2 zabki czosnku Dodac potowe bulionu i gotowac ok. 15 minut.

. Po tym czasie zmiksowac¢ catosc blenderem.
 odrobina masta

Gdyby zupa byta za gesta, nalezy dola¢ pozostaty

» sokz1cytryny bulion okreslajac jej gestos¢ wedtug uznania.

» s6l, pieprz Jezeli jest potrzeba, dodaj sok z cytryny.

* 2tyzeczki octu jabtkowego Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Podawac z ulubionymi kietkami i pestkami:
z dyni, sfonecznika.




ZUPA krem dyni losc pordi: @)

Y wegetarianskie @ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie

+ 1/2 dyni Hokkaido

Zagotuj wode, dodaj do niej porcje dyni
lub 1/2 opakowania dyni mrozone;j

oraz wtloszczyzny i gotuj do miekkosci.

+ 1/2 opakowania wtoszczyzny Dolej do zupy mleko kokosowe i zagotuj.

e 250 ml wody Dopraw sola, pieprzem i curry.

+ 1/2 puszki mleka kokosowego Zupe zmiksuj.

« so0l, pieprz do smaku

Podaj z pestkami z dyni i ulubionymi kietkami.




ZUPA soczewicy losc pordi: (L)

QI wegetarianskie @ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie

 1szklanka soczewicy czerwonej © W garnku rozgrzac olej, poddusi¢ cebule, doda¢
czosnek i soczewice. Podgrzewac kilka minut

* 2#yzki oleju rzepakowego na niewielkim ogniu caty czas mieszajac.

* 1szt. cebuli pokrojonej w kosteczke © Pomidory sparzy¢, obrac ze skorki, pokroi¢ w kostke

. 2 zabki czosnku i dodac do soczewicy, dusi¢ przez chwile.
przeciénietego przez praske ° Wszystko zala¢ bulionem, dodac ziota,

« 5 szt. pomidoréw - moga by¢ tez przyprawy, gotowac az soczewica bedzie miekka,
pomidory z puszki - najlepiej bez skdrki ale nie rozgotowana.

e 2,5 bulionu

» 1/2 tyzeczki imbiru w proszku
lub kilka kawatkow swiezego

+ 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej
mielonej

» oregano, bazylia, kolendra,
kmin rzymski




PSTRAG pieczony z frytkami z batata los¢ pordi: @)

QY wegetariariskie (M) bezmleczne () bezglutenowe

sktadniki wykonanie
« 400 g Swiezego pstraga © W érodku oczyszczonej ryby umiesci¢ pomidory
o suszone, sol i pieprz, skropic sokiem z cytryny i oliwa
* sOlbiata z oliwek (lub oliwg z pomidorow).
* pieprz © Rybe zawinac w folie aluminiowa i piec w piekarniku

w 180°C przez okoto 30 minut. Rybe mozna
przygotowac rowniez na grillu.

« oliwa z oliwek

e cytryna . . . .
iy © Bataty myjemy i kroimy w ksztalcie frytek -
+ 30 g suszonych pomidoréw w oleju pieczemy w blaszce wytozonej pergaminem
przez 40 minut w temperaturze 200°C.

e 2 bataty




PIERS INDYKA ose por: @)

grillowana z ryzem i warzywami

@ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie

150 g fileta z indyka Filet z indyka rozbij na grubos¢ ok. 5mm.

» 50 g z6ttej papryki Papryke pokroj w drobng kostke,

udus na patelni bez dodatku tfuszczu.
« 50 g czerwonej papryki

1/2 szklanki ryzu ugotuj zgodnie z instrukcjg na

« 50 g cebuli opakowaniu.

+ 1/2 szklanki ryzu
przed ugotowaniem

W nieduzej misce wymieszaj olej, tymianek, papryke.

Fileta posmaruj potowg marynaty (pedzelkiem).

Grillu;.

-mt?'"“ —.
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MAKARON

ze szpinakiem i kurczakiem

skfadniki

- 100 g miesa z piersi kurczaka

» 90 g makaronu
bezjajecznego z semoliny

+ tyzeczka oliwy z oliwek

« 1pidrko czosnku

» 50 g cebuli

- 100 g cukinii

» 20 g seratypu parmezan

 garsc lisci szpinaku

3 szt. pomidorkow koktajlowych

ilos¢ porcji: e

wykonanie

Makaron ugotowad, kurczaka pokroic¢ w kostke,
oproszyc sola i pieprzem, a nastepnie podsmazyc
na patelni z dodatkiem tyzeczki oliwy z oliwek.

Po kilku minutach doda¢ pokrojonga cebule i cukinie.

Smazyc 5 minut na matym ogniu. Na koniec dodac
posiekany czosnek, szpinak i ugotowany makaron.

Przed podaniem posypac serem.

Mozna podawa¢ z domowymi grzankami
i pomidorkami koktajlowymi.




CIASTKA ; ptatkéw owsianych lose stuk:. (@)

QI wegetarianskie @ bezmleczne

sktadniki wykonanie

 1szklanka ptatkéw owsianych Zmiksuj sktadniki.

 1tyzka oleju rzepakowego
lub oliwy z oliwek

Uformuj z masy ciasteczka.

Piecz je na blasze wytozonej papierem do pieczenia
 garsc suszonych zurawin przez 15-20 minut w temperaturze 180°C.

2 tyzki miodu
« 5-6 orzechéw witoskich

» 14tyzeczka cynamonu

« szczypta soli




CZEKOLADOWY DESER toié porci. @)

z awokado i banana

W wegetariariskie (M) bezmleczne (G) bezglutenowe

sktadniki wykonanie

 2dojrzate banany Wszystkie sktadniki ze sobg zblendowac
. na gtadka mase.
« 1dojrzate awokado
Podawac z ulubionymi dodatkami.
e 1tyzeczka kakao




SPAGHETTI z cukini losé porgji (€)

z sosem pesto z natki pietruszki

W wegetariariskie (M) bezmleczne (G) bezglutenowe

sktadniki wykonanie

» 1duza cukinia © Cukinie obieramy i za pomocg temperéwki do
warzyw lub obieraczki wykrawamy paski spaghetti.

* 12 pomidorkow koktajlowych W osolonej wodzie tylko jg blanszujemy.

* garsc szpinaku © Nastepnie przygotowujemy pesto: pietruszke kroimy
na drobniejsze kawatki, dodajemy zabek czosnku,
orzechy, oliwe. Doprawiamy solg i pieprzem.

» 75 g orzechdw pinii Nastepnie wszystko razem blendujemy za pomoca
ruchéw pulsacyjnych. Do pesto dodajemy pokrojone
pomidorki koktajlowe. Na patelnie dajemy liscie
szpinaku, spaghetti z cukinii oraz pesto. Dusimy ok. 5
minut, tak aby sktadniki sie ze sobg potaczyty. Na

» sok z1/2 cytryny koniec mozna doprawic sokiem z cytryny.

» peczek natki pietruszki

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

» 1zagbek czosnku

 s0l, pieprz do smaku




SALATKA ; rukoli

Y wegetarianskie @ bezglutenowe

sktadniki

» 1/2 opakowania rukoli

e 1cebula czerwona
lub 2 sztuki szalotki

 gars$¢ pomidorkéow koktajlowych

+ 1/2 melona / wydrazone kuleczki
lub pokrojony w kostke

+ 1/2 opakowania sera
biatego wedzonego

» 1tyzka pestek z dyni

» 1tyzka pestek stonecznika

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
 so0l, pieprz do smaku

» krem balsamiczny do ozdoby

ilos¢ porcji: 0

wykonanie

Na ulubiony talerz wyktadamy rukole, nastepnie
dajemy cebulke pokrojong w piorka.

Pomidorki koktajlowe w zaleznosci od wielkosci
kroimy na pét lub na ¢wiartki i posypujemy satatke.

Melona obieramy i kroimy w kostke
lub specjalna tyzka wykrajamy kuleczki.

Na samym koncu posypujemy pokrojonym w kostke
lub porwanym w rekach serem biatym wedzonym.

Polewamy przygotowanym sosem.

Mozna posypac pestkami granatu.

kolacja




SZAKSZUKA ot porci

QI wegetarianskie @ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie
* 3 pomidory - mozna uzy¢ pomidory © Przygotowac pomidory: sparzy¢, obrac ze skorki,
z puszki bez skorki pokroi¢ na ¢wiartki, wykroic¢ szyputki, migzsz pokroié

+ 1/2 tyzki oliwy w kosteczke.

© Na patelnie dodac oliwe , czosnek oraz przyprawy.

» 1/2z3bka czosnku Chwile podsmazy¢.

« ulubione przyprawy: sél i $wiezo . . . . .
zmielony pieprz, szezypta oregano oraz (3 ) Pormdory wtozyc¢ na pa'ltelnle'. S.mazyc na wu;kszym
kmin rzymski ogniu przez okoto 4 minuty, juz bez mieszania.

. 4jajka © Do podsmazonych pomidoréw wbié jajka, doprawi¢

sola. Przykry¢ i gotowac przez okoto 3 minuty lub do

+ do podania: Swieza bazylia, bagietka czasu az biatka jajek beda éciete. Podawac ze $wiezg

bazylia.




inspiracje







LEgNY MECH wersja fit 026 cm)

QY wegetarianskie @ bezmleczne

sktadniki wykonanie
biszkopt szpinak
e 4jajka Usuwamy ogonki, myjemy, suszymy i blendujemy na

papke. Papke rozktadamy na reczniku papierowym

+ 80 g maki pszennej lub éciereczce i odciskamy wode.

» 30 g maki ziemniaczanej .
biszkopt
« 120-150 g erytrytolu
Biatka oddzielamy od zéttek i ubijamy na sztywng

» 300 g Swiezego szpinaku mase. Dodajemy erytrytol i dalej ubijamy. Nastepnie
dodajemy po jednym zo6ttku i cato$¢ ubijamy jeszcze

krem z mleka kokosowego: przez ok. 5 minut. Zmniejszamy obroty maszyny na
najmniejszg predkos¢ i dodajmy partiami wymieszane

 1puszka mleka kokosowego, (przesiane) maki. Na koniec dodajmy szpinak

. . i mieszamy catosc topatka.
 stewia w proszku wedle uznania
opcjonalnie: (1) Pr;elewamy do fonfemkl i pieczemy przez okoto 40-45
minut w 180 stopniach (bez termoobiegu).
+ dzem 100% z pomaranczy

(stodzony sokiem jabtkowym) Oddzielamy gore biszkoptu,a reszte dzielimy na pét.

Jezeli biszkopt wydaje sie zbyt suchy, mozna go lekko
namoczy¢ herbata, najlepiej earl grey postodzona
- zurawina suszona niestodzona stewig lub erytrytolem.

e granat

o Oddzielong gorke rozrywamy rekami na okruszki,
ktore postuza do dekoracji ciasta.

krem z mleka kokosowego

UWAGA! Puszke mleka kokosowego nalezy uprzednio
chtodzi¢ w lodéwce najlepiej przez 2 dni. Z puszki
schtodzonego mleka wydobywamy statg czesc. Nie
powinno to sprawiac trudnosci, warstwa powinna by¢
twarda, zbita, wéwczas mamy pewnosc, ze mleko jest
dobrze schtodzone i uda sie ubi¢ krem. Nie uzywamy
czesci ptynnej. Ubijamy mleko mikserem. Mleko jest
ubite, kiedy tworza sie na jego powierzchni smugi.
Pod koniec dodajmy stodzik.

dekoracja

Dolny biszkopt (po ewentualnym namoczeniu)
smarujemy dzemem z pomaranczy. Na warstwe dzemu
wyktadamy wieksza cze$¢ kremu z mleka kokosowego
(zostawiamy troche do posmarowania wierzchu
ciasta). Przykrywamy druga potowa biszkoptu. Wierzch
smarujemy pozostatg czescig kremu i posypujemy
mchem, czyli okruszkami biszkoptu. W mchu ukftadamy
ziarenka granatu oraz zurawine.

na stodko




GOFRY

QI wegetarianskie @ bezmleczne

skfadniki

« 3 szklanki maki

e 2jajka

» 1/24tyzeczki proszku do pieczenia
- szczyptasoli
 2tyzeczkicukrutrzcinowego

e 1tyzeczkawanilii

+ 1/2szklankioleju roslinnego

+ 1i1/3 szklanki wody gazowanej

ilos¢ porgji: e

wykonanie

Make przesiac i wsypac do miski, dodac proszek

do pieczenia, sol, cukier, cukier wanilinowy. Wszystko
wymieszac a nastepnie dodac jajka, olej roslinny oraz
wode. Zmiksowaé mikserem na gtadka mase, tylko
do potaczenia sie sktadnikéw. Ciasto mozna
odstawic aby odpoczeto (na okoto 15 minut), ale nie
jest to konieczne.

Rozgrzac gofrownice. Gofry piec przez okoto

3 - 3,5 minuty lub przez czas podany w instrukgji
gofrownicy. Gofry po upieczeniu posypac cukrem
pudrem i podawac z ulubionymi dodatkami

np. marmolada, dzemem, owocami.

na stodko




ilos¢ porgji:

QI wegetarianskie

sktadniki wykonanie
1/2 szklanki ptatkow owsianych Pfatki owsiane wsyp do garnka, wlej mleko i zagotuj
(zwyktych, gorskich) (mozna dodac tez rodzynki).
2 szklankimleka Zmniejszy¢ ogieri i gotowac¢ do miekkosci, co chwile

. . mieszajgc. Wybierz odpowiednig dla siebie
111/2yzki cukru (lub do smaku) konsystencje. Pod koniec doprawi¢ cukrem.
opcjonalnie: Podawac z ulubionymi dodatkami jak np. owoce,

sezonowe owoce lub orzechy syrop klonowy czy miéd.
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na stodko




ilos¢ sztuk:

QI wegetarianskie

sktadniki wykonanie

1i1/2 szklanki maki Wymieszaj w jednej misce skfadniki suche

) ) tj. maka, cukier, proszek do pieczenia.
3 tyzki cukru trzcinowego

Wymieszaj w drugiej misce sktadniki

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia tzw. mokre tj. olej, banan, jajko, jogurt.

1/2 szklanki oleju Potacz sktadniki doktadnie mieszajac.

2 banany Do papierowych form przetéz ciasto
1jajko wypetniajac je do potowy formy.
Wstaw do nagrzanego piekarnika

1/2 pojemnika jogurtu naturalnego na 25 min w temperaturze 175°C.

na stodko




SALATKA v stoiku losé porcji (@)

QY wegetarianskie @ bezmleczne

sktadniki wykonanie

« Swiezy ogorek © satatke uktadamy w stoiku warstwami wedtug

) ) wtasnego upodobania.
« kilka lisci Swiezego szpinaku

Na samym koricu polewamy sosem.
» 1papryka czerwona

Przed podaniem lekko wstrzasna¢ stoikiem by sos sie

* 1/2 szklanki kaszy bulgur wymieszat ze sktadnikami.
(ugotowanej wedtug przepisu

na opakowaniu)
6 szt. pomidorkéw koktajlowych
« garsc rukoli
4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
« 1tyzka octu balsamicznego

 s0l, pieprz do smaku

wytrawnie




y4 dZikiego ryzu ilos¢ porgji:
z warzywami i tuniczykiem

QY wegetarianskie @ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie
1 woreczek dzikiego ryzu . Wszystkie sktadniki razem wymieszac.
po ugotowaniu zgodnie z instrukcjg Na koncu dodac oliwe z oliwek.

na opakowaniu

1/2 puszki kukurydzy

1/2 puszki zielonego groszku
1 papryka czerwona

1 turiczyk w sosie wrasnym
oregano, sél, pieprz do smaku

1tyzka oliwy z oliwek

wytrawnie




TATAR : suszonych pomidorow

QY wegetarianskie @ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki

1 stoiczek suszonych pomidoréw
2 kiszone ogorki

« 1/2 stoiczka marynowanych grzybkéw,
np. pieczarek

o 1tyzka kaparow

» szczypiorek do smaku

wykonanie

Wszystkie sktadniki drobno posiekaj, nastepnie
wymieszaj ze soba. Podawaj na grzance
petnoziarniste;.

ilos¢ porcji: a

wytrawnie




GUACAMOLE

QY wegetarianskie @ bezmleczne

sktadniki

1dojrzate awokado

» 1 pomidor bez pestek i soku
+ 1/2 czerwonej cebuli

2 tyzeczki soku z limonki
 s0l, pieprz do smaku
opcjonalnie:

o liscie kolendry lub natki pietruszki

@ bezglutenowe

ilos¢ porgji: e

wykonanie

Awokado umyj, przekréj na pot i wyjmij pestke
(uwaga: pestki nie wyrzucaj! Potéz w suchym
miejscu, nastepnie obierz ze skorki. Gotowa pestke
po kilku dniach mozesz tarkowac do satatki, serka
biatego lub jogurtu naturalnego. Olbrzymia baza
antyoksydantow oraz btonnika rozpuszczalnego,

a takze witamin A i E).

Awokado pokréj w drobng kostke, to samo zréb
z cebulg oraz pomidorem (pamietaj by z pomidora
wyjac migzsz).

Dopraw do smaku sola, pieprzem oraz sokiem
z limonki.

Podawaj na grzance z pieczywa petnoziarnistego.

wytrawnie




CHLEBEK oliwkowo-pomidorowy

QY wegetarianskie @ bezmleczne

sktadniki wykonanie

« 50 g drozdzy © W misce taczymy drozdze ze 100 ml cieptej wody,
cukrem i 3 fyzkami maki. Przykrywamy $ciereczka
i odstawiamy na 15 min w ciepte miejsce do
wyroséniecia.

* 31 1/2 szklanki maki orkiszowej

+ 1/2 tyzeczki cukru

- 75 ml oliwy z oliwek ©® oo !’nISkI d’odajemy pozostata make, oliwe
z oliwek sél, oregano oraz zaczyn.
« 100 ml cieptej wody (ok. 45°C) Dokfadnie reka wyrabiamy ciasto.
+ 1/2 tyzeczki soli © Zciasta formujemy kule, oprészamy maka,
' przykrywamy Sciereczka i pozostawiamy
* Ttyzeczka oregano do wyrosniecia na ok. 30 minut.
* 17 szt. czarnych oliwek © Czarne oliwki i pomidory suszone kroimy w plasterki,

oprészamy w mace i dodajemy do ciasta, ktore
jeszcze raz zagniatamy. Formujemy owalny
bochenek, ktory przektadamy na podsypana maka
blache. Ponownie odstawiamy do wyroénigcia.

» 4 suszone pomidory
pokrojone w kosteczke

(5 ) Temperature piekarnika nastawiamy na 200°C
i chleb pieczemy ok. 30 minut.




CHLEBEK bananowy

Y wegetarianskie

skfadniki

« 3 lub 4 dojrzate (najlepiej
przejrzate) banany, rozgniecione

« 75 g masta, roztopionego

+ 1/2 szklanki drobnego cukru
do wypiekoéw (wg uznania)

« 1jajko
« 14tyzeczka ekstraktu z wanilii
« 1tyzeczka sody oczyszczonej

 szczypta soli

+ 1i1/2 szklanki maki pszennej (mozna
dodac ulubionej maki, np. orkiszowej)

wykonanie

Make i sode oczyszczong przesiac i odtozyc.

Roztopi¢ masto i wymieszac z rozgniecionymi
bananami (wystarczy rozgniesc je

widelcem). Nastepnie dodac cukier, lekko
roztrzepane jajko, wanilie. Na koricu make
wymieszang z sodg i szczypta soli. Wymieszac
widelcem, tylko do potaczenia sie sktadnikow.

Ciasto przetozy¢ do matej tortownicy lub

keksowki o wymiarach 10 x 20 cm wysmarowanej
mastem i oproészonej maka pszenna. Piec przez
50-60 minut w piekarniku nagrzanym do 170°C, lub
krécej, do tzw. suchego patyczka. Wyja¢, przestudzic¢
w formie.







PROZIAKI smalczyk z fasoli

QY wegetarianskie

sktadniki

proziaki

« 1/4 | kefiru, maslanki
lub zsiadtego mleka

- 1jajko

+ szczypta soli

» 1tyzeczka cukru

« 2tyzeczki sody

- maka wg uznania lub ile zabierze,
nie wiecej niz 500 g

smalczyk

» 1puszka 400 g biatej fasoli
lub 250 g fasoli ugotowanej

» 1duza cebula

2 tyzki oleju roslinnego
+ solipieprz

- 1jabtko

» 14yzeczka majeranku

wykonanie

proziaki

Jajko roztrzepa¢ widelcem, dodac kefir, sol, cukier
oraz pofowe maki. Wyrabiamy wszystko tyzka
dosypujac make. Na koricu dodajemy sode. Ciasto
musi by¢ luzne, ale tak by dato sie je przenie$¢ na
stolnice. Nastepnie wyrabiamy ciasto. Dodajemy
make jezeli jest taka potrzeba. Na koniec
rozwatkowujemy ciasto na grubosc ok. 2 cm.
Oproészong szklanka wykrawamy kéteczka,
przektadamy na posypana maka stolnice lub
deseczke i zostawiamy na ok. 10 min do wyrosniecia.
Smazymy na suchej, Srednio rozgrzanej patelni z obu
stron.

smalczyk

Fasole odcedzi¢ zachowujac kilka tyzek zalewy.
Cebule obrac i pokroi¢ w kosteczke, wrzucié na
patelnie z olejem i co chwile mieszajac smazyc¢ przez
ok. 10 minut, az cebula zeszkli sie, zmieknie, a na
koniec lekko sie zrumieni. W miedzyczasie cebule
posoli¢ i doprawic pieprzem.

Jabtko przekroi¢ na pét, wydrazy¢ gniazdo nastepnie
piec w piekarniku przez 20 min w temp 170°C.
Nastepnie ostudzic.

Dodac wszystko do fasoli i catosc rozgnies¢ praska
do ziemniakdéw lub widelcem (nie uzywamy blendera
aby nie zrobita sie "ciapa"). W razie potrzeby mozna
dodac troche zachowanej zalewy, gdyby pasta
wyszta za sucha.

dodatki




BULECZKI orkiszowe

Y wegetarianskie

skfadniki

- 20 g Swiezych drozdzy

» 14tyzeczka cukru

3 tyzki letniej wody

= 500 g maki orkiszowej razowej
» 1tyzka soli

- 50 g pestek stonecznika

- 50 g pestek dyni

- 20 g siemienia Inianego

- 50 g roztopionego masta

- 300 g letniej wody

- dodatkowo ok. 3-4 tyzek mieszanki
ziaren do posypania butek

- kilka tyzek mleka
do posmarowania butek

wykonanie

Przygotowac drozdze i pokruszyc je z cukrem
i 3 ftyzkami letniej wody. Mieszac¢, az drozdze sie
rozpuszcza.

Nastepnie wymieszac tzw. suche sktadniki tj. maka,
sél i ziarna. Kolejno dodaj roztopione masto oraz
rozpuszczone drozdze. Zagniec ciasto. Pod koniec
wyrabiania ciasto powinno kleic sie do dfoni. Nie
nalezy dodawac maki. Lepiej posypac rece maka, niz
ja dodawac do ciasta.

Ciasto przetozy¢ do miski wysmarowanej olejem,
przykryc $ciereczka i odstawic w ciepte miejsce na
ok. 1 godzine lub do momentu podwojenia swojej
objetosci.

Wyrosniete ciasto przetozy¢ na obsypany maka blat.

Podzieli¢ na 10 rownych czesci i uformowac buteczki.

Przygotowane buteczki zostawic jeszcze do
wyrosniecia ok. 20 min. Wyrosniete buteczki
posmarowac mlekiem lub roztrzepanym biatkiem
i posypac ziarnami.

Piekarnik nagrzac¢ do 200°C, program gora i dot.
Butki wstawic do piekarnika i piec ok.30 minut do
Czasu az sie zarumienia.

]|

dodatki




chrupiaca CIECIERZYCA

QY wegetarianskie @ bezmleczne @ bezglutenowe

sktadniki wykonanie

- ciecierzyca Ciecierzyce zalej wodga i pozostaw ja na 2/3 godziny.

Po tym czasie wrzuc ja do garnka z woda
i gotuj ok.20 min.

 tyzka oliwy z oliwek

e ulubione przyprawy
(papryka stodka, kurkuma, itp.) Po ugotowaniu wrzu¢ ja

do miseczki, musi oschnaé.

Gdy bedzie osuszona polej jg oliwg i doktadnie
wymieszaj tak, aby kazda kuleczka byta ttusta.

Nastepnie wsyp swoje ulubione przyprawy: papryke,
pieprz, kurkume i doktadnie wymieszaj.

Przetdz na blache wytozong papierem/folia
i piecz ok. 30 min w temp. 200°C.

Z wierzchu ma by¢ chrupiaca a srodek
ma sie rozptywac w ustach.







KOKTAJLE

QY wegetarianskie @ bezglutenowe

koktajl z brzoskwini
| mleka kokosowego

sktadniki

3 dojrzate brzoskwinie lub nektarynki

+ sok z1limonki

1/2 szklanki soku jabtkowego

+ 200 ml mleka kokosowego

koktajl zielona moc

skfadniki

+ Tkiwi

« garsc szpinaku

» 3 cm ogorka szklarniowego
+ 1/3 fodygi selera naciowego
 1szklanka soku jabtkowego

» 1tyzeczka miodu (do smaku)

koktajl malinowy

sktadniki

= 200 g malin $wiezych lub mrozonych
+ 1banan (130 g)

+ 1szklanka naturalnego jogurtu

2 tyzki ptatkéw migdatowych

ilos¢ porgji: 9

wykonanie

Brzoskwinie obrac¢ ze skorki, odkroi¢ migzsz od
pestki, wtozy¢ go do kielicha blendera stojacego.
Dodac sok z limonki, sok jabtkowy i mleko kokosowe.
Miksowac przez okoto minute na wysokich obrotach
az otrzymamy gtadki napdj.

ilos¢ porgji: e

wykonanie

Kiwi obrac i wtozyc do kielicha stojacego blendera.
Doda¢ optukany szpinak, obranego ogorka

i optukanego selera naciowego. Dola¢ sok jabtkowy
oraz miéd do smaku i zmiksowac na gtadki sok.
Mozna dodac wiekszg ilos¢ soku, jesli wyszedt za
gesty (wszystko jeszcze raz zmiksowad).

wykonanie

Miksowac wszystko przez okoto minute na wysokich
obrotach az otrzymamy gtadki napdj.






1 Mama karmigca powinna
zrezygnowac z kawy --------

To mit, ze nie mozesz w czasie karmienia piersig pi¢ kawy. Nalezy jedynie ograniczy¢ ilos¢ jej spozycia. Dawka,
ktora jest dopuszczalna w okresie laktacji to 200 mg kofeiny dziennie - to w przeliczeniu 2-3 filizanki. Pamietaj
jednak, aby po jej wypiciu obserwowac dziecko. Kofeina z tatwoscig przenika do mleka juz po uptywie 15 minut.
Umam ktore karmia malucha piersia szybko$¢ usuwania kofeiny z organizmu znacznie sie zmniejsza. Dla
przyktadu: udorostych kobiet metabolizm kofeiny w organizmie wynosi okoto 4-5 godzin, w cigzy trwa 18
godzin, a u ptodu az 180 godzin. Ze wzgledu na op6zniony metabolizm i mozliwos¢ kumulacji tego skfadnika
w organizmie dziecka warto mie¢ to na uwadze. Kofeina znajduje sie rowniez w takich produktach jak: herbata,
coca-cola,orzeszkiziemne,czy czekolada.

sJak bedziesz pi¢ bawarke, bedziesz mie¢ duzo mleka” - styszatas
to choc¢ raz prawda? To bardzo popularny mit. Nie ma jednak
zadnych dowodéw naukowych na to, ze picie bawarki wptywa na
wzrost produkcji pokarmu.

o Bawarka,
wzmachia
laktacje -----~

Na pobudzenie laktacji
dobre jest piwo ----------

To najbardziej szkodliwy mit na temat laktacji. Juz po uptywie 30-60 minut po spozyciu alkohol osigga
maksymalne stezenie w organizmie dziecka, ktére poréwnywalne jest ze stezeniem we krwi matki. Alkohol to
dla takiego malucha trucizna. Upos$ledza rozwdj ruchowy oraz intelektualny. Na jego dziatanie najbardziej
narazony jest mézg. Ponadto, alkohol zawarty w piwie (lub innych trunkach) hamuje wytwarzanie oksytocyny -
hormonu odpowiedzialnego za wyptyw mleka, zatem jego dziatanie jest catkiem przeciwne do tego, co
chciataby osiggnac karmigca mama.

Ogranicz w diecie produkty mleczne, ------
by nie wywotaty alergii u dziecka

Mleko i przetwory mleczne to niezbedny element zdrowej i wartosciowej diety karmigcej mamy. Dlatego
powinnaszadba¢,aby kazdego dnia spozywac te produkty wilosci od 2 do 3 porcji. Sg przede wszystkim bogatym
zrédtem wapnia, ktoére jest cennym sktadnikiem zaréwno dla ciebie, jak i maluszka. A Ty karmigc piersig tracisz
zmlekiem okoto 250 mg wapnia kazdego dnia, dlatego jego prawidfowa suplementacja jest tak istotna. Jego
niedobory w organizmie skutkuja znacznie zwiekszonym ryzykiem osteoporozy w wieku okotomeno-
pauzalnym. Pamietaj, ze w tym wyjatkowym okresie zaleca sie diete eliminacyjng tylko i wytgcznie
zuzasadnionych medycznych wskazan - celiakia, potwierdzona alergia pokarmowa lub nietolerancja
pokarmowa. Fakt - mleko i jego przetwory moga byc¢ przyczyna alergii na biatko mleka, ale u dzieci karmionych
piersigzdarzasie to niezmiernie rzadko (2-5% niemowlat).

Unikaj rusow
3 i trus ac\)llvtek --------

Truskawki oraz owoce cytrusowe moga potencjalnie wywotac objawy alergii, ale to nie jest powod aby z nich
rezygnowac. Zwtaszcza, ze sg doskonatym zrédtem witaminy C. Pamietaj aby jes¢ te owoce w sezonie
naturalnego dojrzewania i zawsze przed jedzeniem doktadnie je umyc. To wazne, poniewaz zrodfem alergii
moga okazac sie zwigzki chemiczne stosowane przy uprawie lub transporcie tych owocow.



Dieta mamy
jESt C”a nas PRO-FAMILIA
wazna

Rewolucja w szpitalnym jedzeniu

Szpital Specjalistyczny PRO-FAMILIA przystapit do realizacji pilotazu ,,Standard szpitalnego zywienia kobiet
w cigzy i w okresie poporodowym - Dieta Mamy”. Oznacza to, ze w ramach projektu kobietom w ciazy i po
porodzie kazdego dnia serwujemy pie¢ positkéw, przygotowanych ze swiezych, wysokiej jakosci produktow.
Ponadto kazda pacjentka oddziatu ginekologiczno-potozniczego moze liczyé na wsparcie doswiadczonego
dietetyka.

Celem projektu jest przede wszystkim propagowanie wsréd mam zasad zdrowego
zywienia oraz budowanie $wiadomosci jak dieta wptywa na organizm w tym
szczego6lnym okresie. Serwujac w szpitalu zdrowe i roznorodne positki pokazujemy jakich
produktéw nie powinno zabraknac na talerzu kobiety w cigzy lub w okresie karmienia.

Do projektu nie beda kwalifikowane pacjentki z dietami specjalnymi - np.z powodu cukrzycy.

Nieodtaczna czescia pilotazu jest edukacja. Kazda pacjentka oddziatu ginekologiczno-potozniczego moze
liczy¢ na wsparcie dietetyka, a po wyjsciu ze szpitala nawigza¢ kontakt drogg mailowa lub skorzysta¢
zbezptatnej wizyty dietetycznej do 6.tygodnia po porodzie. Ponadto od stycznia w szpitalu raz na trzy miesigce
organizowane beda bezptatne warsztaty edukacyjne dla kobiet w ciazy.

Od pacjentki biorgcej udziat w programie wymagane jest jedynie podpisanie oswiadczenia wyrazajgcego zgode
naudziatw projekcie.

Wszelkie informacje w zakresie prawidtowego W ramach funkcjonowania Narodowego Centrum
odzywiania kobiet w cigzy i kobiet karmigcych Edukacji Zywieniowej (NCEZ) pacjentki moga
znajduja sie takze na stronie internetowej réwniez uzyska¢ darmowa konsultacje
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;j: dietetyczng on-line pod adresem:

www.ncez.pl www.poradnia.ncez.pl

Pilotaz dedykowany jest dla pacjentek oddziatu potozniczo-ginekologicznego, jednak zdecydowalismy sie
wprowadzi¢ tak wartosciowa i urozmaicona diete na wszystkie oddziaty, dla wszystkich naszych pacjentow.



Wiemy jak wazna jest rodzina.
Sami jesteSmy rodzicami.

SZPITAL SPECJALISTYCZNY

PRO-FAMILIA

Oddziat Potozniczy Oddziat Ginekologiczny

Oddziat Neonatologiczny z Intensywna Opieka Medyczng

Oddziat Pediatrii Oddziat Chirurgii Centrum Medycyny Sportowe;j
Chirurgia Piersi Chirurgia Plastyczna Ginekologia Estetyczna
Oddziat Urologiczny Oddziat Ortopedii Rehabilitacja
Bank Mleka Chirurgiczne Leczenie Otyfosci Dietetyka
Medycyna Estetyczna Poradnie Specjalistyczne Stomatologia

Centrum Badawczo Rozwojowe nieinwazyjnych metod terapeutycznych
(m.in. termoablacja miesniakéw macicy)

Rezonans Magnetyczny Pracownia USG

Pracownia Endoskopii - kolonoskopia i gastroskopia

Pracownia Densytometrii -+ Diagnostyka osteoporozy

Matoinwazyjne metody leczenia zylakow Zajecia fitness

Szkota Rodzenia

Rejestracja: 17 773 57 00

ul. Witolda 6b
35-306 Rzeszow

Szpital Specjalistyczny
PRO-FAMILIA







