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Wprowadzenie

Stodycze czesto kojarzg sie z czyms, czego nalezy unikac — zwtaszcza wtedy,
gdy mowimy o zdrowiu przewodu pokarmowedgo, profilaktyce chorob
dietozaleznych czy zywieniu dzieci z dolegliwosciami trawiennymi.
Tymczasem odpowiednio skomponowany deser nie musi byc przeciwien-

stwem zdrowej diety. Moze by¢ zrodtem przyjemnosci, elementem edukacii

zywieniowej i sposobem na wprowadzanie wartosciowych sktadnikow

w atrakeyjnej dia dziecka formie.

Ten poradnik powstat z myslg o dzieciach i ich opiekunach, ktorzy chcq
spojrze¢ na stodki smak w bardziej swiadomy sposob. Znajdujg sie w nim
propozycje deserow opartych na sezonowych produktach, prostych
sktadnikach i przemyslanych potgczeniach, ktore mogg wspierac réznorod-
Nos¢ diety, komfort trawienny oraz budowanie zdrowszych nawykow

zywieniowych.

Publikacja zostata przygotowana w ramach dziatalnosci Stowarzyszenia
Abdominek — Polskiego Towarzystwa Profilaktyki i Przewlektych Chorob
Przewodu Pokarmowego. Jej celem jest pokazanie, ze troska o przewod
pokarmowy nie musi oznaczac rezygnacii z przyjemnosci. Przeciwnie, moze
uczy¢ uwaznosci, lepszego doboru sktadnikow i wiekszej sSwiadomosci tego,

jak jedzenie wptywa na samopoczucie dziecka.

Przepisy zostaty opracowane we wspotpracy ze specjalistq z zakresu dietetyki
klinicznej oraz cukiernikiem, dzieki czemu tqczg wiedze medyczng, praktyczne
podejscie do zywienia i doswiadczenie kulinarne. Kazdy deser ma by nie
tylko smaczny, ale rowniez przemyslany pod kgtem sktadu, sezonowosci,
wartosci odzywczej i mozliwosci modyfikacji. Znajdziesz tu propozycije
deserow i przekgsek dopasowanych do roznych por roku — wiosny, lato,

jesieni i zimy — opartych na prostych, powszechnie dostepnych sktadnikach.



Poradnik obejmuje zaréwno propozycje dla dzieci zdrowych, jako element
profilaktyki i budowania dobrych nawykow, jak rowniez inspiracje dla dzieci

z wybranymi dolegliwosciami ze strony przewodu pokarmowego. Warto
jednak pamiegtac, ze tolerancja produktow spozywczych jest indywidualna.
W przypadku chorob przewlektych, alergii, celiakii, nasilonych objawow lub
diet eliminacyjnych sposob zywienia dziecka powinien by¢ dostosowany do

jego aktualnego stanu zdrowia oraz zalecen lekarza i dietetyka.

Mamy nadzieje, ze ten poradnik stanie sig inspiracjg do tego, aby spojrze¢ na
desery inaczej, nie jak na ,zakazany” element diety, ale jak na przestrzen do
madrych wyborow, sezonowe] kreatywnosci i troski o zdrowie. Zapraszamy
do korzystania z poradnika, w ktorym smak tgczy sie z wiedzg, a przyjemnosc

jedzenia moze iISC w parze z troskg o zdrowie.

Bo stodkie moze by¢ nie tylko pyszne. Moze by¢ réwniez Swiadome.

!

Cukiernik, mama matego alergika i dziecka

ze zdiagnozowanym refluksem ukrytym.

.Dieta byta dla mnie kluczowym
narzedziem do tagodzenia oraz wyjscia

z problemoéw i dolegliwosci brzuszkowych
u dziecka".

ANNA KALWA Vegannmuffins



Dzieli sie doswiadczeniem i przepisami z innymi rodzicami i osobami
0 podobnych potrzebach. Od 2016 roku swoimi wypiekami zaspokaja

potrzeby wegan, matych i duzych alergikow, 0sob z cukrzycq czy celiakig.

Od podstaw stworzyta setki autorskich wypiekow dla oséb na dietach, przy
zastosowaniu eliminacji alergendw i skfadnikow niewskazanych przy
konkretnych jednostkach chorobowych uktadu pokarmowego. Uzyskata
oceng celujgecq na panstwowym egzaminie cukierniczym za wypieki

weganskie.

Zdrowe tresci od poczgtku dziatalnosci tworzy takze na zlecenie wielu duzych
marek. Wystgpita w programach telewizyjnych jako ekspert od zdrowych
stodkosci. W mediach spotecznosciowych jako Vegannmuffins dzieli sie
wiedzq i doSwiadczeniem tak, by kazdy, bez wzgledu na ograniczenia

dietetyczne, mogt mie¢ pyszne i zdrowe stodkosci.

Dr n. med. Patrycja Krynicka — dietetyk
kliniczny i psychogastroenterolog,
adiunkt w Katedrze Gastroenterologjii
i Zaburzen Odzywiania Collegium
Medicum w Bydgoszczy, Uniwersytetu

Mikotaja Kopernika w Toruniu. Dr n. med. Patrycja Krynicka

Absolwentka kierunku dietetyka na Wydziale Lekarskim Collegium Medicum

Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie. Stopien doktora nauk medycznych

uzyskata na Pomorskim Uniwersytecie Medycznym w Szczecinie, d jej

zainteresowania naukowe i kliniczne koncentrujq sie na zaburzeniach

interakciji jelitowo-maozgowej (DGBI), w tym min. na zespole jelita

nadwrazliwego (IBS) i dyspepsji czynnosciowej (FD).



W pracy naukowej fgczy perspektywe kliniczng i dietetyczng z analizqg
metabolomiczng oraz podejsciem psychogastroenterologicznym, koncen-
trujgc sie na znaczeniu mikrobioty i jej metabolitow, integralnosci bariery
jelitowej, stanu zapalnego niskiego stopnia oraz mechanizmnow regulujgeych
0§ jelito—mozg. Jest autorkq i wspotautorkq publikacji naukowych oraz
rozdziatow w ksigzkach poswieconych m.n. gastroenterolodii, zywieniu
klinicznemu i mikrobiocie.

Prowadzi dziatalnos¢ dydaktyczng oraz wystgpienia edukacyjne i eksperckie,
przektadajgc aktualng wiedze naukowq na praktyczne rekomendacie
kliniczne. Jest cztonkinig Polskiego Towarzystwa Gastroenterolodii.

Stodki smak w diecie

— przyjemnosc¢ czy zagrozenie dla przewodu pokarmowego?

Stodki smak jest jednym z pierwszych smakow, ktore dziecko naturalnie
akceptuje. Kojarzy sie z przyjemnosciq, bliskoscig, domowg atmosferg

i Swietowaniem. Nic wiec dziwnego, ze desery czesto pojawiajqg sie

w codziennym zyciu dziecka, zarowno w domu, jak i podczas spotkan
rodzinnych, urodzin czy sSwigt.

W praktyce wielu opiekundw ma jednak wagtpliwosci:
czy dziecko z bolem brzucha moze zjes¢ deser? Czy
stodycze nasilajq wzdecia, zaparcia albo biegunki?

Czy w profilaktyce chorob przewodu pokarmowego

sfodki smak powinien by¢ catkowicie wykluczony?

Odpowiedz nie jest zero-jedynkowa.



Stodki smak sam w sobie nie jest problemem. Znaczenie ma przede
wszystkim to, z czego deser jest przygotowany, jak czesto sie pojawia, jakq
ma porcje i czy jest dobrze tolerowany przez konkretne dziecko. Proble-
mem moze by¢ nadmiar cukru dodanego, czegste sieganie po wysoko-
przetworzone stodycze, duze porcje, niska wartos¢ odzywcza oraz

niedostosowanie skiadnikobw do aktualnego stanu zdrowia dziecka.

Dlatego w tym poradniku nie traktujemy deseru jako ,zakazanego” elementu
diety. Patrzymy na niego szerzej, joko na przestrzen, w ktorej mozna potgczyc

smak, sezonowosc, edukacie zywieniowq i troske o przewod pokarmowy.

Deser nie musi by¢ przeciwienstwem zdrowej diety

W zywieniu dzieci bardzo wazna jest rownowaga. Dieta nie powinna opierac
sie na leku przed jedzeniem, sztywnych zakazach ani dzieleniu produktow
wytgcznie na dobre” i ,zte”. Takie podejscie moze zwiekszac napiecie wokot

positkow i utrudniac budowanie prawidtowej relacji z jedzeniem.
Nie oznacza to jednak, ze wszystkie stodycze sg takie same.

Klasyczne stodycze dostepne w sklepach czesto zawierajg duzo cukry,
ttuszczu, dodatkow technologicznych i niewiele sktadnikow, ktore wspierajq
codzienne zywienie dziecka. Mogg pojawiac sie okazjonalnie, ale nie powinny

by¢ podstawowym sposobem zaspokajania gfodu, regulowania emaocji czy

nagradzania dziecka.

Dobrze skomponowany deser moze wyglgdac inaczej. Moze bazowac na
owocach, jogurcie naturalnym, kefirze, twarogu, ptatkach owsianych,
kaszach, jajkach, kakao, orzechach, pestkach, warzywach czy naturalnych
przyprawach. Wtedy stodki smak nie jest wytgcznie zrodtem cukry, ale czescig

bardziej wartosciowego i przemyslanego positku.



Zdrowy deser to nie zawsze deser ,bez cukru”

W ostatnich latach popularne staty sie okreslenia: bez cukru’, ,fit’, ,zdrowe
stodycze” czy bez wyrzutow sumienia”. Warto jednak podchodzi€ do nich

7 rozsqdkiem.

Deser bez dodatku biatego cukru nadal moze zawieraC duzq ilos¢ energii,
suszonych owocow, ttuszczy, stodzikow albo sktadnikow trudnie]
tolerowanych przez przewod pokarmowy. Z kolei deser z niewielkq iloscig
cukru, ale przygotowany z wartosciowych skfadnikow i podany w rozsqdnej
porcji, moze by¢ lepszym wyborem niz pozornie ,fit" stodycz oparta na duzej

ilosci daktyl, orzechow i polioli.

W dietetyce klinicznej nie liczy sie samo
hasto na etykiecie. Znaczenie ma caty
kontekst: sktad, porcja, czestotliwose

spozycia, wiek dziecka, apetyt,

/2
3

™

aktywnos¢, stan zdrowia i indywidualna v

tolerancja przewodu pokarmowego.

Dlatego celem tego poradnika nie jest

tworzenie deserow ,idealnych”.

Celem jest pokazanie, ze deser moze

by¢ smaczny, atrakcyjny dla dziecka i jednoczesnie bardziej wartosciowy niz

wiele klasycznych stodyczy.

Co moze by¢ problemem dla przewodu pokarmowego?

U dzieci z dolegliwosciami trawiennymi znaczenie ma nie tylko to, czy deser
jest stodki, ale rowniez to, jakie sktadniki zawiera. Niektore produkty, choc
wartosciowe, u czesci dzieci mogq nasilac bol brzucha, wzdecia,

przelewanie, biegunke, zaparcia, nudnosci albo uczucie petnosci.



Szczegblnej uwagi mogg wymagaé migdzy innymi:

duze ilosci cukru dodanego, stodziki poliolowe, takie jak ksylitol,

. sorbitol czy maltitol,
bardzo ttuste kremy, ciasta Y

i desery, produkty bardzo bogate
nadmiar czekolady lub kakao, W bfqnn|k W okres'|e zgqstrzemo
niektorych dolegliwosci,

duze ilosci suszonych owocow, .
owoce bogate w fermentujqce

nadmiar orzechow, weglowodany u dzieci
pestek i nasion, z nadwrazliwoscig jelitowq lub
. odejrzeniem nietoleranciji
produkty mleczne u dzieci pece] J
fruktozy.

z nietolerancjq laktozy lub alergiq
na biatka mleka krowiego,

Nie oznacza to, ze te sktadniki sg ,zte”. Oznacza to, ze nawet wartosciowy
produkt nie zawsze bedzie dobrze tolerowany przez kazde dziecko i w kazdej

sytuaciji. To jedna z nojwazniejszych zasad praktycznej dietetyki kliniczne.

Stodycze w profilaktyce — czy to mozliwe?

Profilaktyka chordb przewodu pokarmowego nie opiera sie na jednym
produkcie ani jednym przepisie. To codzienny sposob zywienio, ktory wspiera
regularnosc wyproznien, komfort trawienny, roznorodnosc mikrobioty

jelitowe], prawidiowg mase ciata i dobre nawyki zywieniowe.

W tym kontekscie dobrze przygotowane desery mogg mieC swoje miejsce.
Szczegolnie wtedy, gdy bazujg na sezonowych owocach, mniej przetwo-
rzonych produktach, zrodtach biatka, btonnika i naturalnych dodatkach

smakowych.

Deser moze byc¢ takze okazjg do wprowadzenia do diety dziecka produktow,

ktore nie zawsze chetnie pojawiajq sie w klasycznej formie, na przyktad



ptatkdw owsianych, kaszy jaglanej, jogurtu naturalnego, kefiru, twarogu,

siemienia Inianego, nasion chia, dyni, marchewki, kakao, orzechow czy pestek.

Dla jednego dziecka taki deser bedzie elementem profilaktyki i budowania
zdrowszych nawykow. Dla innego, po odpowiedniej modyfikacj, moze byc
tagodniejszg alternatywq dla tradycyjnych stodyczy w okresie wigkszej

wrazliwosci przewodu pokarmowego.

Jedzenie to nie tylko sktadniki

W pracy z dzieCmi nie mozna patrzeC na jedzenie wytgcznie przez pryzmat
kalorii, cukru, bfonnika czy indeksu glikemicznego. Jedzenie ma rowniez

wymiar emocjonalny, rodzinny i spofeczny.

Dziecko z dolegliwosciami przewodu pokarmowego czesto dosSwiadcza
ograniczen, kontroli i wielu komunikatow dotyczgeych tego, czego ,nie wolno”.
Jezeli dieta staje sie zbyt restrykcyjna, moze pogarszac relacje dziecka

Z jedzeniem, zwigkszac lek przed objawami i utrudniac codzienne

funkcjonowanie.

Dlatego nawet w diecie wymagajqce] modyfikacji warto zostawiC miejsce
na smak, przyjemnosc i normalnose. Deser przygotowany w przemyslany
Sposob Moze by czesciq rodzinnego positku, wspolnego gotowania i nauki
Swiadomych wyborow. Nie musi by¢ nagrodg, pocieszeniem ani ,zakazanym

wyjatkiem”.

To szczegdlnie wazne u dzieci, poniewaz dobre nawyki zywieniowe ksztattujq
sie nie tylko przez zaleceniq, ale rowniez przez atmosfere przy stole, doswiad-

czenia kulinarne i sposob, w jaki dorosli mowig o jedzeniu.



Czego chcemy nauczy¢ dziecko?

Celem nie jest pokazanie dzieckuy, ze stodycze sq zte. Celem jest nauczenie
go, ze stodki smmak moze miec rozne formy.

Moze pochodzi€ z owocow.

Moze byC potgczony z biatkiem.

Moze wystepowac w deserze bogatszym w bfonnik.
Moze by¢ czescig sezonowego, domowego przepisu.

Moze pojawiac sie w diecie bez poczucia winy, ale tez bez nadmiaru.

To wazna lekcja zywieniowa: jedzenie moze byC jednoczesnie smaczne,

roznorodne i wspierajgce zdrowie.

Warto zapamietac

==3 Stodki smak nie jest problemem sam w sobie.
Znaczenie majq przede wszystkim iloS¢, jakoSC produktow,

czestotliwose spozycia i dopasowanie deseru do potrzeb dziecka.

= 7drowy deser to nie zawsze deser ,bez cukru’. Wazniejsze sqg skfad,

porcja, wartos¢ odzywcza i tolerancja przewodu pokarmowego.

=P U dzieciz dolegliwosciami trawiennymi nawet wartosciowe produkty
mMmogg wymagac modyfikacii.

=P Stodycze nie powinny byCc nagrodg, karg ani sposobem regulowania

emogiji.

=% Dobrze przygotowany deser moze wspierac edukacje zywieniowq,
profilaktyke i budowanie pozytywnej relaciji z jedzeniem.



Jak korzystaé z poradnika?

Ten poradnik ma pomoc w swiadomym wyborze deserdw dla dzieci

— zarbwno w codziennym zywieniu, jak i w sytuacjach, gdy dziecko ma
wybrane dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego. Przepisy nalezy
traktowac jako inspiracje i punkt wyjscia, a nie jako uniwersalne zalecenie

dietetyczne dla kazdego dziecka.

Nie kazdy deser bedzie odpowiedni w kazdej sytuaciji. Znaczenie maja: wiek
dziecka, aktualne samopoczucie, apetyt, masa ciata, rozpoznane choroby,
alergie, nietolerancje, stosowane leczenie oraz indywidualna tolerancja
konkretnych sktadnikow.

Dwie gtéwne funkcje przepiséw

Przepisy w poradniku mozna wykorzystywac na dwa sposoby.

Pierwsza grupa to desery profilaktyczne, przeznaczone przede wszystkim dla
dzieci zdrowych lub dzieci, u ktérych chcemy wspierac lepsze nawyki
zywieniowe. Ich celem jest pokazanie, ze stodki smak moze byc czesciq
dobrze skomponowanej diety. Takie przepisy bazujg najczesciej na owocach,
produktach mlecznych lub ich odpowiednikach, produktach zbozowych,
kakao, orzechach, pestkach, warzywach i naturalnych dodatkach
smakowych.

Druga grupa to desery do indywidualnego dostosowania, czyli przepisy, ktore
mogqg by¢ pomocne u dzieci z wybranymi dolegliwosciami przewodu
pokarmowego, takimi jak zaparcia, biegunki, wzdecia, bole brzucha, refluks
czy obnizony apetyt. W tej czeSci najwazniejsze sq: prostota sktadu, wielkose

porcji, mozliwos¢ modyfikacji oraz obserwacja reakcji dziecka.

Ten sam deser moze by¢ bardzo dobrze tolerowany przez jedno dziecko,

a u innego wymagac zmiany sktadnika, konsystenciji lub ilosci.



Oznaczenia przy przepisach
Aby korzystanie z poradnika byfo tatwiegjsze, przy przepisach mozna znalezt
krotkie oznaczenia. Ich celem nie jest przypisanie deseru do konkretnej

sytuaciji, ale szybka informacija, jaki charakter ma dany przepis.

Profilaktyka

Deser dla dzieci zdrowych lub jako element budowania lepszych nawykow
zywieniowych. Moze stanowiC zdrowszg alternatywe dla klasycznych
stodyczy.

tagodniejszy wybor
Przepis o prostszym sktadzie, delikatniejszej konsystenciji i mniejszym ryzyku
obcigzenia przewodu pokarmowego. Moze by¢ dobrym punktem wyjscia

przy okresowo wiegkszej wrazliwosci trawienne.

Zrddto bonnika

Deser zawierajgcy sktadniki takie jak owoce, ptatki owsiane, kasze, warzywa,
siemie Iniane, nasiona chig, orzechy lub pestki. llos¢ btonnika powinna by¢
dostosowana do tolerancji dziecka.

Zrddito biatka

Deser zawierajgey jogurt, kefir, twardg, skyr, jajka, tofu lub inne zrodta biatka.
Dzieki temu moze byC bardziej sycqcey i lepiej wpisywac sie w codzienny
jadtospis.

Bez dodatku cukru
Przepis nie zawiera cukru dodanego. Moze jednak zawierac naturalnie
wystepujgce cukry, na przyktad z owocow, mleka lub suszonych owocow.

Takie oznaczenie nie oznacza, ze deser mozna spozywdac bez ograniczen.



Mozliwo$¢€ przygotowania bez laktozy
Przepis mozna przygotowac z uzyciem produktow bezlaktozowych. Warto
pamiegtac, ze nietolerancja laktozy i alergia na biatka mleka krowiego to dwa

rozne problemy.

Mozliwo$€ przygotowania bez glutenu
Przepis mozna przygotowac z uzyciem produktow bezglutenowych. U dzieci
z celiakig nalezy wybierac wytgcznie produkty certyfikowane jako

bezglutenowe i zwracac uwage na ryzyko zanieczyszczenia glutenem.

Do indywidualnej toleranciji

Przepis zawiera sktadniki, ktore u czesci dzieci mogg wymagac ostroznosc,
na przyktad kakao, orzechy, pestki, suszone owoce, produkty mleczne,
produkty petnoziarniste, owoce bogate w fermentujqgce weglowodany lub

stodziki. Warto zaczgc od matej porcji i obserwowac reakcje dziecka.

Jak modyfikowac przepisy?

Wiele deserow mozna dostosowac do potrzeb dziecka bez utraty ich smaku
i atrakeyjnosci. W praktyce modyfikacja przepisu nie polega jednak wytgcznie
na prostej zamianie jednego skfadnika na drugi. Kazdy sktadnik petni w prze-
pisie okreslong funkcje: nadaje smak, wilgotnosgé, strukture, puszystosc,

kruchosc albo pomaga potgcezye mase.

Dlatego dobry zamiennik powinien by¢ nie tylko zgodny z potrzebami
dziecka, ale rowniez odpowiedni do danego rodzaju deseru. Inaczej

modyfikujemy krem, inaczej muffinki, nalesniki, ciasteczka czy domowy budyn.

Najwazniejsze jest, aby zmiany w przepisie byty przemyslane, bezpieczne
i dostosowane do wieku dziecka, rozpoznania, zalecen specjalisty oraz

indywidualnej toleranciji.



Nietolerancja laktozy a alergia na mleko - wazne rozréznienie

Przy nietoleranciji laktozy mozna wykorzystac produkty bez laktozy, takie jak
mileko, jogurt, kefir, twardg czy skyr bez laktozy. U wielu dzieci sg one lepigj
tolerowane, poniewaz laktoza zostata w nich roztozona.

Nie nalezy jednak mylic nietoleranciji laktozy z alergiqg na biatka mleka
krowiego. Produkt bez laktozy nadal zawiera biatka mleka, dlatego nie bedzie

odpowiedni dla dziecka z alergig na mleko.

Przy alergii na biatka mleka krowiego konieczne jest stosowanie produktow

catkowicie bezmlecznych, zgodnie z zaleceniami lekarza lub dietetyka.

Zamienniki mleka i produktéw mlecznych
W wielu deserach mieko odpowiada za ptynnosc, delikatnose i smak. Mozna
je zastgpi€ napojem roslinnym, na przyktad owsianym, sojowym, ryzowym,

kokosowym lub migdatowym.

Jogurt naturalny mozna w niektorych przepisach zastqpi€ jogurtem bez
laktozy lub jogurtem roslinnym. Warto jednak pamigtac, ze produkty roslinne
roznig sie sktadem. Czesc¢ z nich ma niewielkg zawartose biatka, czesc
zawiera cukier dodany, a czeS¢ moze by¢ produkowana na bazie orzechow,

ktére rowniez mogqg byc alergenem.

Dlatego przed uzyciem zamiennika warto sprawdziC etykiete, zwtaszcza jesli

dziecko ma alergie pokarmowa.

Zamienniki jajka
Jajko petni w wypiekach kilka funkcji: wiqze sktadniki, nadaje wilgotnosg,
wptywa na puszystosc i strukture ciasta. W zaleznosci od przepisu mozna je

czasem zastgpic innym sktadnikiem.



W stodkich wypiekach dobrze spraowdzajq sie:
rozgnieciony banan,
mus jabtkowy,
purée z dyni,
drobno starta marchewka,
siemie Iniane potgczone z wodg,
nasiona chia potgczone z wodg,

jogurt roslinny.

Banan, mus jabtkowy, marchewka czy dynia nadajg wypiekom wilgotnose
i delikatng stodycz. Siemie Iniane i chia po potgczeniu z wodg tworzg zel, ktory

pomaga zwigzac sktadniki.

Warto jednak pamietac, ze wypiek bez jajka moze miec inng strukture niz
wersja tradycyjna. Moze by¢ bardziej wilgotny, mniej puszysty albo delikatnie

zmienic smak.

Zamienniki mgki pszennej
Przy koniecznosSci stosowania diety bezglutenowej nalezy wybierac produkty
oznaczone jako bezglutenowe. Dotyczy to nie tylko maki, ale rowniez ptatkow
owsianych, proszku do pieczenia, kakao, czekolady, posypek i gotowych
mieszanek.
W wypiekach mozna wykorzystac miedzy innymi: % K

make ryzowq,

q
make gryczang, ' & P
| &3

make jaglang,

make kukurydziang,
make owsiang bezglutenowq, '
gotowe mieszanki bezglutenowe.



Kazda magka bezglutenowa ma inne wtasciwosci. Niektore lepiej zageszczajq,
inne nadajq kruchose, a jeszcze inne wptywajq na wilgotnose wypieku.
Dlatego w praktyce czesto najlepie] sprawdzajqg sie mieszanki kilku mak, a nie

pojedyncza zamiana Maki pszennej na jeden produkt.

U dzieci z celiakig nalezy wybierac wytgcznie produkty certyfikowane jako
bezglutenowe i zadbac o brak kontaktu z glutenem podczas

przygotowywania positku.

Zamienniki cukru

Zmniejszenie ilosci cukru w deserze nie zawsze oznacza koniecznose catko-
wite] rezygnagcii ze stodkiego smaku. W wielu przepisach czesc stodyczy
mMogg zapewnic owoce, banan, mus jabtkowy, daktyle, niewielka ilos¢ miodu

lulb syropu klonowego.

Warto jednak pamietac, ze miod, syrop klonowy, syrop z agawy czy daktyle
nadal sq zrodtem cukrow prostych. Nie nalezy traktowac ich jako produktow,

ktére mozna stosowac bez ograniczen.

Miodu nie nalezy podawac dzieciom ponizej 12. miesigca zycia.

Zamienniki ttuszczu

W deserach ttuszcz wptywa na smak, wilgotnose, kruchosc i konsystencie.
Masto mozna czasem zastgpic olejem rzepakowym, oliwg, musem
jabtkowym, purée z dyni, bananem albo roslinnym zamiennikiem ttuszczu

— w zaleznosci od rodzaju przepisu.

W kruchych ciasteczkach zamiana masta moze wyraznie zmienic strukture
wypieku. W muffinkach, placuszkach czy ciastach wilgotnych zamienniki

zwykle sprawdzajq sie fatwie,.
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Praktyczna tabela zamiennikow

m Mozliwe zamienniki Na co zwréci¢ uwage?

[ )

s

Mleko krowie

=4

O
Jogurt
naturalny

3TN

Smietanka

MNNN

Jajko

=

Mqka pszenna

NG

Cukier

%

Masto
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mileko bez laktozy, napdj
owsiany, SOjowy, ryzowy,
kokosowy, migdatowy

jogurt bez laktozy, jogurt
sojowy, kokosowy
lub owsiany

roslinna alternatywa dla
Smietanki, np. owsiana,
sojowaq, kokosowa

banan, mus jabtkowy,
purée z dyni, marchew,
siemie Iniane, chia

mieszanki bezglutenowe,
maka ryzowa, gryczana,
jaglana, kukurydziana

owoce, banan, mus
jabtkowy, niewielka ilos¢
miodu lub syropu
klonowego

olej rzepakowy, oliwa,
roslinny zamiennik ttuszczu,
mus jabtkowy, purée z dyni

przy alergii na mleko
wybierac produkty
catkowicie bezmleczne

przy alergii na mleko
wybierac produkty
catkowicie bezmleczne

produkty kokosowe
zwykle zawierajg
wigcej ttuszczu

wypiek moze byC mniej
puszysty lub bardziej
wilgotny

przy celiakii tylko
certyfikowane produkty
bezglutenowe

miod i syropy nadal
sq zrodtem cukrow
prostych

zamiana moze zmienic
kruchos¢ i strukture
wypieku



Bezpieczenhstwo przede wszystkim
Przy alergiach pokarmowych i celiakii sama zamiana sktadnika nie zawsze
wystarczy. Trzeba rowniez zwrocic uwage na etykiety, mozliwy kontakt

krzyzowy oraz sposob przygotowania positku.

Szczegolnej ostroznosci wymagajg produkty z informacjq ,moze zawierac”,
gotowe mieszanki, czekolady, posypki, bakalie, kremy, napoje roslinne

i potprodukty cukiernicze.

W przypadku celiakii znaczenie majqg takze czyste powierzchnie, osobne lub
doktadnie umyte narzedzig, foremki, deski, noze, miksery i brak kontaktu

z okruchami pieczywa zawierajgcego gluten.

Co mozna przygotowac na bazie zamiennikéw?

Dobrze dobrane zamienniki pozwalajq przygotowac wiele prostych deserow
i przekgsek dostosowanych do potrzeb dziecka. Mogg to by¢c migdzy innymi
muffinki warzywne i owocowe, placuszki, racuszki, nalesniki, ciasteczka,
biszkopciki, kisiele owocowe, budynie na napojach roslinnych, kaszki, owsianki,

kremy jaglane, koktajle czy domowe buteczki.
Wiele takich propozycji mozna tatwo spakowac do Sniadaniowki, zabrac na
spacer, wycieczke lub rodzinne spotkanie. Dzigki temu dziecko, ktore wymaga

modyfikacji diety, moze uczestniczyC w codziennych sytuacjach zwigzanych

z jedzeniem w sposob bezpieczny i mozliwie naturalny.

Warto zapamietac

Zamiennik powinien by¢ nie tylko ,dozwolony”, \
ale rowniez bezpieczny, dobrze tolerowany ’

i odpowiedni do danego przepisu.
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Produkt bez laktozy nie jest odpowiedni dla dziecka z alergiq na biatka mleka

krowiego.

W diecie bezglutenowej, szczegolnie przy celiakii, znaczenie ma nie tylko

wybor sktadnikow, ale rowniez unikanie kontaktu z glutenem.

Zamiana jajka, maki, mleka lub ttuszczu moze zmieni¢ strukture, smak
i wyglgd deseru, dlatego warto korzystac ze sprawdzonych proporcii.
Szczegotowe wskazowki dotyczgce doboru deseru do konkretnych objawow
ze strony przewodu pokarmowego znajdujg sie w kolejnym rozdziale.

Wielkos¢ porcji i obserwacja reakcji

Porcja deseru ma znaczenie zarowno w profilaktyce, jak i u dzieci z dolegli-
wosciami przewodu pokarmowego. Nawet dobrze skomponowany deser,
podany w zbyt duzej ilosci, moze zmnigjszac apetyt na podstawowe positki
albo powodowac dyskomfort trawienny.

Dziecko nie potrzebuje porcji takie] jak osoba dorosta. Czesto lepiej sprawdzi
sie mniejsza porcja podana spokojnie niz duza ilos¢ stodyczy jedzona szybko,

okazjonalnie lub w emocjach.

Warto obserwowac nie tylko bol brzucha, ale rowniez wzdecia, odbijanie,
przelewanie w brzuchu, rytm wyproznien, konsystencje stolca, nudnosc,

apetyt, poziom energii i ogolne samopoczucie dziecka po positku.

Jesli po danym deserze objawy sie nasilajg, nie zawsze oznacza to, ze caty
przepis jest niewtasciwy. Czasem wystarczy zmienic jeden skiadnik,
zmniejszyC porcje, podac deser o innej porze dnia albo wybrac tagodniejszg

wersje.



Kiedy potrzebna jest konsultacja specjalisty?

Szczegolnej ostroznosci wymagajg dzieci z chorobami przewlektymi
przewodu pokarmowego, celiakig, alergiami pokarmowymi, zaburzeniami
wchtaniania, niedoborem masy ciata, czestymi biegunkami, nasilonymi
zaparciami, nawracajgecymi bolami brzucha lub po zabiegach operacyjnych
w obrebie przewodu pokarmowego.

W takich przypadkach przepisy z poradnika mogg byc¢ inspiracijqg, ale nie
powinny zastepowac indywidualnych zalecen. Dieta dziecka powinna byc

dostosowana do rozpoznania, wynikow badan, aktualnego leczenia i stanu

klinicznego.
\
— N\
)
\
Warto zapamietac T

=% Ten poradnik nie jest zbiorem
uniwersalnych zalecen dla wszystkich dzieci.
Jest praktycznym narzedziem, ktore pomaga wybierac

i modyfikowac desery w bardziej swiadomy sposob.

=P Najwazniejsze jest dobranie przepisu do dziecka - nie tylko do
rozpoznania, ale rowniez do aktualnego samopoczucia, apetyty,

wieku i indywidualnej tolerancii.

== Deser moze by¢ elementem profilaktyki, zdrowszq alternatywg dla
klasycznych stodyczy albo tagodniejszg propozycjq dla dziecka z
dolegliwosciami przewodu pokarmowego. Warunkiem jest

uwaznosc¢, rozsqgdna porcja i gotowose do modyfikacji przepisu.
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Sezonowos§¢ w deserach

— smak, roznorodnosS¢ i troska o przewodd pokarmowy

Sezonowos¢ w deserach to prosty sposdb na wprowadzenie do diety
dziecka wigkszej roznorodnosci. Kazda pora roku daje inne smaki, kolory,
zapachy i sktadniki, dzigki czemu dziecko uczy sie, ze stodki sak nie musi

zZawsze 0znaczac tego samego produktu z potki sklepowe.

Wiosnq desery mogq byc¢ Izejsze i bardziej Swieze. Latem naturalnie
pojawiajq sie owoce jagodowe, pestkowe, koktajle, musy i desery na zimno.
Jesien sprzyja jabtkom, gruszkom, sliwkom, dyni, cynamonowi i wypiekom.
Zima to czas deserow bardziej rozgrzewajgcych, korzennych, kakaowych

i Swigtecznych, rowniez mozliwych do przygotowania w bardziej
wartosciowej odstonie.

Sezonowe produkty czesto majq intensywniejszy smak, sq tatwiej dostepne
i naturalnie wpisujg sie w codzienng kuchnie. Mogq wzbogacac diete
dziecka w btonnik, witaminy, sktadniki mineralne i zwigzki bioaktywne.

Nie oznacza to, ze jeden deser bedzie miat dziatanie lecznicze. Oznacza
natomiast, ze regularne wybieranie prostych, mniej przetworzonych

i roznorodnych sktadnikdw moze wspierac jakosC codziennego zywienia.

W profilaktyce zdrowia przewodu pokarmowego wazna jest wiasnie
roznorodnosc — pod warunkiem, ze jest dobrze tolerowana przez dziecko.
Dieta nie powinna opierac sie stale na tych samych smakach i przekgskach.
Im wigcej dobrze tolerowanych produktow pojawia sie w jadfospisie, tym

tatwie] budowac elastyczny, wartosciowy model zywienia.




Wiosna - lekko$¢ i Swiezos¢

Wiosng dobrze sprawdzajqg sie desery na bazie jogurty, kefiru, twarogy,
delikatnych musow, ptatkow owsianych, pierwszych owocow i Swiezych
dodatkdow smakowych. Mozna wykorzystywac truskawki, rabarbar, borowki,

maliny, jabtka, cytryne, wanilie, miete i lekkie kremy mileczne lub roslinne.

U dzieci z wrazliwym przewodem pokarmowym warto jednak pamietac, ze
nie wszystkie owoce bedq tolerowane tak samo. Rabarbar, wieksze ilosci
owocow jagodowych czy bardzo kwasne dodatki u czesci dzieci mogq
wymagac ostroznosci. Dobrym rozwigzaniem jest zaczynanie od matej porcji

i prostego sktadu.

Lato — owoce i desery na zimno
Lato daje najwigksze mozliwosci
wykorzystania naturalnie stodkich
owocow. W tym czasie dobrze

sprawdzajg sie domowe lody, sorbety,

koktajle, musy, serniczki na zimno,
jogurtowe kremy, puddingi chia, galaretki .

owocowe czy owoce pod kruszonka.

W deserach letnich mozna wykorzystywac maliny, borowki, jagodly, truskawki,
brzoskwinie, morele, nektarynki, porzeczki, wisnie, czeresnie, arbuza czy
melona. To dobry moment, aby pokazywac dziecku, ze owoce mogq byc

petnoprawnym deserem.

U dzieci z dolegliwosciami przewodu pokarmowego znaczenie ma jednak
ilos¢ i forma podania. Bardzo duze porcje owocow, szczegolnie jedzone
szybko, na pusty zotgdek lub w potqczeniu z duzg iloscig tluszczu albo

stodzikdw, mogqg u czesci dzieci nasilac wzdecia, biegunke lub Lol brzucha.
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Jesief — ciepto, btonnik i przyprawy
Jesien naturalnie kojarzy sie z deserami pieczonymi, cieptymi i bardziej
sycqeymi. W tej porze roku warto siegac po jabtka, gruszki, sliwki, dynieg,

marchew, cynamon, kardamon, imbir, wanilig, kakao, orzechy i pestki.

Pieczone jabtka, dyniowe muffiny, ciasto marchewkowe, owsiane crumble,
budyn jaglany czy placuszki z jabtkiem mogag byc¢ ciekawq alternatywaq dla
klasycznych wypiekow. To takze dobry sposdb na wprowadzenie do diety

dziecka produktow bogatszych w btonnik i sktadniki odzywcze.

Jednoczesnie jesienne desery bywajg bardziej tresciwe. Jesli zawierajq duzo
orzechow, pestek, suszonych owocow, kakao, produktow petnoziarnistych lub
btonnika, u dzieci z nasilonymi dolegliwosciami trawiennymi warto podawac

je ostroznie i obserwowac tolerancje.

Zima — komfort i zdrowsze wersje klasykéw
Zimg w wielu domach pojawia sie wiecej stodkich tradyciji: pierniki, makowce,
ciasta, czekoladowe kremy, wypieki i Swigteczne smaki. Nie trzeba z nich

rezygnowac, ale mozna przygotowac je w bardziej przemyslany sposob.

W zimowych deserach dobrze sprawdzajq sie kakao, gorzka czekolada,
jabtka, gruszki, pomarancze, mandarynki, mrozone owoce, twardg, jogurt,
kasza jaglana, ptatki owsiane, mak, orzechy i przyprawy korzenne. Mogag
postuzyC do przygotowania domowego brownie, zdrowszych pierniczkow,
kakaowych kremow, pieczonych owocow, korzennych muffinek czy deserow

jogurtowych.

U dzieci z dolegliwosciami przewodu pokarmowego warto pamietac, ze
zimowe desery czesto sg ciezsze, bardziej tiuste lub intensywnie
przyprawione. Czekolada, kakao, orzechy, mak czy przyprawy korzenne mogag

by¢ dobrze tolerowane przez wiele dzieci, ale u czesci mogq nasilac objawy.



Dlatego najlepiej zachowac zasade: prosty sktad, rozsgdna porcja

i obserwacja reakcji dziecka.

Mrozone owoce tez majg swoje miejsce

Sezonowos¢ nie oznacza, ze poza sezonem trzeba rezygnowac z owoco-
wych deserow. Mrozone owoce sg praktycznym rozwiqzaniem przez caty rok.
Mozna wykorzystac je do koktajli, musow, kisieli, owsianek, crumble,

domowych lodow i deserow jogurtowych.

Najlepiej wybierac owoce bez dodatku cukru. Dla wielu rodzin to wygodny
sposdb na zwiekszenie roznorodnosci diety dziecka, szczegoinie zima
i wczesng wiosng, gdy dostep do Swiezych owocow jest bardziej

ograniczony.

Sezonowos¢ a tolerancja dziecka

Sezonowe sktadniki sg wartosciowq inspiraciq, ale nie powinny byc
wazniejsze niz indywidualna tolerancja dziecka. Nawet zdrowy i sezonowy
produkt nie bedzie dobrym wyborem, jesli u konkretnego dziecka nasila bol

brzucha, wzdecia, biegunke, refluks lub inne objawy.

W praktyce czesto wystarczy niewielka modyfikacja: zmniejszenie porcji,
zamiana owocu na lepiej tolerowany, obranie go ze skorki, podanie po
obrébce termicznej, ograniczenie ilosci orzechow lub wybor fagodniejsze;

konsystencii.

Dieta dziecka powinna by¢ réznorodna, ale nie za wszelkq cene.
ROznorodnoSC ma wspierac zdrowie i komfort, a nie zwieksza¢ napiecie

wokot jedzenia czy nasilac dolegliwosc.
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Warto zapamietac

=% Sezonowe desery pomagajq budowac réznorodnosc diety

i oswajac dziecko z naturalnymi smakami.

== Kazda pora roku daje inne mozliwosci: wiosng — Izejsze desery, latem
— owoce i desery na zimno, jesieniag — wypieki z jabtkami, Sliwkami
i dynig, a zimq — kakao, przyprawy korzenne i zdrowsze wersje
klasykow.

Mrozone owoce mogg by¢ praktycznym sktadnikiem

deserow poza sezonem.

U dzieci z dolegliwosciami przewodu pokarmowego najwazniejsza
pozostaje indywidualna tolerancja.

Dobry deser sezonowy powinien by prosty,

smaczny, mozliwy do modyfikacji i dopasowany \
do wieku oraz potrzeb dziecka. S

Jak dobraé¢ deser do objawow
ze strony przewodu pokarmowego?

Dziecko z dolegliwosciami przewodu pokarmowego nie zawsze wymaga
catkowitej rezygnaciji ze stodkiego smaku. Wymaga natomiast wigkszej

uwaznosci: na skfad deseruy, jego konsystencje, porcje, pore podania oraz
indywidualng tolerancje. Ten sam sktadnik moze by¢ dla jednego dziecka

neutralny, dla drugiego korzystny, a u kolejnego nasilac objawy.



Dlatego w praktyce nie pytamy wytgcznie: ,Czy ten deser jest zdrowy?".
Znacznie wazniejsze pytanie brzmi: ,,Czy ten deser jest wiasciwy dla tego

dziecka, w tym momencie i przy tych objawach?"

Ten rozdziat ma pomaoc opiekunom Swiadomie wybierac przepisy.
Nie zastepuje indywidualnej konsultacji z lekarzem lub dietetykiem, ale
pokazuje, Na co zwracac uwage przy najczestszych dolegliwosciach

trawiennych u dzieci.

Zanim wybierzesz przepis

Przy doborze deseru warto najpierw okreslic, joka jest aktualna sytuacija
dziecka. Inaczej postepujemy, gdy dziecko jest w dobrej formie i chcemy
wspierac profilaktyke, a inaczej, gdy wystepujq bole brzucha, biegunka,

zaparcia, nudnosci, refluks, wzdecia lub pogorszenie apetytu.

Szczegdlnej uwagi wymagajg objawy alarmowe, takie jak krew w stolcy,
przewlekta lub nasilona biegunka, uporczywe wymioty, gorgczka, utrata masy
ciata, zahamowanie wzrastania, silny bol brzucha, objawy odwodnienia albo
wybudzanie sie z powodu bolu. W takich sytuacjach nie nalezy szukac
rozwigzania wytgcznie w modyfikacji diety — konieczna jest konsultacja
medyczna. Objawy takie jak gorgczka, wymioty, krew w stolcu, utrata masy
ciata lub nieprawidtowe wzrastanie sq wymieniane w literaturze

pediatrycznej jako sygnaty wymagajgce szerszej diagnostyki.

Przy zaparciach

U dzieci z tendencjqg do zapar¢ deser moze byC jednym ze sposobow na
uzupetnienie codziennegj diety w owoce, produkty zbozowe i inne naturalne
zrodta btonnika. Nie powinien byc¢ jednak traktowany jako leczenie zaparC ani
Sposob na szybkie ,naprawienie” problemu. W zaparciach znaczenie ma
catoksztatt zywienia, odpowiednia oS¢ ptynodw, regularnosc positkow,
aktywnosc fizyczna, nawyki toaletowe oraz — jesli jest taka potrzeba

— leczenie zalecone przez lekarza.
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W praktyce warto dqzy¢ do tego, aby dieta dziecka zawierata odpowiednig
dla wieku ilos¢ btonnika i ptyndw. Nie chodzi o nagte dodawanie duzej ilosci
otrebow, nasion czy produktow petnoziarnistych do kazdego deseru.

Zbyt szybkie zwiekszenie ilosci btonnika, zwtaszcza przy niewystarczajgecym
nawodnieniu, moze nasilac wzdecia, uczucie petnosci, przelewanie i bol
brzucha.

W deserach dla dzieci z tendencjqg do zapar¢ dobrze mogq sprawdzac sie
takie skfadniki jak: ptatki owsiane, owoce, pieczone jabtka, gruszki, Sliwki, owoce
jagodowe, kasza jaglana, siemie Iniane, nasiona chig, niewielki dodatek
otrebow owsianych oraz jogurt lub kefir, jesli sq dobrze tolerowane. Warto
pamietac, ze takze produkty uznawane za korzystne mogg wymagac

indywidualnej oceny toleranciji. U czesci dzieci wigksza ilos¢ Sliwek, gruszek,

nasion lub produktow petnoziarnistych moze nasilac gazy i dyskomfort.

Dobrym kierunkiem sqg desery wilgotne, migkkie i oparte na prostych
sktadnikach, na przykiad pieczone jabtko z ptatkami owsianymi, deser
jogurtowy z musem owocowym, owsianka pieczona z owocami, muffiny
marchewkowo-owsiane, koktajl na bazie kefiru i owocow albo delikatny
pudding chia, pod warunkiem, ze nasiona sqg odpowiednio namoczone
i dziecko dobrze je toleruje.

U mtodszych dzieci szczegoIng uwage nalezy zwrocic na forme podania
nasion, pestek i orzechow. Powinny by¢ podawane w sposob bezpieczny,
dostosowany do wieku dziecka, najlepiej zmielone, rozdrobnione lub dobrze
namoczone, aby ograniczyC ryzyko zakrztuszenia i poprawic tolerancje.
Warto natomiast zachowa¢ ostroznosc przy deserach bardzo suchych,
ciezkich, bardzo czekoladowych, opartych gtownie na biate] mqce, duzej
ilosci ttuszczu lub cukru. U czesci dzieci takie produkty mogqg pogarszac
komfort trawienny, zmniejszac apetyt na bardziej wartosciowe positki

i utrudnia¢ budowanie codziennego rytmu zywienia wspierajgcego prace
jelit.



Dobry kierunek: owoce, ptatki owsiane, siemie Iniane, migkka i wilgotna
konsystencja, odpowiednia iloS¢ ptynow w ciggu dnia, stopniowe zwigkszanie
ilosci btonnika.

Ostroznie: nagte zwigkszenie ilosci btonnika, duza ilos¢ otrebow, suche ciasta,
nadmiar czekolady, duza ilos¢ ttuszczy, zbyt duza porcja nasion, pestek lub

produktow petnoziarnistych.

Przy biegunkach

W okresie biegunki deser nie jest najwazniejszym elementem diety.
Priorytetem jest nawodnienie dziecka, obserwacja jego stanu oraz
dostosowanie jedzenia do aktualnej toleranciji. Jesli dziecko jest nawodnione,
ma apetyt i dobrze toleruje positki, mozna rozwazy¢ prosty, fagodny deser

podany w niewielkiej porciji.

Po nawodnieniu zwykle zaleca sie stopniowy powrot do zwyczajowego
jedzenia odpowiedniego dla wieku dziecka. Nie ma potrzeby dtugiego
,0szczedzania jelit” ani stosowania bardzo restrykcyjnej diety, jesli dziecko
dobrze toleruje positki. Warto natomiast unikac¢ sokow owocowych, Napojow
gazowanych i bardzo stodkich napojow do czasu ustgpienia biegunki,
poniewaz duza ilos¢ cukrow prostych moze nasila¢ luzne stolce i zwigkszac

straty ptynow.

W deserach w okresie biegunki lepiej sprawdzajg sie receptury o krotkim
sktadzie, delikatnej konsystencji i umiarkowanej zawartosci ttuszczu.
Ostroznosci mogg wymagac duze porcje owocow, suszone owoce, soki,
sfodziki poliolowe, bardzo ttuste kremy, Smietana, duza iloS¢ orzechow, pestek
oraz desery bardzo bogate w btonnik. Nie oznacza to, ze wszystkie te
produkty sq zakazane — oznacza to, ze w okresie aktywnych objawow mogg

by¢ gorzej tolerowane przez czes¢ dzieci.



32

Lepszym wyborem mogq by¢ desery proste i tagodne, takie jak domowy
kisiel, delikatny budyn na dobrze tolerowanym mleku lulb napoju roslinnym,
ryz na mleku bez laktozy, mus bananowy, kleik ryzowy z niewielkim dodatkiem
owocu, pieczone jabtko bez skorki albo krem na bazie ryzu, kaszy manny lub

kaszy jaglane;.

W czasie biegunki nie chodzi o to, aby deser byt maksymalnie ,bogaty”
w zdrowe dodatki. Czasem lepszy bedzie prosty, dobrze tolerowany przepis
niz deser z duzg iloscig owocow, nasion, orzechow czy produktow

petnoziarnistych, ktore w danym momencie mogg zwiekszac dyskomfort.

Dobry kierunek: nawodnienie jako priorytet, mata porcja, prosty sktad,

delikatna konsystencja, umiarkowana ilos¢ ttuszczu i btonnika.

Ostroznie: soki owocowe, napoje gazowane, bardzo stodkie napoje, duze
iloSci owocow, suszone owoce, poliole, ttuste kremy, duza iloSC orzechow,

pestek i produktow wysokobtonnikowych w okresie aktywnych objawow.

Przy wzdeciach i przelewaniu

Wzdecia, przelewanie i nadmierna ilos¢ gazow mogg miec u dzieci rozne
przyczyny. Czasem sg zwigzane z pospiesznym jedzeniem, potykaniem
powietrza, duzg objetoscig positku, zaparciami, infekcjq, nietolerancjq
pokarmowgq, nadwrazliwoscig trzewnq albo reakcjg na konkretne sktadniki
diety. Dlatego nie nalezy automatycznie zaktadac, ze dziecko powinno
eliminowac¢ wiele grup produktow.

U czesci dzieci objawy mogaq nasilac sie po wiekszej ilosci produktow fatwo
fermentujgcych. W przypadku deserow szczegolnej olbserwacii mogq
wymagac miedzy innymi: duze porcje jabtek, gruszek, mango, arbuza,
suszonych owocow, miodu, mleka zawierajgcego laktoze, stodzikow

poliolowych oraz deserow tqczgeych kilka skiadnikow fermentujgcych



jednoczesnie. Znaczenie ma nie tylko sam produkt, ale rowniez jego ilosc,

forma podania i potgczenie z innymi skiadnikami.

Przy nasilonych wzdeciach lepiej wybierac proste przepisy, w ktorych tatwo
ocenic tolerancje dziecka. Dobrym kierunkiem mogqg byc mate porcje
deserow na bazie ryzu, kaszy jaglanej, jogurtu bez laktozy, banana, borowek,
truskawek, kakao w niewielkiej ilosci lub pieczonych owocow — pod
warunkiem, ze dane sktadniki sg dobrze tolerowane przez dziecko.

Warto unikac sytuacj, w ktorej jeden deser zawiera jednoczesnie wiele
potencjalnie fermentujgcych sktadnikow, na przyktad duzg iloSC owocow,
suszone owoce, midd, mleko, produkty petnoziarniste i stodziki poliolowe.

Taki deser moze by¢ wartosciowy dla dziecka bez dolegliwosci, ale u dziecka
z nadwrazliwosciq jelitowg moze utrudniaC oceng, ktory sktadnik rzeczywiscie

nasila objawy.

Dieta low FODMAP bywa rozwazana u dzieci z zespotem jelita nadwrazliwego
lub czynnosciowymi bolami brzucha, ale nie powinna by¢ wprowadzana
samodzielnie ani przewlekle. U dzieci szczegolnie wazne jest unikanie
niepotrzebnych ograniczen, niedoborow zywieniowych, wybiorczosci
pokarmowej i leku przed jedzeniem. Stanowisko ESPGHAN wskazuje, ze
dowody dotyczgce skutecznosci diety low FODMAP u dzieci sq ograniczone,
a jej zastosowanie powinno by¢ czasowe, indywidualnie uzasadnione

i prowadzone pod opiekg doswiadczonego specjalisty.

Dobry kierunek: prosty sktad, mata porcja, jeden gtowny owoc w deserze,
obserwacja tolerancji, unikanie tfgczenia wielu potencjalnie fermentujgcych
sktadnikow naraz.

Ostroznie: duze porcje owocow, suszone owoce, miod, poliole, nadmiar

btonnika, mleko z laktozg przy podejrzeniu nietoleranciji laktozy.
g6
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Przy bélach brzucha

BOI brzucha u dziecka wymaga uwaznosci, poniewaz moze miec rozne
przyczyny: od zaparc, przez infekcje, nietolerancje, choroby przewodu
pokarmowego, po zaburzenia interakcji osi jelitowo-mozgowej i stres.

Z perspektywy deserow najwaznigjsze jest to, aby nie doktadac przewodowi

pokarmowemu nadmiernego obcigzenia.

Przy nawracajqcych bolach brzucha lepiej wybiera¢ desery o krotkim
sktadzie i tagodnej konsystenciji. Dobrze sprawdzajq sie przepisy, w ktorych
mozna tatwo wskazac sktadniki i ewentualnie je modyfikowac: budyn, kisiel,
mus, pieczone owoce, delikatne placuszki, ryz na mieku bez laktozy, krem

jaglany, deser jogurtowy z jednym rodzajem owocu.

Warto unika¢ deserow bardzo ttustych, smazonych, ciezkich, intensywnie
czekoladowych, bardzo zimnych, bardzo kwasnych lub zawierajgcych wiele
sktadnikow naraz. U dziecka z bolem brzucha prostota przepisu jest czesto
duzq zaletg diagnostyczng — fatwiej wtedy ocenic, co dziecku stuzy, a co

moze nasilac objawy.

Dobry kierunek: krotszy sktad, lekka konsystencia, ciepte lub pokojowe

temperatury, mozliwos¢ obserwacji reakcii.

Ostroznie: cigzkie kremy, smazone desery, bardzo zimne lody, nadmiar kakao,

wiele dodatkow w jednym przepisie.

Przy refluksie, zgadze i nudnosciach

U dzieci z refluksem, zgagg lub nudnosciami znaczenie ma nie tylko sktad

deseru, ale rowniez wielkoSC porcji, konsystencja, temperatura positku oraz
pora jego podania. Duza porcja stodkiego deseru, szczegolnie po obfitym
positku lub krotko przed snem, moze u czesci dzieci nasilac cofanie tresci

pokarmowsej, uczucie pieczenia, odbijanie, petnosc lub mdtosci.



W praktyce lepiej sprawdzajq sie mniejsze porcje, prosty i tagodny smak oraz
unikanie produktow, ktore u konkretnego dziecka wyraznie prowokujg objawy.
Nie ma potrzeby rutynowego eliminowania wielu sktadnikow u wszystkich
dzieci z refluksem. Warto natomiast obserwowac indywidualng reakcje
dziecka na czekolade, wigkszq ilosC kakao, miete, cytrusy, bardzo kwasne
owoce, ttuste kremy, smazone desery, nopoje gazowane oraz bardzo duze

porcje.

Lepszym wyborem mogg by¢ desery o delikatnej konsystencji i tagodnym
smaku, na przykfad budyn waniliowy, krem ryzowy, kasza manna na dobrze
tolerowanym mleku lub napoju roslinnym, pieczone jabtko, delikatny deser
jogurtowy bez kwasnych dodatkow, placuszki pieczone zamiast smazonych

albo mus z dobrze tolerowanych owocow.

Przy nudnosciach szczegodlnie wazna bywa prostota. Deser nie powinien by¢C
bardzo tiusty, o intensywnym zapachu, mocno przyprawiony ani podany

w duzej objetosci. U czesci dzieci lepie] sprawdzajg sie mate porcje deserow
o gtadkiej konsystencji, podawane spokojnie i nie bezposrednio po bardzo

obfitym positku.

Jezeli refluks, zgaga lub nudnosci sg czeste, nasilone, wybudzajg dziecko
w nocy, wspotwystepujq z wymiotami, bolem przy potykaniu, krztuszeniem,
utratqg masy ciata, niedoborem masy ciata albo niecheciq do jedzenia,

konieczna jest konsultacja lekarska. W takiej sytuacji modyfikacja deserow

moze wspierac komfort dziecka, ale nie zastepuje diagnostyki i leczenia.

Dobry kierunek: mniejsza porcja, tagodny smak, delikatna konsystencija,
umiarkowana ilos¢ ttuszczu, deser nie bezposrednio przed snem, obserwacia

indywidualnych produktow nasilajgcych objawy.

Ostroznie: bardzo duze porcje, ttuste kremy, smazone desery, napoje
gazowane, intensywnie kwasne owoce, mieta, czekolada i duza ilos¢ kakao 35

— jesli u danego dziecka nasilajg objawy.
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Przy obnizonym apetycie lub niedoborze masy ciata

U czesci dzieci z chorobami przewodu pokarmowego problemem nie jest
nadmiar stodyczy, ale zbyt mata ilosC jedzenia, obnizony apetyt, wybiorczosc,
niedobory lub trudnosc w pokryciu zapotrzebowania energetycznedgo.

W takiej sytuacji deser moze petnic inng funkcje, nie tylko by¢ zdrowszg
alternatywq dla stodyczy, ale rowniez sposobem na zwigkszenie podazy

energii, biatka i sktadnikow odzywczych.

W takich przypadkach dobrze sprawdzajq sie desery bardziej odzywcze,

ale nadal mozliwie lekkie w odbiorze: koktajle, kremy jogurtowe, musy

z dodatkiem twarogu lub skyru, budynie na mleku, desery z mastem
orzechowym, awokado, bananem, kakao, jajkiem lub dodatkiem mieka

w proszku — o ile sq dobrze tolerowane i zgodne z zaleceniami specjalisty.

U dzieci z niskg masg ciata nie zawsze najlepszym wyborem bedq desery
bardzo ,odchudzone’, niskokaloryczne lub oparte wytgcznie na owocach.
Czasem wigkszq wartoSC ma mata porcja deseruy, ktora dostarcza biatka

i energii, niz duza porcja lekkiego musu, po ktorym dziecko nadal nie pokrywa

swoich potrzeb.

Dobry kierunek: mata objetos¢, wieksza wartos¢ odzywcza, biatko, energia,

atrakeyjna forma.

Ostroznie: nadmierne ,odchudzanie” deserow, duza objetosc przy matej
wartosci energetycznej, zbyt duzo btonnika przy stabym apetycie.

Przy chorobach zapalnych jelit

U dzieci z chorobami zapalnymi jelit, takimi jak choroba Lesniowskiego-
Crohna czy wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, sposob zywienia powinien
by¢ dostosowany do fazy choroby, stanu odzywienia, aktualnego leczenia,

wynikow badan oraz indywidualnej tolerancji. Inaczej wyglgda zywienie

dziecka w remisji, a inaczej w okresie zaostrzenia, nasilonych objawow,

niedoborow lub ograniczonego apetytu.



W okresie remisji celem jest mozliwie roznorodna, odzywcza dieta, ktora
wspiera wzrastanie, rozwdj i prawidtowy stan odzywienia dziecka. Jesli
dziecko dobrze toleruje sktadniki, w deserach mogaq pojawiac sie owoce,
produkty mleczne lub ich odpowiedniki, ptatki owsiane, kasze, kakao, delikatne
wypieki, twardg, jogurt, produkty fermentowane, orzechy lub pestki w
bezpiecznej formie. Nie ma potrzeby eliminowania wartosciowych produktow
tylko dlatego, ze dziecko ma rozpoznane IBD — nieuzasadnione ograniczenia

mMogqg pogarszac jakosc diety.

W okresie zaostrzenia tolerancja moze sie jednak wyraznie zmieniac. U czesci
dzieci gorzej tolerowane sq wtedy desery bardzo ttuste, smazone, ciezkie,

z duzq iloscig btonnika, pestek, orzechow, surowych owocow ze skorkg,
produktow petnoziarnistych lub intensywnych dodatkow. Nie oznacza to, ze te
sktadniki sq ,zakazane” u kazdego dziecka z IBD. Oznacza to, ze w okresie
aktywnych objawdw mogq wymagac czasowedgo ograniczenia, zmiany
formy podania albo indywidualnej oceny.

W praktyce, w remisji dobrze mogq sprawdzac sie desery sezonowe,
owocowe, jogurtowe, owsiane, twarogowe, kakaowe lub pieczone — jesli sg
dobrze tolerowane. W okresie zaostrzenia bezpieczniejszym punktem wyjscia
mogq byc¢ tagodniejsze receptury: kisiel, budyn, krem ryzowy, kasza manna,
ryz na mieku bez laktozy, pieczone owoce bez skorki, delikatne ciasto bez

duzej ilosci orzechow, pestek i petnoziarnistych dodatkow.

Warto podkreslic, ze deser u dziecka z IBD nie zastepuje leczenia,
specjalistycznej dietoterapii ani zalecen lekarza. W aktywnej chorobie
Lesniowskiego-Crohna zywienie moze byC elementem leczeniag, ale dotyczy
to okreslonych strategii prowadzonych przez zespot medyczny, takich jak
wytgczne zywienie enteralne. Przepisy z tego poradnika nalezy traktowad jako
inspiracje do codziennego zywienid, gtownie w stabilnym okresie choroby lub

po indywidualnym dostosowaniu.
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Dobry kierunek: dopasowanie do fazy choroby, stanu odzywienia i tolerancii
dziecka; unikanie niepotrzebnych eliminacji w remisji; prostsze receptury

w okresie aktywnych objawow; konsultacja ze specjalistq.

Ostroznie: bardzo ttuste i smazone desery, duze ilosci orzechow, pestek,

surowych owocow ze skorkg, produktow petnoziarnistych i btonnika w okresie

zaostrzenia lub gorszej tolerancii.

/
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Roznorodne, odzywcze Niepotrzebne eliminacje,
desery, jesli sq dobrze ktore pogarszajq jokosc
tolerowane. diety.
Zaostrzenie [ Kisiel, budyn, krem ryzowy, Duzo btonnika, petnoziarniste
aktywne kasza manna, ryz na mleku dodatki, pestki, orzechy,
objawy bez laktozy, pieczone surowe owoce ze skorkg,

owoce bez skorki, ttuste i smazone desery.
delikatne ciasto.

Przy celiakii, alergiach i nietolerancjach

W przypadku celiakii, alergii pokarmowych iistotnych nietoleranciji
najwazniejsze jest bezpieczenstwo dziecka. Modyfikacja deseru nie polega
wytgcznie na prostej zamianie jednego sktadnika na drugi. Trzeba uwzglednic
sktad produktu, sposdb przygotowania, ryzyko kontaktu krzyzowego z glute-
nem lub alergenem, wiek dziecka oraz konsekwencje kliniczne ewentualnego

btedu dietetycznego.

Przy celiakii konieczna jest Scista dieta bezglutenowa. Dotyczy to nie tylko

oczywistych zrodet glutenu, takich jak pszenica, zyto czy jeczmien, ale rowniez



produktow, ktére mogq byc zanieczyszczone glutenem na etapie produkcii,
pakowania lub przygotowywania positku. Szczegoing uwage nalezy zwrocic
na ptatki owsiane, maki, proszek do pieczenia, kakao, posypki, czekolade,
gotowe mieszanki i dekoracje cukiernicze. W przypadku produktow
przetworzonych najlepiej wybierac te oznaczone jako bezglutenowe,

a u dzieci z celiakig ptatki owsiane powinny by¢ certyfikowane jako

bezglutenowe.

Rownie wazne jest przygotowanie deseru. Przy celiakii znaczenie ma nie tylko
sktad, ale takze kontakt z glutenem w kuchni. Wspolna deska, ndz forma do
pieczenia, stolnica, mikser, sitko do maki czy okruchy pieczywa mogq by
zrodtem zanieczyszczenia. Dlatego desery dla dziecka z celiakig powinny byc
przygotowywane z zachowaniem zasad bezpieczenstwa: na czystych
powierzchniach, z uzyciem czystych narzedzi i produktow bez ryzyka kontaktu

z glutenem.

Przy alergiach pokarmowych zasada jest podobna, ale dotyczy konkretnego
alergenu. Nie wystarczy usungc orzechow, mleka, jajka czy innego alergenu
z przepisy, jesli produkt mogt miec€ z nim kontakt. W przypadku alergii nawet
niewielka ilos¢ alergenu moze byc istotna. Szczegdinej ostroznosci
wymagajq desery cukiernicze, kremy, czekolady, gotowe mieszanki, posypki,
bakalie oraz produkty z informacjq ,moze zawierac”. Takie oznaczenie nie jest
rownoznaczne z obecnosciq alergenuy, ale sygnalizuje ryzyko kontaktu
krzyzowego, ktére u dziecka z alergiq powinno by¢ traktowane powaznie.
Warto tez rozrozniac alergie od nietoleranciji. Przy alergii na biatka mleka
krowiego nie wystarczy wybrac produktu bez laktozy”, poniewaz laktoza jest
cukrem milecznym, a problemem w alergii sq biatka mleka. Produkt bez
laktozy nadal moze zawierac biatka mieka krowiego i nie bedzie odpowiedni
dla dziecka z takg alergiq. To czesty btqgd, ktory moze miec znaczenie

kliniczne.
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Przy nietolerancjach pokarmowych postepowanie moze wyglgdac inaczej
niz przy alergii. Nietolerancja laktozy, fruktozy czy innych sktadnikow czesto
zalezy od ilosci produktu, formy podania i indywidualnego progu tolerancii.
Nie kazde dziecko wymaga petnej eliminaciji danego sktadnika, ale dobor

deseru powinien uwzgledniaC objawy i wczesniejsze reakcje organizmu.

W praktyce najlepszym wyborem bedq proste receptury, w ktorych skfad jest
czytelny, a ryzyko przypadkowego kontaktu z glutenem lub alergenem
mozliwie najmniejsze. Im krotszy i bardziej kontrolowany sktad deseru, tym

tatwiej ocenic jego bezpieczenstwo i tolerancje.

Dobry kierunek: czytanie etykiet, produkty oznaczone jako bezglutenowe przy
celiakii, certyfikowane bezglutenowe ptatki owsiane, unikanie kontaktu
krzyzowego, proste receptury, osobne lub dokfadnie umyte narzedzia

i powierzchnie.

Ostroznie: przypadkowe zamienniki, produkty ,bez laktozy” przy alergii na
biatka mleka krowiego, gotowe potprodukty, posypki, czekolady, mieszanki
cukiernicze, produkty z informacjq ,moze zawierac’, wspolne deski, noze,

formy, miksery i powierzchnie robocze przy celiakii lub alergii.

Warto zapamietac

=% Dobor deseru powinien zaleze¢ od aktualne-
go samopoczucia dziecka, objawow ze strony
przewodu pokarmowedo, wieku, stanu
odzywienia oraz indywidualnej tolerangciji
- nie tylko od ogolnego przekonania, ze dany przepis jest ,zdrowy".

Przy tendenciji do zapar¢ warto wybierac desery, ktore mogg

’\



uzupetniac diete w owoce, produkty owsiane, siemie Iniane lub inne
naturalne zrodta btonnika. Wazne jest jednak, aby ilos¢ btonnika
zwiekszac stopniowo i dbac o odpowiedniq podaz ptyndw w ciggu

dnia.

Przy biegunkach priorytetem jest nawodnienie. Jesli deser pojawia
sie w diecie dziecka, powinien by¢ prosty, tagodny, podany w matej
porcji i dostosowany do aktualne] tolerancji. W okresie aktywnych
objawdw warto unikac sokow owocowych, napojow gazowanych,

bardzo ttustych kremow, polioli i duzych porcji owocow.

Przy wzdeciach, przelewaniu i bolach brzucha zwykle lepiej zaczynac
od matych porcji, krotkiego sktadu i pojedynczego zrodia owocow,

aby tatwiej ocenic reakcje dziecka.

Przy refluksie, zgadze i nudnosciach znaczenie majq: wielkos¢ porcji,
pora podania, zawartosc¢ ttuszczu, konsystencja oraz indywidualna
reakcja dziecka na konkretne sktadniki. Nie chodzi o rutynowe
eliminowanie wielu produktow, ale o obserwacje tego, co

rzeczywiscie nasila objawy.

U dzieci z chorobami przewlektymi przewodu pokarmowego,
celiakig, alergiami pokarmowymi, istotnymi nietolerancjami,
niedoborem masy ciata lub nasilonymi objawami przepisy powinny
byc¢ traktowane jako inspiracija, a nie zamiennik indywidualnych

zalecen lekarza i dietetyka.

Najwazniejsza zasada: im bardziej nasilone objawy, tym prostszy

sktad, mniejsza porcja i wigksza potrzeba indywidualizacii.
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Sytuacja Na co zwrdci¢ uwage?

0o W

Celiakia

&;

Alergia
pokarmowa

Nietolerancja
laktozy

o B

Alergia na biatka
mleka krowiego

\N

@ Nietolerancja
fruktozy lub
nadwrazliwo$é
jelitowa

(X}

(X}

Konieczna jest Scista dieta bezglutenowa. Nalezy wybierac
produkty oznaczone jako bezglutenowe, a ptatki owsiane
powinny by¢ certyfikowane. Wazne jest tez unikanie
zanieczyszczenia glutenem w kuchni.

Nie wystarczy usungc alergenu z przepisu.
Trzeba sprawdzic etykiety, mozliwy kontakt krzyzowy
i komunikaty typu ,moze zawierac".

Mozna wykorzystac produkty bez laktozy,
jesli sqg dobrze tolerowane.

Produkt bez laktozy nie jest odpowiedni, poniewaz nadall
zawiera biatka mleka. To czesty | wazny btgd.

Znaczenie ma rodzaj owocy, ilos¢, forma podania
i potgczenie z innymi sktadnikami. Nie zawsze konieczna
jest petna eliminacjo.

Po czesci edukacyjnej czas przejsc do praktyki. Ponizsze przepisy zostaty

opracowane tak, aby tgczy¢ smak, sezonowose | wartos¢ odzywczq

z mozliwoscig dostosowania do potrzeb dziecka. CzeS¢ z nich sprawdzi sie

jako element profilaktyki i zdrowsza alternatywa dla klasycznych stodyczy,

a czese, po odpowiedniej modyfikacj, moze byC wykorzystana u dzieci

z wybranymi dolegliwoSciami ze strony przewodu pokarmowego.



ol PRZEPISY =~
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1. DOMOWY KISIEL W TUBCE
Czass przygotowania: —= llos¢:
@ 10-12 minut na 4-5 tubek po 120 M

Sezonowe owoce: Swieze lub mrozone mozemy wykorzystac do
zrobienia domowego kisielu w prosty i szybki sposob.

Kisiel porzeczkowo-wisniowy
Sktadniki:

200 g owocow
(100 g wisni, 100 g porzeczek)
Swiezych lub mrozonych

100 ml wody
1tyzka miodu

2 tyzki tapioki lub skrobi ziemniaczanej

Kisiel malinowy:
Sktadniki:
200 g malin Swiezych lub mrozonych
100 ml wody
1tyzka miodu
1tyzka tapioki

odrobina soku z cytryny
(opcjonalnie)
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£

Wykonanie

Owoce razem z wodg doprowadzamy do wrzenid i gotujemy ok. 5 minut do
miekkosci. Jesli chcemy uzyskac gtadki kisiel, pozbawiony pestek,

przesiewamy owoce przez sitko i ponownie umieszczamy w garnuszku.

Tapioke w szklance zalewamy 20 ml zimnej wody i rozpuszczamy. Wiewamy
do gorqeych (niewrzgcych) owocow i ponownie zagotowujemy, az kisiel

nabierze przezroczystego koloru i zgestnieje.

Do lekko przestudzonego kisielu dodajemy miod i mieszamy. Kisiel mozemy

jesc ze szklanki lub przetozy¢ do wielorazowych tubek na musy dla dzieci.

Przepis nie zawiera:

mileka, jajek, glutenu

‘7@:@‘
% Komentarz dietetyka klinicznego

Domowy kisiel to dobra alternatywa dla gotowych deserow w tubkach,
poniewaz pozwala kontrolowac¢ sktad i ilos¢ dodatkow stodzgeych. Bazuje na
owocach, dzieki czemu dostarcza naturalnego smaku, koloru oraz zwiqzkow
bioaktywnych obecnych w owocach sezonowych. Delikatna, gtadka
konsystencja sprawia, ze moze by¢ dobrze akceptowany przez dzieci, rowniez
w okresach mniejszego apetytu.



Warto jednak pamietac, ze owoce kwasniejsze, takie jak porzeczki czy wisnie,

u czesci dzieci z wrazliwym przewodem pokarmowym mogq nasilac

dyskomfort, refluks lub bol brzucha. W takiej sytuacji lepiej zaczgc od matej

porcji albo wybrac tagodniejszg wersje, np. malinowq lub z innymi dobrze

tolerowanymi owocami.

Dodatek miodu warto traktowac jako element dostadzajqgey, a nie sktadnik

Joez cukru”. Miodu nie nalezy podawac dzieciom ponizej 12. miesigca zycia.

Porzeczkowy kisiel — 1 tubka

(przy zatozeniu 4 tubek)

Energia
Biatko
Tluszcz

Weglowodany

Btonnik

ok. 64 kcal
ok 0,6 g
ok 0,1g
ok 16,1g

ok15g

Malinowy kisiel — 1 tubka

(przy zatozeniu 4 tubek)

Energia
Biatko
Thuszcz

Weglowodany

Btonnik

ok. 54 kcal
ok 0,69
ok 0,39
ok 13,3 g

ok 33g
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2. MUFFINY MARCHEWKOWO-BANANOWE

Czas przygotowania: = llos¢:
@ 25 minut 10 sztuk

Sktadniki:
1 érednia marchew - 05 tyzeczki sody oczyszczonej
0,5 dojrzatego banana + 50 mloleju rzepakowego
200 g maki owsianej + 21yzki ciemnego syropu klonowego

bezglutenowej 1tyzeczka cynamonu

100 g mieszanki mak
bezglutenowych
4 tyzeczki gumy guar

2 tyzeczki proszku do pieczenia

£

Wykonanie

Suche sktadniki mieszamy w misce.
Marchew Scieramy na tarce na
matych oczkach. Banana

rozgniatamy widelcem.

Wszystkie sktadniki tgczymy

i mieszamy.

Pieczemy 20 minut w temperaturze
200°C. Muffiny nie urosng zbyt
wysoko, za to pozostajg miegkkie

i wilgotne nawet przez 3 dni.




g—?‘
% Komentarz dietetyka klinicznego

Muffiny marchewkowo-bananowe to przyktad deseruy, ktory tgczy stodki smak
z dodatkiem warzywa, owocu i produktow zbozowych. Marchew oraz banan
nadajg naturalng stodycz i wilgotnose, dzigki czemu mozna ograniczy¢ ilose
dodanego syropu. Taka forma moze by¢ dobrym sposobem na oswajanie

dziecka z warzywami w tagodnej, atrakcyjnej postaci.

W przepisie wykorzystano bezglutenowg make owsiang i mieszanke mak
bezglutenowych, dlatego muffiny mogq by¢ przygotowane w wersji bez
glutenu. U dzieci z celiakig nalezy jednak pamietad, aby wszystkie produkty,
szczegolnie mgka owsiana, proszek do pieczenia i mieszanka mak, byty

certyfikowane jako bezglutenowe.

Ze wzgledu na obecnosC maki owsianej, marchewki i banana deser
dostarcza btonnika, diatego u dzieci z nasilonymi wzdeciami, bolami brzucha
lub w okresie biegunki warto zaczgc od mniejszej porcji i obserwowac
tolerancje. Muffiny mogg natomiast dobrze sprawdzi€ sie jako zdrowsza

dlternatywa dla klasycznych wypiekow oraz jako element diety wspierajgcej o

regularnos¢c wyproznien. r

o
Energia ok. 174 kcal
Biatko ok 4,09
Tluszcz ok 6,29 . . .
PI’ZGpIS nie zawiera:
Weglowodany ok 2629 mleka, jajek, glutenu
Btonnik ok.30g
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3. WIELKANOCNE MINI BABECZKI SZPINAKOWE

Czas przygotowania: =~ llosc:
@ 25 minut 8 mini babeczek

Sktadniki:
80 g lisci szpinaku + 200 g maki pszennej lub orkiszowej
180 ml jogurtu roslinnego 2 tyzki miodu
lub naturalnego - 16 tyzeczki proszku do pieczenia

1jajko (mozna zastgpi¢
bananem 130 g)

et

Wykonanie

Liscie szpinaku myjemy i miksujemy
razem z jajkiem lub bananem na
gtadkg mase. Dodajemy do suchych
sktadnikow. Gestg mase wkiadamy
do foremek silikonowych.

Mozemy wspomaoc sie rekawem
cukierniczym — fatwiej bedzie nam
wypetnic formy. Pieczemy 20 minut
w temperaturze 200°C.

&

Przepis mozemy wykona¢ w opcji:

bez mleka i jajek




@;‘6"
% Komentarz dietetyka klinicznego

Mini babeczki szpinakowe to ciekawy sposob na wprowadzenie warzyw do
deseru w formie atrakcyjnej dla dziecka. Szpinak nadaje babeczkom
naturalny zielony kolor, a jednoczesnie wzbogaca przepis w skiadniki
mineralne, foliany i zwigzki bioaktywne. Dzigki temu deser moze by¢ dobrym
elementem edukacji zywieniowej, poniewaz pokazuje, ze warzywad mogqg
pojawiac sie nie tylko w daniach wytrawnych, ale rowniez w stodkich
wypiekach.

Warto jednak pamietag, ze jest to nadal wypiek na bazie maki i z dodatkiem
miodu, dlatego najlepiej traktowac go jako zdrowszg alternatywe dla
klasycznych babeczek, a nie produkt ,bez ograniczen”. W wersji z mgkq
orkiszowq babeczki bedq miaty nieco bardziej wyrazisty smak i mogq

zawierac wiecej btonnika niz wersja z klasyczng magkq pszenna.

U dzieci z celiakiq ten przepis wymagatby zmiany maki na odpowiedniq
mieszanke bezglutenowq. U dzieci z alergiq na biatka mleka krowiego nalezy
wybrac jogurt roslinny, a w przypadku alergii na jajko, wersje z bananem.

Miodu nie nalezy podawac dzieciom ponizej 12. miesigca zycia.

Wersja bez jogurtu

Wersja klasycznar naturalnego i jajka
Energia ok. 135 kcal Energia ok. 134 kcal
Biatko ok 469 Biatko ok 3,99
Thuszcz ok.149 Thuszcz ok 0,9g
Weglowodany ok 2599 Weglowodany ok 27,79
Btonnik ok 0,9g Btonnik ok15g
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4. ORZEiWIAJACE CIASTECZKA BAZYLIOWO-CYTRYNOWE

7 Czas przygotowania: =~ llosc:
15 minut okoto 15-20 ciasteczek
Sktadniki:

200 g maki pszennej < 30 g lisci swiezej bazylii

100 g zimnego masta - ltyzka skorki cytrynowej (opcjonalnie)
< 50 g cukru pudru + 05 tyzeczki proszku do pieczenia

1jajko + jedno zottko

£

Wykonanie

Liscie bazylii szatkujemy na drobne
czesci. Wszystkie suche sktadniki
umieszczamy W misce, zimne
masto kroimy w kostke i zagnio-
tamy mase recznie do momentuy,
az grudki masta i maki przestang
by¢ wyczuwalne. Formujemy
kuleczki wielkosci orzecha
wioskiego i sptaszczamy.

Pieczemy 10-12 minut w tempera-
turze 180°C. Ciasteczka majg pigkny
zapach. Po ostudzeniu warto
umiescic je w zamknietym
pojemniky, o ile wczesniej nie

znikng z talerza.




@;@l
% Komentarz dietetyka klinicznego

Ciasteczka bazyliowo-cytrynowe to ciekawa alternatywa dla klasycznych
kruchych ciastek, szczegolnie pod kgtem edukacji sensorycznej dziecka.
Dodatek swiezej bazylii i skorki cytrynowej wprowadza mniej oczywisty smak,
zapach i kolor, dzieki czemu deser moze by¢ okazjg do oswajania dziecka

z ziolami oraz bardziej roznorodnymi potgczeniami smakowymi.

Warto jednak pamietac, ze jest to deser na bazie maki pszennej, masta, cukru
i jajek, dlatego najlepiej traktowac go jako stodkg przekgske okazjonalng,

a nie codzienny element diety. Plusem jest stosunkowo prosty skfad i brak
dodatkow technologicznych typowych dla wielu gotowych ciastek
sklepowych.

U dzieci z refluksem, zgagq lub nudnosciami skorka cytrynowa moze
wymagac ostroznosci, szczegolnie jesli kwasne lub intensywnie aromatyczne
dodatki nasilajg objawy. Przy wrazliwym przewodzie pokarmowym warto

zaczg¢ od matej porcji.

Przepis nie bedzie odpowiedni dla dzieci z celiakig, alergiq na jajko lub alergig

na biatka mleka krowiego bez odpowiedniej modyfikacii.

Jesli wyjdzie 15 sztuk ok 118 kcal 21g 629 1379 049

Jesli wyjdzie 20 sztuk ok 89 kcal 169 469 1039 039
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5. BAGIETKI DROZDZOWE Z SUSZONYMI POMIDORAMI

| OLIWKAMI
Czas przygotowania:
@ okoto 2 godziny

Sktadniki:
80 g maki zytniej
220 g mqki pszennej
15 g Swiezych drozdzy
1tyzeczka soli

2 tyzki oliwy z oliwek

£

Wykonanie

Przygotowujemy rozczyn.

Drozdze umieszczamy w miseczce,
dodajemy tyzeczke cukry, tyzeczke
maki i zalewamy 20 ml cieptej wody
(nieprzekraczajqcej 40°C).

Przykrywamy Sciereczkg na ok. 15
minut, az drozdze podrosna.
Nastepnie do magki dodajemy
buzujgce drozdze, zalewamy resztq
cieptej wody, dodajemy oliwe

i pokrojone w kawateczki suszone
pomidory. Catos¢ zagniatamy

ok. 15 min, podsypujgc lekko makg,

— lloS¢:

3 bagietki

3 suszone pomidory z zalewy
5 oliwek z zalewy
200 ml wody

1tyzeczka cukru




az ciasto zacznie odchodzi¢ od dtoni. Zostawiamy na godzing do
wyrosniecia.

Po tym czasie zagniatamy ciasto jeszcze raz, formujemy 3 bagietki

i uktadamy je na blasze wysmarowanej olejem. Pieczemy ok. 15-20 minut
w temperaturze 220°C do zarumienienia.

Mozemy jeSC na sucho lub uzy¢ jako bazy pod grzanki.

Zdjecie zawiera propozycje podania dia 0sob, ktore nie majg w diecie
wykluczonego mleka oraz pomidora.

@
- Komentarz dietetyka klinicznego

Domowe bagietki drozdzowe z suszonymi pomidorami i oliwkami mogag byc¢
ciekawq alternatywq dla gotowego pieczywa, szczegolnie dlatego, ze majg
prosty sktad i pozwalajg kontrolowac ilos¢ soli, ttuszczu oraz dodatkow.
Potgczenie maki pszennej i zytniej zwieksza wartos¢ odzywczq wypieku

w porownaniu z pieczywem przygotowanym wytgcznie z jasnej maki

pszennej.

53



54

Dodatek oliwy z oliwek, suszonych pomidorow i oliwek nadaje bagietkom
bardziej srodziemnomorski charakter oraz wzbogaca smak bez koniecznosci
uzywania wielu gotowych dodatkow. Warto jednak pamietagc, ze suszone
pomidory i oliwki mogqg zawierac sporo soli, dlatego u dzieci lepiej stosowac

je w umiarkowanej ilosci.

U dzieci z wrazliwym przewodem pokarmowym pieczywo drozdzowe, maka
zytnig, oliwki lub suszone pomidory mogq u czesci osob nasilac wzdecia albo
dyskomfort, zwtaszcza jesli porcja jest duza. Najlepiej podawac je jako
dodatek do positku, Np. z pastg warzywng, twarozkiem, hummusem lub

jajkiem, a nie jako samodzielng przekgske.

Energia ok. 240 kcal
Biatko ok.52g9g
Ttuszcz ok 6,49
Weglowodany ok 39,69
Btonnik ok 249
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1. LODY ARBUZOWE
Czass przygotowania: —= llos¢:

9 30 minut okoto 6 sztuk
(?;( Czas chiodzenia:

\ * 8 godzin

Sktadniki:
- 1400 g arbuza bez pestek + ltyzka miodu

- 160 ml jogurtu naturalnego 1 kiwi

45

Wykonanie

Arbuza blendujemy z tyzkg miodu.
Wlewamy do foremek na lody do %
wysokosci foremek.

Mrozimy ok. 1 godzine. Po tym czasie
dodajemy jogurt naturalny, ponownie
mrozimy ok. 30 minut.

Nastepnie na gore dodajemy
pokrojone i zblendowane wczesnig)
kiwi. Wktadamy patyczki i zostawiamy
lody na catg noc w zamrazarce.



@
% Komentarz dietetyka klinicznego

Lody arbuzowe to lekka, sezonowa alternatywa dla klasycznych lodow,
szczegOllnie w okresie letnim. Bazujg gtdownie na owocach i jogurcie
naturalnym, dzieki czemu dostarczajg naturalnej stodyczy, wody, niewielkigj
ilosci biatka oraz sktadnikow obecnych w owocach, takich jak potas czy
zwiqQzki bioaktywne.

To dobry przyktad deseruy, ktory moze pokazywac dzieckuy, ze stodki smak nie
musi pochodzi¢ wytgcznie z gotowych produktow sklepowych. Arbuz nadaje
lodom SwiezoScC i lekkose, kiwi wzbogaca smak oraz kolor, a jogurt naturalny
poprawia konsystencje i sprawig, ze deser jest nieco bardziej sycgcy niz sam

sorbet owocowy.

U dzieci z wrazliwym przewodem pokarmowym warto jednak pamietac, ze
bardzo zimne desery mogq u czesci osob nasilac bol brzucha lub
dyskomfort. Arbuz, szczegodlnie w wiekszej ilosci, moze tez sprzyjac wzdeciom
u dzieci z nadwrazliwosciq jelitowq. Dlatego najlepiej podawac lody w matej
porcji i obserwowac tolerancje.

Deser zawiera miod, dlatego nie powinien by¢ podawany dzieciom ponizej
12. miesigca zycia.

Energia ok. 56 kcal
Biatko ok16g
Przepis nie zawiera:
Lo Tluszcz ok 0,79
jajek, glutenu
Weglowodany ok 1,79

Btonnik ok 0,69



2. FIOLETOWE NALESNICZKI JAGLANE Z UBE

Czas przygotowania:
9 15 minut

Sktadniki:
200 g kaszy jaglane]
50 g mieszanki mak :
bezglutenowych
200 ml wody
200 ml napoju jaglanego
3 jajka

70 mloleju

£

Wykonanie

Kasze jaglang wsypujemy na sitko

i przelewamy najpierw zimng wodg,
potem wrzgtkiem, az nabierze
jasniejszego koloru. Umieszczamy jg
w blenderze razem z jajkami,
napojem jaglanym i wodag.

Catos¢ miksujemy na gtadkg mase,
aby nie byty wyczuwalne kuleczki
kaszy. Dodajemy mieszanke magk
bezglutenowych, tyzke ube i wode
gazowang. Masa jest gesta, ale
ptynna. Nalesniki ssazymy na oleju
rzepakowym, na Srednim ogniu.
Kiedy pojawiqg sie bgbelki powietrza,
obracamy je na drugg strone.

—— lloS¢:

10-12 sztuk

2 tyzki miodu

1tyzka ube

50 ml wody gazowanej

olej rzepakowy do smazenia ok. 30 ml
Proponowane nadzienie:

twarozek (100 g) i brzoskwinie
(8 brzoskwinie w syropie z puszki).
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Wskazowka — nie rozlewaj ciasta na catq wielkoS¢ patelni, mniejsze nalesniki
tatwiej jest obrocic bez ich uszkodzenia.

Podawaj z ulubionym nadzieniem. Nalesniki majq lekko orzechowy smak, sg

sfodkie i chrupigce.

Propozycja podania — z twarozkiem i brzoskwiniami.

@;@I
~ Komentarz dietetyka klinicznego

Fioletowe nalesniczki jaglane z ube to ciekawa, atrakcyjna wizualnie
propozycja, ktora moze zachecic dziecko do probowania nowych smakow

i sktadnikow. Kasza jaglana oraz maki bezglutenowe stanowiq baze bez
pszenicy, a dodatek ube nadaje nalesniczkom charakterystyczny kolor, dzieki

czemu deser lub stodka przekgska staje sie bardziej interesujgca dla dziecka.

Warto jednak pamigtac, ze mimo obecnosci kaszy jaglanej i napoju
roslinnego jest to przepis z dodatkiem jajek, oleju i miodu, dlatego najlepiej
traktowac go jako bardziej odzywczg alternatywe dla klasycznych stodkich
nalesnikow, a nie deser ,bez ograniczen”. Dodatek twarozku zwieksza
zawartosc¢ biatka i wartos¢ odzywczq positku, natomiast brzoskwinie z syropu
nadajg sfodycz, ale sq tez zrodtem cukrow prostych.

U dzieci z celiakiq nalezy upewnic sig, ze mieszanka mak bezglutenowych

oraz wszystkie dodatki sg certyfikowane jako bezglutenowe. U dzieci

z alergiq na biatka mleka krowiego twarozek nalezy zastgpic
odpowiednig alternatywq bezmleczng, a przy nietoleranciji

laktozy mozna wybrac twarozek bez laktozy. Miodu nie

nalezy podawac dzieciom ponizej 12. miesigcad zycia.



Jesli wyjdzie 10 sztuk ok 242 kcal 6,2 1209 2799

I

Ciekawostka: Czym jest ube?

Ube to fioletowa odmiana pochrzynu, popularna m.n. w kuchni filipinskie;.

Ma delikatnie stodki, lekko orzechowo-waniliowy smak i intensywny kolor, ktory
zawdziecza naturalnym barwnikom roslinnym — antocyjanom. W deserach
moze byc¢ ciekawym sposobem na uzyskanie atrakcyjnego koloru bez uzycia
sztucznych barwnikow.

Przepis nie zawiera:

glutenu

59
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3. RACUSZKI Z CUKINII ZE SKYREM

Czas przygotowania: — llos¢:

9 15-20 minut okoto 10 racuszkow
Sktadniki:

< 360 g cukinii bez nasion « 4 tyzki mgki pszennej

. lub orkiszowej jasnej

2 Srednie jajka
1tyzka skyru

0,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

£

Wykonanie

Cukinie przecinamy na pot i usuwao-
my miekki Srodek z nasionami.
Scieramy na duzych oczkach tarki.
Umieszczamy w misce i dodajemy
szczypte soli i zostawiamy na ok.

10 minut. W tym czasie ubijamy jajka
na delikatng piane. Odsgczamy
doktadnie cukinie z wytrgconej wodly.
Dodajemy do ubitych jajek make

i odrobine proszku do pieczenia.
Dodajemy tyzke skyru, pieprz

i wszystko razem mieszamy.
Smazymy racuszki na srednim ogniu
ok. 6 minut do zarumienienia.
Racuszki sq gotowe, kiedy wyrosng
na okoto 1-15 cm i z zewnqtrz nabiorg

rumianego, ztotego koloru.

+ sOlipieprz
olej rzepakowy do smazenia
(ok. 50 ml)



g;@
= Komentarz dietetyka klinicznego

Racuszki z cukinii ze skyrem to wytrawna przekgska, ktéra moze by¢ dobrym
sposobem na wprowadzenie warzyw w formie atrakcyjnej dia dziecka.
Cukinia ma delikatny smak i wysokg zawartos¢ wody, diatego dobrze
sprawdza sie w placuszkach, racuszkach i lekkich wypiekach. Dodatek skyru
oraz jajek zwieksza zawartosec biatka, dzieki czemu racuszki sq bardziej sycgce

niz przekgska oparta wytqcznie na magce.

Warto jednak pamietad, ze racuszki sq smazone, dlatego iloS¢ uzytego
ttuszczu ma duze znaczenie dla ich wartosci energetycznej i toleranciji
przewodu pokarmowego. U dzieci z refluksem, nudnosciami, bolem brzucha
lub wiekszg wrazliwosciq trawiennq lepiej sprawdzi sig smazenie na
minimalnej ilosci thuszczu, odsgczenie racuszkow na reczniku papierowym
albo przygotowanie ich w piekarniku.

Przepis zawiera gluten, jajka i produkt mleczny. W wersji bez laktozy mozna
uzyC skyru bez laktozy. W przypadku alergii na biatka mleka krowiego skyr nie

bedzie odpowiedni i wymaga zamiany na produkt bezmleczny.

tko
1 sztuka ok. 78 kcal 249 579 .

(e
439 059




62

4. ABDOMINKOWE ZELKI WEGANSKIE

llosé:

Czas przygotowania: —
@ 5-10 minut okoto 25 zelek o r6znych smakach

(?;( Czas chtodzeniar:
\ :)I(: 4-6 godzin

Sktadniki:

4 porcje po 100 ml dowolnych,
naturalnych sokow owocowych
z wczesniej ugotowanych owocow

Ttyzeczka agaru na kazde 100 ml
soku
Przyktadowo:
100 ml pulpy z mango
100 ml soku z malin (z uprzednio

przegotowanych i przetartych
przez sitko 200 g malin)

100 ml musu z truskawek
przygotowanego z zagotowanych

£

Wykonanie

Na kazde 100 ml soku przypada

1 czubata tyzeczka agaru rozpusz-
czonego w odrobinie cieptej wody.
Soki zagotowujemy z agarem przez
ok. 2 minuty i wlewamy do foremek.

Po ok. 6 godzinach zelki sg gotowe.

i zblendowanych swiezych
lulb mrozonych owocow

100 ml soku z czarnej porzeczki

W razie potrzeby dostodzi¢ tyzkg syropu

klonowego lub miodu.
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Domowe zelki na bazie owocow i agar-agaru to ciekawa alternatywa dla
klasycznych zelek sklepowych. Nie zawierajq zelatyny, diatego mogg byc¢
odpowiednie dla dzieci na diecie weganskie] lub eliminujgcej produkty
odzwierzece. Ich sktad jest prosty, a smak i kolor pochodzg gtownie

Z OWOCOW.

Agar-agar jest roslinng substancjqg zelujgcq pozyskiwang z alg. W przepisie
odpowiada za konsystencje zelek, a jednoczesnie dostarcza frakcji btonnika
rozpuszczalnego. Warto jednak pamietac, ze nawet domowe zelki nadal sg
skoncentrowang formg owocowego smaku i naturalnie wystepujgeych
cukrow, dlatego najlepiej traktowac je jako matqg przekgske, a nie

produkt jedzony bez ograniczen.

U dzieci z wrazliwym przewodem pokarmowym
wieksza ilos¢ zelek owocowych moze nasilac
wzdecia lub dyskomfort, szczegodlnie jesli
wykorzystane sg owoce kwasne, pestkowe

lub bogate w fermentujgce weglowodany.
Najlepiej zaczgC od matej porciji

i obserwowac tolerancje.

SOICUQY

Przepis nie zawiera:

mileka, jajek, glutenu, cukru

19 0,3
9 9 63

i
1zelka ok. 8 kcal 0lg 0,049




5. LETNIE TRUSKAWKOWE MUFFINY JOGURTOWE

Czas przygotowania: — llos¢:

0 25 minut okoto 10 muffinek

Sktadniki:

- 1560 g truskawek swiezych < 200 mljogurtu naturalnego
lub mrozonych lub kokosowego

300 g maki orkiszowej jasnej  + 3 tyzki miodu

2 fyzeczki proszku do - Tjajko lub 05 banana (ok 60 g)
pieczenia - 50 ml oleju rzepakowego
A

Wykonanie

Wszystkie sktadniki mieszamy,
pokrojone truskawki dodajemy

na koncu.

Pieczemy 22 minuty w temperaturze
210°C.

64 Y
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Letnie muffiny jogurtowe z truskawkami to sezonowa alternatywa dla
klasycznych stodkich wypiekow. Dodatek truskawek wzbogaca przepis

o naturalny smak, kolor, btonnik oraz zwigzki bioaktywne obecne w owocach
jagodowych. Jogurt naturalny poprawia wilgotnos¢ ciasta

i zwieksza wartos¢ odzywczg deseru, a midod nadaje

sfodycz bez koniecznosci uzycia cukru biotego.

Warto jednak pamietac, ze miod nadal jest
zrodtem cukrow prostych, dlatego muffiny
najlepiej traktowac jako stodkqg przekgske
podawang w rozsgdnej porcji. Wersja z
jajkiem bedzie miata nieco wiecej biatka,
natomiast wersja z bananem bedzie
delikatnie stodsza i bardziej wilgotna.

U dzieci z nietolerancjq laktozy mozna

wykorzystac jogurt bez laktozy, a przy alergii

na biatka mleka krowiego — odpowiedni jogurt

roslinny. W przypadku celiakii przepis wymaga

zamiany maki orkiszowej na certyfikowang mieszanke
bezglutenowq. Miodu nie nalezy podawac dzieciom ponizej

12. miesigca zycia.

tko
1 sztuka 0k 193 kcal 4,89 619 30,39 129




JESIEN

1. DYNIOWA PANNA COTTA Z KASZKA MANNA

Czas przygotowaniar: T lloSC:
9 10 minut 4-5 porcji

(;\( Czas chtodzenia:
' ::Iq‘; okoto 1godziny

Sktadniki:
150 ml gotowego purée + 20 ml syropu klonowego
z dyni ze sfoika + szczypta cynamonu
4 gozdziki + 50 g kaszy manny
l1yzeczka agaru + 200 ml napoju roslinnego

45

Wykonanie

Purée z dyni zagotowujemy z gozdzikami

i cynamonem przez ok. 2 minuty.
Dodajemy rozpuszczony wczesnie]

w tyzce cieptej wody agar. Zagotowujemy
przez ok. 1 min. Wyjmujemy gozdziki

i wlewamy purée do foremek

66 silikonowych. Wktadamy do lodowki.



Gotujemy kaszke z napojem
roslinnym przez ok. 5 min, az
zgestnieje. Studzimy krotko

i wlewamy na nasze wczesnie]
zastygniete purée z dyni.

Po ok. godzinie deser jest gotowy.

Wskazéwka: Catos¢ mozesz
serwowac na ciepto, wtedy pomin
agar w przepisie. Purée z kaszg na
ciepto ma intensywniejszy

korzenny aromat.

g:@‘ Komentarz dietetyka

klinicznego

Dyniowad panna cotta z kaszkg
manng to delikatny, jesienny deser
o fagodnej konsystencji. Dodatek
purée z dyni wzbogaca przepis w
naturalny kolor, btonnik oraz
karotenoidy, a cynamon i gozdziki
nadajg deserowi aromat bez
koniecznosci stosowania duzej ilosci

substancji stodzgeych.

Kasza manna sprawia, ze deser jest bardziej sycqcy i kremowy, natomiast

agar pomaga uzyskac zwartg konsystencje bez uzycia zelatyny. Dzieki

wykorzystaniu napoju roslinnego przepis moze by¢ przygotowany w wersji

bez mleka, jednak nie jest naturalnie bezglutenowy, poniewaz klasyczna

kasza manna powstaje z pszenicy.



U dzieci z celiakig lub koniecznoscig stosowania diety bezglutenowej kasze

manne nalezy zastgpi¢ odpowiednim produktem bezglutenowym, np. kaszkg

ryzowg, jaglang lub kukurydziang oznaczong jako bezglutenowa.

U dzieci z refluksem, nudnosciami lub wiekszg wrazliwosciq przewodu

pokarmowego warto zachowac ostroznose przy intensywnych przyprawach

korzennych i zaczg¢ od matej porciji.

RN

Energia ok. 98 kcal
Biatko ok 259
Ttuszcz ok 10g
Weglowodany ok.19,8 g
Btonnik ok20g

= J

o

Przepis nie zawiera:

mileka, jajek



2. ZAPIEKANE SLIWKI POD KRUSZONKA OWSIANA

Czas przygotowania:
0 35-40 minut

Y llosc¢:
6-8 stoiczkéw

Sktadniki: Na kruszonke:

< 300 g Sliwek wegierek .

Ttyzka syropu klonowego

£

Wykonanie
Wegierki kroimy na cwiartki.

Obtaczamy w tyzce syropu
klonowego i uktadamy w stoiczkach.
Ptatki owsiane i daktylowe mielimy

w mikserze na drobniejsze kawatki.

Zimne masto zagniatamy razem ze
zmielonymi ptatkami i posypujemy
Sliwki tak przygotowanq kruszonkg.

Przed pieczeniem lekko dociskamy

kruszonke do sliwek.

Pieczemy ok. 30—35 minut
w temperaturze 170°C.

Najlepiej smakujg

jeszcze na gorgceo!

150 g masta

150 g ptatkow owsianych
(moga by¢ bezglutenowe)

150 g ptatkow daktylowych
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Zapiekane Sliwki pod kruszonkq owsiang to sezonowy deser, ktory dobrze
wpisuje sie w jesienng kuchnie. Sliwki dostarczajq naturalne; stodyczy,
btonnika oraz zwigzkow bioaktywnych, a ptatki owsiane wzbogacajq deser
0 skfadniki zbozowe i pomagajq uzyskac bardziej sycqcg forme niz

w przypadku samych owocow.

Warto jednak pamietac, ze ten deser, mimo obecnosci owocow i ptatkow
owsianych, zawiera takze znaczng ilos¢ masta oraz ptatkow daktylowych,
ktore zwiekszajqg jego wartoS¢ energetyczng i stodycz Dlatego najlepiej
podawac go w mniejszych porcjach jako deser okazjonalny lub element
bardziej odzywczej przekgski.

U dzieci z tendencjg do zaparc Sliwki i ptatki owsiane mogg by¢ korzystnym
sktadnikiem diety, ale przy wzdeciach, bolach brzucha lub wigkszej
wrazliwosci jelitowe] warto zaczgc od matej porcji i obserwowac tolerancije.
Jesli deser ma by¢ bezglutenowy, nalezy uzyc certyfikowanych

bezglutenowych ptatkdw owsianych.

Jesli wyjdzie 6 porcji ok 372 kcal 4,6 2179 4209

Jesli wyjdzie 8 porcji ok 279kcal 359 1639 3159 419

Przepis nie zawiera:

jajek



3. ABDOMINKOWE CIASTECZKA ,,KUPKI DLA ZDROWEJ KUPKI”

Czas przygotowania: — llos¢:

0 20 minut 20-25 ciasteczek
Sktadniki: + 80 ml kisielu z siemienia Inianego
+ 160 g maki gryczangj + 2 tyzki bezglutenowej magki owsianegj

100 g mielonego siemienia (opcjonalnie)
Inianego (lub maki Inianej) 75 ml melasy karobowej

70 g roztopionego masta

£

Wykonanie

Przygotowujemy kisiel z siemienia
Inianego (ztote jest tagodniejsze
w smaku).

2 tyzki siemienia Inianego
zagotowujemy przez 3-=5 minut

w 180 ml wody. Kiedy zacznie
gestnie¢, odlewamy wytworzony
kisiel przez sitko i dodajemy do masy
ciasteczkowej. Wszystkie sktadniki
razem mieszamy, ciasto bedzie
geste, lekko ciepte.

Za pomocg rekawa cukierniczego
formujemy dowolny ksztoft.

Pieczemy 15 minut w temperaturze
180°C.
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Ciasteczka na bazie maki gryczanej i mielonego siemienia Inianego to
propozycja o wysokiej zawartosci btonnika, ktora moze by¢ ciekawym
elementem diety dziecka z tendencjg do zaparc. Siemieg Iniane dostarcza
frakcji btonnikag, ttuszczow roslinnych oraz zwigzkow sluzowych, ktore po
potgczeniu z wodg tworzg delikatny zel. Dzieki temu moze wspierac
prawidtowqg konsystencje stolcao, ale pod warunkiem odpowiedniej podazy

ptynow w ciggu dnia.

Warto jednak pamietag, ze ciasteczka z duzg iloscig siemienia Inianego sg
dosc tresciwe i bogate w btonnik oraz tiuszcz. U dzieci z wzdeciami, bolem
brzucha, biegunkq lub wigkszq wrazliwosciq jelitowq lepiej zaczgl od mate]
porcji i obserwowac tolerancje. Nie powinny by¢ trakto-
wane jako leczenie” zaparc, ale jako jeden

z elementow dobrze skomponowanej diety.

Melasa karobowa nadaje ciasteczkom stodycz
i charakterystyczny smak, ale nadal jest
zrodtem cukrow prostych. Masto wptywa na
kruchosc i smak wypieku, ale jednoczesnie

zwigksza jego kalorycznosc.

Jesli wyjdzie 20 sztuk ok 96 kcal 219 53 10,89 2,2

Jesli wyjdzie 256 sztuk ok 77 kcal 179 429 879 189

Przepis nie zawiera:
jajek, glutenu




4. BURACZANE PANCAKES

=, Czas przygotowania: — llos¢:
10-15 minut okoto 10-12 pancakes
Sktadniki: + 2 duze tyzki musu jabtkowego
- 150 g maki pszennej lub lub starte jabtko
owsianej (moze by¢ - biatka z 2 jojek ubite z tyzeczkq soku
petnoziarnista) z cytryny lub jedno cate jajko

1tyzeczka proszku do pieczenia - olej rzepakowy do smazenia
1tyzka sproszkowanego buraka (ok. 2-3 tyzki)

(Superfoods: burak w proszku)

125 ml dowolnego napoju
roslinnego lub mleka krowiego

£

Wykonanie

Jesli chcemy, by pancakes byty
bardziej puszyste, ubijamy biatka na
piane. Nastepnie wszystkie sktadniki
(oprocz oleju do smazenia)

mieszamy razem.

Konsystencja ciasta powinna by

lekko gesta.

Rozgrzewamy olej na patelni.
Pancakes smazymy ok. 2-3 min,
obracajgc je po ok. 1-15 min
smazenia, do lekkiego zarumienienia,
Mozemy podac z ptynnym miodem
lub ulubionym syropem.
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Buraczane pancakes to kolorowa propozycja placuszkow, ktéra moze
pomoc oswajac dziecko z warzywami w tagodnej, atrakcyjnej formie.
Sproszkowany burak nadaje im naturalny roézowy kolor, a mus jabtkowy lub
starte jabtko zwiekszajg wilgotnose ciasta i delikatnie je dostadzaijq bez
koniecznosci dodawania cukru.

Wersja z mgkq owsiang lub petnoziarnistq bedzie zawierata wigcej btonnika
niz wersja z jasng magkg pszenng, dlatego moze byc¢ bardziej sycqca.
U dzieci z wrazliwym przewodem pokarmowym warto jednak zaczgc od
mniejszej porcji, szczegolnie jesli placuszki sg smazone lub
przygotowane z maki petnoziarniste.

Najlepiej podawac je z prostymi dodatkami,
np. jogurtem naturalnym, twarozkiem, musem
owocowym albo Swiezymi owocami.
Dzieki temu placuszki mogq by¢ bardziej
wartosciowym positkiem niz wersja z gotowq

polewq, kremem czekoladowym lub duzg

®®

Przepis nie zawiera:

iloscig syropu.

mleka i cukru

Gdy wyjdzie 10 sztuk ok 100 kcal 25¢g 3,7 1379

74



5. SZYBKA SZARLOTKA Z OWSIANA GRANOLA | ,,POPCORNEM"”

Czas przygotowania: — llos¢:
0 10-15 minut 5 pucharkow

Sktadniki:

Granola:
50 g ptatkéw owsianych (moga
by¢ bezglutenowe)
30 g orzechow wtoskich
(opcjonalnie)

+ 50-70 ml wody

T duza tyzka miodu

£

Wykonanie

Przygotowujemy 2 patelnie. Na jednq
wrzucamy ptatki owsiane, zalewamy
wodqg. Mieszamy do momentu, az
wchtong wode, dodajemy pokruszo-
ne orzechy wtoskie i podgrzewamy
jeszcze ok. 2 minuty. Dodajemy miod.
Mieszamy minutke, az masa zacznie

sie ciggnqc i tqczy¢ z miodem.

Na drugqg patelnie wrzucamy jabtka
i zalewamy 100 ml wody. Gotujemy
tak, aby jabtka zmiekty i pozostaty

w minimalnej ilosci wody. W miare

potrzeby podlewamy jabtka wodg,

Jabftka:

350 g jabtek (juz bez skérek i gniazd
nasiennych)

150-200 ml wody
1 tyzeczka tapioki
1tyzeczka cynamonu

10 g ekspandowanych jagiet




76

dodajemy cynamon. Po ok. 15 minutach, kiedy jabtka bedg migkkie,

dodajemy rozpuszczong w 10 ml zimnej wody tyzeczke tapioki.
Zagotowujemy, az jabtka zgestnigjq.

Przektadamy granole i ciepte jabtka do pucharkow. Posypujemy ekspando-

wanymi jagfami. Mozemy spozywac zarbwno na ciepto, jak i na zimno.

g—?‘
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To szybka wersja szarlotki w pucharkuy,
ktora moze by¢ dobrg alternatywq dla
klasycznego ciasta. Jabtka po obrobce
termicznej sq zwykle tagodniejsze dla
przewodu pokarmowego niz surowe
owoce, a dodatek cynamonu wzmacnia
smak bez koniecznosci dostadzania duzg

iloscig cukru.

Ptatki owsiane zwigkszajg zawartos¢ btonnika

i sprawiajq, ze deser jest bardziej sycqcy.

Ekspandowane jagty dodajq chrupkosci i atrakeyjnej struktury, co moze by¢C

wazne u dzieci, ktore chetniej jedzq desery o roznych konsystencjach.

Orzechy wtoskie warto traktowac jako dodatek opcjonalny. Zwigkszajg
wartos¢ odzywczq deseru i zawartosc ttuszczow nienasyconych, ale u
mitodszych dzieci powinny by¢ dobrze rozdrobnione ze wzgledu na ryzyko

zakrztuszenia. U dzieci z alergiq na orzechy nalezy je catkowicie pomingc.



Przy wzdeciach, bolach brzucha lub wigkszej wrazliwosci jelitowe] warto

zaczgc od mniejszej porcji, szczegolnie jesli deser przygotowany jest

z orzechami i wiekszq iloscig ptatkbw owsianych.

Wersja z orzechami wtoskimi:

/m m\
Energia ok. 139 kcal
Biatko ok 30g
Thuszcz ok 4,89
Weglowodany ok 2319
Btonnik ok 2,79

-

&

Przepis nie zawiera:

mileka, jajek, glutenu*

*w przypadku ptatkdw owsianych bezglutenowych
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ZIMA

1. MARMURKOWE PIERNICZKI Z ZURAWINA

Czas przygotowaniar: = loSe:
g 20 minut okoto 15 pierniczkéw
Sktadniki:
250 g magki pszennej + 05 tyzeczki sody
100 g maki kokosowej  ltyzeczka proszku do pieczenia
80 g zurawiny suszonej < Tljajko lub 0,6 banana
40 ml oleju rzepakowego + 100 ml mieka
2 tyzki miodu
g przepis moze

Wykonanie nie zawierac¢ jajka

Zurawine zalewamy gorgcg wodag na ok. 10 minut. Odsgczamy.
Mielimy blenderem na jednolitg mase.

Wszystkie sktadniki na ciasto tgczymy wraz z zurawing i zagniatamy recznie.

Watkujemy ciasto na obsypanym makq blacie i wykrajamy dowolne ksztatty
pierniczkow.

78 Pieczemy w temperaturze 190°C przez 12-14 minut.



g—?‘
< Komentarz dietetyka klinicznego

Marmurkowe pierniczki z zurawing to bardziej Swigteczna propozycja desery,
ktora tqezy klasyczny smak pierniczkow z dodatkiem maki kokosowej i suszo-
nej zurawiny. Mgka kokosowa zwigksza zawartose btonnika, dlatego ciastecz-
ka sq bardziej sycqce niz wypieki przygotowane wytgcznie z jasnej maki
pszenne,.

Suszona zurawina nadaje pierniczkom stodko-kwasny smak, ale warto pa-
mietac, ze wiekszos¢ dostepnych suszonych zurawin jest dostadzana. Z tego
powodu deser nadal nalezy traktowac jako stodkg przekgske, mimo ze za-

wiera sktadniki o wyzszej wartosci odzywczej niz klasyczne kruche ciastka.

U dzieci z wrazliwym przewodem
pokarmowym warto zaczgc od matej
porcji, poniewaz magka kokosowa,
suszona zurawina i przyprawy
piernikowe mogqg u czesci dzieci

nasilaC wzdecia lub dyskomfort.

Wersja z bananem zamiast jajka
bedzie bardziej wilgotna
i delikatnie stodsza.

EEmEE
Energia ok. 142 kcal
Biatko ok 36g
Tiuszcz ok39¢g
Weglowodany ok 2209
Btonnik ok 33g

- J
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Czas przygotowania:

10 minut

Sktadniki:
70 g orzechow wtoskich

200 g ekologicznych daktyli
suszonych

1tyzka masta orzechowego
z orzechow arachidowych
(najlepiej crunchy)

Wykonanie

Orzechy wtoskie mielimy.

llos¢:
15 sztuk

50 g gorzkie] czekolady

Opcjonalnie: szczypta przyprawy
do piernika

Daktyle blendujemy na gtadkg mase.

tgczymy z mastem orzechowym

i rozpuszczonq gorzkq czekoladq.

Odmierzamy kuleczki o masie

ok. 30 g i chtodzimy.

Mozemy obtoczyC je we widrkach

kokosowych, migdatach lub kakao.



Komentarz dietetyka klinicznego

Kulki zimowej] mocy to szybka, energetyczna przekgska na bazie daktyli,
orzechow wioskich, masta orzechowego i gorzkiej czekolady. Daktyle nadajg
naturalng stodycz i pomagajq potgcezy¢ skiadniki bez koniecznosci
dodawania cukru, a orzechy oraz masto orzechowe zwiekszajg

zawartose ttuszezy, biatka i sytosc po spozyciu

przekgski.

To dobra alternatywa dla klasycznych
pralinek lub batondw, ale warto pamietac,
ze jest to deser dosc¢ skoncentrowany
energetycznie. Jedna mata kulka moze
by¢ wystarczajgcq porcjq dla dziecka,
szczegOllnie jesli jest podawana jako
dodatek do drugiego Sniadania lub

przekgski.

U dzieci z wrazliwym przewodem

pokarmowym wieksza oS¢ daktyli, orzechow

i czekolady moze nasilac wzdecia, bol brzucha lub

uczucie ciezkosci. Przy alergii na orzechy lub orzeszki

arachidowe ten przepis nie bedzie odpowiedni. Orzechy powinny

byC doktadnie rozdrobnione, zwtaszcza u mtodszych dzieci.

1 sztuka ok. 96 kcal 1649 529 1249 1849

Przepis nie zawiera:

mileka, jajek, glutenu
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Czas przygotowania:

20 minut

Sktadniki:
120 g maki owsianej
50 g miodu
1 tyzeczka cynamonu

1tyzeczka imbiru

50 g pokruszonych orzechow

wioskich

Wykonanie

Wszystkie sktadniki tgczymy.

Dodajemy rozpuszczony,

przestudzony ttuszcz i za pomocy
rekawa cukierniczego umieszczamy
ciasto w formach na donuty.

Pieczemy 15 min w temperaturze

180°C.

llos¢:
6 sztuk

90 ml dowolnego napoju
roslinnego

1jajko
60 g rozpuszczonej ekologicznej
margaryny lub masta



Komentarz dietetyka klinicznego

Pieczone donuty z imbirem i orzechami to bardziej odzywcza alternatywa dia
klasycznych smazonych oponek lub pgczkow. Bazujg na mgce owsiane;,
ktora dostarcza btonnika i sprawiag, ze wypiek jest bardziej sycgcy. Orzechy
wioskie zwigkszajq zawartose ttuszczow nienasyconych, biatka i btonnika, ale

jednoczesnie podnoszqg kalorycznosc deseru.

Imbir i cynamon nadajg wyrazisty, korzenny smak, dzieki czemu nie trzeba
dodawac duzej ilosci substancji stodzqeych. U dzieci z refluksem, zgagq,
nudnosciomi lub wrazliwym przewodem pokarmowym przyprawy korzenne

mogqg jednak wymagac ostroznosci.

Warto pamiegtac, ze mimo pieczenia zamiast smazenia jest to deser dos¢
energetyczny — ze wzgledu na dodatek orzechow, miodu i masta lub
margaryny. Najlepiej sprawdzi sie jako mata stodka przekgska, a nie
codzienny deser. Orzechy u mfodszych dzieci powinny by¢ bardzo dobrze

rozdrobnione ze wzgledu na ryzyko zakrztuszenia.

Miodu nie nalezy podawac dzieciom ponizej 12. miesigca zycia.

1 sztuka ok. 250 kcal 6,09 16,09 2309 319

Przepis moze nie zawier¢:

mleka 83
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Czas przygotowania:

10 minut

Czas chtodzenia:
ﬁ 1-4 godziny

Sktadniki:
200 ml Swiezo wycisnietego
soku z pomaranczy (2-3 sztuki)
100 ml wody
1tyzka syropu klonowego
(opcjonalnie)
% tyzeczki kurkumy i % tyzeczki
cynamonu

Wykonanie

Pomarancze sparzamy wrzgtkiem.
Przekrajamy i wyciskamy 200 ml soku.
W garnuszku podgrzewamy sok

z wodaq. Jesli uzywasz zelatyny, zalej jq
3 tyzkami zimnej wody i odstaw do
napecznienia. W wersji z zelatyng
galaretki bedq bardziej btyszczgce

i przezroczyste. Do soku z pomaran-
czy dodaj przyprawy i gotuj 2 minuty.
Zdejmij z ognia, dodaj napeczniatq

llos¢:
8 sztuk

3 tyzeczki zelatyny lub 15 tyzeczki
agaru

Do dekoraciji: gatqzki rozmarynu,
wiorki kokosowe



zelatyne i odstaw do przestudzenia. Wlej sok do foremek silikonowych

i umiesc w lodowce. Galaretki sg gotowe po ok. 3—4 godzinach.

W wersji z agarem rozpusc agar w zimnym soku i doprowadz do wrzenia
razem z przyprawami. Gotuj ok. 1-2 minuty i jeszcze ciepte wlej do foremek

silikonowych. Galaretki z agarem bedg gotowe w ciggu godziny.

Propozycja podania: Podawaj na talerzyku, udekorowane ptatkami

kokosowymi i gatgzkami rozmarynu jako choinkami.

Komentarz dietetyka klinicznego

Galaretki pomaranczowe to lekki deser na
bazie swiezo wycisnietego soku, ktory moze
by¢ atrakeyjng alternatywq dla gotowych
galaretek. Sok pomaranczowy dostarcza
witaminy C i naturalnego kwasno-
stodkiego smaku, a dodatek kurkumy oraz
cynamonu wzmacnia kolor i aromat bez
koniecznosci stosowania sztucznych
barwnikow.

Warto jednak pamietag, ze sok owocowy, nawet

Swiezo wycisniety, jest bardziej skoncentrowanym

zrodtem cukrow prostych niz caty owoc i zawiera mnigj
btonnika. Dlatego takie galaretki najlepiej traktowad jako maty

deser, a nie zamiennik porcji owocow.
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U dzieci z refluksem, zgagqg, nadwrazliwosciq przewodu pokarmowego lub
skfonnoscig do bolu brzucha kwasny sok pomaranczowy moze wymagac

ostroznoSci. Warto zaczgc od matej porcji i obserwowac tolerancije.

Wersja z agarem bedzie odpowiednia dla dzieci na diecie weganskie,
natomiast wersja z zelatyng nie bedzie weganska.

/m A\

Energia ok. 23 kcal
Biatko okl4g
Tiuszcz ok0g
Weglowodany ok 439
Btonnik ok 01g

J

BHOE®

Przepis nie zawiera:

mieka, jajek, glutenu ani cukru



5. ROZGRZEWAJACE KAKAO Z DODATKAMI

Czas przygotowania: = llosc:
@ 5 minut 1porcja

Sktadniki: Proponowane dodatki:
200 ml mleka lub napoju + 1tyzeczka babki ptesznik
roslinnego « ltyzeczka doktyli w proszku
4 tyzeczki rozpuszczalnego - szczypta cynamonu

kakao bez cukru
0,5 banana

1 kostka gorzkiej czekolady

£

Wykonanie

Mleko podgrzewamy

do temperatury ok. 80°C.

Nie doprowadzamy do wrzenia.
Umieszczamy w wysokim naczyniu

odpowiednim do blendowania.

Dodajemy kakao i rozpuszczamy.
Dodajemy banana i blendujemy.
Powstanie kremowy napdj z pianka.
Na tarce Scieramy gorzkq
czekolade i posypujemy nig
powstatg pianke.




88

Komentarz dietetyka klinicznego

Rozgrzewajgce kakao moze by dobrg alternatywq dla gotowych napojow
kakaowych, szczegolnie jesli przygotujemy je na bazie kakao bez dodatku
cukru. Banan nadaje naturalng stodycz i kremowqg konsystencje, dzigki czemu

nie trzeba dostadzac napoju duzg iloscig cukru lub syropu.

Dodatek gorzkiej czekolady wzmacnia smak, ale jednoczesnie zwigksza
zawartosc ttuszczu i energii. U dzieci z refluksem, zgagg, bolami brzucha lub
wigekszg wrazliwoscig przewodu pokarmowego kakao i czekolada mogag

wymagac ostroznosci, poniewaz u czesci dzieci nasilajg objawy.

Babka ptesznik moze zwigkszyC zawartosc btonnika w napoju, ale powinna
by¢ stosowana ostroznie | zawsze z odpowiedniq ilosciq ptynow. Przy zbyt
matej podazy wody w ciggu dnia moze nasilac wzdecia, uczucie petnosci
lub dyskomfort. Daktyle w proszku dostadzajg napodj, ale nadal sq zrodtem

cukrow prostych.

Energia ok. 248 kcal
Biatko ok125g
Ttuszcz ok 859
Weglowodany ok 27,6 g
Btonnik ok.91g

Przepis nie zawiera:

mileka * jajek, glutenu

*nie zawiera mileka w przypadku zastosowania Napoju roslinnego



Zakonczenie

Zdrowe zywienie dziecka nie polega na szukaniu diety idealngj, ale na
codziennych, Swiadomych wyborach, ktore wspierajg rozwoj, samopoczucie
i komfort przewodu pokarmowego. Deser moze by¢ czesciq takich wyborow,
jesli jest dobrze przemyslany, dopasowany do potrzeb dziecka i podany

w spokojnej, naturalnej atmosferze.

W tym poradniku cheiatySmy pokazag, ze stodki smak nie musi oznaczac
rezygnaciji z troski o zdrowie. Moze by¢ okazjq do poznawania sezonowych
produktow, oswajania nowych sktadnikow, wspdlnego gotowania

i budowania dobrej relacji z jedzeniem.

Nie kazdy przepis bedzie odpowiedni dla kazdego dziecka i to jest naturalne.
Dzieci rozniqg sig apetytem, tolerancjg, stanem zdrowia, preferencjami
i aktualnym samopoczuciem. Dlatego przepisy warto traktowac elastycznie:

modyfikowac je, upraszczac, zmieniac porcije i obserwowac reakcje dziecka.

Mamy nadzieje, ze ten poradnik
stanie sie dla Panstwa praktyczng
inspiracjq do przygotowywania
deserow, ktore tqczg smak, prostote
i wiedze zywieniowq. Niech bedzie
zaproszeniem do kuchni, w ktorej
przyjemnosc jedzenia moze iS¢

W parze z Uwaznoscig, spokojem

i troskg o zdrowie najmifodszych.

W przypadku potrzeby
indywidualnej modyfikacii
przepisdw prosimy o kontakt

Z autorkami broszury.
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