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  zawiera kakao


  Od Autorek


  Sko­ro masz tę książ­kę wręku, za­pew­ne chcesz zgłę­bić wie­dzę iskru­pu­lat­nie przy­go­to­wu­jesz się do bar­dzo waż­ne­go mo­men­tu wży­ciu two­im itwo­je­go dziec­ka, czy­li do eta­pu wpro­wa­dza­nia do menu ma­lu­cha no­wych pro­duk­tów. Na­zy­wa­my to roz­sze­rza­niem die­ty. Za­sta­na­wiasz się za­pew­ne (i bar­dzo słusz­nie), co bę­dzie dla nie­go naj­lep­sze. Awo­kół tyle mą­drych głów! Babć, cio­tek iko­le­ża­nek, akaż­da ma dla cie­bie cu­dow­ne rady. Cią­gle sły­szysz: „A ileż to moż­na kar­mić pier­sią?”, „Dla­cze­go jesz­cze nie wpro­wa­dzasz pa­pek, zu­pek?”, „Dla­cze­go cze­kasz iod­kła­dasz ten etap?”, „Po­da­waj glu­ten”, „Jesz­cze nie czas na glu­ten!”, „Zo­ba­czysz, na­ba­wi się ane­mii!”, „On jest za chu­dy!”. Atwo­je dziec­ko koń­czy do­pie­ro czwar­ty mie­siąc!


  Za­wro­tu gło­wy moż­na do­stać przez te wszyst­kie „do­bre” rady… Za­trzy­maj się, skup się na so­bie, aprzede wszyst­kim na po­trze­bach swo­je­go dziec­ka. Ob­ser­wuj iidź za gło­sem ser­ca! Brzmi gór­no­lot­nie, ale to dzia­ła – prze­cież nie chcesz zro­bić swo­je­mu dziec­ku krzyw­dy. I nie zro­bisz, je­śli ra­zem zma­leń­stwem – po­zwa­la­jąc mu na ko­lej­ny etap roz­wo­ju iza­spo­ka­ja­jąc jego po­trze­by – od­bę­dzie­cie bez­bo­le­śnie tę ży­wie­nio­wą po­dróż. Zdro­wą, in­tu­icyj­ną, nie­stre­su­ją­cą ibar­dzo na­tu­ral­ną. Za­ufaj dziec­ku ijego po­trze­bom!


  Jed­ną zme­tod roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka jest po­pu­lar­ne wostat­nich la­tach BLW – Baby Led We­aning. To me­to­da, któ­ra wna­tu­ral­ny spo­sób po­zwa­la nie­mow­lę­ciu na stop­nio­we usa­mo­dziel­nia­nie się ina­by­wa­nie no­wych umie­jęt­no­ści, co zko­lei umoż­li­wia roz­sze­rza­nie jego die­ty iprzej­ście zkar­mie­nia tyl­ko mle­kiem na pro­duk­ty sta­łe. Me­to­da ta opie­ra się przede wszyst­kim na za­ufa­niu do dziec­ka idaje mu moż­li­wość wy­bo­ru naj­lep­szych inaj­zdrow­szych dla nie­go pro­duk­tów. Ma­lu­cho­wi pro­po­nu­je się kil­ka war­to­ścio­wych ido­sto­so­wa­nych do jego roz­wo­ju po­kar­mów, np. ugo­to­wa­ne na mięk­ko wa­rzy­wa, mięk­kie owo­ce, gę­stą owsian­kę lub ka­wa­łek chu­de­go mię­sa. Dziec­ko może sa­mo­dziel­nie wy­brać to, na co wda­nej chwi­li ma ocho­tę.


  W BLW omi­ja­my etap kar­mie­nia ły­żecz­ką ipo­da­wa­nia zmik­so­wa­nych pa­pek – od razu pro­po­nu­je­my dziec­ku zdro­we pro­duk­ty wod­po­wied­niej for­mie ipo­zwa­la­my mu jeść te, któ­ry chce. Przez za­ba­wę oraz ob­ser­wa­cję ro­dzi­ny przy wspól­nych po­sił­kach na­bie­ra wła­ści­wych na­wy­ków ży­wie­nio­wych.


  [image: ]


  Rozdział 1


  Jak rozszerzać dietę dziecka


  Z wie­lu na­uko­wych pu­bli­ka­cji iprze­pro­wa­dzo­nych ba­dań już wie­my, że wła­ści­wy spo­sób ży­wie­nia we wcze­snym okre­sie ży­cia ma bar­dzo duży wpływ na zdro­wie, roz­wój fi­zycz­ny ipsy­chicz­ny dziec­ka oraz po­ziom jego in­te­li­gen­cji. Może rów­nież zmniej­szać ry­zy­ko wy­stą­pie­nia wwie­ku do­ro­słym oty­ło­ści, cu­krzy­cy typu 2, oste­opo­ro­zy lub ła­go­dzić prze­bieg tych cho­rób. Jest to tak zwa­ne pro­gra­mo­wa­nie ży­wie­nio­we, czy­li ści­sła za­leż­ność mię­dzy od­po­wied­nim ży­wie­niem ajego wpły­wem na zdro­wie dziec­ka obec­nie iwprzy­szło­ści. Eks­per­ci pod­kre­śla­ją, że za­rów­no nad­miar, jak inie­do­bór skład­ni­ków od­żyw­czych we wcze­snym dzie­ciń­stwie może trwa­le zmie­nić – „prze­pro­gra­mo­wać” – me­ta­bo­lizm iprze­bieg pro­ce­sów fi­zjo­lo­gicz­nych, aprzez to zwięk­szać udziec­ka pre­dys­po­zy­cje do oty­ło­ści iin­nych cho­rób wpóź­niej­szym okre­sie. Dla­te­go tak waż­na jest wła­ści­wa die­ta two­ja itwo­je­go ma­lu­cha.


  W 2014 roku Sek­cja Ży­wie­nio­wa Pol­skie­go To­wa­rzy­stwa Ga­stro­en­te­ro­lo­gii, He­pa­to­lo­gii iŻy­wie­nia Dzie­ci (PTGHiŻD) opra­co­wa­ła, na pod­sta­wie naj­bar­dziej ak­tu­al­nej wie­dzy na­uko­wej inaj­now­szych wia­ry­god­nych wy­ni­ków ba­dań, zak­tu­ali­zo­wa­ną wer­sję za­sad ży­wie­nia dzie­ci do pierw­sze­go roku ży­cia (co waż­ne, do­pa­so­wa­ną do pol­skich wa­run­ków), za­stę­pu­jąc sche­mat ży­wie­nia z2007 roku, stwo­rzo­ny przez ze­spół eks­per­tów po­wo­ła­nych przez Kon­sul­tan­ta Kra­jo­we­go ds. Pe­dia­trii (skom­pli­ko­wa­ny, dwu­to­ro­wy, ta­bel­ko­wy ika­len­da­rzo­wy).


  Nowe sta­no­wi­sko eks­per­tów jest jed­no­znacz­ne iokre­śla, że obo­wią­zu­je tyl­ko je­den (bez wzglę­du na spo­sób kar­mie­nia: mle­kiem mat­ki czy mo­dy­fi­ko­wa­nym) sche­mat ży­wie­nia dzie­ci do pierw­sze­go roku ży­cia.


  Naturalne karmienie do szóstego miesiąca życia


  We­dług eks­per­tów ce­lem nad­rzęd­nym, do któ­re­go na­le­ży dą­żyć wży­wie­niu nie­mow­ląt, jest kar­mie­nie pier­sią na żą­da­nie przez pierw­szych sześć mie­się­cy ży­cia dziec­ka (chy­ba że pe­dia­tra zpo­wo­dów zdro­wot­nych za­le­ci wcze­śniej­sze roz­sze­rza­nie die­ty, ale nie wcze­śniej niż w17. ty­go­dniu ży­cia dziec­ka).


  Po­karm mat­ki, wy­twa­rza­ny wwy­star­cza­ją­cych ilo­ściach, wpeł­ni za­spo­ka­ja za­po­trze­bo­wa­nie nie­mow­lę­cia na wszyst­kie nie­zbęd­ne skład­ni­ki od­żyw­cze oraz za­pew­nia mu pra­wi­dło­wy wzrost iroz­wój przez pierw­sze pół roku ży­cia. Je­śli dziec­ko nie może być kar­mio­ne na­tu­ral­nie, czy­li mle­kiem mat­ki, moż­na za­sto­so­wać mle­ko mo­dy­fi­ko­wa­ne, któ­re na­le­ży po­da­wać bu­tel­ką ze smocz­kiem, rów­nież do szó­ste­go mie­sią­ca ży­cia.


  Kolejność wprowadzania produktów


  W obec­nym sche­ma­cie roz­sze­rza­nia die­ty ko­lej­ność do­da­wa­nia do menu dziec­ka no­wych po­kar­mów ma mniej­sze zna­cze­nie niż wpo­przed­nim, wktó­rym ist­nia­ła usta­lo­na ko­lej­ność wpro­wa­dza­nia po­szcze­gól­nych pro­duk­tów iich grup. To – na­szym zda­niem – po­głę­bia­ło fru­stra­cję ma­tek ibar­dziej je stre­so­wa­ło. Nie mu­sisz już te­raz trzy­mać się ka­len­da­rza iwkon­kret­nym ty­go­dniu, wse­zo­nie je­sien­nym czy zi­mo­wym, szu­kać na ba­zar­kach do­brych po­rze­czek lub eko­lo­gicz­nych po­mi­do­rów. In­tu­icyj­nie, se­zo­no­wo ibio­rąc pod uwa­gę do­stęp­ność da­ne­go pro­duk­tu na ryn­ku, uwzględ­niaj go wdie­cie dziec­ka.


  Waż­nym za­le­ce­niem, któ­re eks­per­ci moc­no pod­kre­śla­ją, jest to, aby wpro­wa­dzać wa­rzy­wa przed owo­ca­mi, po­nie­waż smak wa­rzyw jest trud­niej­szy do za­ak­cep­to­wa­nia. War­to więc do­pie­ro po dwóch ty­go­dniach po­da­wa­nia wa­rzyw za­ser­wo­wać dziec­ku pierw­sze owo­ce. Po 6.–7. mie­sią­cu ży­cia ma­lu­cha na­le­ży też wpro­wa­dzać jed­no­cze­śnie inne pro­duk­ty uzu­peł­nia­ją­ce (tu­taj ko­lej­ność nie ma zna­cze­nia). Trze­ba za­dbać ood­po­wied­nią ilość mię­sa, któ­re do­star­cza że­la­za; ryb, któ­re są źró­dłem kwa­sów ome­ga-3; jaj za­wie­ra­ją­cych do­bre biał­ko iże­la­zo; oraz pro­duk­tów zbo­żo­wych bo­ga­tych wwę­glo­wo­da­ny zło­żo­ne iwwi­ta­mi­ny zgru­py B.


  ● Produkty zbożowe


  Już na po­cząt­ku roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka, czy­li po szó­stym mie­sią­cu ży­cia, mo­żesz wpro­wa­dzić do jego menu pro­duk­ty zbo­żo­we, któ­re są przede wszyst­kim cen­nym źró­dłem ener­gii wpo­sta­ci wę­glo­wo­da­nów zło­żo­nych, atak­że biał­ka, wi­ta­min zgru­py B, ma­gne­zu, że­la­za ifos­fo­ru. Nie mu­sisz ku­po­wać go­to­wych ka­szek dla nie­mow­ląt, choć to po­tra­wy ła­twe do przy­go­to­wa­nia (kle­iki, kasz­ki bły­ska­wicz­ne, mlecz­ne lub bez­mlecz­ne wwięk­szo­ści przy­pad­ków są nie­ste­ty do­sła­dza­ne). Mo­żesz po­da­wać dziec­ku bar­dziej war­to­ścio­we na­tu­ral­ne płat­ki zbo­żo­we (ja­gla­ne, ry­żo­we, jęcz­mien­ne, owsia­ne, pszen­ne, zama­ran­tu­sa lub ko­mo­sy ry­żo­wej). Są zde­cy­do­wa­nie tań­sze ida się znich przy­go­to­wać da­nie – zmle­kiem (zwy­kłym lub mo­dy­fi­ko­wa­nym), owo­ca­mi bądź wa­rzy­wa­mi – okom­po­zy­cji sma­ko­wej ikon­sy­sten­cji pa­su­ją­cej do roz­wo­ju two­je­go ma­lu­cha. Poza tym już na tym eta­pie po­ka­zu­jesz iprze­ka­zu­jesz dziec­ku wła­ści­we na­wy­ki ży­wie­nio­we, któ­re na pew­no za­owo­cu­ją wprzy­szło­ści.


  ● Gluten


  Z naj­now­szych ba­dań, po­cho­dzą­cych z2014 i2015 roku, ja­sno wy­ni­ka, że glu­ten, tak samo jak inne pro­duk­ty (rów­nież te aler­gi­zu­ją­ce, np. jaj­ko lub ryby), może być wpro­wa­dza­ny do die­ty wpierw­szym roku ży­cia dziec­ka. Już wia­do­mo, że wcze­sna eks­po­zy­cja na glu­ten nie chro­ni przed ce­lia­kią, bo jest to cho­ro­ba ge­ne­tycz­na. Nie mu­sisz więc zap­tecz­ną pre­cy­zją iwkon­kret­nym ty­go­dniu ży­cia ma­lu­cha po­da­wać mu kasz­ki glu­te­no­wej. Te­raz mo­żesz to zro­bić wdo­wol­nym cza­sie, ale – jak re­ko­men­du­je PTGHiŻD – naj­le­piej wpierw­szym roku ży­cia dziec­ka, po­da­jąc do­wol­ny pro­dukt za­wie­ra­ją­cy glu­ten: chleb, ka­sze bądź ma­ka­ron.


  ● Mięso


  Ze wzglę­du na wy­so­ką za­war­tość że­la­za, cyn­ku, kwa­su ara­chi­do­no­we­go, wi­ta­mi­ny B12 ikar­ni­ty­ny oraz peł­no­war­to­ścio­we­go biał­ka mię­so po­win­no po­ja­wić się wdie­cie dziec­ka przy­naj­mniej 3–4 razy wty­go­dniu. Po­le­ca­ne są po­cho­dzą­ce ze spraw­dzo­ne­go źró­dła: drób (mię­so zin­dy­ka, gęsi, kacz­ki, kur­cza­ka), wo­ło­wi­na, ja­gnię­ci­na ikró­lik. Nie za­le­ca się po­da­wa­nia po­dro­bów, do­pó­ki dziec­ko nie skoń­czy trzech lat.


  Je­śli ro­dzi­na sto­su­je die­tę we­ge­te­riań­ską itaki spo­sób ży­wie­nia pro­po­nu­je dzie­ciom, za­miast mię­sa po­win­no się po­da­wać ma­lu­chom pro­duk­ty ro­ślin­ne owy­so­kiej za­war­to­ści biał­ka iże­la­za, np. ro­śli­ny strącz­ko­we (cie­cie­rzy­cę, so­cze­wi­cę, róż­ne fa­so­le).


  ● Ryby


  Ryby są do­sko­na­łym źró­dłem biał­ka ido­star­cza­ją kwa­sów tłusz­czo­wych DHA, waż­nych dla roz­wo­ju mó­zgu iukła­du ner­wo­we­go dziec­ka. Ryby na­le­ży po­da­wać wma­łych ilo­ściach, po­cząt­ko­wo nie czę­ściej niż raz wty­go­dniu, ob­ser­wu­jąc re­ak­cje or­ga­ni­zmu nie­mow­lę­cia. Zba­dań wy­ni­ka, że na­wet małe ilo­ści ryb wdie­cie dziec­ka mogą chro­nić przed roz­wo­jem cho­rób au­to­im­mu­no­lo­gicz­nych. Gdy spo­ży­cie ryb jest zbyt małe inie po­kry­wa za­po­trze­bo­wa­nia na DHA, war­to roz­wa­żyć su­ple­men­ta­cję.


  Nie po­le­ca się po­da­wa­nia dziec­ku ryb dra­pież­nych, ta­kich jak re­kin, ma­kre­la kró­lew­ska, pan­ga, pły­tecz­nik czy miecz­nik, ze wzglę­du na ich ska­że­nie rtę­cią idiok­sy­na­mi. Naj­lep­sze będą tłu­ste ryby mor­skie, ta­kie jak śledź, ło­soś, ha­li­but iszprot.


  ● Mleko ipro­duk­ty mlecz­ne


  Dzie­ciom wpierw­szym roku ży­cia nie na­le­ży po­da­wać mle­ka kro­wie­go jako głów­ne­go na­po­ju. Moż­na je sto­so­wać je­dy­nie jako do­da­tek, np. do na­le­śni­ków czy pla­cusz­ków. Do­pie­ro gdy dziec­ko ukoń­czy rok, mle­ko kro­wie wol­no wpro­wa­dzać do die­ty (peł­no­tłu­ste), ale jego dzien­ne spo­ży­cie nie po­win­no prze­kra­czać 500 ml. Ze wzglę­du na wy­so­ką za­war­tość biał­ka może ono do­pro­wa­dzić do ob­cią­że­nia ne­rek ma­lu­cha, sprzy­jać aler­gi­za­cji.


  Dzie­ciom, któ­re nie skoń­czy­ły roku, nie na­le­ży rów­nież po­da­wać mle­ka ko­zie­go lub owcze­go. Ta­kie mle­ko za­wie­ra dużo soli mi­ne­ral­nych imało kwa­su fo­lio­we­go oraz wi­ta­min, zwłasz­cza B12, więc kar­mie­nie nim ma­lu­cha może do­pro­wa­dzić do nie­do­krwi­sto­ści.


  Jo­gur­ty, ser­ki itwa­ro­gi moż­na wpro­wa­dzać do die­ty dziec­ka już na po­cząt­ku roz­sze­rza­nia jego menu (w 7.–8. mie­sią­cu ży­cia), ale na­le­ży uwa­żać, aby były to pro­duk­ty do­brej ja­ko­ści, nie­do­sła­dza­ne, na­tu­ral­ne ipeł­no­tłu­ste.


  ● Jajka


  Jaj­ko moż­na wpro­wa­dzić do die­ty dziec­ka wtym sa­mym cza­sie co inne po­kar­my uzu­peł­nia­ją­ce. Po 6.–7. mie­sią­cu ży­cia wol­no po­da­wać je wca­ło­ści, czy­li nie dzie­lić na żółt­ko ibiał­ko. Przy obec­nym sta­nie wie­dzy nie ma do­wo­dów na­uko­wych uza­sad­nia­ją­cych eli­mi­no­wa­nie czę­ści jaj­ka lub opóź­nie­nie jego wpro­wa­dza­nia. Biał­ko jaj­ka to źró­dło wszyst­kich nie­zbęd­nych ami­no­kwa­sów eg­zo­gen­nych, któ­rych or­ga­nizm sam nie po­tra­fi wy­two­rzyć, aktó­re są nie­zbęd­ne do bu­do­wy biał­ka ludz­kie­go. Jaj­ko to bo­gac­two do­bre­go tłusz­czu (lek­ko­straw­ne­go iła­two przy­swa­jal­ne­go), wi­ta­min (A, D, E, K, zgru­py B) oraz że­la­za. Nie na­le­ży po­da­wać dziec­ku su­ro­wych jaj ze wzglę­du na wy­so­kie ry­zy­ko za­ka­że­nia sal­mo­nel­lą.


  ● Tłuszcze


  Jako do­da­tek uzu­peł­nia­ją­cy wdie­cie dziec­ka po­win­no się sto­so­wać róż­ne ro­dza­je tłusz­czów spo­żyw­czych. Ze wzglę­du na róż­ny skład ipro­fil kwa­sów tłusz­czo­wych za­le­ca się uży­wa­nie za­rów­no ma­sła (82% tłusz­czu mlecz­ne­go), ole­jów ro­ślin­nych, jak iawo­ka­do, pe­stek czy orze­chów (oczy­wi­ście na po­czą­tek wpo­sta­ci świe­żo zmie­lo­nej, bo ina­czej dziec­ko so­bie znimi nie po­ra­dzi imoże się za­dła­wić). Kil­ka kro­pli ole­ju, ka­wa­łek ma­sła czy zmie­lo­ne pest­ki dyni wpły­ną na ja­kość po­tra­wy, atak­że na jej smak.


  ● Przyprawy


  W die­cie dziec­ka na­le­ży uni­kać soli ku­chen­nej icu­kru. Wpo­źniej­szym wie­ku mogą one zwięk­szać ry­zy­ko wy­stą­pie­nia nad­ci­śnie­nia, cu­krzy­cy, próch­ni­cy ioty­ło­ści. Po­nad­to ich spo­ży­wa­nie kształ­tu­je nie­pra­wi­dło­we na­wy­ki ży­wie­nio­we.


  Mo­żesz za to uży­wać wszel­kich ziół, aby uroz­ma­icać sma­ki dań, któ­re przy­go­to­wu­jesz dla swo­je­go dziec­ka. War­to za­ło­żyć wła­sny mi­nio­gró­dek na ku­chen­nym pa­ra­pe­cie ipo­sy­py­wać po­tra­wy na­tką pie­trusz­ki, ore­ga­no, mię­tą, ba­zy­lią lub in­ny­mi aro­ma­tycz­ny­mi ibez­piecz­ny­mi dla dziec­ka zio­ła­mi.


  Nie na­le­ży na­to­miast sto­so­wać ko­stek ro­so­ło­wych, zup wprosz­ku, pi­kli, sło­nych mięs. Nie­wska­za­ne są rów­nież wszel­kie sy­ro­py owo­co­we na ba­zie cu­kru jako do­da­tek do wody czy her­ba­ty.


  ● Miód


  Miód może za­wie­rać prze­trwal­ni­ki Clo­stri­dium bo­tu­li­num (la­se­czek jadu kieł­ba­sia­ne­go), któ­re wy­wo­łu­ją bo­tu­lizm dzie­cię­cy, dla­te­go

  nie na­le­ży wpro­wa­dzać go do die­ty dziec­ka, któ­re jesz­cze nie ukoń­czy­ło pierw­sze­go roku ży­cia. Spo­ży­wa­nie mio­du przez star­sze dzie­ci jest na­to­miast bez­piecz­ne.


  Woda czy soki


  Dla nie­mow­ląt ima­łych dzie­ci naj­lep­sza jest woda źró­dla­na (na­da­je się za­rów­no do pi­cia, jak ido przy­go­to­wy­wa­nia po­traw) lub na­tu­ral­na woda mi­ne­ral­na – ni­sko­zmi­ne­ra­li­zo­wa­na, ni­sko­so­do­wa, ni­sko­siar­cza­no­wa (po­ni­żej 500 mg soli mi­ne­ral­nych na 1 litr – na­da­je się do pi­cia, ale nie na­da­je się do przy­go­to­wa­nia po­sił­ków).


  W die­cie dzie­ci, któ­re nie ukoń­czy­ły pierw­sze­go roku ży­cia, soki nie słu­żą za­spo­ka­ja­niu pra­gnie­nia inie po­win­ny za­stę­po­wać wody. Nie­mow­lę­tom po­ni­żej pią­te­go mie­sią­ca ży­cia nie za­le­ca się po­da­wa­nia so­ków, po­nie­waż ich spo­ży­cie może zmniej­szyć ilość przyj­mo­wa­ne­go mle­ka ispo­wo­do­wać nie­do­bo­ry skład­ni­ków od­żyw­czych. Waż­ne jest, aby przy­zwy­cza­jać dziec­ko do pi­cia wody za­miast so­ków. Nie­mow­lę­ta mogą do­sta­wać wy­łącz­nie soki 100-pro­cen­to­we, prze­cie­ro­we, bez do­dat­ku cu­kru. Nie na­le­ży po­da­wać ich przed snem ani wnocy. Ilość so­ków na­le­ży li­mi­to­wać, nie po­win­na ona prze­kra­czać 150 ml dzien­nie, ale do tej ob­ję­to­ści do­li­cza się rów­nież zja­da­ne owo­ce.


  W maju 2017 roku Amerykańska Akademia Pediatrii uznała, że dzieci poniżej pierwszego roku życia nie powinny w ogóle spożywać soków. Zaleca się, aby piły tylko wodę, aowoce jadły wcałości.


  Produkty alergizujące


  Jak do­tąd nie ma prze­sła­nek ido­wo­dów na­uko­wych, któ­re skła­nia­ły­by do tego, aby eli­mi­no­wać lub opóź­niać wpro­wa­dza­nie do die­ty dziec­ka po­kar­mów po­ten­cjal­nie aler­gi­zu­ją­cych. Za­tem wpierw­szym roku ży­cia ma­lu­cha moż­na już po­da­wać mle­ko kro­wie, jaja, orze­chy, ryby iowo­ce mo­rza. Jak pod­kre­śla­ją eks­per­ci, po­kar­my po­ten­cjal­nie aler­gi­zu­ją­ce le­piej jed­nak wpro­wa­dzać po raz pierw­szy wdomu, pod kon­tro­lą iwumiar­ko­wa­nych ilo­ściach, anie wżłob­ku lub re­stau­ra­cji, gdy nie wie­my, jak rze­czy­wi­ście dziec­ko za­re­agu­je na nowy po­karm.


  BLW aresponsive feeding


  Jest wie­le me­tod ispo­so­bów ży­wie­nia dziec­ka ipew­nie każ­dy ma swo­ją wi­zję do­ty­czą­cą tego, jak kar­mić naj­le­piej. Jed­nak naj­waż­niej­szym aspek­tem, na któ­ry zwra­ca­ją uwa­gę wszy­scy eks­per­ci – nie­za­leż­nie od tego, czy sto­su­jesz BLW, czy tra­dy­cyj­ny mo­del kar­mie­nia – jest re­spon­si­ve fe­eding.


  Czym jest re­spon­si­ve fe­eding? To nic in­ne­go jak wraż­li­we lub re­agu­ją­ce kar­mie­nie. Po­le­ga na ob­ser­wa­cji dziec­ka, oce­nie jego in­dy­wi­du­al­nych po­trzeb iroz­wo­ju, czy­li osza­co­wa­niu doj­rza­ło­ści do wpro­wa­dza­nia zmian wdie­cie, iod­po­wied­nim re­ago­wa­niu na nie. Tyl­ko po wni­kli­wej ob­ser­wa­cji ma­lu­cha mo­żesz stwier­dzić, czy nad­szedł już czas na po­da­nie mu sta­łych bez­mlecz­nych pro­duk­tów. To przy­jem­ność nie tyl­ko dla dziec­ka – któ­re po­zna­je nowy świat sma­ków ikon­sy­sten­cji – ale tak­że dla ro­dzi­ców, bo wi­dzą roz­wój no­wych umie­jęt­no­ści ira­dość swo­ich po­ciech. Re­spon­si­ve fe­eding iBLW funk­cjo­nu­ją wła­ści­wie ra­zem.


  Rodzic/opiekun decyduje, co dziecko zje, KIEDY I JAK jedzenie będzie podane. Dziecko decyduje, CZY posiłek zje iILE zje.
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  Rozdział 2


  BLW – ogólne

  zasady izałożenia


  Na­szym zda­niem śmia­ło moż­na po­wie­dzieć, że BLW to naj­bar­dziej na­tu­ral­na me­to­da roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka. Bar­dzo po­pu­lar­na wostat­nich la­tach, za­ta­cza co­raz szer­sze krę­gi iin­te­re­su­je się nią co­raz wię­cej ro­dzi­ców. To do­brze, bo jest war­ta uwa­gi. Jed­nak wy­ma­ga głęb­sze­go prze­ana­li­zo­wa­nia, po­nie­waż wie­dza na jej te­mat po­par­ta jest nie­zbyt licz­ny­mi ba­da­nia­mi na­uko­wy­mi.


  U pod­staw me­to­dy BLW leży bar­dzo pro­ste za­ło­że­nie – cała ro­dzi­na bez­stre­so­wo iwspól­nie po­win­na spo­ży­wać po­sił­ki wtym sa­mym cza­sie przy jed­nym sto­le. To coś, cze­go wdzi­siej­szych cza­sach naj­bar­dziej bra­ku­je. Wme­to­dzie BLW ba­zu­je się na za­ufa­niu do dziec­ka ipo­zwo­le­niu mu na sa­mo­dziel­ne się­ga­nie po je­dze­nie, eks­pe­ry­men­to­wa­nie

  nim oraz po­zo­sta­wie­nie de­cy­zji otym, ile zje ico wy­bie­rze. Ma­luch sam de­cy­du­je ostop­nio­wym od­sta­wia­niu pro­duk­tów mlecz­nych, wtym mle­ka mat­ki, wod­po­wied­nim dla nie­go cza­sie i– co waż­ne – wte­dy, gdy jest na to go­to­wy. Istot­nym za­ło­że­niem tej me­to­dy jest omi­nię­cie eta­pu pa­pek iprze­cie­ra­nych zu­pek, anie­mow­lę ma sa­mo­dziel­nie jeść już od pierw­sze­go po­sił­ku, któ­ry jest pró­bą roz­sze­rza­nia jego die­ty.


  BLW róż­ni się od tra­dy­cyj­ne­go ipo­wszech­nie sto­so­wa­ne­go mo­de­lu roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka, wktó­rej to ro­dzic de­cy­du­je omo­men­cie wpro­wa­dza­nia in­nych pro­duk­tów niż mle­ko. Naj­czę­ściej dziec­ko – od oko­ło czwar­te­go mie­sią­ca ży­cia – kar­mi się ły­żecz­ką, wpierw­szej ko­lej­no­ści po­da­jąc mu pap­ki iprze­cie­ra­ne wa­rzyw­ne zup­ki. Czę­sto jest to dzia­ła­nie zbyt po­chop­ne iwcze­sne, ma­luch nie jest jesz­cze go­to­wy na ten pro­ces.


  Oka­zu­je się jed­nak, że zgod­nie zna­tu­ral­nym ipra­wi­dło­wo prze­bie­ga­ją­cym roz­wo­jem dziec­ka do­pie­ro po szó­stym mie­sią­cu ży­cia ma­luch jest go­to­wy na na­ukę je­dze­nia po­kar­mów sta­łych, ado tego cza­su mle­ko mat­ki lub mo­dy­fi­ko­wa­ne jest wzu­peł­no­ści wy­star­cza­ją­ce.


  Nowe umie­jęt­no­ści, ta­kie jak cho­dze­nie czy mó­wie­nie, dziec­ko zdo­by­wa stop­nio­wo. Nie od razu sta­je na nóż­ki ima­sze­ru­je lub mówi zro­zu­mia­le ipeł­ny­mi zda­nia­mi. Naj­pierw racz­ku­je, sta­je przy me­blach, apo­tem sta­wia pierw­sze nie­śmia­łe kro­ki, od cza­su do cza­su się prze­wra­ca­jąc. Po­dob­nie jest też zje­dze­niem. Wme­to­dzie BLW zwra­ca się szcze­gól­ną uwa­gę na to, aby nie przy­spie­szać eta­pu roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka. Je­dze­nie ma być ra­do­snym ipo­znaw­czym do­świad­cze­niem. Na po­cząt­ku po­win­ni­śmy pro­po­no­wać ta­kie pro­duk­ty iwtaki spo­sób je po­da­wać, aby dziec­ko mo­gło uczyć się sma­ko­wa­nia, li­za­nia, roz­po­zna­wa­nia kon­sy­sten­cji, ko­lo­rów iza­pa­chów. Póź­niej ma­luch na­tu­ral­nie prze­cho­dzi do na­uki żu­cia, gry­zie­nia ipo­ły­ka­nia, atym sa­mym za­czy­na brać udział wro­dzin­nych po­sił­kach, bo po­zwa­la­ją mu na to jego umie­jęt­no­ści. Dzię­ki tej me­to­dzie dziec­ko ma szan­sę roz­wi­jać się wswo­im na­tu­ral­nym tem­pie ipo­wo­li eli­mi­no­wać po­kar­my mlecz­ne, dba­jąc tym sa­mym opra­wi­dło­wy po­ziom ener­gii iskład­ni­ków od­żyw­czych.


  BLW to świet­ny po­czą­tek no­wej ży­wie­nio­wej przy­go­dy od­by­wa­ją­cej się wna­tu­ral­nym dla dziec­ka cza­sie. Ma­luch ma po­zna­wać, od­kry­wać świat no­wych po­kar­mów, anie się nimi naja­dać! Pod­kre­śla­my ko­lej­ny raz zcałą mocą – do szó­ste­go mie­sią­ca to mle­ko mat­ki lub mo­dy­fi­ko­wa­ne na­dal po­zo­sta­je głów­nym źró­dłem ener­gii iskład­ni­ków od­żyw­czych. Nowe, sta­łe pro­duk­ty typu go­to­wa­ne wa­rzy­wa, owo­ce lub ka­sza, wkła­da­ne do buzi czy roz­gnia­ta­ne wdło­ni, mają uczyć dziec­ko no­wych sma­ków, kon­sy­sten­cji, fak­tu­ry iprzy­go­to­wy­wać je do ko­lej­ne­go eta­pu, czy­li żu­cia igry­zie­nia, awdal­szej per­spek­ty­wie – mó­wie­nia. Zob­ser­wa­cji wy­ni­ka, że dzie­ci kar­mio­ne BLW uczą się naj­szyb­ciej, je­dząc sa­mo­dziel­nie nie­prze­tar­te pro­duk­ty.


  Kar­mie­nie ły­żecz­ką jest kon­se­kwen­cją cza­sów, kie­dy to za­le­ca­no ro­dzi­com do­kar­mia­nie już trzy- iczte­ro­mie­sięcz­nych ma­lu­chów. Dzie­ci wtym wie­ku nie po­tra­fi­ły jeść sa­mo­dziel­nie, aich prze­wód po­kar­mo­wy nie był wy­star­cza­ją­co doj­rza­ły idla­te­go po­karm sta­ły po­da­wa­no im wpo­sta­ci płyn­nej lub pap­ko­wa­tej, czy­li ta­kiej, któ­ra naj­bar­dziej przy­po­mi­na­ła mle­ko. Dziś już wie­my, że roz­sze­rza­nie die­ty fak­tycz­nie było za wcze­sne ibar­dzo nie­na­tu­ral­ne. Obec­ny stan wie­dzy ista­no­wi­sko eks­per­tów są jed­no­znacz­ne (chy­ba że ze wzglę­dów zdro­wot­nych le­karz za­le­ci ina­czej): sta­łych po­kar­mów nie po­win­no się wpro­wa­dzać do die­ty dziec­ka, za­nim nie skoń­czy ono sze­ściu mie­się­cy – jest to czas, wktó­rym ob­ser­wu­je­my nie tyl­ko jego od­po­wied­nią doj­rza­łość fi­zjo­lo­gicz­ną, ale ipsy­chicz­ną. Zgod­nie zza­sa­da­mi BLW sze­ścio­mie­sięcz­ne dziec­ko jest go­to­we do spró­bo­wa­nia róż­nych pro­duk­tów sta­łych, adzię­ki eks­pe­ry­men­tom zje­dze­niem roz­wi­ja swo­je dal­sze umie­jęt­no­ści.


  
    
      Główne zasady BLW


      1. Wspólne rodzinne posiłki, podczas których mały człowiek uczy się poprzez naśladowanie iobserwację.


      2. Dziecko nadal karmione jest naturalnie lub mlekiem modyfikowanym. To ono decyduje, kiedy ma na nie ochotę ikiedy chce je ograniczać.


      3. Dziecko karmi się samo, zaczyna jeść wtedy, gdy jest na to gotowe. Najpierw bierze jedzenie do rączek, wącha je, wkłada do buzi ioblizuje, sprawdzając konsystencję, temperaturę ismak. Dziecko sięgapo nie ręką, wkłada je do ust irozgniata dziąsłami (lub zębami, jeśli już je ma). Brak zębów nie jest przeszkodą we wprowadzeniu BLW.


      4. Gdy wprowadzamy tę metodę, dajemy dziecku wybór, proponując kilka pokarmów, np. ugotowane na miękko różne warzywa czy miękkie owoce pokrojone na małe kawałki, wsłupki, które łatwo podnieść iutrzymać wrączce.


      5. To dziecko decyduje, ile, co ijak szybko zje!

    

  


  Dzięki me­to­dzie BLW dziec­ko ma oka­zję uczyć się sa­mo­dziel­ne­go je­dze­nia oraz spo­ży­wa­nia po­sił­ków za­leż­nie od swo­ich po­trzeb iumie­jęt­no­ści. Daj mu szan­sę pró­bo­wa­nia pro­duk­tów wich na­tu­ral­nej for­mie. Pa­mię­taj, że ma to wpływ na opty­mal­ny roz­wój umie­jęt­no­ści żu­cia, gry­zie­nia, awnie­da­le­kiej przy­szło­ści – mó­wie­nia.
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  Rozdział 3


  Jak przygotować się na wprowadzenie metody BLW


  Przede wszyst­kim uzbro­ić się wcier­pli­wość! Roz­sze­rza­nie die­ty dziec­ka ina­uka no­wych umie­jęt­no­ści to dłu­go­trwa­ły pro­ces. Po dro­dze cze­ka cię wie­le nie­spo­dzia­nek, dużo nie­po­wo­dzeń, ale też mnó­stwo za­ba­wy, eks­pe­ry­men­tów ira­do­ści dziec­ka. Aprze­cież szczę­śli­we dziec­ko to szczę­śli­wy ro­dzic!


  Naj­waż­niej­szą, aza­ra­zem naj­prost­szą rze­czą, od ja­kiej mo­żesz za­cząć wpro­wa­dza­nie me­to­dy BLW, jest włą­cze­nie sze­ścio­mie­sięcz­ne­go dziec­ka do udzia­łu wro­dzin­nych po­sił­kach. Za­sia­da­nie do śnia­da­nia, obia­dów czy ko­la­cji po­ka­że ma­lu­cho­wi wie­le za­cho­wań, któ­re zcza­sem przy­swoi. Po­przez na­śla­dow­nic­two bę­dzie się uczył wie­lu funk­cji spo­łecz­nych, apo­nad­to dasz mu moż­li­wość roz­wi­ja­nia no­wych umie­jęt­no­ści je­dze­nia. Pa­mię­taj, że na tym eta­pie eks­pe­ry­men­to­wa­nia zje­dze­niem po­sił­ki nie mają nic wspól­ne­go zza­spo­ka­ja­niem gło­du. Po­wi­nien to być czas za­ba­wy, na­śla­dow­nic­twa ido­świad­czeń. Głów­nym źró­dłem ener­gii iskład­ni­ków od­żyw­czych wdie­cie dziec­ka na­dal po­zo­sta­je mle­ko mat­ki lub mo­dy­fi­ko­wa­ne.


  
    
      Podczas pierwszych prób podawania posiłków


      
        	Zadbaj obezpieczeństwo swojego dziecka! Podczas jedzenia niemowlę powinno być wpozycji pionowej. Najlepiej, jeśli posadzisz je wkrzesełku do karmienia lub na swoich kolanach. Nigdy nie podawaj pokarmów maluchowi wpozycji półleżącej, np. gdy leży wbujanym foteliku czy foteliku samochodowym. Grozi to zakrztuszeniem lub nawet zadławieniem.


        	Ważne, aby wtym czasie dzieckonie było głodne, zmęczone czy wzłym humorze. Takie zachowania nie pozwolą mu wpełni wykorzystać czasu na naukę nowych umiejętności. Jedzeniu nie powinna towarzyszyć frustracja!

      

    

  


  Co może się przydać


  BLW nie wy­ma­ga żad­nych ga­dże­tów iin­we­sty­cji. Nie mu­sisz ku­po­wać spe­cjal­nych sprzę­tów. Wy­star­czy, że za­an­ga­żu­jesz się wprzy­go­to­wa­nie war­to­ścio­wych izdro­wych po­sił­ków dla ca­łej ro­dzi­ny, atwój ma­luch bę­dzie uczył się jeść to, co ro­dzi­ce, wta­kiej po­sta­ci, któ­ra bę­dzie do­sto­so­wa­na do jego wie­ku. Trak­tuj ten etap jako na­tu­ral­ny roz­wój wy­da­rzeń iumie­jęt­no­ści two­je­go dziec­ka.


  Z pew­no­ścią jed­nak przy­da ci się krze­seł­ko do kar­mie­nia, ale pod­czas po­sił­ku rów­nie do­brze moż­na trzy­mać dziec­ko na ko­la­nach, po­zwa­la­jąc mu na za­ba­wę iswo­bod­ne wy­cią­ga­nie rą­czek do je­dze­nia. Na ryn­ku jest mnó­stwo atrak­cyj­nych iko­lo­ro­wych krze­seł, wfi­ku­śnych kształ­tach izróż­ny­mi funk­cja­mi. Sprawdź, czy ta­kie krze­sło nie zaj­mie ci pół kuch­ni lub sa­lo­nu… Zna­sze­go do­świad­cze­nia wy­ni­ka, że po­trze­bu­jesz naj­prost­sze­go krze­sła – bo ta­kie naj­ła­twiej umyć.


  Do­brze, je­śli krze­sło ma dużą tacę, bo wte­dy ła­twiej bę­dzie po­dać po­si­łek imniej je­dze­nia wy­lą­du­je na pod­ło­dze. Krze­seł­ko po­win­no mieć rów­nież pasy za­bez­pie­cza­ją­ce. Ni­g­dy nie zo­sta­wiaj dziec­ka sa­me­go pod­czas po­sił­ków.


  A co zza­sta­wą sto­ło­wą? Na po­cząt­ku dziec­ko bę­dzie ja­dło pal­ca­mi – za­ak­cep­tuj to. Nie po­trze­bu­je sztuć­ców ani in­nych ga­dże­tów, więc pod­czas pierw­szych 2–3 mie­się­cy wdra­ża­nia BLW

  nie in­we­stuj wpla­sti­ko­we ko­lo­ro­we ły­żecz­ki iwi­del­ce. Ata­le­rze? Cza­sem są bar­dziej atrak­cyj­ne niż samo je­dze­nie, mogą roz­pra­szać, dla­te­go na­szym zda­niem lep­sze będą si­li­ko­no­wa mata lub taca, któ­re szyb­ko umy­jesz. Nie­któ­rzy ro­dzi­ce chwa­lą so­bie ta­le­rze zprzy­ssaw­ką, cho­ciaż na­sze do­świad­cze­nie po­ka­zu­je, że im coś jest bar­dziej in­try­gu­ją­ce, nie do ru­sze­nia („Dla­cze­go ten ta­lerz nie chce się prze­su­nąć?”), tym bar­dziej zaj­mu­je uwa­gę iod­cią­ga dziec­ko od je­dze­nia.


  Przy­go­tuj się na to, że wkuch­ni lub miej­scu, wktó­rym ja­da­cie po­sił­ki, bę­dzie lek­ki ba­ła­gan. To na­tu­ral­ny sku­tek na­uki je­dze­nia. Po pro­stu za­ak­cep­tuj to inie stre­suj sie­bie, dziec­ka iresz­ty ro­dzi­ny. Nie wpro­wa­dzaj ner­wo­wej at­mos­fe­ry tyl­ko dla­te­go, że dziec­ko uczy się jeść! Zob­ser­wa­cji ro­dzi­ców dzie­ci kar­mio­nych wtaki spo­sób wy­ni­ka, że ma­lu­chy bar­dzo szyb­ko uczą się wła­ści­we­go za­cho­wa­nia, więc ba­ła­gan nie trwa wiecz­nie. Kie­dy dziec­ko eks­pe­ry­men­tu­je zje­dze­niem – roz­ma­zu­je, miaż­dży, sma­ku­je je iwy­plu­wa prze­żu­te reszt­ki – war­to wo­kół krze­sła roz­ło­żyć matę lub fo­lię. Do­brze spraw­dzi się ce­ra­ta lub na­wet ma­te­ria­ło­wa czy pla­sti­ko­wa za­sło­na prysz­ni­co­wa, któ­rą szyb­ko spłu­czesz iwy­su­szysz. Moż­na też osło­nić pod­ło­gę ga­ze­ta­mi.


  Do kar­mie­nia ma­lu­cha przy­da się od­po­wied­ni śli­niak: si­li­ko­no­we śli­niaki, atak­że te zfo­lii zry­nien­ką lub kie­szon­ką, do któ­rej wpa­da je­dze­nie. Waż­ne jest to, aby za­sto­so­wa­ne za­bez­pie­cza­nia nie roz­pra­sza­ły nie­mow­lę­cia inie utrud­nia­ły mu się­ga­nia po je­dze­nie. Mu­sisz za­ak­cep­to­wać fakt, że je­dze­nie dziec­ka wy­lą­du­je na jego twa­rzy, wło­sach ina ubra­niu. To taki etap wży­ciu ma­lu­cha! Do je­dze­nia ubie­raj więc dziec­ko wciusz­ki gor­szej ja­ko­ści, anie naj­lep­szą wyj­ścio­wą su­kien­kę czy bia­łe body.
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  Rozdział 4


  BLW wpraktyce


  Pro­po­nuj, za­miast da­wać. To za­sa­da, któ­ra bar­dzo do­brze się spraw­dza – uczy dziec­ko sa­mo­re­gu­la­cji ape­ty­tu, de­cy­zyj­no­ści iwy­bo­rów. Jak to wy­glą­da wprak­ty­ce? Ty pro­po­nu­jesz np. mar­chew­kę, bu­rak iku­ku­ry­dzę wod­po­wied­niej kon­sy­sten­cji ifor­mie. Po­da­jesz je na si­li­ko­no­wej ma­cie lub bla­cie krze­seł­ka do kar­mie­nia ipo­zwa­lasz dziec­ku zde­cy­do­wać, co zro­bi ztymi pro­duk­ta­mi. Ist­nie­je moż­li­wość, że dziec­ko na­wet tym się nie za­in­te­re­su­je, ale jest też szan­sa, że weź­mie do ręki je­dze­nie, roz­gnie­cie je, roz­sma­ru­je na buzi, po­wą­cha, wsa­dzi do ust, apo­tem wy­plu­je. Na tym wła­śnie po­le­ga BLW – to od dziec­ka za­le­ży, ile zje iczy wogó­le to zro­bi. Two­im za­da­niem jest po­da­nie dziec­ku jak naj­war­to­ściow­szych pro­duk­tów ipo­zwo­le­nie mu na wy­bór ide­cy­do­wa­nie oso­bie iswo­ich po­trze­bach. Mu­sisz na­uczyć się ufać swo­je­mu dziec­ku – co pew­nie na po­cząt­ku wyda się bar­dzo trud­ne. Może ci rów­nież to­wa­rzy­szyć spo­ro obaw oto, czy wten spo­sób po­cie­cha się naja­da iczy miesz­ka­nie prze­ży­je po­ja­wia­ją­cy się przy oka­zji ba­ła­gan. Ale pa­mię­taj, że im ma­luch bę­dzie miał wię­cej oka­zji do eks­pe­ry­men­to­wa­nia, ame­to­da prób ibłę­dów bę­dzie na po­rząd­ku dzien­nym wwa­szym domu, tym szyb­ciej się na­uczy.


  Bądź dobrym nauczycielem!


  
    	Nie wy­rę­czaj dziec­ka inie wkła­daj mu je­dze­nia do ust – może to gro­zić za­krztu­sze­niem lub za­dła­wie­niem.


    	Nie po­da­waj zbyt go­rą­ce­go je­dze­nia. Za­wsze sprawdź tem­pe­ra­tu­rę po­da­wa­ne­go pro­duk­tu.


    	Pro­po­nuj 3–4 pro­duk­ty na jed­no „sma­ko­we po­sie­dze­nie”. Po­łóż kil­ka pro­duk­tów na tacy. Po­win­ny mieć róż­ną ko­lo­ry­sty­kę, kon­sy­sten­cję ifak­tu­rę – to uroz­ma­ici po­si­łek, nie bę­dzie on nud­ny, adziec­ko bę­dzie mia­ło więk­szą chęć do pró­bo­wa­nia. Pa­mię­taj rów­nież, że zbyt duża licz­ba pro­duk­tów na tacy przy­tła­cza. Ob­ser­wuj re­ak­cje dziec­ka. Wten spo­sób się do­wiesz, czy woli mniej­sze por­cje, któ­re za­chę­ca­ją do za­ba­wy, czy le­piej spraw­dzi się więk­sza ilość je­dze­nia.


    	Nie zmu­szaj inie na­ma­wiaj dziec­ka do je­dze­nia. Zdro­we dziec­ko ma na­tu­ral­ną sa­mo­re­gu­la­cję je­dze­nio­wą ido­kład­nie wie, ile jesz­cze po­trze­bu­je zjeść ikie­dy skoń­czyć po­si­łek. Je­że­li in­ge­ru­jesz za bar­dzo, mo­żesz roz­re­gu­lo­wać dziec­ko, do­pro­wa­dza­jąc do tego, że za­cznie się prze­ja­dać, lub wzbu­dzisz wnim nie­chęć do je­dze­nia, co wkon­se­kwen­cji może póź­niej pro­wa­dzić do pro­ble­mów zape­ty­tem, za­bu­rzeń od­ży­wia­nia, nad­wa­gi czy oty­ło­ści. Po­zwól dziec­ku zjeść tyle, ile po­trze­bu­je, da­jąc pa­le­tę zdro­wych pro­duk­tów do wy­bo­ru. Je­śli zje wszyst­ko, mo­żesz po­dać wię­cej, aby się upew­nić, czy nie jest głod­ne. Je­że­li ma­luch jest już syty, od­su­nie po­karm.


    	Nie po­pę­dzaj, nie po­na­glaj – daj dziec­ku od­po­wied­nią ilość cza­su. Po­si­łek może trwać 40–50 mi­nut, ale tre­ning czy­ni mi­strza! Czas ten jest po­trzeb­ny do tego, aby two­je dziec­ko do­kład­nie wszyst­ko prze­żu­ło. Sta­ran­nie prze­żu­ty po­si­łek sprzy­ja lep­sze­mu wchła­nia­niu skład­ni­ków od­żyw­czych iuła­twia tra­wie­nie, awefek­cie po­zwa­la unik­nąć bó­lów brzu­cha iza­parć. Po­nad­to od­po­wied­nie tem­po je­dze­nia to dla dziec­ka rów­nież kształ­to­wa­nie umie­jęt­no­ści roz­po­zna­wa­nia, kie­dy jest już syte. Wnio­sek jest je­den – im wię­cej cza­su dasz dziec­ku na na­ukę, im bar­dziej się za­an­ga­żu­jesz icier­pli­wie bę­dziesz wspie­rać je weks­pe­ry­men­tach po­le­ga­ją­cych na do­ty­ka­niu, wą­cha­niu, roz­gnia­ta­niu, żu­ciu isma­ko­wa­niu, tym szyb­ciej bę­dzie świa­do­mie ispraw­nie uczest­ni­czy­ło wpo­sił­kach.


    	Pa­mię­taj, je­steś naj­lep­szym na­uczy­cie­lem – dzie­ci uwiel­bia­ją uczyć się po­przez na­śla­do­wa­nie, aty masz da­wać przy­kład – sta­raj się jeść ra­zem zdziec­kiem ito samo co ono.


    	Roz­ma­wiaj zdziec­kiem oje­dze­niu, któ­re wła­śnie je. Na­zy­waj po­szcze­gól­ne po­kar­my. Jed­nak nie po­ma­gaj wię­cej, niż po­trze­bu­je.

  


  Kiedy ijak zacząć wdrażanie BLW


  Zgod­nie zobo­wią­zu­ją­cym sta­nem wie­dzy roz­sze­rza­nie die­ty dziec­ka po­win­no się roz­po­cząć, gdy skoń­czy ono sześć mie­się­cy, nie­za­leż­nie od tego, czy kar­mio­ne jest pier­sią, czy mle­kiem mo­dy­fi­ko­wa­nym (chy­ba że pe­dia­tra ze wzglę­dów zdro­wot­nych za­le­ci ina­czej). Dla­cze­go wte­dy? Mle­ko wy­star­cza do pra­wi­dło­we­go roz­wo­ju dziec­ka wpierw­szym pół­ro­czu jego ży­cia. Trze­ba rów­nież pa­mię­tać otym, że po­kar­my nie do­star­cza­ją tak do­brze przy­swa­jal­nej ener­gii iskład­ni­ków od­żyw­czych jak mle­ko. Do­dat­ko­wym ar­gu­men­tem jest to, że wpierw­szych mie­sią­cach ży­cia dziec­ka jego prze­wód po­kar­mo­wy nie jest do­sta­tecz­nie roz­wi­nię­ty inie przy­swa­ja wszyst­kich skład­ni­ków ze sta­łe­go po­ży­wie­nia. Po­nad­to zbyt wcze­sne po­da­wa­nie dziec­ku po­kar­mów sta­łych zmniej­sza ape­tyt na mle­ko, co spra­wia, że ilość ener­gii iprzy­swa­jal­nych skład­ni­ków od­żyw­czych może być nie­wy­star­cza­ją­ca, ato wkon­se­kwen­cji pro­wa­dzi do nie­do­bo­rów wor­ga­ni­zmie nie­mow­lę­cia, gor­sze­go wzro­stu iroz­wo­ju dziec­ka.


  Na początku dziecko wkłada do ust jedzenie dlatego, że jest ciekawe inaśladuje starszych, nie po to, by zaspokoić głód. Cały czas mleko jest jego głównym pokarmem.


  Roz­sze­rza­nie menu wBLW za­le­ży od go­to­wo­ści ipo­trzeb dziec­ka. Tę me­to­dę ży­wie­nia moż­na wdro­żyć, gdy dziec­ko sa­mo­dziel­nie sie­dzi, cho­ciaż nie­któ­rzy do­pusz­cza­ją rów­nież sy­tu­ację, kie­dy może ono sie­dzieć sta­bil­nie na ko­la­nach do­ro­słe­go. Wprak­ty­ce sto­so­wa­nie BLW roz­po­czy­na się naj­wcze­śniej po osią­gnię­ciu przez ma­lu­cha szó­ste­go mie­sią­ca ży­cia – wte­dy dziec­ko już sie­dzi, umie chwy­tać przed­mio­ty ipro­wa­dzić rękę do buzi.


  Wdrażanie BLW krok po kroku


  Jak roz­po­znać, kie­dy dziec­ko jest go­to­we na nowe pro­duk­ty?


  Naj­lep­szym spo­so­bem jest ob­ser­wa­cja dziec­ka. Ma­luch może być go­to­wy na wpro­wa­dze­nie BLW, gdy:


  
    	umie sie­dzieć zpod­par­ciem lub sie­dzi sta­bil­nie wfo­te­li­ku do kar­mie­nia,


    	chwy­ta iprzy­cią­ga przed­mio­ty,


    	wkła­da przed­mio­ty do buzi,


    	in­te­re­su­je się je­dze­niem dla do­ro­słych (cza­sem in­ten­syw­nie igło­śno).

  


  ● Po szóstym miesiącu życia


  Dziec­ko po­tra­fi szyb­ko wkła­dać za­baw­ki do ust, gry­zie je. Umie sie­dzieć pro­sto, ewen­tu­al­nie znie­wiel­ką po­mo­cą. Chęt­nie za­glą­da do ta­le­rza do­ro­słych iwkła­da „zdo­bycz” do buzi.


  Na tym pierw­szym eta­pie wdra­ża­nia BLW mo­żesz dać dziec­ku wa­rzy­wa (po­kro­jo­ne wsłup­ki iugo­to­wa­ne na pa­rze lub upie­czo­ne wpie­kar­ni­ku) ka­wał­ki owo­ców, ka­szę ugo­to­wa­ną na gę­sto, ma­ka­ron (nie za drob­ny, ła­twy do uchwy­ce­nia itrzy­ma­nia), grzan­ki wod­po­wied­nim kształ­cie. Te pierw­sze kro­ki po­trak­tuj jako za­ba­wę, po­zna­wa­nie kon­sy­sten­cji, sma­ków, ko­lo­rów no­we­go je­dze­nia. Po­zwól dziec­ku, li­zać, ssać, miaż­dżyć. Ono nie musi się nim naja­dać, ana­wet nie po­win­no – mle­ko, któ­re mu po­da­jesz, wzu­peł­no­ści wy­star­czy. Nie martw się onie­do­bo­ry skład­ni­ków od­żyw­czych (np. że­la­za), taki mały czło­wiek na­dal ma spo­ry ich za­pas isą one wmle­ku. War­to pa­mię­tać, że to naj­lep­szy czas na „za­przy­jaź­nia­nie” dziec­ka zno­wy­mi sta­ły­mi pro­duk­ta­mi. Cie­ka­wy do­bór pro­duk­tów, ich róż­ne kształ­ty iko­lo­ry zwró­cą uwa­gę ma­lu­cha.


  ● Między 6. a8. miesiącem życia


  Dziec­ko uczy się od­gry­zać iroz­gnia­tać małe ka­wał­ki dzią­sła­mi lub zę­ba­mi (je­śli już ta­kie ma). Uczy się żu­cia iroz­drab­nia­nia. Je­dze­nie może mu wy­pa­dać zbuzi, może je rów­nież wy­plu­wać. Do­pie­ro wpra­wa iczas po­zwa­la­ją mu na bez­piecz­ne po­łknię­cie po­sił­ku. Dzie­je się to wte­dy, gdy wzmoc­nią się mię­śnie ję­zy­ka, po­licz­ków iszczę­ki, aich pra­ca bę­dzie sko­or­dy­no­wa­na. To na­tu­ral­ny me­cha­nizm bez­pie­czeń­stwa, któ­ry za­po­bie­ga ry­zy­ku za­krztu­sze­nia się.


  Ze wzglę­du na to, że dziec­ko zdo­by­wa umie­jęt­ność chwy­ta­nia du­żych ka­wał­ków całą dło­nią, pro­duk­ty po­da­wa­ne do je­dze­nia po­win­ny mieć od­po­wied­ni kształt. Mu­szą być na tyle dłu­gie, aby mo­gły wy­sta­wać zza­ci­śnię­tej ręki (wa­rzy­wa iowo­ce po­kro­jo­ne wspo­re słup­ki, dłu­gie pa­ski mię­sa, pie­czy­wa, gru­be ma­ka­ro­ny). Po­le­ca się rów­nież po­kar­my kle­iste, zle­pio­ne wkul­ki, np. ryż, ka­szę ja­gla­ną, mie­lo­ne mię­so, ma­ka­ron zso­sem.


  ● Około 7.–9. miesiąca życia


  Dziec­ko do­sko­na­li swo­je umie­jęt­no­ści. Co­raz le­piej wy­cho­dzi mu pod­no­sze­nie je­dze­nia bez zgnia­ta­nia go, ma co­raz lep­szą ko­or­dy­na­cję ru­chów, po­tra­fi otwo­rzyć dłoń iwło­żyć ka­wa­łek je­dze­nia do ust. Le­piej gry­zie iżuje. Za­czy­na chęt­niej uży­wać łyż­ki. Wtym cza­sie mo­żesz po­da­wać dziec­ku po­karm wmniej­szych ka­wał­kach, np. tru­skaw­ki, mięk­kie ibar­dziej twar­de wa­rzy­wa iowo­ce, ale też płyn­ne po­kar­my, np. gę­ste zupy lub pa­sty, wktó­rych moż­na za­nu­rzyć ka­wał­ki wa­rzyw, słup­ki pie­czy­wa, pa­lusz­ki chle­bo­we. Dziec­ko może jeść rę­ka­mi, ale też za­cząć uży­wać łyż­ki.


  ● Około 9. miesiąca życia ipóźniej


  Ma­luch do­sko­na­li chwyt szczyp­co­wy, pra­cu­jąc kciu­kiem ipal­cem wska­zu­ją­cym, dzię­ki cze­mu może pod­no­sić małe przed­mio­ty, atak­że je­dze­nie.


  We­dług ogól­nych re­ko­men­da­cji WHO (Świa­to­wej Or­ga­ni­za­cji Zdro­wia) dzie­ci, któ­re skoń­czy­ły dzie­wią­ty mie­siąc ży­cia, zwy­kle są wy­star­cza­ją­co spraw­ne, żeby jeść sa­mo­dziel­nie. Po­win­ny do­sta­wać mięk­kie pro­duk­ty po­da­wa­ne do rącz­ki. Nie jest to opi­nia zwo­len­ni­ków BLW, tyl­ko re­ko­men­da­cje istan­dar­dy po­stę­po­wa­nia do­ty­czą­ce ży­wie­nia nie­mow­ląt, obo­wią­zu­ją­ce rów­nież wPol­sce.


  
    
      Najważniejsze cechy BLW


      
        	Na początku waszej drogi żywieniowej myśl owprowadzanych posiłkach jak oczasie zabawy, eksperymentowania iuczenia się, anie zaspokajania głodu.


        	Cały czas mleko jest głównym składnikiem diety dziecka. Pokarmy stałe służą nauce irozwojowi układu pokarmowego. Nie mogą zastępować karmienia mlekiem. To dziecko samo powinno zadecydować, kiedy będzie ograniczało posiłki mleczne.


        	Nie oczekuj, że wpierwszych etapach nauki jedzenia dziecko od razu zje dużo. To dopiero faza uczenia się odgryzania iżucia pokarmów, połykania ich iodkrywania, że można się też nimi najeść. Do pełnego zaspokojenia głodu jeszcze długa droga.


        	Starajcie się jadać wspólne posiłki. Dzięki temu dziecko naśladuje dorosłego iszybciej się uczy.


        	W domu przez jakiś czas będzie bałagan. To fakt itego nie zmienisz. Zaakceptuj to, odpowiednio się na to przygotuj inie frustruj.


        	Dbaj ospokój. Niech wspólny posiłek będzie przyjemnością dla całej rodziny!


        	Nie proponuj dziecku nieodpowiednich dla niego produktów: fast foodów, gotowych dań, zdodatkiem soli icukru.


        	Kiedy dziecko jest faktycznie głodne, podawaj mu mleko, anie produkt stały.


        	Nie poganiaj, nie rozpraszaj dziecka, niech zjada wswoim tempie.


        	Nie wkładaj dziecku jedzenia do buzi (musi to zrobić samodzielnie), bo może się zakrztusić, anawet zadławić.


        	Nie zmuszaj dziecka do jedzenia większej ilości, niż faktycznie potrzebuje.


        	Zapewnij dziecku odpowiednie miejsce do karmienia (kup krzesło do karmienia lub weź malucha na kolana). Nie zostawiaj dziecka samego podczas jedzenia.
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  Rozdział 5


  Mity iobawy związane zBLW


  To nor­mal­ne, że po­dej­mu­jąc de­cy­zję oroz­sze­rza­niu die­ty dziec­ka me­to­dą BLW, mo­żesz mieć wąt­pli­wo­ści ioba­wy. Nie pa­ni­kuj, tyl­ko do­brze przy­go­tuj się do tego eta­pu. Im więk­sza wie­dza, tym więk­szy spo­kój.


  Czy moje dziecko się najada


  Pew­nie każ­dy ro­dzic od­po­wie­dzial­ny za ży­wie­nie swo­je­go pod­opiecz­ne­go wie­le razy się nad tym za­sta­na­wiał. Ze wzglę­du na jesz­cze sła­bo roz­wi­nię­te umie­jęt­no­ści dziec­ka wie­lu ro­dzi­ców się oba­wia, czy ich nie­mow­lę bę­dzie chcia­ło jeść przy­go­to­wa­ne po­sił­ki,

  a– co naj­waż­niej­sze – czy wogó­le bę­dzie wsta­nie się nimi na­jeść. Trze­ba jed­nak pa­mię­tać otym, że sze­ścio­mie­sięcz­ne dziec­ko po­win­no być na­dal kar­mio­ne mle­kiem, asta­łe po­kar­my są tyl­ko do­dat­kiem, więc nie trze­ba się mar­twić, że po­cie­cha bę­dzie głod­na lub nie­do­ży­wio­na.


  A czy mo­że­my wja­kiś pro­sty spo­sób oce­nić, czy dziec­ko zja­da na­praw­dę tyle, ile po­win­no?


  Je­śli dy­na­mi­ka wzro­stu jest pra­wi­dło­wa idziec­ko wła­ści­wie przy­bie­ra na wa­dze, pra­wi­dło­wo się wy­próż­nia, jest zdro­we iak­tyw­ne, to zna­czy, że się naja­da! Sko­rzy­staj zsia­tek cen­ty­lo­wych, aby spraw­dzić, czy jego wzrost iwaga są wnor­mie. Wte­dy się prze­ko­nasz, czy wszyst­ko jest wpo­rząd­ku. Je­śli masz ja­kie­kol­wiek wąt­pli­wo­ści, wy­bierz się zma­lu­chem do pe­dia­try lub die­te­ty­ka iuprzedź, że sto­su­je­cie mo­del ży­wie­nio­wy BLW.


  Pa­mię­taj osa­mo­re­gu­la­cji ma­lu­cha. Może on mieć lep­sze igor­sze dni, po­dob­nie jak do­ro­śli. Za­ufaj ape­ty­to­wi dziec­ka (chy­ba że dziec­ko ma ob­ja­wy cho­ro­bo­we) – to naj­lep­szy wy­znacz­nik tego, czy po­da­jesz mu wy­star­cza­ją­ce por­cje iczy się naja­dło! Nie mo­żesz ocze­ki­wać, szcze­gól­nie na po­cząt­ku wa­szej dro­gi ży­wie­nio­wej, że dziec­ko zje wszyst­ko. Prze­cież pierw­szy etap wBLW to na­uka je­dze­nia: żu­cia, gry­zie­nia, po­ły­ka­nia po­kar­mów. Do­pie­ro po pew­nym cza­sie dziec­ko uczy się roz­po­zna­wa­nia uczu­cia gło­du iza­czy­na ro­zu­mieć, że moż­na na­jeść się nie tyl­ko mle­kiem, ale imar­chew­ką, ka­szą czy ka­wał­kiem pul­pe­ta zro­dzin­ne­go obia­du.


  Je­śli masz jed­nak wąt­pli­wo­ści do­ty­czą­ce tego, czy two­je dziec­ko zja­dło od­po­wied­nią por­cję, po­daj mu wię­cej je­dze­nia lub je­dze­nie in­ne­go ro­dza­ju – wów­czas się upew­nisz, czy na­praw­dę się naja­dło. Pa­mię­taj jed­nak, że ce­lem BLW nie jest pu­sty ta­lerz, ale to, aby dziec­ko zja­dło tyle, ile po­trze­bu­je wda­nym mo­men­cie, isamo zde­cy­do­wa­ło otym, ile zjeść. Nie zmu­szaj, nie na­ma­wiaj, nie przy­spie­szaj je­dze­nia. Dziec­ko, od­ma­wia­jąc przy­ję­cia po­kar­mu, daje ci tyl­ko do zro­zu­mie­nia, że wda­nym mo­men­cie go nie po­trze­bu­je lub nie ma na nie­go ocho­ty, ale może in­nym ra­zem zje ze sma­kiem.


  Ryzyko zakrztuszenia izadławienia


  Opie­ku­no­wie czę­sto re­zy­gnu­ją ze sto­so­wa­nia me­to­dy BLW, po­nie­waż się boją, że dziec­ko może się za­krztu­sić lub na­wet za­dła­wić ka­wał­ka­mi je­dze­nia. Ro­dzi­ce się stre­su­ją, gdy dziec­ko je sa­mo­dziel­nie. Ich lęk wy­ni­ka ztego, że nie wi­dzą róż­ni­cy mię­dzy za­krztu­sze­niem się aza­dła­wie­niem.


  Krztu­sze­nie to czę­sty ina­tu­ral­ny od­ruch wy­miot­ny, któ­ry po­ma­ga po­zbyć się ka­wał­ków je­dze­nia zdal­szej czę­ści gar­dła, gdy są zbyt duże, aby moż­na było je prze­łknąć. Krztu­sze­niu to­wa­rzy­szy ka­szel, char­ko­ta­nie iwy­mio­ty, co może brzmieć groź­nie, ale jest to pra­wi­dło­wa re­ak­cja obron­na or­ga­ni­zmu. Od­ruch od­ka­sły­wa­nia jest sku­tecz­ny, je­śli dziec­ko sie­dzi pro­sto ipo­chy­la się do przo­du. Naj­le­piej mu nie prze­szka­dzać idać czas na spo­koj­ne oczysz­cze­nie dróg od­de­cho­wych. Wła­śnie dzię­ki od­ru­cho­wi krztu­sze­nia dzie­ci się uczą, jak jeść bez­piecz­nie, bez na­py­cha­nia so­bie buzi albo wpy­cha­nia nie­prze­żu­te­go po­kar­mu zbyt głę­bo­ko. Dla­cze­go? Dla­te­go że czuj­ni­ki ostrze­ga­ją­ce, że coś jest nie tak, udzie­ci znaj­du­ją się bli­żej przed­niej czę­ści ję­zy­ka (a nie tak jak udo­ro­słych wgar­dle).


  Je­że­li dziec­ko nie jest wsta­nie od­krztu­sić za­le­ga­ją­ce­go po­kar­mu, może ozna­czać to za­dła­wie­nie. Nie to­wa­rzy­szy mu cha­rak­te­ry­stycz­ne ka­sła­nie – dziec­ko dła­wi się wci­szy. Dla­te­go tak waż­na jest obec­ność do­ro­słe­go pod­czas po­sił­ku ma­lu­cha. Trze­ba za­re­ago­wać wod­po­wied­nim mo­men­cie.


  Kie­dy dziec­ko się dła­wi, na­le­ży uło­żyć je po­zio­mo, głów­ką wstro­nę pod­ło­gi, iręką zło­żo­ną włód­kę klep­nąć je wple­cy. Ka­wa­łek po­kar­mu po­wi­nien wy­paść. Dla spo­ko­ju izdro­wia dziec­ka war­to zro­bić kurs pierw­szej po­mo­cy, do cze­go bar­dzo na­ma­wia­my! Dzię­ki nie­mu po­czu­jesz się pew­niej.


  Aby unik­nąć ry­zy­ka za­dła­wie­nia, nie­mow­lę po­win­no mieć spe­cjal­ne krze­seł­ko, wktó­rym może wy­god­nie, aprzede wszyst­kim pro­sto, usiąść. Nie po­win­no się po­chy­lać do tyłu, dla­te­go za­bra­nia się po­da­wa­nia je­dze­nia wbu­ja­nych fo­te­li­kach. Moż­na też po­da­wać dziec­ku lek­ko roz­go­to­wa­ne po­kar­my, co uła­twi mu roz­tar­cie ich opod­nie­bie­nie.


  Ewentualne niedobory kaloryczne iodżywcze


  Ze wzglę­du na to, że po szó­stym mie­sią­cu ży­cia dziec­ka mle­ko mat­ki lub mo­dy­fi­ko­wa­ne na­dal jest naj­lep­szym źró­dłem skon­cen­tro­wa­nej ener­gii iskład­ni­ków od­żyw­czych, po­win­no być pod­sta­wą die­ty ma­lu­cha. To mit, że wdru­gim pół­ro­czu ży­cia dziec­ka mle­ko mat­ki sta­je się mniej war­to­ścio­we idla­te­go trze­ba roz­sze­rzać die­tę iwpro­wa­dzać do niej sta­łe pro­duk­ty. Fak­tem jest na­to­miast to, że za­po­trze­bo­wa­nie dziec­ka na nie­któ­re skład­ni­ki od­żyw­cze ule­ga zmia­nie po szó­stym mie­sią­cu ży­cia, bo ma­luch za­czy­na być bar­dziej ak­tyw­ny, ajego po­trze­by ży­wie­nio­we wzra­sta­ją. Wów­czas samo mle­ko może nie wy­star­czać. Pa­mię­taj jed­nak, że to nie dzie­je się zdnia na dzień. To pro­ces. Dziec­ko ro­dzi się zpew­nym za­pa­sem skład­ni­ków inie koń­czy się on wpierw­szym pół­ro­czu jego ży­cia, wkon­kret­nym dniu.


  
    
      Warto pamiętać


      
        	Pokarmy powinny być różnorodne.


        	Podawaj dziecku wciągu dnia produkty zkażdej grupy: warzywa iowoce, produkty zbożowe, mleko ijego przetwory, mięso, ryby, rośliny strączkowe ijaja.


        	Produkty, zktórych przygotowujesz rodzinne obiady, muszą być świeże idobrej jakości.


        	Warzywa iowoce podawaj do każdego posiłku.

      

    

  


  Bałagan


  Ba­ła­gan oczy­wi­ście bę­dzie, choć jego na­tę­że­nie to spra­wa in­dy­wi­du­al­na. Są dzie­ci, któ­re in­ten­syw­nie eks­pe­ry­men­tu­ją, ita­kie, któ­re le­piej ra­dzą so­bie zko­or­dy­na­cją ru­chów. Wpierw­szym eta­pie wpro­wa­dza­nia sta­łych po­kar­mów jest on nie­unik­nio­ny, ale zty­go­dnia na ty­dzień bę­dzie ma­lał, aco­raz wię­cej je­dze­nia tra­fi do buzi dziec­ka, anie na pod­ło­gę.


  War­to za­opa­trzyć się wspe­cjal­ne krze­seł­ko do kar­mie­nia zdużą tacą (wów­czas ma­luch nie bę­dzie zrzu­cał tak dużo je­dze­nia). Moż­na ku­pić spe­cjal­ne śli­nia­ki ifo­lie ochron­ne na pod­ło­gę. Kie­dy tra­ci­my cier­pli­wość na wi­dok bu­racz­ków na dy­wa­nie, trze­ba przy­po­mnieć so­bie cel, do któ­re­go dą­ży­my, czy­li sa­mo­dziel­ne je­dze­nie.


  Brak akceptacji ze strony otoczenia


  Przy wpro­wa­dza­niu me­to­dy BLW mo­żesz usły­szeć nie­mi­łe ko­men­ta­rze od osób, któ­re wdzie­ciń­stwie były kar­mio­ne ły­żecz­ką iktó­re wten spo­sób kar­mi­ły swo­je dzie­ci. Trze­ba wte­dy uzbro­ić się wcier­pli­wość iwy­trwa­le dą­żyć do celu. Na­le­ży też wy­tłu­ma­czyć, na czym po­le­ga BLW, iwy­ja­śnić, że ta me­to­da nie jest fa­na­be­rią, tyl­ko na­tu­ral­ną me­to­dą roz­sze­rza­nia die­ty dziec­ka. Nie­uf­ni ob­ser­wa­to­rzy sami zo­ba­czą, że rze­czy­wi­ście dzia­ła iprzy­no­si wspa­nia­łe efek­ty wroz­wo­ju po­tom­ka. Ob­raz za­do­wo­lo­ne­go ma­lu­cha, wspól­ne po­sił­ki ro­dzin­ne, ra­dość ije­den obiad dla wszyst­kich to ar­gu­men­ty za BLW!
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  Rozdział 6


  Zmodyfikowana wersja BLW, czyli BLISS


  Ze wzglę­du na scep­tycz­ne po­dej­ście ro­dzi­ców do BLW, wąt­pli­wo­ści spe­cja­li­stów, oba­wy ory­zy­ko za­krztu­sze­nia oraz ewen­tu­al­ne nie­do­bo­ry ka­lo­rycz­ne, któ­re znie­chę­ca­ły do sto­so­wa­nia me­to­dy BLW, stwo­rzo­no jej zmo­dy­fi­ko­wa­ną wer­sję – BLISS (ang. Baby-Led In­tro­duc­tion to So­lidS). Opra­co­wa­ły ją au­tor­ki ba­dań (opu­bli­ko­wa­nych w2015 roku), któ­re zaj­mu­ją się mo­dy­fi­ka­cja­mi BLW. Wstęp­ne ana­li­zy mia­ły na celu wpro­wa­dze­nie do BLW zmian, któ­re ogra­ni­czą ry­zy­ko za­krztu­sze­nia oraz nie­do­bo­ru ener­gii iże­la­za wpro­duk­tach uzu­peł­nia­ją­cych die­tę nie­mow­lę­cia.


  BLISS, po­dob­nie jak samo BLW, jest sto­sun­ko­wo nową me­to­dą, jesz­cze nie do koń­ca zba­da­ną. Nie moż­na też wzwiąz­ku ztym jed­no­znacz­nie stwier­dzić, że ten spo­sób roz­sze­rza­nia die­ty oka­zu­je się lep­szy od tra­dy­cyj­ne­go (czy­li kar­mie­nia ły­żecz­ką).


  Głów­na mo­dy­fi­ka­cja, jaką wpro­wa­dza BLISS, po­le­ga na tym, żeby w każ­dym po­sił­ku za­pro­po­no­wać dziec­ku przy­naj­mniej je­den pro­dukt owy­so­kiej war­to­ści ener­ge­tycz­nej oraz mi­ni­mum je­den pro­dukt owy­so­kiej za­war­to­ści że­la­za. Poza tym po­da­wa­ne pro­duk­ty na­le­ży do­sto­so­wać do umie­jęt­no­ści roz­wo­jo­wych dziec­ka, co ma ogra­ni­czyć ry­zy­ko krztu­sze­nia. Na po­trze­by me­to­dy BLISS stwo­rzo­no spe­cjal­ne li­sty pro­duk­tów zwięk­szą za­war­to­ścią że­la­za, więk­szą ener­ge­tycz­no­ścią ita­kich, któ­re zwięk­sza­ją ry­zy­ko za­krztu­sze­nia. Jed­nak, po­dob­nie jak wBLW, po­da­je się dziec­ku kil­ka pro­duk­tów do sa­mo­dziel­ne­go je­dze­nia.


  Niedobór żelaza


  Jed­ną zwad me­to­dy BLW, na któ­rą zwra­ca­ją uwa­gę spe­cja­li­ści do spraw ży­wie­nia, jest po­ten­cjal­ny nie­do­bór że­la­za. Sto­su­jąc tra­dy­cyj­ną me­to­dę roz­sze­rza­nia die­ty nie­mow­ląt (kar­mie­nie ły­żecz­ką), za­zwy­czaj szyb­ciej po­da­je się więk­sze ilo­ści je­dze­nia, dla­te­go nie trze­ba tak dbać oza­war­tość że­la­za wpo­szcze­gól­nych po­sił­kach. Me­to­da BLW wy­ma­ga od dziec­ka po­sia­da­nia więk­szych umie­jęt­no­ści iczę­ściej się zda­rza, że ma­lu­chy je­dzą po pro­stu mniej.


  Ilość że­la­za wmle­ku mat­ki imo­dy­fi­ko­wa­nym może nie po­kry­wać ro­sną­cych po­trzeb dziec­ka. Dla­te­go tak waż­ne jest uzu­peł­nia­nie po­kar­mu ma­lu­cha, któ­ry skoń­czył pół roku, wpro­duk­ty bo­ga­te wże­la­zo. Nie­do­bór tego pier­wiast­ka może wy­wo­ły­wać po­waż­ne kon­se­kwen­cje, np. nie­do­krwi­stość, któ­ra wią­że się zopóź­nie­niem funk­cji po­znaw­czych udzie­ci (co jest za­zwy­czaj nie­od­wra­cal­ne). Pierw­sze pro­duk­ty, któ­re ze wzglę­du na ła­twość po­da­nia wpro­wa­dza się do die­ty dziec­ka, są zna­tu­ry ubo­gie wże­la­zo (to wa­rzy­wa iowo­ce). Za­tem ja­dło­spis dzie­ci ży­wio­nych me­to­dą BLW, awła­ści­wie BLISS, po­wi­nien za­wie­rać spo­re ilo­ści mię­sa (po­cho­dzą­ce­go ze spraw­dzo­ne­go źró­dła), wtym tak­że czer­wo­ne­go, po­da­ne­go wprzy­stęp­nej for­mie dla ma­lu­cha (aby zmniej­szyć ry­zy­ko za­krztu­szeń iza­dła­wień).


  Produkty bogate wżelazo


  
    
      Wołowina, kurczak, indyk, ryby, szynka, jagnięcina, kiełbaski, wieprzowina, fasola, soczewica, ciecierzyca, produkty wzbogacane wżelazo (np. kleik ryżowy, płatki), kasza gryczana, jaglana ijęczmienna, komosa ryżowa, mąki pełnoziarniste, sezam niełuskany, zielone liście (szpinak, jarmuż), brukselka, brokuł, natka pietruszki, pestki dyni, burak, orzechy.

    

  


  Niska wartość energetyczna posiłków


  Spe­cja­li­ści iro­dzi­ce mar­twią się onie­do­bo­ry po­kar­mo­we udzie­ci. Wzwiąz­ku ztym na­le­ży pa­mię­tać przede wszyst­kim oróż­no­rod­no­ści po­sił­ków, bo zdro­wa die­ta to die­ta uroz­ma­ico­na. Trze­ba po­da­wać dziec­ku co naj­mniej trzy lub czte­ry róż­ne pro­duk­ty wra­mach jed­ne­go po­sił­ku. Za­wsze moż­na póź­niej dać do­kład­kę. Do­brze jest je­dze­nie roz­ło­żyć, tak aby ma­luch mógł sam wy­brać, co zje naj­pierw. Dziec­ko cie­szy róż­no­rod­ność ito, że może coś samo od­kryć, samo do­ko­nać wy­bo­ru. Aby mieć pew­ność, że się naja­da, war­to za­pro­po­no­wać wkaż­dym po­sił­ku pro­dukt owy­so­kiej ka­lo­rycz­no­ści. Oczy­wi­ście ma­luch nie musi mieć od razu per­fek­cyj­nie zbi­lan­so­wa­nej die­ty. Pa­mię­taj, aby uni­kać nie­zdro­wej żyw­no­ści, pro­duk­tów zdo­dat­kiem cu­kru isoli, bez wzglę­du na to, jaką mają ka­lo­rycz­ność. Wy­ra­biaj wdziec­ku zdro­we na­wy­ki ży­wie­nio­we!


  
    
      Produkty owysokiej wartości energetycznej


      Awokado, banan, dynia, ziemniaki (także słodkie), tłusty nabiał, mięso, tłuste ryby, oleje roślinne, produkty zbożowe, atakże produkty owysokiej gęstości kalorycznej, tj. orzechy, pestki (zmielone, rozdrobnione).

    

  


  Ryzyko zakrztuszenia


  Te­mat ry­zy­ka zwią­za­ne­go zza­krztu­sze­niem iza­dła­wie­niem omó­wi­ły­śmy do­kład­niej na stro­nach 34–35. Za­wsze kie­ruj się pod­sta­wo­wy­mi za­sa­da­mi bez­pie­czeń­stwa.


  
    	Upew­nij się, czy dziec­ko sie­dzi pew­nie ipro­sto – ni­g­dy go nie kładź, gdy je.


    	Ni­g­dy nie zo­sta­wiaj dziec­ka sa­me­go pod­czas po­sił­ku.


    	Nie da­waj ma­łe­mu dziec­ku drob­ne­go, twar­de­go je­dze­nia.

  


  We­dług ba­dań dzie­ci, któ­re kar­mio­no me­to­dą BLISS, nie krztu­si­ły się czę­ściej niż dzie­ci kar­mio­ne tra­dy­cyj­ną me­to­dą, czy­li ły­żecz­ką. Jed­nak nie­za­leż­nie od spo­so­bu kar­mie­nia za­le­ca się uni­ka­nia pro­duk­tów zwięk­sza­ją­cych ry­zy­ko za­krztu­sze­nia.


  
    
      Produkty zwiększające ryzyko zakrztuszenia


      Surowe warzywa (w tym liście sałaty, jarmużu), surowe jabłko iinne twarde owoce, różnego rodzaju chrupki, np. kukurydziane, popcorn, orzechy (w całości), drobne suszone owoce, wiśnie, winogrona, borówki, pomidorki koktajlowe, oliwki, groszek, ciecierzyca, kukurydza, parówki iinne małe itwarde produkty, które trudno rozgnieść, dociskając językiem do podniebienia lub korzystając tylko zdziąseł.

    

  


  Dzia­ła­nie za­rów­no me­to­dy BLW, jak iBLISS nie jest jesz­cze do koń­ca po­twier­dzo­ne ispre­cy­zo­wa­ne. Jed­nak ist­nie­je wie­le prze­sła­nek wska­zu­ją­cych na to, że BLW przy­no­si spek­ta­ku­lar­ne efek­ty, przy­spie­sza­jąc roz­wój dziec­ka. Zmy­ślą otych nie do koń­ca prze­ko­na­nych ibar­dziej bo­jaź­li­wych ro­dzi­cach opra­co­wa­no mo­dy­fi­ka­cję me­to­dy BLW, czy­li BLISS. Jej pod­sta­wo­we za­ło­że­nia są ta­kie same jak BLW, ale jej do­dat­ko­wym ce­lem jest zmi­ni­ma­li­zo­wa­nie ry­zy­ka za­krztu­szeń, wy­stą­pie­nia nie­do­bo­rów ener­ge­tycz­nych itych za­wią­za­nych znie­do­sta­tecz­ną po­da­żą że­la­za.
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  Rozdział 7


  Zalety metody BLW


  Roz­sze­rza­nie die­ty dziec­ka me­to­dą BLW ma sze­reg po­zy­tyw­nych cech i– na­szym zda­niem – jest ich zde­cy­do­wa­nie wię­cej niż ja­kich­kol­wiek wąt­pli­wo­ści ztym zwią­za­nych. BLW to ide­al­na al­ter­na­ty­wa dla tra­dy­cyj­ne­go kar­mie­nia ły­żecz­ką, któ­re­go ab­so­lut­nie nie ne­gu­je­my. Jed­nak war­to cza­sem otwo­rzyć się na inne, nowe me­to­dy. Apo­nie­waż za­ba­wa jest do­mi­nu­ją­cą ak­tyw­no­ścią każ­de­go dziec­ka, wła­śnie po­przez nią isa­mo­dziel­ne od­kry­wa­nie je­dze­nia po­ma­ga­my mu się roz­wi­jać.


  W ra­mach pod­su­mo­wa­nia przed­sta­wia­my kil­ka ko­rzy­ści wy­ni­ka­ją­cych ze sto­so­wa­nia BLW, któ­re do nas naj­bar­dziej prze­ma­wia­ją. Być może dzię­ki nim za­chę­ci­my was do wdro­że­nia ta­kie­go spo­so­bu ży­wie­nia.


  Wpływ na zdrowie inawyki żywieniowe


  Sto­su­jąc BLW, za­chę­ca­my na­sze ma­lu­chy do je­dze­nia po­kar­mów uroz­ma­ico­nych, oróż­nym kształ­cie, tek­stu­rze, roz­mia­rze. Poza tym po­ma­ga­my im za­ak­cep­to­wać zdro­we inie­prze­two­rzo­ne pro­duk­ty, ta­kie jak chu­de mię­so, zbo­ża, wa­rzy­wa iowo­ce. Je­dze­nie, któ­re po­da­je­my dzie­ciom, po­win­no być naj­lep­szej ja­ko­ści iprzede wszyst­kim róż­no­rod­ne. Im wię­cej pro­duk­tów zróż­nych grup, tym więk­szą mamy pew­ność, że do­star­cza­my dziec­ku wszyst­kich nie­zbęd­nych wi­ta­min, mi­ne­ra­łów ima­kro­skład­ni­ków do pra­wi­dło­we­go roz­wo­ju.


  Dzię­ki ta­kim za­sa­dom sto­so­wa­nym już od naj­młod­szych lat kształ­tu­je­my wdzie­ciach do­bre na­wy­ki ży­wie­nio­we, aod pierw­szych mie­się­cy roz­sze­rza­nia die­ty pro­mu­je­my szer­szą pa­le­tę pro­duk­tów spo­żyw­czych iza­chę­ca­my do po­zna­wa­nia no­wych sma­ków, aro­ma­tów czy kon­sy­sten­cji.


  Roz­sze­rza­nie die­ty ma­lu­chów zgod­nie znur­tem BLW po­le­ga na da­wa­niu moż­li­wo­ści od­kry­wa­nia ipró­bo­wa­nia no­wych pro­duk­tów, po­zwa­la na eks­pe­ry­men­to­wa­nie zje­dze­niem. Za­po­zna­je­my dziec­ko zjak naj­więk­szą licz­bą sma­ków, na­wet ztymi, któ­rych sami nie lu­bi­my. Po­nad­to sto­su­jąc BLW, spra­wia­my, że dziec­ko bę­dzie bar­dziej świa­do­mie się­ga­ło po słod­kie czy nie­zdro­we pro­duk­ty, zwłasz­cza wpóź­niej­szym okre­sie roz­wo­ju. Dzię­ki temu wprzy­szło­ści mo­że­my za­po­biec wy­stą­pie­niu udziec­ka die­to­za­leż­nych cho­rób, ta­kich jak cu­krzy­ca, nad­ci­śnie­nie, nad­wa­ga czy oty­łość.


  Jed­nym zza­ło­żeń BLW jest da­wa­nie dzie­ciom cał­ko­wi­tej swo­bo­dy nie tyl­ko wy­bo­ru, co iile chcą zjeść, ale tak­że cza­su, któ­ry jest im po­trzeb­ny na zje­dze­nie przy­go­to­wa­ne­go da­nia. Prze­cież każ­dy znas wie, jak waż­nym ele­men­tem utrzy­ma­nia zdro­we­go try­bu ży­cia jest spo­koj­na kon­sump­cja iopty­mal­ne roz­ło­że­nie po­sił­ków wcią­gu doby.


  Wie­le za­bu­rzeń go­spo­dar­ki or­ga­ni­zmu spo­wo­do­wa­nych złym od­ży­wia­niem ma pod­ło­że psy­cho­lo­gicz­ne, któ­re­go pa­to­lo­gia mo­gła wy­stą­pić już wokre­sie nie­mow­lę­cym. Źle ży­wio­ne dzie­ci nie mają od­po­wied­nie­go wzo­ru do na­śla­do­wa­nia ipraw­do­po­dob­nie wpóź­niej­szym okre­sie same nie będą od­ży­wiać się pra­wi­dło­wo. Pa­mię­taj­my, że nie­zwy­kle istot­ne jest to, aby od sa­me­go po­cząt­ku prak­ty­ko­wać udzie­ci zdro­we na­wy­ki, żeby wprzy­szło­ści skut­ko­wa­ło to mą­dry­mi wy­bo­ra­mi.


  Regulacja potrzeb, apetytu izdobywanie nowych umiejętności


  War­to wspo­mnieć, że we wpro­wa­dza­niu me­to­dy BLW nie­zwy­kle po­moc­ne jest wcze­śniej­sze kar­mie­nie pier­sią. Nie­mow­lę­ta od uro­dze­nia ży­wio­ne mle­kiem mat­ki sa­mo­dziel­nie mogą de­cy­do­wać, kie­dy iile je­dzą, zwłasz­cza je­że­li są kar­mio­ne na żą­da­nie. Na­ukow­cy okre­śla­ją to mia­nem „zdol­no­ści do­sto­so­wa­nia ilo­ści spo­ży­wa­nej ener­gii zgod­nie zpo­trze­ba­mi fi­zjo­lo­gicz­ny­mi”, ato po­le­ga na bar­dzo pro­stej za­leż­no­ści. Dziec­ko kar­mio­ne mle­kiem mat­ki samo re­gu­lu­je swo­je po­trze­by. Gdy jest na­je­dzo­ne, od­sta­wia usta od pier­si, akie­dy po­czu­je głód, od razu moż­na to za­uwa­żyć – ssie kciuk, wy­sta­wia ję­zyk lub ner­wo­wo szu­ka pier­si.


  Dla­cze­go mia­ło­by być ina­czej wprzy­pad­ku wpro­wa­dza­nia no­wych pro­duk­tów do jego die­ty? Na­dal na­szym głów­nym ce­lem po­win­no być re­ago­wa­nie na głód ido­strze­ga­nie sy­gna­łów sy­to­ści. Na­le­ży być cier­pli­wym, za­chę­cać ma­lu­cha do je­dze­nia, eks­pe­ry­men­to­wać zróż­ny­mi kształ­ta­mi, for­mą, tek­stu­rą po­kar­mu. Na­to­miast ni­g­dy nie po­win­no się uży­wać ja­kiej­kol­wiek prze­mo­cy, nie wol­no na­le­gać, żeby dziec­ko do­koń­czy­ło po­si­łek, lub zmu­szać go do tego. Żo­łąd­ki na­szych ma­lu­chów są wiel­ko­ści piąst­ki, dziec­ko nie ma fi­zycz­nej moż­li­wo­ści zje­dze­nia ca­łe­go pul­pe­ci­ka, dwóch ziem­niacz­ków, mar­chew­ki ibu­ra­ka, któ­re przy­go­to­wa­li­śmy. Za­ufaj­my dziec­ku wkwe­stii tego, czy jest głod­ne, czy się naja­dło.


  Mu­si­my rów­nież za­dbać oape­tyt na­szych po­ciech, aon zmie­nia się zdnia na dzień. Gdy za­cznie­my roz­sze­rzać die­tę dziec­ka, opie­ra­jąc się na da­niach wfor­mie pap­ki, za­zwy­czaj mało wy­ra­zi­stych, bez­barw­nych iczę­sto ta­kich sa­mych, po­zba­wi­my ma­lu­cha ja­kiej­kol­wiek przy­jem­no­ści zpo­sił­ków. Każ­da po­da­na ły­żecz­ka prze­cie­ru to kil­ka po­łą­czo­nych ze sobą sma­ków. Wy­star­czy już je­den nie­ko­niecz­nie pa­su­ją­cy ma­lu­cho­wi po­smak icały po­si­łek zmar­no­wa­ny. Kar­miąc dziec­ko ły­żecz­ką, nie da­je­my mu moż­li­wo­ści do­ty­ka­nia, po­wą­cha­nia iobej­rze­nia je­dze­nia ze wszyst­kich stron. Wmo­men­cie po­da­wa­nia pap­ki dzie­ci za­zwy­czaj sku­pia­ją się na tym, co znaj­du­je się na łyż­ce. Są nie­uf­ne ina pew­no zmniej­szym en­tu­zja­zmem pró­bu­ją tak przy­go­to­wa­nych po­sił­ków. Waż­ne jest więc, aby pro­po­no­wać ma­lu­cho­wi pro­duk­ty zróż­ni­co­wa­ne pod wzglę­dem wszyst­kich cech or­ga­no­lep­tycz­nych. Wmo­men­cie, gdy po­dasz mu ta­lerz, na któ­rym jest mnó­stwo no­wych sma­ków, za­pa­chów ikształ­tów, wzmac­niasz in­ten­syw­ność jego do­znań. Aje­że­li może ono do­dat­ko­wo samo coś chwy­cić iwswo­im tem­pie to zjeść, wte­dy osią­ga­my cel. Dzia­ła­my na wszyst­kie zmy­sły dziec­ka ibyć może już wtym mo­men­cie do­ko­nu­je ono wy­bo­ru sma­ków, któ­ry­mi bę­dzie się kie­ro­wać przez resz­tę ży­cia!


  Wpro­wa­dza­jąc BLW, na pew­no nie mu­si­my się też mar­twić oto, że wy­cho­wu­je­my nie­jad­ka. Dzię­ki temu, że ma­luch ma moż­li­wość bez­stre­so­we­go wy­bo­ru tego, co iwja­kiej ilo­ści chce zjeść, jest mniej ma­rud­ny ichęt­niej zja­da to, co ma na ta­le­rzu. Im jest bar­dziej ko­lo­ro­wo, róż­no­rod­nie iaro­ma­tycz­nie, tym le­piej! My je­ste­śmy je­dy­nie od tego, aby ten po­si­łek przy­go­to­wać, po­dać, ewen­tu­al­nie słow­nie za­chę­cić dziec­ko do je­dze­nia iczu­wać obok, gdy kon­su­mu­je.


  Nie mar­tw­my się za­nad­to, je­że­li bo­bas przy pierw­szym po­dej­ściu nie chce zjeść ja­kie­goś pro­duk­tu. Może to wy­ni­kać zróż­nych przy­czyn – dziec­ko ząb­ku­je, jest prze­zię­bio­ne, pro­dukt ma nie­ład­ny za­pach lub złą kon­sy­sten­cję lub po pro­stu ma­luch ma kiep­ski dzień. Spró­buj­my po­dać ten sam pro­dukt za ja­kiś czas. Praw­do­po­dob­nie dziec­ko zu­peł­nie ina­czej do nie­go po­dej­dzie, amoż­li­we, że wnim za­sma­ku­je. Wspa­nia­łym wi­do­kiem jest dziec­ko za­ja­da­ją­ce się bruk­sel­ką czy szpi­na­kiem. Żeby dojść do ta­kich wnio­sków, czę­sto po­trze­bu­je cza­su ikil­ku prób!


  Nie­ła­two jest chwy­cić coś, co leży na ta­le­rzu, iwło­żyć to spraw­nie do buzi! Nie­mow­lę­ta uczą się po­przez sa­mo­dziel­ne od­kry­wa­nie iba­da­nie wszyst­kie­go do­oko­ła, opie­ra­jąc się na wła­snych zmy­słach iin­stynk­cie. Tak samo jest zna­uką je­dze­nia – po­cząw­szy od prze­ko­ny­wa­nia się do kon­kret­nych sma­ków, skoń­czyw­szy na me­cha­ni­zmach chwy­ta­nia pro­duk­tów, od­gry­za­nia, żu­cia ipo­ły­ka­nia po­kar­mu.


  Wpływ na rozwój aparatu mowy irozwój zdolności motorycznych


  Po­zwo­le­nie dziec­ku na sa­mo­dziel­ny wy­bór tego, co zje, wpły­wa na jego opty­mal­ny, wie­lo­stron­ny ihar­mo­nij­ny roz­wój. Przy­rzą­dza­jąc po­sił­ki wła­twej do ugry­zie­nia ipo­ły­ka­nia for­mie, umoż­li­wia­my ma­lu­cho­wi stop­nio­we roz­wi­ja­nie mię­śni ję­zy­ka, pod­nie­bie­nia oraz prze­ły­ku. Ta­kie ćwi­cze­nia już od naj­młod­szych lat nie­zwy­kle efek­tyw­nie wpły­wa­ją na szyb­szy ilep­szy roz­wój apa­ra­tu mowy.


  Bo­imy się oza­krztu­sze­nie? To do­brze! Za­wsze mu­si­my być czuj­ni, po­nie­waż od­ruch krztu­sze­nia się udziec­ka może wy­stę­po­wać (zwłasz­cza na po­cząt­ku) bar­dzo czę­sto. Ale nie po­win­no to za­wa­żyć na tym, że nie bę­dzie­my da­wać dziec­ku po­sił­ków wsta­łej for­mie! Nie­wiel­kie za­krztu­sze­nia są do­brym ob­ja­wem, po­nie­waż ozna­cza­ją, że ję­zyk dziec­ka co­raz spraw­niej kon­tro­lu­je treść po­kar­mu iwra­zie po­trze­by prze­no­si ją do przo­du, umoż­li­wia­jąc wy­plu­cie. Po­nad­to przy BLW ry­zy­ko za­krztu­szeń znacz­nie się zmniej­sza, po­nie­waż dziec­ko już od naj­młod­szych lat ra­dzi so­bie ztrud­niej­szy­mi do prze­żu­cia ipo­łknię­cia kę­sa­mi.


  Dzię­ki temu, że po­da­je­my ma­lu­chom po­sił­ki wod­po­wied­niej dla nich for­mie (mogą zła­pać je pal­ca­mi itrzy­mać), zna­czą­co po­pra­wia­my iwspie­ra­my roz­wój ich zdol­no­ści mo­to­rycz­nych. Gdy dziec­ko weź­mie ja­kiś pro­dukt, naj­pierw mu się przy­glą­da, bada jego mięk­kość, śli­skość, za­sta­na­wia się, co się sta­nie, jak upu­ści go na pod­ło­gę. Na­stęp­nie spraw­dza, czy ta rzecz lata, wy­rzu­ca­jąc ją da­le­ko za sie­bie, anaj­chęt­niej wcie­ra wspoden­ki iwło­sy. Do­pie­ro po­tem spraw­dza smak.


  Kie­dy je­dze­nie tra­fi do buzi, trze­ba je roz­gnieść ipo­łknąć, co też jest nie­ma­łym wy­zwa­niem, któ­re zcza­sem sta­je się dla dziec­ka co­raz prost­sze. Taka swo­bo­da ina­uka po­przez za­ba­wę nie tyl­ko roz­wi­ja jego zmy­sły, ale tak­że umoż­li­wia szyb­sze opa­no­wa­nie sa­mo­dziel­ne­go je­dze­nia, awprzy­szło­ści za­pew­nia lep­szą ko­or­dy­na­cję wzro­ko­wo-ru­cho­wą.


  Uży­wa­nie pal­ców do pod­no­sze­nia pro­duk­tów róż­nej wiel­ko­ści po­pra­wia zręcz­ność, wkła­da­nie je­dze­nia do ust wspo­ma­ga ko­or­dy­na­cję ru­cho­wą, róż­no­rod­ność ko­lo­rów ikształ­tów roz­wi­ja po­my­sło­wość, aroz­gnia­ta­nie po­ży­wie­nia dzią­sła­mi, czy wpóź­niej­szym okre­sie gry­zie­nie, wzmac­nia szczę­kę ićwi­czy ję­zyk, przy­go­to­wu­jąc ma­lu­cha do mó­wie­nia. Po­ły­ka­nie tra­dy­cyj­nych pa­pek, po­da­wa­nych ły­żecz­ką pro­sto do buzi, nie wpły­wa tak wie­lo­wy­mia­ro­wo na roz­wój mię­śni twa­rzy, ana­wet wy­obraź­nię.


  Wygoda, oszczędność czasu ipieniędzy


  Sto­su­jąc me­to­dę BLW, nie trze­ba przy­go­to­wy­wać ani ku­po­wać żad­nych prze­cie­rów, pa­pek. Nie­po­trzeb­ne są tak­że żad­ne wy­myśl­ne ga­dże­ty. Żyw­ność dla nie­mow­ląt ima­łych dzie­ci (tu mamy na my­śli prze­two­ry wsło­icz­kach igo­to­we kasz­ki) jest dro­ga iczę­sto nie­od­po­wied­nia do re­ko­men­do­wa­ne­go na ety­kie­cie wie­ku. Do­mo­we po­sił­ki zde­cy­do­wa­nie mniej kosz­tu­ją. Przede wszyst­kim dla­te­go, że ro­bi­my je dla ca­łej ro­dzi­ny (je­dy­ną róż­ni­cą jest to, że dla ma­lu­chów przy­go­to­wu­je­my por­cję bez soli icu­kru). Na­wet je­że­li nie go­tu­je­my dla wszyst­kich, to bio­rąc pod uwa­gę koszt dwóch mar­che­wek oraz ma­lut­kie­go ka­wał­ka kur­cza­ka, itak jest mniej­szy niż wy­da­tek po­nie­sio­ny na da­nie wsło­icz­ku zna­ne­go pro­du­cen­ta.


  Nie mu­sisz spę­dzać po­ło­wy dnia na go­to­wa­niu zupy, cze­ka­niu, aż osty­gnie, ijej prze­cie­ra­niu. Szy­ku­jąc da­nie dla naj­bliż­szych, jego część moż­na od­dzie­lić dla dziec­ka przed po­so­le­niem lub do­sło­dze­niem. Por­cje dla do­ro­słych moż­na rów­nież do­pra­wić już po po­da­niu (na ta­le­rzu). Cho­ciaż naj­ko­rzyst­niej jest, gdy na po­cząt­ku dziec­ko pró­bu­je je­dze­nia pro­sto zta­le­rzy do­ro­słych. Ta­kie dzia­ła­nia po­ma­ga­ją wza­cie­śnia­niu wię­zi ro­dzic–dziec­ko oraz spra­wia­ją, że ma­luch chęt­niej prze­ko­nu­je się do pró­bo­wa­nia no­wych sma­ków. Ob­ser­wu­je imy­śli, że sko­ro mama je ten pro­dukt, to musi być smacz­ny.


  Dziec­ko ży­wio­ne me­to­dą BLW zde­cy­do­wa­nie mniej ma­ru­dzi pod­czas je­dze­nia. Bar­dziej cie­ka­wi je to, co jest na ta­le­rzu iczy może to chwy­cić. Wkoń­cu wkła­da ka­wa­łek do buzi, zdzi­wio­ne, że to coś ma smak ito na­wet nie­zły!


  Korzyści dla całej rodziny – wspólne posiłki ispędzanie czasu razem


  Dzie­ci uczą się po­przez na­śla­do­wa­nie in­nych, dla­te­go naj­lep­szym spo­so­bem na ich szyb­szą edu­ka­cję jest or­ga­ni­zo­wa­nie wspól­nych po­sił­ków przy jed­nym sto­le ipo­da­wa­nie im tego sa­me­go je­dze­nia co po­zo­sta­łym człon­kom ro­dzi­ny (oczy­wi­ście por­cji dziec­ka nie so­li­my, nie sło­dzi­my inie przy­pra­wia­my ostro). Dzię­ki temu dzie­ci nie są izo­lo­wa­ne iod sa­me­go po­cząt­ku mogą za­cie­śniać więź zcałą ro­dzi­ną, wspól­nie spę­dza­jąc znią czas. Po­nad­to przy­zwy­cza­ja­ją się do wi­do­ku więk­szej licz­by osób przy sto­le, co znacz­nie uła­twia póź­niej­sze re­la­cje zró­wie­śni­ka­mi wżłob­ku czy przed­szko­lu.


  Wdra­ża­nie zdro­wych na­wy­ków ży­wie­nio­wych do die­ty dziec­ka ob­li­gu­je rów­nież nas sa­mych do lep­sze­go od­ży­wia­nia się. Udo­wod­nio­no bo­wiem, że nie­pra­wi­dło­we wzor­ce ży­wie­nio­we, po­ka­zy­wa­ne przez ro­dzi­ców, mogą skut­ko­wać póź­niej­szą oty­ło­ścią, nie­ste­ty na­gmin­nie wy­stę­pu­ją­cą już udzie­ci. Dla­te­go me­to­da BLW, któ­ra za­kła­da po­da­wa­nie tego sa­me­go je­dze­nia dziec­ku ido­ro­słym, jest do­sko­na­ła nie tyl­ko dla­te­go, że wspo­ma­ga­my roz­wój ma­lu­cha, ale tak­że dla­te­go, że mamy szan­sę po­pra­wić na­sze, czę­sto po­zo­sta­wia­ją­ce dużo do ży­cze­nia, na­wy­ki ży­wie­nio­we. Pa­mię­taj­my, że to, co jest do­bre dla nas sa­mych, jest rów­nież do­bre dla na­szych dzie­ci.


  Je­że­li już od sa­me­go po­cząt­ku dziec­ko bę­dzie mo­gło spę­dzać czas wspól­nie zro­dzi­ną przy sto­le, ist­nie­je duża szan­sa na to, że wprzy­szło­ści bę­dzie zdro­wo się od­ży­wia­ło ice­le­bro­wa­ło każ­dy po­si­łek.


  A na tym nam wszyst­kim prze­cież za­le­ży!


  Przepisy
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  Śniadania


  Kasza jaglana zjabłkami
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  Składniki


  3 łyżki kaszy jaglanej


  1 szklanka mleka 3,2%


  ½ jabłka


  1 łyżka amarantusa ekspandowanego


  Przygotowanie


  1. Kaszę dokładnie wypłukać, zalać mlekiem, przykryć pokrywką igotować około 20 minut na bardzo wolnym ogniu. Po tym czasie zdjąć zognia izostawić pod przykryciem na 5–7 minut, żeby kasza napęczniała.


  2. Jabłko umyć, pokroić wćwiartki lub ósemki.


  3. Kaszę wymieszać zamarantusem ijabłkiem pokrojonym wćwiartki.


  Gdy używamy mleka modyfikowanego zamiast pełnotłustego,nie gotujemy na nim owsianki/jaglanki, tylko robimy ją na wodzie imleko modyfikowane dodajemy później.
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  Budyń jaglano-kokosowy zmusem zdaktyli


  Składniki


  1 szklanka kaszy jaglanej


  4 szklanki napoju kokosowego


  1 banan


  14 daktyli


  kilka kropli ekstraktu wanilii lub laska świeżej wanilii


  3–4 porcje – wersja rodzinna


  Przygotowanie


  1. Daktyle zalać gorącą wodą, tak aby woda całkowicie je zakryła. Zostawić namoczone na 2 godziny lub całą noc.


  2. Kaszę dokładnie przepłukać wodą izalać 4 szklankami napoju kokosowego. Gotować, aż kasza się rozgotuje (około 20 minut). Odcedzić.


  3. Daktyle przełożyć do miski blendera, dodać odrobinę wody, wktórej się moczyły, izmiksować, tak aby powstał mus.


  4. Ugotowaną, jeszcze ciepłą kaszę zmiksować zbananem iwanilią na gładki budyń. Polać musem zdaktyli.


  Budyń można podawać zkawałkami owoców: jabłkiem, gruszką lub mango.


  Płatki owsiane gotowane na mleku
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  Składniki


  4 łyżki płatków owsianych


  1 łyżka zmielonych orzechów włoskich


  1 szklanka mleka 3,2%


  1 banan


  1 łyżeczka kakao lub karobu


  owoce sezonowe


  Przygotowanie


  1. Banana umyć, obrać ze skórki iprzekroić na pół.


  2. Jedną połowę rozdrobnić widelcem na gładką masę, drugą pokroić wplasterki.


  3. Owoce sezonowe umyć iosuszyć.


  4. Płatki wsypać do mleka igotować 10–15 minut, aż zrobi się kleik.


  5. Dodać rozgniecionego banana, zmielone orzechy ikakao.


  6. Przełożyć owsiankę na talerz, udekorować drugą połówką banana ipozostałymi owocami.


  Owsianka zgruszką
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  Składniki


  4 łyżki płatków owsianych


  1 szklanka mleka 3,2%


  1 gruszka


  1 suszona morela


  1 łyżeczka pestek słonecznika


  1 łyżeczka masła 82%


  Przygotowanie


  1. Do garnka wsypać płatki owsiane, zalać mlekiem igotować 10–15 minut, aż zrobi się kleik.


  2. Gruszkę umyć, obrać ipokroić wkostkę. Morelę posiekać.


  3. Zalać owoce odrobiną wody igotować do miękkości. Dodać zmielone pestki słonecznika imasło.


  Ugotowane płatki podawać zmusem gruszkowym.
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  Owsianka zbananem ikakao
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  Składniki


  4 łyżki płatków owsianych


  ½ banana


  ½–¾ szklanki wody


  2 łyżki jogurtu naturalnego


  ½ łyżeczki niesłodzonego kakao lub karobu


  Przygotowanie


  1. Do gotującej się wody wsypać płatki owsiane. Gotować je 10–15 minut, aż powstanie kleik.


  2. Chwilę studzić idodać jogurt naturalny oraz kakao. Całość wymieszać.


  3. Banana pokroić wcienkie półplasterki lub kostkę iwymieszać zowsianką.


  Karob, czyli mączka chleba świętojańskiego, to świetna alternatywa dla kakao. Ma lekko słodkawy smak, nie zawiera kofeiny, teobrominy ikwasu szczawiowego, który utrudnia przyswajanie wapnia icynku. Nie wywołuje alergii. To produkt bezglutenowy odużej zawartości błonnika iwapnia.


  Zacierkowa na mleku
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  Składniki


  1 jajko


  3–4 łyżki mąki pszennej typu 450


  1 szklanka mleka 3,2%


  Przygotowanie


  1. Jajko dokładnie umyć iwłożyć na 5 sekund do wrzątku.


  2. Wmisce wymieszać mąkę zwbitym jajkiem.


  3. Wyrabiać masę do uzyskania sprężystej konsystencji (gdy będzie się lepić, można dodać jeszcze trochę mąki).


  4. Odrywać zciasta malutkie kawałki, formować znich kulki iodkładać na oprószony mąką talerz.


  5. Do garnka wlać mleko. Zagotować je na wolnym ogniu. Wsypać zacierki ikilka minut gotować.
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  Ekspresowy omlet francuski zmasłem orzechowym
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  Składniki


  2 jajka


  2 łyżki wody


  ½ łyżeczki oleju rzepakowego


  1 łyżeczka masła 82%

  orzechowego 100%


  Przygotowanie


  1. Jajka dokładnie umyć izanurzyć na 5 sekund we wrzątku. Wbić do miseczki iwymieszać zwodą.


  2. Na małej patelni rozgrzać olej. Wylać masę jajeczną ismażyć pod przykryciem zdwóch stron, aż jajka się zetną (około 1 minuty na każdą stronę).


  3. Gotowy omlet posmarować zjednej strony masłem orzechowym izwinąć wrulonik.


  Jajko na twardo zgotowanymi warzywami
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  Składniki


  1 jajko


  ¼ papryki


  ½ ogórka gruntowego


  1 bułka, np. grahamka


  1 łyżeczka masła 82%


  Przygotowanie


  1. Jajko dokładnie umyć igotować 8–9 minut (licząc czas od zagotowania się wody), anastępnie schłodzić wwodzie zlodem. Pokroić na ćwiartki.


  2. Warzywa umyć. Paprykę iogórka obrać ze skórki ipokroić wsłupki.


  3. Bułkę pokroić na kromki iposmarować masłem.


  Jajecznica na parze zawokado
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  Składniki


  1 jajko


  1 łyżeczka wody


  1 plaster awokado (10 g)


  szczypiorek


  Przygotowanie


  1. Szczypiorek umyć ibardzo drobno posiekać.


  2. Awokado umyć, odkroić plaster, obrać ze skóry ipokroić go wkosteczkę.


  3. Jajko dokładnie umyć izanurzyć we wrzątku na 5 sekund. Wbić do metalowej miseczki iwymieszać zwodą.


  4. Na większym garnku zwrzącą wodą ustawić miskę zjajkiem, mieszać iczekać, aż masa jajeczna się zetnie.


  5. Dodać posiekany szczypiorek irozdrobnione awokado, chwilę wszystko razem poddusić.


  Omlet zowocami
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  Składniki


  1 jajko


  1 białko


  1 łyżka mąki, np. jaglanej


  1–2 truskawki


  2 łyżki borówek


  3 łyżki jogurtu naturalnego


  1 łyżeczka masła klarowanego


  Przygotowanie


  1. Jajko umyć izanurzyć we wrzątkuna 5 sekund.


  2. Białka wbić do miski iubić na sztywną pianę. Dodać mąkę, żółtko idokładnie, ale delikatnie wymieszać.


  3. Na małej patelni rozgrzać masło, smażyć masę jajeczną pod przykryciem zobu stron, aż masa się zetnie (około 2 minut na każdą stronę).


  4. Owoce umyć iosuszyć na ręczniku papierowym. Pokroić na mniejsze cząstki.


  5. Na talerzu udekorować omlet jogurtem naturalnym oraz owocami.
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  Omlet wiejski
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  Składniki


  1 jajko


  1 łyżka mąki, np. jaglanej


  1 plasterek szynki


  ½ plasterka sera żółtego


  1 plasterek pomidora


  1 łyżeczka masła klarowanego


  pieprz, oregano


  Przygotowanie


  1. Jajko umyć iparzyć 5 sekund we wrzątku.


  2. Pomidora obrać ze skórki ipokroić wkostkę, szynkę iser żółty pokroić wkostkę.


  3. Białko wbić do miski iubić na sztywną pianę. Dodać mąkę, żółtko idokładnie,ale delikatnie wymieszać.


  4. Na małej patelni rozgrzać masło. Smażyć masę jajeczną pod przykryciem. Kiedy jajka się zetną, przewrócić omlet na drugą stronę ipołożyć na nim pokrojone dodatki. Przyprawić do smaku. Złożyć na pół iprzykryć pokrywką. Podgrzewać minutę.


  5. Omlet przełożyć na talerz ipokroić wpaski.
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  Omlet zwarzywami
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  Składniki


  2 jajka


  2 łyżki mleka 3,2%


  1 garść szpinaku


  kawałek cukinii odługości 5 cm


  szczypiorek


  gałka muszkatołowa


  1 łyżeczka masła klarowanego


  Przygotowanie


  1. Jajka umyć izanurzyć na 5 sekundwe wrzątku.


  2. Szpinak umyć, usunąć ogonki, wysuszyć idrobno posiekać. Szczypiorek umyć, osuszyć idrobno posiekać.


  3. Cukinię umyć, nie obierać, zetrzeć na tarce ogrubych oczkach.


  4. Jajka roztrzepać ze szczyptą gałki muszkatołowej imlekiem, dodać warzywa.


  5. Na małej patelni rozgrzać masło. Wylać masę jajeczną. Smażyć zobu stron.
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  Pasta zwędzonego dorsza
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  Składniki


  ½ wędzonego dorsza


  (około 200 g)


  2 jajka


  ½ papryki


  ½ pęczka szczypiorku


  1 łyżeczka majonezu


  1–2 łyżki jogurtu naturalnego


  1 łyżeczka musztardy


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Jajka dokładnie umyć igotować 8–9 minut (licząc czas od zagotowania się wody), anastępnie schłodzić wwodzie zlodem.


  2. Dorsza pozbawić ości izmielić wmaszynce do mięsa.


  3. Ugotowane na twardo jajka, paprykę iszczypiorek drobno posiekać.


  4. Wszystkie składniki wymieszać zmajonezem, jogurtem imusztardą, doprawić pieprzem.


  Pastę podawać na kawałku miękkiego pieczywa.


  Pasta zbakłażana


  Składniki


  1 średni bakłażan


  1 cebula


  1 ząbek czosnku


  2 suszone pomidory woleju


  1 łyżeczka zalewy zpomidorów


  1 łyżka pasty tahini


  pieprz do smaku


  1 łyżka oleju


  Przygotowanie


  1. Nagrzać piekarnik do 180 stopni.


  2. Bakłażana umyć, nakłuć widelcem, ułożyć na blaszce ipiec wrozgrzanym piekarniku po 15 minut zkażdej strony. Następnie ostudzić, usunąć przypalone fragmenty iwłożyć do blendera.


  3. Cebulę pokroić wkostkę ina oleju podsmażyć na złoto na patelni. Dodać do blendera razem zczosnkiem, suszonymi pomidorami, zalewą, pieprzem do smaku ipastą tahini.


  4. Zmiksować na jednolitą masę. Przełożyć do słoika itrzymać wlodówce.


  Podawać do pieczywa lub słupków surowych warzyw.
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  Pasta zawokado
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  Składniki


  1 awokado


  1 jajko


  kilka kropli soku zcytryny


  ½ łyżeczki słodkiej papryki


  natka pietruszki


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Jajko dokładnie umyć igotować 8–9 minut (licząc czas od zagotowania się wody), anastępnie schłodzić wwodzie zlodem.


  2. Rozgnieść widelcem razem zawokado.


  3. Do całości dodać drobno posiekaną natkę pietruszki, paprykę, pieprz isok zcytryny. Wymieszać.


  Pasta nadaje się do pieczywa lub jako dodatek do pokrojonych warzyw.


  Pasta paprykowa ze słonecznikiem


  Składniki


  2 czerwone papryki


  100 g pestek słonecznika


  ½ płaskiej łyżeczki słodkiej papryki


  Przygotowanie


  1. Nagrzać piekarnik do 180 stopni.


  2. Słonecznik zalać wodą iodstawić na minimum 4 godziny, anajlepiej na całą noc.


  3. Paprykę przekroić na pół, wydrążyć środek ipiec do czasu, aż będzie miękka. Gorącą wyjąć zpiekarnika ina około 10 minut umieścić wworeczku foliowym, dzięki czemu skórka będzie lepiej schodziła. Paprykę obrać.


  4. Ze słonecznika odlać wodę iprzepłukać go na sicie. Wsypać do blendera, dodać obraną ze skóry paprykę idoprawić słodką papryką. Dokładnie zmiksować. Jeżeli miksowanie będzie sprawiało problemy, można dodawać stopniowo po kilka łyżek wody.


  5. Pastę przechowywać wlodówce.


  Podawać do pieczywa lub jako dip do surowych warzyw.


  Humus ze szpinakiem


  Składniki


  1 szklanka ciecierzycy


  (może być ze słoika)


  2 garście świeżego szpinaku


  sok z½ cytryny


  ½ ząbka czosnku


  2 łyżki pasty tahini


  2 łyżeczki oliwy


  sól


  Przygotowanie


  1. Ciecierzycę odsączyć, zachowując zalewę.


  2. Do blendera włożyć ciecierzycę, dodać szpinak, tahini, przeciśnięty przez praskę czosnek, sól, oliwę, sok zcytryny izmiksować na gładką masę.


  3. Wczasie miksowania dodać kilka łyżek zalewy, aby uzyskać właściwągęstość humusu.


  Domowy jogurt owocowy
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  Składniki


  1 mały kubeczek jogurtu


  naturalnego


  1 łyżka malin


  1 łyżka jagód


  Przygotowanie


  1. Przełożyć jogurt do wysokiego naczynia, dodać dokładnie umyte iosuszone owoce.


  2. Jogurt zowocami dokładnie zmiksować.


  Twarożek zsuszonymi pomidorami
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  Składniki


  200 g półtłustego twarogu


  6 czarnych oliwek


  2 suszone pomidory woleju


  1 łyżeczka oleju ze słoika zpomidorami


  kilka listków świeżej bazylii


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Twaróg rozdrobnić widelcem.


  2. Oliwki isuszone pomidory drobno pokroić, bazylię posiekać idodać do twarogu.


  3. Dodać olej zpomidorów, doprawić pieprzem do smaku.


  Serek Bieluch zowocami sezonowymi
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  Składniki


  1 opakowanie serka typu Bieluch


  2 śliwki węgierki lub dowolne owoce sezonowe


  1 łyżka siemienia lnianego


  Przygotowanie


  1. Siemię lniane dokładnie zmielić wmłynku do kawy.


  2. Śliwki umyć iwyjąć pestki. Pokroić wkostkę iudusić wmałym garnku zniewielką ilością wody.


  3. Serek połączyć zsiemieniem lnianym iśliwkami.


  Można podawać ztostami lub paluchami drożdżowymi.
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  Pancakes bananowe
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  Składniki


  1 szklanka (około 150 g) mąkipszennej lub dowolnej innej,np. bezglutenowej


  1 jajko lub 1 łyżka zmielonego siemienia lnianego + 4 łyżki gorącej wody


  1 dojrzały banan


  100 ml kefiru lub napoju roślinnego (bez dodatku cukru)


  1 łyżka oleju rzepakowego


  Przygotowanie


  1. Mąkę przesiać.


  2. Banana obrać irozgnieść widelcemna wmiarę gładką masę.


  3. Wmiseczce rozmieszać trzepaczką lub widelcem kefir, jajko irozgniecionego banana. Wwersji dla alergików zamiast jajka można użyć siemienia lnianego – 1 łyżkę zmielonego siemienia rozmieszać w4 łyżkach gorącej wody do konsystencji roztrzepanego jajka. Wdiecie bezmlecznej zamiast kefiru można dodać mleko roślinne lub mieszankę mlekozastępczą.


  4. Dodać przesianą mąkę iolej. Zmiksować do połączenia składników.


  5. Smażyć na rozgrzanej patelni, nakładając porcje łyżką (po 1 łyżce na 1 placuszek),aż do zrumienienia (około 1–2 minutz każdej strony).


  Placuszki zkukurydzy
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  Składniki


  1 mała puszka kukurydzy lub 1 ugotowana duża kolba kukurydzy


  30 g mąki jaglanej


  ½ łyżeczki proszku do pieczenia


  1 jajko


  1 mała szalotka


  1 mały jogurt naturalny


  2 łyżki oleju rzepakowego


  szczypiorek


  Przygotowanie


  1. Wprzypadku kukurydzy gotowanej odkroić nożem ziarna od kolby. Kukurydzę zpuszki odsączyć.


  2. Włożyć do miski wszystkie składniki (oprócz oleju iszczypiorku) izmiksować blenderem.


  3. Na patelni rozgrzać olej inałożyć łyżkę ciasta. Placuszki smażyć do zrumienienia (czyli około 1 minuty zkażdej strony).


  Gotowe placuszki podawać zjogurtem naturalnym idrobno pokrojonym szczypiorkiem.


  Przepisy
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  Zupy


  Zupa krem zcukinii ztostami zbułki
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  Składniki


  400 g zielonej cukinii


  3 ziemniaki


  ½ cebuli


  3 łyżki oleju rzepakowego


  3–4 szklanki wody


  2 gałązki natki pietruszki


  bułka pszenna


  Przygotowanie


  1. Cukinię umyć, cebulę obrać, ziemniaki obrać iumyć. Warzywa pokroić wgrubą kostkę. Natkę pietruszki posiekać.


  2. Wgarnku rozgrzać olej izeszklić cebulę. Dodać ziemniaki icukinię. Dusić 4–5 minut, od czasu do czasu mieszając.


  3. Zalać 3–4 szklankami gorącej wody. Gotować do miękkości.


  4. Dodać posiekaną natkę, zmiksować niezbyt dokładnie.


  5. Bułkę pokroić wsłupki ogrubości2 na 2 centymetry idługości około 5 centymetrów, aby dziecko mogło je trzymać. Ułożyć na blasze izapiec wpiekarniku do zrumienienia. Można też użyć tostera.


  Wystudzoną zupę podawać dziecku wmiseczce, aobok tosty zbułki do maczania wzupie.
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  Zupa krem zpomidorów zpaluszkami chlebowymi


  [image: ]


  Składniki


  1 puszka pomidorów bez skórki (pelati)


  3–4 szklanki wody


  ½ cebuli


  2 marchewki (około 150 g)


  ½ pietruszki


  3 łyżki oleju rzepakowego


  pieprz, oregano, papryka suszona do smaku


  Przygotowanie


  1. Marchewki ipietruszkę obrać, umyć izetrzeć na tarce ogrubych oczkach.


  2. Cebulę pokroić wkostkę.


  3. Wgarnku rozgrzać olej izeszklić na nim cebulę. Dodać starte warzywa. Dusić 10–15 minut, od czasu do czasu mieszając.


  4. Po 15 minutach dodać pomidory. Dolać 3–4 szklanki wody. Dusić około 10 minut.


  5. Zmiksować, doprawić do smaku pieprzem, oregano ipapryką.


  Wystudzoną zupę podawać dziecku wmiseczce, aobok położyć paluszki chlebowe.
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  Zupa pomidorowa zlanymi kluseczkami
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  Składniki


  200 g piersi drobiowej


  5–6 pomidorów


  1 marchewka


  1 pietruszka


  plaster selera korzeniowego


  listek laurowy


  1 ziarenko ziela angielskiego



  Lane kluseczki:


  1 szklanka wody


  1 małe jajko


  1½ łyżki mąki – zwykłej pszennej, kukurydzianej lub jaglanej


  Przygotowanie


  1. Umyć mięso iwłożyć do garnka zzimną wodą. Po zagotowaniu odszumować.


  2. Warzywa korzeniowe umyć iobrać. Pokroić wkostkę.


  3. Kiedy mięso będzie już miękkie, dodać do wywaru przyprawy ipokrojone warzywa korzeniowe.


  4. Pomidory umyć, sparzyć wrzątkiem iobrać ze skórki. Drobno pokroić lub przetrzeć przez sitko.


  5. Kiedy warzywa wwywarze będą miękkie, dodać pomidory. Całość zagotować.


  6. Woddzielnym garnku zagotować szklankę wody. Jajko wbić do miseczki, dodać mąkę iwymieszać widelcem do uzyskania gładkiej masy. Ciastko na kluseczki ma być lejące. Jeśli jest za gęste, dodać trochę wody.


  7. Wylewać ciasto cienkim strumieniem na wrzącą wodę. Gotować około 1 minuty iwyławiać kluseczki łyżką cedzakową. Zjednego jajka wyjdzie spora ilość kluseczek, na kilka porcji zupy dla dziecka.


  Zupę pomidorową podawać zlanymi kluseczkami.
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  Zupa cukiniowa zbatatem


  Składniki


  1 mała żółta cukinia


  ½ batata


  1 marchewka


  1 łyżeczka oleju rzepakowego


  szczypta majeranku


  1–2 szklanki wody


  Przygotowanie


  1. Cukinię dokładnie wyszorować ipokroić wkostkę.


  2. Batata imarchewkę wyszorować, cienko obrać, umyć, pokroić wkostkę.


  3. Warzywa wrzucić na wrzątek. Gotować pod przykryciem do miękkości, około 15 minut. Na końcu dodać majeranek iolej.


  4. Zmiksować ipodawać zgrzankami.


  Rybna zupa zbrokułem iryżem
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  Składniki


  polędwiczki zdorsza (200 g)


  1 mały brokuł


  1 marchewka


  plaster selera


  4 łyżki ryżu


  koperek


  1 łyżka masła 82%


  szczypta pieprzu


  4 szklanki wody


  Przygotowanie


  1. Marchewkę iselera umyć iobrać. Pokroić wkostkę iwrzucić do gotującej się wody.


  2. Upewnić się, czy ryba nie ma ości.


  3. Kiedy marchewka iseler zmiękną, do wywaru dodać rybę. Gotować około 5 minut. Obgotowaną rybę wyjąć.


  4. Do wrzącego wywaru dodać ryż, apo około 5 minutach brokuły. Gotować do miękkości.


  5. Na końcu dodać pieprz, masło ikoperek.


  Zupę podawać zkawałkami ryby.
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  Zupa dyniowa zkaszą jaglaną ijajkiem


  [image: ]


  Składniki


  2 ziemniaki


  250 g dyni


  1 jajko


  4 łyżeczki ugotowanej kaszy jaglanej


  koperek


  1 łyżka masła 82%


  Przygotowanie


  1. Warzywa obrać, pokroić wkostkę iwrzucić do wrzątku.


  2. Gotować pod przykryciem na wolnym ogniu, aż wszystko będzie miękkie.


  3. Wtym samym czasie ugotować jajko na twardo ikaszę.


  4. Do miękkich warzyw dodać jajko, koperek, masło.


  5. Następnie dodać ugotowaną kaszę.


  6. Wszystko razem wymieszać igotować jeszcze 1–2 minuty.


  Zupa jarzynowa
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  Składniki


  3 marchewki


  ¼ selera korzeniowego


  2 pietruszki


  kawałek pora


  2 ziemniaki


  szczypta lubczyku


  1 łyżka masła 82%


  4 szklanki wody


  Przygotowanie


  1. Warzywa obrać ipokroić wmałą kostkę lub zetrzeć na tarce.


  2. Pokrojone/starte warzywa wrzucić na wrzątek.


  3. Gotować pod przykryciem do miękkości około 15 minut. Na końcu dodać lubczyk imasło.
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  Krupnik zkaszy jaglanej


  Składniki


  200 g cielęciny


  2 marchewki


  1 pietruszka


  2 ziemniaki


  listek laurowy


  1 ziarenko ziela angielskiego


  4 łyżki kaszy jaglanej


  natka pietruszki


  4 szklanki wody


  Przygotowanie


  1. Mięso umyć iwłożyć do garnka zzimną wodą. Zagotować, odszumować.


  2. Warzywa korzeniowe umyć iobrać. Pokroić wkostkę.


  3. Kiedy mięso zmięknie, dodać do wywaru przyprawy ipokrojone warzywa, wsypać kaszę.


  4. Gotować do miękkości wszystkich składników (około 20 minut).


  Krupnik podawać posypany natką.


  Zupa krem ze świeżych pomidorów
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  Składniki


  6 pomidorów


  2 łyżki masła 82%


  1–2 ząbki czosnku


  1 łyżeczka bazylii


  2 szklanki wody


  Przygotowanie


  1. Pomidory umyć, sparzyć wrzątkiem iobrać ze skórki. Usunąć nasiona, amiąższ pokroić wkostkę.


  2. Pokrojone pomidory wrzucić do garnka ipoddusić na maśle. Dodać przeciśnięty przez praskę czosnek ibazylię. Wlać wodę igotować około 15 minut.


  3. Zupę zmiksować na gładko. Przelać do miseczek.


  Zupa krem zburaków


  Składniki


  1 kg buraków


  2 ziemniaki


  2 średnie marchewki


  kawałek selera


  1 pietruszka


  bulion (lub woda)


  2 małe listki laurowe


  3 ziarenka ziela angielskiego


  pieprz


  3 łyżki oleju


  Przygotowanie


  1. Warzywa dokładnie umyć iobrać.


  2. Pokroić wgrubą kostkę. Wdużym garnku rozgrzać olej.


  3. Dodać pokrojone warzywa iprzesmażyć chwilę, anastępnie zalać bulionem/wodą tak, aby poziom płynu sięgał nieco ponad warzywa. Dodać liście laurowe iziele angielskie.


  4. Doprowadzić do wrzenia. Gotować, aż warzywa zmiękną (około 30 minut).


  5. Wyjąć ziele angielskie iliście laurowe.


  6. Zmiksować zupę na gładki krem. Doprawić pieprzem do smaku.
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  Przepisy
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  Obiady


  Pulpety zryby wsosie śmietanowym
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  Składniki


  300 g białej ryby: dorsz, miruna


  ½ drobno posiekanej małej cebuli


  1 łyżka oleju rzepakowego


  50 g kaszy jaglanej


  1 jajko


  pieprz


  bułka tarta do obtoczenia pulpetów


  3 łyżki oleju rzepakowego do smażenia


  Sos śmietanowy:


  ¾ szklanki śmietany 12%


  ½ szklanki wody


  10 cm białej części pora


  2 łyżki oleju rzepakowego


  koperek, pieprz, estragon


  Przygotowanie


  1. Kaszę jaglaną wypłukać iugotować wwodzie wproporcji 1:2.


  2. Rybę bez skóry iości dokładnie posiekać irozdrobnić wblenderze.


  3. Cebulę posiekać izeszklić na oleju.


  4. Kaszę, rybę, jajko icebulę wymieszać idoprawić. Zmasy formować zgrabne kotleciki, obtaczać wbułce tartej.


  5. Pulpety smażyć na oleju rzepakowym zobu stron po 2–3 minuty. Przełożyć do garnka.


  6. Wtym samym czasie umyć pora ipokroić wkostkę.


  7. Na tę samą patelnię, na której smażone były pulpety, dolać oleju ipoddusić kawałek pora. Wlać śmietanę iwodę, dodać koperek, pieprz iestragon. Przelać do garnka zpulpetami igotować kolejne 10–15 minut.


  Paluszki rybne zmiruny
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  Składniki


  300 g miruny


  2 łyżki soku zcytryny


  szczypta papryki


  szczypta kurkumy


  1 jajko


  2–3 łyżki mąki kukurydzianej


  olej rzepakowy do smażenia


  Przygotowanie


  1. Rybę umyć ioczyścić. Posypać przyprawami iskropić sokiem zcytryny. Zostawićna 15–20 minut.


  2. Jajko roztrzepać. Mąkę wysypać na płaski talerz.


  3. Rybę pokroić wpaseczki szerokości 2 centymetrów isprawdzić jeszcze raz dokładnie, czy nie ma ości. Obtoczyć wjajku imące, smażyć na oleju rzepakowym lub piec wpiekarniku rozgrzanym do 180 stopni.


  Pieczony łosoś zmusztardą


  Składniki


  300 g łososia


  1 łyżka musztardy, klasycznej lub miodowej


  pieprz


  2 plasterki cytryny


  gałązka koperku


  Przygotowanie


  1. Łososia dokładnie umyć, osuszyć, pokroić wzgrabne porcje idokładnie sprawdzić, czy nie ma ości.


  2. Natrzeć musztardą ipieprzem, zostawić na pół godziny.


  3. Łososia zmarynatą, plasterkami cytryny igałązką koperku zawinąć wpergamin, formując szczelny pakiecik.


  4. Piec 15–17 minut wpiekarniku rozgrzanym do 180 stopni.
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  Ryba po grecku


  Składniki


  300 g filetów zsoli, dorsza

  lub mintaja


  2 marchewki


  1 pietruszka


  ¼ korzenia selera


  kawałek pora odługościokoło 5 cm


  1 łyżka koncentratu pomidorowego


  listek laurowy


  2 ziarenka ziela angielskiego


  1 goździk


  szczypta cynamonu


  1 łyżka oleju rzepakowego


  Przygotowanie


  1. Sprawdzić, czy ryba nie ma ości. Umyć, oczyścić.


  2. Gotować rybę na parze do miękkości,około 5 minut.


  3. Warzywa umyć, obrać idrobno pokroić lub zetrzeć na tarce.


  4. Rozrobione warzywa poddusić zdodatkiem oleju rzepakowego, koncentratu iprzypraw do miękkości warzyw.


  Podawać razem rybę iułożone na niej warzywa.


  Kotleciki rybne pieczone
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  Składniki


  250 g filetów zmintajalub łososia


  1 łyżka bułki tartej


  ½ cebuli


  1 mała marchewka


  1 jajko


  2–3 łyżki dowolnej mąki


  koperek


  Przygotowanie


  1. Rybę oczyścić zewentualnych ości. Zmielić wmaszynce lub rozdrobnić wmalakserze.


  2. Cebulę bardzo drobno posiekać. Marchewkę umyć, obrać izetrzeć na tarce ogrubych oczkach. Koperek umyć iposiekać.


  3. Do zmielonej ryby dodać bułkę tartą, posiekaną cebulę ikoperek oraz startą marchewkę. Dodać jajko iwymieszać (najlepiej wyrobić ręką).


  4. Uformować kotleciki, obtoczyć wmące iułożyć na blasze wyłożonej papierem do pieczenia.


  5. Piec około 15–20 minut wpiekarniku nagrzanym do 180 stopni.


  Dorsz wsosie koperkowym
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  Składniki


  300 g polędwiczek zdorsza


  ½ szklanki jogurtu naturalnego


  1 łyżeczka mąki


  2 łyżeczki soku zcytryny


  1 łyżka masła 82%


  biały pieprz


  mały pęczek koperku


  Przygotowanie


  1. Dorsza oczyścić zewentualnych ości.


  2. Rybę gotować 10–12 minut wwodzie zakwaszonej sokiem zcytryny.


  3. Na patelni roztopić masło, dodać mąkę iwymieszać, żeby nie powstały grudki.


  4. Dodać jogurt iposiekany koperek, dokładnie wymieszać izagotować. Doprawić pieprzem, ewentualnie sokiem zcytryny.


  5. Do sosu dodać ugotowanego wcześniej dorsza. Całość chwilę podgrzać.
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  Sos twarogowo-jogurtowy zogórkiem iawokado do pulpecików ikotlecików
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  Składniki


  4 łyżki twarogu pełnotłustego


  2 łyżki jogurtu greckiego


  kawałek ogórka odługości 10 cm


  ¼ awokado


  koperek


  1 ząbek czosnku


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Ogórka obrać, zetrzeć na tarce odużych oczkach, odcisnąć.


  2. Awokado pokroić wdrobną kostkę.


  3. Twaróg zmiksować zjogurtem, dodać koperek, czosnek iogórek.


  4. Doprawić do smaku, wymieszać iposypać awokado.


  Podawać do kotlecików ipieczonych warzyw.
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  Kąski drobiowe
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  Składniki


  300 g piersi zkurczaka


  Marynata:


  2 łyżki oliwy


  1 łyżka sosu sojowego


  pieprz


  ząbek czosnku


  1 łyżeczka słodkiej papryki


  Panierka:


  2–3 garści płatków kukurydzianych


  1 jajko


  Przygotowanie


  1. Kurczaka umyć, oczyścić zbłonek ichrząstek, pokroić wpaseczki, słupki, tak aby dziecku łatwo było wziąć.


  2. Czosnek przecisnąć przez praskę, dodać resztę składników marynaty iwymieszać. Dodać kawałki kurczaka, odstawić na godzinę.


  3. Wtym samym czasie rozkruszyć płatki. Wmisce roztrzepać jajko. Kurczaka przełożyć do roztrzepanego jajka, wyjmować iobtaczać wpłatkach kukurydzianych.


  4. Kąski układać na wyłożonej papierem do pieczenia blasze tak, aby się nie dotykały.


  5. Piec około 20 minut wrozgrzanym do 180 stopni piekarniku.
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  Kurczak wsosie pomarańczowo-tymiankowym


  Składniki


  300 g piersi zkurczaka lub indyka


  Marynata:


  ½ pomarańczy


  ½ cytryny


  ½ cm kłącza imbiru


  1 ząbek czosnku


  pieprz biały


  szczypta kurkumy


  świeży tymianek


  2 łyżki oliwy


  Przygotowanie


  1. Pierś zkurczaka umyć, oczyścić zbłonek ichrząstek.


  2. Czosnek przecisnąć przez praskę, imbir obrać izetrzeć na tarce odrobnych oczkach, otrzeć skórkę zcytryny. Wycisnąć sok zcytryny ipomarańczy, dodać pieprz, kurkumę, tymianek ioliwę. Składniki marynaty dokładnie wymieszać iwłożyć do niej pierś zkurczaka. Odstawić przynajmniej na godzinę.


  3. Pierś zkurczaka umieścić wworeczku do pieczenia razem z3–4 łyżkami marynaty. Piec 40–50 minut wpiekarniku rozgrzanym do 180 stopni.


  4. Upieczoną pierś pokroić wpoprzek włókien na kawałki owymiarach 2 na 5 centymetrów, wsam raz do rączki dziecka.


  Można podawać zpesto lub sosem jogurtowym.


  Pieczeń zindyka


  Składniki


  600 g mięsa zudźca zindyka (bez skóry ikości)


  woda


  Marynata:


  2 łyżki oliwy


  2 łyżki musztardy


  2 ząbki czosnku


  kilka gałązek tymianku


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Mięso opłukać, osuszyć, obłożyć marynatą iwłożyć do woreczka foliowego. Zawiązać lub zapiąć woreczek iwłożyć do lodówki na około 12 godzin.


  2. Piekarnik nagrzać do 180 stopni.


  3. Do brytfanki włożyć zamarynowane mięso, wlać ⅓ szklanki wody. Wstawić do piekarnika ipiec 60 minut bez przykrycia.


  4. Mięso przed krojeniem musi „odpocząć” 10–15 minut.


  Można podawać do obiadu na ciepło zwarzywami imakaronem lub kleistym ryżem albo jako kawałki mięsa do rączki, zwarzywami lub na kanapkę – dla większego dziecka.


  Mielone pieczone
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  Składniki


  300 g mielonego mięsa wieprzowo-wołowego (np. zmielona szynka wieprzowa iłopatka wołowa)


  ½ marchewki


  1 jajko


  ¼ cebuli


  1 łyżka bułki tartej


  4 łyżki zimnej wody


  pieprz


  1 łyżka oleju rzepakowego do zeszklenia cebuli


  bułka tarta do obtoczenia kotletów


  Przygotowanie


  1. Cebulę posiekać izeszklić na oleju rzepakowym.


  2. Marchewkę zetrzeć na tarce odrobnych oczkach.


  3. Mielone mięso włożyć do większej miski, dodać wodę, bułkę tartą, cebulę, marchewkę ijajko.


  4. Doprawić delikatnie pieprzem. Dokładnie wyrobić ręką, następnie wilgotnymi dłońmi uformować podłużne kotleciki otakim kształcie, aby dziecko łatwo mogło wziąć je do rączki. Obtoczyć wbułce tartej.


  5. Piekarnik rozgrzać do 180 stopni. Na wyłożonej pergaminem blasze ułożyć kotlety, piec 30–40 minut.
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  Duszona cielęcina zwarzywami
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  Składniki


  300 g cielęciny


  1 marchewka


  1 mała pietruszka


  ½ cebuli


  1 łyżka mąki pszennej


  3 łyżki oleju rzepakowego


  1 szklanka gorącego bulionu warzywnego lub wody


  pieprz


  kmin rzymski


  Przygotowanie


  1. Marchewkę ipietruszkę obrać, umyć ipokroić wsłupki długości palca.


  2. Cebulę pokroić wkostkę.


  3. Cielęcinę dokładnie oczyścić, umyć, osuszyć ipokroić na kawałki.


  4. Mięso posypać przyprawami, obtoczyć wmące.


  5. Na rozgrzanym oleju zeszklić cebulę, dodać kawałki cielęciny, smażyć 3–4 minuty.


  6. Całość przełożyć do garnka, zalać bulionem idusić na wolnym ogniu około 30 minut.


  7. Po 30 minutach do mięsa wrzucić warzywa.


  8. Dusić pod przykryciem kolejne 10–15 minut. Po tym czasie zdjąć przykrywkę, tak aby część wody odparowała isos zrobił się esencjonalny.


  Podawać zkaszą jęczmienną, jaglaną lub kleistym ryżem.
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  Kotleciki zkalafiora ikaszy jaglanej
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  Składniki


  ½ kalafiora


  3 łyżki kaszy jaglanej


  1 jajko


  szczypta kurkumy


  szczypta słodkiej papryki


  natka pietruszki


  1 łyżka bułki tartej


  1 łyżka oleju rzepakowego


  Przygotowanie


  1. Kalafior ugotować.


  2. Kaszę jaglaną opłukać pod bieżącą wodą igotować około 15 minut.


  3. Ugotowanego, przestudzonego kalafiora rozgnieść widelcem.


  4. Wmisce wymieszać rozgniecionego kalafiora, ugotowaną kaszę, jajko ibułkę tartą. Doprawić kurkumą, papryką inatką pietruszki.


  5. Uformować kotleciki iułożyć na blasze wyłożonej papierem do pieczenia posmarowanym olejem.


  6. Piec wpiekarniku nagrzanym do 180 stopni (najlepiej ztermoobiegiem). Po około 15 minutach odwrócić na drugą stronęi piec jeszcze 5 minut.


  Udka zkurczaka wsosie własnym zkulkami ryżowymi


  Składniki


  2 udka zkurczaka


  2 łyżki oleju rzepakowego


  1 szklanka wody


  ½ papryki


  ½ marchewki


  1 pomidor


  50 g ryżu do risotto


  ząbek czosnku


  pieprz


  rozmaryn, zioła prowansalskie


  Przygotowanie


  1. Wgarnku podgrzać olej, włożyć udka ipodsmażyć, aby skórka była złocista.


  2. Wlać szklankę wody, dodać przyprawy idusić na wolnym ogniu pod przykryciem około 20 minut.


  3. Pomidora sparzyć, obrać ze skórki ipokroić wkostkę. Marchew ipaprykę obrać ipokroić wsłupki.


  4. Do garnka zmięsem wrzucić warzywa.


  5. Dusić całość pod przykryciem kolejne 15–20 minut. Zdjąć pokrywkę, tak aby część wody odparowała isos zgęstniał.


  6. Ryż gotować wwodzie wproporcjach 1:2 około 20 minut, tak aby wchłonął cały płyn ibył lepki.


  7. Zwilżyć dłonie iuformować zryżu kulki.


  Pulpeciki zindyka wsosie koperkowym
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  Składniki


  Pulpeciki:


  300 g mielonego mięsa zindyka


  1 jajko


  1 mała cebula


  ½ czerstwej kajzerki + mleko do namoczenia


  szczypta pieprzu


  Wywar:


  1 marchewka


  1 mała pietruszka


  ¼ niedużego korzenia selera


  1 listek laurowy


  ½ pęczka posiekanego koperku


  ½ l wody


  1 płaska łyżeczka mąki do zagęszczenia sosu


  Przygotowanie


  1. Marchewkę obrać, umyć izetrzeć na tarce ogrubych oczkach. Korzeń pietruszki iselera podzielić na 2–3 mniejsze kawałki.


  2. Umyte warzywa zalać wodą, dodać listek laurowy igotować pod przykryciem około 15 minut od zagotowania. Wyjąćselera ipietruszkę.


  3. Cebulę zetrzeć na tarce. Bułkę namoczyć wmleku.


  4. Do mięsa dodać cebulę, jajko, odciśniętą bułkę ipieprz. Wymieszać dokładnie(im lepiej wymieszane, tym pulpecikibędą smaczniejsze).


  5. Wilgotnymi dłońmi formować niewielkie podłużne pulpeciki iwrzucać na wrzący wywar. Gotować 2–3 minuty na dużym ogniu.


  6. Zmniejszyć ogień igotować jeszcze15–20 minut.


  7. Rozprowadzić mąkę w2 łyżkach zimnej wody, dodać 2–3 łyżki gorącego wywaru, wlać zawiesinę do garnka. Wymieszać, gotować jeszcze 2–3 minuty izestawić zognia. Dodać posiekany koperek.
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  Kotlety zsoczewicy ipieczarek
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  Składniki


  ½ szklanki zielonej soczewicy


  200 g pieczarek


  1 szklanka wody


  1 mała cebula


  1 ząbek czosnku


  1 łyżka masła klarowanego


  olej rzepakowy do smażenia


  3 łyżki posiekanej natki


  1 jajko


  3 łyżki bułki tartej


  ½ łyżeczki słodkiej papryki


  ⅓ łyżeczki ostrej papryki


  ½ łyżeczki kurkumy


  ½ łyżeczki suszonego oregano


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Soczewicę wsypać do małego garnka, zalać wodą, doprawić papryką, kurkumą oraz pieprzem izagotować. Przykryć, zmniejszyć ogień igotować 15–20 minut do miękkości. Odcedzić, odparować, wystudzić izmiksować blenderem.


  2. Pieczarki umyć, zetrzeć na tarce ogrubych oczkach. Na patelni rozgrzać łyżkę masła, dodać pieczarki ipoddusić. Odparować, przyprawić pieprzem ioregano.


  3. Cebulę posiekać izeszklić na 2 łyżkach oleju.


  4. Wszystkie składniki wymieszać wwiększej misce, dodać jajko, przeciśnięty przez praskę czosnek, natkę pietruszki iprzyprawić do smaku.


  5. Uformować kotleciki iobtoczyć wbułce tartej.


  6. Smażyć na złoty kolor zdwóch stron na niewielkiej ilości tłuszczu, na patelni teflonowej.
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  Kotleciki zjajek
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  Składniki


  4 plasterki szynki


  1 surowe jajko


  2 jajka ugotowane na twardo


  bułka tarta


  natka pietruszki


  pieprz


  olej rzepakowy do smażenia


  Przygotowanie


  1. Pokroić wkostkę ugotowane jajka iszynkę. Dodać surowe jajko iłyżkę bułki tartej.


  2. Doprawić masę odrobiną pieprzu, dodać natkę pietruszki idelikatnie wymieszać. Uformować małe kotleciki.


  3. Obtoczyć wpozostałej bułce tartej iobsmażyć na złoty kolor.
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  Kotleciki zciecierzycy


  Składniki


  1 puszka ciecierzycy (lub 260 g ciecierzycy zzalewy ze słoika)


  1 pomidor


  1 ząbek czosnku


  1 łyżka siemienia lnianego


  4 łyżki płatków jaglanych


  pieprz


  natka pietruszki


  Przygotowanie


  1. Nagrzać piekarnik do 170 stopni.


  2. Ciecierzycę odsączyć na sicie, przepłukać bieżącą wodą.


  3. Dodać umytego ipokrojonego pomidora, siemię, płatki jaglane iprzeciśnięty przez praskę czosnek.


  4. Masę delikatnie zmiksować blenderem.


  5. Dodać natkę pietruszki, doprawić do smaku pieprzem.


  6. Uformować podłużne kotleciki ipiec wnagrzanym piekarniku około 15–20 minut.


  Kotlety drobiowe zryżem iszpinakiem
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  Składniki


  200 g mielonego mięsa(np. zindyka)


  100 g szpinaku


  50 g kleistego ryżu (krótkoziarnisty, np. do risotto)


  1 jajko


  olej rzepakowy do zeszklenia cebuli


  1 mała cebula


  2 ząbki czosnku


  ¼ łyżeczki czerwonej słodkiej papryki


  ¼ łyżeczki kurkumy


  ¼ łyżeczki oregano


  1 łyżka koncentratu pomidorowego


  olej rzepakowy do smażenia


  Przygotowanie


  1. Ryż ugotować wwodzie zgodnie zinstrukcją na opakowaniu, odcedzić.


  2. Na patelni na małej ilości oleju zeszklić pokrojoną wkosteczkę cebulę, pod koniec dodać przeciśnięty przez praskę czosnek, umyty iposiekany drobno szpinak. Udusić szpinak.


  3. Wdużej misce dokładnie wymieszać: mięso, ugotowany ryż, cebulę ze szpinakiem iczosnkiem, jajko, koncentrat pomidorowy, przyprawy.


  4. Uformować kotleciki. Układać na patelni, smażyć 3½–4 minuty, następnie bardzo delikatnie przełożyć na drugą stronę. Można również upiec wpiekarniku w180 stopniach.
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  Pulpety zindyka wsosie pomidorowym


  [image: ]


  Składniki


  500 g mielonego mięsa zpodudzia indyka


  2 ząbki czosnku


  1 cebula


  1 jajko


  50 g bułki tartej


  1 łyżeczka łagodnej musztardy


  1 łyżka natki pietruszki


  1 szczypta oregano


  Sos pomidorowy:


  4 pomidory


  1 cebula


  2–3 ząbki czosnku


  szczypta brązowego cukru


  szczypta pieprzu


  garść świeżej bazylii


  oliwa lub olej


  Przygotowanie


  1. Mięso zindyka włożyć do miski.


  2. Czosnek, cebulę inatkę pietruszki posiekać.


  3. Dodać do mięsa wraz zpozostałymi składnikami. Dokładnie wymieszać.


  4. Zmasy uformować podłużne pulpeciki.


  5. Wgarnku zagotować wodę. Na sitku (lub wparowarze) układać pulpetyi gotować 20–25 minut.


  6. Pomidory sparzyć, obrać ze skórki ipokroić wkostkę. Wdrugim garnku rozgrzać oliwę. Czosnek icebulę drobno posiekać izeszklić na rozgrzanym tłuszczu.


  7. Dodać pomidory idoprawić. Gdy pomidory się rozpadną, dodać bazylię izmiksowaćsos na gładko.


  Pulpety podawać zsosem.


  Pieczony indyk wmarynacie jogurtowej
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  Składniki


  250 g piersi zindyka


  4 łyżki jogurtu naturalnego


  1 łyżka oliwy


  1 ząbek czosnku


  tymianek, pieprz


  Przygotowanie


  1. Indyka dokładnie umyć iosuszyć ręcznikiem papierowym. Pokroić wpaski.


  2. Zamarynować mięso wjogurcie ioliwie, dodać przeciśnięty przez praskę czosnek, tymianek ipieprz do smaku.


  3. Zamarynowanego indyka wstawić do lodówki na minimum 2 godziny.


  4. Wyłożyć indyka do naczynia żaroodpornego ipiec około 30 minut wpiekarniku rozgrzanym do 180 stopni.


  Klopsiki wołowo-wieprzowe wwarzywach
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  Składniki


  300 g mielonego mięsa (wieprzowe – najlepiej zszynki, wołowe – zpolędwiczki)


  1–2 szklanki wody


  2 łyżki bułki tartej


  1 cebula


  1 strąk papryki


  2–3 łodygi selera naciowego


  1 marchewka


  1 pietruszka


  1 jajko


  4–5 łyżek dowolnej mąki


  koperek


  Przygotowanie


  1. Mięso umyć ioczyścić, zmielić wmaszynce.


  2. Cebulę drobno posiekać. Marchewkę ipietruszkę umyć, obrać izetrzeć na tarce ogrubych oczkach. Selera umyć ipokroić wplastry. Paprykę obrać ze skórki (za pomocą ostrej obieraczki albo po wcześniejszym opieczeniu lub obgotowaniu na parze) ipokroić wkosteczkę. Koperek umyć iposiekać.


  3. Zagotować wodę. Ugotować wszystkie warzywa do miękkości.


  4. Do zmielonego mięsa dodać bułkę tartą, posiekaną cebulkę ijajko, całość wyrobić na jednolitą masę. Uformować klopsiki, obtoczyć wmące.


  5. Zagotować wywar zwarzywami iwrzucić do niego klopsiki. Gotować około 20 minut.


  Podawać zryżem lub kaszą.


  Makaron zwołowiną iwarzywami
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  Składniki


  około 100 g makaronu (najlepiej grubego, np. rurki, kokardki)


  150 g mielonej wołowiny (najlepiej polędwicy)


  1–2 ząbki czosnku


  2 pomidory


  1 marchewka


  1 pietruszka


  bazylia


  1 łyżka oleju


  Przygotowanie


  1. Marchewkę ipietruszkę umyć, obrać izetrzeć na tarce.


  2. Pomidory sparzyć iobrać ze skórki, pokroić wkosteczkę. Czosnek przecisnąćprzez praskę.


  3. Mięso zmielić.


  4. Czosnek zeszklić na oleju, dodać mięso ichwilę później marchewkę zpietruszką. Poddusić całość. Dodać pokrojone pomidory, poddusić, aż się rozpadną, doprawić bazylią.


  5. Ugotować makaron. Odcedzić.


  6. Wymieszać makaron zsosem mięsnym.
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  Makaron zsosem szpinakowym
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  Składniki


  3 garści świeżego szpinaku


  1 łyżeczka masła 82%


  2 łyżki serka typu Philadelphia lub Bieluch


  1 łyżeczka sezamu


  1 łyżeczka posiekanych ziół (bazylia, pietruszka, koperek)


  100 g makaronu (najlepiej grubego, np. rurki, kokardki, kolanka)


  Przygotowanie


  1. Ugotować makaron, odcedzić.


  2. Wgarnku rozgrzać masło. Wrzucić umyty szpinak, poddusić około 5 minut, od czasu do czasu mieszając.


  3. Dodać serek, mieszać, aż się rozpuści, zestawić zognia, dodać makaron, sezam, zioła iwymieszać.
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  Pierożki zserem
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  Składniki


  1 szklanka mąki pszennej


  ¼ szklanki gorącej wody


  1 łyżeczka masła 82%


  ¼ kostki sera białego


  1 żółtko


  1 łyżeczka cukru


  opcjonalnie ziarna z¼ laski wanilii


  Przygotowanie


  1. Ser połączyć zżółtkiem, cukrem iwanilią, intensywnie mieszając lub miksując.


  2. Wodę zagotować irozpuścić wniej masło.


  3. Do mąki stopniowo dodawać wodę zmasłem, jednocześnie wyrabiając masę.


  4. Ciasto przełożyć na stolnicę lub blat kuchenny delikatnie posypany mąką ikontynuować wyrabianie do uzyskania zwartej struktury.


  5. Przygotowane ciasto rozwałkować na cienki placek iwycinać szklanką niewielkie koła.


  6. Na każdy krążek ciasta nakładać przygotowany farsz idokładnie zlepiać brzegi ciasta.


  7. Wgarnku zagotować wodę. Wrzucić pierożki na wrzątek, gotować około 2 minut od wypłynięcia na powierzchnię.
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  Makaron zbazyliowym pesto
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  Składniki


  100 g makaronu (grube rurki lub kokardki, pełnoziarnisty, gryczany lub zwykły pszenny)


  2 łyżkibazyliowego pesto


  ½ pomidora bez skórki


  Przygotowanie


  1. Makaron ugotować do miękkości.


  2. Przygotować pesto.


  3. Pomidora obrać ze skórki ipokroić na osiem części.


  4. Makaron wymieszać zpesto, ułożyć na talerzu, dookoła poukładać kawałki pomidora.


  Pesto bazyliowe


  Składniki


  1 doniczka bazylii


  4 łyżki płatków migdałowych


  1 mały ząbek czosnku


  skórka otarta zcytryny do smaku


  3–4 łyżki oliwy zoliwek


  Przygotowanie


  1. Bazylię umyć, osuszyć iposiekać. Zamiast bazylii można użyć pietruszki.


  2. Wszystkie składniki umieścić wpojemniku blendera.


  3. Zmiksować na gładką masę. Jeśli trzeba, dolać oliwy.


  Przepisy
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  Kolacje


  Pasta zzielonego groszku
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  Składniki


  225 g mrożonego groszku (½ paczki)


  ¼ cytryny


  1 ząbek czosnku


  2 łyżki niesolonych pistacji


  2 łyżki posiekanego koperku


  2–3 łyżki oleju rzepakowego


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Wgarnku zagotować wodę, wsypać zamrożony groszek igotować 5 minut do czasu, aż woda ponownie będzie wrzała. Odcedzić groszek iprzelać zimną wodą, aby zachował zielony kolor.


  2. Cytrynę sparzyć, otrzeć skórkę. Wycisnąć sok z¼ cytryny. Obrać czosnek.


  3. Wmisie blendera zmiksować przestudzony groszek zdodatkiem skórki zcytryny, soku cytrynowego, koperku, czosnku, pistacji ioleju. Doprawić pieprzem do smaku.


  Podawać zpaluszkami chlebowymi, krakersami lub tostem. Albo zsurowymi warzywami.


  Placuszki wegańskie
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  Składniki


  1 duży banan


  ¾ szklanki płatków owsianych


  ½ szklanki napoju roślinnego, np. migdałowego lub ryżowego (bez cukru)


  ⅓ proszku do pieczenia


  1 łyżka nasion siemienia lnianego


  2 łyżki oleju rzepakowego


  Przygotowanie


  1. Do miski blendera wsypać sypkie produkty.


  2. Wlać napój roślinny iolej, dodać rozgniecionego banana.


  3. Zmiksować na gładką masę. Jeśli masa jest za gęsta, dolać napoju roślinnego.


  4. Odstawić na 30 minut.


  5. Smażyć na oleju na patelni teflonowej zobu stron do zrumienienia.


  Muffiny zserem
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  Składniki


  1 szklanka mleka 3,2%


  300 g mąki pszennej typ 450


  2 jajka


  1 łyżeczka proszku do pieczenia


  1 łyżeczka suszonego oregano


  50 g masła 82%


  50 ml oleju rzepakowego


  100 g sera feta


  10 suszonych pomidorów woleju


  Przygotowanie


  1. Wmałym rondelku rozpuścić masło idodać olej. Wystudzić.


  2. Wmisce wymieszać sypkie składniki: mąkę, proszek do pieczenia ioregano.


  3. Wdrugiej misce wymieszać mokre składniki: mleko ijajka.


  4. Fetę pokroić wkostkę, suszone pomidory odsączyć zoleju idrobno posiekać.


  5. Składniki suche wsypać do mokrych, wymieszać łyżką do ich połączenia. Dodać fetę ipomidory, wymieszać.


  6. Ciasto nakładać do papilotek ipiec 30 minut wpiekarniku rozgrzanym do 180 stopni.
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  Sałatka zbrokułu iłososia
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  Składniki


  150 g brokułu


  1 pomidor bez skórki


  2 jajka


  100 g łososia


  Sos:


  3 łyżki jogurtu naturalnego


  3 łyżki orzechów nerkowca


  łyżeczka musztardy


  pieprz


  Przygotowanie


  1. Orzechy nerkowca zalać wodą izostawić na noc. Odcedzić izmiksować zmusztardą ijogurtem. Doprawić pieprzem.


  2. Brokuł podzielić na różyczki, aby została łodyżka – za nią dziecko będzie trzymało warzywo. Łososia pokroić na większe kawałki. Ułożyć wkoszyczku do gotowania na parze.


  3. Zagotować wodę wgarnku, ustawić koszyczek zbrokułami iłososiem. Parować do miękkości.


  4. Pomidora sparzyć, zdjąć skórkę, pokroić na osiem części.


  5. Jajka ugotować na twardo ipodzielićna osiem części.


  6. Na tacy ułożyć kawałki jajka, pomidora, różyczki brokułu irybę. Sos rozlać obok,żeby dziecko mogło maczać jedzenie.
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  Placuszki zcukinii zsosem ziołowym
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  Składniki


  około 200 g cukinii


  2 łyżki mąki np. zciecierzycy


  2 łyżki płatków owsianych


  1 łyżka zmielonych orzechów włoskich


  1 jajko


  1 ząbek czosnku


  pieprz


  olej rzepakowy do smażenia


  Sos ziołowo-czosnkowy:


  4 łyżki jogurtu naturalnego


  2 łyżki twarożku kanapkowego


  1 ząbek czosnku


  koperek, natka pietruszki, pieprz do smaku


  Przygotowanie


  1. Cukinię umyć iosuszyć, zetrzeć na tarce ogrubych oczkach. Zostawić na 10 minut, po czym odcisnąć sok.


  2. Do cukinii dodać mąkę, płatki, jajko, zmielone orzechy irozgnieciony czosnek. Dokładnie wymieszać iodstawić na 5–7 minut.


  3. Na patelni rozgrzać olej, następnie łyżką nakładać placki. Smażyć zobu stronna złoty kolor.


  4. Koperek inatkę dokładnie posiekać, dodać zmiażdżony czosnek, jogurt iserek. Wymieszać sos ipodawać zplackami.
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  Naleśniki szpinakowe złososiem
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  Składniki


  2 jajka


  1 szklanka mleka 3,2%


  ½ szklanki wody


  1 szklanka mąki pszennej pełnoziarnistej


  1 garść świeżego szpinaku


  1 łyżka oleju rzepakowego


  3–4 łyżki serka naturalnego,np. Philadelphia


  100 g pieczonego łososia


  Przygotowanie


  1. Łososia piec 10–15 minut wpiekarniku nagrzanym do 180 stopni.


  2. Jajka dokładnie umyć izanurzyć na 5 sekund we wrzątku. Wbić do miseczki iwymieszać zwodą imlekiem.


  3. Do masy jajecznej dodać świeże liście szpinaku izmiksować blenderem do uzyskania gładkiej konsystencji.


  4. Połączyć masę szpinakową zmąką ienergicznie wymieszać. Zostawić na 15 minut. Jeśli po tym czasie ciastobędzie za gęste, dolać jeszcze trochę wody.


  5. Rozgrzać małą patelnię, posmarowaćolejem ismażyć cienkie naleśniki.


  6. Naleśniki posmarować serkiem, nałożyć kawałeczki łososia.


  Podawać złożone wtrójkąt albo zwinięte wrulonik.


  [image: ]


  Czerwone naleśniki zprażonym jabłkiem


  Składniki
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  2 jajka


  1 szklanka mleka 3,2%


  ½ szklanki wody


  1 szklanka mąki pszennej


  ¼ szklanki soku zburaka


  1 jabłko


  ½ łyżeczki cynamonu


  1 łyżka oleju rzepakowego


  Przygotowanie


  1. Sok zburaka wycisnąć wsokowirówce lub zetrzeć na tarce iodcisnąć przez sitko.


  2. Jajka dokładnie umyć izalać wrzątkiem na 5 sekund. Wbić do miseczki iwymieszać zwodą, mlekiem isokiem zburaka.


  3. Połączyć masę zmąką ienergicznie wymieszać. Zostawić na 15 minut. Jeśli po tym czasie ciasto będzie za gęste, dolać jeszcze trochę wody lub soku zburaka.


  4. Rozgrzać patelnię ismażyć naleśniki na oleju.


  5. Jabłko umyć, obrać ipokroić wkostkę. Uprażyć wgarnku zniewielką ilością wody. Pod koniec prażenia dodać cynamon.


  6. Naleśniki posmarować prażonym jabłkiem.


  Podawać złożone wtrójkąt albo zwinięte wrulonik.


  Kostki zkaszy manny
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  Składniki


  4 łyżki kaszy manny


  1 szklanka wody


  ½ marchewki


  1 łyżka posiekanej natki pietruszki


  pieprz, oregano, bazylia, tymianek


  Przygotowanie


  1. Marchew umyć, obrać iugotować do miękkości (w wodzie lub na parze). Pokroić wdrobną kostkę.


  2. Wgarnku zagotować wodę. Wsypywać powoli kaszę, cały czas energicznie mieszając trzepaczką, aby nie powstały grudki.


  3. Gdy kasza będzie gęstnieć, dodać marchew inatkę pietruszki, przyprawić do smaku.


  4. Gotową kaszę przelać do wyłożonej pergaminem foremki ischłodzić (np. wwiększym naczyniu zzimną wodą).


  5. Gdy kasza będzie już chłodna, wraz zpergaminem wyjąć ją zforemkii pokroić wkostkę.


  Kostki zkaszy manny na słodko
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  Składniki


  4 łyżki kaszy manny


  1 szklanka mleka 3,2%


  ½ mango


  ziarenka zlaski wanilii


  Przygotowanie


  1. Mango umyć, obrać ipokroić wdrobną kostkę.


  2. Wgarnku zagotować mleko. Wsypywać powoli kaszę, cały czas energicznie mieszając trzepaczką, żeby nie powstały grudki.


  3. Gdy kasza będzie gęstnieć, dodać mango iziarenka wanilii.


  4. Gotową kaszę przelać do wyłożonej pergaminem foremki ischłodzić (np. wwiększym naczyniu zzimną wodą).


  5. Gdy kasza będzie już chłodna, wraz zpergaminem wyjąć ją zforemki ipokroić wkostkę.


  Bób zkoperkiem iczosnkiem
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  Składniki


  ½ szklanki mrożonego bobu


  2 łyżeczki koperku


  1 ząbek czosnku


  1 łyżeczka masła 82%


  sok zcytryny


  Przygotowanie


  1. Bób włożyć do wrzącej wody igotować 5–7 minut. Odcedzić.


  2. Koperek posiekać.


  3. Bób obrać ze skórki, dodać masło, posiekany koperek iprzeciśnięty przez praskę czosnek.


  4. Wymieszać iskropić sokiem zcytryny.


  Kanapkowe stworki
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  Składniki


  1 bułka pszenna lub pełnoziarnisty chleb


  1 plaster szynki drobiowej


  1 plaster żółtego sera


  1 łyżeczka masła 82%


  1 łyżeczka serka naturalnego


  mały pomidor


  rzodkiewka


  kawałek żółtej/czerwonej/zielonej papryki


  Przygotowanie


  1. Pieczywo pokroić na kilka małych kromek.


  2. Każdą kromkę posmarować masłemi/lub serkiem kanapkowym iułożyć na niej podzielone na mniejsze kawałki plastry szynki isera.


  3. Warzywa obrać ze skórki ipokroić wróżne kształty.


  Warzywa układać na kanapkach tak, żeby przypominały buźki.
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  Gofry zowocami sezonowymi
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  Składniki


  1 jajko


  1 szklanka płatków owsianych


  ¾ szklanki mleka 3,2%


  1 łyżka cukru pudru


  ½ łyżeczki proszku do pieczenia


  1 łyżka oleju rzepakowego


  owoce sezonowe


  Przygotowanie


  1. Jajko dokładnie umyć izalać wrzątkiem na 5 sekund. Wbić do miseczki irozbełtać.


  2. Płatki owsiane zmielić wblenderze na mąkę. Połączyć zcukrem iproszkiem do pieczenia.


  3. Do sypkich składników dodać jajko, mleko iolej.


  4. Wszystko energicznie wymieszać do uzyskania gładkiej, lejącej się konsystencji. Jeżeli ciasto będzie za gęste, można dodać więcej mleka.


  5. Gofry piec około 3 minut lub według instrukcji dołączonej do gofrownicy.


  Podawać zpokrojonymi owocami sezonowymi.


  Tortilla zszynką iwarzywami
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  Składniki


  1 placek pełnoziarnistej tortilli


  3 łyżki naturalnego serka śmietankowego


  ¼ awokado


  1 słupek czerwonej papryki


  1 plaster szynki drobiowej


  1 plaster żółtego sera typu gouda


  Przygotowanie


  1. Placek posmarować serkiem śmietankowym.


  2. Awokado umyć, obrać ipokroić wcienkie plastry.


  3. Paprykę umyć, obrać ze skórki ipokroić wcienkie paseczki.


  4. Na posmarowanym serkiem placku ułożyć szynkę, ser iwarzywa. Zwinąć wrulon.


  5. Tortillę pokroić na kawałki grubości około 2 centymetrów.
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  Twarożek zwarzywami
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  Składniki


  50 g tłustego twarogu


  2 łyżki jogurtu naturalnego


  2–3 orzechy włoskie


  natka pietruszki


  1 rzodkiewka


  ⅕ świeżego ogórka


  ¼ pomidora


  Przygotowanie


  1. Twarożek wymieszać zjogurtem, tak aby powstała gładka masa.


  2. Warzywa umyć, obrać ze skóry ipokroić wbardzo drobną kostkę (rzodkiewkę iogórka można zetrzeć na tarce). Natkę drobno posiekać.


  3. Orzechy uprażyć na suchej patelni izmielić wmłynku do kawy.


  4. Połączyć wszystkie składniki.


  Podawać zpaluchami chlebowymi albo tostami.


  Pełnoziarniste tościki zguacamole
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  Składniki


  ¼ dojrzałego awokado


  ½ ząbka czosnku


  ¼ pomidora


  2 kromki pełnoziarnistego chleba


  Przygotowanie


  1. Awokado obrać irozgnieść widelcem.


  2. Pomidor obrać ze skóry idrobno pokroić.


  3. Czosnek zmiażdżyć praską.


  4. Składniki wymieszać do uzyskania pasty.


  5. Pieczywo upiec wtosterze lub piekarniku.


  6. Guacamole rozsmarować na tostach, pokroić na łatwe do chwycenia kawałki.


  Tościki podawać zpokrojonymi wsłupki warzywami.


  Pełnoziarniste tościki zmozzarellą ipesto
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  Składniki


  2 kromki pełnoziarnistego chleba


  1 plasterek sera mozzarella (około 20 g)


  pesto bazyliowe


  Przygotowanie


  1. Na toście ułożyć plaster mozzarelli iposmarować cienką warstwą pesto. Przykryć drugim tostem.


  2. Tak przygotowane tosty włożyć do tostera/opiekacza izapiec do zrumienienia.


  Podawać zwarzywami pokrojonymi wsłupki lub ósemkami pomidora.


  Omlet jajeczny zserem iszynką
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  Składniki


  2 jajka


  4 łyżki mleka 3,2%


  1 plaster żółtego sera typu gouda


  1 plaster szynki drobiowej


  olej rzepakowy do smażenia


  Przygotowanie


  1. Jajka sparzyć przez 5 sekund we wrzątku, wbić do miseczki iwymieszać zmlekiem.


  2. Wylać masę na rozgrzaną iwysmarowaną olejem patelnię.


  3. Gdy omlet zacznie się ścinać, posypać go pokrojonymi wpaski szynką iżółtym serem.


  4. Złożyć na pół ijeszcze chwilę smażyć.
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  Leczo


  Składniki


  1 mała cukinia


  ¼ żółtej papryki


  ¼ czerwonej papryki


  ¼ zielonej papryki


  ½ cebuli


  1 pomidor


  1 łyżka oleju rzepakowego


  natka pietruszki


  Przygotowanie


  1. Warzywa umyć.


  2. Paprykę obrać ze skórki (najlepiej za pomocą ostrej obieraczki albo po wcześniejszym podpieczeniu lub obgotowaniu na parze), pokroić wkrótkie słupki.


  3. Pomidor sparzyć iobrać ze skórki. Przetrzeć przez sitko na mus.


  4. Cukinię obrać ze skórki (najlepiej ostrą obieraczką) ipokroić wpółplasterki.Cebulę pokroić wdrobną kostkę.


  5. Wrondelku rozgrzać olej izeszklić cebulę. Dodać paprykę icukinię, całość dusić do miękkości.


  6. Dodać mus zpomidora, zagotować idoprawić natką.
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  Pieczone warzywa


  Składniki


  1 burak


  1 marchewka


  1 pietruszka


  ½ batata


  1 kolba kukurydzy


  1 łyżka oleju rzepakowego


  koperek


  Przygotowanie


  1. Rozgrzać piekarnik do 200 stopni.


  2. Burak, marchewkę, pietruszkę ibatata umyć iobrać ze skórki. Pokroić wcienkie plastry lub słupki.


  3. Kukurydzę połamać lub pokroić na mniejsze kawałki. Koperek umyć iposiekać.


  4. Pokrojone warzywa posmarować olejem iułożyć na blasze wyłożonej papierem do pieczenia, posypać koperkiem.


  5. Piec około 30 minut, aż wszystkie warzywa będą miękkie.


  Można też użyć innych warzyw. Do pieczenia świetnie nadają się m.in. cukinia, papryka, brokuły, kalafiory ibrukselka.


  Pieczone bataty zsosem jogurtowym
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  Składniki


  1 batat


  1 łyżeczka oliwy


  szczypta oregano


  szczypta słodkiej papryki


  5 łyżek jogurtu greckiego


  natka pietruszki lub koperek


  Przygotowanie


  1. Rozgrzać piekarnik do 180 stopni.


  2. Batata dokładnie umyć iobrać ze skórki.


  3. Pokroić wpaski ogrubości 1 centymetra. Wymieszać wmisce zoliwą, papryką ioregano.


  4. Ułożyć na blasze wyłożonej papierem do pieczenia.


  5. Piec 15–20 minut, do miękkości. Pilnować, żeby batat się nie przypalił.


  Podawać zjogurtem greckim wymieszanym zposiekanym koperkiem lub posiekaną natką.


  Kluski leniwe
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  Składniki


  250 g twarogu półtłustego


  2 małe jajka


  ½ szklanki mąki pszennejlub innej


  jogurt


  owoce


  Przygotowanie


  1. Jajka dokładnie umyć isparzyć wrzątkiem. Oddzielić białka od żółtek.


  2. Twaróg wymieszać zżółtkami na jednolitą masę.


  3. Zbiałek ubić sztywną pianę. Dodać ją do sera idelikatnie wymieszać.


  4. Do powstałej masy dodać mąkę iponownie delikatnie wymieszać. Jeśli ciasto jest zbyt rzadkie, można dodać więcej mąki.


  5. Zciasta formować wałeczki ośrednicy 2 centymetrów, spłaszczyć je iciąć na zgrabne iwmiarę równe kluseczki.


  6. Gotować wlekko osolonej wodzie, 2–3 minuty od wypłynięcia na powierzchnię.


  Podawać zjogurtem ipokrojonymi owocami.
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  Ryż zjabłkami icynamonem
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  Składniki


  ¾ szklanki dowolnego ryżulub 1 szklanka płatków ryżowych


  1 szklanka mleka 3,2%


  2 jabłka


  1 łyżka masła 82%


  cynamon


  3–4 łyżki słodkiej śmietanki


  niepełna szklanka wody


  Przygotowanie


  1. Ugotować ryż wniepełnej szklance wody (około 20 minut).


  2. Wpołowie gotowania dodać gorące mleko. Ryż ma się rozkleić.


  3. Garnek zryżem przykryć igotować na małym ogniu kolejne 20 minut.


  4. Jabłka umyć iobrać, zetrzeć na tarce. Wrondelku roztopić masło iuprażyć starte jabłka. Doprawić cynamonem.


  5. Do ugotowanego ryżu dodać uprażone jabłka, polać śmietanką.


  Jaglane knedle zowocami sezonowymi


  Składniki


  1 szklanka suchej kaszy jaglanej


  ¾ szklanki wody


  4 ziemniaki


  3–4 łyżki mąki ziemniaczanej


  20 truskawek lub małych śliwek


  Przygotowanie


  1. Kaszę przepłukać, zalać wodą igotować pod przykryciem na małym ogniu około 20 minut, aż kasza wchłonie całą wodę.


  2. Ziemniaki obrać, dokładnie umyć iugotować.


  3. Kaszę zmiksować iprzestudzić.


  4. Ziemniaki ugnieść dokładnie ręcznym ubijakiem lub przepuścić przez praskę.


  5. Składniki połączyć zmąką.


  6. Wyrobić ciasto, ajak jest za rzadkie, dodać jeszcze trochę mąki. Uformować grube wałki, anastępnie pociąć je na około 20 porcji.


  7. Każdą porcję ciasta rozpłaszczyć wformę placuszka, na środku umieścić umytą wcześniej truskawkę lub śliwkę bez pestki. Zalepić ciasto, uformować wdłoniach kulę.


  8. Wrzucać na wrzątek igotować 1–2 minuty od wypłynięcia.


  Knedle można podawać same lub zodrobiną masła albo zjogurtem.


  Przepisy
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  Desery


  Deser bananowo-orzechowy
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  Składniki:


  1 banan


  2–3 łyżki jogurtu greckiego


  1 łyżeczka masła orzechowego 100%


  Przygotowanie


  1. Banana obrać ipokroić wplastry. Włożyć do woreczka foliowego izamrozić.


  2. Do kielicha blendera wrzucić zamrożone plastry banana, jogurt imasło orzechowe.


  3. Miksować na gęstą masę ipodawać od razu, zkrakersami, tostami lub biszkoptami.
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  Deser ryżowo-kokosowy


  Składniki


  ½ szklanki mleczka kokosowego light


  ½ banana


  4–5 łyżek ugotowanego iwystudzonego białego ryżu lub płatków ryżowych


  1 łyżka wiórków kokosowych


  Przygotowanie


  1. Ryż ugotować. Można też wykorzystać ryż pozostały zobiadu lub kolacji.


  2. Banana, mleczko kokosowe, ugotowany ryż iwiórki dokładnie zmiksować wblenderze.


  Możesz podawać jako mus od razu po przyrządzeniu lub przełożyć do pojemników, zamrozić ipodawać jak lody.
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  Owoce pod kruszonką
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  Składniki


  10 śliwek, np. węgierki


  1 brzoskwinia


  1 duże jabłko


  Kruszonka:


  ½ szklanki mąki pszennej


  ¼ szklanki cukru kokosowego


  45 g zimnego masła 82%


  Przygotowanie


  1. Zpodanych składników przygotować szybko kruszonkę.


  2. Owoce umyć, pozbawić pestek ipokroić na grube kawałki. Ułożyć na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia.


  3. Posypać kruszonką.


  4. Piec 20–25 minut w180 stopniach(na złoty kolor).


  Podawać ostudzone. Można też użyć innych owoców, np. gruszki, truskawki, maliny.
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  Chleb bananowy
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  Składniki


  3 dojrzałe banany


  1 jajko


  70 ml oleju rzepakowego


  1½ szklanki pełnoziarnistej mąki pszennej


  1 łyżeczka proszku do pieczenia


  ziarenka zlaski wanilii


  Przygotowanie


  1. Jajko dokładnie umyć izalać wrzątkiemna 5 sekund.


  2. Banany rozgnieść widelcem na gładką masę, wymieszać zjajkiem, olejem iziarenkami wanilii.


  3. Mąkę wymieszać zproszkiem do pieczenia.


  4. Składniki mokre isuche wymieszać tylko do połączenia składników.


  5. Przełożyć do wyłożonej pergaminem formy keksowej owymiarach 10 na 20 centymetrów.


  6. Piec około 40 minut wtemperaturze180 stopni (należy sprawdzać patyczkiem,czy ciasto jest już upieczone).


  Ciasteczka amarantuski
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  Składniki


  ½ szklanki ekspandowanego amarantusa


  1 łyżeczka naturalnego kakaolub karobu


  1 jajko


  1 łyżka płatków owsianych


  2 suszone daktyle niesiarkowane


  ziarenka zlaski wanilii


  Przygotowanie


  1. Daktyle drobno posiekać.


  2. Jajko dokładnie umyć izalać wrzątkiem na 5 sekund. Wbić do miseczki iwymieszać zkakao iwanilią.


  3. Dodać ekspandowany amarantus iwymieszać. Połączyć masę zpozostałymi składnikami.


  4. Skropić dłonie wodą, lepić małe ciasteczka iukładać na blasze wyłożonej papierem do pieczenia.


  5. Ciasteczka piec 10–15 minut w180 stopniach.


  Budyń waniliowy
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  Składniki


  1 szklanka mleka 3,2%


  1 płaska łyżka mąki ziemniaczanej


  1 żółtko


  ziarna zlaski wanilii


  2–3 daktyle niesiarkowane


  ½ łyżeczki masła 82%


  Przygotowanie


  1. Namoczyć daktyle wciepłej wodzie.Po 1-2 godzinach odsączyć.


  2. Trzy czwarte szklanki mleka zagotować wgarnuszku. Po chwili dodać masło, namoczone daktyle iziarna wanilii.


  3. Pozostałą część mleka wymieszać zmąką ziemniaczaną iżółtkiem. Użyć trzepaczki,aby składniki dokładnie się połączyły.


  4. Masę wlać do gotującego się mleka.


  5. Gotować około 3 minuty, energicznie mieszając trzepaczką aby budyńsię nie przypalił.


  Podawać znaturalnym sokiem malinowym ize świeżymi owocami pokrojonymi na kawałki wielkości palca (będą łatwiejsze do chwytania).
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  Biszkopty
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  Składniki


  4 jajka


  4 łyżki mąki pszennej


  4 łyżki mąki ziemniaczanej


  4 łyżki drobnego cukru


  ½ łyżeczki proszku do pieczenia


  Przygotowanie


  1. Rozgrzać piekarnik do 175 stopni.


  2. Ogrzane do temperatury pokojowej jajka umyć isparzyć. Oddzielić białka od żółtek.


  3. Białka ubić na sztywną pianę. Pod koniec ubijania łyżka po łyżce dodawać cukier idokładnie ubijać. Dodać żółtka,nie przerywając ubijania.


  4. Mąki wymieszać zproszkiem do pieczenia iprzez sito przesiać do ubitych jajek. Delikatnie wymieszać.


  5. Masę przełożyć do rękawa cukierniczego. Na blachę wyłożoną pergaminem wyciskać małe, okrągłe ciasteczka.


  6. Piec wrozgrzanym piekarniku do zrumienienia.
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  Ciasteczka maślane zbananem idaktylami
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  Składniki


  3 szklanki dowolnej mąki,np. krupczatki


  200 g masła 82%


  2 żółtka


  2 łyżki kwaśnej śmietany 12%


  1 banan


  3 daktyle niesiarkowane


  ziarenka zlaski wanilii


  Przygotowanie


  1. Nagrzać piekarnik do 200 stopni.


  2. Daktyle posiekać, zalać wodą izostawić na kilka minut, aż zmiękną.


  3. Dodać banana idokładnie zmiksować na gładki mus.


  4. Składniki wymieszać ze sobą wmalakserze.


  5. Ciasto włożyć na 2–3 godziny do lodówki.


  6. Rozwałkować ciasto na grubość 0,7 centymetra. Wmiarę potrzeby podsypywać mąką.


  7. Wykrawać ciasteczka iukładać na blasze wyłożonej pergaminem.


  8. Piec wrozgrzanym piekarniku 10–12 minut, do zrumienienia.
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  Ciasteczka ryżowe
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  Składniki


  1 opakowanie kleiku ryżowego (190–200 g)


  1 opakowanie wiórków kokosowych (100 g)


  2 łyżki sezamu


  1 łyżka mielonego siemienia lnianego


  3 jajka


  150 g masła 82%


  3 łyżki syropu daktylowego


  Przygotowanie


  1. Rozgrzać piekarnik do 180 stopni.


  2. Składniki ogrzać do temperatury pokojowej. Wsypać do miski idokładnie ze sobą połączyć.


  3. Zciasta formować spłaszczone kuleczki.


  4. Ułożyć na pergaminie na dużej blasze.Piec do zrumienienia.


  Kulki daktylowo-czekoladowe bez pieczenia
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  Składniki


  1 szklanka daktyli bez pestek


  ½ szklanki wiórków kokosowych


  ½ szklanki zmielonych płatków owsianych


  1 łyżka masła klarowanego


  1 łyżka kakao (lub karobu)


  do obtoczenia: zmielone orzechy i/lub kakao


  Przygotowanie


  1. Daktyle zalać wrzątkiem iodstawić na 30 minut. Po tym czasie odsączyć je zwody izmiksować wblenderze.


  2. Dodać pozostałe składniki izmiksować wszystko na gładką masę.


  3. Zciasta formować kulki iobtaczać wzmielonych orzechach i/lub kakao.


  4. Wstawić do lodówki na godzinę.


  Budyń jaglany zowocami


  Składniki


  ½ szklanki suchej kaszy jaglanej


  2 szklanki mleka kokosowego


  1 pomarańcza


  ½ banana


  Przygotowanie


  1. Kaszę jaglaną przepłukać dokładnie wwodzie izalać mlekiem.


  2. Gotować na wolnym ogniu około 30 minut, tak aby kasza dobrze się rozgotowała.


  3. Banana ipomarańczę obrać ipokroić, wyjąć pestki.


  4. Ugotowaną, jeszcze gorącą, kaszę przelać do miksera kielichowego odużej mocy idodać owoce.


  5. Miksować do uzyskania gładkiej konsystencji.
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  Muffinki czekoladowe zmalinami
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  Składniki


  1½ szklanki mąki, np. orkiszowej


  ⅓ szklanki kakao (lub karobu)


  2 łyżki brązowego cukru


  ½ szklanki wody otemperaturze pokojowej


  ½ szklanki jogurtu naturalnego/maślanki/kefiru


  ⅓ szklanki oleju


  1 żółtko


  1 łyżeczka proszku do pieczenia


  2 garście malin


  Przygotowanie


  1. Nagrzać piekarnik do 175 stopni.


  2. Mąkę przesiać do miski, dodać kakao, cukier, proszek do pieczenia iwymieszać. Zrobić wgłębienie iwlać do niego pozostałe mokre składniki. Na końcu dodać maliny.


  3. Wymieszać łyżką iwylać do foremek(najlepiej silikonowych).


  4. Babeczki piec 25–30 minut wnagrzanym pierniku.
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  Minipączki zpiekarnika
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  Składniki


  250 g półtłustego twarogu


  2 szklanki mąki pełnoziarnistej


  ¼ szklanki brązowego cukru


  1 łyżeczka cukru waniliowego


  1½ łyżeczki proszku do pieczenia


  2 duże jajka


  Przygotowanie


  1. Rozgrzać piekarnik do 200 stopni,bez termoobiegu.


  2. Wmisce dokładnie połączyć wszystkie składniki. Do kubka wlać wrzątek idużą łyżką nakładać porcje ciasta do foremek silikonowych, za każdym razem moczącłyżkę we wrzątku.


  3. Zwilżyć dłonie, wyrównać wierzch ciasta iwstawić pączki do piekarnika.


  4. Piec około 20 minut.


  12 sztuk


  [image: ]


  Paluszki drożdżowe zsezamem
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  Składniki


  120 g masła 82%


  500 g mąki pszennej (może też być pszenna zmieszana 1:1 zżytnią pełnoziarnistą)


  ½ szklanki mleka 2%


  10 g drożdży instant


  1 jajko (do posmarowaniaprzed pieczeniem)


  sezam do posypania


  Przygotowanie


  1. Nagrzać piekarnik do 200 stopni.


  2. Sezam zmielić wmłynku do kawy.


  3. Masło roztopić, schłodzić.


  4. Do przesianej mąki dodać drożdże instant, mieszankę mleka imasła. Zagnieść ciasto.


  5. Rozwałkować ciasto na placek ogrubości pół centymetra. Wycinać podłużne paski, paluszki. Szerokość idługość według uznania.


  6. Paluszki posmarować rozbełtanym jajkiem iposypać zmielonym sezamem. Przykryć ściereczką ipozostawić na pół godziny.


  7. Piec wrozgrzanym piekarniku do zrumienienia.


  Paluchy chlebowe
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  Składniki


  2 szklanki dowolnej mąki


  ⅔ szklanki ciepłej wody


  szczypta cukru


  1 łyżka masła 82%


  15 g świeżych drożdży


  1 jajko (do posmarowaniaprzed pieczeniem)


  rozmaryn


  suszone pomidory


  oliwki


  sezam lub mak do posypania


  Przygotowanie


  1. Nagrzać piekarnik do 180 stopni.


  2. Masło roztopić iprzestudzić.


  3. Mąkę wsypać do miski. Zrobić wgłębienie, wkruszyć do niego drożdże, dodać cukier, zalać wodą iodstawić na 10–15 minut.


  4. Następnie dodać przestudzone masło idodatki (np. posiekany rozmaryn czy pokrojone drobno suszone pomidorylub oliwki), wyrobić ciasto. Odstawićna około 20 minut, żeby podwoiło objętość. Wałkować paluchy.


  5. Paluchy układać na blaszce wyłożonej papierem do pieczenia, smarować delikatnie rozbełtanym jajkiem, posypywać sezamem lub makiem.


  6. Wkładać do rozgrzanego piekarnika. Piec około 15 minut na złoty kolor.
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