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Jak ugotowad, zeby dzieciom smakowato?
Nie znam takiego rodzica, ktéry cho¢ raz w zyciu nie zadatby sobie

podobnego pytania. Ja zadaje je sobie codziennie od prawie 6 lat.

Jako mama dwéch niejadkéw wiem, ze gotowanie dla dzieci smacznie
i zdrowo stanowi ogromne wyzwanie.

Wiele razy na moim blogu pokazywatam swoim czytelnikom, co robie,
by dziewczynki chetnie préobowaty nowych potraw, ktére dorosli je-
dza na co dzien. Lata praktyki i zainteresowanie dieta dziecka zaowo-
cowaty wydaniem e-booka ,Jak gotowac, zeby dzieciom smakowato?
Moja kuchnia bez tajemnic”, ktérego czytasz. Znajdziesz tutaj wiele
pomystéw na smaczne dania dla dzieci i nie tylko. Podpowiem Ci, jak
przemycac¢ owoce i warzywa. Wskaze, kiedy najczesciej popetniamy
btedy w zywieniu dzieci i jak mozemy je eliminowadé. Mam nadzieje,
ze ten e-book pozwoli Ci inaczej spojrze¢ na swojego niejadka i po-
zwoli uwierzy¢, ze problem na zawsze odejdzie w zapomnienie.

Chciatabym poprosi¢ Cie, zebys$ swéj egzemplarz zachowata dla sie-
bie. Nie rozpowszechniaj go ani nie kopiuj. A gdy bedziesz go cyto-
wac, podaj prosze zrédto. Dziekuje.

Mitej lektury!
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CZEGO MOZESZ SIE SPODZIEWAC
PO LEKTURZE TEGO PORADNIKA? ]

W mojej kuchni przywigzuje duza wage do tego, co jemy - ja i moje
dziewczynki. Sktamatabym, gdybym powiedziata, ze moje cérki nie je-
dza stodyczy, a na talerzu lgduje zawsze ekologiczne jedzenie. Staram
sie codziennie przemycac im warzywa i owoce w positkach, chociaz
probowanie nowych produktéw idzie im opornie. Czesto udaje sie
nakarmic je zdrowym jedzeniem, ale bywaja dni, kiedy zabieram je
do baru na pyszne pierogi i nie przejmuje sie, ze nie sg domowe.

W kuchni kieruje sie zasada: jedzenie ma nam pomaoc zy€. Nie zyjemy
po to, aby jes¢. | takie myslenie chciatabym zaszczepi¢ dziewczyn-
kom - jemy, czerpiemy z tego przyjemnos$¢, dbamy o dobre sktady,
ale zachowujemy (jak we wszystkim) umiar. | kiedy zdarzy sie zjes¢
kolorowe zelki, to nie ptaczemy, tylko zyjemy dale;.

Gdy pisatam te ksigzke, pytano mnie wiele razy, czy wszystkie prze-
pisy beda ,zdrowe”. Okazuje sie jednak, ze dla kazdego pojecie ,zdro-
wia” oznacza co$ innego, gdy méwimy o spozywaniu réznych pro-
duktow. Dla jednych wyznacznikiem bedzie brak cukru, dla drugich
brak glutenu, dla trzecich mata ilos¢ ttuszczu, dla czwartych brak
jajek, a dla pigtych brak sktadnikéw odzwierzecych jak mieso lub
nabiat. A dla kolejnej grupy to bedzie brak czegokolwiek, na co maja
uczulenie. Jak widzisz, w zyciu wszystkim nie dogodzisz.

Przede wszystkim poradnik ten ma pomoc Ci zrozumieé, ze zywienie
dziecka jest waznym aspektem zycia kazdego rodzica, jednak nie
powinno go zdominowac. Bo czasem w gonitwie za ,zdrowiem” tra-
cimy z oczu co$ zupetnie innego, jak chociazby rados¢ ze wspdlnego
spedzania czasu w kuchni i poza nia.




Gotowanie jest proste

Nie kazdy uwierzy w to, co napisatam. Zawsze znajdzie sie ktos, kto
powie, ze nie umie gotowac i przypali nawet garnek z woda. Prawda
jest, ze gdy bierzemy sie za gotowanie, gubimy sie, bo mamy zbyt
duze oczekiwania. Kupujemy ksigzki, szukamy przepiséw i poddajemy
sie, kiedy co$ nam sie nie udaje. Narasta frustracja i poczucie, ze
w kuchni jesteSmy beznadziejni.

A tymczasem zycie nauczyto mnie, ze wszystko jest mozliwe, jesli
tylko sie chce. Podaje w przepisie cukier? Jesli go nie uzywasz, za-
mien go na cos, co znajduje sie w Twojej szafce - stewia, miod, me-
lasa, ksylitol, syrop daktylowy, syrop klonowy, erytrol itd. - zamiast
stwierdzi¢, ze przepis nie jest dla Ciebie. Nie jesz glutenu? Zamien
make z glutenem na taka, ktéra go nie zawiera (a ja podpowiem
Ci, jak komponowa¢ mieszanki bezglutenowe do konkretnych wy-
piekow). Mleko krowie zamien na kokosowe. Mieso na soczewice.
Chciatabym, zebys$ zrozumiata, ze w kuchni warto sie bawicé. Jesli
tak podejdziemy do tematu gotowania dla dzieci, okaze sie, ze przy-
gotowywanie positkdw sprawia nam przyjemnos¢, a dziecku frajde
Z jedzenia.

Po lekturze tego poradnika mam nadzieje
bedziesz spokojniejsza i gotowanie nie
bedzie miato dla Ciebie zadnych tajemnic,
bo rozbudzisz w sobie checi do przygoto-
wywania potraw. A te checi to pierwszy
klucz do kulinarnego sukcesu.




,ONO NIC NIE CHCE JESC” -

SPOKOJNIE! ZNAM TO...

Zanim zostatam Mama, wyobrazatam sobie, ze moje dzieci beda jes¢ wszyst-
ko, co trafi naich talerz. Niewazne, czy to bedzie zielony groszek, marchew-
ka czy ogorek kiszony. ,Zobaczycie... naucze je kazdego smaku!” - moéwi-
tam... A potem urodzitam najpierw jedng corke, pézniej druga i zrozumiatam,
ze moge sobie fantazjowad, a rzeczywistosc i tak zweryfikuje moje marzenia.

W pakiecie ze szczesliwym macierzynstwem dostatam prawdziwe
niejadki. Przez pierwsze p6t roku kazda z cérek karmitam piersig i nie
myslatam o tym, co bedzie potem. A kiedy nadszedt czas rozszerzania
diety, nastat najtrudniejszy moment mojej macierzynskiej przygo-
dy. Czy robi¢ papki, czy karmi¢ metoda BLW? Jak podawaé mieso,
skoro dziecko nim pluje? Czy ona w ogodle sie najada? Jak przemycic
brzoskwinie, jesli toleruje tyko banana? | nie pomagaty mi ,zyczliwe”
rady. Staratam sie, ale im mocniej to robitam, tym bardziej miatam
poczucie winy, ze mi po prostu nie wychodzi.

Do dzis, cho¢ od urodzenia Wiktorii mineto ponad 6 lat, kompo-
nowanie positkdw dla moich cérek stanowi wyzwanie. Ze wzrusze-
niem patrze na dzieci, ktére oprézniaja talerz w minute, bez zadnego
marudzenia. Takie, ktérym smakujg krewetki i dla ktérych papryka
jest ciekawsza niz czekoladowy batonik. Z zazdroscig obserwuje ich
rodzicéw, bo odniesli spektakularny sukces, a potem dochodze do
whniosku, ze... takich dzieci jest naprawde mato.

Tak. Jako Matka mozesz by¢ spokojna. Jesli Twoje dziecko jest
niejadkiem i najchetniej zywitoby sie samymi paréwkami, to
wiedz, ze takich dzieci jest wiecej. Péjde o krok dalej. Wystar-
czy, ze podpytasz swoich rodzicéw, co Ty jadtas, gdy miatas 3 lata.



Ja plutam prawie wszystkim i cho¢ za paréwkami nie przepa-
datam, to najchetniej siegatam po chleb z mastem i cukrem.
Dzi$§ mam 34 lata i jem wszystko. Kiedy$ znienawidzona mar-
chewka jest dzis rarytasem, a satate mogtabym jes¢ caty dzien.
Do niektorych rzeczy trzeba dorosnaé, a niektérych, zeby zasmako-
waty, nalezy sprobowac 15 razy.
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MOZESZ 0SIAGNAC SUKCES 3

Najwiekszym btedem, ktéry popetniaja rodzice niejadkéw, jest dawanie za
wygrana. Jesli podadza co$ nowego raz i spotykajg sie zodmowa, prébuja
drugi, trzeci, a jesli nadal nie widzg efektéw - rezygnuja. Przeciez ilez moz-
na podawac brokuty, zeby w koncu zasmakowaty?

15 razy. Mniej wiecej po takiej ilosci zapoznania sie z nowym smakiem
dzieci zaczynaja go akceptowad, a od akceptacji do uwielbienia droga
wcale nie musi by¢ prosta. R6zne sg powody niecheci dzieci do no-
wych smakow. Z réznych przyczyn nie przychodzi im to tak entuzja-
stycznie, jak bysSmy tego chcieli. Wyobraz sobie, ze ktos proponuje Ci
skok na bungee. Z jeden strony mozesz pomysled, ze to swietna oka-
zja do zrobienia w zyciu czego$ nowego, z drugiej paralizujacy strach
przed eksperymentem moze sprawic, ze nie zdecydujesz sie na skok
przy pierwszym podejsciu. Ba! Mozesz nawet byc juz pewna i zrezy-
gnowac w ostatniej chwili. A kiedy za trzecim razem podejmiesz prébe,
wystarczy, ze przypomnisz sobie, ze za drugim sie tak batas i trzeci
skok nie dojdzie do skutku. Tak samo reaguja dzieci. Dzieciecy strach
jest silny. Nawet jesli dziecko chciatoby sprobowaé nowego smaku,
moze okazac sie, ze lek przed nowosciag skutecznie mu to uniemozliwia.
A wszystko dlatego, ze...

- dziecko nie wie, czym jest nowe danie,

- potrawa nie wyglada apetycznie,

- kiedys dziecko spréobowato tego produktu raz i mu nie po-
smakowato,

« rodzice za bardzo naciskaja i tworzy sie nieprzyjemna atmosfera,

- ilez mozna razy jes¢ za babcie i dziadka?




My mozemy tego nie rozumied, ale dziecieca logika jest zupetnie
inna. Aby dziecko zaakceptowato nowy smak, musimy najpierw zro-
zumieé, ze ma prawo odmoéwié, nastepnie jego decyzje uszanowac,
a na koncu je skutecznie przekonad. Jak to zrobic?
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ZDROWE DZIECKO ’
NIE DA SIE ZAGLODZIC? 4

Whbrew pozorom najwieksza robote do wykonania masz wtasnie Ty! | nie
chodzi tylko o przyktad, ktéry dajesz dziecku. Nie od dawna wiadomo, ze
dziecko nie nauczy sie jedzenia nowych potraw, jesli nie bedzie miato do-
brego wzorca, ale jeszcze wazniejsze od przyktadu jest nasze nastawienie
i atmosfera, ktérag wprowadzamy, gdy podajemy niejadkowi potrawe.

Pamietam, gdy zalitam sie lekarce. Wiki byta jeszcze mata i nic nie
chciata jes¢. Wtedy ustyszatam zdanie, ktére chodzi za mna od kilku
lat: ,Zdrowe dziecko nigdy nie da sie zagtodzi¢”. Pani doktor wyttu-
maczyta mi wtedy, ze dzieci, ktore rodzg sie z prawidtowym mechani-
zmem gtodu i umiejetnoscia jego zaspokajania nigdy nie doprowadza
sie do stanu, kiedy nie tkng zupetnie nic.

Zresztg Swietnym sposobem na sprawdzenie, czy Twoje dziecko na-
prawde jest niejadkiem, jest prowadzenie dzienniczka tego, co zjada
w ciggu dnia. Wyniki moga Cie zaskoczy¢. Problemem moze by¢
jedynie sytuacja, kiedy dziecko ma zaburzenia odzywiania, ale nie
mam ani doswiadczenia, ani odpowiedniej wiedzy, by omawiac tutaj
takie przypadki. Moge jedynie wspomniec o tym, ze jesli dziecko jest
apatyczne, stabe, je bardzo mato, nalezy wybra¢ sie z nim do lekarza,
ktory oceni jego stan zdrowia. Jesli natomiast dziecko jest aktywne,
wesote, chetnie sie bawi, a grymasi jedynie przy stole, to przyjmijmy,
ze Twaj niejadek jest zdrowy, ale - potocznie moéwiac - wybredny.

| takie dziecko, podobnie jak Ty, moze miec apetyt lub go nie miec.
Moze byc¢ zaabsorbowane zabawa, moze mie¢ na co$ smak lub cze-
gos nie lubi¢. To normalne i nie powinno wzbudza¢ Twojego niepo-
koju. Jak wspomniatam wczesniej, za kilkanascie lat to, co dzis$ jest



Twoim zmartwieniem, bedzie zmartwieniem Twoich dzieci, a Ty be-
dziesz siedzie¢ koto swoich wnuczat i z uSmiechem na ustach mowic:
A teraz tyzeczke za babcie...”.

Zeby zdrowe dziecko przekonato sie do jedzenia nowych potraw,

musimy sie troche napracowac.




NAJWAZNIEJSZA JEST ATMOSFERA 5

Zdarzyto mi sie jes¢ kilka razy w zyciu w niemitej atmosferze. | choé¢-
by nie wiem jak dobre byto danie, nie smakowato mi w ogdle.
Dziecko to maty cztowiek. Kieruje sie takimi samymi zasadami. Jedzenie
w atmosferze: ,bo musisz”, ,jesli nie zjesz, nie odejdziesz ze stotu”, ,jesli nie
zZjesz, nie obejrzysz bajki” nie jest przyjemnoscia, a koniecznoscia. A koniecz-

nos$c¢ odbiera jakagkolwiek frajde z jedzenia i probowania nowych smakow.

Atmosfera przy stole ma ogromne znaczenie podczas budowania
u dziecka prawidtowych nawykoéw zywieniowych. W moim domu
rodzinnym, odkad pamietam, stat duzy stét i to wtasnie przy nim
toczyto sie zycie catej rodziny. Wspadlne przygotowywanie positkdw,
rozmowy w oczekiwaniu na efekt finalny potrawy, wspélne jedzenie
przeplatane zartami, ktérymi tata sypat jak z rekawa.

Zaréwno atmosfera przed jedzeniem, jak rowniez mu towarzyszaca,
ma niesamowite znaczenie dla powodzenia catej ,akcji”. Dziecko za-
siadajace do stotu w rodzinnym nastroju, spokojnym i wzbudzajgcym
zaufanie, bedzie bardziej chetne do jedzenia niz takie, ktére bedzie
jadto w poczuciu obowiazku lub strachu przed kara. Przyjazna aura
sprawia, ze jedzenie smakuje nam lepiej.

Jesli w dodatku Twoje dziecko w przedszkolu jest tym, ktore pierwsze
zjada wszystko, nawet buraczki, a w domu nie bierze do ust niczego,
na poczatku przyjrzyj sie wtasnie temu, w jakich warunkach emocjo-
nalnych dziecko zjada positek tam i tu. Przyktad przedszkola podatam
tutaj nie bez powodu. W naszym przedszkolu dzieci zasiadajg do
positku razem. Zanim to zrobig, pomagaja uktadac talerzyki przed
positkiem, a w trakcie jedza tyle, ile chca. Nikt im nie grozi, nie zmusza
do niczego. Nie ma wtaczonego telewizora albo bajek na komputerze.

15



A teraz pomysl, jak to wyglada zasiadanie do positku w wielu do-
mach? Nawet najlepsze danie, ale spozywane w atmosferze wiecz-

nych pretensji i z gazetg w reku, nie bedzie smakowato tak dobrze,
jak niedoprawione przedszkolne jedzenie.
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ALE ATMOSFERA TO NIE WSZYSTKO! 6

Ale nie tylko atmosfera sie liczy. Jest ona jednym z najwazniejszych elemen-
toéw, pozwalajacych osiggnac sukces przy stole. Doswiadczenie w karmieniu
niejadkow pomogto mi wyodrebnié jeszcze kilka czynnikéw, ktore wptywa-
ja na to, czy dziecko zainteresuje sie nowa potrawa, czy nie.

Nalezg do nich miedzy innymi:

Kolor podawanej potrawy.
Ale niekoniecznie musi to by¢ zupa ze ,Shreka”!

Konsystencja jedzenia.
Sposob podania dania. Tak! Kolor kubka tez ma znaczenie!

Ilosc porcji na dzieciecym talerzu.

Gdy starasz sie zacheci¢ dziecko do prébowania nowych smakéw
(a czasem do zjedzenia czegokolwiek), pamietaj, o czym pisatam
wczesniej. Zmuszanie dziecka do jedzenia zawsze wywota efekt
odwrotny od zamierzonego. Z zatozenia chcemy wyrobic¢ w dziecku
prawidtowe nawyki zywieniowe. Na przysztos¢, nie tylko na teraz.
| nawet jesli w pocie czota sprawisz, ze dziecko zje tego startego bu-
raka (cho¢by miato go zaraz zwrdcic) i nawet jesli zje go po raz drugi
czy trzeci, a Ty odetchniesz z ulga, ze juz je i zapomnisz o sprawie...
to ten burak odbije mu sie czkawka za kilkanascie lat... Wyznacz so-
bie za cel dostarczenie dziecku zbilansowanego positku i podanie go
ciekawie, smacznie i w mitej, aczkolwiek luznej atmosferze. Decyzja
o tym, czy dziecko zje, ile zje, albo co z tego wyjdzie, nalezy do niego.




To jego zotadek, nie Twdj. | jego mozliwos$¢ dokonania wyboru. Nie
dziw sie, ze skoro pozwalasz dziecku decydowad, czy do szkoty zatozy

koszulke zielong czy czerwong, to zechce rowniez decydowac o tym,
czy siegnie po satate czy po papryke.




CZY KOLOR MA ZNACZENIE? 7

Najprosciej bytoby odpowiedziec, ze gdyby nie miat, wszystko to, co rosnie
w ziemi czy na drzewach, mogtoby by¢ szare, a i tak kazdy by je jadt. A tym-
czasem okazuje sie, ze nawet Ty nie tknetabys$ szarego mango czy banana,
a patrzac na talerz z jedzeniem w samych odcieniach szarosci, odwrécitabys
gtowe w drugg strone.

Zmystwzroku, a tym samym umiejetnos¢ dostrzegania barwy spozy-
wanego pokarmu, niesamowicie koreluje z tym, jak odbieramy dang
potrawe. Mowiac prosciej - najpierw patrzymy, jak co$ wyglada,
a dopiero pdzniej oceniamy, czy podejmiemy proby zjedzenia tego,
czy nie. Oczywiscie wszystko dzieje sie w naszej gtowie w utamkach
sekundy, ale pierwsze wrazenie wzrokowe daje nam sygnat, aby pod-
jac¢ lub przerwac konsumpcje. Nie bez powodu styszymy, ze jemy
oczami. Kolor jest szalenie wazny.

Znajomosc tego zjawiska moze by¢ wskazéwka podczas szykowania
menu dla Twojego dziecka.

1. Baw sie kolorami w naturalny sposaob. Jest kilka przypraw i po-
traw, ktére zmiksowane sg swietnymi barwnikami. Mozemy do-
dac je do potrawy. Nalezg do nich:

burak, kurkuma, jagody, marchewka,
fioletowa marchewka, szpinak
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tatwo sie domysli¢. Burak zabarwi jedzenie na rézowo/czerwo-
no, jagody na niebiesko, marchewka na pomaranczowo, fioletowa
marchewka da nam fiolet, szpinak pomoze uzyskac zielony kolor,
a kurkuma zétty. To juz catkiem pokazny zestaw kolorow, z ktérych
mozemy uzyskac kolorowe dania dla dzieci. W dalszej czesci e-booka
podpowiem Ci, jak przygotowac naturalne barwniki, ktérymi mozemy
fantazyjnie barwic¢ jedzenie dla naszego niejadka i ktérych dodatek
pomaga przemycac¢ w potrawach nielubiane produkty.

2. Nie tylko jedzenie moze byc kolorowe, ale rowniez dodatki, ktore
naktadamy. Kanapka z serkiem? Ozdéb jg! Utdz na niej plasterki
truskawek albo jagdd.

3. Dbaj o to, na czym naktadasz dziecku jedzenie. Kolorowe tale-
rzyki sg zawsze bardziej przyciagajace niz zwykta biata porcelana.

JAK PRZYGOTOWAC NATURALNE
BARWNIKI DO JEDZENIA?

Czerwony - ugotuj buraka i zréb z niego purée lub wycisnij sok. Do
soku warto dodac tyzke octu (aby barwnik stat sie ptynny). Purée
Swietnie sprawdza sie w przypadku kolorowych klusek, kopytek, na-
lesnikow, plackéw, butek.

Fioletowy - piekny kolor mozna uzyskac z fioletowej marchewki. Co
prawda nie jest ona bardzo popularna, ale mozna dostac jg w kilku
sklepach np. w Kauflandzie. Wystarczy ugotowa¢ marchewke z odro-
bing octu i zblendowac. Podobnie jak w przypadku czerwonego, fio-
letem moze zabarwi¢ kluski, kopytka.

Pomaranczowy - postepuj podobnie jak w przypadku fioletowej
marchewki.
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- tutaj doskonale sprawdza sie sproszkowana kurkuma, ktéra
doskonale barwi praktycznie wszystko.

Zielony - by go uzyskac¢, potrzebujesz szpinaku. Z powodzeniem mo-
zesz uzy¢ go np. do zrobienia kolorowych, zielonych plackéw. Przepis
znajdziesz na nastepnych stronach.

Niebieski - by uzyskac¢ barwnik z jagdd, potrzebujesz szklanke jagod,
wode i garnek. Jagody wsyp do garnka, zalej wodg i gotuj okoto
30 minut. Nastepnie rozgniec je widelcem i poczekaj, az puszcza sok.
Przecedz jagody, a sok przelej do butelki. Gotowego niebieskiego
barwnika uzywaj do przygotowania niebieskich nalesnikéw lub zréb
z nich niebieski smerfowy torcik. Dzieciaki bedg zachwycone! Prze-
pisy znajdziesz na nastepnych stronach.

Jesli zalezy Ci tylko na efekcie wizualnym, mozesz kupi¢ w sklepie
gotowe barwniki spozywcze. Ja mam w szafce zapas kilku koloréw,
ktérych czasami uzywam, gdy nie mam czasu na przygotowanie
barwnikéw z warzyw i owocow.

Jesli wazne jest dla Ciebie przemycenie w diecie wyzej wymienio-
nych produktéw, warto poswieci¢ troche czasu na przygotowanie
takich fantazyjnych dan. Mitosnik kopytek nie wyczuje, ze oprocz
ziemniakdéw w $srodku sg buraki albo marchewka, a Ty bedziesz miata
Swiadomosé, ze odniostas maty sukces!




Prosty fioletowy krem z marchewki

Klasyczny krem z marchewki u nas sie nie sprawdzit. Wpadtam wiec na
pomyst zrobienia tego samego dania z fioletowej marchewki. Efekt przerdst
moje oczekiwania. To byt strzat w dziesigtke, a ponizsza zupa na state zago-

scita w naszym menu.

Sktadniki
- 500 g fioletowej marchewki
> 250 g ziemniakow
> Y% cebuli
> tyzka masta
> 600 ml wody lub bulionu
> 50 ml mleka - krowiego
lub kokosowego
> sOl
pieprz

Przygotowanie

Na masle podsmaz cebule. Dodaj po-
krojong marchewke oraz ziemniaki.
Dolej wode lub bulion. Gotuj pod
przykryciem okoto 25 minut. Na koricu
dolej mleko, dopraw i zmiksuj. Poda-
waj na gorgco z kleksem $mietany lub
grzankami.

Przygotowanie prostych zup w moim domu to pestka. Bardzo czesto trzy-
mam sie podobnego schematu. Warzywo (dynia, brokut, cukinia, marchew-
ka) + ziemniaki + cebula + masto + woda + przyprawy + mleko. Jest to prosty
sposob, ale gdy nie mam pomystu na danie, zawsze sie sprawdza.



Purée z dyni - przygotowanie i przechowywanie

Purée z dyni jest proste w przygotowaniu, a fantastycznie sprawdza sie
jako dodatek do plackow, babeczek, ciast czy zup. Przygotowane purée
mozna przechowywacé w lodéwce w szklanym pojemniku przez tydzien lub
je zamrozié.

Sktadniki
> dynia

Przygotowanie
Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Dynie przekréj na pét, usun
nasiona i widkna, a nastepnie pokrdj ja na mniejsze kawatki. Utéz
skoérka do dotu na blasze wytozonej papierem. Piecz okoto 40 mi-
nut. Przestudz dynie, a nastepnie $ciggnij skorke. Zblenduj migzsz
i uzywaj purée do zup albo plackéw i zgodnie z przepisem.

Rodzaje dyni i mozliwosci jej zastosowania

Dynia hokkaido - nieduza dynia o stodkim, orzechowym smaku. Doskona-
ta do pieczenia, smazenia i gotowania na parze. Ze wzgledu na smak jest
idealna do potraw stodkich.

Dynia makaronowa - ma charakterystyczny podtuzny ksztatt i zétty kolor.
Jej nazwa wywodzi sie z tego, ze migzsz po ugotowaniu przypomina maka-
ron, wiec bedzie alternatywa dla pszennego spaghetti.

Dynia pizmowa - ma podtuzny, gruszkowaty ksztatt. Z niej powstanie naj-
bardziej kremowa zupa, ale rowniez doskonale sprawdzi si¢ w wypiekach
lub w farszach.

v vKE




Dynia prowansalska - ma stodki smak i bardzo intensywny, pomaranczowy
kolor. Co ciekawe, jest tak smaczna, ze mozna przyrzadzic z niej suréwke!

Dynia sweet dumpling - jadalna odmiana dyni ozdobnej. Z niej najczesciej
powstajg mate jesienne dekoracje.

Dynia zwyczajna — uniwersalna, do kazdego zastosowania.




Prosty krem z dyni

Nasz sezon na dynie trwa caty rok. Dynia ma bardzo duzo wtasciwosci od-
zywczych i leczniczych, dlatego chetnie przygotowuje z niej prosty krem -
lekki, sycacy i smaczny, w lubianym przez dziewczynki kolorze. Gdy masz
w domu jedna dynie ,na wszelki wypadek”, zawsze mozesz siegnac do tego
przepisu, kiedy tylko zabraknie Ci pomystu na domowy obiad.

Sktadniki
> 180 g migzszu z dyni
(upieczonej wczesniej w piekarniku)
> cebula
> zgbek czosnku
> tyzka masta
> 300 ml wody
> tyzka Smietany
> sOl
° pieprz
> ¥ tyzeczki curry

Przygotowanie
Cebule oraz czosnek zeszklij na masle. Dodaj pokrojong w kostke
i upieczonag wczesniej dynie. Dolej wody. Zagotuj. Zmiksuj zupe
z tyzka Smietany. Dopraw sola, pieprzem oraz odrobing curry.

Dynia to warzywo bogate w witaminy z grupy B oraz duze ilosci witaminy
A'i C. Poza tym dostarcza organizmowi zelaza, wapnia, potasu, magnezu,
fosforu i selenu. Wykazuje wtasciwosci moczopedne, oczyszcza organizm,
pomaga w zaparciach. To swietne warzywo dla matych dzieci i ma szerokie
zastosowanie, zaréwno w potrawach stonych i stodkich. To jedno z czesciej
wykorzystywanych warzyw w mojej kuchni. Warto mie¢ zawsze pod reka
purée z dyni, na ktére przepis znajdziesz kilka stron wczesniej.






Babeczki dyniowe

Gdy martwi Cie, ze dziecko nie chce jes¢ warzyw, przemy¢ je w domowych
stodyczach. To niezawodny sposob, bo kto oprze sie stodkim babeczkom
w pieknym pomaranczowym kolorze?

Sktadniki
- 2 szklanki maki pszennej
> % szklanki cukru lub jego zamiennika
> % szklanki purée z dyni
- 2 jajka
> 2 tyzeczki proszku do pieczenia
> tyzeczka cynamonu
> % kostki masta

Przygotowanie
Miekkie masto utrzyj z cukrem na
gtadka mase. Nastepnie stopniowo
dodawaj jajka. Potacz mase maslano-
-jajeczng z purée z dyni, a nastepnie
dodaj make, proszek oraz cynamon.
Piecz w piekarniku w 180 stopniach
przez 25 minut.




Jakie stodycze mozna przygotowac z warzyw?

Burak
Cukinia
Marchewka
Fasola

Kalafior

Bataty
Pomidor
Ogorek
Szpinak
Ziemniaki

Ciecierzyca

ciasto czekoladowe, babeczki, ciastka
ciasto z cukinii, piernik

ciasto marchewkowe

brownie, ciasteczka fasolowe

kalafiorowe lody! Tak! To jest hit i zdecydowanie
warto sprobowac je zrobid. Przepis znajdziesz
na nastep nej stronie!

babeczki, ciasto

ciasta! Pomidor to swietny dodatek do wypiekdow!
lody, sorbety

ciasta, babeczki, lody

kartoflany jabtecznik

pralinki, kremy




Czekoladowe lody z kalafiora

Lody z kalafiora? Czemu nie! Mrozony kalafior zupetnie nie smakuje jak
ugotowany. Po potaczeniu z bananem, ktéry nada lodom kremowej kon-
systencji, dostaniemy fajng przekaske. W dodatku zdrowa.

Sktadniki
- 500 g kalafiora
° banan
> 2 tyzki kakao/widrki kokosowe/truskawki mrozone
- opcjonalnie stodzik

Przygotowanie
Kalafiora podziel na rézyczki i wrzu¢ na goracg wode. Gotuj
2-3 minuty. Ostudz. Zimnego kalafiora zblenduj z bananem oraz
wybranymi dodatkami smakowymi. Mase przetéz do pojemnika

i zamroz.

Domowe warzywne lody mozna przygotowywac na wiele sposobow. | tak
na przyktad swietnym dodatkiem bedzie pieczona marchewka, purée z pie-
czonej dyni, pieczony burak z dodatkiem owocéw o podobnym kolorze
(maliny, jagody, jezyny) albo szpinak.

Zazwyczaj wiekszos¢ lodéw ma podobng baze. Warzywo (najlepiej upie-
czone) lub ugotowane, banan, $mietanka 36% lub kokosowa, opcjonalnie
stodzik.

A wiec wystarczy przygotowac sobie kilka przepiséw na warzywne, domowe
lody i czeka¢, az dziecko bedzie pochtaniato je z predkoscia sSwiatta! Bo kto
nie lubi lodéow?



Murzynek z cukinii

Cukinia swietnie nadaje sie do stodkich wypiekéw. Sprawi, ze ciasto bedzie
obtednie kremowe i wilgotne. Warto sprébowac i skosztowac. A moze ko-
lejnym razem sprobujecie opcji z pomidorem?

Sktadniki
> 2 duze jajka
> tyzeczka wodki
> % szklanki cukru lub jego zamiennika
- 125 g maki orkiszowej, pszennej lub maki owsianej
> 90 g musu jabtkowego
> 45 g kakao
- 1 i%tyzeczki sody oczyszczonej
> Yatyzeczki soli
> 2 szklanki cukinii (ze skérka) startej na drobnych oczkach
> tyzka kremowego masta orzechowego

Polewa czekoladowa

- czekolada (70% kakao)

> tyzka wody

> tyzeczka oleju kokosowego

Przygotowanie

Nagrzej piekarnik do 170 stopni. Blache wyt6z papierem do
pieczenia. W duzej misce wymieszaj jajka, cukier oraz alkohol
i pozostaw catos¢ na 5 minut. Do osobnej miski dodaj przesiang
make wraz z kakao, sodg i solg. Bardzo delikatnie potacz su-
che i mokre sktadniki, nie miksuj. Na koniec dodaj startg cukinie,
a takze masto orzechowe, a nastepnie wylej mase na foremke
do pieczenia, wyréwnujac jg szpatutka. Ciasto piecz przez okoto
30-35 minut. Na koniec polej ciasto rozpuszczong czekolada
i olejem kokosowym wymieszanymi z woda.



Ciasta i inne wypieki z warzyw maja przewage nad tradycyjnymi ciastami,
bo s3 lzejsze i mniej kaloryczne. Poza tym dodatek warzyw sprawia, ze sa
bardziej wilgotne i rozptywaja sie w ustach. Na przyktad ciasto z buraka
smakuje jak czekoladowe brownie. Podobnie ma sie rzecz z dodatkiem
czerwonej fasoli. Ciekawq alternatywa dla tradycyjnego ciasta kruchego
(jak do szarlotki) jest przygotowanie bazy z ugotowanych ziemniakow.

Ciasta warzywne mozna wzbogacac orzechami i suszonymi owocami. Moz-
liwosci jest wiele, a przepiséw w sieci jeszcze wiecej. Niejadek takim de-
serem na pewno nie wzgardzi.

Zjedzona cukinia? Uff... i o to chodzito!




Placuszki szpinakowe

Dziewczynki lubig kolorowe dania. Kolorowe nalesniki, kopytka albo wta-
$nie placuszki. Pomyst na placuszki szpinakowe wpadt mi do gtowy, kiedy
pozostat mi szpinak po zrobieniu zielonego pesto. Same widzicie, ze kupu-
jac paczke szpinaku, mozecie przygotowac kilka pysznych i zdrowych dan.
Czemu zatem nie sprébowac?

Sktadniki (dla dwoch osaéb)
2 garsci szpinaku
> 2 tyzki maki pszennej
- 2 tyzki Smietanki kokosowej
lub smietanki 36%
> jajko
> 2 tyzki miodu
> Y tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie
Zblenduj wszystkie sktadniki na pla-
cuszki, po czym smaz je na patelni wy-
smarowanej olejem kokosowym. Poda-
waj z ulubionymi dodatkami na stodko.

Przygotowujac placki dla dziecka, mozesz bawic sie kolorami. Jesli zamiast
szpinaku dodasz purée z buraka, otrzymasz rézowe placki. Dodajac purée
z marchewki - pomaranczowe (albo fioletowe, kiedy kupisz fioletowa mar-
chewke). Baw sie zatem dodatkami, ktére mozna zmiksowad. | pamietaj -
nie musisz dodawac ich duzo. Poczatkowo postaw na kolor, a z czasem
dodawaj wiecej warzyw, przemycajac to, co najbardziej wartosciowe.
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Kakaowo-buraczane racuchy z jabtkiem

Alternatywa dla zwyktych racuchéw z jabtkiem sg w naszym domu kaka-

owe racuchy z jabtkiem z dodatkiem buraka. Moze sprébujesz przygotowac

je na deser lub kolacje?

Sktadniki

o

o

o

szklanka mleka

ugotowany burak

jajko

szklanka maki pszennej
tyzeczka kakao

tyzka cukru

jabtko pokrojone w kostke

¥ tyzeczki sody oczyszczonej

Przygotowanie

Zmiksuj mleko z ugotowanym burakiem. Dodaj jajko, make, ka-
kao, cukier oraz sode. Na koniec do ciasta wkréj jabtko. Smaz
racuchy z dwdch stron na patelni.

Wiem, ze sie powtorze, ale chciatabym, zebyscie zapamietali. Dzieci s3
wzrokowcami. Im bardziej kolorowe danie, tym s3 chetniejsze do prébo-
wania. W plackach, nalesnikach, ciastach, kopytkach mozna przemyci¢ tak
wiele zdrowia, ze szkoda tego nie wykorzystac. Ba! Kolorowe pieczywo row-
niez jest chetniej zjadane. U nas furore robig rézowe buteczki, a zielone s3
Swietnym dodatkiem do domowych burgeréw z wotowiny lub fishburgeréw.
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Rozowe buteczki Sniadaniowe

Pieczywo domowej roboty nie musi by¢ nudne. Jak we wszystkich przepi-
sach, o kolorze pieczywa zadecyduje rodzaj warzywa, ktére dodacie. Sche-
mat znacie. Wystarczy ugotowaé warzywo, zmiksowac na purée i dodac je
do ciasta drozdzowego... a po upieczeniu ustysze¢ burze oklaskow: ,Jak Ty
to zrobitas, Mamusiu?”. W ten sam sposéb mozecie przygotowac ciasto na
pizze! Do dzieta!

Sktadniki
> ugotowany burak zmiksowany na purée
> 500 g maki pszennej lub orkiszowej
> 300 ml mleka zwyktego lub roslinnego
> tyzeczka cukru
> tyzeczka soli
- 25 g oliwy

Przygotowanie

Potacz wszystkie sktadniki i wyréb ciasto. Ja do wyrobienia
uzywam Thermomixa. Pozostaw ciasto do wyrosniecia na oko-
to 30 minut. Po tym czasie podziel je na 10 butek i znoéw zo-
staw do wyrosniecia. Piecz buteczki w piekarniku nagrzanym do
200 stopni (gora-dot, bez termoobiegu) przez okoto 20 minut.
Przed pieczeniem mozesz posmarowac butki biatkiem i posypacd
makiem lub sezamem.
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Ciasteczka z awokado

Prostym sposobem na przemycenie dziecku awokado w formie czekola-
dowego przysmaku s3g ciasteczka. Robi sie je ekspresowo i nie ma dziecka,
ktéremu by nie smakowaty! A jaka zrobi mine, kiedy dowie sie, co mu tam
przemycitas! U nas wyglada to tak: ,Mamo... awo...co?”

Sktadniki
> dojrzate awokado
> jajko

[}

¥ szklanki namoczonych daktyli zblendowanych na mus
lub % szklanki cukru

> tyzeczka proszku do pieczenia

2 tyzki kakao

4 tyzki maki pszennej lub owsianej

o

o

Przygotowanie
Zmiksuj wszystkie sktadniki. Dtonie zwilz olejem i formuj cia-
steczka, uktadajac je na blaszce wytozonej pergaminem. Piecz
13-15 minut w temperaturze 175 stopni (grzatka gora-doét, bez
termoobiegu).







Zielone burgery

Czy znasz dziecko, ktore nie lubi burgerow? Te domowej roboty s napraw-
de pyszne. Butka réwniez moze by¢ kolorowa np. zielona, a dodatki to juz
kwestia gustu. U nas sprawdza sie mieso wotowe, cho¢ fishburgery réwniez
s na topie.

Sktadniki

Butki

> 500 g maki orkiszowej
30 dag drozdzy
2 tyzki cukru

o

o

o

tyzeczka soli
> mate jajko
250 ml mleka
> 60 g masta

o

> duza garsc¢ szpinaku, lekko ugotowanego i zmiksowanego

Burgery

> 500 g wotowiny

> sol

° pieprz lub mieszanka przypraw do miesa wotowego
- dodatki (ketchup, ser, satata)

Przygotowanie

Przygotuj zaczyn. Wsyp drozdze, tyzeczke cukru, 125 ml cieptego
mleka i tyzke maki. Wymieszaj i odstaw do wyrosniecia na okoto
10 minut. Nastepnie do zaczynu dodaj pozostate sktadniki (bez
masta) i wyrdb ciasto. Na koncu dolewaj stopniowo roztopione
masto i wyrabiaj ponownie ciasto, az bedzie elastyczne. Odstaw
na okoto godzine. Po tym czasie uformuj 10 butek i znéw odstaw
do wyrosniecia na 20 minut. Piecz w temperaturze 200 stopni
przez 15 minut.
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Przygotuj burgery. Wymieszaj mielone mieso wotowe z przy-
prawami, schtodz, uformuj ptaskie burgery, po czym smaz na

rozgrzanej patelni grillowej z dwoch stron.

Podawaj w kolorowej butce z ulubionymi dodatkami.




Torcik smerfowy z niebieskich nalesnikow

Dziewczynki uwielbiajg nalesniki. Wpadtam wiec na pomyst, by przygoto-
wac dla nich torcik smerfowy. Dlaczego smerfowy? Bo w szafce znalaztam
niebieski barwnik spozywczy i usmazytam niebieskie nalesniki. Torcik jest
niezwykle efektowny. Mozesz przygotowac go w dwéch wersjach - glute-
nowej i bezglutenowej. To, jakie nalesniki usmazysz i czym je przetozysz,
niech wynika z Twojej inwencji tworczej. Ja przygotowatam glutenowe na-
lesniki i przetozytam je kremem z mascarpone. Sama zobacz, jak sie prezen-
tuje takie cudo!

Sktadniki

Nalesniki

> 2 szklanki mleka

- szklanka wody

> 2 jajka

o 2 szklanki maki

> 3 tyzki oleju

> szczypta soli

> barwnik spozywczy (u mnie niebieski)

Krem

- 250 g Smietany 36%

- 250 g serka mascarpone
° 4 tyzki cukru pudru

Przygotowanie
Wszystkie sktadniki na ciasto nalesnikowe zmiksuj i odstaw na 20
minut. W tym czasie przygotuj krem z mascarpone. Ubij Smieta-
ne z cukrem, a nastepnie dodaj serek. W16z do lodéwki. Usmaz
nalesniki. Ostudz. Przektadaj nalesniki masg serowg i udekoruij.
Schtodz w lodéwce.



Ten sam torcik mozesz przygotowac z nalesnikéw bezglutenowych, ktére
wychodzg réwnie pyszne jak te z glutenem. Wystarczy, ze zamiast maki
pszennej uzyjesz mieszanki bezglutenowej podanej na stronie 67.




Pesto ze szpinaku

Lubimy pesto. Najczesciej takie z bazylii, ale tym razem postanowitam spro-
bowac wersiji ze... szpinakiem. To byt strzat w dziesigtke! Do przygotowania
pesto uzytam obranych orzechow laskowych, ale sprawdzg sie rowniez
orzechy wtoskie lub migdaty. Sprébuijcie tej wariacji, a kto wie... Moze na-
stepnym razem zmiksujecie pokrzywe?

Sktadniki
2 garsci szpinaku
- gars¢ orzechow laskowych bez skorki
> 70 dag twardego sera (parmezan)
> ¥ szklanki oliwy z oliwek
2 zabki czosnku
> sOl
makaron

Przygotowanie
W blenderze zmiksuj szpinak, orzechy,
ser pokrojony w mniejsze kawatki oraz
czosnek. Dolewaj oliwy z oliwek az do
uzyskania kremowej konsystencji. Do-
praw do smaku solg. Wymieszaj z ugo-
towanym makaronem.

Jesli podajesz dziecku makaron, postaraj si¢, aby miat on fantazyjny ksztatt.
Na rynku znajduje sie wiele rodzajow makaronéw nie tylko z glutenem,
ale takze bezglutenowych o rozmaitych ksztattach - zwierzatka, postacie
z bajek, literki itd. Kto powiedziat, ze pesto mozna jes¢ tylko z makaronem
spaghetti?



Kolorowe kluski $la skie

Dziewczynki sg ich fankami. Odkad pamietam, kluski $laskie stanowity nie-
odtaczny element wizyt u babci. Babcia dziewczynek zawsze miata w za-
mrazarce domowej roboty kluski, cho¢ nigdy nie byty kolorowe. W domu
dodaje do ciasta ugotowane i zblendowane warzywa. A na sam widok ko-
lorowych klusek cieknie slinka.

Sktadniki
> % kg ugotowanych ziemniakow
> 1 lub 2 sztuki ugotowanych warzyw (burak, marchewka, szpi-
nak, fioletowa marchewka)
> jajko
° maka ziemniaczana
> sOl

Przygotowanie

Ugotuj ziemniaki oraz warzywa. Zagnie¢ wszystko praska (ugoto-
wane warzywo mozesz wczesniej doktadnie zblendowac). W16z
do miski. Podziel ciasto na 4 czesci, wyjmij % i w miejsce cia-
sta wsyp make. Dotdz reszte ciasta, jajko oraz sél. Wyréb cia-
sto. Uformuj kluski. Wrzucaj je na osolong wode i gotuj okoto
5-7 minut, az wyptyna na powierzchnie. Podawaj z mastem lub
ulubionym sosem.

W ten sam sposéb mozesz przygotowac kolorowe kopytka, gnocchi, a nawet
pierogi! Z kolei uzywajac niebieskiego barwnika (z jagdd), mozesz przyrza-
dzi¢ kolorowe pierogi leniwe. Wersja na stodko: z twarogiem, polana ma-
stem, z dodatkiem sezonowych owocdw jest swietna przekaska dla malucha.
A moze niebieskie leniwe tez nazwiesz smerfowymi?






SMOOTHIE, SOKI | INNE POKARMY PEYNNE -
CZYLI CZASEM LEPIEJ WYPIC
NIZ ZJESC .

O tym, ze kolor ma niesamowite znaczenie w diecie dziecka, mogtas sie juz
przekonaé. Ale kolor to nie wszystko. Czasem bywa tak, ze nasz niejadek
nie zje nic pozywnego, ale za to chetnie to wypije. Dziecko ma zjes¢ szpi-
nak? Zapomnij, ze wezmie go do ust. Ale za to chetnie wypije zielony koktajl,
ktéry w dodatku pachnie bananami, za ktérymi tak bardzo przepada. Tak to
wiasnie dziata. Czegos nie wida¢ - tego nie ma.

Od dawna tak przemycam dziewczynkom pewne surowe produkty, kto-
rych nie wzietyby do ust. Smoothie, soki czy zupy krem dajg nam wiele
mozliwosci, zwtaszcza wtedy, kiedy warzywa i owoce sg Swieze i moz-
na je dostac¢ w rozsadnej cenie. Pamietaj jednak, ze mrozone warzywa
i owoce réwniez majg sporo zalet, wiec zima warto z nich korzystac.
Gdy wyciskam soki owocowe, dodaje do nich odrobine pietruszki,
imbiru albo kapusty. Z kolei w smoothie lgduje szpinak, zielenina,
awokado albo sezonowe owoce, na ktére dziewczynki nie zawsze
maja ochote. Zupy przygotowuje z niemalze wszystkich warzyw. Na-
wet papryka, gdy sie jg zmiksuje, smakuje wysmienicie.

W dalszej czesci znajdziesz przepisy na kolorowe smoothie dla dzieci,
dowiesz sie, jakie soki wybierajg moje dziewczynki, a takze znajdziesz
przepis na kolejne zupy kremy, ktérych smak zadowoli nawet najbar-
dziej marudzace przy stole dziecko.
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JAK PRZYGOTOWYWAC WARZYWA | OWOCE
DO WYCISKANIA - USUWAMY PESTYCYDY

Do wyciskania sokow dla dzieci wybieramy zawsze swieze owoce i warzy-
wa, ktore przechowujemy w lodéwce, z wyjatkiem cytrusow i bananow,
ktére trzymamy zawsze w temperaturze pokojowej.

Jesli mamy takg mozliwos¢, owoce i warzywa kupujmy od lokalnych
rolnikéw lub z gospodarstw ekologicznych. Popularng inicjatywa, kto-
ra pomaga znalez¢ takiego dostawce, sg Kooperatywy Spozywcze,
ktore dziatajg przy wiekszych miastach. Poszukaj takiej u siebie i ciesz
sie lepszg jakoscia sktadnikéw, ktore trafiajg na Wasz stét.

Przed wycisnieciem soku warzywa i owoce myjemy pod biezga-
cg woda, jesli pochodza z upraw organicznych. Jesli nie, dobrze
jest pozby¢ sie pestycydow oraz srodkow chemicznych, ktérymi
zostaty spryskane. Poniewaz ich przewazajgca czes¢ nie rozpusz-
cza sie w wodzie, samo przemycie ich nic nie da. Warto zatem
skorzystac¢ z prostego i taniego sposobu na pozbycie sie bak-
terii i pozostatosci sztucznych nawozéw z drogocennej skorki.
Mozesz rowniez skorzystac z gotowych ptynoéw, ktére dostaniesz
w sklepach stacjonarnych i internetowych. Koszt takiego ptynu to
okoto 25 zt za 500 ml, wiec zdecydowanie bardziej optacaja sie do-
mowe sposoby.

Ptukanie warzyw i owocow w alkaicznym ptynie

3 minuty w wodzie o odczynie kwasnym (1 litr wody
i 3 tyzki kwasku cytrynowego).

3 minuty w wodzie o odczynie alkaicznym (1 litr wody
i 1tyzka soli kuchennej).

Ptukanie w czystej wodzie.




Kolejnym sposobem jest dziesieciominutowe ptukanie warzyw i owo-
cOw w wodzie z octem i solg (miska wody, szklanka octu jabtkowego
i 4 tyzki soli). Z kolei wygodniejszym rozwigzaniem jest kupno urza-
dzenia stuzacego do ozonowania warzyw i owocow. Ceny takich urza-
dzen zaczyna sie od 200 zt, a sprzet moze postuzy¢ nam przez lata.

KOLOROWE SMOOTHIE -
ZDROWIE W JEDNEJ SZKLANCE

O tym, ze koktajle potrafig ratowac z kulinarnej opresji, przekonatam sie
wiele razy. Czy to wtedy, kiedy dziewczyny byty chore i nie miaty ochoty na
nic, czy tylko wtedy, kiedy miaty focha - nie, bo nie. Bo jak koktajl, to one
sa chetne. Najczesciej przyrzadzamy je latem, blendujac swieze, sezonowe
owoce, ale tak naprawde to wartosciowy positek przez caty rok.

Sposobdw na ich przygotowanie jest naprawde wiele. Liczy sie tutaj
inwencja tworcza. Nadanie bajkowych nazw koktajlom moze do-
datkowo zachecic¢ dzieci do ich wypicia: koktajl Kopciuszka, Shreka,
napo6j Gumisiéw, Smerfow albo Minionkow.

Zdradze Ci pie¢ ciekawych przepisow.

Koktajl ksiezniczki - szklanka truskawek, pét ugotowanego buraka, ba-
nan, 3 daktyle, szklanka wody lub mleka.

Koktajl Shreka - gars¢ szpinaku, p6t awokado, banan, tyzka miodu,
szklanka wody lub mleka.

Koktajl Smerfow - szklanka jagod, szklanka wody lub mleka, tyzka mio-
du, tyzeczka soku z cytryny.
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Koktajl Minionkow - pét ananasa, banan, szklanka wody lub mleka, tyz-
ka miodu, odrobina kurkumy w proszku.

Kakaowe smoothies - szklanka mleka kokosowego, banan, tyzka kakao,
tyzka miodu, 4 daktyle, opcjonalnie potowa kremowego awokado.

Nie boj sie testowa¢ nowych smakéw. Mozesz zblendowa¢ wszystko, co
ci wpadnie do reki. W ten sposdb przemycisz dziecku nie tylko warzywa
czy owoce, ale rowniez kasze jaglang, orzechy, sezam, nasiona chia.

Jesli nie uzywasz miodu, zastap go innym stodzikiem. Mleko wybieraj
wedtug wtasnych preferencji, cho¢ ja jestem zwolenniczka mleka roslin-
nego. Krowiego w domu nie pijemy.

SOKI - W SOKOWIROWCE CZY W WYCISKARCE?

Picie swiezo wyciskanych sokéw to okazja, by przemycic¢ w diecie naszych
dzieci wiecej warzyw i owocéw. Nie kazdemu dziecku bedzie odpowiadata
forma koktajlu (smoothies sg gestsze niz soki). Wtasnie dla takich malu-
chow soki wyciskane w domu, bogate w witaminy, mineraty, bez sztucznych
barwnikéw i konserwantéw, to swietne rozwiagzanie.

Woyciskarka czy sokowirowka?

Zdecydowanie najlepszym zakupem bedzie wyciskarka wol-
noobrotowa. Pozwala ona na przygotowanie soku z niemalze
wszystkich owocéw: od jabtek przez gruszki az po boréwki ame-
rykanskie czy maliny. Poza tym Swietnie radzi sobie z zielony-
mi warzywami (kapusta, seler naciowy, natka pietruszki, szpinak)
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oraz z warzywami twardymi, jak na przyktad burak albo imbir.
Korzystam z wyciskarki 4swiss, ktéra ma wiele mozliwosci. Jest

to jedna z najbardziej wydajnych wyciskarek wolnoobrotowych na
rynku. Posiada najwiekszy wlot o szerokosci 8 na 8 cm, a to oznacza,
ze owoce (np. jabtka) mozna wrzucac w catosci. W zestawie znaj-
duja sie trzy rodzaje sitek. Drobne - do kazdego rodzaju owocéw,
pozwala uzyska¢ efekt klarownego soku. Grubego uzywam do wa-
rzyw, soi, kukurydzy i owocéw miekkich. Pozwala uzyska¢ mus wa-
rzywno-owocowy. Z kolei gtadkie sitko stuzy do przygotowywania
lodow i sorbetéw. Sama widzisz, ze procz sokéw wyciskarka pomoze
Ci przygotowac np. mleko roslinne, tofu albo ulubione, letnie prze-
kaski dla catej rodziny.

Dobrej jakosci wyciskarka bedzie Ci stuzyta przez dtugie lata, a juz
po pierwszym uzyciu przekonasz sie, ze to Swietna inwestycja w zdro-
wie nie tylko dziecka, ale réwniez catej rodziny.

W dalszej czesci podpowiem Ci, jakie soki lubig moje dziewczynki.
Mam nadzieje, ze przepisy zainspirujg Cie do przekonania dziecka,
ze warzywa i owoce tez sg dobre!

Soki, cho¢ sg zrédtem cennych witamin i mineratéw, zawieraja fruktoze,
nie majg btonnika i sg kaloryczne. Dlatego warto sok traktowac jako
osobny positek, a nie dodatek do kazdego positku w diecie dziecka.
Dobrze skomponowany sok to Swietny podwieczorek. W ciggu dnia
natomiast najczesciej wybieranym napojem powinna by¢ woda.
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SOKI DLA NAJMtODSZYCH - SMACZNE

POLACZENIA, KTORE ZAWSZE SIE SPRAWDZAJA

Poniewaz kazde dziecko jest inne i preferuje rozne smaki, kombinuj

z owocami i warzywami dodawanymi do sokéw. Pamietajac o zasa-

dzie moéwiacej o tym, ze aby przekonac dziecko do konkretnego smaku

warzyw, kazdego dnia powiekszaj jego ilos¢ dodawang do wyciskarki.

Najlepsze s soki owocowo-warzywne i wtasnie takie proponuje.

Soki - 20 propozycji podania
Podane w przepisach sktadniki powinny wystarczy¢ na dwie porcje

soku, choc ich ilos¢ moze sie rézni¢ w zaleznosci od wielko$ci owo-

cow i warzyw, a takze ich dojrzatosci i soczystosci.
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4 jabtka, cytryna

4 jabtka, burak

4 jabtka, todyga selera naciowego

4 jabtka, 4 Sliwki, gruszka

4 jabtka, marchewka, banan

4 jabtka, zielony ogoérek

3 pomarancze, gars¢ szpinaku

3 pomarancze, 2 kiwi, gars¢ szpinaku

3 pomarancze, grapefruit

melon, 2 garscie malin, kilka listkdw miety

. maty ananas, natka pietruszki

maty ananas, % matego brokutu, pomarancza
maty ananas, gruszka, todyga selera naciowego
maty ananas, 2 jabtka, bulwa kopru wtoskiego

. maty ananas, batat, % cytryny

maty ananas, ¥ cukinii, kilka listkéw miety

. 4 jabtka, garsc swiezej zurawiny
. 4 jabtka, gars¢ truskawek, % czerwonej papryki

maty ananas, jabtko, kawatek czerwonej kapusty
maty ananas, gars¢ szpinaku, gars¢ jarmuzu




ZUPY KREM - ZAPRZYJAZNIJ SIE Z BLENDEREM

Kremowe zupy o gtadkiej konsystencji to Swietny pomyst nie tylko dla nie-
jadkéw. Ja sama bardzo je lubie, dlatego tez czesto goszcza na moim stole.
S3 wyjatkowo szybkie w przygotowaniu. Zmiksowac¢ mozna praktycznie
wszystko. A zupy sg swietne solo, ale réwnie pyszne z dodatkami takimi
jak grzanki czy pestki.

Kazde dziecko ma swoje ulubione konsystencje jedzenia. Znam takie
dzieci, ktore nie lubig gtadkich zup, natomiast chetnie zajadajg sie tre-
Sciwymi, z dodatkami ziemniakdéw, warzyw czy miesa. Moje dziewczyn-
ki, odkad pamietam, preferowaty kremy. Dzieki temu nauczytam sie tak
wielu przepiséw, ze tylko z nich mogtaby powstac ksigzka kucharska.
Czasem ta sama zupa z innymi dodatkami smakuje zupetnie inacze;j.
Na przyktad inny bedzie smak kremu marchewkowego z imbirem,
a inny, gdy dodamy pomarancze. Tutaj wystarczy fantazja i przede
wszystkim chec¢ eksperymentowania, zeby kazdego dnia wyczarowac
zupetnie inny smak.

Nawet jesli Twoje dziecko uwielbia zurek, rosét czy pomidorowa
z makaronem, postaraj sie przygotowywac¢ mu kremy. Sama zoba-
czysz, jak wiele produktow, po ktore niezbyt chetnie siega, uda ci sie
zmiksowac i poda¢ w jednej, matej miseczce.

Ponizej znajdziesz kilka propozycji kremowych zup dla niejadkéw.

O czym warto pamieta¢, przygotowujac zupe krem?

Bulion - co prawda ja najczesciej uzywam wody, ale dobry krem ma
w sobie dobry bulion. Warto mie¢ domowe bulionetki lub bulion w pa-
Scie (przepis znajdziesz w dalszej czesci ksiazki).

Zageszczanie — uzyj ziemniakow, upieczonej pietruszki, selera, marchew-
ki albo ugotowanej kaszy jaglanej. Mozesz réwniez zmiksowac ryz, komo-
se ryzowa lub kasze jeczmienng i dodac je do zupy.
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Przyprawy — doprawiaj zupy réznymi ziotami, egzotycznymi przyprawami,
imbirem, czosnkiem albo owocami takimi jak np. pomarancza.

Dodatki - po zrobieniu zupy zadbaj o dodatki: grzanki, kietki, pestki dyni,
stonecznika, groszek ptysiowy, starty ser.

Olej — zawsze do zup dodaje oliwe z oliwek lub masto.




Krem marchewkowy z miodem

Sktadniki

o

o

o

o

o

o

o

o

400 g marchewki

ziemniak

% cebuli

tyzka masta

tyzka miodu

litr wody

sol

1 tyzka $mietanki 36% (opcjonalnie)

Przygotowanie

Pokréj cebule w pidrka i poddus$ na masle. Dodaj startg marchew-
ke i ziemniaka pokrojonego w kostke. Zalej wod3a. Gotuj okoto
25 minut pod przykryciem. Nastepnie dopraw solg i miodem.
Zmiksuj. Opcjonalnie dodaj smietanke.

Jak marchewka, to moze pietruszka?

Krem z pietruszki z dodatkiem gruszki to jedna z naszych ulubionych form
podania tego niezbyt lubianego przez dzieci warzywa korzeniowego. Moje
dziewczynki uwielbiajg pietruszke zmiksowana na krem. Zeby przygoto-
wac krem pietruszkowy, potrzebujesz 4 kg pietruszki, gruszke, litr bulionu,
100 ml $mietany kreméwki lub mleka (krowie lub roslinne), gatke musz-
katotowa, masto i przyprawy. Pietruszke obierz, pokrdj i poddus$ na masle.
Dodaj pokrojona i obrang gruszke. Catos¢ zalej bulionem, zagotuj. Na ko-
niec dodaj Smietane lub mleko, zmiksuj i dopraw - sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Podawaj z grzankami lub startym serem grana padano.




Krem z kalafiora

Sktadniki

> kalafior

> ziemniak

> cebula
700 ml wody
300 ml mleka
2 tyzki masta

o

o

o

> 5ol

o

szczypta gatki muszkatatowej

Przygotowanie
Cebule podsmaz na masle. Dodaj kalafior pokrojony na rézyczki
i ziemniaka. Zalej wodg i mlekiem. Gotuj okoto 20 minut pod
przykryciem. Dopraw solg i gatkg muszkatotowa. Zmiksuj. Po-
dawaj z grzankami.

W ten sam sposob przygotuj krem z brokutu. Zamiast gatki muszkatotowej
dodaj zagbek czosnku oraz tyzke sera gorgonzola. Tak przygotowany krem
smakuje wysmienicie z grzankami. Takiej zupie nie oprze si¢ zadne dziecko.
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Krem z zielonego ogorka

Sktadniki

o

o

o

o

o

o

o

500 g zielonych ogorkéw
2 ziemniaki

cebula

tyzka masta

¥ peczka koperku

serek topiony

800 ml wody lub bulionu
sol i pieprz do smaku
100 g Smietany 12%

Przygotowanie

Ogorki umyj i zetrzyj na tarce. W garnku poddus$ cebule pokrojo-
ng w pidérka. Dodaj ziemniaki pokrojone w kostke, ogérki, wode
lub bulion. Gotuj okoto 20 minut. Dodaj serek i koperek. Zmiksu;j.
Na koniec dopraw $Smietang (opcjonalnie) i przypraw.

Zapewne znasz klasyczng zupe ogorkowa. Ale czy prébowatas zrobic¢ krem
z kiszonych ogérkéw? To banalnie proste i dzieciaki naprawde lubig smak
tej zupy. Na masle poddus cebule, zabek czosnku i %2 pora pokrojonego na
kawatki. W miedzyczasie dodaj starta marchewke, pietruszke oraz 2 ziem-
niaki pokrojone w kostke. Catos¢ zalej litrem bulionu i zagotuj. Pod koniec
gotowania dodaj starte ogorki - 5 wiekszych sztuk (ja obieram ogoérki ze
skadrki). Zupe zmiksuj z 14 szklanki $mietany 18%. Dopraw solg, pieprzem.




Krem z pieczonej papryki

Sktadniki

o

o

o

o

o

o

o

3 papryki

4 pomidory

cebula

tyzka masta

600 ml wody

sol

pieprz

tymianek

50 ml $mietany kremowki

Przygotowanie

Papryke umyj, przekrdj na pét. Wydraz gniazda nasienne i upiecz
ja w piekarniku (200 stopni, okoto 15 minut). W garnku zeszklij
cebule, dodaj obrane ze skérki pomidory. Zmiksuj. Dodaj upie-
czong papryke obrang ze skorki. Dolej wody. Gotuj cato$¢ przez
20 minut. Dopraw, dolej Smietane kremoéwke i zmiksuj.

Jesli lubisz kuchenne wariacje, przygotuj te sama zupe z dodatkiem pie-
czonego baktazana. Oprocz papryki upiecz w piekarniku 1 baktazana oraz
2 zabki czosnku. Dalej postepuj wedtug przepisu. Podawaj z kawatkami
startego parmezanu.
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Krem z buraka

Sktadniki
- 300 g burakow
> tyzka oleju
> cebula
> 600 ml wody lub bulionu
> 100 ml soku pomaranczowego
> 50 ml Smietany kremoéwki lub Smietanki kokosowej
o 2 tyzki masta
> 56l do smaku

Przygotowanie

Buraki umyj, skrop olejem i w6z do naczynia zaroodpornego lub
owin w folie aluminiowa. Piecz w piekarniku w temperaturze 200
stopni okoto godziny. Pozostaw buraki do ostygniecia, obierz
ze skorki. Na masle podsmaz pokrojong cebule. Dodaj obrane
i starte buraki. Dolej wode lub bulion i gotuj przez 15 minut.
Nastepnie dolej sok oraz Smietane, catos¢ zmiksuj. Dopraw sola.
Podawaj z grzankami.

Préobowatas kiedys urozmaici¢ krem z buraka dodajac do zupy... jabtko?
Upiecz 6 burakéw w piekarniku. Na miodzie skarmelizuj 2 jabtka (obierz je,
wrzu¢ na patelnie z 2 tyzkami masta, dodaj 2 tyzki miodu). Gdy buraki beda
gotowe, pokrdj je w kostke, wrzu¢ do garnka, dodaj jabtka i zalej bulionem
tak, zeby przykrywat buraki. Zagotuj. Dodaj 2 szklanki $mietany kreméwki
(opcjonalnie mleka kokosowego) i zmiksuj. Dopraw solg, pieprzem. Ten
prosty przepis mozesz urozmaici¢, dodajac gruszki zamiast jabtek. Poza
tym pobaw si¢ przyprawami. Szczypta imbiru zmieni smak zupy, ktéra moze
stac sie ulubiona dla Twojego niejadka.



Krem z cukinii

Sktadniki
> 500 ml wody
> 2 cukinie
> cebula
o ziemniak

o

tyzka masta

o

2 tyzki serka smietankowego typu Almette
> s6l do smaku

Przygotowanie
W garnku poddus cebule pokrojong w piérka. Dodaj pokrojong
cukinie oraz ziemniaka. Dolej wode. Gotuj okoto 20 minut. Dodaj
serek. Zmiksuj. Na koniec dopraw solg do smaku.

Nie tylko cukinia nadaje sie na krem. Jesli masz pod reka kalarepe, spro-
buj przyrzadzi¢ z niej pyszna zupe. Potrzebujesz 3 kalarepek, pora, litra
bulionu, cytryne, gatke muszkatotowg, masto i przyprawy oraz opcjonalnie
mleko - krowie lub kokosowe.

Kalarepke i por pokréj i poddus na tyzce masta. Zalej bulionem. Gotuj okoto
20 minut. Zmiksuj. Dopraw solg, cukrem, szczypta gatki muszkatotowej oraz
tyzka soku z cytryny. Mozesz doda¢ % szklanki mleka, dzieki czemu krem
z kalarepy bedzie jeszcze bardziej aksamitny.
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Krem pomidorowy

Sktadniki
- 500 g Swiezych pomidoréw
> 400 ml wody
> tyzka masta
> zgbek czosnku
> % cebuli
> 50 g koncentratu pomidorowego
> tyzeczka soli
° tyzeczka cukru
> tyzeczka oregano
- 80 ml Smietany 30% - opcjonalnie

Przygotowanie
W garnku poddus cebule i czosnek na masle. Dodaj obrane po-
midory bez skérki, koncentrat oraz przyprawy. Dus okoto 5 minut.
Dolej wode i gotuj pod przykryciem kolejne 15 minut. Zmiksuj
i opcjonalnie dolej Smietane kremdwke.

A moze krem z z6ttych pomidoréw pieczonych w piekarniku? Jesli Twoje
dziecko nie lubi klasycznej, czerwonej zupy pomidorowej, zaserwuj mu
z6ttq zupe. W tym celu upiecz 2 kg pomidoréw ze skorka w towarzystwie
Swiezego rozmarynu. W garnku poddus 1 cebule na masle. Dodaj upieczone
z6tte pomidory, wymieszaj. Zalej woda 1 cm powyzej pomidorow. Zagotuj.
Dodaj sél, cukier do smaku oraz szczypte kurkumy, a takze zagbek czosnku
przecisniety przez praske. Zagotuj i zmiksuj na krem. Jesli chcesz otrzymac
gestrza zupe, przed miksowaniem dodaj 1 kromke czerstwego chleba.

Zupe mozesz zabieli¢ Smietana.
Podawaj z makaronem, ryzem lub grzankami.






WYPIEKI NA DROZDZACH | NA ZAKWASIE 9

Nie znam dziecka, ktore nie lubitoby domowych wypiekéw. Chleb, butki,
drozdzowki, chatka, brioszka... Juz troche wspomniatam, jak wzbogacam
domowe pieczywo np. o buraka czy szpinak. Teraz pokaze Ci kilka prze-
piséw na pieczywo na bazie drozdzy oraz poprowadze Cie przez schemat
przygotowania zakwasu oraz pieczywa na nim. Mozesz mie¢ wiasng pie-
karnie w swoim domu.

Wyprébowatam juz chyba wszystkiego. Piektam butki pszenne, orki-
szowe i bezglutenowe. Podobnie chatki i brioszki. Piektam chleb na
zakwasie i na drozdzach. Przygotowywatam chleb z kaszy gryczanej.
Dodawatam rozmaite dodatki, piektam pieczywo kolorowe. Oczy-
wiscie wcigz musze sie jeszcze wiele nauczyé, ale pieczenie daje mi
ogromng przyjemnosc i satysfakcje, natomiast dziewczynkom jedze-
nie wypiekéw sprawia frajde.

RODZAJE MAK ODPOWIEDNIE
DO DOMOWYCH WYPIEKOW

Najwazniejszym sktadnikiem ciasta do domowych wypiekow jest
maka. To, z jakiej maki przygotujemy ciasto, ma duzy wptyw na efekt
koncowy. Poszczegdlne maki réznig sie smakiem i majg inne wtasci-
wosci. Dlatego inng make dodajesz do ciasta drozdzowego, a jeszcze
inng do chleba za zakwasie. Maka ma swaj okreslony typ. Typ maki to
w skrocie wskaznik zawartosci popiotu, ktéry pozostaje po spaleniu
100 kg produktu. Na przyktad maka o typie 550 zawiera 0,55% po-
piotu, a ta o typie 1800 - 1,8%. Im wyzszy typ, tym maka zdrowsza,
bowiem jest mniej oczyszczona.
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Jest duzo rodzajow mak, zaréwno tych z glutenem, jak i tych bezglute-
nowych. Nie wszystkie uda mi sie wymieni¢, ale opisze te najwazniejsze.
Podam Ci tez przepisy na domowe mieszanki bezglutenowe, z ktérych
powstana pyszne butki, drozdzéwki, pizza, nalesniki, babeczki, placki.

Rodzaje ma k glutenowych
Jakiej maki uzywac do jakich potraw?

Maka pszenna

1. Typ 450 - maka tortowa - uzywana do ciast biszkoptowych.

2. Typ 500 - maka krupczatka - wykorzystywana do ciast kruchych,
potkruchych, parzonych i domowych makaronéw.

3. Typ 500 - maka wroctawska - sktadnik ciast drozdzowych,

francuskich, pétfrancuskich, nale$nikéw, omletéw.

Typ 500 - maka poznanska - uzywana do klusek i pierogow.

Typ 550 - maka luksusowa - powstang z niej ciasta drozdzowe.

Typ 650 - maka butkowa - do butek i piernikéw.

Typ 750 i 850 - maka chlebowa - upieczesz z niej chleb.

Typ 1400 - maka sitkowa.

Typ 1850 - maka graham.

0 00 N ok

10. Typ 2000 - maka razowa.

Maka zytnia

Typy 500, 720, 1150, 1400 i 2000 - jest uzywana gtéwnie do wy-
pieku chleba zytniego razowego i do przygotowywania zakwasu
na chleb i zur. Make zytnig, niezaleznie od typu, najlepiej potagczyc
z maka pszenng, aby pieczywo byto Izejsze.




Maka orkiszowa

1. Typ 405 - do wypieku biszkoptow.

2. Typ 630 - sktadnik ciast i jasnego pieczywa.

3. Typ 1100 - uzywana do chleba.

4. Typ 2000 - razowa - wykorzystywana do wypieku chleba.

MAKI BEZGLUTENOWE
| PRZEPIS NA DOMOWE MIESZANKI

Jest wiele rodzajow maki bezglutenowej. Cho¢ taka maka nie jest pozba-
wiona wad (wypieki bezglutenowe bardziej sie krusza, sa mniej pulchne
i czesto majg smak i zapach charakterystyczny dla maki, z ktorych zostaty
zrobione), to jednak ma wyzsza wartos¢ odzywcza. Maka bezglutenowa jest
swietnym urozmaiceniem diety. Mozna z niej wyczarowac wiele dobroci.

Do mak bezglutenowych zaliczamy:

1. make gryczana - ma ciemna barwe oraz lekko gorzki smak. Po-
lecana do makaronu, stodkich wypiekéw, nalesnikéw, gofrow
i plackéw;

2. make kukurydziana - nadaje wypiekom z6ttg barwe. Jest neutral-
na w smaku i zapachu. Stosowana w stodkich wypiekach. Idealna
do nalesnikéw, omletéw, kopytek oraz jako zageszczacz do zup
i SOsOw;

3. make ziemniaczang - jest sktadnikiem uniwersalnych mieszanek
bezglutenowych. Doskonata do klusek slaskich;

4. make z biatego ryzu - powstaje ze zmielenia biatego ryzu. Swiet-
nie nadaje sie do robienia nalesnikéw, makaronéw ryzowych oraz
stonych przekasek;

5. make z brazowego ryzu - podobnie jak maka z biatego ryzu jest
wykorzystywana do produkcji makaronéw, ciasteczek oraz jest
sktadnikiem mieszanki bezglutenowej;
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

make kokosowa - powstaje ze zmielenia migzszu kokosa. Jest
bardzo dobrym dodatkiem do ciast, ciasteczek, nalesnikéw
i omletow;

make migdatows - powstaje ze zmielenia migdatéw. Ma stodki
smak i biatg barwe. Mozna jg spozywac na surowo. Doskonata
do stodkich wypiekdédw oraz jako dodatek do koktajli, owsianki
czy ptatkéw sniadaniowych;

make kasztanowa - ma stodki smak i orzechowy zapach. Nadaje
sie do stodkich wypiekéw, gofréw, nalesnikéw i plackéow;

make z amarantusa - ma ziemisty smak, ktory nie kazdemu pa-
suje. Nadaje sie do przygotowania ciast, ciasteczek, plackéw, na-
lesnikéw oraz pieczywa;

make sojowa - maka ta zwieksza wilgotnos¢ wypiekéw. Dosko-
nata jako dodatek do stodkich ciast oraz drozdzowego pieczywa;
make jaglana - ma stodki smak i jasna barwe. Swietnie zastepuje
make pszenng podczas produkgji ciasteczek, racuchéw, nalesni-
kéw, muffinek, pieczywa i butek;

tapioke - stosowana jako zageszczacz do zup i soséw. Jest alter-
natywa dla maki ziemniaczanej - mozna przygotowywac z niej
budyn, puddingi oraz dodawac do klusek;

make z komosy ryzowej - ma lekko orzechowy smak. Nadaje sie
do robienia plackéw, nalesnikow, tortilli oraz spodéw do bezglu-
tenowej pizzy;

make owsiang - jej stodki smak sprawia, ze jest Swietnym do-
datkiem do stodkich wypiekow;

make z ciecierzycy - doskonaty zamiennik maki pszennej, spraw-
dza sie jako zageszczacz do soséw, zup oraz dodatek sklejajgcy
do kotletow i pulpetéw. Swietnie sprawdza sie jako bezgluteno-
wa panierka.
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Sktad mieszanki bezglutenowej, z ktérych najczesciej przygotowuje
wypieki drozdzowe, ciasta, gofry, nalesniki:

/2 szklanki maki z biatego ryzu
szklanka maki ziemniaczanej

12 szklanki tapioki

3 szklanki maki z brazowego ryzu

Wszystkie sktadniki wymieszaj i trzymaj w pojemniku. W przepisach
uzywamy takiej samejilosci mieszanki, co podana ilos¢ maki pszennej
w przepisie.

Mieszanki bezglutenowe

40% mieszanki powinny stanowi¢ maki z petnych ziaren - maka
z brazowego ryzu, maka gryczana, maka z komosy ryzowej, maka
kasztanowa (mozesz potaczy¢ dwa rodzaje w proporcjach, dajac
po 20% kazdej).

60% mieszanki powinny stanowic¢ biate skrobie - maka z biatego
ryzu, skrobia ziemniaczana, tapioka, skrobia kukurydziana (biata, a nie
z6tta maka kukurydziana). T cze$¢ rowniez mozesz rozbié¢ na pro-
centy i potaczyc¢ kilka rodzajow maki.

Jesli chcesz przygotowac 1 kg mieszanki z wykorzystaniem tej zasady,
mozesz potaczyc:

- 200 g maki z bragzowego ryzu,
- 200 g maki gryczanej,

« 300 g maki z biatego ryzu,

« 300 g skrobi kukurydziane;j.




Brioszka - z glutenem lub bez

To francuskie, lekko stodkie pieczywo drozdzowe o maslanym smaku jest
sSwietng propozycja na weekendowy podwieczorek. Mozesz sprébowaé
wersji z gorzka czekolada. Pycha! Te samg brioszke mozesz przygotowacd
w wersji bezglutenowej z wykorzystaniem bezglutenowej mieszanki.

Sktadniki
> 500 g maki pszennej wroctawskiej (typ 500) lub orkiszowej
> szczypta soli
> 60g cukru
> 60 ml mleka
> 150 g miekkiego masta
> 4 jajka
> 40 g drozdzy

Przygotowanie
Wszystkie sktadniki na brioszke wyréb w naczyniu miksujagcym
i pozostaw do wyrosniecia na okoto 30 minut. Forme do piecze-
nia nattus¢, przetdz do niej mase i odstaw cato$¢ ponownie do
wyrosniecia na 30 minut. Piecz w piekarniku (grzatka goéra-dét,
bez termoobiegu) w 180 stopniach przez okoto 40-45 minut.
Kroj po ostudzeniu na kratce.

W wersji z czekolada dodaj do masy 100 g gorzkiej czekolady pokrojonej
w kostke.

Zamiast czekolady mozesz dorzuci¢ do masy rodzynki, zurawine lub inne
suszone owoce pokrojone w drobng kostke.

08



o
h

7y %

o

gt
1,
IH
i
™
o
-

o




Drozdzowki z nutella

Kiedy postanowitam, ze ten przepis znajdzie sie w e-booku, wiedziatam,
ze wzbudzi kontrowersje. Nutella. Oryginalna, cho¢ stodka i czekoladowa,
zawiera w swoim sktadzie za duzo cukru, za mato orzechéw oraz olej pal-
mowy, ktéry nie pozostaje bez wptywu na zdrowie naszych dzieci. A tym-
czasem w moim domu uzywam kremu czekoladowego bez oleju palmo-
wego, z bardzo fajnym sktadem, ktory nie dosé, ze przypomina nutelle, to
jeszcze smakuje lepiej niz oryginat. Takie kremy mozna znalezé w sklepach
ze zdrowa zywnoscia. Dlatego raz na jakis czas pieke dziewczynkom takie
drozdzéwki. Oczywiscie mozesz zrobic je z czymkolwiek, z serem albo z do-
mowym kremem czekoladowo-orzechowym (przepis ponizej).

Sktadniki
- 550 g maki pszennej
> 90 g drobnego cukru do wypiekow
> 1 tyzeczka soli
- 20 g drozdzy
- 80 g masta, roztopionego
> 250 ml mleka
> 2 jajka

Przygotowanie

Ciasto

Wrzué wszystkie sktadniki (oprécz masta) do robota kuchennego
i wyréb ciasto. Pod koniec wyrabiania dodaj roztopiony ttuszcz.
Odstaw ciasto do wyrosniecia na okoto godzine. Po tym czasie
podziel mase na 2-3 czesci, kazdg rozwatkuj, aby uzyskac pro-
stokat. Posmaruj go nutellg i zawin ciasto do srodka. Kréj nozem
i uktadaj zawijasy na blaszce nadzieniem do gory. Nastepnie po-
zwol im znédw wyrosngé okoto 30 minut. Piecz w temperatu-
rze 180 stopni (bez termoobiegu, grzatka gora-dot) przez okoto
20 minut. Ciepte polukru;.



Lukier
Potrzebujesz szklanki cukru pudru oraz tyzki goracej wody. Po-
dane sktadniki utrzyj doktadnie przy pomocy tyzki, pamietajac
o tym, ze lukier bardzo szybko zastyga. Aby uzyskac bardziej
przezroczysty lukier, zwieksz ilo$¢ wody. Jesli w kuchni nie uzy-
wasz biatego cukru, zamien cukier puder na ksylitol.




Butki maslane

Ten przepis powstat pewnego ranka, kiedy dziewczynki miaty ochote na chat-
ke, ktérej nie chciato mi sie plesé. Buteczki s mato wymagajace w przygoto-
waniu, a smakuja wysmienicie. W dodatku sg delikatne i niemal rozptywaija sie
w ustach. Sg stodkie, ale wcigz mozna je podawacé z wytrawnymi dodatkami.
W moich ekspresowych wypiekach czesto pomijam przygotowanie zaczynu.
Najczesciej tacze wszystkie sktadniki przy pomocy Thermomixa i gotowe.
Zawsze sie udaje, a zaoszczedzony czas przeznaczam na zabawe z cérkami.

Sktadniki
> 600 g maki pszennej
> 40 g drozdzy
> 300 ml mleka
> % szklanki cukru
- 100 g masta
> jajko
> tyzeczka soli

Przygotowanie

Drozdze rozpus¢ w 50 ml letniego mleka. W robocie kuchen-
nym lub recznie wyrdb ciasto, tgczagc make pszenna, pozostate
mleko, cukier, jajko i s6l. Nastepnie dodaj rozpuszczone drozdze,
a na koncu roztopione masto. Tak przygotowane ciasto odstaw
na okoto 15 minut. Po tym czasie podziel je na 10-12 czesci.
Uformuj butki. Uktadaj na papierze do pieczenia, zachowujac
odstepy. Piecz 20 minut w temperaturze 200 stopni (ustaw pie-
karnik bez termoobiegu z grzatka géra-dot).



Kruszonka

Najszybsza kruszonka powstaje przy potaczeniu V4 kostki roztopionego
masta, 3 tyzek cukru i 3 tyzek maki. Potacz sktadniki i posyp kruszonka

maslane buteczki tuz przed wtozeniem do piekarnika.




Gofry

Z czym kojarzg Ci sie gofry? Mnie z wakacjami nad morzem. Tylko tam
smakuja one najlepiej, nawet jesli s3 posypane samym cukrem pudrem.
W domu gofry przygotowuje w gofrownicy, dzieki ktorej maja ksztatt zwie-
rzatek. Mozesz kupic¢ gofrownice w ksztatcie serca, Myszki Mickey, Olafa
czy nawet bohaterow Star Wars!

Sktadniki
> 11 % szklanki mleka
° % szklanki wody
o 2 szklanki maki pszennej
> 2 biatka
- 2 z76ttka
> ¥ szklanki oleju
° tyzeczka proszku do pieczenia
o 2 tyzki cukru

Przygotowanie
Wymieszaj wszystkie sktadniki oprocz biatek. Biatka ubij ze
szczypta soli. Do masy dodawaj ubite biatka i delikatnie wymie-
szaj szpatutka. Ciasto naktadaj na nagrzang gofrownice, pamie-
tajac, ze bedzie rosto. Gofry piecz okoto 3 minut. Podawaj z ulu-
bionymi dodatkami.

Gofry tez mozesz przygotowac tak, zeby przemyci¢ w nich warzywa.
Wystarczy, ze dodasz do masy zmiksowang gars¢ szpinaku lub potowe
zmiksowanego buraka lub purée z dyni ze szczypta kurkumy.

Gofry mozesz serwowac na stodko, ale réwniez na stono. Dzieci lubig opcje
z jajkiem sadzonym albo ulubiong pasta kanapkowa.
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Najlepsza domowa pizza

Czy jest cos bardziej smakowitego, po co chetnie siegajg nasze dzieci?
U nas pizza jest minimum raz w tygodniu, gtownie w weekend. Dziewczynki
uwielbiajg margaritte, a ja? Co wpadnie na blaszke. Najwazniejszym sktad-
nikiem naszej domowej pizzy jest sos. Przepis na niego znajdziesz ponizej.
Ale czym bytby sam sos bez dobrego ciasta? Dlatego pokaze Ci najlepsze
ciasto, ktore udato nam sie przygotowac¢ w domu. Nie robie juz pizzy inaczej.

Sktadniki (na dwie blaszki)
> 340 g maki pszennej (ja uzytam orkiszowej)
> 180 ml letniej wody
- 20 g drozdzy
- 20 g oliwy z oliwek
> tyzeczka soli
° tyzeczka cukru

Przygotowanie
Wszystkie sktadniki doktadnie zagnie¢. Odt6z ciasto na oko-
to 20 minut. Po tym czasie rozwatkuj je, natdéz sos pomido-
rowy, dowolne sktadniki i ser. Piecz 8-10 minut w tempera-
turze 230-240 stopni (bez termoobiegu, grzatka géra-dot).
Bywa, ze po przygotowaniu ciasta robie pizze od razu, bez cze-
kania na wyrosniecie i smakuje tak samo - to wersja ekspres!

Zastosuj wskazéwki, podane w tym e-booku. Zmiksuj z ciastem 2 ugoto-
wanego buraka, szpinak albo purée z dyni. Przemycaj warzywa tam, gdzie
sie da. Sama zobaczysz, ze niejadek chetniej sprobuje nowosci!



Orkiszowy chleb na mtodym orkiszowym zakwasie

Odkad zaczetam samodzielnie wypiekac chleb na zakwasie, rzadko kiedy
kupuje go w piekarni.

Kiedy$ wydawato mi sie, ze pieczenie chleba jest bardzo trudne
i czasochtonne. Teraz, kiedy mam w domu swdj zakwas, minimum
dwa razy w tygodniu pieke chleb orkiszowy, ktéry bardzo smakuje
dziewczynkom. Jesli jeszcze nie probowatas piec chleba na zakwasie,
wyproébuj ten przepis - moze ztapiesz bakcyla tak jak ja?

Zakwas orkiszowy

Sktadniki
> kilogram maki orkiszowej petnoziarnistej typ 2000
- woda filtrowana
> stoik
> drewniana tyzka
> §ciereczka

Przygotowanie
Przygotuj czysty stoik, drewniang tyzke (ja uzytam patyczka do
sushi), bawetniang lub Iniang $ciereczke oraz make orkiszowa
petnoziarnista.

Do wyparzonego i suchego stoika wsyp pot szklanki maki orki-
szowej i p6t szklanki przegotowanej lub przefiltrowanej wody (nie
uzywaj wody z kranu). Woda powinna byc¢ letnia (okoto 25 stop-
ni). Zamieszaj mase drewniang tyzka. Odstaw stoik w kuchni na
blacie i przykryj sciereczka

Nastepnego dnia o tej samej porze powtérz czynnos$é. Wsyp pot
szklanki maki i pot szklanki wody, zamieszaj, przykryj, odstaw.




Trzeciego dnia (po 24 godzinach) znowu powtdrz czynnos¢ -
dodaj do masy pot szklanki maki, pét szklanki wody.

Czwartego dnia swoj zakwas dokarm 2 tyzkami maki i 2 tyzkami
wody. Zamieszaj. Przykryj i odstaw na dobe.

Po 24 godzinach przygotuj zaczyn.

Po kolejnych 12 godzinach przygotuj chleb.

Zaczyn jest prawidtowy, kiedy pracuje (tworzg sie babelki na
powierzchni), ma kwaskowaty zapach i przypomina ciasto nale-

$nikowe. Mozesz karmic go piec¢ dni, cho¢ madj po czterech dniach
zdotat tadnie unies¢ chleb.
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Chleb orkiszowy

W naszym domu najczesciej pieczemy chleb orkiszowy. Pieknie pachnie,
ma fajng strukture, chrupiaca skorke, jest bardzo pozywny i zdrowy. Orkisz
wzmachia odpornos$é¢, pomaga przy zmeczeniu i spadku energii. Kiedy uda
Ci sie przygotowac zakwas, samo pieczenie chleba bedzie dziecinnie proste.
Polecam!

Zaczyn

Sktadniki
> 150 g zakwasu
> 250 g maki orkiszowej typ 630
> szklanka wody (250 ml)

Chleb

Sktadniki
> 250 g maki
> Y4 szklanki wody
> tyzka miodu
> tyzka soli

Przygotowanie
Odwaz 150 g swojego czynnego zakwasu, dodaj 250 g maki or-
kiszowej (ja uzytam typu 630) lub innej np. chlebowej pszennej.
Dodaj 250 ml letniej, przegotowanej wody. Wszystko wymieszaj
drewniang tyzka, przykryj $ciereczka i odstaw na minimum 12 go-
dzin. Pozostaty zakwas mozesz teraz dokarmic¢ np. 3 tyzkami maki
orkiszowej pszennej, 3 tyzkami wody i odstawic¢ na 12 godzin, by
zndéw popracowat. Po 12 godzinach zakwas schowaj do lodow-
ki (nakryj Iniang $ciereczka i gumka recepturka), jesli nie masz

/9



w planach tego dnia piec chlebka. Jesli znowu chcesz zrobi¢ bo-
chenek chleba, pozwdl zakwasowi popracowac dtuzej i postepuj
dalej wedtug instrukcji przygotowania zaczynu.

Chleb

Po 12 godzinach wyrdb ciasto na chleb. W tym celu zmieszaj
zaczyn z 250 g maki, % szklanki letniej wody (mozesz namoczy¢
w niej niesiarkowane rodzynki), ptaska tyzka miodu (chyba, ze
uzytas wody po rodzynkach) i ptaska tyzka soli. Mozesz dosypac
ziarna. Wyrob ciasto. Przygotuj keksowke albo forme silikonowa.
Keksowke wyt6z papierem do pieczenia. Wytéz mase do formy,
wygtadz jg tyzka zmoczong wodg i odstaw ciasto do wyrosniecia
na okoto 6 godzin. Po tym czasie zwilz ciasto woda, posyp ziar-
nami i piecz w piekarniku w temperaturze 200 stopni (grzatka
gora-dot) przez okoto 45-50 minut. Na dno piekarnika wstaw
naczynie zaroodporne wypetnione 2 szklankami wody. W ten
sposbéb w piekarniku bedzie panowata dobra wilgotnosé. W po-
towie pieczenia mozesz przykry¢ chlebek papierem do pieczenia,
zeby skoérka za bardzo sie nie przypiekta.

Chleb mozesz wzbogacad ziarnami (pestki stonecznika, pestki dyni), su-
szong sliwka lub zurawina. Wierzch mozesz posypa¢ sezamem, makiem,
nasionami chia, stonecznikiem.






PASTY KANAPKOWE ‘lU B

Kanapki to jedne z ulubionych dan dziewczynek. Jednak wyzwaniem byty
dla mnie pasty kanapkowe, bo choc¢ swieza butka najlepiej smakuje z ma-
stem, to jednak wolatam, by dziewczyny na kanapkach dostaty cos$ bardziej
tresciwego. Oczywiscie mozna kupic¢ gotowe pasty kanapkowe w réznych
smakach, niemniej ich sktad czesto pozostawia wiele do zyczenia, a cena
przeraza. Pasty takie nafaszerowane s konserwantami i polepszaczami
smaku. Z kolei pasty przygotowywane samodzielnie mogg sktadac sie tyl-
ko z dwéch lub trzech sktadnikoéw. S3 o wiele zdrowsze i smaczniejsze niz
gotowe produkty zamkniete w szklanym stoiczku.

Dobra pasta kanapkowa powinna spetnia¢ kilka warunkow, zebym
mogta skusic¢ sie na przyrzadzenie jej w domu. Przede wszystkim
powinna by¢ szybka w przygotowaniu. Czas odgrywa tutaj duza
role, bo pasty najlepiej smakujg na Swiezo. Dlatego stawiam na mato
skomplikowane przepisy. Wazny jest tez smak. Dobra pasta powinna
smakowac dorostym, ale przede wszystkim dzieciom.

Oczywiscie fajne sg pasty na stono, ale przygotowywanie smakoty-

kéw na kanapki w stodkiej wersiji to takze dobra okazja do tego, by
na kanapce znalazto sie samo zdrowie.
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Z czego przyrzadzi¢ smakowite pasty do chleba?

Praktycznie ze wszystkiego, co znajdziesz w lodéwce. Dziewczynki bardzo
lubiag rézne pasty jajeczne oraz jarskie smarowidta takie jak: pasta z su-
szonych pomidoréw, pesto, pasta z baktazana, awokado lub soczewicy.
W pastach kanapkowych przemycam im ryby: makrele, wedzonego toso-
sia lub tunczyka. Poza tym pieke pasztety. O ile nie udato mi sie zadnej
z dziewczynek przekonac do pasztetu miesnego, o tyle pasztet z socze-
wicy z suszong Sliwka lub z kremowy pasztet z selera czesto goszcza na
naszym stole.

Jajeczne pasty kanapkowe - propozycje

1. Pasta jajeczna - 4 pokrojone jajka, 2 tyzki majonezu, szczy-
piorek, sél, pieprz

2. Pasta jajeczna z serkiem - 4 pokrojone jajka, tyzka serka
topionego, tyzka majonezu, szczypiorek, sol, pieprz

3. Pasta jajeczna z szynka - 4 jajka, 3 plastry szynki, 2 tyzki
majonezu, sol, pieprz

4. Pasta jajeczna z pieczarkami — 4 jajka, 10 pieczarek star-
tych i podsmazonych na tyzeczce masta, 2 tyzki majonezu,
sol, pieprz

5. Pasta jajeczna z awokado - 4 jajka, awokado, 2 tyzki ma-
jonezu, tyzeczka soku z cytryny, sél, pieprz (opcjonalnie
zabek czosnku)

6. Pasta jajeczna z ogdérkiem - 4 jajka, 2 cebuli, 2 ogorki ki-
szone, 2 tyzki majonezu, sél, pieprz




Pasta a la nutella

Przygotowatam dla Ciebie dwa przepisy, ktore moga zainspirowac Cie do
zrobienia w domu kremu czekoladowo-orzechowego. Trudno mi okreslic,
ktory przypadnie do gustu Twojemu malcowi, poniewaz dziewczynki uwiel-
biajg obie wersje. Oczywiscie przepis na bazie daktyli bedzie najzdrowszy,
ale czasami mozna przygotowac co$ mniej zdrowego w domu, co i tak be-
dzie jakosciowo lepsze od tego, co mozna kupic¢ w sklepie.

Sktadniki
> szklanka orzechow laskowych
bez skorki
- szklanka stodzonego mleka
skondensowanego
> tabliczka gorzkiej czekolady

Przygotowanie
Na suchej patelni upraz orzechy la-
skowe. Jesli nie masz mozliwosci za-
kupienia orzechéw bez skorki, te ze
skorka wrzué na patelnie lub podpraz
w piekarniku w 180 stopniach okoto
20 minut lub do przyrumienienia (bez
termoobiegu, grzatka géra-dot). Po wy-
ciggnieciu ich z piekarnika pocieraj je
recznikiem. Obierz ze skérki i wystudz.

Orzechy do blendowania nie mogg by¢
gorace. W rondelku podgrzej mleko
skondensowane oraz czekolade. Orzechy umie$¢ w malakserze
i miksuj do czasu, az powstanie z nich masto. Nastepnie potacz je
z masg mleczno-czekoladowsa, przetéz do pojemniczka i wystudz.



Zdrowa nutella z 5 sktadnikow

Przygotowanie tej nutelli jest bardzo proste, a smak jest gwarantowany.
Mozna serwowac ja solo, na kanapkach, jako dodatek do plackéw, nale-
$nikéw lub innych stodkich deserow. Dziewczynki wyjadaja jg ze stoiczka
tyzeczka, a ja mam swiadomosé, ze to bardzo zdrowa pasta kanapkowa,
wiec pozwalam im na to bez zadnych sprzeciwow.

Sktadniki
> 150 g daktyli
% szklanki orzechéw lub pét szklanki masta orzechowego
3 tyzki kakao
Y% szklanki mleka (roslinne lub krowie)

o

o

o

> 1 tyzka oleju kokosowego

Przygotowanie
Daktyle namaczaj przez okoto 20 minut. Orzechy podpraz na
suchej patelni i zmiel w mtynku, az uzyskasz konsystencje masta.
Ja czasem positkuje sie gotowym, czystym mastem orzechowym.
Daktyle z orzechami zmiksuj na gtadki krem, dodaj pozostate
sktadniki. Gdyby byto za mato stodkie, dodaj daktyli, a gdyby
krem byt za gesty - dolej mleka.
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Stonecznikowa pasta kanapkowa

Ten przepis powstat ktéregos razu zupetnie spontanicznie - mieli odwiedzi¢
nas znajomi, a mi brakowato pomystu, jak ich ugoscic. Wtedy przyszta mi
na mysl prosta pasta do chleba, w ktérej rozsmakowaty sie ostatnio dziew-
czynki. Dzieci lubigce pomidory i stonecznik beda zachwycone!

Sktadniki
- szklanka tuskanych ziaren stonecznika
> 15 sztuk suszonych pomidoréw z oleju
> 4 tyzki oleju z pomidoréw
> sOl

Przygotowanie
Ziarna stonecznika podpraz na patelni. Nastepnie zmiksuj z suszo-
nymi pomidorami oraz olejem z pomidoréw. Opcjonalnie dosol.

Pasty kanapkowe na bazie pestek i orzechéw to swietna przekaska, bogata
w wiele sktadnikéw odzywczych. Orzechy dostarczajg organizmowi wiele
mineratow takich jak: wapn, fosfor, cynk i magnez oraz witamin z grupy
B, C, E i A. Takie pasty z pewnoscig zadowolg niejednego niejadka. Moze
spodoba ci sie ktéras z tych propozycji?

1. Upieczona papryka, obrana ze skarki, gars¢ orzechow
wtoskich, zabek czosnku, tyzeczka kuminu (kminu rzym-
skiego), sél i oliwa.

2. Szklanka ziaren stonecznika namoczonych w wodzie cata
noc, 6 tyzek wody z kiszonych ogérkéw, zabek czosnku, sél.

3. 2 puszki ciecierzycy, 2 szklanki orzechéw ziemnych,
tyzeczka kuminu (kminu rzymskiego), oliwa, sél do smaku.






Humus

Do humusu musiatam dtugo przekonywa¢ dziewczynki, a pierwszy raz spro-
bowata go Majka. O ile wersja z czosnkiem nie przypadta im do gustu, o tyle
bez niego jedza go chetniej. Humus robie czesto i bede robita go tak dtugo,
az polubia ten smak za zawsze.

Sktadniki
- szklanka ciecierzycy
> oliwa z oliwek lub olej neutralny w smaku
> sok z potowy cytryny
> woda
> zgbek czosnku
> SOl
> kumin (kmin rzymski) do smaku

Przygotowanie
Ciecierzyce zalej wodg i pozostaw na noc. Rano ugotuj jg do
miekkosci. Nastepnie zmiksuj jg z olejem, dolewajac ciurkiem
zimng wode. Dopraw solg i kuminem. Dla dzieci lubigcych czo-
snek - zmiksuj catos¢ z zagbkiem czosnku.

Humus nie musi by¢ nudny

Jesli chcesz przemyci¢ dziecku ciecierzyce w formie humusu, ale nie
smakuje mu jego klasyczny, pobaw sie smakiem lub... kolorem. Dodaj
do humusu kawatek upieczonego buraka i zobacz, jak dziecko zareaguje,
kiedy dostanie r6zowa kanapke. A moze zaserwuj mu jego czekoladowa
odmiane? Zmiksuj szklanke ugotowanej ciecierzycy z 2 tyzkami oleju ko-
kosowego, 2 tyzkami masta orzechowego, tyzka kakao, kilkoma daktylami
namoczonymi w goracej wodzie lub 5 tyzkami miodu. Czekoladowy krem
z ciecierzycy z pewnoscia przypadnie do gusty nawet najbardziej wybred-
nemu dziecku.






Weganski paprykarz bez ryby

Kiedy bytam dzieckiem, uwielbiatam paprykarz. Nie pamietam nazwy firmy,
ale rodzice kupowali go w ilosciach hurtowych. Swieza butka, masto i pa-
prykarz - tak mogtam jesc¢ codziennie. Niestety, moje corki nie odziedzi-
czyty po mnie zamitowania do ryb. Czasami udaje mi sie przemycic¢ im rybe
w formie past kanapkowych, burgerow lub domowych , paluszkéw rybnych”,
aczkolwiek paprykarzu kupionego w sklepie nie zjedza. Znalaztam zatem
sposob na to, by przemyci¢ im warzywa w formie weganskiego paprykarza.
I méwie im, ze to ulubiony, ,mamusiowy”, przysmak z dziecinstwa. | dziata.

Sktadniki
> szklanka biatego ryzu
> 3 marchewki
> pietruszka
° % selera
> 2 cebule
> stoiczek koncentratu pomidorowego
> 2 tyzki sosu sojowego
> sOl pieprz
- stodka papryka
> cukier
> olegj

Przygotowanie
Ugotuj ryz. Ostudz go. Na patelni podsmaz pokrojong w kostke
cebule oraz starte na matych oczach warzywa. Gdy warzywa
beda miekkie, dodaj koncentrat pomidorowy oraz przyprawy.
Najpierw dodaj sos sojowy (jest stony), sdl, pieprz i stodka papry-
ke oraz cukier. Do masy dodaj ugotowany ryz. Cato$¢ wymieszaj
i ostudz. Podawaj paprykarz z domowym pieczywem.






Domowe masto stonecznikowe

Domowe masto stonecznikowe to substytut dla kupnego masta orzecho-
wego z orzeszkow ziemnych. Swietnie sprawdza sie zaréwno na kanapce
solo, jak i z tyzeczka domowej konfitury. Jest dobrym dodatkiem do nale-
snikéw, gofrow, a takze innych deserow. W potaczeniu z czekoladg i dak-
tylami sprawdza sie jako domowy krem czekoladowy. Domowe masto
stonecznikowe moze by¢ rowniez baza do lodéw stonecznikowych.

Sktadniki
- 300 g nasion tuskanego stonecznika
> 4 tyzki miodu
> 4 tyzki oleju stonecznikowego
> SOl

Przygotowanie
Nasiona stonecznika upraz na patelni. Nastepnie umies¢ je w ma-
lakserze i po dodaniu pozostatych sktadnikow miksuj do uzyska-
nia gtadkiego kremu. Przet6z do stoiczka i przechowuj w lodéwce.

Domowe masto orzechowe

Dobry blender, orzechy i tylko 5 minut Twojego czasu wystarczg, zeby ukre-
ci¢ wtasne, domowe masto orzechowe. Do przygotowania matego stoiczka
o gramaturze okoto 150 g potrzebujesz proporcjonalnie 150 g orzechéw.
Wystarczy, ze utrzesz je na gtadka mase z dodatkiem szczypty soli oraz
opcjonalnie z tyzkg neutralnego w smaku oleju - na przyktad z pestek
winogron. Orzechy miksuj tak dtugo, az zacznie sie oddziela¢ ttuszcz. Tak
przygotowane masto orzechowe przetéz do stoiczka i przechowuj w chtod-
nym miejscu, ale nie w lodoéwce.



Domowe masto orzechowe mozesz przygotowac z orzechéw ziemnych, pi-
stacji, migdatéw, orzechéw laskowych, brazylijskich lub nerkowcéw. Mozesz
przygotowac masto z jednego rodzaju lub tworzy¢ unikatowe mieszanki.

Dodatek miodu, kakao, wiorkéow kokosowych lub przypraw takich jak wa-
nilia czy cynamon sprawig, ze Twoje masto orzechowe nabierze zupetnie
innego smaku. Warto prébowac i znalez¢ swoj ulubiony.




Lody stonecznikowe

Od kiedy moje corki rozsmakowaty sie w lodach orzechowych, przygotowa-
tam im lody stonecznikowe, ktorych bazg jest wtasnie masto stonecznikowe
z poprzedniego przepisu. S3 proste w przygotowaniu, a skradng serce nie
tylko dorostych, ale réwniez dzieci.

Sktadniki
> 250 ml $mietany kremoéwki 30%
> 200 ml mleka
- 3 z6ttka
> 150 g cukru
> 150 g masta stonecznikowego

Przygotowanie
W garnuszku podgrzej Smietane kreméwke oraz mleko. W mie-
dzyczasie zottka ubij z cukrem na gtadka mase, do ktérej dolewaj
ostudzone mleko. Ubijaj, az catos¢ zgestnieje. Wymieszaj mase
z mastem stonecznikowym i wtéz do zamrazarki. Mieszaj nieza-
mrozone lody kilka razy w trakcie mrozenia. Podawaj z ulubio-
nymi dodatkami, w pucharku lub w wafelkach.

Przygotowatas domowe masto orzechowe z orzechéw laskowych lub ja-
kichkolwiek innych orzechéw, ktére miatas w domu?

Wykorzystaj je i przygotuj lody wedtug podanego schematu. Domowe lody
orzechowe sg swietnym podwieczorkiem nie tylko latem, ale réwniez zima.
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PRZETWORY -
ZAMKNAC ZDROWIE W StOIKU ‘l‘l

Zawsze marzytam o tym, zeby mie¢ w domu spizarnie. Jeszcze sie jej nie
doczekatam, ale mimo to uwielbiam zamyka¢ pory roku w stoikach, ktére
na razie stojg w... szafce na przedpokoju. W domach, w ktorych s3 dzieci,
wiasnoreczne przetwory to koniecznosé dla perfekcyjnej pani domu. | nie
jest prawda, ze przetwory s3 trudng i skomplikowang sztuka.

Mozliwosci przygotowania przetwordw jest cate mndstwo: dzemy,
powidta, konfitury, soki, syropy, ale rdwniez sosy, ktére potem wy-
starczy doda¢ do makaronu i obiad gotowy! Co ciekawe, nie jest
to tylko zadanie na lato. Kazdego miesigca mozna pokusi¢ sie o zro-
bienie czegos dobrego, a dzielenie pracy na mniejsze etapy jest mnigj
meczace i sprawia wieksza satysfakcje niz siedzenie przy garnkach
kilka dni, bo trwa sezon. Oczywiscie kiedy nagle stragany uginaja
sie pod ciezarem czerwonych truskawek, warto zabrac sie do pracy,
pamietajac tylko o tym, zeby nie szale¢ tylko z truskawkami. Owo-
céw do przetworzenia jest mnostwo, a 300 stoikéw tylko z jednym
przetworem... zimg wyjdzie Ci bokiem. ‘ ‘

Jeszcze 4 lata temu, kiedy robitam najwiecej przetworow, staratam sig
tak organizowac prace, by nie czu¢ wypalenia, gdy statam przy setnym
stoiku w ciggu doby. Ponizej znajdziesz tabele sezonowych warzyw

i owocow, dzieki czemu tatwiej zaplanujesz sobie przygotowanie prze-
tworéw. Kiedy roztozysz dziatanie na caty rok, szybko sie okaze, ze to,

co zrobisz wiosng, bedzie Swietnie smakowato zimg, a zimowe przetwory
beda idealne na lato.
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Zaangazuj dziecko do pomocy. Moze praca nie pdjdzie Ci szybciej, ale
bedzie to doskonata okazja do tego, by uczy¢ dzieci nowych smakéw
i probowac pysznosci prosto z garnuszka!




KALENDARZ SEZONOWYCH WARZYW | OWOCOW

STYCZEN
Warzywa: kapusta biata, kapusta czerwona, kapusta wtoska, bruk-
selka, jarmuz, kalarepa, ziemniaki, dynia, por, marchewka, burak ¢wi-
ktowy, seler, pietruszka, cebula, rzodkiew biata, czosnek, cykoria.

Owoce: jabtka, gruszki.

LUTY
Warzywa: kapusta biata, kapusta czerwona, kapusta wtoska, bruk-
selka, jarmuz, kalarepa, ziemniaki, dynia, por, marchewka, burak
¢wiktowy, seler, pietruszka, cebula, rzodkiew biata, czosnek, cykoria,
roszponka.

Owoce: jabtka, gruszki.

MARZEC
Warzywa: kapusta biata, kapusta czerwona, kapusta wtoska, bruksel-
ka, jarmuz, kalarepa, ziemniaki, topinambur, dynia, por, marchewka,
burak ¢wiktowy, seler, pietruszka, cebula, rzodkiew biata, czosnek,
roszponka.

Owoce: jabtka, gruszki.

KWIECIEN
Warzywa: szparagi, natka pietruszki, szczypiorek, cebula dymka,
roszponka, czosnek, cebula, pietruszka, marchewka, rzodkiewka,
burak ¢wiktowy, seler, ziemniaki, topinambur.

Owoce: jabtka, gruszki, rabarbar.
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MAJ
Warzywa: satata rzymska, satata karbowana, satata mastowa, satata
lodowa, szczaw, natka pietruszki, botwinka, szparagi, szczypior, gro-
szek zielony, groszek cukrowy, pietruszka, cebula dymka, rzodkiewka,
czosnek, cebula, burak ¢wiktowy, seler, marchew.

Owoce: jabtka, gruszki, agrest, rabarbar.

CZERWIEC

Warzywa: rukola, natka pietruszki, satata rzymska, satata karbowana,
satata mastowa, satata lodowa, boéwina, botwinka, szczaw, rukiew
wodna, szpinak, mtoda kapusta wtoska, mtoda kapusta biata, ka-
larepa, mtoda kapusta czerwona, kalafior, mtody por, szczypiorek,
rzodkiew biata, rzodkiewka, mtoda marchewka, mtoda pietruszka,
cebula, cebula dymka, czosnek, groszek zielony, groszek cukrowy,
pomidor, mtody ziemniak, ogorek, fasolka szparagowa.

Owoce: rabarbar, wisnie, agrest, jagody, truskawki.

LIPIEC

Warzywa: rukola, natka pietruszki, satata rzymska, satata karbowana,
satata mastowa, satata lodowa, boéwina, botwinka, szczaw, rukiew
wodna, szpinak, kapusta wtoska, kapusta biata, kalarepa, kapusta
czerwona, brokut, kalafior, por, szczypiorek, seler, rzodkiew biata,
mtoda marchewka, mtoda pietruszka, cebula, cebula dymka, czosnek,
groszek zielony, groszek cukrowy, pomidor, mtody ziemniak, cukinia,
bob, ogdérek, fasolka szparagowa.

Owoce: maliny, wisnie, morele, czeresnie, porzeczki, arbuz, brzoskwi-
nia, agrest, jagody, truskawki, jezyny.

SIERPIEN
Warzywa: rukola, natka pietruszki, satata rzymska, satata karbowa-
na, satata mastowa, satata lodowa, boéwina, szczaw, rukiew wodna,
szpinak, kapusta wtoska, kapusta biata, kalarepa, kapusta czerwona,
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brokut, kalafior, por, szczypiorek, seler, rzodkiew biata, marchewka,
pietruszka, cebula, cebula dymka, czosnek, burak éwiktowy, pomidor,
ziemniaki, cukinia, baktazan, papryka, dynia, béb, ogorek, fasolka
szparagowa.

Owoce: maliny, morele, czeres$nie, porzeczki, arbuz, brzoskwinie,
nektarynki, agrest, jagody, borowki, truskawki, jezyny, sliwki, jabtka,
gruszki, winogrona.

WRZESIEN

Warzywa: rukola, natka pietruszki, satata rzymska, satata karbowa-
na, satata mastowa, satata lodowa, bo¢wina, szczaw, rukiew wodna,
szpinak, kapusta wtoska, kapusta biata, kalarepa, kapusta czerwona,
brokut, kalafior, por, szczypiorek, seler, rzodkiew biata, rzodkiewka,
marchewka, pietruszka, cebula, cebula dymka, burak ¢wiktowy, czo-
snek, pomidor, ziemniaki, cukinia, baktazan, papryka, dynia, ogorek,
fasolka szparagowa.

Owoce: maliny, zurawina, brzoskwinie, nektarynki, winogrona, bo-
rowki, sliwki, jabtka, gruszki.

PAZDZIERNIK

Warzywa: rukola, roszponka, endywia, cykoria, natka pietruszki, sa-
tata rzymska, satata karbowana, satata mastowa, satata lodowa, bo-
¢wina, szczaw, rukiew wodna, szpinak, kapusta wtoska, kapusta biata,
kalarepa, kapusta czerwona, brokut, kalafior, jarmuz, brukselka, por,
szczypiorek, seler, rzodkiew biata, rzodkiewka, marchewka, pietrusz-
ka, cebula, burak ¢wiktowy, czosnek, pomidor, ziemniaki, topinabur,
cukinia, baktazan, papryka, dynia, ogoérek, fasolka szparagowa.

Owoce: zurawina, winogrona, sliwki, jabtka, gruszki.
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LISTOPAD
Warzywa: cykoria, natka pietruszki, roszponka, endywia, szpinak,
kapusta wtoska, kapusta biata, kapusta czerwona, kalarepa, bruk-
selka, jarmuz, kalafior, seler, pietruszka, rzodkiew biata, marchewka,
czosnek, por, burak ¢wiktowy, cebula, dynia, ziemniaki, topinambur.

Owoce: jabtka, gruszki, zurawina.

GRUDZIEN
Warzywa: cykoria, roszponka, endywia, kapusta wtoska, kapusta
biata, kapusta czerwona, kalarepa, brukselka, jarmuz, kalafior, seler,
pietruszka, rzodkiew biata, marchewka, czosnek, por, burak é¢wiktowy,
cebula, dynia, ziemniaki.

Owoce: jabtka, gruszki.




ROBIENIE ZAPASOW

Robienie zapasdw nie jest trudne, jesli przestrzega sie podstawowych zasad,

ktére sprawiaja, ze nasze przetwory majg wyjatkowy smak.

Przetwory sg Swietnym dodatkiem do diety dziecka. Zamyka¢ w sto-
iku mozna praktycznie wszystko, w tym uwielbiane przez dzieci
owoce.

Do przygotowania przetworéw uzywamy zawsze swiezych produk-
tow. Najlepiej, jesli s one dojrzate, ale nie majg sladéw zepsucia
(tylko jeden zgnity owoc moze popsuc koncowy efekt). Warzywa
i owoce doktadnie myjemy i suszymy na sSciereczce. W takiej postaci
sg gotowe, by zrobi¢ z nich przetwory.

Jesli chcemy, by nasze dobroci przetrwaty probe czasu, musimy przy-
gotowac réwniez stoiki. W tym celu myjemy je porzadnie w cieptej
wodzie z ptynem do naczyn (ja uzywam ekologicznego), a nastepnie
wyparzamy w gorgcej wodzie lub sterylizujemy w piekarniku. Tak
samo postepujemy z wieczkami. Dodatkowo szyjke stoika i nakretke
od wewnatrz przecieramy octem.

Najlepsza metoda konserwacji przetwordéw to pasteryzacja. Polega
na poddaniu produktow (zamknietych w szklanym naczyniu) proceso-
wi podgrzania do temperaturze 85-90 stopni. Podczas tego procesu
ging drobnoustroje, co wptywa na trwatos¢ przetwordw (stoiki po
pasteryzacji mogg sta¢ nawet kilka lat). Czas pasteryzacji zalezy od
kilku czynnikéow. Dtuzej pasteryzujemy wieksze stoiki. Najczesciej
pasteryzuje metodg na mokro, czyli ustawiam duzy garnek, wyto-
zony Sciereczka do naczyn. Na dnie uktadam stoiki i zalewam ciepta
wodg3 tak, by siegata okoto 2 cm ponizej zakretki. Gotuje catos¢ na
matym ogniu i od momentu zagotowania odliczam czas pasteryzacji.
Nastepnie wyciggam stoiki i ustawiam je na reczniku, przykrywajac
grubym kocem. Nigdy nie odwracatam stoikow do géry dnem i nigdy
nie popsut mi sie zaden stoik poddany pasteryzacji.
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PRZETWORY OWOCOWE BEZ BIALEGO CUKRU

Sklepowe dzemy najczesciej kusza nas etykietka ,,100% owocowy”. Praw-
d3 jest natomiast, ze rzadko ktéry dzem nie zawiera nic innego w swoim
sktadzie préocz owocow. Bezpieczniej jest zatem przygotowac przetwory
w domu i mie¢ pewnosé, co podajemy naszym dzieciom. Wysoka jakos¢
powinna by¢ priorytetem, bo nawet produkty bio nie daja nam gwaranciji,
ze produkt jest zdrowy.

Tradycyjna metoda konserwacji owocow jest dodanie biatego cukru.
Ale bioragc pod uwage to, jak wiele z nas stara sie unika¢ go w diecie
naszych dzieci, zastanéwmy sie, jak przygotowac przetwory bez niego.

Zeby przetwory owocowe bez cukru lub z jego zamiennikiem zawsze
sie udaty, warto przestrzegac kilku zasad.

Starannie przeglagdamy owoce i wybieramy te, ktore sg dojrzate.
Dbamy o higiene podczas przygotowywania stoikdw.
Odpowiednio przygotowujemy stoiki do pasteryzacji.

HONPR

Zawsze pasteryzujemy. Sg przepisy, z ktérych wynika, ze prze-
twory konserwowane biatym cukrem nie muszg by¢ poddawane
pasteryzacji, bo sam cukier je zakonserwuje. Ja zawsze pastery-
zuje kazdy stoik, niezaleznie od tego, co dodaje do srodka.

Czym zastapic cukier podczas pasteryzacji?

Przede wszystkim pamietaj, ze cukier mozesz catkowicie pomina¢. Nie jest
on niezbedny. Dobrze zapasteryzowany stoik nie musi mie¢ w sktadzie
cukru. W ten sposéb z powodzeniem przygotujesz owocowe przeciery dla
najmtodszych, owoce na kompot, powidta.

Jesli chcesz przygotowac¢ dzemy z cukrem, zamiast tradycyjnego stodzika
mozesz uzy¢ ksylitolu lub fruktozy. Fruktoza jest [zejsza i ma nizszy indeks

glikemiczny, natomiast ksylitol dodatkowo wzmacnia uktad odpornosciowy.
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DZEMY, KONFITURY, POWIDXA CZY MARMOLADA?

Dzi$ mato kto odréznia od siebie te przetwory owocowe. Sama jesz-
cze jakis czas temu miatam z tym problem. Ktore produkty sg najlep-
sze dla dzieci? | jak przygotowac je w domu?

Dzem - owoce (okoto 30 g), cukier (100 g) i ewentualne substan-
cje zelujgce. Z mojego doswiadczenia wynika, ze niektérzy lubig
sobie utatwia¢ prace, gotujgc krétko owoce z cukrem i dodajac
zelfix. Sama nigdy tego nie robitam i zdecydowanie polecam przy-
gotowywanie dzemoéw bez tego ulepszacza. Moze przygotowanie
dzemu bedzie dtuzsze, ale efekt bedzie zdecydowanie zdrowszy.
Moim sposobem na dobry dzem jest potaczenie owocéw i cukru, przy
czym cukru sypie zawsze na oko. Do dzemodw staram sie wybierac
stodkie owoce, a im stodsze, tym mniej dostadzam.

Konfitura - owoce (okoto 50 g) smazone w cukrze (100 g). Konfitura
zawiera stosunkowo wiecej owocow od dzemu, przez co jest uzna-
wana za produkt lepszy jakoSciowo.

Powidta - zawierajg najwiekszg ilos¢ owocéw. Poza tym klasyczne
powidta nie zawierajg cukru lub tylko jego sladowe ilosci. Najbar-
dziej popularnymi powidtami s te ze sliwek wegierek, ale pyszne
wychodza réwniez z innych owocéw: moreli, gruszek czy z czeresni.

Marmolada - przygotowanie marmolady jest najbardziej czasochton-
ne. W pierwszej kolejnosci owoce nalezy rozdrobni¢ lub rozgotowac,
a nastepnie przetrzec pulpe owocowa. Potem gotujemy ptyn z do-
datkiem cukru (okoto 20 dag na 1 kg owocow).

Gdy juz potrafisz rozrézni¢ te produkty, pewnie domyslasz sie,
ze najlepszym produktem dla dzieci beda domowe powidta.
Zanim zakupisz takie w sklepie, zobacz ich sktad. Oczywiscie
w domu mozesz przygotowac dobre jakosSciowo dzemy, konfitury




czy marmolady z uzyciem zdrowszego odpowiednika biatego cukru.
Ponizej znajdziesz kilka przepiséw na domowe przetwory, w tym

potaczenia smakowe, ktére zaskoczg nawet dzieci.
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Konfitura czeresniowa z kardamonem

Sktadniki
> 500 g wydrylowanych czeres$ni
> 150 g cukru
° tyzeczka kardamonu w proszku

Przygotowanie
Czeresnie wrzu¢ do garnka i zasyp cukrem. Pozwdl im puscic sok.
Po tym czasie doprowadz je do wrzenia, po czym gotuj na wol-
nym ogniu do momentu, az sok zredukuje sie o potowe. Goraca
konfiture przetdz do stoiczkdw, zapasteryzuj lub dobrze dokrec
i pozostaw do ostygniecia pod kocem na kilkanascie godzin.

Czeresnie dobrze sie komponuja z kardamonem, nasionami chia, wanilig,
cynamonem, gozdzikami, r6za, a w wersji pikantnej z czerwonym pieprzem.
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Konfitura truskawkowa z rabarbarem

Sktadniki
> 750 g truskawek
> 500 g rabarbaru
> 350 g cukru

Przygotowanie
Rabarbar pokréj w kawatki o dtugosci okoto 0,5 cm. Truskaw-
ki obierz z szyputek. Wrzu¢ wszystko do garnka, zasyp cukrem
i gotuj na wolnym ogniu, az rabarbar sie rozpadnie. Przet6z do
stoikow i pasteryzuj lub dobrze dokrec i pozostaw do ostygniecia
pod kocem na kilkanascie godzin.

Konfitura truskawkowa - z czym taczy¢ truskawki?

Truskawki dobrze smakuja nie tylko solo. Warto taczy¢ je z dodatkami ta-
kimi jak: rabarbar, wanilia, gorzka czekolada, mieta, kwiaty czarnego bzu,
kiwi, imbir czy pomarancza. W wersji dla dorostych z kolei warto dodac¢
do konfitury dobrej jakosSci rum.




Klasyczne powidta sliwkowe

Sktadniki

- 2 kg sliwek wegierek (do przygotowania powidet wybieramy
dojrzate i miekkie owoce)

Przygotowanie

Z umytych sliwek usun pestki. Umies¢ owoce w garnku z grubym
dnem, dodaj okoto 2 tyzki wody i smaz bez przykrycia okoto
1,5 godziny. Mieszaj od czasu do czasu i pilnuj, by sliwki sie nie
przypality. Jesli powidta s stodkie, nie ma potrzeby, by$ dodawa-
ta cukier. Jesli natomiast uznasz, ze sg za mato stodkie, pod ko-
niec ich przygotowywania mozesz je dostodzi¢ i gotowac jeszcze
okoto 30 minut. Nastepnie przetéz je do wyparzonych stoikow,
dokred i zapasteryzuj. Do powidet sliwkowych mozesz dodac
gorzka czekolade (domowa czeko-sliwka) lub korzenne przypra-
wy. Powidta fajnie komponuija sie tez z pomarancza, cho¢ zawsze
warto miec¢ w szafce przede wszystkim te ,babcine”, tradycyjne,
bez dodatkéw i bez cukru!

Z jakich owocow mozna przygotowac powidta?

Smazy¢ mozna nie tylko sliwki. Mozna réwniez eksperymentowac z brzo-
skwiniami, mirabelkami, jabtkami czy gruszkami. O ile nie uzyjemy cukru,
z czegokolwiek bysmy nie zrobili, beda to powidta. Z praktyki podpowiem
natomiast, ze do wielu przetworéw uzywam cukru lub jego zdrowszych
zamiennikow (wsypuje go na oko), wiec ostatecznie nigdy nie wiem, czy
do stoika trafia dzem, konfitura czy powidta. Liczy sie efekt koricowy, a ten
zawsze zadowala mnie i dziewczynki.



DOMOWE SOKI | SYROPY

Domowe soki i syropy w odréznieniu od tych sklepowych maja te zalete,
ze doktadnie wiemy, co znajduje sie w srodku.

Jesli nie masz w domu specjalnego garnka (nazywanego sokowni-
kiem), z ktérego mozna otrzymac prawdziwy niedostadzany sok, mo-
zesz przygotowac wersje, ktérg zawsze robili moi rodzice. Owoce
zasypywali cukrem, zostawiali je w cieptym miejscu, zeby puscity sok,
ktory nastepnie zlewali do garnka. Gotowali go i od razu przelewali
do czystych butelek, ktére pasteryzowali.

Niezaleznie od sposobu przygotowania domowych sokdéw i syropow
warto mie¢ w szafce kilka butelek. Oprécz zwyktych, owocowych,
wiosng warto przygotowac syropy, ktére jesienig pomogg nam zwal-
czac infekcje u naszych dzieci. Przygotowatam dla Was kilka fajnych

przepisow.
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Sok malinowy

Sktadniki
> 2kg malin
> 350 g cukru
> cytryna

Przygotowanie
Maliny optucz i osusz na reczniku. Nastepnie zasyp je cukrem

i odstaw na minimum dobe, zeby puscity sok. Po tym czasie prze-
lej sok, a przez sitko przetrzyj maliny. Zagotuj sok z dodatkiem
soku z cytryny, po czym przelej go do butelek. Zakrec¢ i pasteryzuj
okoto 20-25 minut.
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Sok z aronii

Aronia zawiera wiele witamin (C, E, PP, witaminy z grupy B) i zwigzkéw
mineralnych (jod, miedz, mangan, potas, zelazo, wapn). Czesto jest niedoce-
niana ze wzgledu na cierpki smak, ale jak sie okazuje, aronia to najzdrowszy
owoc $wiata! Zawiera bardzo duzo antocyjanéw (dwadziescia razy wiecej
niz w czarnej porzeczce!), substancji znanych z niezwyktych wtasciwosci
przeciwutleniajacych. Jesli tylko masz do niej dostep, zrob z niej domowy
sok, a czes¢ zamroz. Bedzie idealnym dodatkiem do domowych smoothie.
Aronie moga spozywac zarowno kobiety w ciazy, jak réwniez dzieci po dzie-
wiagtym miesigcu zycia.

Sktadniki
> 1 kg aronii
° litr wody
> szklanka cukru
> cytryna

Przygotowanie
Aronie wsyp do garnka, zalej wodg i zagotuj. Nastepnie przecedz
owoce przez sitko. Do soku dodaj cukier i ponownie zagotuj,
dodajac sok z cytryny. Przelej do butelek i zapasteryzuj. Jesli
nie jestes w stanie znies¢ cierpkos$ci owocoéw, zagotuj je z do-
datkiem lisci wisni (na 1 kg aronii dodaj okoto 200 g lisci), ktére
te cierpkosc niweluja.

Z aronii mozesz przygotowac rowniez dzemy, konfitury oraz (w wersji dla
dorostych) pyszna nalewke. Aronie najlepiej zbierac i przygotowywac z niej
przetwory od potowy sierpnia do wrzesnia.



Syrop z kwiatow czarnego bzu

Czarny bez jest roslingjadalng o wtasciwosciach leczniczych. tatwo od-
rézni¢ go od innych rodzajow bzu, ktére s3 uznawane za trujace. Kwiaty
czarnego bzu s3 biate. Czarny bez zakwita na przetomie maja i czerwca.
Ma intensywny zapach. Kwiaty na syrop warto zbiera¢ w stoneczny dzien.
Nigdy nie spozywamy bzu na surowo! Syrop z czarnego bzu ma dziatanie
wykrztusne i rozrzedzajace katar. Wzmacnia odpornosé, usmierza bol gto-
wy, dziata napotnie i przeciwiwirusowo. Mozna podawa¢ go samodzielnie
lub w towarzystwie herbaty lub wody.

Sktadniki
> 50 kwiatostanéw czarnego bzu
o 2 litry wody
- 700 g cukru
> 5 cytryn

Przygotowanie
Suche kwiaty oddziel od gorzkich todyg. Zalej kwiaty wrzaca
wod3 i zostaw pod przykryciem na catg noc. Nastepnie przecedz
je przez sitko, dodaj cukier i sok wycisniety z 5 cytryn. Catos¢
zagotuj. Gotowy, goracy sok wlewaj do butelek. Pasteryzuj przez
15 minut.

Pamietaj, ze najlepszym konserwantem do przetworéw owocowych jest
biaty cukier. Do wszystkich przetworéw mozesz zastosowac jego zdrowsza
wersje - ksylitol — ale zawsze pasteryzuj przetwory. Masz wtedy pewnos¢,
ze w miare uptywu czasu produkty nie beda si¢ psuty.



Syrop z mniszka lekarskiego

Mniszek lekarski, zwany rowniez mniszkiem pospolitym, jest uporczywym
chwastem... o niezwyktych wtasciwosciach leczniczych. Wzmacnia uktad
odpornosciowy, wspomaga zwalczanie infekcji gornych drég oddechowych
(w szczegolnosci objawy chrypki i kaszlu). Poza tym dziata moczopednie
(dobre rozwiazanie w infekcjach drog moczowych). Ma wtasciwosci prze-
ciwwirusowe i przeciwbakteryjne. Kwiaty mniszka, uzywane do produkgji
domowego syropu, zbieramy wiosna, kiedy kwitng. Dzieci uwielbiajg ten
syrop, czesto nazywany miodem majowym. Czy juz prébowatas go zrobic?

Sktadniki
> 400-500 gtéwek kwiatéw mniszka
> 2 cytryny
° litr wody
> kg cukru

Przygotowanie

Gtowki mniszka rozt6z w stoneczny dzien na gazecie (na okoto
godzine), zeby pozby¢ sie z nich owadow. Nastepnie wtdz kwiaty
do garnka i zalej je goracg wodg, po czym gotuj przez 20 minut.
Zostaw na catg noc. Nastepnie przecedz sok przez sitko i do na-
paru dodaj cukier oraz sok z dwdch cytryn. Gotuj do momentu,
az syrop zacznie gestniec. Tak przygotowany syrop przelej do
wyparzonych stoikéw, zakreé, odwrdd do goéry dnem i przykryj
kocem. Odwré¢ butelki dopiero wtedy, gdy stoiki beda zimne.

Lemoniada z syropu z czarnego bzu lub z mniszka -
idealna na lato!

W dzbanku wymieszaj wode, syrop z czarnego bzu lub mniszka. Dodaj
plastry wyszorowanej cytryny i pomaranczy, Swieza miete oraz kostki lodu.



POMIDOROWE PRZETWORY

Sezon na pomidory trwa cate lato. To wtasnie wtedy warto przygotowac
pomidorowe przetwory w wiekszej ilosci, bo nic tak wspaniale nie smakuje
zimga jak sos z pysznych malindwek. Najczesciej to wtasnie sosy, w ktorych
baza sg Swieze pomidory, ladujg w stoikach w mojej ,,spizarni”. Potem wy-
starczy odkrecic stoiki, ugotowac do tego ryz lub makaron... i obiad gotowy.

Précz sosdow mozesz pokusic sie o przygotowanie domowego ket-
chupu i przecieru pomidorowego, ktére urozmaicag domowg pomido-
rowke. A te zupe uwielbiajg chyba wszystkie dzieci. Dodatkowo za-
oszczedzasz i czas, i pienigdze. Do przygotowania przetwordéw warto
poszukac lokalnego rolnika, ktéry ma w ofercie pomidory wysokiej
jakosci.

Jakie przetwory mozna przygotowac z przetworow?

Sos stodko-kwasny (pomidory, $wiezy ananas, papryka).
Klasyczny sos z bazylig (pomidory, $wieza bazylia).
Ketchup.

Sos do pizzy.

Sos do spaghetii.

Suszone pomidory w oliwie.

Leczo z pomidorami i cukinig.

Przecier pomidorowy.

Sok pomidorowy.
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Chutney pomidorowy z dodatkami.




Sos do pizzy

Najwazniejszym sktadnikiem dobrej pizzy jest... sos. Lata doswiadczen po-
mogty mi opracowac tak dobra recepture, ze nie znajdziecie takiego sosu
w zadnej pizzerii.

Sktadniki
> stoiczek koncentratu
pomidorowego (200 g)
> stoiczek wody (200 g)
> 4 suszone pomidory w oleju
(u mnie z pestkami dyni -
z Biedronki - pestki tez wrzucam)
> tyzka oleju z suszonych pomidoréw
> Y tyzeczki soli
> duzatyzka cukru lub jego zamiennika
> tyzeczka octu balsamicznego
> Y tyzeczki oregano
> zabek czosnku

Przygotowanie
Wszystkie sktadniki doktadnie zblendo-

i i .-‘.’ p ; -~
wac i podgrzad, zeby na ciepto potaczyty s %

sie smaki. Mozesz po sprébowaniu uznac,

ze warto go dostodzi¢ lub bardziej roz-
cienczy¢. Sos ma byc¢ stodki i gesty.

Pamietaj, ze sos do pizzy rowniez mozesz pasteryzowac. Dzieki temu be-
dziesz miata zawsze gotowy sos, a pizze zrobisz w mig. Poza tym sos, na
ktory podatam ci przepis, jest Swietnym dodatkiem do makaronu. Wy-
starczy wymieszac go z ugotowanym makaronem. Mozesz dodac¢ do sosu
podsmazonego kurczaka lub migso mielone. Taka wersje uwielbiajg moje
dziewczynki.



Sos stodko-kwasny

Byto takie lato, ze przygotowatam okoto 50 stoikéw tego sosu i skonczyty
sie, zanim pozegnalismy zime. Uwielbiam ten sos zarowno w wersji z kur-
czakiem, jak rowniez w wersji wegetarianskiej. Wtedy dorzucam do niego
czerwong fasole lub podsmazam wedzone tofu pokrojone w kostke. Oczy-
wiscie dzieci wolg wersje z miesem, a zwtaszcza Majka, ktéra jest typowym
miesozerca.

Przepis mozesz zmodyfikowa¢ tak, jak lubisz. Ja do stoikow dodaje jedynie
pomidory, marchewke, papryke, cebule i ananasa. Doprawiam, pasteryzuje.

Sktadniki
> 4 kg pomidoréw
> 1,5kg cebuli
° ananas
° 4 papryki
> 4 Srednie marchewki
> 4 zabki czosnku
- 2-3 tyzki maki ziemniaczanej
> sOl
° pieprz
° Y% szklanki octu (moze by¢ zwykty lub jabtkowy)
> % szklanki cukru (mozesz dodac wiecej do smaku)

Przygotowanie
Pomidory umyj, sparz goracag wodg, obierz ze skoérki, wrzu¢ do
garnka i zagotuj. W tym czasie pokroéj cebule w pidrka, papry-
ke w paseczki, marchewke w stupki. Na oliwie zeszklij cebule
i czosnek, dodaj marchewke i papryke. Lekko przesmaz. Gdy
sos pomidorowy ulegnie redukcji, dodaj do niego przesmazone
warzywa oraz przyprawy - sol, pieprz, ocet i cukier. Gotuj sos



przez 30 minut. Na koncu dodaj pokrojonego na kawatki ana-
nasa. Make ziemniaczang rozréb z woda. Dolej do sosu. Zagotu,.
Przet6z do stoikdw i pasteryzuj 20 minut.

Sos stodko-kwasny mozesz przyrzadzi¢, dodajac zamiast ananasa inne
owoce, takie jak brzoskwinie, nektarynki, mirabelki lub sliwki. Zastosuj ten
wariant, kiedy Twoje dzieci nie lubig ananasa.

W wersji dla dorostych dodaj do sosu kietki fasoli mung oraz marynowa-
ny imbir. Dzieki tym dodatkom Twoje danie nabierze wyjatkowego smaku
i aromatu kuchni chinskiej.




Koncentrat pomidorowy

Sktadniki
> 5kg pomidorow
> tyzka soli
> tyzka cukru
> ¥ tyzki kwasku cytrynowego

Przygotowanie
Pomidory umyj, sparz, obierz ze skérki. W16z do garnka i zagotu;.
Rozgotowane pomidory przetrzyj przez sitko, dodaj sol, cukier
i kwasek cytrynowy. Gotuj sos az do pozadanej gestosci prze-
cieru. Przet6z do stoikéw i pasteryzuj okoto 15 minut.

Do domowych przetworéw pomidorowych najlepiej wybiera¢ pomidory
miesiste, na przyktad odmiane lima. Oczywiscie mozesz wybra¢ kazdy ro-
dzaj pomidoréw do przecieréw, ale pamietaj, ze im bardziej wodniste po-
midory, tym dtuzej musisz je gotowac. Na jeden stoik o pojemnosci 0,51
potrzeba okoto 1kg pomidoréw. A zatem, zeby przygotowac 20 stoikéw
na zime, musisz przerobi¢ okoto 40 kg pomidorow. Jesli kilogram pomido-
réw kosztuje okoto 1,50-2 zt, wydasz 60-80 zt, co w przeliczeniu na stoik
wyjdzie okoto 3-5 zt.




Domowy ketchup

Kietbaska z ketchupem, domowe frytki albo pizza z ketchupem. Jest ktos,
kto nie lubi tych dan? Nie kazdy sklepowy ketchup ma dobry sktad. | cho¢
mamy swaj ulubiony, warto przygotowac domowy sos, ktéry moze dzie-
ciom bardziej zasmakowac niz ketchup ze sklepu.

Sktadniki
> 1 kg obranych pomidoréw (najlepiej lima)
- 200 g cebuli
- 30 dag cukru
> 1 tyzeczka octu

o

Y tyzeczki musztardy sarepskiej
> tyzeczka soli

° szczypta cynamonu

> szczypta pieprzu (lub dwie)

- 2 ziela angielskie

> gozdzik

> 2 liscie laurowe

Przygotowanie

Obrane pomidory wrzu¢ do garnka wraz z cebula, cukrem, octem,
musztardg, solg, cynamonem i pieprzem. Zmiksuj na gtadka mase.
Zagotuj sos z gozdzikiem, zielem angielskim i liSciem laurowym.
Zmniejsz ogien i gotuj bez przykrycia, co jaki$ czas mieszajac.
Ptyn bedzie parowat. Gdy osiggniesz pozadang konsystencje,
wyjmij gozdziki, ziele angielskie, liScie laurowe i raz jeszcze zmik-
suj na gtadko. Przelej sos do stoiczka - wyparzonego i suchego.
Odwro¢ go dnem do goéry na 10 minut. Podawaj schtodzony.
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PRZETWORY MLECZNE - :
UNIKAC CZY NIE? CZYM ZASTAPIC
JE W DIECIE DZIECKA? 19 _

Kiedy Wiktoria byta mata i borykalismy sie z problemami skérnymi,
ciggtym kaszlem oraz bélem brzucha, lekarka zalecita nam testy aler-
giczne z krwi. Kiedy je odbieratam, poczutam ogromne zaskoczenie,
kiedy okazato sie, ze ma nietolerancje kazeiny. W najnizszej klasie,
ale jest. Juz wtedy duzo czytatam o mleku i przetworach mlecznych.
Bytam zdeterminowana, by unika¢ ich w naszej diecie. Odkad pa-
mietam, nie przepadatam za mlekiem, a jedzenia na $niadanie mleka
z ptatkami kukurydzianymi nie wspominam mito.

Postanowilismy wykluczy¢ mleko i produkty mleczne z naszego menu.
Szybko przestawiliSmy sie na mleko roslinne, potem stopniowo ogra-
niczaliSmy spozywanie sera, jogurtéw itd. Nawet Smietane robitam
w domu. Ze stonecznika.

Obecnie nadal unikamy nabiatu. Jego spozycie ograniczamy do masta
i sporadycznie sera na pizze, cho¢ pono¢ przygotowanie weganskie-
go zamiennika wecale nie jest trudne, a taki ser jest rownie smaczny,
jesli nie smaczniejszy.

Dlaczego warto unikaé przetworéw mlecznych?

Przede wszystkim z prostego powodu. U prawie 75% populacji wy-
stepuje niski poziom laktazy, czyli enzymu odpowiadajgcego za tra-
wienie laktozy. A zatem produkty mleczne s3g niewskazane wtasciwie
dla wiekszosci ludzi na $wiecie.




Jesli natomiast zechcemy zgtebi¢ sprawe, dojdziemy do wniosku, kto-
ry mnie najbardziej przekonuje do rezygnacji z pokarméw pocho-
dzenia zwierzecego. Duzo data mi lektura ksigzki Colina Campbella

,Nowoczesne zasady odzywiania”. Badania przytaczane w tej pozycji
dowodzg, ze dieta bogata w nabiat jest przyczyng nowotworow, cu-
krzycy, zaburzen uktadu krazenia i odpornosciowego. Winowajcg jest
tutaj beta-kazeina A1, ktora wystepuje w mleku niektérych kréow i ma
negatywny wptyw na organizm cztowieka. Ciekawostka jest rowniez
fakt, ze spozywanie nabiatu obniza zapasy witaminy D, ktéra jest
kluczowa w zapobieganiu chorobom nowotworowym.

GDZIE MOZEMY ZNALEZC WAPN?

Nie ma chyba osoby, ktdra nie pamietataby hasta reklamowego ,Pij
mleko, bedziesz wielki”. W $rodowisku oséb, ktére byty przeciwnika-
mi picia mleka, powtarzano zupetnie inne hasto: ,Pij mleko, bedziesz
kaleka”. Cho¢ decyzja, czy spozywac mleko, czy nie, kazdy powinien
podja¢ sam, to chciatabym pokaza¢ Ci, czego sie batam sie na po-
czatku naszej bezmlecznej drogi. Przede wszystkim: skad wzig¢ wapn
w naszej diecie?

Wapn jest niezwykle wazny dla prawidtowej pracy naszego organi-
zmu. Jest budulcem kosci i zebdw. Poza tym obniza poziom choleste-
rolu, wspomaga prace serca i mozgu. Jesli jesteSmy przekonani, ze to
wtasnie mleko zawiera najwiecej wapnia, obawiamy sie zrezygnowac
Z niego w diecie.

Okazuje sie jednak, ze jest wiele zrédet wapnia pochodzenia roslin-
nego. A nalezg do nich:

1. tofu,

2. szpinak,
3. jarmuz,
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satata,
brokuty,
rukola,
migdaty,
stonecznik,

0 0 N ok

orzechy brazylijskie,
10. sezam,

11. figi,

12. komosa ryzowa,
13. nasiona chia,

14. pomarancze,

15. siemie Iniane,

16. tosos,

17. sardynki.

Jak widzisz, nie tylko mleko zawiera wapn. Zdrowa, zbilansowana
dieta bez nabiatu dostarcza nie tylko odpowiednia dawke wapnia,
ale réwniez wiele cennych witamin i zwigzkéw mineralnych, ktérych
mleko juz nie zawiera.

ZASTEPOWANIE MLEKA
| PRODUKTOW MLECZNYCH W PRZEPISACH

Jest tak duzo zamiennikéw mleka krowiego, ze mozesz wybie-
rac i znalez¢ taki, ktory bedzie odpowiadaé¢ Twojemu dziecku pod
wzgledem smaku. Robitam juz mleko roslinne z wiorkéw kokosowych,
orzechoéw, stonecznika, ryzu, ptatkdw owsianych, kaszy jaglanej, soi.
Smakujg nam wszystkie odmiany, ktdre z powodzeniem sprawdzaja
sie w robieniu nalesnikéw, gofrow albo deseréw.

Najbardziej uniwersalne jest mleko sojowe. Niemniej soja ze wzgledu
na swoja ztg stawe rzadko kiedy zdobywa uznanie wsréd rodzicéw.
Z doswiadczenia wiem, ze dzieci z kolei najbardziej preferuja stodkie

173



mleko kokosowe. Takie mleko najczesciej przyrzadzam dziewczyn-
kom. Uwielbiaja je i pijg ciepte prosto ze szklanki.

Warto jednak préobowac robi¢ w domu mleko z réznych produktow.
Kazde mleko bedzie miato inne zalety i inne wartosci odzywcze, a ich
bogactwo i réznorodnos¢ w diecie dziecka sprawi, ze ten produkt
bedzie jej doskonatym dodatkiem.

Mleko roslinne - domowe czy z kartonu?

Oczywiscie najlepszym wyborem jest domowe mleko roslinne, bedace al-
ternatywa dla mleka krowiego. Jego przewaga jest to, ze mozna samodziel-
nie komponowac jego smak, dodajac rézne orzechy, pestki albo przyprawy,
na przyktad polecam mleko z dodatkiem kurkumy, laski wanilii, daktyli czy
syropu klonowego. Praktycznie codziennie mozecie wyczarowywac nowy
smak mleka roslinnego i podawac go do picia dzieciom.

Wybierajac mleko roslinne w kartonie, zawsze sprawdzaj jego sktad. Kupuj
te, ktére nie maja w swoim sktadzie cukru pod zadng postacia (maltodeks-
tryna, dekstroza, cukier buraczany, fruktoza), aromatoéw, stabilizatoréw
i barwnikow.

Na wakacjach kupne mleko roslinne o prostym sktadzie bedzie Swietnym
rozwigzaniem, ale w domu, majac dobry blender, mozesz przygotowac swo-
je kombinacje — zobaczysz, jakie to proste i jak pysznie smakuje.




Mieko roslinne - klasyczny przepis

Klasyczny przepis na mleko roslinne jest prosty. Mozesz go zastosowac,
jesli przygotujesz mleko z wiérkéw kokosowych, orzechéw wtoskich, lasko-
wych, macadamia, pekan, nerkowcéw, migdatow czy stonecznika. Baw sie
dodatkami, takimi jak daktyle, wanilia, kurkuma, cynamon, nasiona konopii,
sezam czy nasiona chia.

Poza klasycznym przepisem znajdziesz jeszcze kilka innych. Pamietaj,
ze mleko roslinne jest Swietnym polem do eksperymentdéw. Nie tyl-
ko dodatki majg znaczenie. To, ile wody dodasz do mleka, zalezy od
tego, jaka konsystencje woli Twoje dziecko albo do czego zamierzasz
go uzyc.

Przygotowujac mleko, kazdego dnia warto zaopatrzy¢ sie w specjalny
woreczek do odciskania pulpy, ktéry kosztuje grosze i bedzie lepszym
rozwigzaniem niz codzienne uzywanie nowej gazy. Na rynku mozna
tez znalez¢ urzadzenia do przygotowywania mleka roslinnego, cho¢
przyznaje, ze do mojej domowej produkcji dobry blender zdecydo-
wanie wystarcza.

Sktadniki
> szklanka orzechow lub wiérkéw kokosowych
> 4 szklanki wody
° szczypta soli

Przygotowanie
Orzechy, pestki namocz w filtrowanej wodzie przez okoto 3-4 go-
dziny. Nastepnie odsacz je, zalej wodg i zmiksuj porzadnie blen-
derem z dodatkiem szczypty soli. Odsacz pulpe. Przelej mleko
do butelki. Przechowuj w lodéwce do 3-4 dni.

Pulpe powstatg po zmiksowaniu orzechéw wykorzystaj do przy-
gotowania ciasteczek.



Mleko owsiane

Sktadniki
- szklanka ptatkéw owsianych
> 4 szklanki wody
> szczypta soli
- 3-4 daktyle

Przygotowanie
Ptatki owsiane i daktyle namocz w filtrowanej wodzie przez oko-
to 30 minut. Nastepnie odcedz je i zmiksuj z 4 szklankami wody
z dodatkiem soli i miodu. Przecedz. Przelej do butelki. Przecho-
wuj w lodéwce 3-4 dni.

Mieko ryzowo-kokosowe

Sktadniki
> szklanka ryzu
> % szklanki wiérkéw kokosowych
> 4 szklanki wody

Przygotowanie
Ugotuj ryz. Widrki kokosowe zalej woda i namocz. Nastepnie
wszystko zmiksuj z woda. Przecedz przez gaze i przelej do butelki.
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Mleko sezamowe waniliowe

Sktadniki
> szklanka sezamu
> 4 szklanki wody
> ziarenka z 1 laski wanilii

Przygotowanie
Zmiksuj sezam z wodg oraz wanilig. Przecedz i przelej do butelek.

Mieko jaglane

Sktadniki
- szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
> 3 szklanki wody
> gar$¢ rodzynek
> szczypta soli

Przygotowanie
Ugotowang kasze jaglang zblenduj z woda, rodzynkami oraz
szczypta soli. Przecedz i przelej do butelek.




Mleko orkiszowe

Sktadniki
> szklanka ptatkéw orkiszowych
> 4 szklanki wody
- 2 figi

Przygotowanie
Namocz ptatki orkiszowe w szklance wody. Nastepnie zmiksuj
z pozostatymi 3 szklankami wody oraz figami. Przecedz i przelej
do butelek.

Mleko czekoladowe

Sktadniki
> Y% szklanki orzechow
> szklanka wody
> tyzeczka kakao
> 4 daktyle

Przygotowanie
Namocz orzechy. Odcedz. Zmiksuj ze szklanka wody, kakao i dak-
tylami. Przecedz przez gaze. Dostddz syropem klonowym lub
innym stodzikiem. Podawaj na zimno lub ciepto.
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Ciasteczka z pulpy - idealne do mleka

Jesli pozostata ci pulpa po robieniu mleka roslinnego, nie wyrzucaj jej. Jest
idealnym sktadnikiem miekkich ciasteczek, ktére z kolei swietnie nadaja sie
do szklanki mleka. Brzmi pysznie? Tak wtasnie jest.

Sktadniki

- szklanka pulpy powstatej po przygo-
towaniu mleka

> 1 jajko

>3-4 tyzki maki pszennej lub innej

> tyzeczka proszku do pieczenia

> opcjonalnie: rodzynki, zurawina,
kawatki czekolady

> cukier, syrop klonowy lub miod
do smaku

Przygotowanie
Potacz wszystkie sktadniki, formuj cia-
steczka, utdz ciasto na blaszce i piecz
w temperaturze 180 stopni z termo-
obiegiem przez okoto 20-30 minut lub
do momentu, az ciasteczka zaczng bra-

zowiec.

Pozostaw do ostygniecia, gdyz gorace ciasteczka mogg sie roz-
padac. Podawaj na podwieczorek z dodatkiem mleka roslinnego
lub innego ulubionego napoju.
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Robisz sok z wyciskarki? Nie wyrzucaj pulpy!

Nie wyrzucaj pulpy! Podobnie jak pozostatosci po robieniu mleka roslin-
nego moga by¢ doskonata alternatywa do przygotowania ciasteczek, tak
samo pulpa powstata po produkcji domowego soku moze stanowi¢ baze
do przygotowania zdrowych przekasek.

Wystarczy, ze do szklanki pulpy dodasz jajko, gars¢ ptatkéw owsianych, ty-
zeczke proszku do pieczenia, tyzke oleju lub roztopionego masta oraz miéd
do smaku. Dorzu¢ tez gar$¢ rodzynek oraz odrobine maki pszennej, jesli
konsystencja jest za rzadka. Piecz ciasteczka w temperaturze 180 stopni
okoto 30 minut. | gotowe. A teraz wyciskaj soki i nie marnuj jedzenia!




Roslinny twarog

Dzieci, ktére maja nietolerancje na nabiat lub nie spozywaja nabiatu (z po-
wodu swiadomej decyzji rodzicéw), moga urozmaicac diete twarogiem ro-
slinnym. Serek do pieczywa mozna przygotowac z kazdego gatunku orze-
chow. Ten z orzechéw nerkowca jest bardzo delikatny, lekko stodkawy i ma
fajna konsystencije.

Sktadniki
> szklanka nerkowcow (namoczonych na noc)
> 6 tyzeczek ptatkdéw drozdzowych
> Y4 szklanki mleka roslinnego
> sok z 1 cytryny
> % zabka czosnku
> sOl
> szczypiorek
> rzodkiewka

Przygotowanie
Orzechy nerkowca odcedz i przet6z do blendera. Dodaj ptatki
drozdzowe, mleko roslinne, sok z cytryny oraz szczypte soli. Blen-
duj tak dtugo, az uzyskasz gtadki krem.

Dodaj do masy zmiazdzony czosnek, szczypiorek i startg rzod-
kiewke. Podawaj serek na chlebie.

Domowy roslinny twarég mozesz przygotowac réwniez w wersji z przypra-
wami np. stodka papryka.

Jesli chcesz uzyskac konsystencje, ktorg tatwo mozna pokroic, przetoz serek
do gazy, odsacz nadmiar wody i wtéz do lodowki na pare godzin.






SZYBKIE OBIADY JEDNOGARNKOWE ]3

Niezaleznie od pory roku w kuchni preferuje prostote i szybkosc¢.
Oczywiscie sg potrawy wymagajace przygotowania i réwniez takie
lubie serwowac dziewczynkom oraz sobie, ale zdecydowanie cze-
Sciej wybieram szybka opcje. Wygospodarowanie godziny dziennie
na przygotowanie wartosciowych positkéw czasami graniczy z cudem.
Stad dania gotowe w spozywczych sieciowkach cieszg sie ogrom-
na popularnoscia. Zapakowane w stoiki pulpety, gotabki albo zupy
w plastikowych pojemnikach, gotowe satatki, lasagne. A przeciez jak
juz nie masz zadnej opcji, najszybszy obiad w domu mozesz przygo-
towac w... 15 minut. A tyle czasu z pewnoscia znajdziesz chociazby
pomiedzy odebraniem dzieci ze szkoty a zajeciami dodatkowymi.

W zasadzie samo pojecie ,jednogarnkowe” jest nie do konca praw-
dziwe. Dla mnie takie potrawy sktadajg sie z dania w woku i dodatku
(ryz, makaron, kasza). Najprostszym positkiem, ktéry uwielbiaja dzieci,
bedzie sos pomidorowy. Tradycyjny, klasyczny sos z nutg czosnku
i bazylii, do tego makaron i obiad gotowy.

W swoim przepisniku mam kilka takich potraw, ktére smakuja za-
réwno dziewczynkom, jak i mi. Jesli znasz uniwersalne zasady, przy-
gotujesz tak wiele kombinacji smakowych, ze sama zdziwisz sie, ze
kazdego dnia mozesz przygotowac inne danie.




Sposadb na potrawke z ryzem, kasza lub makaronem

1. Baza - mieso, straczki, tofu, warzywa.

. Sos - na bazie Smietany, mleczka kokosowego, pomidoro-
wy lub ciemny (sojowy).
. Dodatki — warzywa.

4. Dobrej jakosci olej.
5. Przyprawy: do mleczka kokosowego curry, do pomidoréw

bazylia, oregano, kumin (kmin rzymski), do $mietany sél, pieprz.

Przygotowanie takiej potrawki zajmuje mi 15-20 minut.
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Chinszczyzna z woka - z miesem lub bez

Smak moze zawstydzi¢ niejednego Chinczyka. To danie robi sie szybko,
smakuje dzieciom i mozna przygotowac je na tysigc sposobow.

Sktadniki

> mieso (1 duza pier$ z kurczaka lub 1 poledwiczka wieprzowa,
a w opcji bez miesa dodaj ugotowany al dente kalafior, podzie-
lony na mate rézyczki)

> 1 zabek czosnku

> 2cm $wiezego imbiru

> % matego pora

> papryka

> duza marchewka

° S0S

> ¥ szklanki sosu sojowego

> tyzeczka octu ryzowego

> cukier

> Y% szklanki wody

> maka ziemniaczana

Przygotowanie

Mieso pokrdj na kawatki - kurczaka w kostke, poledwice w pa-
seczki. Obtocz je w mace ziemniaczanej (podobnie przygotuj
ugotowanego kalafiora). Na oleju podsmaz czosnek i imbir. Dodaj
mieso i pokrojone warzywa. Wszystko razem usmaz. Mieszaj, aby
nic nie przypali¢. W miedzyczasie przygotuj sos. Proporcje zalezg
od tego, czy chcesz miec sosu wiecej, czy mniej. Gdy warzywa
beda miekkie, wlej sos i mieszaj go, az zgestnieje. Danie podawaj
z ryzem lub makaronem ryzowym.
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Do potraw chinskich z woka mozesz wykorzysta¢ warzywa, ktore lubicie.
Zamiast pora mozesz dodac cebule, pasuja tutaj réwniez pieczarki lub
stodki ananas. Sos jest uniwersalny - powinien by¢ stodkawy, ale jesli
preferujecie mniej stodkie smaki, mozecie pomina¢ cukier.




Curry do ryzu

Kurczak albo kalafior w kremowym sosie curry z dodatkiem ryzu to ulubio-
ne danie Majki. Curry z mleczkiem kokosowym to wyjatkowe danie, ktore
czesto laduje na naszym stole.

Sktadniki
> mieso (piers z kurczaka lub ugotowa-

ny kalafior w wersji bezmiesnej)

> cebula

> papryka (w wersji z kalafiorem mo-
zesz przygotowac tylko kalafiora
bez papryki)

°curry

> mleczko kokosowe (z puszki
lub z kartonika)

Przygotowanie
Kurczaka pokréj w kawatki, cebule
w pidrka, papryke w kostke. Na oleju
podsmaz mieso i warzywa. Dopraw cur-
ry i dolej mleko kokosowe. Gotuj, az sos
zrobi sie gesty. Sos podawaj z ryzem.
W wersji wegetarianskiej kalafiora po-
dziel na rézyczki i ugotuj al dente. Dalej

postepuj wedtug schematu jak wyzej.

Kalafior Swietnie zastepuje mieso. Ugotowany al dente jest kruchy i so-
czysty. Mozesz przygotowac skrzydetka kalafiorowe, ktére wygladaja jak
nugetsy. Wystarczy podzieli¢ kalafiora na rézyczki, w miedzyczasie przygo-
towac ciasto (szklanka maki, szklanka wody, jajko, czosnek, stodka papryka,
opcjonalnie ostra, sol, pieprz). Nastepnie obtocz kalafior w ciescie i piecz
przez okoto 20 minut w temperaturze 200-220 stopni.
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Curry z batatow

Moje dziewczynki uwielbiajg bataty - najbardziej w formie frytek pieczonych
w piekarniku i podawanych w towarzystwie innych warzyw. Ale robie z batatow
réwniez ciasta, babeczki, spody do tarty. Przygotowatam z tych warzyw réwniez
ekspresowe curry do ryzu i to byt fantastyczny pomyst. 20 minut pracy w kuchni
i obiad gotowy. Dla dorostych i dla dzieci. Koniecznie wyprébuj ten przepis.

Sktadniki
° 2 bataty
> puszka krojonych pomidorow
° % puszki mleczka kokosowego
> cebula
> zabek czosnku
> tyzka masta
> sOl
> tyzeczka curry
> tyzeczka maki ziemniaczanej wymieszanej z tyzkg wody

Przygotowanie
W garnku poddus cebule. Dodaj pokrojone bataty oraz pomidory
i mleczko kokosowe. Dopraw curry i solg do smaku. Gotuj pod
przykryciem 20 minut. Dodaj zabek czosnku przecis$niety przez
praske. Do gotujgcego sie sosu dodaj magke ziemniaczang roz-
robiong z wodg i gotuj jeszcze okoto minuty. Tak przygotowane
curry podawaj z ryzem lub Swiezym pieczywem.

Chrupiace frytki z batatow

Pokréj bataty na frytki. Natrzyj je oliwa zmieszang z przyprawami (sél,
opcjonalnie ziota prowansalskie) i obtocz w mace kukurydzianej. Piecz ba-
taty 20 minut w piekarniku nagrzanym do 220 stopni z funkcjg termoobiegu.

Podawaj z ketchupem lub sosem czosnkowym.



Makaron z woka w sosie Smietankowym

Taki makaron smakuje kazdemu dziecku bez wyjatku. Mozna komponowa¢
dodatki wedtug wtasnych upodoban smakowych, cho¢ u nas najczesciej
kroluja cukiniowe kokardki z kurczakiem.

Sktadniki
makaron kokardki
> 1 piers$ z kurczaka
> Y% cukinii
> zabek czosnku
> smietana 18%
> sOl
pieprz ziotowy

Przygotowanie

Ugotuj makaron. Na patelni podsmaz
kurczaka, dodaj pokrojong cukinie. Gdy
cukinia bedzie miekka, a kurczak pod-
smazony, wlej Smietane, dopraw catosé
sola, pieprzem ziotowym oraz rozgnie-
cionym zabkiem czosnku. Wymieszaj
sos z makaronem.

Makaron kokardki mozesz zamieni¢ na kolorowy makaron dla dzieci, Smie-
tane z mleka krowiego na Smietane stonecznikowa lub z orzechédw nerkow-
ca. Baw sie dodatkami. Sprébuj natomiast tego dania z pieprzem ziotowym,
ktéry nadaje mu charakterystycznego smaku.



Sosy do makaronu, ktore pokochajg Twoje dzieci

Sosy do makarondéw to jeden z najprostszych sposobdw, zeby prze-
mycic¢ dziecku porcje warzyw. Ich przygotowanie jest banalnie proste,
a mozliwos$¢ zmiksowania sosu na gtadko daje ci szanse, aby dziecko
zjadto nawet te warzywa, za ktérymi nie przepada.

W sosach do makaronéw przemycam dziewczynkom takie warzywa jak:

- marchewka, seler, burak, pietruszka, batat
- natka pietruszki, szpinak, koperek
« brokut, kalafior, cukinia, kabaczek

Poza tym oprécz miesa mozna dodaé do sosu rosliny strgczkowe,
pestki i nasiona.

Baza moze by¢ klasyczny sos pomidorowy lub Smietanowy (na bazie
Smietany 18%, smietany kreméwki, Smietany z nerkowcéw lub sto-
necznika albo mleczka kokosowego). Mozna réwniez przygotowac
sos na bazie samej oliwy, czyli klasyczne pesto z dodatkiem parme-
zanu lub orzechéw i ptatkéw drozdzowych.

Serwujac dziecku makaron, nie poprzestawaj tylko na makaronie
pszennym. U nas sprawdza sie makaron z zielonego groszku, z brazo-
Wego ryzu, z ciecierzycy i z fasoli, a takze makaron z soczewicy. Tego
typu makarony bezglutenowe s3 lepszg alternatywa niz klasyczny
makaron glutenowy z pszenicy durum. Gdy dodasz pyszny sos, Twoje
dziecko nie wyczuje réznicy. Makaron straczkowy jest swietnym zro-
dtem biatka. Nie musisz zatem podawa¢ dziecku dodatkowo miesa,
gdyz makaron i tak jest warto$ciowy sam w sobie, a z dodatkiem sosu
warzywnego bedzie niemal idealnym obiadem.




Sos pomidorowy

Sktadniki

o

o

o

500 ml passaty pomidorowej

2 tyzki koncentratu pomidorowego
6 suszonych pomidoréw

cebula

bazylia, oregano

sol

brazowy cukier

zabek czosnku

oliwa

Przygotowanie

Na oliwie podsmaz cebulke. Dodaj passate, koncentrat, suszone
pomidory oraz przyprawy. Podgrzej. Zmiksuj. Dopraw solg. Po-
dawaj z ulubionym makronem.

Tak przygotowany sos pomidorowy mozesz zawekowac. Dzieki temu zyskasz
wiecej czasu podczas przygotowywania jesiennych obiadéw. Wystarczy,
ze podsmazysz p6zniej mieso mielone i dodaj stoiczek takiego sosu, by
otrzymac prosty sos bolonski, ktéry kocha kazde dziecko. Dodajac do niego
ugotowana soczewice, otrzymasz takie samo danie w wersji wege.
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Sos warzywny

Sktadniki
> 2 cebule
> zgbek czosnku
> marchewka
> duza cukinia
- garsé pieczarek
> 500 ml passaty
> s0l, bazylia
> tyzeczka masta

Przygotowanie
Cebule podsmaz na oleju. Dodaj starte warzywa i rozgniecio-
ny zabek czosnku. Wiej passate, dopraw solg i suszong bazylig
(mozesz dodac kilka listkow $wiezej). Gotuj 30 minut. Zmiksuj
z tyzeczka masta. Podawaj z ulubionym makaronem.

Sos warzywny mozesz przygotowac z warzyw, ktére masz pod reka. Wy-
starczy, ze zetrzesz je na tarce, poddusisz na masle, dodasz passate, sol
i bazylia (lub oregano) i zmiksujesz. Prawda, ze proste?
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Sos Smietanowy z szynka

Sktadniki
> kilka plastrow szynki pokrojonej w paseczki
> 200 g Smietany 18%
- 30 dag parmezanu
> zgbek czosnku
> sOl
° pieprz
> tyzka oleju

Przygotowanie
Na oleju podsmaz czosnek oraz szynke. Dodaj Smietane oraz
starty parmezan. Zagotuj, az Smietana zgestnieje. Dopraw solg
i pieprzem.

Sosy Smietanowe s3 proste w przygotowaniu, a dzieki réznym dodatkom
stanowig swietna inspiracje do przygotowania sycacego obiadu.

Jako bazy mozesz uzy¢ zaréwno $Smietany kwasnej 12%, jak i stodkiej smie-
tanki kreméwki 30%. Poza tym mozesz przygotowac podobny sos, uzywa-
jac gotowej Smietany sojowej, ryzowej lub przygotowujac ja wtasnorecz-
nie w domu (przepis na $mietane w wersji wege znajdziesz na nastepnej
stronie).




Sos brokutowy

Sktadniki

o

o

o

o

% ugotowanego brokutu
200 g sSmietany 18%

20 dag parmezanu
zabek czosnku

sol

pieprz

tyzka oleju

Przygotowanie

Na oleju podsmaz czosnek. Dodaj Smietane oraz ser. Zagotuj.
Dodaj brokuty. Zmiksuj. Dopraw solg i pieprzem.

Smietana migdatowa

400 ml schtodzonego mleka kokosowego z puszki
4 szklanki biatego wina

szklanka mleka migdatowego niestodzonego
tyzeczka soku z cytryny

sol, pieprz

Z mleka kokosowego zbierz Smietanke. Na patelni rozgrzej tyzeczke ma-
sta, dolej wino i poczekaj, az wyparuje. Dodaj Smietanke kokosowa oraz
mleko migdatowe, cytryne, sél i pieprz. Smietane potacz np. z kurczakiem
i wymieszaj z makaronem. Udekoruj zielenina.
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SOCZEWICA -
ROSLINNE ZRODEO BIALKA 14

Soczewica jest Swietnym roslinnym Zrédtem biatka (w 100 g znajduje sie 9 g
biatka, przyswajanego w 85%) i stanowi alternatywe dla biatka zwierzecego.
Jest bogata w potas, zelazo, karoten, witaminy B1, B2, PP, C, kwas foliowy
i taniny (zwiazki o wtasciwosciach antynowotworowych). Dodam, ze jest
niskokaloryczna, zawiera duzg ilo$¢ btonnika i moze by¢ spozywana przez
dzieci juz od 6 miesiagca zycia.

Soczewica nie wymaga wczesniejszego namaczania. W zaleznosci od
rodzaju ziaren gotuje sie ja od 10 do 30 minut. Swietnie zastepuje
mieso, moze by¢ spozywana solo lub jako dodatek do soséw, zup,
gulaszéw, past kanapkowych, kotletow, pierogdw czy pasztetow.

Soczewica podczas gotowania podwaja swojg objetosc. 1 szklanka
suchej soczewicy to okoto 2 szklanki ugotowane;j.

Rodzaje soczewicy i ich wtasciwosci

Czerwona - jest stodka w smaku i gotuje sie najszybciej (okoto 10-15 minut).
Jest $wietnym dodatkiem do zup, sosow (zastepuje mieso np. w spaghetti),
mozna z niej przygotowac kotlety.

Z6tta - podobnie jak czerwona jest stodka, rozpada sie po ugotowaniu
i moze by¢ wykorzystywana jako dodatek do zup, sosow, farszéw, ale réw-
niez w daniach... na stodko.

Brazowa - czyli soczewica czerwona, ale w tupinkach. Gotuje si¢ ja okoto
40 minut. Jest wyrazista i ostrzejsza w smaku. Swietny dodatek do pasz-
tetow i zapiekanek.
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Zielona - po ugotowaniu pozostaje nadal sypka. Podobnie jak soczewica
brazowa jest wyrazista w smaku. Doskonale sprawdza si¢ jako dodatek
do zup, ale réwniez satatek. Swietnie smakuje w farszu do gotabkéw lub
pierogow.

Czarna — mato popularna odmiana soczewicy. Gotuje sie j3 okoto godziny,
najlepiej wczesniej ja namoczy¢. W smaku jest lekko maslana, ma wyczu-
walng orzechowa nute. Jest Swietnym dodatkiem do gulaszu.




Kotlety z soczewicy

Do przyrzadzenia kotletéw najlepiej uzy¢ soczewicy czerwonej, poma-
rannczowej albo zo6ttej. Po ugotowaniu tatwo je zblendowaé, sg kremowe
i stodkawe. Wystarczy, ze potaczysz je z usmazong cebulka i ulubionymi
dodatkami (np. pieczarkami, starta marchewka, ziemniakami, ugotowana
mtoda kapusta), dodasz jajko, przyprawy, namoczong butke lub butke tarta,
a potem catosc¢ usmazysz lub upieczesz w piekarniku.

Sktadniki
> % szklanki czerwonej soczewicy
> cebula
> zgbek czosnku
> gars$¢ pieczarek/marchewka/2-3 ziemniaki - do wyboru
° jajko
> sOl
° pieprz
- stodka papryka
> |i$¢ laurowy
- ziele angielskie

Przygotowanie

Soczewice zalej wodg i gotuj przez okoto 15 minut z dodat-
kiem liscia laurowego i ziela angielskiego. Pod koniec gotowania
zdejmij pokrywke, zeby woda wyparowata. Na oleju podsmaz
cebule i pieczarki (lub marchewke albo ziemniaki). Soczewice
odsacz, wyjmij lis¢ laurowy i ziele angielskie. Zblenduj. Dodaj
cebule z dodatkami i ponownie zblenduj (mozesz tez zostawic
warzywa w kawatkach). Dopraw catos$¢ czosnkiem i przyprawami.
Whij jajko, dodaj namoczong butke lub butke tartg. W16z mase
do lodéwki na okoto 20 minut. Formuj kotlety, obtocz ponownie
w butce tartej i usmaz z dwéch stron.



Muffinki z soczewica

W stodkich wypiekach mozna przemyca¢ nie tylko warzywa, ale rowniez
straczki: fasole, ciecierzyce, a nawet soczewice. Ich dodatek sprawia, ze
wypieki sg wilgotne, a smak pozostaje tradycyjny. Warto sprébowac!

Sktadniki
> ¥ szklanki soczewicy czerwonej ugotowanej z dodatkiem
laski wanilii
° 2 jajka
% kostki masta
szklanka cukru

[}

o

> szklanka maki pszennej
> 4 tyzki kakao
> tyzeczka proszku do pieczenia

Przygotowanie
Masto utrzyj z cukrem. Dodaj jajka. Potacz je z masg maslang,
przesiang maka, proszkiem i kakao oraz ugotowang soczewica.
Piecz w temperaturze 175 stopni przez okoto 20-25 minut. Ob-
lej ciasto polewa czekoladowg lub lukrem albo posyp cukrem
pudrem.
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Spaghetti z czerwona soczewica

Soczewica ma bardzo duzo wtasciwosci odzywczych i w potrawkach swiet-
nie zastepuje mieso mielone. To spaghetti smakuje prawie jak wtoski orygi-
nat i zaspokaja gtod niejednego niejadka, a dorosli nie poczuja réznicy.

Sktadniki
> % szklanki ugotowanej czerwonej soczewicy
> 500 ml passaty pomidorowej
- 3 tyzki koncentratu pomidorowego
> cebula
> zgbek czosnku
> marchewka
° pietruszka
> bazylia
° oregano
> SOl
° pieprz
> olegj

Przygotowanie
Gotuj soczewice na matym ogniu przez okoto 15-20 minut.
Na patelni podsmaz pokrojong cebule. Dodaj marchewke i pie-
truszke starte na matych oczkach. Wlej passate oraz koncen-
trat pomidorowy. Dopraw bazylig, oregano, solg i pieprzem oraz
rozgniecionym zabkiem czosnku. Gotuj cato$¢ przez 15 minut.
Podawaj z ulubionym makaronem.




KASZA JAGLANA - JAK JA PRZEMYCIC
W DIECIE DZIECKA? ]5

Kasza jaglana, inaczej proso, jest nasza ulubiong kasza. To najstarszy
gatunek kaszy, ktéra zostata okrzyknieta mianem krélowej wszyst-
kich kasz. Jest lekkostrawna, pomaga walczy¢ z przeziebieniem (usu-
wa nadmiar $luzu z organizmu i ociepla go od wewnatrz). Nadaje sie
praktycznie do wszystkiego. Mozna jg miksowaé w koktajlach, robi¢
z niej mleko, nalesniki, placki na stodko albo stono lub przyrzadzad
Z niej pyszne i wartosciowe stodycze.

Kasza jaglana pomaga rowniez odkwasi¢ organizm. Jest zrédtem
witamin z grupy B, witaminy E, lecytyny, krzemu, magnezu, wapnia,
fosforu, zelaza. Jest bezglutenowa i lekkostrawna, dlatego warto
wprowadzac jg do diety dziecka juz od samego poczatku, gdy zaczy-
nasz podawac produkty zbozowe. Jest swietna dla matego i duzego

alergika, poniewaz nie uczula.

Jak prawidtowo ugotowac kasze jaglana?

Starannie przeptucz kasze jaglana (3-4 razy). Zalej woda lub mlekiem
(2 szklanki ptynu na jedna szklanke kaszy), dodaj szczypte soli i odrobing
oliwy. Gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut. Po tym czasie odstaw
kasze na 10 minut, by dojrzata pod przykryciem.

Czasami bywa tak, ze pomimo przeptukania kaszy i ugotowania jej zgodnie
z zaleceniami wcigz czujemy gorycz. Warto wtedy sprébowac kaszy innego
producenta i znalez¢ taka kasze, ktérej smak bedzie nam odpowiadat.
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Ciepta kasza jaglana jest doskonatym spoiwem tgczacym sktadniki
plackow lub burgeréw. Dzieki takiemu dodatkowi mozna z powodze-
niem zrezygnowac z jajek, jesli ktos ich unika. Mozna zrobi¢ placki
z kaszy jaglanej, ugotowanych ziemniakéw i prazonej cebulki, do-
prawione solg i pieprzem, pieczone w piekarniku. Szybko, zdrowo
i sycaco. A co najwazniejsze - dzieci uwielbiajg takie placki!

POTRAWY, W KTORYCH
SWIETNIE SPRAWDZA SIE KASZA JAGLANA

- Jaglanka z owocami na stodko
- Jaglanka zapiekana z owocami np. jabtkiem
« Budyn jaglany

Mleko jaglane
- Kotlety z dodatkiem kaszy jaglanej

Farsze do pierogéw, krokietéw, gotgbkow

Jaglane kopytka, kluski slaskie

- Kasza jaglana jako dodatek do zup

- Kasza jaglana jako dodatek do sosow

-« Pieczywo drozdzowe z dodatkiem kaszy jaglanej
+ Pulpety miesne z kaszg jaglang

- Burgery jaglane - solo lub z dodatkiem miesa
- Pasztety

- Nalesniki

- Kasza jako dodatek do satatki

- Muffinki, babeczki

- Ciasta

- Kasza jako dodatek do koktajli
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A to tylko przyktady dan, w ktérych mozna przemycic kasze jaglana.
Gdy dziewczynki byty mate, dodawatam po tyzce kaszy do kremo-
wych zup. Tak zaczynatySmy naszg przygode z kasza. Teraz serwuje ja
w plackach, burgerach, kotletach, kopytkach, pieczywie, nalesnikach,
koktajlach i stodkich wypiekach.

Staram sie miec¢ zawsze kasze pod reka, wiec czesto gotuje jg wie-
czorem, by nastepnego dnia méc dodawac jg do dan, ktére przygo-
towuje - sobie i dziewczynkom.




Nalesniki z kaszy jaglanej

Uwielbiamy nalesniki. Najczesciej robie je w weekend na $niadanie. Poka-
zywatam Wam juz, jak w tatwy sposob przemyci¢ w nich warzywa takie jak
szpinak czy burak. Teraz czas na kasze.

’
|
| /
Sktadniki ¢
- szklanka ugotowanej kaszy jaglanej e
> szklanka wody lub mleka /
> jajko

> tyzka oleju

> sOl

> 2 tyzki maki pszennej lub mieszanki
bezglutenowej

Przygotowanie
Zmiksuj wszystkie sktadniki i smaz je na
bardzo dobrze rozgrzanej patelni. Poda-
waj nalesniki z ulubionymi dodatkami.

Nalesniki jaglane mozna przygotowac réwniez z maki jaglanej, ale w moim
odczuciu te z kaszy s3 lepsze, poniewaz te z maki wychodza znacznie bar-
dziej gorzkie. Mozesz je rowniez przygotowac nalesniki jaglane ze zmikso-
wanym szpinakiem, ugotowanym burakiem lub kurkumga albo kakao.

Nalesniki jaglane bardziej sie kruszg, dlatego jesli masz problem ze sma-
zeniem, dodaj do nich jajko. Jesli natomiast masz wprawe w smazeniu,
mozesz poming¢ make w przepisie.



Koktajl truskawkowo-jaglany

Koktajle z dodatkiem kaszy sq bardzo sycaca przekaska, doskonate na dru-
gie danie lub podwieczorek. Nie czu¢ w nich kaszy, jesli koktajl jest dobrze
zmiksowany. Mozesz dawa¢ do niego dowolne dodatki, ale ulubionym sma-
kiem dziewczynek jest truskawkowy na bazie mleka roslinnego.

Sktadniki
> 300 ml mleka roslinnego
> duza garsc¢ truskawek
> duza tyzka ugotowanej kaszy jaglanej

Przygotowanie
Zmiksuj wszystko w blenderze. Koktajl podawaj schtodzony

i udekorowany mieta.

Baw sie smakiem

Wystarczy, ze zamiast truskawek zmiksujesz z mlekiem roslinnym dostep-
ne sezonowe owoce z dodatkiem ugotowanej kaszy jaglanej, a codziennie
mozesz serwowac dziecku inny koktajl. Szczegdlnie polecam Ci przygoto-
wywanie takich smakotykow jesienia. Kasza jaglana wspiera uktad odpor-
nosciowy i pomaga walczy¢ z jesienno-zimowymi infekcjami.
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Jaglane muffiny czekoladowe bez ma ki!

Inspiracjg do przygotowania tych muffinek byta moja sasiadka Ania. Czasa-
mi, kiedy zrobimy co$ dobrego, wzajemnie sie tym czestujemy. Ktéregos
razu posztam do niej z muffinkami z soczewica. Wtedy opowiedziata mi
o pysznych jaglanych muffinach, ktére zrobita dawno temu. | oczywiscie nie
zapisata przepisu. Jedno byto pewne. Nie miaty maki. Kiedy wrécitam do
domu, ugotowatam kasze jaglang i poczekatam na poranng wene. Nastep-
nego dnia powstaty te muffinki i cytrynowe babeczki. Od tamtej pory gosz-
cz3 u nas czesto i znikajg réownie szybko, jak sie pojawiaja.

Sktadniki (na okoto 8 wiekszych
muffinek lub 12 mniejszych
w papilotkach)
> szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
> 2 jajka
> Y% roztopionej kostki masta
- 2 tyzki kakao
> % szklanki cukru/ksylitolu
> tyzeczka proszku do pieczenia
> szczypta soli

Przygotowanie
Zmiksuj wszystkie sktadniki. Na ko-
niec dodaj roztopione masto. Piecz
ciasto w piekarniku nagrzanym do
175 stopni (bez termoobiegu, grzat-
ka gora-doét) przez 30 minut. Poda-

waj muffiny, gdy juz wystygna, cho¢
u nas znikajg nawet na ciepto.



Cytrynowe babeczki jaglane

Tuz po debiucie czekoladowych muffinek przygotowatam wersje cytrynowa.
Praktycznie robi sie jg tak samo jak wersje z kakao, z t3 réznica, ze sok z cy-
tryny bardziej rozrzedza ciasto i dlatego dla zachowania odpowiedniej kon-
systencji dodatam do masy 2 tyzki mieszanki bezglutenowej do wypiekéw.
Babeczki polane lukrem i ozdobione kandyzowang skorka cytrynowa beda
pieknym deserem. | rownie szybko znikna, jak ich czekoladowe kuzynki.

Sktadniki
- szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
> 2 jajka

o

Y4 kostki roztopionego masta
> sok z % cytryny

o

starta skorka z % cytryny - najlepiej niewoskowanej

o

tyzka miodu

[}

% szklanki cukru
o tyzeczka proszku do pieczenia
> 2 tyzki maki bezglutenowej

Przygotowanie
Zmiksuj wszystkie sktadniki. Dodaj na koniec roztopione masto.
Piecz w piekarniku nagrzanym do 175 stopni (bez termoobiegu,
grzatka goéra-dot) przez 30 minut.
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Ekspresowe kotlety jaglane

Gdy masz w domu ugotowang kasze jaglana, mozesz przemycic ja dostow-
nie w kazdej potrawie. W daniach na stodko dzieciaki jej nie wyczuja.

Dla odwazniejszych placki jaglane beda bardzo wartosciowa kolacja. Robi
sie je ekspresowo i rownie szybko znikajg z talerzy. U nas zawsze jemy je
Z ketchupem.

Sktadniki
- szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
> 1 jajko
° % zgbka czosnku
> mata marchewka
> % matej cukinii
> 2 tyzki maki pszennej
lub bezglutenowe;j
° 50l

° pieprz

Przygotowanie
Marchewke i cukinie zetrzyj na naj-
mniejszych oczkach. Cukinie odsacz
z wody. Potacz wszystkie sktadniki,
dopraw i smaz na patelni teflonowej
z matg iloscig ttuszczu. Podawaj z dipem
jogurtowym, ketchupem lub solo.




Placki z kaszy jaglanej a la pierogi ruskie

Te placki sg tak dobre i tak proste, ze sama bedziesz zaskoczona, jak tatwo
sie je przygotowuje i jak smakuja dzieciom. Przypadna do gustu zwtasz-
cza fanom pierogow ruskich. Mam w domu takie dwie, ktére mogtyby jes¢
pierogi codziennie, wiec czasami pojawiajg sie w naszym domu te placki
i apetyt na ruskie zostaje zaspokojony. Na jeden wieczor...

Sktadniki
- szklanka ugotowanej cieptej kaszy jaglanej
> 4-5 $rednich ziemniakoéw
> duza cebula
> sol
° pieprz
> masto

Przygotowanie

Do przygotowania tych plackéw bez jajek potrzebujesz cieptej ka-
szy jaglanej oraz cieptych, ugotowanych ziemniakéw. Cebulke po-
kréj w kostke i podsmaz na masle. Ciepte ziemniaki ugnie¢, dodaj
ciepta kasze jaglang oraz cebulke. Dopraw solg i pieprzem. Ufor-
muj placki i piecz w piekarniku w temperaturze 190 stopni (bez ter-
moobiegu, grzatka gora-dot) do zrumienienia (okoto 20-30 minut).
Podawaj ze $mietang, jogurtem lub z ulubionym sosem.
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Jaglane kluski $la skie

Ten przepis na kluski jaglane towarzyszy mi od momentu, kiedy Wiktoria
miata roczek. Robitam je wtedy i podawatam jej z bezmiesnym sosem pie-
czeniowym, na ktory przepis wrzuce Ci nizej. Od tamtej pory zdarza mi sie
przyrzadzaé¢ dziewczynkom takie kluski slaskie, cho¢ zdecydowanie wolg
te ziemniaczane. Czasem jednak daja sie namowic.

Sktadniki
- 300 g ugotowanej cieptej kaszy jaglanej
- 70-80 dag maki ziemniaczanej
> sOl

Przygotowanie
Ugotowang kasze jaglang (jeszcze ciepta) zblenduj. Dodaj do niej
sol oraz make ziemniaczang. Wyréb ciasto. Lep kluski, wrzucaj
na osolong wode i gotuj okoto 4 minut od wyptyniecia klusek
na powierzchnie.

Inne warianty jaglanych klusek

Jaglane kluski slaskie to wariant bez ziemniakdw. Niemniej mozesz przy-
gotowac takie same kluski z dodatkiem ziemniakéw (ziemniaki, kasza ja-
glana, s6l i jajko, maka ziemniaczana lub pszenna - wtedy wyjdg kopytka)
lub twarogu (zwykty biaty twardg albo tofu, kasza jaglana, ziemniaki, jajko,
maka pszenna), co zamieni Twoje kluski w prawdziwe pierogi leniwe z do-
datkiem tej niezwyktej kaszy.

Dodatek kolorowych warzyw z pewnoscia zaskoczy niejednego niejadka.



Sos pieczeniowy - bezmiesny

Jesli Twoje dziecko uwielbia sosy, przygotuj mu te wersje sosu pieczenio-
wego bez miesa. Przepis znalaztam na blogu Jadtonomii i nie zamienita-
bym w nim absolutnie nic. Sos sktada sie z wielu warzyw, a dzieki dodatko-
wi sosu sojowego, nadajagcego mu smak umami, smakuje jak miesny. Jest
uwielbiany zaréwno przez dzieci, jak réwniez przez dorostych.

Sktadniki
> 2 cebule

o

2 liscie laurowe

o

2 ziarna pieprzu

o

2 ziarna ziela angielskiego

- gatgzka $wiezego tymianku

- gatgzka $wiezego rozmarynu
> 3 tyzki oleju

> marchewka

° pietruszka

> 2 laski selera naciowego

> 2 zabki czosnku

° % tyzki bragzowego cukru

> 2 tyzki koncentratu pomidorowego
> 2 tyzki sosu sojowego

> litr bulionu warzywnego

> sol

° pieprz

Przygotowanie
Na dnie rondla rozgrzej olej. Dodaj cebule oraz przyprawy razem
ze Swiezym tymiankiem i rozmarynem. Smaz tak dtugo, az cebula
zbrgzowieje. Nastepnie dodaj do cebuli pokrojone w kawatki
warzywa i dus wszystko przez 20-30 minut. Do podsmazonych




warzyw dodaj cukier, koncentrat pomidorowy oraz sos sojowy

i smaz jeszcze minute. Nastepnie wlej bulion i gotuj 40 minut.
Po tym czasie przelej wywar przez sitko, odciskajgc warzywa.

Wywar wlej znowu do rondla, dopraw solg i pieprzem. Jesli lubisz

geste sosy - zagesc tyzka maki rozrobiong w matej ilosci wywaru.
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Kotlety jajeczne z kasza jaglana

Jesli masz w domu fana kotletéw jajecznych, sprébuj wersji z kasza jaglana.
Bedzie jeszcze zdrowsza, a w smaku niczym nie ustepuje tradycyjnym kotle-
tom. To doskonaty dodatek do obiadu, ale réwniez swietna opcja na piknik.

Sktadniki
> 4 ugotowane jajka
> surowe jajko
> ¥ szklanki suchej kaszy jaglanej
> Y5 tyzeczki masta
> sol
° pieprz
- $wiezy szczypiorek
> butka tarta
> olej

Przygotowanie
Wyptucz kasze jaglang kilka razy i ugotuj. Ugotowane i wystu-
dzone jajka pokréj w kostke lub zmiksuj blenderem. Dodaj do
nich surowe jajko, kasze jaglana, przyprawy i szczypiorek oraz
masto. Formuj kotlety, obtocz je w butce tartej i smaz na dobrym
jakosciowo oleju.

Podawaj solo - moje dziewczynki uwielbiajg kotlety jajeczne bez

zadnych dodatkéw, a w wersji dla dorostych podaje je z lekka,
wiosenng satatka.
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Placuszki pomidorowe z kasza jaglana

Placuszki pomidorowe to u nas rytuat na letnig kolacje - lekkie i sycace,
smaczne, pachnace swiezymi pomidorami i bazylia. Dodaj do nich kasze
jaglang i masz petnowartosciowy positek dla catej rodziny.

Sktadniki
> 2 duze pomidory
> cebula
> jajko
> 4 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej
> sol
° bazylia
> maka pszenna lub maka bezglutenowa

Przygotowanie
Przekréj pomidory na pot, wydraz zielone koncoéwki, a reszte
zetrzyj na tarce. Zetrzyj cebule. Do masy dodaj jajko, ugotowana
kasze jaglang. Dopraw solg i bazylia. Zages$¢ maka pszenng lub
bezglutenowa. Smaz placuszki na patelni teflonowej. Podawaj
Z ulubionym sosem lub domowym ketchupem.




Zielone kotlety Shreka

U nas wszystko to, co zielone, ma zawsze w nazwie Shreka. Dlatego serwu-
jac dziewczynkom te kotlety, podkreslam, ze to szczegélne kotlety Shreka,
a kazdy, kto je zjada, ma moce, jakich mato. Cate szczescie nie musze ich
przekonywa¢é do zjedzenia tych kotletéw, bo sg tak dobre, ze dziewczynki
wcinaja je bez marudzenia. Jesli Twoje dziecko nie przepada za brokutami,
a lubi kalafiory, zmodyfikuj przepis. Przeciez w kuchni chodzi o to, zeby
inspirowac sie przepisami i dostosowywac je do siebie.

Sktadniki
> % ugotowanego brokutu al dente
° % szklanki kaszy jaglanej
> jajko
> zgbek czosnku
> sOl
> butka tarta
> olej lub masto klarowane

Przygotowanie
Kasze jaglang ugotuj wedtug przepisu. Ostudz. Ugotowang kasze
i brokuty zmiksuj blenderem. Dodaj jajko, butke tarta, rozgniecio-
ny zabek czosnku i sél. Wyréb mase. Formuj kotlety, obtaczaj je
w butce tartej. Smaz na patelni z obu stron do przyrumienienia.

Kotlety mozesz rowniez przygotowac w piekarniku. Piecz je na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia w temperaturze 200
stopni przez 10 minut bez termoobiegu, a nastepnie 10 minut
z termoobiegiem.



Placuszki szpinakowo-jaglane

Te placuszki sa bardzo mieciutkie w srodku i soczyste, a to za sprawg cukinii.

Smakuja dobrze na ciepto, ale mozna je rowniez zapakowaé do lunchboxa,

poniewaz polecaja sie tez na drugie $niadanie. Beda idealng przekaska

w pracy, kiedy ztapie cie gtéd. Stowem - s3 dla catej rodziny.

Sktadniki

o

o

o

mata cukinia

szklanka swiezego szpinaku

cebula

zabek czosnku

jajko

% szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
sol

maka pszenna lub kukurydziana

Przygotowanie

Cukinie zetrzyj na najmniejszych oczkach. Na tyzeczce oleju
podmaz cebulke, dodaj szpinak. Podsmaz. Zblenduj catosé. Do
miski wrzu¢ cukinie odcisnietg z soku oraz podsmazone warzywa.
Dodaj kasze jaglana. Dotdz jajko, Swiezy czosnek, sél. Na koniec
dosyp maki tak, zeby masa nadawata sie do smazenia. Smaz plac-
ki z obu stron az do zarumienienia.
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Jaglane rafaello

Dla wszystkich mitosnikow kokoséw ten deser to bedzie strzatem w dzie-
sigtke. Jaglane rafaello w wersji dla dzieci nie zawiera migdatéw, natomiast
w wersji dla dorostych dodatek blanszowanego migdata wewnatrz kulki
uczyni ten deser jeszcze bardziej podobnym do oryginatu.

Sktadniki
> puszka mleka kokosowego
> % szklanki suchej kaszy jaglanej
o 2 szklanki wiérkéw kokosowych
> 2 tyzki amaretto
> ulubiony stodzik do smaku np. syrop daktylowy
- w wersji dla dorostych migdaty blanszowane bez skorki

Przygotowanie
Kasze jaglang przelej 2-3 razy wrzatkiem na sitku. Zalej mlekiem
kokosowym i gotuj okoto 15 minut. Po zdjeciu z palnika potrzy-
maj jeszcze pod przykryciem 10 minut. Kasze zmiksuj z wiodrka-
mi, amaretto i syropem daktylowym. Formuj kulki (w wersji dla
dorostych w kazda z kulek wt6z migdat) i obtocz je w widérkach
kokosowych. Mozesz przed podaniem schtodzi¢ je w lodéwce.
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Weganskie ciasto 3 Bit

Przy okazji przepisow z kaszy jaglanej nie mogto zabraknaé¢ udoskonalonej
wersji stynnego 3 Bit-a, ktory pokochaty dziewczynki i nie tylko. Uwielbiam
to ciasto, ktore ekspresowo znika z talerzy. Jesli jeszcze go nie prébowatas,
koniecznie go zrob. Przekonasz sie, ze zdrowe stodycze robione w domu sg
swietnga alternatywa dla tych kupionych w sklepie.

Sktadniki
- 200 g kaszy jaglanej
> 600 ml mleka
- szklanka daktyli + 4 daktyle
> tyzka oleju kokosowego
> % szklanki masta orzechowego z orzeszkéw ziemnych,
bez soli i cukru
> kilka tyzek mleka
> herbatniki

Polewa czekoladowa

- czekolada gorzka 60%
> tyzka masta

> 2 tyzki wody

Przygotowanie
Przeptucz kasze jaglang wrzatkiem, zalej mlekiem, dodaj 4 daktyle
i olej kokosowy. Gotuj jg przez 20 minut pod przykryciem. Zmik-
suj kasze na gtadko. W miedzyczasie blache wyt6z herbatnikami
(sktadnikéw wystarczy na blaszke o wymiarach 20 x 20 cm). Szklan-
ke daktyli zalej wrzatkiem. Po kilku minutach odlej wode i zmiksuj
je z mastem orzechowym oraz kilkoma tyzkami mleka. Wyt6z stod-
ka mase na herbatniki i przykryj kolejnymi. Teraz nat6z goracy bu-
dyn jaglany. Przykryj herbatnikami. Przygotuj polewe - wymieszaj
sktadniki i podgrzej. Polewe wylej na herbatniki, ciasto schtodz.






PODSUMOWANIE

JAK GOTOWAC,
ZEBY DZIECI JADLY SMACZNIE | ZDROWO?

« Przede wszystkim nie bdj sie eksperymentowad. Zapraszaj do
gotowania swoje dzieci. Gotowanie jest przyjemne, a dziecku
sprawi mnoéstwo radosci i satysfakcji. Maluch, ktory uczestniczy
w gotowaniu, jest bardziej chetny do tego, zeby spréobowac po-
traw, ktére sam przygotowat.

- Pamietaj, ze dla dziecka liczy sie kolor. Kolorowe nalesniki, plac-
ki, gofry czy kolorowe pieczywo moga zacheci¢ Twoje dziecko
do spréobowania nowych smakéw. A Ty mozesz ukry¢ w daniach
wiele warzyw, ktérych Twoje dziecko nigdy nie wzietoby do ust.

- Zaprzyjaznij sie z blenderem. Miksujac zupy na krem lub przygo-
towujac smaczne smoothie, mozesz przemyci¢ wiele produktéw
takich jak natka pietruszki, szpinak czy awokado. A czego dziecko
nie widzi, tego tam nie ma, prawda?

« Szukaj zamiennikdéw. Prawie kazdy przepis mozesz dostosowac
do upodoban kulinarnych swoich i swojej rodziny. Czy mozna
przygotowac dobre danie bez cukru, bez glutenu lub produktow
mlecznych? Tak. | wcale nie poczujesz réznicy w smaku.

- Oszczedzaj swdj czas. Gotuj na zapas. Wekuj. Przygotowuj dania
z warzyw sezonowych.

- Twoje dziecko nie lubi warzyw? Ukrywaj je w stodkich wypiekach,
do ktérych wecale nie musisz dodawac cukru.

- Pozwél dziecku znalez¢ swadj smak. Nic nie dziata tak bardzo
negatywnie na dziecko, jak Swiadomos¢, ze musi co$ zjesé, bo
tak trzeba. Nigdy nie zmuszatam dziewczynek do jedzenia rzeczy,




ktére im nie smakowaty. Czasami nasza kuchnia byta monotema-
tyczna, ale doswiadczenie nauczyto mnie, ze z uptywem czasu
do wielu rzeczy mozna sie przekonac.

- Badz cierpliwa. Za 20 lat bedziesz wspominata te sytuacje
z usmiechem na ustach. Pewnego dnia odwiedzisz swoje dzieci

i tym razem to one zaserwuja ci dania, ktére gotowatas im, kiedy
byty mate.
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PODZIEKOWANIE

Przede wszystkim chciatabym podziekowa¢ Wam - kazdemu z osob-
na, kto zakupit tego e-booka, obdarzajgc mnie zaufaniem. Wierze,
ze spetnitam Wasze oczekiwania i dzieki mojej pracy Wasza praca
w kuchni bedzie przyjemniejsza i mniej skomplikowana.

Dziekuje moim céorkom. Gotowanie dla nich to dla mnie ogromna
satysfakcja. Byty dla mnie inspiracjg do napisania tego przewodnika.
To one kazdego dnia sprawiajg, ze w mojej gtowie powstajg kolejne
przepisy, ktérymi sie z Wami dziele.

Dziekuje swojej rodzinie, siostrze, szwagrowi oraz przyjaciotom za to,
ze testowali to, co gotowatam. Dawali zielone swiatto, a czasem
szczerze mowili, co sadza. Dzieki Waszej motywacji nie poddatam sie,
cho¢ musicie uwierzy¢ mi na stowo - poddawatam sie kazdego dnia.

Dziekuje za kazde stowo wsparcia, ktore otrzymatam przez ostatni
rok. Bycie samodzielng mama, majgca do ogarniecia dwie rezolutne
corki, nie jest tatwe. Byty dni, kiedy tego e-booka pisatam po nocach.
Pisatam, a rankiem kasowatam. Wiele razy brakowato mi sit, bo po-
mystéw wcigz mam wiele. | kiedy upadatam, styszatam - dasz rade.
Jeste$ w tym Swietna. Lepiej zrobi¢ co$ za rok niz nigdy.

Tak sie stato. Pracowatam okragty rok, zeby zobaczy¢ 160 stron mo-
jego osobistego dzieta.

Nie znalazty sie tu wszystkie przepisy. Mam plan, zeby niebawem
wydac drugg czesc. Ale zanim to zrobie, niech Wam ten e-book stuzy.
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Uwierzcie w to, ze WYy tez potraficie gotowac tak, zeby Wasze dzieci
jadty, a z gotowania uczyncie wspaniatg przygode, ktora zostanie
z Wami na lata. | tego wam zycze.

Mam tez goraca prosbe. Jesli bedziecie chcieli skorzystac z przepisu
i pochwali¢ sie nim w mediach spotecznosciowych, oznaczcie mnie,
prosze, dodajac hasztag #famillyfoodbook. Uszanujcie mojg prace
i nie udostepniajcie za darmowo tego poradnika, bo Wy tez za niego
zaptaciliscie.

Dziekuje
Zaneta
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