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Wstep

Jaki piekny wschdd storica, czyli o urokach rodzicielstwa

dyby ktos nam kiedys powiedzial, ze bedziemy wstawaly wezesniej niz ptakii storice —

popukalybysmy sie w czolo. A gdyby jeszcze dodal, ze bedziemy sie zajmowaly zdro-
wym zywieniem dzieci i odpowiednim bilansowaniem ich diet (cho¢ jedna z nas zawo-
dowo zajmuje si¢ dietetyka) — zobaczylby na naszych twarzach szerokie usmiechy.
Ajednak... Dzisiaj juz nikt nie zaskoczy nas pytaniem o dzieci ani o to, jak wyglada dzien
przed wschodem slonca, gdy w letnie poranki szalejemy z naszymi maluchami na zro-
szonej trawie, budzac stopami i wspélnym $miechem zaspane owady... Im tez trzeba niekie-
dy przypomnie¢, ze pora juz wstac.

Jedno jest pewne — bycie rodzicem: tatg lub mama, to przygoda, ktéra trudno opisac.
Z jednej strony stykamy sie z mieszaning niesamowitych przezy¢ — lekow, radosci i sza-
lenstwa, a z drugiej pojawia si¢ ogromna motywacja do rozwoju i dzialania na rzecz in-
nych ludzi.

Gdyby nie nasze Cuda, nie spotkalybysmy sie (a wlasciwie nie spotkalibysmy sie, bo
w tym wszystkim olbrzymie znaczenie ma obecno$¢ meza Magdy — Jarka) w portalu
wegemaluch.pl ani nie toczyliby$smy wielu dyskusji na temat zmian w zywieniu dzieci
w naszym kraju.

To, czy ty i twoje dziecko jecie produkty zwierzece i odzwierzece, nie ma dla nas zna-
czenia. Wazne jest to, czy chcesz whasciwie wplywac na rozwoj swojego malucha.

Oddajemy w twoje rece narzedzie, ktore pomoze ci zdoby¢, poszerzy¢ lub zwerytiko-
wac wiedze z zakresu prawidlowej diety i rozwoju dziecka. Nie chodzi nam takze o zadna
ideologie. Wyciaganie wnioskow zostawiamy... tobie. Nie znajdziesz tutaj zadnych infor-
macji, ktore moglyby cie wprawic¢ w zaklopotanie, wzbudzi¢ poczucie winy czy wyzszos-
ci wzwiazku ze stosowang przez ciebie dieta.

A wiec... Zapraszamy do $wiata kuchni bezmiesnej wlasciwej dla dziecka w wieku od
6 miesiecy do 3 lat.
Podzielimy si¢ z toba wiedza o piramidzie zywienia i pokazemy, jak ja wlasciwie inter-
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pretowa¢. Zapoznamy ci¢ ze $wiatem roslin, tluszezéw i nabiatu. Opowiemy o tym, co
w sobie kryja i od kiedy mozesz nimi bezpiecznie czgstowac¢ swoje maleristwo. Dowiesz
si¢ takze, gdzie znajduja si¢ sktadniki odzywcze niezbedne do prawidlowego funkejono-
wania i rozwoju malego organizmu.

Aby ulatwi¢ ci role kucharza, przygotowaly$smy rowniez zestaw przepisow dla naj-
mlodszych (od 6. do 12. miesiaca zycia). Znajdziesz w nich propozycje odzywczych
i pelnych energii $niadan, obiadow; kolacji oraz deseréw. Dla starszych dzieci opracowa-
ly$my przykladowe, tygodniowe jadlospisy, ktére mozesz samodzielnie modyfikowac.
Aby jednak czyni¢ to wlasciwie, korzystaj z informacji o zapotrzebowaniu na poszcze-
golne skladniki pokarmowe, ktére znajdziesz w tej ksiazce. Mozesz ja potraktowac jako
poradnik lub uzna¢ za inspiracje... Najwazniejsze, ze trzymasz ja w rece.
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Marchew

To bardzo popularne warzywo, ktére mozna dos¢ wezesnie wprowadzi¢ do diety dziec-
ka. Jest to jednak roglina wchlaniajaca metale cigzkie, a takze srodki ochrony roslin, dlate-
go jej korzen trzeba zawsze dobrze wyszorowac pod biezaca woda.

W marchwi znajduja sie przede wszystkim beta-karoten oraz witaminy K, C i wita-
miny z grupy B (najwiecej B, i B,). Zawiera ona rowniez kwas foliowy, a takze sklad-
niki mineralne, jak potas i mangan. Jest w niej obecny takze blonnik pokarmowy:.
Marchewka to najbardziej lekkostrawne i tagodne warzywo dla dzieci. Zawsze
nalezy odkrawa¢ gérna czesé¢ korzenia (nasade lisci), szczegdlnie jesli ma
barwe zielong, poniewaz wystepuje w niej (podobnie jak w niedoj-
rzalych, zielonkawych ziemniakach i niedojrzalych bakla-
zanach) trujaca solanina. Marchew mozna podawa¢
dzieciom, ktére ukonczyly S. miesiac zycia.

Ogdrek
Nalezy do rodziny roslin dyniowatych. Najpopularniej-
sze sa odmiany szklarniowe (tzw. wezowe — nazywane tak ze
wzgledu na swéj dlugi ksztalt) oraz gruntowe (ktdre sa mniej-
sze i bardziej pekate).
W ogorku wystepuje witamina K oraz w znikomej ilosci witamina C
i kwas pantotenowy. Nie jest to takze warzywo zbyt bogate w skladniki mine-
ralne, ale s3 w nim obecne w niewielkich ilosciach mangan, potas i magnez. Ze
wzgledu na duzy zawarto$¢ wody, ogorki sa dobrym pozywieniem na upalne dni,
poniewaz zaspokajaja pragnienie i nawadniaja komorki ciata.
Najlepsze sa warzywa z upraw gruntowych — dojrzewajace na storicu bez stosowania
nawozéw sztucznych. Mozna je podawac dziecku po ukoriczeniu 10. miesiaca zycia.

Oliwki
Stanowig typowy skladnik kuchni $rodziemnomorskiej. Najbardziej znane sa oliwki
w kolorze zielonym i czarnym. Maja one bardzo charakterystyczny smak i zapach, kto-
ry nie wszystkim odpowiada. Owoce sa mniej kaloryczne niz tloczona z nich oliwa.
Dodaje si¢ je glownie do salatek, ale moga by¢ réwniez skladnikiem past i pasztetow.
Niestety w naszym kraju dostepne sa glownie oliwki w postaci marynowanej, ktére cha-
rakteryzuja sie duza zawartoscia sodu.

Oliwki sa zrédlem witaminy E i beta-karotenu oraz skladnikéw mineralnych, takich
jak zelazo, miedz i wapri. Znajduje si¢ w nich takze sporo blonnika. Mozna je wprowadzi¢
do diety dziecka dopiero okolo 12. miesigca zycia.



Papryka

Jest to owoc krzewéw z rodziny psiankowatych. Najbardziej znane odmiany to papry-
ka biala, czerwona, zielona, chilli i jalapeno (dwie ostatnie sa bardzo ostre i pikantne).
Warzywo to jest doskonatym zrédlem witaminy C, K'i B,, poza tym znajduja si¢ w nim
takze beta-karoten i niewielka ilo$¢ kwasu foliowego. Ze skladnikéw mineralnych w pa-
pryce obecne sa mangan, potas, miedz, a w mniejszych ilociach réwniez magnez oraz
zelazo. Ponadto w warzywie tym wystepuje rutyna, ktora dziala uszczelniajaco na naczy-
nia krwionosne.

Omawiane warzywo $wietnie nadaje si¢ do salatek i kanapek oraz jako dodatek do po-
traw wielowarzywnych (gulasze i sosy). Mozna takze przygotowac papryke faszerowana.
Do diety dziecka mozna ja wprowadza¢ (oczywiscie lagodne i stodkie odmiany) po 9.
miesiacu zycia.

Pasternak

Kiedys bylo to bardzo popularne warzywo w polskiej kuchni. Obecnie zostalo zapomnia-
ne, cho¢ pod wzgledem wartoéci odzywezych jest duzo cenniejsze niz korzen pietruszki,
do ktorego jest bardzo podobne. Pasternak ma dos¢ charakterystyczny i ostry smak, kto-
ry mozna z powodzeniem zlagodzi¢, dodajac do potraw na przyklad $mietane lub jogurt.
Zawiera znaczne ilodci witaminy C, K i B, oraz kwas foliowy, a ze skladnikéw mineral-
nych sporo manganu, a takze potas, magnez i nieco wapnia. Pasternak wspomaga uklad
odpornosciowy, jest to wiec idealne warzywo w okresie jesienno-zimowym. Mozna go
Spozywac na Surowo (w postaci surowki), a takze w poiqczeniu z Innymi warzywami po
ugotowaniu. Moze by¢ takze uzywany jako wloszczyzna lub przyprawa. Przygotowuje
sie z niego rowniez przeciery. Mozna go podawac’ dzieciom juz od 6. miesiaca zycia.

Pieczarki

Whbrew powszechnej opinii, nie sa zupelnie pozbawione warto$ci odzywezych. Co cieka-
we, odpowiednie naswietlanie powoduje pojawienie sie w nich witaminy D, co jest raczej
niezwyklym zjawiskiem w $wiecie roslin (niestety nie ma jej w ,produkowanych’ prze-
mystowo pieczarkach). W pieczarkach znajduja si¢ witaminy z grupy B (B, i B,), kwas
pantotenowy oraz niewielkie ilogci witaminy C i skladnikéw mineralnych (miedzi, sele-
nu oraz potasu).

Z pieczarek mozna przyrzadzi¢ bardzo wiele réznych potraw — zup, pasztetow, kotle-
tow i sosow. Nadajq sie $wietnie rowniez do przygotowania farszéw do grubych makaro-
néw, pierogdw i nalesnikéw. Dla dzieci najodpowiedniejsze sq w postaci gotowanej lub
duszonej.

Warto podkresli¢, ze sa to jedyne grzyby, ktére w mozna wlczy¢ do diety dziecka od
12. miesigca zycia.
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Borowka amerykanska

Podobnie jak nasza polska jagoda, boréwka ma wiele wlasciwosci korzystnych dla zdro-

wia oraz pewne warto$ci odiywcze.

Zawiera witaminy C 1K, beta-karoten oraz niewielka ilog¢ witaminy
B, a takze nieco Zelaza i magnezu. Dzieciom mozna podawac

boréwki od 9. miesiaca zycia.

Brzoskwinia

To owocwystepujacy w dwodch odmianach: o bia-
tym, twardym i zbitym miazszu oraz o miazszu
z6ltym, migkkim i zdecydowanie bardziej so-
czystym. W brzoskwiniach znajduja si¢ wita-
mina C i beta-karoten oraz w mniejszej ilosci
witaminy K, E oraz B, Ze skladnikéw mineral-
nych nalezy wymieni¢ potas, mied?, zelazo i magnez. W brzoskwiniach obec-
ny jest takze blonnik pokarmowy, a wiec w wiekszej ilosci owoce te moga mie¢
lekkie dzialanie przeczyszczajace. Do menu dzieci mozna wiacza¢ brzoskwinie juz od
4. miesiaca zycia.

Czarna jagoda (jagoda)

To rodzima odmiana boréwek, czgsto spotykana w polskich lasach. W jagodach znajduja

si¢ duze ilosci witaminy C, Ki B, a ze skladnikéw mineralnych nieco magnezu i zelaza.
Podobnie jak boréwka amerykariska, jagoda dzigki zawarto$ci beta-karotenu korzyst-

nie wplywa na poprawe wzroku. Poprawia takze funkcjonowanie ukladu pokar-

mowego, ma dzialanie przeciwbiegunkowe, a takze wplywa na uszczelnia-

nie naczyn krwionosnych. Jagody mozna podawa¢ dzieciom od 9.

miesigca zycia.

Czeresdnie

W zaleznosci od odmiany maja nieco inne
wartoéci odzyweze. Jednak zawsze zawierajy
sporo witaminy C i w mniejszej ilosci witami-

ne K oraz potas, magnez i mangan. W owo-
cach nalezacych do odmian o ciemnym kolorze
skorki znajduje si¢ najwiecej antocyjanéw, ktore
chronia przed nowotworami.

Miazsz czeresni po wypestkowaniu mozna podawa¢ dzieciom juz od 8. miesiaca zy-
cia. Nalezy jednak zachowa¢ ostroznos¢, poniewaz czere$nie moga podraznia¢ wrazliwy
uklad pokarmowy malucha, a w wigkszej ilosci maja dzialanie wzdymajace i lekko roz-
walniajace stolec.




Daktyle

Te jedne z najstarszych znanych owocéw sa niezwykle energe-
tyczne i maja wyjatkowe wlasciwosci odzyweze.

W daktylach znajduja sie witaminy B, B, iB , kwas pantotenowy, a w mniejszej ilodci
beta-karoten oraz potas, miedz, mangan, magnez, a takze niewielkie ilosci zelaza i wap-
nia. Dzieki duzej zawartosci blonnika pokarmowego owoce te zapobiegaja zaparciom.
Zawieraja takze duzo latwo przyswajalnych weglowodandw, co czyni je doskonala prze-
kaska dla bardzo energicznych maluchow: Suszone daktyle sa jednak bardzo kaloryczne,
nalezy je wigc podawac w niewielkich ilosciach. Warto wybiera¢ owoce z upraw bio, kté-
re nie powinny by¢ siarkowane (owoce siarkowane przed podaniem trzeba dokladnie
umy¢, najlepiej po wezesniejszym krétkim namoczeniu w wodzie). Daktyle mozna po-
dawa¢ dzieciom, ktére ukoriczyly 8 miesigcy — najlepiej w postaci rozdrobnionej (zmik-
sowane) z kaszkami i platkami lub jako dodatek do deseréw.

Figi

W figach znajduja si¢ witaminy z grupy B, witamina K, a w mniejszej ilosci takze wita-
mina C i beta-karoten oraz skladniki mineralne, takie jak potas, magnez, wapri i mangan.
Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ blonnika pokarmowego (w figach jest go najwiecej
sposréd wszystkich owocéw) poprawiaja prace ukladu pokarmowego i sa dobrym srod-
kiem na uporczywe zaparcia. W owocach tych znajdujq sie réwniez duze ilosci weglo-
wodandw, podobnie jak w daktylach, co sprawia, ze sa cennym zrédlem energetycznym.
Warto zapamigta¢, ze duza gars¢ suszonych fig dostarcza tyle samo wapnia, co szklanka
mleka. Sa to jednak owoce bardzo kaloryczne, dlatego nalezy je zjada¢ tylko w umiarko-
wanych ilosciach. Figi mozna stopniowo wlacza¢ do diety malucha, zachowujac jednak
ostroznos$¢, poniewaz ich drobne pesteczki moga wywola¢ biegunke. Owoce te sa do-
skonale jako dodatek do deseréw czy sniadan na bazie kasz i kaszek. Mozna je podawa¢
maluchom, ktére ukonczyly 8 miesiecy.

Granat

To doskonale i niedoceniane zrédlo witaminy K i C, kwasu foliowego oraz manganu,
miedzi, potasu i magnezu. Jest to owoc egzotyczny, ale warto od czasu do czasu wzboga-
ci¢ nim diete dziecka, szczegdlnie w okresie zimowym. Mozna go podawac jako dodatek
do deseréw, galaretek lub w postaci soku. Miazsz tego owocu — w polaczeniu z innymi
owocami — mozna podawac¢ dzieciom, ktére ukoriczyly 12 miesiecy (o ile sa w stanie
poradzi¢ sobie z pestkami, zawsze tez nalezy bra¢ pod uwage ryzyko zakrztuszenia!).
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Ostatnie lata przyniosly istotne zmia-

ny w planowaniu wprowadzania no-
wych produktow do diety dziecka w wie-
ku niemowlecym. W' tej chwili znacznie
wezesniej niz kiedy$ wprowadza sie na przy-
klad gluten, ktory znajduje sie w pszenicy,
jeczmieniu 1 zycie (w wieku S miesiecy
u dzieci karmionych wylacznie piersig i nie-
co pozniej u dzieci karmionych mlekiem
zastepczym). Pozostale produkty mozna —
a nawet trzeba — wprowadza¢ pod koniec
pierwszego polrocza zycia.

Najnowsze zalecenia American Aca-
demy of Allergy, Asthma & Immunology
(amerykanskiej akademii zajmujacej sig aler-
gia, astma i immunologia) ida o krok dalej.
AAAAI zaleca wprowadzanie do diety
dziecka wszystkich glownych alergenow,
a wigc pszenicy, orzechéw ziemnych iorze-
chow w ogdle, soi, jajek, produktéw mlec-
znych oraz ryb i owocéw morza, juz
w S.—6. miesigcu zycia dziecka. Ryby i owo-
ce morza wymieniamy tylko dla porzadku
— nie oznacza to, ze rodzice wegetarian
powinni podawac je swoim dzieciom, po-
dobnie jak weganie nie beda stosowac¢
wymienionych na tej liscie pozostalych
produktow pochodzenia zwierzecego. O ile
wezesne wprowadzanie glutenu jest sztywng
wytyczng, o tyle wprowadzanie pozostalych
alergenow pozostaje na razie tylko zalece-
niem. Wiemy juz, ze taka strategia nie zwie-
ksza ryzyka rozwoju alergii — czego do
niedawna sie obawiano, a co nie zostalo
potwierdzone w badaniach — za$ najnowsze
dowody naukowe sugeruja, ze moze je
zmniejszac. Okres przed ukonczeniem
pierwszej polowy roku zycia ma wyjatkowe
znaczenie, jesli chodzi o rozwoj ukladu
odpornosciowego i naukowcy podejrzewaja,
ze w przypadku kontaktu z alergenami maly
organizm moze si¢ nauczy¢, je tolerowac.

W jakiej formie podawa¢ te produkty tak
malemu dziecku? Zacznijmy od tego, ze
w zupelnosci wystarczg ich symboliczne
ilogci. W 5.—6. miesiacu zycia dzieciom
standardowo podaje sie przecier jarzynowy
lub owocowy z dodatkiem kaszki badz
kleiku zawierajacego gluten. Wystarczy wiec
do takiego przecieru doda¢ na przyklad
pol tyzeczki masla orzechowego (w 100%
z samych zmielonych orzechéw) i dokladnie
zmiksowad.

Niemowletom i dzieciom przed ukon-
czeniem 4.-5.1oku zycia nie mozna po-

dawac catych orzechdw lub pestek ze
wzgledu na ryzyko zakrztuszenia.

Mozesz korzysta¢ z naszych propozycji
przepisow lub podawa¢ swojemu dziecku
konkretny produkt oddzielnie. Pamietaj
jednak, by nie robi¢ tego na site. Wzboga-
canie diety w rézne smaki ma oczywiscie
gleboki sens, ale dziecko — tak samo jak
osoba dorosta — musi mie¢ swoj udzial
w doborze tego, co chee jes¢. Akceptacja da-
nego smaku jest podstawg jego stosowania,
a odmowa podpowiada ci, ze dalsze proby
trzeba odlozy¢ na pozniej.




W tej czeéci znajdziesz wiele podpowiedzi,
jak poda¢ dziecku rézne warzywa, owoce czy
kasze. Kazdy przepis mozesz zmodyfikowac.
Chodzi przeciez o to, by tw6j maluch byl za-
dowolony i zdrowo najedzony.

Mleko ssakow, w tym kobiet, jest dos¢
ubogie w zelazo. Niemowle w pierwszych
miesigcach zycia, jesli jest karmione piersia,
stopniowo zuzywa zapasy tego pierwiastka
zgromadzone w czasie cigzy. Ich uzupelnianie
rozpoczyna sie z wprowadzaniem do diety
stalych pokarmow.

Aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia ane-
mii, zaleca si¢ podawanie kaszek wzboga-
canych zelazem. Niestety, wiele z nich zawie-
ra cukier. Niektorzy producenci oferuja juz
bezcukrowe kaszki i wlasnie po takie staraj si¢
siegac. Niestety moga one nie by¢ wystarcza-
jaco bogate w zelazo. W takiej sytuacji poroz-
mawiaj z pediatra lub dietetykiem o potrze-
bie i sposobie podawania dziecku zelaza. Nie
stosuj jego suplementow na whasna reke.

Kaszki dla niemowlat, ze wzgledu na deli-
katng konsystencje i lekkostrawno$¢, powin-
ny by¢ pierwszym produktem zbozowym

w diecie niemowlecia.

PRZEPISY PODSTAWOWE

Kaszka dla niemowlat

Przygotowuje sig ja zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu.

Kasza jaglana

Szklanke kaszy oplucz pod wrzaca woda,
nastepnie zalej 2 szklankami wrzatku i gotuj
okoto 20 minut.

Kasza kukurydziana

Szklanke kaszy rozprowadz w niewielkiej
ilosci zimnej wody i wlej do wrzatku. Gotuj
na malym ogniu, stale mieszajac.

Kleik ryzowy/kukurydziany

Wlej do miseczki 2 Tyzki wrzatku, wsyp kleik
i dokladnie wymieszaj. Ilos¢ potrzebnego
kleiku zalezy od konsystencji, jaka chcesz
uzyskac.

Ptatki owsiane/orkiszowe

Platki ugotuj w wodzie. Nastepnie przykryj
jeiodstaw na okolo 10 minut.

Kasza quinoa (komosa ryzowa)

Oplukang komose zalej w garnku woda
w propordji 2 czesci wody na 1 czg$¢ nasion.
Doprowadz calos¢ do wrzenia. Nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem
okolo 15 minut (az kasza wchlonie cala wo-
de). Quinoa bedzie gotowa, gdy ziarenka
stang si¢ lekko przezroczyste i bedzie na nich
wyraznie wida¢ biale spiralne kielki.

Kasza jeczmienna (peczak)
Wrzu¢ kasze do wrzatku i gotuj na matym
ogniu okolo 15 minut.

Amarantus

Preparowanych ziaren (poppingu amaran-
tusowego) nie trzeba gotowac. Jesli wolisz

zwykle ziarna, zalej je goraca woda — w pro-

porcji: 2 szklanki na 1 szklanke nasion, i go-
tuj na malym ogniu okolo 15 minut. Gotowe
ziarna mozesz przyprawi¢ do smaku.




KoLAacja

Buraczany miszmasz (wersja Il)

| obrany i pokrojony w kostke burak

| obrana i pokrojona w talarki marchewka
| obrany i pokrojony w talarki ziemniak

| plaster selera

kawatek pora (ok. 5 cm)

| tyzeczka natki pietruszki

majeranek

| fyzeczka oliwy z oliwek

Buraka dus w niewielkiej ilosci wody (lub

ugotuj na parze). Gdy bedzie na p6t miekki,

dodaj do niego ziemniaka, selera, pora i mar-
chewke. Posyp majerankiem i dus, az wszyst-
kie warzywa zmiekna. Na koniec posyp je
natka pietruszki.

PobpsumowaANIE DNIA

Energetycznos¢ — 1187 keal
Biatko - 36 g
Weglowodany — 186 ¢
Thuszcze - 37 g

Wapn - 635,5 mg

Zelazo — 154 mg

Dzien 5
SNIADANIE

Ptatki owsiane z suszonymi owocami

2 tyzki ptatkéw owsianych

2 suszone morele

| tyzeczka suszonej zurawiny lub jagdd goji

| szklanka mleka modyfikowanego

Platki owsiane zalej wrzaca woda i odstaw na
10-1S minut. Mleko przygotuj zgodnie
Z Opisem na opakowaniu, anastepnie wymie-
szaj je z platkami. Dodaj owoce (morele
wezesniej pokrdj).



DRUGIE $NIADANIE

Grzanka z mastem orzechowym
i koktajl witaminowy

Na grzanke

| kromka chleba razowego tostowego
| tyzeczka naturalnego masta orzechowego

Na koktajl

5 truskawek

| plaster mango

2 banana

gars¢ Swiezego szpinaku

| mate opakowanie jogurtu naturalnego
| tyzeczka mielonego sezamu

Grzanka

Kromke chleba zapiecz w tosterze lub w pie-
karniku. Gotowa grzanke posmaruj cienko
maslem orzechowym.

Koktajl

Szpinak i wszystkie owoce umyj, obierz
ze skorek, a truskawki pozbaw szypulek.
Umies¢ skladniki w jednym naczyniu i je
zmiksuj.

OsBiAD

Zupa ziemniaczana

| ziemniak

wioszczyzna (po Y2 marchewki i pietruszki,
plaster selera oraz kawatek pora — ok. 5 cm)

12 szklanki wody

Y2 tyzeczki oliwy z oliwek

| fyzeczka natki pietruszki

Warzywa umyj, obierz i pokrdj. Wrzu¢ je do

garnka z woda i gotuj do miekkosci. Pod ko-

niec gotowania dodaj do zupy oliwe z oli-

wek. Gotowa porcje mozesz zmiksowac na

krem, a przed podaniem posypac ja natka

pietruszki.

Drugie danie

Baktazan z pomidorami, pieczarkami
i ryzem

2 tyzki ryzu (brazowego lub biatego)

Y2 matego baktazana

3-4 pieczarki

| sparzony i obrany pomidor

| fyzeczka oliwy z oliwek

Y tyzeczki bazylii

szczypta oregano

Baklazana umyj (jesli trzeba, obierz ze skér-
ki), pokrsj w kostke i wrzu¢ do garnka z do-
datkiem oliwy z oliwek. Dodaj do niego
umyte i pokrojone pieczarki. Dus wszystko
przez kilka minut, dolewajac niewielkie ilogci
wody. Gdy baklazan i pieczarki beda na pot
migkkie, dorzu¢ pokrojonego pomidora.
Calos¢ przypraw i wymieszaj. Osobno ugo-
tuj ryz, a nastepnie zmieszaj go z ugotowany-
mi, miekkimi warzywami.
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Pani Magdalena Sikon jest wegetariariska supermamg. Nie znam Patronat honorowy:
nikogo innego w naszym kraju, kto z takim entuzjazmem i skutecz-

noscig dziatatby na rzecz szerzenia wiedzy o stosowaniu diet wege-

tarianiskich u dzieci. RZECZNIK PRAW DZIECKA
Marek Michalak

Matgorzata Desmond, specjalista medycyny zZywienia, dietetyk,

zaiozyczelka Fundacji WIEMY CO JEMY,

wspdlzatozycielka Centrum Medycyny Zywienia i Stylu Zycia

w Centrum Medycznym Gamma

Ministerstwo Pracy
1 Polityki Spotecznej

Wegetarianiscy rodzice czesto odpowiadaja na pytania o diete swoich Patronat medialny:
dzieci. Muszg sie takze usprawiedliwiaé, tlumaczy¢, uspokaja¢, Pierwsze
a nawet przepraszaé, bo ,,wegetarianizm nie jest odpowiedni E,?g;‘,’nacyjne
dla najmlodszych”. A przeciez to wcale nie jest prawda — tajem-
nica zdrowego odzywiania zalezy od wlasciwego zbilansowania

%3

diety. Aby ja odkry¢, przeczytaj te ksigzke. Wege rodzice i wege
dzieciaki: smacznego i zdrowego!

Sylwia Chutnik, prezeska Fundacji MaMa

W Zdrowym maluchu dwie wspaniale mamy dziela si¢ swoim
doswiadczeniem, wiedza i pasja. To $wietna ksigzka pelna inspiracji
i praktycznych porad. Warto ja mie¢ zawsze pod reka.
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