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W e-booku znajdziesz 30 przepisdw na prawidtowo zbilansowane
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Mam nadzieje, ze przygotowany przeze mnie e-book utatwi
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Kaszhi w diecie Tiemowlgl
Kaszki sg wyjgtkowo czesto spotykanym elementem w diecie Niemowlqgt
i matych Dzieci. Sq sycqce, szybkie w wykonaniu, majqg wysokq wartos$c¢ ener-
getycznq i mogg byc¢ waznym krokiem w czasie wprowadzania rozmaitych
konsystencji. tatwosc¢ przygotowania, dostepnosc i tagodny, neutralny smak

oraz mnogosc¢ sposobdw na ich urozmaicenie sprawiajq, ze czesto stajq sie
codziennym gosciem w jadtospisie Malucha.

Zboza, w tym kaszki, wprowadza sie do diety Malucha od poczqgtku roz-
szerzania diety dziecka. Nie ma wytycznych, ktére zboza sq najlepsze na
samym poczqtku, jednak zalecenia jednoznacznie mowiq, ze nie nalezy
opdzniac wprowadzania glutenu (wprowadzamy najpdzniej do 1. roku zycia,
jednak badania mdéwiq, ze wczesniejsza ekspozycja - od poczgtku rozsze-
rzania diety - jest korzystna i moze zapobiegac alergii).

Weglowodany sq podstawowym zrodtem tatwo przyswajalnej energii. Sta-
nowig dominujqcy sktadnik odzywczy w diecie cztowieka. Najbardziej pozq-
dane sq weglowodany ztozone - polisacharydy, ktére w dtugim procesie
trawienia i wchtaniania sq przyswajane przez organizm. Do grupy niepo-
zqdanej zaliczamy tzw. cukry proste - monosacharydy i disacharydy - do-
dawane lub dominujgce w zywnosci (to jest m.in. sacharoza, miéd, melasa,
a takze tzw. ,wolne cukry” skondensowane w takich produktach jak musy
owocowe czy soki).

Zboza sq bardzo waznym elementem diety Malucha. Cechuje je wysoka
wartosé¢ energetyczna, a wiekszos¢ z nich réwniez wysoka wartosé od-
zywcza. Mogq stanowic¢ fundament zbilansowanej, wartosciowej diety.

Jakie zboza wybiera¢ dla Dzieci? Przede wszystkim - réozne! Réznorodnosce
jest podstawq zdrowej diety - zapewnia zréznicowanie dostarczanych sktad-
nikdw odzywczych i mineralnych, a takze smakoéw i konsystencji. Ponadto
warto wybierac jak najmniej przetworzone produkty ze sprawdzonych zré-
det (np. kasze w niezmienionej formie lub kaszki rozdrobnione zamiast bty-
skawicznych; pakowane szczelnie, w nieprzezroczystym opakowaniu).
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JAGLY

Proso, z ktérego otrzymuje sie kasze jaglang, to jedno z najstarszych zna-
nych zboz.

Jagty zawierajg ok. 10% biatka, ktére charakteryzuje sie tatwqg strawnosciq.
Kasza jaglana jest bogatym zrodtem mikroelementow. Zawiera znaczne ilo-
$ci zelaza, magnezu, potasu i fosforu, a takze witamin z grupy B, w szczegdl-
nosci tiaminy i ryboflawiny.

Proso jest cennym sktadnikiem diety ze wzgledu na zawartosc:

- lekkostrawnego biatka wysokiej jakosci,

- btonnika pokarmowego sprzyjajgcego rozwojowi korzystnej flory bakte-
ryjnej,

- nienasyconych kwasoéw ttuszczowych wspierajqgcych uktad krgzenia,

- znacznych ilosci witamin i mineratdow, w szczegodlnosci zelaza i magnezu,
- polifenoli i karotenoidow o dziataniu antynowotworowym.

OWIES

Ziarno owsa jest zrodtem biatka wysokiej jakosci. Pod tym wzgledem to
najlepsze zywieniowo zboze - wysoka zawartosc¢ biatka i dobra kompozy-
cja aminokwaséw egzogennych stawiajg je na pierwszym miejscu wérod
wszystkich zboz.

Owies stanowi zrédto btonnika pokarmowego - zarédwno rozpuszczalnego,
jak i nierozpuszczalnego. Szczegdlnie wysoka zawartos$¢ nierozpuszczalnego
btonnika korzystnie dziata na flore bakteryjnqg jelit, a takze hamuje wchta-
nianie ttuszczu i cholesterolu, co zmniejsza ryzyko chordb cywilizacyjnych.
Owies jest rowniez zrodtem zwigzkow mineralnych: cynku, wapnia, magne-
zu, fosforu, potasu, zelaza, krzemu oraz witamin z grupy B, a takze witamin:
A, D, E oraz K. Ich zawartos¢ zalezy od konkretnej odmiany, warunkow
uprawy i czynnikdw technicznych.

Owies to cenne zboze w diecie kazdego cztowieka, poniewaz zawiera:

- wysokiej jakosci biatko,

- weglowodany ztozone, ktdére powinny byc¢ podstawg zdrowej diety,

- nienasycone kwasy ttuszczowe,

- duzq ilos$¢ witamin i mineratow (w tym - wyjqgtkowo wazne dla rozwoju Ma-
lucha - cynk, zelazo i wapn),

- przeciwutleniacze o dziataniu antynowotworowym i przeciwzapalnym,

- btonnik pokarmowy o wyjgtkowej aktywnosci biologiczne;.

o
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KOMOSA RYZOWA

Komose ryzowq warto wtqczyc do diety ze wzgledu na:

- zawartosc¢ biatka wysokiej jakosci, ktére budowq przypomina biatko zwie-
| rzece, dzieki czemu charakteryzuje je doskonata wchtanialnosg, |
| - bogactwo mineratéw: wapnia, fosforu, potasu, zelaza, magnezu, a takze |
| obecnos¢ witaminy E i kwasu foliowego, |
- bardzo wysokg wchtanialno$¢ wapnia z komosy ryzowej (lepszqg niz z na-
biatu), dzieki czemu stanowi doskonate zrédto tego pierwiastka w diecie bez-
| mlecznej, |
| - flawonoidy zawarte w komosie ryzowej (szczegdlnie kwercetyne), ktore |
wykazujq dziatanie przeciwnowotworowe, przeciwzapalne i przeciwdepre-
syjne,

| - korzystne dziatanie regularnego spozywania komosy ryzowej na uktad |
| krqzenia - regulowanie stezenia lipidow i glukozy we krwi oraz promowanie |
| rozwoju dobrych bakterii jelitowych przez wysokq zawartos$¢ btonnika po- |
karmowego.

I AMARANTUS |

| Nasiona amarantusa sq bogatym zrodtem mikroelementéw. Na szczegdlng |
| uwage zastuguje zelazo - 7,61 mg na 100 g nasion. Zawiera tez znaczne ilosci |
| cynku, magnezu i potasu, a takze tokoferoli, fitosteroli i polifenoli - silnych |
przeciwutleniaczy wykazujqcych dziatanie antynowotworowe. Jest tez obfi-

| tym zrodtem witamin z grupy B. |
| Warto wtqgczy¢ amarantus do codziennej diety ze wzgledu na: |
| - bardzo wysokqg wartos¢ odzywczq - w szczegdlnosci zawartosé mineratow |
oraz dobrze przyswajalnego biatka roslinnego,

- szerokie dziatanie profilaktyczne chordéb cywilizacyjnych: udokumentowa-
| ne dziatanie obnizajgce cholesterol i poziom cukru we krwi, |
| - duze znaczenie w profilaktyce choréb nowotworowych - ze wzgledu na |
| obecnos$¢ przeciwutleniaczy moze wspierac procesy redukcji wolnych rod- |
nikow,

- dziatanie antydrobnoustrojowe - hamuje rozwoj niekorzystnych bakterii
| igrzybdw. |

| O |
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GRYKA

Gryka jest stosunkowo mtodym zbozem, w szczegdlnosci w Europie - zosta-
ta tu zaadaptowana do warunkdw klimatycznych dopiero w $redniowieczu.
Wuyrdznia sie wyjgtkowq wartosciq odzywczq, a takze udokumentowanym
bardzo korzystnym wptywem na zdrowie cztowieka. Jest bogatym zrddiem
witamin z grupy B, a takze obfituje w magnez, fosfor, potas, zelazo i miedz
oraz flawonoidy.

Gryka:

- dzieki zawartosci wysokojakosciowego biatka jest cennym sktadnikiem zy-
wieniowym,

- zawiera biatko, ktére korzystnie wptywa na profil lipidowy cztowieka -
wspomaga regulacje stezenia cholesterolu we krwi,

- charakteryzuje sie zawartosciq licznych zwigzkoéw bioaktywnych, polifeno-
li, ktore dziatajg antynowotworowo, przeciwzapalnie, a takze wspomagajq
uktad krgzenia.

ZYTO

Zyto jest zbozem uprawianym gtownie na chtodniejszych terenach Europy
i Azji. Najczesciej wykorzystywane jest na pasze, jednak petni tez wazng role
w Zywieniu cztowieka - szczegdlnie w produkcji chleba.

Korzysci ptynqce ze spozywania zyta:

- pieczywo zytnie charakteryzuje sie duzo nizszym indeksem glikemicznym,
dzieki czemu moze petni¢ waznq role w profilaktyce cukrzycy i otytosci,

- zyto jest Zrédtem btonnika pokarmowego petnigcego istotne funkcje
w ochronie mikroflory jelit, a takze w profilaktyce choréb cywilizacyjnych
oraz nowotworow,

- jest bogatym zZrédtem witamin z grupy B, wit. E, a takze zelaza i cynku.

PSZENICA

Pszenica zwyczajna jest najpopularniejszym zbozem - wykorzystuje sie jq
do produkcji kaszy manny, magki biatej oraz wiekszosci wypiekdw i pieczywa.
Oczyszczona magka pszenna ma doskonate witasciwosci technologiczne, jed-
nak pozbawiona jest czesci wartosci odzywczych. Aktualnie coraz wiekszg
popularnosciq cieszq sie starsze odmiany pszenicy: ptaskurka, samopsza
i orkisz, ktére mogq byc¢ zdecydowanie bardziej wartosciowym wyborem dla
Malucha.

10
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PLtASKURKA

Ptaskurka to najstarszy przodek pszenicy zwyczajnej - obecnie coraz cze-
$ciej doceniana za jej wysokq wartos¢ odzywcza.

Ptaskurka charakteryzuje sie wyzszq wartoscig zywieniowq niz pszenica
zwyczajna:

- zawiera biatko znacznie lepszej jakosci, o wysokiej dostepnosci biologicz-
nej, dzieki czemu jest dobrze przyswajane przez organizm cztowieka,

- stanowi Zrédto witamin z grupy B, a takze cynku, magnezu, zelaza i man-
ganu,

- jest to zboze zawierajqce gluten, jednak rézni sie on budowq od tego,
znajdujgcego sie w pszenicy zwyczajnej, dzieki czemu ptaskurka znajduje
czasem zastosowanie u 0séb z nietolerancjq glutenu (w terapii celiakii obo-
wiqzuje catkowity zakaz spozycia glutenu, bez wzgledu na jego budowe).

SAMOPSZA

Samopsza to jeden z najstarszych przodkdw pszenicy zwyczajnej - obecnie
coraz czesciej doceniana za jej wysokqg wartos$¢ odzywczaq.

Samopsza charakteryzuje sie wyzszg wartoscig zywieniowq niz pszenica
zwyczajna, poniewaz:

- zawiera biatko znacznie lepszej jakosci, o wysokiej dostepnosci biologicz-
nej, dzieki czemu jest dobrze przyswajane przez organizm cztowieka,

- stanowi zrédto witamin z grupy B, a takze cynku, magnezu, zelaza i man-
ganu,

- jest to zboze zawierajqce gluten, jednak rézni sie on budowq od tego,
znajdujgcego sie w pszenicy zwyczajnej, dzieki czemu samopsza znajduje
czasem zastosowanie u 0séb z nietolerancjq glutenu (w terapii celiakii obo-
wiqzuje catkowity zakaz spozycia glutenu, bez wzgledu na jego budowe),

- ma delikatny, lekko orzechowy smak.

ORKISZ

Orkisz charakteryzuje sie znacznie wyzszq wartos$ciq zywieniowq niz pszeni-
ca zwyczajna, przy jednoczesnym zachowaniu waloréw smakowych i szero-
kiej mozliwosci zastosowania w przetworstwie.

Orkisz jest zdecydowanie lepszym wyborem zywieniowym niz pszenica zwy-
czajna ze wzgledu na:

- wysokq zawartosc¢ biatka o dobrej przyswajalnosci,

o
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- innq budowe glutenu, dzieki czemu dziata on mniej draznigco na osoby
z nietolerancjq,

- duzg zawartos$¢ witamin z grupy B, a takze mineratéw takich jak miedz,
cynk czy fosfor,

- dzieki zawartosci btonnika dziata korzystnie na flore jelit, a takze jest sy-
cqcy, co sprzyja kontroli masy ciata,

- ma delikatny, lekko orzechowy smak.

Na rynku dostepnych jest wiele rodzajéw kasz i kaszek
- od produktéow podstawowych poprzez rozdrobnione
az do btyskawicznych z dodatkami smakowymi.

Jakie wybieracé?

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

Najlepsze opcje to klasyczne kasze lub kaszki rozdrobnione. Kasze roz- |

drobnione gotujq sie szybko, sq gtadkie, a jednoczesnie zachowujqg wartosci |

odzywcze zwyktych kasz. |

Kaszki ekspresowe sq produktem po duzej ingerencji - ekstruzja |
(czyli proces, ktéremu sq poddawane) polega na poddaniu surowca dzia-

taniu duzej temperatury i ci$nienia, dzieki czemu powstaje masa wielko- |

plastyczna, ktérqg sie suszy, rozdrabnia i przerabia na konkretne produkty |

(chrupki, wafelki, kaszki). Ekstruzja jest procesem, ktéry znacznie wptywa |
na warto$¢ odzywczqg pokarmu nastepuje utrata sktadnikdw mineralnych,

a w wyniku hydrolizy skrobi zwieksza sie zawartosc tatwo przyswajalnych, |

niskoczgsteczkowych weglowodandw. Z tych wzgleddw znacznie lepszym |

wyborem sqg kasze i kaszkirozdrobnione, a kaszkiinstant bez dodatkdéw mogq |

stanowi¢ okazjonalny positek. |

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

Kaszki mogg stanowi¢ doskonaty positek dla Malucha na $niadanie, kolacje
lub przekgske. Réznorodne kaszki ze zréznicowanymi dodatkami mogg byc
podawane codziennie. Ich przygotowanie zajmuje dostownie kilka minut,
sq zazwyczaj lubiane przez Maluchy (czesto nie tylko ©) i mogg byc¢ bazqg
do rozwijania swojej kulinarnej kreatywnosci.

Zrédta:
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Normy_ zywienia_2020web-1.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/produkty-zbozowe-w-zywieniu-dzieci-i-
-mlodziezy-praktyczne-wskazowki/

https://przegladpediatryczny.pl/files/4337.pdf
http://www.medrodzinna.pl/wp-content/uploads/2016/01/mr_2015_182-185.pdf
https://www.espghan.org/knowledge-center/publications/Nutrition/2017_Complemen-
tary_Feeding

®
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https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Normy_zywienia_2020web-1.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/produkty-zbozowe-w-zywieniu-dzieci-i-mlodziezy-praktyczne-wskazowki/
https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/produkty-zbozowe-w-zywieniu-dzieci-i-mlodziezy-praktyczne-wskazowki/
https://przegladpediatryczny.pl/files/4337.pdf
http://www.medrodzinna.pl/wp-content/uploads/2016/01/mr_2015_182-185.pdf
https://www.espghan.org/knowledge-center/publications/Nutrition/2017_Complementary_Feeding
https://www.espghan.org/knowledge-center/publications/Nutrition/2017_Complementary_Feeding

Do przygotowania positkdw dla Malucha nie musisz wykorzystywac
specjalnych kaszek. Od poczqgtku rozszerzania diety mozesz poda-
wac Dziecku ziarna zboz lub ptatki ze zbdz. Drobno zmielone kaszki
jednak gotujq sie duzo szybciej, dlatego tak chetnie po nie siegamy
przy przygotowaniu positku dla Malucha. Warto pamietac, by co-
dziennie w diecie znalazty sie rézne zboza. Wychodzqgc naprzeciw
potrzebom zabieganych Rodzicow, przygotowalismy az 20 réznych
kompozycji naturalnych kaszek bez cukru, ktdre przygotujesz bty-
skawicznie. ©







Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki jaglanej 1. Mozesz uzyc¢ wisni mrozonych. Rozmroz je
%3 szklanki napoju sojowego przed uzyciem w przepisie i przekroj przed
* 1 morela suszona dodaniem do kaszki.

* Ttyzeczka kakao
e 2 garscie wisni
* 1tyzeczka mielonych migdatow

Ugotuj kaszke w napoju sojowym z dodat-
kiem pokrojonej drobno moreli. Pod koniec
gotowania dodaj kakao. Wymieszaj doktad-
nie. W miedzyczasie przekroj kazdq wisnie
na 4 czesci. Dodaj do kaszki wisnie i mielone
migdaty, wymieszaj. Przetéz do miseczki.

®
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https://inwiktoria.pl/produkt/kaszka-misia-jasia-jaglana/

Kanzho, Mirin, Fraiia

| » 3tyzki kaszki owsianej

%/ szklanki mleka
-+ 1 tyzka widrkow kokosowych
| * %2 mango

| Mﬂy&ommw
Ugotuj kaszke w mleku z widrkami kokoso-

- wymi. Mango pokréj w drobng kostke. Dodaj
do kaszki. Wymieszaij.

e
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Pamietaj, ze Maleristwo
ma zjes¢ tyle,
ile chce!

1. Mozesz zmieli¢ widrki kokosowe przed do-
daniem do kaszki, bedzie miata gtadszg
konsystencje.


https://inwiktoria.pl/produkt/kaszka-misia-frania-owsiana/

| » 3tyzki kaszki z samopszy
%3 szklanki wody
.« Ytyzeczki masta
| * 1tyzeczka mielonego siemienia Inianego
* 2 garscie malin
.. Yz banana

- Wykonanie

. Kaszke ugotuj w wodzie. Dodaj masto, sie-

mie Iniane i wymieszaj. W miseczce zblenduj
| maliny i banana. Dodaj do kaszki. Wymieszaj
- catosc i przetdz do miseczki.

@
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Pamietaj, ze Maleristwo
ma zjes¢ tyle,
ile chce!

UWsleazdwboi

1. W przepisie mozesz wykorzysta¢ maliny
mrozone. Rozmroz je przed uzyciem.


https://inwiktoria.pl/produkt/kaszka-misi-zuzi-z-samopszy/

Pongja.
Dla Maluszka.

RBEZ DODATKU CUKRU

Shiadnifi Sty Usbazbuhi

* 3tyzki kaszki 1. Gotujgc kaszke w mn|erzeJ ilosci ptynu

komosowo-jaglanej niz standardowo, warto jej pilnowac i cze-
* % szklanki napoju migdatowego sto mieszac, by sie dobrze ugotowata i nie
» 2tyzkijogurtu naturalnego przypalita.

* i tyzeczki cynamonu cejlonskiego
* 1 garsc¢ winogron

Ugotuj kaszke w napoju migdatowym na ge-
sto. Po wytqczeniu palnika dodaj jogurt i cy-
namon. Winogrona pokroj na ¢wiartki lub

drobniej (w zaleznosci od wielkosci owocow).
Dodaj do kaszki. Wymieszaj catosc.

<<< Zobacz cynamonu celoriskiego

©
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Dla Maluszka.

Stladnifei

* 3tyzki kaszki 1. Poza sezonem mozesz uzyc¢ truskawek
wielozbozowej z samopszq mrozonych - rozmroz je przed podaniem,
%/ szklanki wody 2. Rodzynki mozesz namoczyc¢ i przekroic

* 1tyzeczka rodzynek na drobniejsze czgstki przed dodaniem do

» Ttyzeczka pudru z jarmuzu liofilizowanego kaszki - zréb to, jesli uwazasz, ze sq duze.

» 1tyzeczka mielonego siemienia Inianego 3. Zamiast pudru z jarmuzu mozesz uzyc jar-

* 1 garsc truskawek muzu $wiezego lub mrozonego - zblenduj

* 1 dojrzate kiwi go doktadnie przed dodaniem.

Ugotuj kaszke w wodzie wraz z rodzynka-
mi. Na koniec gotowania dodaj puder jarmu-

zowy i mielone siemie Iniane. Pokroj drobno

truskawki i kiwi. Dodaj do kaszki i wymieszaj.
<<< Zobacz puder buraczany

®
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https://inwiktoria.pl/produkt/kaszka-misi-poli-wielozbozowa-z-samopsza/
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* 3tyzki kaszki

wielozbozowej z grykq

% szklanki napoju sojowego

* Ttyzeczka widrkow kokosowych
» 2tyzkijogurtu kokosowego

* 3 plastry ananasa

Ugotuj kaszke w napoju sojowym na gesto
wraz z wiérkami kokosowymi. Dodaj jogurt

kokosowy. Ananasa pokroj w kostke. Wymie-
szaj wszystko razem. Przetéz do miseczki.

20

Pordja.

Dla Maluszka.

UWsloazdurbii

1. Gdy gotujesz kaszke na gesto, pilnuj jej
i czesto mieszaj, by nie przypalita sie w trak-
cie przygotowania.

2. Wybieraj jogurt kokosowy z jak najprost-
szym sktadem. Jesli Twoj Maluch skonczyt
rok, koniecznie dobierz taki, ktory jest wzbo-
gacony w wapn (znajdziesz go np. w Lidlu).
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https://inwiktoria.pl/produkt/kaszka-misi-zosi-wielozbozowa-z-gryka/

Dla Maluszka.

BEZ DODATKU CUKRU

o

zCzaA«. w% , z.

* 3tyzki kaszki 1. Nie musisz obierac¢ nektarynki, ale jesli Two-
owsiano-jeczmiennej ja nektarynka jest bardzo dojrzata i ma luz-

» 1tyzeczka pokrojonych fig suszonych ng skorke, mozesz to zrobic.

- %4 szklanki mleka 2. Jesli nie masz pudru ze szpinaku, mozesz

* Ttyzeczka tahini uzyc¢ szpinaku $wiezego lub mrozonego -

* Ttyzeczka pudru ze szpinaku zblenduj go na purée przed dodaniem.

liofilizowanego
* 1nektarynka

Ugotuj kaszke i figi w mleku. Dodaj tahini,
puder szpinakowy i wymieszaj. Pokroj nekta-

rynke w kostke i dodaj do kaszki. Przetéz do

miseczki.
<<< Zobacz puder buraczany

21
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Pordja.

Dla Maluszka.

wykonania

* 3tyzki kaszki
jaglano-orkiszowej
%53 szklanki napoju sojowego
* 1tyzeczka masta z nerkowcodw
* 1tyzeczka pudru z buraka liofilizowanego
* 1 garsc wisni
* % banana

Ugotuj kaszke w napoju sojowym, na koniec
dodaj masto z nerkowcow i puder buraczko-
wy. Pokrdj wisnie na ¢wiartki, a banana na
¢wiercplasterki. Wymieszaj catos$c i przetdz
do miseczki.

UWsloazdurbii

1. Masto z nerkowcow mozesz zastqpi¢ zmie-
lonymi orzechami nerkowca.

2. Wybieraj napoj sojowy bez cukru, wzboga-
cony w wapn i witaminy.

3. Jesli nie masz pudru buraczkowego, mo-
zesz dodac¢ 1 czubatqg tyzke purée z buraka.

BEZ DODATKU CUKRU

<<< Zobacz puder buraczany
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* % jabtka

* 3tyzki wody

* szczypta przyprawy garam masala

» 2 $liwki suszone

» 3tyzki kaszki jaglano-amarantusowe;j
%/ szklanki napoju migdatowego

* % tyzeczki mielonych orzechéw wtoskich

Jabtko pokrdéj w drobnqg kostke. Przetéz na
patelnie, dodaj wode, przyprawe i przykryj.
Du$ 5 minut. Pokroj drobno suszone sliwki.
Ugotuj kaszke ze sliwkami w napoju migda-
towym. Przetdz do miseczki, na wierzch potdz
jabtko i posyp mielonymi orzechami.

D

Pordja.

Dla Maluszka.

UWsloazdurbii

1. Wybierz przyprawy bez cukru - sg do-

stepne w popularnych marketach. Jesli nie
masz, mozesz je zastgpi¢ mielonymi przy-
prawami: kminem rzymskim, kolendrq, kar-
damonem, gozdzikami, cynamonem i gatkg
muszkatotowq. Mozesz rowniez uzyc innej
mieszanki przypraw, np. do piernika.
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Pamietaj, ze Maleristwo
| oo ma zjesé tyle,
ile chce!

UWsleazdwboi |

| * 3tyzki kaszki 1. Jesli nie masz karobu, uzyj w przepisie |
wielozbozowej z amarantusem kakao.

.+ 24 szklanki wody |

| * 1tyzeczka karobu |

* 1tyzeczka masta orzechowego

.+ szczypta kardamonu |

| * 3-4 mate $liwki |

- Wykonanie |

| Ugotuj kaszke w wodzie. Na koniec gotowa- |
- nia dodaj karob, ‘mos’ro orzechowe, karda- |

mon i wymieszaj. Sliwki pokroj w kostke. Wy-
otz kaszke do miseczki, podawaj ze sliwkami. |

| @ |
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https://inwiktoria.pl/produkt/kaszka-misia-tymka-wielozbozowa-z-amarantusem/

Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki jaglanej 1. Jesli masz twardq gruszke, pokrdj jg bar-
e % szklanki napoju sojowego dzo drobno i du$ odrobine duzej, by byta
e % tyzeczki kurkumy miekka. Jesli Twoja gruszka jest miekka,
* % gruszki pokroj jg wieksze kawatki i dus krocej, by
* 3tyzki wody nie rozpadta sie catkowicie na patelni.

% tyzeczki masta 82%

Wy&omiz Rodzicdw aleraifed

Gruszke obierz i pokroj w drobng kostke.

Przetéz na patelnie, dodaj 3 tyzki wody i dus 1. Jesli Twoje Malenstwo ma alergie na BMK,
pod przykryciem 4 min. Odkryj i du$ do od- uzyj masta roslinnego lub odrobiny oleju
parowania wody. Dodaj masto i wymieszaj, kokosowego do gruszek zamiast zwykfego
by sie rozpuscito. W miedzyczasie ugotuj masto.

kaszke w napoju sojowym. Pod koniec goto-
wania dodaj kurkume. Wymieszaj doktadnie.
Przetdz kaszke do miski, na wierzch natdz

gruszki w masle. @
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https://inwiktoria.pl/produkt/kaszka-misia-jasia-jaglana/

Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki owsiane;j 1. W przepisie mozesz uzyc rowniez swiezych
e % szklanki napoju sojowego truskawek - te samg ilo$¢ owocow zblenduj
» 1tyzeczka pasty kokosowe;j z bananem.

» % szklanki truskawek mrozonych 2. Jesli nie masz pasty kokosowej, mozesz
* % banana dodac¢ mielonych wiorkow kokosowych lub

dowolne masto orzechowe.

. 3. Paste kokosowq i inne pasty i masta orze-
WOMW chowe kupisz w moim sklepie interneto-
Rozmroz truskawki przed rozpoczeciem wym. (klik)
gotowania (w mikrofaldwce lub garnusz-
ku). Ugotuj kaszke w napoju sojowym.
Dodaj paste kokosowq i wymieszaj doktad-
nie. Rozmrozone truskawki przetd¢z do jednej
miseczki z bananem i zblenduj na mus. Natéz
kaszke do miseczki i potdz na wierzch mus

truskawkowo-bananowy.
<<< Zobacz paste kokosowq
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i

Dla Maluszka.

zCzaA.. W% , %.

» 3tyzki kaszki z samopszy 1. Najlepszym wyborem bedzie naturalna wa-
* 1tyzeczka zmielonych nilia sproszkowana. Warto sie w niq zaopa-

orzechow wtoskich trzyc¢ ze wzgledu na niepowtarzalny smak
e % szklanki mleka i korzystne wtasciwosci zdrowotne, a takze
e % tyzeczki sproszkowanej wanilii szerokie zastosowanie w kuchni. Okazjo-
* 1garsc boréwek nalnie mozna jg zastgpi¢ wanilig syntetycz-

ng. Sproszkowang wanilie kupisz w moim

( ‘2 % . sklepie internetowym. (klik)

Kaszke ugotuj w mleku. Na koniec dodaj
wanilie i orzechy wtoskie. Przet¢z do miseczki.
Podawaj z przekrojonymi na pét boréwkami.

<<< Zobacz sproszkowang wanilie
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Dla Maluszka.

aCmA.. w% , %.

* 3tyzki kaszki 1. Jesli nie masz masta z migdatdw, mozesz
komosowo-jaglanej uzyc¢ mielonych migdatow. Masto migda-

e % szklanki napoju migdatowego towe kupisz w moim sklepie internetowym.

* 1tyzeczka masta z migdatdw (klik)

* 1 garsc sliwek 2.Mozesz uzy¢ dowolnych gliwek, rowniez

* i tyzeczki cynamonu cejlonskiego mrozonych. Po uduszeniu powinny byc

* 3tyzki wody miekkie i aromatyczne.

3. Najlepszym wyborem bedzie cynamon

. cejlonski - nie zawiera on kumaryn i jest
LL?"“”‘““Q bardziej aromatyczny niz

¥

klasyczny cynamon cas-
sia dostepny w marketach.
Cynamon cejlonski  kupisz
w moim sklepie interneto-
wym. (klik)

Sliwki pokréj na czqgstki i przetdz na patelnie.
Dodaj wode i dus$ pod przykryciem 3-4 min.
Dodaj cynamon i wymieszaj. Ugotuj kaszke
w napoju migdatowym, na koniec gotowania
dodaj masto z migdatéw i zamieszaj. Kaszke
natéz do miseczki i dodaj $liwki z patelni.

<<< Zobacz cynamonu celoriskiego

23]
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Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki wielozbozowej 1. Poza sezonem mozesz uzy¢ malin mrozo-
Z SaMopszq nych - rozmroz je przed podaniem,

e % szklanki mleka krowiego 2% 2.Mozesz uzyc¢ pasty z pestek dyni 100%

* Ttyzeczka mielonych pestek dyni zamiast zmielonych pestek. Paste z pestek

* 1tyzeczka pudru szpinakowego dyni kupisz w moim sklepie internetowym.

* 1 gars¢ malin (klik)

* % banana 3. Zamiast pudru ze szpinaku mozesz uzyc

szpinaku $wiezego lub mrozonego - zblen-

. duj go doktadnie przed dodaniem. Puder
My}f’“’“"’“‘ szpinakowy kupisz w moim
Ugotuj kaszke na mleku. Na koniec goto- sklepie internetowym. (klik)
wania dodaj pudru szpinakowego i mielone
pestki dyni. Banana pokrdéj w ¢wiercplaster-

ki. Kaszke przetdz do miseczki, dodaj maliny
i banana, cato$¢ wymieszaj.

<<< Zobacz puder szpinakowy
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Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki 1. Wybieraj napdj sojowy bez cukru i z dodat-
wielozbozowej z grykq kiem wapnia i witamin.

e % szklanki napoju sojowego 2.Puree z dyni mozesz zrobi¢ z pieczonej

* 1tyzeczka mielonych orzechéw laskowych lub gotowanej dyni - warzywo zblenduj

* 1tyzeczka rodzynek i zamroz porcjami - mozesz je wykorzystac

» 2 1tyzki puree z dyni w plackach, gofrach, ciastach, a takze do

* J» pOomaranczy risotto czy kaszotto.

3. Orzechy laskowe przed zmieleniem mo-

. zesz uprazyc¢ na suchej patelni i obrac¢ ze
WOWL@ skorki. Bedg duzo bardziej] aromatyczne.
Ugotuj kaszke, rodzynki i zmielone orzechy Do wykonania  przepisu
w napoju sojowym. Dodaj puree z dyni i wy- mozesz uzyc rowniez ma-

mieszaj. Pomarancze pokroj na mate czqstki. sta z orzechow laskowych.

Przetdz kaszke do miski, dodaj pomararcze Kupisz je w moim sklepie
i wymieszaj. internetowym. (klik)

Zobacz masto z orzechéw laskowych >>>
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i

Dla Maluszka.

S%e" z .ﬁ. zCzak u}ﬁ ’ %.

* 3tyzki kaszki 1. Poza sezonem mozesz uzyc jagdd mrozo-

owsiano-jeczmiennej nych - rozmroz je przed uzyciem w kaszce.
e % szklanki mleka 2. Jeslinie masz pudru z buraka, mozesz uzyc
* Ttyzeczka tahini 1tyzki puree z buraka (zblenduj ugotowane-
» 1tyzeczka pokrojonych fig suszonych go buraka). Puder z buraka kupisz w moim
» 1tyzeczka pudru z buraka liofilizowanego sklepie internetowym. (klik)

% szklanki jagod

Ugotuj kaszke i figi w mleku. Dodaj tahini,

puder buraczkowy i jagody. Wymieszaj
catosc i przetdz do miski.

<<< Zobacz puder buraczany

31
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* 3tyzki kaszki
jaglano-orkiszowe]

% szklanki napoju sojowego

1 morela suszona

1tyzeczka masta z nerkowcow
V2 Kiwi

Morele pokroj w drobng kostke. Ugotuj kasz-
ke i morele w napoju sojowym, na koniec
dodaj masto z nerkowcdw. Pokroéj kiwi

w kostke i dodaj do kaszki. Wymieszaj catose
i przetdz do miseczki.

i

Dla Maluszka.

UWsloazdurbii

1. Wybieraj napoj sojowy bez cukru, wzboga-
cony w wapn i witaminy.

2.Masto  z nerkowcow mozesz zastgpic
zmielonymi orzechami nerkowca. Masto
z nerkowcow kupisz w moim sklepie inter-
netowym. (klik)

<<< Zobacz masto z nerkowcow
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Dla Maluszka.

zCzaA,. w% , z.

* 3tyzki kaszki 1. Wybierz przyprawy do piernika bez cukru

jaglano-amarantusowe;j

% szklanki napoju migdatowego

2 suszone $liwki

% jabtka

Va tyzeczki przyprawy do piernika

bez cukru

% tyzeczki mielonych orzechow laskowych

- sqg dostepne w popularnych marketach.
Jedli nie masz, mozesz je zastqpi¢ mielo-
nymi przyprawami: cynamonem, imbirem,
gozdzikami, anyzem, kardamonem, gatkg
muszkatotowq. Gotowq przyprawe do pier-

nika kupisz w moim sklepie internetowym.
(klik)

2. Wybieraj suszone owoce niesiarkowane.

”9' z . P""" mm  Kupisz je w moim sklepie

internetowym. (klik)
Pokrdj drobno suszone sliwki. Jabtko pokroj | Pl
w drobng kostke. Ugotuj kaszke ze Sliwkami f
i jabtkiem w napoju migdatowym. Na koniec
dodaj przyprawe do piernikéw i wymieszaj.
Przetdz do miseczki, posyp mielonymi orze-
chami laskowymi.

<<< Zobacz przyprawe do piernika
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whonania
* 3tyzki kaszki wielozbozowej

Z amarantusem

% szklanki wody

2 kostki czekolady gorzkiej bez cukru

1 daktyl

1 mandarynka

Daktyla pokréj w drobng kosteczke. Ugo-
tuj kaszke z daktylem w wodzie. Na koniec
gotowania dodaj czekolade i wymieszaj.

Wuytéz kaszke do miseczki. Mandarynke
pokroj w kostke i dodaj do kaszki, wymieszaj.

Pordja.

Dla Maluszka.

UWsloazdurbii

1. Jesli masz paste z daktyli, mozesz dodac
% tyzeczki zamiast daktyla.

2. Mandarynke pokroj drobno i w razie
potrzeby wytnij zgrubienia.
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i

Dla Maluszka.

ngaA.. w% , %.

* 3tyzki kaszki jaglanej 1. Jesli masz wyjatkowo duze porzeczki, mo-

* Ttyzeczka pasty z pestek dyni zesz je lekko zgniesc¢ lub catkiem zmikso-

e % banana wac przed dodaniem do kaszki.

* 1 garsc czarnych porzeczek 2. Czarne porzeczki sq doskonatym zrodtem

e % szklanki wody wit. C. W potgczeniu z pastg z pestek dyni
stworzq positek bogaty w dobrze przyswa-
jalne zelazo.

Wyw 3. Jesli nie masz $wiezych porzeczek, mozesz
uzy¢ mrozonych lub liofilizowanego pudru

Wsyp kaszke do garnuszka, zalej wodg i go- OWOCOWego.

tuj przez 4-5 minut. Pod koniec gotowania 4. Jezelinie masz pasty z pestek dyni, mozesz

dodaj pokrojonego w drobng kostke banana zmieli¢ pestki w  mtynku

i paste z pestek dyni. Wymieszaj doktadnie.
Przetdz kaszke do miski. Na wierzch potdz
czarne porzeczki.

i doda¢ do owsianki za-
miast pasty. Paste z pestek
dyni mozesz kupi¢ w moim
sklepie internetowym.

Zobacz paste z pestek dyni >>> @
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Pordja.

Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki owsiane;j 1. Jesli masz bardzo dojrzatq, miekkq brzo-
* 1tyzka nasion chia skwinie, mozesz jq poda¢ w kawatku do
* 1brzoskwinia samodzielnego jedzenia rgczkami.

e % szklanki napoju sojowego 2. Zamiast pudru mozesz uzyc¢ Swiezych lub
* Ttyzeczka pudru jezynowego mrozonych owocow. Liofilizowane owoce

lub warzywa to szybki sposdb na wzbo-
gacenie positku. Pudry owocowe mozesz
kupi¢ w moim sklepie internetowym.
Wsyp kaszke i nasiona chia do garnka, za-
lej napojem i gotuj przez 4-5 minut. Dojrzatq
brzoskwinie pokroj w drobng kostke i wymie-

szaj z kaszkq. Przetdz do miseczki. Posyp pu-
drem jezynowym.

Zobacz pudry owocowe

3¢/
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Dla Maluszka.

Stladnifi whonania w&mw&b

» 3tyzki kaszki z samopszy . Najlepszym wyborem bedzie cynamon
* 1 mate jabtko CeJ|OﬂSkl - nie zawiera on kumaryn (tak
» 1tyzeczka masta orzechowego 100% jak cynamon cassia), ktére w nadmiarze
* szczypta cynamonu mogq byc niebezpieczne dla Malucha.
e % szklanki napoju migdatowego Jest rowniez duzo bardziej aromatyczny

niz dostepny w marketach klasyczny cy-
Wyw namon. Cynamon cejlonski mozesz kupic
w moim sklepie internetowym.
Jabtko zetrzyj na tarce i przetdéz na patel- 2. Wybieraj mleko migdatowe bez cukru
nie, dodaj odrobine wody i podpraz owoc i wzbogacone w wapn.
do miekkosci, na koncu dodaj cynamon.
W miedzyczasie ugotuj kaszke w napoju
migdatowym. Pod koniec gotowania dodaj
masto orzechowe i wymieszaj. Dodaj jabtko

z cynamonem do kaszki. Przetéz kaszke do
miseczki.

<<< Zobacz cynamon cejlonski

7
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i

Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki 1. Jesli nie masz pasty kokosowej, uzyj 1tyzki
komosowo-jaglanej wiorkow kokosowych. Dodaj je na poczat-

» 1tyzeczka siemienia Inianego ku gotowania do kaszki. Paste kokosowq

* 1tyzeczka pasty kokosowej kupisz w moim sklepie internetowym.

* 1 plaster ananasa 2. Jesli nie masz $wiezego ananasa, mMozesz

e % szklanki napoju kokosowego uzyc¢ ananasa z puszki bez cukru (w soku

owocowym). Kupisz go np. w Biedronce.
Zmiel siemie Iniane w malakserze. Ugotuj ka-
sze w napoju kokosowym. Pod koniec goto-
wania dodaj tyzeczke pasty kokosowej oraz
zmielone siemie Iniane i wymieszaj. Ananasa

pokroj w drobng kostke i wymieszaj z kasz-
kq. Przetdz kaszke do miseczki.

<<< Zobacz paste kokosowq
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whonania
* 3tyzki kaszki wielozbozowej

Z samopszq

1tyzeczka masta migdatowego

2 suszone morele

1 garsc wisni

% szklanki mleka krowiego 3,2%

Morelepokrojwdrobngkostke. Wsypdomleka
kaszke, dodaj morele i gotuj przez 4-5 minut.
Podkoniecgotowaniadodajmastomigdatowe

i wymieszaj. Przetdz kaszke do miseczki, ude-
koruj wisniami pokrojonymi w ¢wiartki.

Zobacz masto migdatowe >>>

39

i

Dla Maluszka.

UWsleazdwhei

1. Jesli nie masz masta migdatowego, do
przygotowania kaszki mozesz wykorzy-
sta¢ 1 tyzeczke zmielonych w malakse-
rze migdatéw. Masto z migdatdéw kupisz
w moim sklepie internetowym.

2. Poza sezonem mozesz uzyc¢ wisni mrozo-
nych - rozmroz je przed podaniem.

3. Do przygotowania positkéw warto wybie-
ra¢ owoce suszone niesiarkowane.

4. Jesli Twoj Maluszek jest uczulony na biatka

mleka krowiego, do przy-

gotowania kaszki uzyj na-

POju sojowego.

Z MIGDALOW,
= ez dodathu sl

inlikoria
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3 tyzki kaszki wielozbozowej

z grykqg

1tyzeczka masta z orzechéw laskowych
% tyzeczki kakao

% banana

szczypta cynamonu celjnonskiego

% szklanki napoju sojowego

1tyzeczka pudru truskawkowego

Wsyp kaszke, zalej napojem sojowym i go-
tuj przez 4-5 minut. Dodaj do niej pokrojo-

nego w drobng kostke ba-
nana, masto z orzechoéw
laskowych, cynamon i ka-
kao. Wymieszaj wszystko
i przetdz do miseczki. Posyp
pudrem truskawkowym.

i

Dla Maluszka.

1. Jedli nie masz masta z orzechdw lasko-

wych, mozesz zmieli¢ orzechy samodziel-
nie w malakserze. Orzechy laskowe przed
zmieleniem mozesz uprazyc¢ na suchej pa-
telni i obrac¢ ze skorki. Bedq duzo bardziej
aromatyczne. Dodaj do kaszki 1 tyzeczke
zmielonych orzechdéw. Masto z orzechow
laskowych mozesz kupi¢ w moim sklepie
internetowym.

.Wybieraj napdj sojowy bez cukru, za to

z dodatkiem wapnia i witamin. Nie musisz
obawiac¢ sie zawartosci soli w napojach ro-
slinnych, jej ilos¢ jest zazwyczaj Sladowa
i nie ma wptywu na zdrowie Maluszka.

. Jesli nie masz pudru truskawkowego, po-

syp kaszke posiekanymi truskawkami

$wiezymi lub mrozonymi.

@ <<< Zobacz masto z orzechdéw laskowych
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Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki 1. Jesli Twoje Malenstwo jest uczulone na
owsiano-jeczmiennej biatka mleka krowiego, mozesz zastgpic

» 1tyzka ttustego twarogu ser twarogowy naturalnym tofu, a mleko -

* 6 truskawek napojem sojowym z wapniem.

e % szklanki mleka krowiego 3,2% 2.Poza sezonem do wykonania kaszki mo-

* 1suszona figa zesz uzyc pudru truskawkowego lub mro-

zonych truskawek. Puder truskawkowy ku-

l ‘9 % . pisz w moim sklepie internetowym.

Fige drobno posiekaj. Ugotuj kaszke z figq
w mleku. Truskawki rozgnie¢ widelcem z twa-
rozkiem. Wytéz kaszke do miseczki, a na niq
potdz twarozek.

<<< Zobacz puder truskawkowy
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i

Dla Maluszka.

zCzaA. W% , %.

* 3tyzki kaszki 1. Jesli nie masz pudru bananowego, uzyj %
jaglano-orkiszowej banana - rozgniec¢ go widelcem i dodaj do

* 1garsc boréwek kaszki. Puder bananowy kupisz w moim

* 1tyzka amarantusa ekspandowanego sklepie internetowym.

» Y% awokado

1tyzeczka pudru bananowego
% szklanki napoju sojowego

Ugotuj kaszke w napoju sojowym, na koniec
dodaj puder bananowy i wymieszaj. Awoka-
do pokroj w drobng kostke, a borowki prze-
kréj na pot. Wymieszaj z kaszkq i przetéz do
miseczki. Posyp amarantusem ekspandowa-
nym.

<<< Zobacz puder bananowy

®
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Dla Maluszka.

* 3tyzki kaszki 1. Kiwi podane Maluszkowi powinno byc
jaglano-amarantusowe;j miekkie. Jesli masz twardy owoc, pokroj

» 1tyzeczka maku go w drobnq kostke i wymieszaj z kaszka.

* 2 suszone $liwki

o T Kiwi

% szklanki napoju migdatowego

Pokroj drobno suszone sliwki. W napoju mi-
gdatowym ugotuj kaszke wraz ze Sliwkami

i z makiem. Przetéz do miseczki. Podawaj
z pokrojonym w czqgstki kiwi.

®
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i

Dla Maluszka.

S%e" z .ﬁ. zCzak wﬁ ’ %.

* 3tyzki kaszki wielozbozowej 1. Pasta tahini jest doskonatym Zrédfem
z amarantusem sktadnikéw odzywczych - w tym wapnia

* 1tyzeczka kakao i zelaza. Jesli nie masz jej w domu, mozesz

* 1tyzeczka pasty tahini uzyc¢ zmielonych w malakserze nasion se-

e % mango zamu. Paste z tahni kupisz w moim sklepie

» 1tyzeczka rodzynek internetowym.

* % szklanki wody 2. Jesli Twoj Maluch jest uczulony na kakao,

mozesz zamienic je na karob.
Mﬂy&omm’z

Ugotuj w wodzie kaszke z rodzynkami i ka-

kao. Pod koniec gotowania dodaj paste ta-
hini i wymieszaj. Przetéz kaszke do miseczki. Pasta
Mango pokroj w drobng kostke i dodaj do SEZAMOWA
kaszki, wymieszaj. {{{.f;/} -

~—

‘ she ' <<< Zobacz paste tahini
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