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Przysztos¢ zaczyna sie dzis

Dziecko powyzej 1 roku zycie
na diecie bezmlecznej

Jezeli Twoje dziecko ma alergie na biatka mleka musisz usunac z jego diety nie tylko mleko
i jego przetwory, a takze wszystkie wyroby, do produkcji ktérych uzyto sktadnika pochodzacego
z mleka. Moga to by¢ dodatki takie jak: kazeina, serwatka, biatka mleka, laktoza, mleko w proszku,
masto, $mietana, jogurt, ser. Koniecznie czytaj etykiety wszystkich kupowanych produktéw i eliminuj
te, ktére zawierajg dodatek mleka lub jego pochodnych. Nie podawaj tez mleka innych zwierzat
np. koziego, owczego.

Aby jadtospis Twojego dziecka byt petnowarto$ciowy w miejsce mleka i przetworédw mlecznych
wprowadz produkty, ktére je zastapig. Moga to by¢ preparaty mlekozastepcze (hydrolizaty o znacznym
stopniu hydrolizy biatka) lub tzw. mleka / napoje roslinne (ryzowe, sojowe, migdatowe, jaglane
—niektére z nich mozesz przygotowac sama). Uwzglednij w diecie swojego dziecka takze inne produkty,
ktére sa cennym Zrédtem wapnia. Sa to warzywa tj. natka pietruszki, brokuty, jarmuz, szpinak, brukselka,
biata kapusta, fasolka szparagowa, owoce tj. maliny, owoce cytrusowe, suszone owoce tj. rodzynki i figi,
a takze ryby, orzechy i migdaty, warzywa straczkowe tj. fasola, ciecierzyca, jaja, kaszki bezmleczne
dla niemowlat wzbogacone w wapn, grube kasze tj. gryczana, jeczmienna, brazowy ryz oraz kakao.

Dieta bezmleczna powinna by¢ zbilansowana pod wzgledem wszystkich sktadnikow
odzywczych, dlatego badZ pod statg opieka lekarza pediatry, aby systematycznie monitorowac
i dostosowywac jadtospis do zmieniajacych sie potrzeb Twojego dziecka. Lekarz tez zdecyduije,
czy istniejg wskazania do suplementacji wapnia lub innych sktadnikéw pokarmowych.
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1 PIERWSZE SNIADANIE

Mate kanapeczki z awokado, domowym filetem z indyka i suszonym pomidorem, posypane
kietkami brokuta

Sktadniki:

e chleb zytnijasny — 2 mate kromki, razem ok. 30 g,
e awokado — ok. V4 sztuki,

e domowy filet z indyka — 2 plastry,

® suszony pomidor— 1 kawatek,

® kietki

2 DRUGIE SNIADANIE

Kasza jaglana na mleku migdatowym z ptatkami migdatowymi i suszong figa

Sktadniki:

e kaszajaglana ugotowana — 3 tyzki,
e mleko migdatowe (lub inne roslinne) — niepetna szklanka,
e ptatki migdatowe — 1 tyzeczka,

e figa*—potsztuki

Przygotowanie:

Ugotuj kasze oddzielnie, zalej mlekiem, dodaj ptatki migdatowe i optukana, drobno pokrojona fige. Gotuj kilka minut na
bardzo matym ogniu od czasu do czasu mieszajac.

*kupuj bez konserwantéw
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3 0BIAD

Zielona zupa krem z brokuta i szpinaku

Sktadniki:

e brokut—1rézyczka,

e szpinak—gars¢ (lub poét kostki mrozonej),
e por pokrojony w krazki— pét tyzeczki,

® marchew pokrojona w kostke — pét tyzki,
® posiekana natka pietruszki— pot tyzeczki,

® masto - 1tyzeczka

Przygotowanie:

Do garnka z woda (ok. 150 ml) wrzu¢ marchew i pora. Gotuj ok. 5-10 minut. Dodaj pokrojonego brokuta i szpinak.

Gotuj, az warzywa beda miekkie. Lekko ostudz, dodaj natke i zmiksuj zupe. Na talerzu dodaj tyzeczke masta.

Pulpety z morszczuka z kaszg gryczana, fasolka szparagowa

Sktadniki:

e morszczuk (Moze by¢ mrozony) — ok. 30-35 g na 1 porcje,
e marchew starta natarce — 1 tyzeczka,

e posiekana cebula— pot tyzeczki,

e oliwa—1tyzeczka,

e makaryzowa lub kukurydziana — 1 tyzeczka,

e jajo— pot matej sztuki,

e posiekany koperek

Przygotowanie:

Rybe zmiksuj lub przepus¢ przez maszynke. Dodaj marchew, usmazong na oliwie cebule, koperek, jajo i potowe maki.
Wszystko dobrze wymieszaj. Uformuj w dtoniach pulpeciki i obtocz w pozostatej mace. Wrzu¢ do wrzacej wody.

Gotuj ok. 7-8 minut.

Podaj pulpety z 2 tyzkami ugotowanej kaszy gryczanej, kilkoma sztukami fasolki szparagowej i suréwka.

Surdwka z kapusty wtoskiej z koperkiem

Sktadniki (na dwie porcje):

e posiekana kapusta wtoska — pét szklanki,
e posiekany koperek — 1 tyzeczka,

o sokzcytryny—1tyzeczka,

e oliwazoliwek— 1 tyzeczka
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4 PODWIECZOREK

Deser kakaowo-bananowy

Sktadniki:

e niestodzone kakao — ok. pét tyzeczki,

e makaziemniaczana — 2 ptaskie tyzeczki,

e mleko ryzowe lub inne roslinne — ok. 150 ml,

e banan - pot dojrzatej sztuki

Przygotowanie:
Kakao wymieszaj z maka ziemniaczang i z niewielkg iloscia zimnego mleka. Reszte mleka zagotuj. Do gotujgcego sie mleka

dodaj mleko z dodatkami, zagotuj i zestaw z ognia. Po wystudzeniu dodaj pokrojonego banana. Cato$¢ mozesz zmiksowac.

5 KOLACJA

Zupa z czerwonej soczewicy

Sktadniki:

e marchewka i pietruszka pokrojona w kostke — razem ok. 1 tyzki,
e czerwonasoczewica -1 tyzka,

e oliwazoliwek—1tyzeczka,

e por pokrojony w krazki— 1 tyzeczka,

e pomidory krojone bez skérki— 1 tyzeczka,

e natka pietruszki do posypania

Przygotowanie:

Na oliwie podsmaz pora, zalej woda (niepetna szklanka), wrzu¢ pokrojong w kostke marchew i pietruszke. Gotuj kilka minut.
Dodaj opukang soczewice. Gotuj ok. 15 min (az soczewica sie rozgotuje). Dodaj pomidory i gotuj jeszcze kilka minut.
Catos¢ zmiksuj. Na talerzu posyp natka.

Podaj z mata kromka butki grahamki (ok. 15 g) posmarowang mastem klarowanym i posypang szczypiorkiem.
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