Dieta niskohistaminowa dla dziecka

Jadtospis na 7 dni oraz praktyczne porady dla rodzicow zmagajqgcych sie z
problemami alergii oraz nietolerancji pokarmowych u swojego dziecka.



Czesty katar u dziecka, bdle gtowy, brzucha, biegunka, wysypka, pokrzywka,
niepokdj, zmeczenie, stres, czy nadmierna pobudliwos¢, ... Jesli zauwazasz u
swojego dziecka czesto pojawiajgce sie wymienione objawy, moze warto
zainteresowac sie tematem? Dodatkowo uszkodzona flora jelitowa licznymi
lekarstwami (antybiotyki, sterydy, NLPZ, np. ibuprofen), nieodpowiednia dieta
mogg wskazywac na histamine, a raczej jej nadmiar i blok enzymatyczny w
organizmie.

Pamietaj, ze nietolerancja histaminy moze by¢ okresowa, ale i tez stata. Dlatego
w trakcie dietoterapii i na etapie wprowadzania ponownie “nietolerowanych”
produktéw nalezy uwaznie obserwowac dziecko.

Kiedy zastosowanie diety niskohistaminowej u dziecka ma sens? Jakie
dolegliwosci mogg wymagac dietoterapii?

e nietolerancje pokarmowe

e pacjenci z objawami alergii, lecz ujemnymi wynikami prob
alergologicznych

e choroby zotadka

e przewlekte stany zapalne jelit

e nawracajgce infekcje (szczegdlnie objawiajgce sie wodnistym katarem,
kaszlem)

e przewlekta anemia/niedokrwistos¢

e atopowe zapalenie skory, swiad skory, tradzik

e astma oskrzelowa

e nawracajgce biegunki, luzne stolce

e przy nerwicach dzieciecych, nieuzasadnionych lekach, ostabionej
koncentracji, stresie, przewlektym zmeczeniu, rozdraznieniu (zbyt czeste
traktowanie nierozpoznanej nietolerancji jako nerwicy, histerii,
nieréwnowagi emocjonalnej).



Sugeruje sie, ze istnieje istotna przewaga nietolerancji pokarmowych nad
reakcjami alergicznymi, cho¢ w wielu przypadkach nie udaje sie dowiesc
podstaw mechanizmdw patogenetycznych.

Nadwrazliwos¢ pokarmowa wystepuje o wiele czesciej niz sama alergia
pokarmowa. Wielu badaczy uwaza, ze sytuacja ta nosi znamiona epidemii.

Dietetyka oparta na dowodach (pod reakcja Elzbiety Poniewierki, MedPharm,
2016)

Zacznijmy od tego czym w ogdle jest histamina i dlaczego tak bardzo
odpowiada za objawy wskazujgce na alergie czy nietolerancje pokarmowe?
Mysle, ze juz mniej wiecej wiesz, drogi rodzicu, o co chodzi, zwtaszcza jesli
twoje dziecko wymaga, bgdz wymagato leczenia srodkami antyhistaminowymi.

Histamina to substancja (amina biogenna), ktéra w odpowiedniej ilosci jest dla
organizmu niezbedna. Jest uwalniana z wielu komdrek naszego organizmu. Do
uwalniania tej substancji moze dochodzi¢ w wyniku reakcji na specyficzny
alergen, ale takze poprzez stymulacje przez rézne czynniki nieimmunologiczne,
np. niska temperatura, alkohol, stres, uraz. Najsilniejsze jej wytwarzanie
obserwuje sie w ptucach, skorze, sluzéwce nosa oraz btonie sluzowej zotgdka.

Jakie petni funkcje?

e Pobudza wydzielanie kwasu zotgdkowego

e Odpowiada za przekazywanie impulséw nerwowych

e Jest uwalniana w odpowiedzi na reakcje alergiczne, uraz fizyczny, czy
psychiczny, niektdre leki lub infekcje

e Woplywa na perystaltyke przewodu pokarmowego

e Odpowiada za regulacje rytmu snu

e Zwieksza przepuszczalnos¢ naczyn krwionosnych, co tez sprzyjac bedzie
powstawaniu obrzekow

e Petni funkcje ochronne: broni nas przed substancjami obcymi z zewnatrz

e Moze wywotac chorobe lokomocyjng


https://pl.wikipedia.org/wiki/Sok_%C5%BCo%C5%82%C4%85dkowy

Histamina jest nam potrzebna. Problem pojawia sie jednak woéwczas, gdy mamy

w organizmie jej za duzo. Co przyczynia sie do nadmiaru histaminy w

organizmie?

Gdy struktura kosmkow jelitowych jest uszkodzona
Wystepuje niedobér DAO, enzymu ktory rozktada histamine (DAO w
naturalny sposéb wytwarzana jest przez bakterie jelitowe)

Wystepuje niedobdr N-metylo-transferazy-histaminy (HNMT), drugi
wazny enzym rozktadajacy histamine
Zta flora bakteryjna, czyli nieprzyjazne bakterie, grzyby produkuja

dodatkowa histamine w jelitach

Spozywanie pokarméw obfitujgcych w histamine (truskawki, owoce
cytrusowe, dtugo dojrzewajgce produkty)

Spozywanie matej liczby produktow zasobnych w witaminy i mineraty
Stosowanie niektérych lekdw hamujgcych wytwarzanie DAO (np.
aspiryna, antybiotyki, niesteroidowe leki przeciwzapalne)

Czeste stany zapalne w organizmie (zepsuty zab, choroby dzigsef,
przeziebienia, przewlekty stres, palenie papieroséw, itd.)

Zbyt kaloryczna dieta, zbyt czeste jedzenie co pobudza¢ bedzie
wytwarzanie kwasu zotgdkowego

Przechowywanie zywnosci w postaci foliowanej

Nierownowaga hormonalna (dominacja estrogenowa)

Poziom enzymu DAO spada podczas menstruacji, dlatego w tym okresie
moga nasilac sie objawy nietolerancji.

Tak wiec jak widzisz na nietolerancje histaminy wptywa bardzo duzo czynnikow,

ale kiedy jest ich za duzo, problem zdrowotny na pewno sie pojawi, zwtaszcza

przy ostabionym organizmie.

Objawy najczestsze wywotane przez histamine:

Bdle gtowy, migreny, zawroty gtowy, omdlenie
Drgawki

Zaczerwienienie twarzy i jej okolic (szyi, dekoltu)
Wodhnisty katar, zatkany nos, kaszel

Dretwienie ragk

Bdle brzucha i biegunka



e Silne pobudzenie

e Zaburzenia rytmu serca

e Niskie ci$nienie tetnicze

o Swiad skory

e Obrzek powiek

e Pokrzywka

e Tradzik mtodzienczy, tradzik rézowaty, tuszczyca
e Bole przypominajgce miesigczke

Jakie mogg by¢ objawy u dzieci? Oprdcz objawdéw wspomnianych, mozna
zauwazy¢ nadpobudliwos¢ i ktopoty z naukg, zmienno$é¢ nastroju,
wybuchowosé, stany podgorgczkowe bez widocznej infekcji, wzmozone
pocenie sie, niepokdj, ciggte zmeczenie.

Czym sie rozni nietolerancja histaminy od alergii?

Nietolerancje histaminy nazywa sie czesto “pseudoalergia”. W pseudoalergii (w
odrdznieniu od alergii) podwyzszenie poziomu histaminy przebiega bez udziatu
uktadu immunologicznego. Po przekroczeniu indywidualnej granicy tolerancji
na histamine moga wystgpi¢ objawy przypominajgce alergie. Ponadto, w
przypadku alergii objawy wystepujg dos¢ szybko, czesto z bardzo intensywnymi
objawami, podczas gdy nietolerancja moze da¢ nam objawy nawet po 2-3
dniach.

Histamina i przewlekty stan zapalny. Mechanizm odpowiadajacy za rozwoj
wielu choréb przewlektych. Choroby autoimmunologiczne.

Odpowiedz zapalna to jedna z najwazniejszych reakcji organizmu na zakazenie
lub zranienie (wnikniecie patogenu, uraz fizyczny ciata). W odpowiedzi na
uszkodzenie tkanek ciata, czy infekcje komorki tuczne uwalniajg substancje
zapalne, w tym histamine. Pojawia sie obrzek, bodl, zaczerwienie skéry, wzrost
temperatury, rozbicie organizmu. | dobrze, ze tak sie dzieje, gdyz bez tego
organizm nie zwalczytby najbanalniejszego zakazenia. Poza tym, krétkotrwata
niewielka gorgczka przyspiesza zdrowienie. Ale problem pojawia sie wtedy, gdy
organizm stale walczy z chronicznymi stanami zapalnymi. Komérki tuczne ciggle
uwalniajg do ukfadu krazenia duze ilosci histaminy, zaczyna brakowa¢ enzymoéw
rozktadajgcych histamine, organizm w ktéryms$ momencie atakuje wfasne
tkanki. Taki mechanizm prowadzi do licznych chordéb: przewlekta anemia,



reumatoidalne zapalenie stawdw, miazdzyca, choroby Crohna, cukrzyca,
Alzheimer, nowotwory, itd. Dlatego nalezy pamietaé, iz ogromnie wazne jest
jak najszybsze wyciszenie stanéw zapalnych w organizmie, znalezienie
przyczyny i odpowiednie postepowanie. Wtasciwa dietoterapia czesto przynosi
efekt juz w pierwszym miesigcu leczenia.

Co wiecej podwyzszona histamina moze wptywaé na podwyzszenie poziomu
cholesterolu. Naczynia stajg sie bardziej przepuszczalne, pojawia sie wiecej
mikrouszkodzen, wzrasta poziom cholesterolu.

Leki przeciwhistaminowe stosowane sg w przypadku alergii czy nietolerancji
pokarmowych, ale réwniez w przypadku nerwic, napadow lekowych, aby
uspokoi¢ organizm. Jednakze leki te tylko tagodzg objawy nietolerancji
histaminy. Przynoszg krétkotrwata ulge. Dlatego powinny by¢ stosowane tylko
w wyjatkowych sytuacjach.

Zywnos¢ o wysokiej zawartosci histaminy to:

sery

« surowe kietbasy (np. salami, wedzony boczek),

e Owoce morza, ryby

« kapusta kiszona

« niektére warzywa, np. pomidory, szpinak, bakfazany.

Do najczestszych uwalniaczy histaminy naleza:

e Truskawki

e Owoce cytrusowe
e Owoce morza

e Pomidory

o Kiwi

e Orzechy

o Leki

e (zekolada

e Kakao

Najwiecej przypadkow zatru¢ pokarmowych u dzieci wywotanych zbyt duzg
obecnoscig histaminy w Zzywnosci sg wynikiem spozycia nieSwiezych ryb



(makrele, sledzie, tunczyki, sardynki), owocéw morza oraz seréw
dojrzewajacych.

Wazne sg zasady dotyczace wyboru i przygotowania jedzenia.

Produkty musza byc¢:

« Swieze, krotko przechowywane, nieprzetworzone

« potrawy przygotowywane tego samego dnia, nieodgrzewane

o nigdy z puszki

« zakazane sg produkty fermentowane, kiszone, dojrzewajace (szczegdlnie
niebezpieczne sg kietbasy z surowego miesa, salami, kiszona kapusta,
ocet)

o przyprawy tylko delikatne, nieostre

Histamina nie rozkfada sie pod wptywem obrdbki termicznej lub zamrazania.
Jaka powinna by¢ dieta?

Podstawowga metodg przywracania tolerancji na histamine jest zastosowanie
diety eliminacyjnej, czyli czasowe wykluczenie pokarméw bogatych w
histamine z jadtospisu. Dieta powinna ogranicza¢ substancje pobudzajgce
wydzielanie soku zZotgdkowego oraz produkty z wysokim indeksem
glikemicznym. Nalezy pamieta¢, aby dieta dostarczata jednak wszystkich
potrzebnych sktadnikéw pokarmowych, nie moze powodowac niedoboréw.
Dietoterapia ma na celu wyciszenie objawow, standéw zapalnych w organizmie,
odbudowe bariery sluzowkowej, poprawe flory jelitowe, a takze nabycie
tolerancji do danych produktow.

Jak diagnozowac?

Niestety, nie jest fatwo wykryé w testach dotyczacych alergii pokarmowych
nietolerancji, poniewaz problemem gtéwnym jest to, ze osoba nie reaguje na
dany pokarm tylko na wyzszy poziom histaminy wywotany spozyciem tegoz
produktu. Tolerancja danego poziomu histaminy, u kazdego bedzie inna. Warto
rowniez wiedzieé, ze u prawie potowy alergikdw nie udaje sie zdiagnozowac
konkretnego alergenu, dlatego tez, powinno nasuwac sie podejrzenie o
nietolerancje histaminy i przystgpi¢ do dietoterapii.



Co badamy?

Aktywnos$¢ DAO we krwi

- powyzej 10 jednostek / mL — wyklucza nietolerancje histaminy

- ponizej 3 jednostek / mL — potwierdza nietolerancje histaminy

- wartosci pomiedzy 3 — 10 j/mL — mozliwa nietolerancja histaminy
Stezenie histaminy (0,3 — 1,0 ng/mL)

Cynk w surowicy - ogranicza aktywnos$¢ histaminy

Witamina B6 (jej mate stezenie powoduje nietolerancje histaminy)

Wskazana jest rowniez diagnostyka w kierunku celiakii i nietolerancji laktozy
oraz fruktozy.




Jadtospis podgladowy zalecany dla dziecka od 6 lat.

Proponowane przepisy mogg stanowic element terapii po indywidualnej konsultacji z lekarzem i dietetykiem,
zwtaszcza jesli stosowane sg leki. Niniejszy jadtospis nie podejmuje prob leczenia, stanowi jedynie zrddto
informacji. Zawarte tu porady nie mogg zastepowac diagnostyki i leczenia, wszelkie watpliwosci nalezy wyjasnic
w porozumieniu z lekarzem.

NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI za ewentualne powiktania wynikajgce ze stosowania diety bez nadzoru
lekarskiego .

Wszelkie prawa zastrzezone. Kazda reprodukcja lub adaptacja catosci badZz czesci niniejszej publikacji,
niezaleznie od zastosowanej techniki reprodukcji (drukarskiej, komputerowej, fotograficznej i in.),wymaga
pisemnej zgody serwisu www.dietetykapediatryczna.pl

O nas ...

Udzielamy konsultacji i tworzymy jadtospisy dla oséb z nietolerancjg histaminy. Nasi
pacjenci to osoby z Polski jak i zagranicy, rowniez dzieci (problem jednak sie pogtebia co
pokazuje rosnaca liczba oséb piszacych do nas).

Niestety obecna zywnos¢, sposdb jedzenia, styl zycia doprowadzity do tego, ze w organizmie
dzieje sie za duzo, tracimy réwnowage hormonalng i immunologiczng, stad tez problemy z
licznymi  nietolerancjami  pokarmowymi i alergiami, ale i rdéwniez chorobami
autoimmunologicznymi oraz nowotworami. Nietolerancje histaminy nalezy wiec leczyé
zanim rozwinie sie inna choroba, o wiele powazniejsza! Czesto obserwuje sie wsrdd osob z
nieleczong nietolerancjg polipy jelita, uchytki, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, choroba
Crohna, a nawet nowotwory.

Jadtospis, ktéry tworzymy dla osoby z nietolerancjg histaminy jest indywidualny,
dostosowany do stopnia tolerancji histaminowej u pacjenta. Jezeli problemem s3 inne
nietolerancje, diete modyfikuje sie tak, aby nie dochodzito do niedoboréw sktadnikowych, co
czesto sie zdarza przy brakach enzymatycznych wptywajgcych na nietolerancje.

Jesli jeste$ zainteresowany/-a, chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o histaminie i jej wptywie na
zdrowie oraz samopoczucie napisz do nas wiadomosé mailowa
kontakt@dietetykapediatryczna.pl Czas oczekiwania na jadtospis to okoto 2 tygodnie.
Wczesniej przeprowadzamy szczegdtowy wywiad.

Udzielamy réwniez konsultacji na skype na temat innych nietolerancji pokarmowych. Jedli
dysponujesz badaniami laboratoryjnymi (krew/mocz) jak najbardziej mozesz nam je przestac.


http://www.dietetykapediatryczna.pl/
mailto:kontakt@dietetykapediatryczna.pl

Autor diety dotozyt wszelkich staran, aby niniejszy jadtospis byt opracowany zgodnie z aktualnymi wskazaniami
w dietoterapii. Nie ponosze odpowiedzialnosci za ewentualne powiktania wynikajgce ze stosowania diety bez
nadzoru lekarskiego oraz za jakgkolwiek szkode bedqcq nastepstwem korzystania z informacji zawartych w
niniejszym jadtospisie.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kazda reprodukcja lub adaptacja catosci bqdZ czesci niniejszego jadfospisu,
niezaleznie od zastosowanej techniki reprodukcji (drukarskiej, komputerowej, fotograficznej i in.),wymaga
pisemnej zgody Wydawcy.

www.dietetykapediatryczna.pl
e-mail: kontakt@dietetykapediatryczna.pl

Z jadtospisu korzysta¢ mogg wszyscy cztonkowie rodzin, dlatego nie podaje ilosci produktéw,
ani porgji.

Dieta uwzglednia ograniczong ilos¢ glutenu, weglowodandw prostych; ze wzgledu na to, iz u
dziecka z alergiami i nietolerancjami moga istnie¢ pewne niedobory (zelazo, cynk, wapn)
ponizszy jadtospis jest tak skonstruowany, aby zwiekszy¢ przyswajanie witamin i sktadnikow
mineralnych.

Jezeli jest w jadtospisie produkt, ktérego nie toleruje twoje dziecko, wyeliminuj go z dania.



mailto:kontakt@dietetykapediatryczna.pl

Dzien 1

Sniadanie

Chleb graham z pasta ziotowa.

Twardg rozetrzed z oliwg (2 tyzki) i tyzkg naturalnego jogurtu. Dodac do pasty troche bazylii, pietrusze (najlepiej
Swieze liscie). Doprawic solg i pieprzem. Paste mozna wymieszac z kietkami (najlepsza bedzie rzezucha).
Smarowac na pieczywie.

Jabtko pokrojone w dsemdki.

Herbata z dzikiej rézy.

Il $niadanie
Koktajl z dodatkiem komosy ryzowej
Sktadniki:
e  Pot szklanki ugotowanej w wodzie komosy ryzowej (quinoa). Zamiast komosy polecam réwniez
amarantus.

e  Garsé jagdd lub borowek

e  Po6t szklanki wody przegotowanej

e 2 tyzki jogurtu naturalnego

e  Szczypta kurkumy

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

Komose wczesniej ugotowad. Wszystko zmiksowac. Jesli koktajl jest zbyt gesty mozna dola¢ troche wody.

Obiad

Kotlety mielone z indyka gotowane na parze.

Mieso mielone mieszamy z jajkiem. Do miesa dodajemy ugotowany biaty ryz (p6t szklanki) oraz koperek.
Wszystko przyprawic (ziota: majeranek, ziota prowansalskie, sol, pieprz) i wymieszac. Z masy formujemy kulki,
sptaszczamy i gotujemy na parze.

Surowka z marchwi i jabtek
Marchew i jabtko scieramy na tarce (o drobnych oczkach). Skrapiamy sokiem wycisnietym z cytryny, dodajemy
tyzeczke oleju rzepakowego lub oliwy.

Do kotletéw zamiast zwyktych ziemniakéw proponuje 2 mate bataty. Mozna je podac w formie frytek. Pokrdj
bataty na dtugie kliny. Wrzu¢ do miski z olejem, szczyptg soli, ewentualnie mozesz dodac ziota prowansalskie.
Wymieszaj. Roztdz na blasze. Piecz w piekarniku przez ok. 35 minut.

Kompot jabtkowy.



Podwieczorek
Kisiel wisniowy

Przepis:
e  pot szklanki wisni (moga by¢ mrozone)
e 1,5 szklanki wody
e 2 tyzeczki skrobi ziemniaczanej

e 2 tyzki miodu

Skrobie rozprowadzi¢ w % szkl zimnej wody. Reszte wody wla¢ do garnka, wsypaé owoce i zagotowaé. Gotowadé
przez ok. 5 minut. Mozna owoce zblendowac razem z wodg i ponownie zagotowac. Wla¢ wode ze skrobig i
wymieszac. Gotowac jeszcze przez chwile, az kisiel zgestnieje. Doda¢ midd lub syrop klonowy.

Kolacja

1 ugotowane jajko, butka grahamka skropiona oliwa z oliwek; ser mozzarella (plastry), papryka czerwona —
pokrojona w paski.

Chlebek z mozzarellg mozna zapiec.

Herbata z lipy.

Dzien 2
Sniadanie
Kasza manna z jagodami
Kasze mozna przygotowac dzienrt wczesniej, rano tylko podgrzac.

Sktadniki:
o 1 szklanka mleka roslinnego
e 1 szklanka wody
e tyzka miodu lub syropu klonowego
e  5tyiek kaszy manny
e Jagody (mogga by¢ mrozone)
e Pottyzeczki masta

Wode i mleko zagotuj razem. Nastepnie, wsyp kasze manng i mieszaj przez chwile, aby nie powstaty grudki.
Odstaw na 5 minut. Dodaj midd lub syrop klonowy, masto, wsyp jagody. Poczekaj ok. 7 minut, az kasza jeszcze

zgestnieje. Mozesz posypac zmielonym sezamem lub wiérkami kokosowymi.

Ciepta herbata owocowa.



Il $niadanie
Satatka z brokutami i kaszg orkiszowa

Sktadniki:
e POt szklanki kaszy orkiszowej ugotowanej

e Ugotowany brokut — 1 szklanka rézyczek
e Szynka drobiowa -3 plasterki
e Oliwa z oliwek

e Ziota prowansalskie

Brokuty ugotowac i pokroié, poledwice pokroi¢ w paski, dodac oliwe z oliwek i ziota prowansalskie. Wymiesza¢ z
kasza.

Podawad z pieczywem chrupki posmarowanym mastem.

Herbata rumiankowa.

Obiad
Rozgrzewajaca zupa z dyni, czerwonej soczewicy i marchwi z grzankami.

Sktadniki:
e 1 mata cebulka

e szklanka czerwonej soczewicy (dobrze przeptukad)
e 2 z3bki czosnku (jesli jest tolerowany)

e 1 duza marchew

e 1 ziemniak (mozna zastgpi¢ batatem)

e kilka kostek dyni

e 1tyika jogurtu

e Natka pietruszki

Sposdb przygotowania:

Marchew, ziemniak i dynie obra¢, pokroi¢ na mate kawatki, umiesci¢ w garnku, razem z czosnkiem i cebulkg i
zala¢ woda tak, aby warzywa byte przykryte. Dodaé czerwong soczewice i gotowaé wszystko do miekkosci.
Przyprawic i dodac tyzke jogurtu. Zdjgc¢ z ognia, zmiksowac. W razie potrzeby dola¢ wody. Posypac natka
pietruszki.

Podwieczorek
Mus jabtkowy
Jabtka myjemy, kroimy na mate kawatki i gotujemy w rondlu (z dodatkiem wody i tyzkg masta) tak dtugo, az
beda miekkie, po czym miksujemy. Do musu dodajemy szczypte cynamonu i tyzeczke zmielonego sezamu.

Wafle ryzowe.

Herbata z dzikiej rozy.



Kolacja

Kietbaski cielece/drobiowe gotowane w wodzie. Podane z butkg petnoziarnistg i mastem; z warzyw proponuje
wybrac rzodkiewki, roszponke, swiezy ogérek, ugotowane marcheweczki.

Herbata owocowo-mietowa z miodem i cytryna.

Dzien 3
Sniadanie
Zupe mozna przygotowac dzien wczesniej.
Zupa z kaszy jaglanej.
Sktadniki:

o 1 szklanka kaszy jaglanej

e 3 szklanki wody

e 1tyzeczka masta klarowanego

e Kawatek pora, marchewki, pietruszki
e SOl pieprz

Kasze optukaé na sicie, zala¢ w garnku wodg. Warzywa zetrzec na tarce jarzynowej, a pora drobno posiekac,
wrzuci¢ do kaszy jaglanej i wszystko razem gotowac do 15 min. Jesli zupa jest zbyt gesta dodac¢ wody. Doprawic,
dodaé masto. Mozna posypac pietruszkg lub koperkiem.

Il $niadanie
Butka orkiszowa / Chlebek gryczany z dzemem morelowym.
Herbata z dzikiej rozy.
Obiad
Szybka zapiekanka ziemniaczana z migsem

llos¢ sktadnikéw dowolna.
e  Ziemniaki

e Papryka

e Cebulka

e  Seler zielony

e 1 pokrojona w paski piers z kurczaka
e Natka pietruszki

e  Masto do wysmarowania naczynia

e Oliwa z oliwek

Przyprawy: sél, pieprz, kurkuma, majeranek, ziota prowansalskie



Wszystkie sktadniki pokroi¢ wedle uznania. Naczynie zaroodporne wysmarowac¢ mastem klarowanym.
Warzywa, mieso rzuci¢ do naczynia, przyprawié¢, wymieszac z oliwg. Zapiekanke wstawi¢ do rozgrzanego
piekarnika w 200 st. C i zapieka¢ przez ok. 45 min. Pod koniec zapiekania posypa¢ natka pietruszki.

Podawac z ulubiong suréwka. Najlepiej wykonaé najprostsza: surowa marchew starta na drobnych oczkach,
ugotowany, potarty burak, jabtko, sok z cytryny, oliwa. Wszystko wymieszac¢ i doprawic.

Podwieczorek
Koktajl z mrozonych owocéw

Sktadniki:

e % szklanki kefiru lub jogurtu

e Owoce mrozone: jagody, jezyny, zurawina (pét szklanki)
e Poéttyzeczki siemienia Inianego $wiezo zmielonego

e tyika miodu

Wszystkie sktadniki zmiksowac blenderem.

Wafle ryzowe.

Kolacja

Zupa krem z porow

Sktadniki:
e 2 mate pory
e 1 marchew
o 2 ziemniaki
e  Mata cebulka
e Czosnek —1 zgbek
e  Przyprawy
e Jogurt

2 sredniej wielkosci pory oczyscié, przekroic¢ na plasterki. Ziemniaki, marchew i cebule pokroi¢ w kostke. Dodaj
czosnek. Zala¢ wodg, tak aby przykry¢ warzywa. Gotowac, az warzywa zmiekng. Przyprawic solg, pieprzem,
ziota prowansalskimi. Doda¢ troche masta lub tyzke oleju rzepakowego, a na sam koniec tyzke jogurtu.
Wszystko zmiksowac na krem.

Mozna podawac z grzankami lub cieptymi tostami.



Dzien 4
Sniadanie
Omlet ze szczypiorkiem.
Sktadniki:

e 2jajka

e 2tyzeczki maki kukurydzianej
e 1tyzka mleka

e szczypiorek

e 1 matg papryka

e 1tyzeczka masta klarowanego

Cebulke drobno posiekaé, papryke pokroi¢. Na patelni rozgrza¢ masto i zeszkli¢ z cebulka i papryka. Jajka
osobno ubic ze szczypta soli, wymieszac z maka i mlekiem. Mase jajeczng wla¢ na cebulke. Mozna posypac .
Smazy¢ ok. 5 minut z obu stron. Podawac z pieczywem chrupkim posmarowanym mastem.

Herbata owocowo-mietowa z miodem i cytryna.

Il $niadanie
Satatka z rukolg i kaszg gryczana.
Sktadniki:

e Pot szklanki ugotowanej kaszy gryczanej

e 3 plastry ulubionej szynki (pokroi¢ w cienkie paski)
e 1 szklanka rukoli dobrze umytej

e  Pot papryki pokrojonej w kostke

e Pordosmaku

e Natka pietruszki

Wszystkie produkty wymieszac ze sobg. Polaé oliwg, posypac natkg pietruszki, przyprawic.

Pieczywo chrupkie kukurydziane.
Obiad
Zupa marchwiowa z jarmuzem.

Sktadniki:

e 2 marchewki

e 1 matylisé¢ jarmuzu

e woda

o 2 tyikioliwy

e Przyprawy: rozmaryn, tymianek, ziota prowansalskie, sdl, pieprz



Obrane i pokrojone warzywa, liscie jarmuzu zala¢ wodg tak, aby byty przykryte. Gotowa¢, az warzywa zmiekna.
Zupe zmiksowac na gtadki krem i doprawic. Doda¢ oliwe, ewentualnie tyzeczke jogurtu.

Makaron ryzowy z pietruszkowym pesto.

e  Makaron (ryzowy)
e Pesto pietruszkowe (gars¢ natki pietruszki zblenduj razem z zabkiem czosnku i 2 tyzkami oliwy z
oliwek)

Sktadniki:

e 1 marchew
e 1 mata cebulka

Przyprawy: majeranek, bazylia, sdl, pieprz
Makaron ugotuj wg wskazéwek na opakowaniu. Makarony ryzowe zalewamy tylko gorgcg woda.

Na patelni podsmaz z pewng iloscia wody startg na duzych oczkach marchew i cebule. Do garna przetéz
makaron, podsmazong marchew, cebule, dodaj pesto. Wymieszaj wszystko i przypraw.

Podwieczorek
Sok z marchewki, jabtka i buraka. Dodac troche cieptej wody do soku.

Herbatniki/biszkopciki.

Kolacja
Bruschetta:
Butke zwykta, kukurydziang lub graham przekroic¢ na pét; utozy¢ plastry sera mozzarella, bazylie (moze by¢
suszona), zapieka¢ w piekarniku przez pare minut. Jezeli dziecko toleruje mozna do butki poda¢ pare plastréw

zielonego ogodrka.

Herbata z dzikiej rozy.



Dzien 5
Sniadanie
Kanapki z twarogiem, buraczkiem, cebulk3 i olejem Inianym
Sktadniki:

e 2 kromki chleba razowego lub innego najlepiej na zakwasie

e 2 tyzkioleju Inianego (lub wymieszac olej z czarnuszki z oliwg)

e POt kostki twarogu (jesli sie Spieszysz moze byc¢ serek naturalny Almette)
e  pieprz, szczypta kurkumy

e POt tyzki jogurtu

e 1 maty ugotowany burak

e  Mata czerwona cebulka

Olej, jogurt, burak i ser miksuj przez chwile, az powstanie gtadka masa. Przypraw pieprzem, kurkuma i dodaj
pokrojong cebulke. Smaruj na pieczywie bezglutenowym.

Herbata owocowa.

Il $niadanie
Koktajl z pietruszki

Sktadniki:
e 11tyzka posiekanej natki pietruszki
e  Pot szklanki soku jabtkowego
e POt szklanki wody

Sposdb przygotowania:
Catos¢ zmiksuj do gtadkiej konsystencji.

Herbatniki.

Obiad
Kalafior z musem marchwiowo-selerowym

Sktadniki:
e 1 bardzo maty kalafior (ugotowaé wczesniej na péttwardo)
e Peczek koperku
e  Przyprawy
e Oliwa z oliwek

Kalafior ugotowac, podzieli¢ na rozyczki. Przygotowac sos.
Mus marchwiowo- selerowy: 1 marchewke i maty seler (korzer — 1/3) pokroi¢ w kostke i ugotowac. Umiesci¢ w

blenderze, dodad troche oleju, cytryny i zmiksowac na gtadki mus. Doprawic. Pola¢ na rézyczkach z kalafiora.
Do kalafiora mozna podac¢ ugotowany biaty ryz.



Podad ulubiong suréwke. Zalecam suréwke z biatej rzepy. Rzepe i jabtko obraé i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Smietane wymiesza¢ z majonezem i wymiesza¢ z suréwka suréwke. Doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

Kompot.

Podwieczorek

Owoce z actimelem/activia i galaretka

Woczesnie przygotowac galaretke (smak dowolny). Wymiesza¢ ulubione owoce, galaretke pokroi¢ (np. jabtko,
brzoskwinia, morele, winogrona). Pola¢ jogurtem typu Actimel lub Activia.

Kolacja

Kasza kuskus z warzywami i miesem.

e 100 g kaszy kuskus

e 250 ml wody

e 2tyikioleju

e 1 mata cukinia, pokrojona w cienkie paski

e 1 matacebulka

e 1 mata marchewka réwniez pokrojona w cienkie paski
e Mata piers z kurczaka pokrojonego w kostke

e sOl, pieprz

Zalac kuskus goracg wodg i odstawi¢ na 10 minut. Na oleju podsmazy¢ paski cukinii, marchew, pokrojone w
kostke mieso, dodac cebulke, a nastepnie przyprawic solg, pieprzem do smaku. Potgczy¢ z kuskusem.

Jezeli dziecko nie toleruje produktéw smazonych, prosze marchew i mieso ugotowac.
Pieczywo chrupkie z mastem.

Herbata zwykta z miodem i cytryna.

Dzien 6
Sniadanie
Chleb graham z pastg brokutowa.
Pasta z brokutu i twarogu (twardég mozna zamienic na tofu)
Brokut ugotowac — pare rézyczek; w misce umiescié brokut, tyzke oliwy i twarogu.
Zblendowac na gtadkg mase i przyprawi¢. Smarowac na kromkach chleba graham.

Herbata z melisy.



Il $niadanie

Placuszki ze $liwkami i Zurawing
Sktadniki:

e  Suszone Sliwki (dowolna ilos¢)

e  Troche zurawiny

e Jedno starte jabtko

e tyzeczka cynamonu

e 1 szklanka maki pszennej (mozna pét na pdt z maka kukurydziang lub inng)
e 2jajka

e Woda lub zsiadte mleko

e Olejdosmazenia

o 2tyzeczki cukru

Bakalie wyptuka¢, namoczy¢ i pokroié¢ na mate kawatki.
Make wymieszac z jajkami i wodg (lub zsiadtym mlekiem). Ciasto musi mie¢ konsystencje Smietany. Dodajemy

bakalie. Rozgrzewamy olej na patelni. tyzka nabieramy porcje ciasta i lekko sptaszczamy. Smazymy na ztoty
kolor.

Herbata z dzikiej rozy.

Obiad
Pieczone udko z kurczaka

Ziemniaki pieczemy w rekawie razem z udkiem. Ziemniaki ugotowac¢ wczedniej na péttwardo. Mozna do rekawa
rzuci¢ warzywa (marchew, cebulg, seler naciowy).

Zrobi¢ surowke z ugotowanego buraka i jabtka. Pokroi¢ w kostke i polac¢ tyzkg Smietany lub oliwg. Wymieszac.

Kompot owocowy.

Podwieczorek
Serek ziarnisty z musem jabtkowym

Serek twarogowy ziarnisty odcedz i wlej do srodka mus (najlepiej z kawatkami owocow). Wymieszaj.



Kolacja
Butka grahamka z mastem, zielong satata, chudg szynka i smazong cukinia.
Cukinie pokroj w plasterki, przypraw, i podsmaz chwile na patelni. Potdz na butce razem z innymi dodatkami.

Herbata z czystka.

Dzien 7
Sniadanie
Owsianka z jagodami i migdatami
Sktadniki:

e Mleko 1,5% ttuszczu — pot szklanki (moze by¢ roslinne)
e  Woda — pot szklanki

e  Pfatki owsiane bezglutenowe - (4-5 tyzki stotowe)

e Kokos — wiodrki (1 tyzka)

e 1tyzka kaszy mannej

e Jagody — p6t szklanki (mogg by¢ mrozone)

e Migdaty, ptatki - (tyzeczka)

e Midd (1 tyzeczka)

Mleko wlej do rondelka razem z wodg i podgrzej. Dodaj pfatki owsiane, kasze manng, kokos, migdaty i gotuj
dalej na matym ogniu az potrawa zgestnieje. Jagody bardzo doktadnie umyj i dodaj do owsianki. Wymieszaj i
odstaw na chwile. Dodaj midd. Przetdz do miski.

Il $niadanie
Mini serniczki z batatem

Mozna zrobic¢ z mniejszej ilosci sktadnikdw.

e 250 g gestego serka (do sernika)
e 2 bataty

e 1jajko

e 1tyzka syropu klonowego

e 1tyzka cukru waniliowego

Ugotowane do miekkosci stodkie ziemniaki odstawiamy do ostudzenia, a nastepnie blendujemy na jednolitg
mase wraz z resztg sktadnikow.

Otrzymang mase przelewamy do matych foremek do zapiekania i wktadamy do piekarnika nagrzanego do
180'C. Pieczemy przez ok. 40 minut.



Obiad
Bulion z lanymi kluskami; frytki z batatow

Sktadniki:
e 2 3rednie marchewki
e 1 pietruszka
e kawatek selera
e tyzka posiekanej natki pietruszki, sol.
e 1 podudzie z kurczaka

Ciasto lane:
o 2jajka
o 2 tyzki maki

e 1/2tyzeczki masta

Warzywa umy¢, obraé, pokroi¢, dodac mieso i zala¢ zimng wody. Gotowac pod przykryciem na wolnym ogniu.
Ciasto: Make dodac do jajek, wymieszac starannie widelcem.

Miekkie warzywa i mieso odcedzi¢ (marchew i mieso zostawi¢ do pasty na kolacje); do wywaru wlewac cienkim
strumieniem ciasto. Chwile pogotowac, zestawic z ognia, doda¢ natke pietruszki. Marchewke ugotowang
pokroi¢ na mate kawatki, utozy¢ na talerzu, wla¢ zupe z ciastem lanym.

Frytki z batatow
Bataty pokroi¢ w stupki. W misce wymieszac olej z przyprawami, wrzuci¢ pokrojone bataty i doktadnie

wymieszac. Nastepnie przetozy¢ frytki na blache wytozong papierem do pieczenia. Zapieka¢ okoto 30 minut.

Podawac z sosem jogurtowo-pietruszkowym: jogurt wymieszac z natkg pietruszki. Zblendowac najlepie;j.

Podwieczorek
Nalesniki
e 1jajko
e 2/3 szklanki maki gryczanej (mozna wiecej)
o 2 tyzki maki ziemniaczanej
e  Szklanka wody, mozna doda¢ troche mleka
e  Masto klarowane lub oliwa
e  Troche cukru
Wszystkie sktadniki zmiksowac. Smazy¢ nalesniki. Jezeli ciasto jest zbyt rzadkie mozna dodaé wiecej maki.

Podawac z powidtami bez pestek.

Letnia woda z cytryng i miodem lub kompot owocowy.

Kolacja

Pasta do chleba z miesa i twarogu

Sktadniki:



e 50 g chudego twarogu

e 1 ugotowana marchew

e mieso z obiadu

e 1tyzka jogurtu naturalnego

e 1tyzka pesto bazyliowego lub mata gars¢ bazylii
e sOlipieprz do smaku

Mieso kroimy na mniejsze kawatki. Wsadzamy do blendera, dodajemy reszte sktadnikéw i blendujemy.
Przyprawiamy do smaku.
Smarujemy na chlebie.

Herbata z dzikiej rozy.


https://dietetycznie-w-kuchni.blogspot.com/2012/03/domowe-pesto-ze-sonecznikiem-i-migdaami.html

