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Wstep

Powszechnie mowi sie, ze dzieci zawsze dzielily sie na niejadki
ina te, ktore chetnie jedza. Po prostu tak jest i nic na to nie moze-
my poradzic¢. Gdy zaczelam interesowac sie tematem karmienia
dzieci, odkrylam, ze ta ,madros¢ ludowa” niewiele ma wspdlnego
z rzeczywistoscig. Dzieci z natury chetnie jedza, poniewaz maja
wrodzony instynkt przetrwania, a bez jedzenia nie da sie przezyc.
Czesto jednak na drodze swojego rozwoju natrafiaja na przeszkody,
ktore zniechecaja je do jedzenia. My, rodzice, nie zawsze potrafimy
rozpoznac, co jest powodem niecheci dziecka do jedzenia, ponie-
waz sami nie mamy pewnosci, na co tak naprawde zwracac uwage.
Powiem wiecej: niestety zdarza sie, ze to my, rodzice, przyczynia-
my sie skutecznie do tego, ze dziecko staje sie niejadkiem. Oczy-
wiscie nikt z nas nie robi tego celowo! Kazda mama marzy o tym,
aby jej dziecko chetnie zjadalo przygotowane przez nig positki.
Dlatego wlasnie postanowitam zebrac¢ w tej ksigzce najwazniej-
sze informacje dotyczace metod wlasciwego karmienia i zywienia
dzieci od pierwszych miesiecy zycia, aby kazda mama mogta sie
dowiedziec¢, na co zwrocic uwage podczas karmienia dziecka, tak
by nie powielac bledow przenoszonych z pokolenia na pokolenie
i nie powodowac¢ w maluchu niecheci do jedzenia.

Ksigzka powstata wwyniku rozmow z trzema specjalistkami:
neurologopeds i terapeutg karmienia, psychologiem oraz diete-
tykiem. To przede wszystkim w tych trzech dziedzinach wiedzy
odnajdziemy cenne informacje na temat karmienia dzieci. Nie
da sie tez jednoznacznie rozdzielic¢ tych trzech obszarow: neu-
rologopedia jest silnie powigzana z dietetyka i psychologia. I dla

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page354U~rf/jakkar
http://sensus.pl/page354U~rt/jakkar

dziecka, i dla dorostego znaczenie ma zarowno to, wjakisposob je,
jakito, co je oraz wjakiej kondycji psychicznej sie znajduje. Jesli
ktorakolwiek z tych sfer jest zaburzona, cykl wlasciwego rozwoju
zostaje naruszony. Wiedza, ktorg podzielily sie ze mng ekspertki:
Monika Habik, Dorota Kalinowska i Agnieszka Piskala, jest bez-
cenna dla kazdego rodzica.

Czy kazdy rodzic zdaje sobie sprawe z tego, ze umiejetnosc¢
wlasciwego jedzenia to rowniez umiejetnos¢ mowienia? Kto z nas,
rodzicow, ma swiadomos¢, ze rozwoj miesni i koordynacji rucho-
wej przy jedzeniu wplywa na rozwdj inteligencji? Kto przyklada
duza wage do odpowiedniej pozycji dziecka przy stole? Czy kazdy
z nas zdaje sobie sprawe z tego, ze wlasciwy ruch reki, ktora po-
daje jedzenie do buzi, stymuluje inteligencje dziecka? Na pewno
sg tacy, ktorzy posiadajg takg wiedze, jednak jest tez spora grupa
rodzicow, ktorym tej wiedzy brakuje —ija do niedawna rowniez
nalezatam do tej grupy.

Sama jestem mama trojki dzieci i wydawato mi sie, ze o kar-
mieniu dzieci wiem naprawde duzo. Moje zdanie na ten temat
zmienito sie, gdy poznalam Monike Habik. Jest neurologopeda
klinicznym i terapeutg Human Touch Therapy, byla jednym z eks-
pertow w emitowanym przez Telewizje TVP ABC programie po-
radnikowym dla rodzicow Niejadki i inne przypadki, ktorego jestem
autorks. Monika otworzyta mi oczy na wiedze, o ktorej istnieniu
nie miatam pojecia, a ktora powinien posiadac absolutnie kazdy
rodzic. W rozmowie o karmieniu dzieci Monika czesto mowi: ,je-
dzenie to inteligencja” — jest to kwintesencja tresci, ktorg prze-
kazuje rodzicom swoich malych pacjentow. Wszyscy, ktorzy z nig
wspolpracuja, doceniajg jej zapali przyjazne podejscie do matych
pacjentow. W swojej pracy stosuje ona bowiem zasade: zobacz
przede wszystkim cztowieka, konkretna osobe z jej indywidu-
alnymi cechami, a nie ,przypadek medyczny” czy ,zespot obja-
wow”. Kazdy czlowiek jest odrebng jednostka, rosnie i rozwija sie
wswoim tempie, nie mozna zatem na sile przykladac¢ do kazdego
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tej samej ,miarki rozwojowe;j” i kazdego ,wciskac¢ w tabelke” —
twierdzi Monika. Na co dzien spotyka sie gtownie z dzie¢mi, kto-
re maja trudnosci z jedzeniem ze wzgledu na choroby genetyczne

lub inne zaburzenia. Dzieki niej dowiedzialam si¢ m.in. tego, ze

sg dzieci, ktorym okreslony smak lub zapach sprawia niemal fi-
zyczny bol — dotad sgdzitam, ze smak to tylko kwestia gustu. Jak

rozpoznac u dzieci, czy odmowa jedzenia to tylko grymaszenie,
czy cos$ powazniejszego? Jak przekonywac zdrowe dziecko do

probowania nowych smakow, otwierania sie na to, czego dotych-
czas nie lubilo? Jak bawic sie z dzieckiem, aby przy okazji wpro-
wadzac je w fascynujacy swiat smakow, konsystencjii zapachow?

Tymi i innymi niezwykle cennymi informacjami Monika dzieli sie

z czytelnikami na kartach niniejszej ksigzki.

Dorota Kalinowska jest psychologiem dzieciecym i wspoltwor-
czynig Pracowni Psychologicznej ,Nintu”. Mozna ja tez ogladac
w programach stacji TVP1, TVP2, TVP ABC i TVN, gdzie pojawia
sie jako ekspert. Pani Dorota jest pasjonatkg swojej pracy, intere-
suje sie tez tematem niejadkow i wplywem psychiki na nastawie-
nie dziecka do jedzenia. Jest przy tym niezwykle ciepla, wesolg
i otwartg osobg, co bardzo ulatwia jej kontakt z najmlodszymi.
Z rodzicami rozmawia o sprawach naukowo-psychologicznych
W sposob prosty i konkretny, co pozwala na wlasciwe zrozumie-
nie dzialania mechanizmow, ktdre rzadza naszg psychikg. W tej
ksigzce rozmawiam z panig Dorotg m.in. o tym, jak na psychike
naszych dzieci wplywa atmosfera panujaca w domu. Co daje im
poczucie bezpieczenstwa, a co sprawia, ze czujg sie zagrozone, ijak
sie to ma do tematu jedzenia? Kiedy dziecko, odmawiajac jedzenia,
komunikuje jakis problem, a kiedy po prostu ,.zdrowo” buntuje si¢
lub grymasi? Czy rodzic jest w stanie to rozpoznac? Jakie symp-
tomyw zachowaniu dzieci powinny wzbudzac nasz niepokoj, a co
nalezy przyjmowac ze stoickim spokojem? Warto sie zastanowic,
wjakiej atmosferze podajemy dziecku obiad, z jakim nastawieniem
sami zasiadamy do stotu i co robimy w trakcie positku. Czy czas
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przy stole to przyjemny moment dnia, integrujacy cala rodzine,
czyraczej czas napiecia, pospiechu, poganiania siebie nawzajem?
Jest zasada, o ktorej powinnismy pamietac: dzieci uczg sie przez
nasladownictwo.

Agnieszke Piskale mozna nazwac niekwestionowang krolowa
polskiej dietetyki. Wiekszos¢ z nas kojarzy ja jako eksperta diete-
tycznego z roznych programow telewizyjnych, takich jak: Pytanie
na sniadanie w TVP2, Dzien dobry TVN, Mamo, to jaw TVN Style czy
Smacznie, zdrowo i kolorowo w Polsat Cafe. Nic dziwnego: jest obec-
nie drugim z najbardziej opiniotwodrczych dietetykow w Polsce.
Agnieszka dzieli sie swoja wiedza w nietuzinkowy sposob: prze-
kazuje proste i obrazowe komunikaty, okraszone ciekawostkami
i informacjami, ktorych trudno szukac na pierwszych stronach
gazet.Jej porady zywieniowe s3 latwe do zapamietania i niezwykle
skuteczne, a przy tym nieoderwane od naszej polskiej rzeczywi-
stosci. Na swoim facebookowym fanpage’u Nutrition Lab demaskuje
miedzy innymi triki producentow zywnosci oraz uczy, jak czytac
etykiety, aby nie narazac zdrowia poprzez niewlasciwe wybory
zakupowe. Publikuje tez teksty o zdrowym odzywianiu w prasie,
m.in. w czasopismach ,Oliwia”, ,Uroda”, ,Wysokie Obcasy”, ,Pani
Domu” i ,Swiat Kobiety”. Byta konsultantka zywieniowa ksigzki
Mamaitatatomy! Pauliny Smaszcz-Kurzajewskiej oraz ekspertem
czterech edycji ogélnopolskiego programu edukacyjnego Zyj smacz-
nieizdrowo. Pani Agnieszka jest absolwentka Wydziatu Nauk o Zy-
wieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW. Prowadzi diet coaching oraz
szkolenia w zakresie zdrowego odzywiania. Prywatnie jest mamag
10-letniego Jasia, ktory uwielbia jesc. W niniejszej ksigzce dzieli
siewiedzg o tym, jak do domowego menu skutecznie wprowadzic¢
na stale zdrowe positkiijak przekona¢ dzieci, aby je zjadaly. Pani
Agnieszka wskazuje, ktore sktadniki zaleca sie w codziennej diecie,
a co zdecydowanie nigdy nie powinno sie pojawi¢ na dzieciecym
talerzu. Omowimy tez coraz powszechniejszy problem otylosci
u dzieci: skad sie bierze i jak jej zapobiec?

10
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Czasami checi wprowadzania zmian w zywieniu rodziny na-
trafiajg na mur w postaci braku pomystow na zdrowe i smaczne
dania, ktore moga smakowac dzieciom. Dlatego w ksigzce umies-
citam rowniez garsc przepisow na dania bogate wwartosci odzyw-
cze. Czesto goszcza one na naszym rodzinnym stole (i nie tylko
naszym!). Dzieci chetnie je zjadaja, nie majac przy tym swiadomo-
Sci, ze np. deser zrobiony jest bez cukru, ale za to z kaszg jaglana.
Warto przetestowac kilka przepisow, aby sie przekonac, ze smak
zdrowych dan wcale nie musi by¢ gorszy od smaku tradycyjnych
slodyczy dostepnych w sklepach. Za to jaka rdznica w jakosci!
Goraco zachecam wszystkich do podjecia wyzwania.

Na pewno wielu rodzicow ma duza wiedze na temat zdrowego
odzywiania sie. Sg jednak i tacy, ktorzy nie maja pewnosci, co tak
naprawde jest zdrowe i istotne w karmieniu dzieci. Mojg ksigz-
ke dedykuje wszystkim rodzicom: zaréwno tym pierwszym, jak
idrugim. Moim zamierzeniem bylo stworzyc¢ mate kompendium
wiedzy dla kazdego, komu zalezy na uczeniu dzieci wtasciwych
nawykow przy stole. Mam nadzieje, ze wiedza, ktorg sie dziele, uta-
twirodzicom i opiekunom poruszanie sie wtym obszarze rozwoju
dziecka i otworzyim oczy na sprawy, ktore sg istotne, a o ktorych
nie wszyscy wiemy. By¢ moze doszukamy sie tez w ksigzce swoich
bledow, popelnianych podczas karmienia naszych dzieci. Towazna
wiedza, ktora umozliwi nam korekte i analize przyczyn, dlaczego
dziecko nie chce jes¢. Stanowi ona pierwszy i najwazniejszy krok
do zmiany sytuacji, ktora najczesciej nie jest sytuacjg bez wyjscia.
Dzieci lubig jes¢! Trzeba im tylko o tym przypomniec.
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Pierwsze i dru%ic Sniadanie - W domy i na Wyn0s

17. Batoniki granola

Skladniki

1 szklanka ptatkéw owsianych

%4 szklanki zurawiny

Y2 szklanki orzeszkow ziemnych

Y2 szklanki nasion stonecznika

1 szklanka nasion dyni

Y2 szklanki migdatow w platkach

Y2 szklanki wiérkow kokosowych
Y2 yzeczki cynamonu (opcjonalnie)
1 tabliczka gorzkiej czekolady (najlepiej z minimum 70% kakao)
Y2 szklanki miodu

2 dojrzate banany

Wykonanie
Do miski wsypujemy wszystkie nasionka, widrki i suszone owo-
ce. Dodajemy cynamon.

Na talerzyku rozgniatamy banany widelcem na papke i przekla-
damy do miski z ziarnami. Wlewamy midd i doktadnie miesza-
my, aby powstala kleista masa (niekoniecznie bardzo zwarta).

Forme o wymiarach 25x30 cm (lub podobng) wykladamy papie-
rem do pieczenia i wysypujemy na nig mase, reka wyréwnujemy
i dociskamy. Pieczemy w temp. 180°C przez 25 minut do czasu,
az wierzch zrobi sie zlocisty. Wyjmujemy blaszke z piekarnika

i dokladnie studzimy.

Gdy nasz baton bedzie juz zimny, rozpuszczamy w kapieli wod-

nej czekolade i smarujemy nig wierzch ciasta. Nastepnie kroimy
na mniejsze kawalki — batoniki. Przechowujemy w lodéwce.
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Pierwsze i dru%ic Sniadanie - W domy i na Wyn0s

18. Pasta z turiczyka i awocado

Skladniki

1 dojrzale awocado

1 puszka tunczyka dobrej jakosci (w sosie wlasnym)
2 jajka ugotowane na twardo

1 zgbek czosnku (mozna pomina¢ lub zastgpic¢

np. szczypiorkiem)

sok z ¥2 cytryny

sol do smaku

Wykonanie

Miazsz awocado wydrazamy tyzka, a nastepnie dokladnie roz-
drabniamy widelcem i mieszamy z sokiem z cytryny.

Jajka kroimy w drobng kostke albo rdwniez rozgniatamy widel-
cem, dodajemy do avocado. Nastepnie dodajemy odsaczonego

z zalewy tunczyka oraz zabek czosnku przecisniety przez pra-
ske (lub bardzo drobno posiekany). Na koncu solimy i doktadnie
mieszamy.
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19. Kokosowa kasza manna

Skladniki

0,5 1 mleka kokosowego

3 tyzki kaszy manny

2 lyzki suszonych jagod goji

4 -5 tyzek wiorkow kokosowych

Opcjonalnie:
2 -3 }yzki miodu lub syropu z agawy

Wykonanie

Mleko przelewamy do rondelka. Dodajemy jagody goji i wiorki
kokosowe, gotujemy. Kasze manne odmierzamy i przesypujemy
do kubeczka. Gdy mleko sie zagotuje, zmniejszamy moc pal-
nika i powoli wsypujemy kasze manne, jednoczesnie energicz-
nie mieszajgc trzepaczkg, aby nie powstaty grudki. Gdy kasza
zgestnieje, zdejmujemy z palnika i odstawiamy do przestu-
dzenia. Lekko przestudzong kasze mozemy dostodzi¢ miodem
(gdy dodamy miod od razu do wrzatku, miod niestety straci
swoje dobroczynne wlasciwosci odzywcze). Podajemy na cieplo.
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Pierwsze i drugie Sniadanie - W domy i na Wyn0s

20. Puszyste omlety z twarozkiem i stodko-gorzkg
pomaranczq

Skladniki

Omlety:

6 jajek

6 tyzek maki

1 lyzeczka soli

2 lyzeczki cukru

2 tyzki wody

1 lyzeczka skorki pomaranczowej, suszonej lub kandyzowanej
maslo klarowane do smazenia

Twarozek:

250 g twarogu

180 g Smietany 18%
1 lyzeczka cukru

Pomarancze:
2 -3 swieze pomarancze
5 lyzek cukru
5 lyzek wody
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Wykonanie

Oddzielamy biatka od zoltek. Do zottek dodajemy make, skor-
ke pomaranczowsg i przyprawy, dolewamy wode i dokladnie
miksujemy. Biatka ubijamy na sztywng piane, nastepnie prze-
ktadamy jg partiami do masy z zottek i delikatnie mieszamy.
Jauzywam do tego miksera na najnizszych obrotach, ale mozna
tez robic to recznie.

Na patelni rozgrzewamy V5 tyzeczki masta klarowanego.
Ja uzylam patelni o srednicy 18 cm. Na jeden omlet nakladatam
po 4 lyzki ciasta, rozsmarowujac je delikatnie po powierzchni.

Smazymy okoto pot minuty z jednej i p6l minuty z drugiej
strony. W trakcie smazenia bedzie wida¢, ze omlet sie Scina i ze
mozna juz obracac. Omlety obracamy delikatnie i po usmazeniu
ostroznie kladziemy na talerz.

Pomarancze szorujemy dokladnie pod biezaca wodg. Prze-
krawamy na potl, a nastepnie kroimy w cienkie plastry (razem
ze skorka). W rondelku rozgrzewamy 5 tyzek cukru i wody.

Do powstatego syropu wkladamy plasterki pomaranczy i mie-
szamy. Dusimy na najmniejszej mocy palnika przez kwadrans,
po czym wyjmujemy na talerz.

Twarozek przekladamy do miseczki i dokladnie rozdrabniamy
lyzka, dodajac cukier. Wlewamy smietane i dokladnie mieszamy.
Gotowe omlety smarujemy lyzka twarozku i obkltadamy kilko-
ma plastrami pomaranczy. Podajemy na ciepto.
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Zdrowd, i urozmaicony obiad

21. Zupa pomidorowa ze swiezych pomidorow

Skiadniki

2 kg pomidorow

2 cebule

2 zgbki czosnku

3 -4 lyzki oliwy

1 lyzeczka suszonej bazylii
1 tyzeczka slodkiej papryki
sol do smaku

Wykonanie

W rondlu z grubym dnem rozgrzewamy oliwe i wrzucamy ce-
bule pokrojong w pidrka. Pomidory myjemy, kroimy w ¢wiartki
iwrzucamy do cebuli. Podsmazamy okolo 10 minut, ciggle mie-
szajac. Wlewamy litr wody, dodajemy sol, przykrywamy i dusi-
my przez kolejne 10 minut. Po tym czasie wszystko miksujemy
blenderem na gtadko.

Jesli chcemy uzyskac zupe o konsystencji przypominajacej
bardziej klasyczng zupe pomidorowa, wowczas przecedzamy ja
przez sito. Gdy tego nie zrobimy, bedziemy miec zupe krem.

Na samym koncu dodajemy bazylie i papryke, mieszamy i ewen-

tualnie jeszcze doprawiamy do smaku. Mozna podac z tyzka
$mietany i listkiem swiezej bazylii na srodku.
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22. Rozgrzewajqca zupa ziemniaczana
z pieczonym czosnkiem i jabtkiem,
podana z pulpecikami

Skladniki

Na zupe: Na pulpeciki:

1 kg ziemniakow 300 g miesa mielonego

1 gtowka czosnku z indyka

1 jabtko 1jajko

1 tyzka majeranku 1 zabek czosnku

1 lyzeczka soli Ya tyzeczki soli

2 lyzki oleju roslinnego 1-2 tyzki maki do obtoczenia
2 -3 lyzki oleju do smazenia

Wykonanie

Najpierw pieczemy czosnek: odkrawamy gorng czes¢ gtowki,
taka ,czapeczke” (okoto ¥5 wielkosci glowki). Odstoniete zgbki
czosnku skrapiamy olejem i wkltadamy do piekarnika rozgrza-
nego do 190-200°C. Pieczemy okoto 20 minut. Upieczong glow-
ke studzimy i wyjmujemy zgbki czosnku z tupin.

Ziemniaki szorujemy szczotkg pod biezaca wodg, ewentualnie
bardzo cienko obieramy. Kroimy w grubg kostke. W garnku

z grubym dnem rozgrzewamy olej i wrzucamy pokrojone
ziemniaki. Smazymy 4 - 5 minut, ciggle mieszajac. Gdy zaczna
sie rumienic¢ jak frytki, zalewamy je 2 litrami wody, dodajemy
sol i majeranek, przykrywamy i gotujemy na niewielkim ogniu
do miekkosci.

Po mniej wiecej 10 minutach dorzucamy do ziemniakéw pokro-

jone w ¢wiartki jablko — nie obrane, ale pozbawione gniazda
nasiennego. Chwile pozniej wrzucamy zgbki czosnku.
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Gdy ziemniaki sg juz miekkie, miksujemy zupe blenderem,
aby uzyskata gestg, kremowa konsystencje.

3ce i smazymy na pate

9
oty kolor.

Zupe podajemy razem z pt
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23. Domowy rosdt z indyka z lanymi kluseczkami

Skladniki

2 podudzia z indyka 2 liscie laurowe
1 skrzydlo indycze sol i pieprz

4 marchewki

3 pietruszki Lane kluski:

1 cebula 2 jajka

1 seler 5 lyzek maki
nac pietruszkiiselera odrobina soli

3 ziarna ziela angielskiego

Wykonanie

Do garnka wlewamy 3 1 wody. Mieso pluczemy i wstawiamy do
wody. Doprowadzamy do wrzenia, a nastepnie ustawiamy palnik
nabardzo mala mocigotujemy rosot bez przykrywania przez
1-1,5godz. Nie zbieramy szumowin w trakcie gotowania, bo po-
zbedziemy sie sporej czesci smaku rosotu. Po uptywie tego czasu
dodajemy obrang wloszczyzne i todyginaci (pozniej je wyjmie-
my). Zostawiamy cze$¢ natki pietruszkiidrobno kroimy, aby moc
posypac nig rosol tuz przed podaniem. Wrzucamy tez przyprawy
itak gotujemy dalej jeszcze przez minimum godzine. Na koncu
probujemy i ewentualnie doprawiamy. Gotowy rosot przecedza-
my do drugiego garnka, tak aby byl wnim tylko wywar.

Przygotowujemy lane kluski: wbijamy do kubka dwa jajka
iwsypujemy make oraz szczypte soli. Rozrabiamy energicznie
widelcem lub tyzka (jak kto woli) tak dtugo, az grudki sie rozbija
i mikstura zamieni sie w jednolite ciasto. Wlewamy powoli
ciasto do wrzgcego rosotu, mieszajac jednoczesnie, aby tworzy-
1y sie malutkie kluseczki. Rosot podajemy z pokrojona drobno,
ugotowang w nim marchewkg, kawatkiem miesa oraz natka
pietruszki.
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24. Wloska zupa minestrone z dodatkiem pieczonego schabu

Skladniki

1 mata cebula 300 g pieczonego schabu

2 marchewki 1 lyzka tartego parmezanu

1 papryka czerwona garsc posiekanej natki pie-

1 kalarepa truszki

Y4 $wiezej dyni (niewielkiej) 2 -3 tyzki oliwy

3 pomidory Y2 tyzeczki galki muszkatoto-
1 kabaczek (uzytam zoltego) wej

Y2 malego selera pieprzisdl do smaku

1 zabek czosnku okoto 11wody

puszka czerwonej fasoli

Wykonanie

Pomidory obieramy ze skorki, pozbywamy sie nasion ze srodka
i kroimy w kostke. Cebule, dynie, kabaczek, kalarepe, selera,
marchewke i papryke réwniez kroimy w kostke. Do garnka

z grubym dnem wlewamy oliwe i wrzucamy najpierw cebu-

le, czosnek (mozna przecisnac przez praske zamiast sieka-
nia), a nastepnie pozostale pokrojone warzywa. Podsmazamy
5-7 minut, po czym zalewamy wodg i czekamy, az sie zagotuje.
Dodajemy fasolke z puszki, parmezan i schab pokrojony w kost-
ke. Doprawiamy solg, pieprzem i galka muszkatolowa. Wrzu-
camy posiekang natke pietruszki. Gotujemy na wolnym ogniu
okolo 15 minut, az warzywa bedg miekKkie.
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25. Kolorowe kopytka z warzywami

Skladniki

1 kg ziemniakow

3 jajka

600 g maki pszennej

150 g drobno utartych ugotowanych burakow
150 g drobno startej swiezej marchwi

Y2 drobno posiekanego peczka koperku

sol

Wykonanie
Kolorowe kopytka mozna przygotowac na rézne sposoby.
Ja proponuje taki, z ktdrego sama korzystam najczescie;j.

Ziemniaki (stare) gotujemy w osolonej wodzie, studzimy i prze-
ciskamy przez praske lub maszynke. Nastepnie dzielimy na trzy
mniej wiecej rowne czesci. Kazdg z nich przektadamy do osob-
nej miski. Do kazdej dodajemy po jednym jajku, po 200 g maki
oraz warzywa: do pierwszej buraka, do drugiej marchewke,

a do trzeciej koperek. Kazda mase dokladnie mieszamy. Z po-
wstalych mas formujemy wateczki i kroimy w poprzek, tworzac
kopytka. Gotujemy w osolonym wrzgtku tylko do momentu wy-
plyniecia, nie dluzej! Czyli okoto 2 minut. Podajemy z mastem.
Mozna posypac¢ parmezanem.
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Ktopoty z karmieniem dzieci to dziedzina, w ktérej niemal wszyscy rodzice
maja do opowiedzenia witasne historie. Kazdy z nas doswiadczyt jakichs trudnosci
na tym polu: z ustaleniem odpowiedniej diety; ze zbilansowaniem kalorii;

z namowieniem niejadka, by wreszcie otworzyt buzie;

z dopilnowaniem tasucha, by przestat zajadac sie stodyczami...

Wyaglada na to, ze nie umiemy dyskutowac z dzie¢mi na temat zdrowego jedzenia
i wyksztatca¢ w nich witasciwych nawykéw zywieniowych. Nader czesto préba
zmiany utrwalonych zachowan konczy sie awantura, zakazem, wrecz wojna.
Tymczasem jedzenie powinno by¢ przyjemnoscia, a nie Zrodtem stresu.
Czas wiec zmieni¢ podejscie.
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W ksigzce Natalii Wiszniewskiej znajdziesz rzetelne, sprawdzone informacje
0 zywieniu dzieci. We wspotpracy z neurologopeda, psycholog dziecieca
i dietetyczka autorka stworzyta prawdziwe kompendium praktycznej wiedzy
o tym, jak i czym karmi¢ dzieci, by jadty zdrowo, chetnie i tylko tyle, ile powinny.
Dowiesz sie stad, jak powinna wygladac dieta Twojego dziecka
i jak rozwiazywac typowe problemy z jedzeniem. Poznasz objawy, ktore moga pojawic
sie u dziecka odmawiajacego przyjmowania pokarmow
lub pochtaniajgcego ich zbyt wiele. Znajdziesz tu takze sporo przepisow
na zdrowe i pyszne dania!

Moe zdrow.ych Sniadan, \Loﬁqcéj, obiadidw - dfa nie&ad‘péw i podr}qd‘péw!
. Natalia WisZnitwSka

— dziennikarka, producentka filméw dokumentalnych
i programow telewizyjnych. Autorka programu
Niejadki i inne przypadki w TVP ABC. Pasjonatka
kulinariow, ze szczegdlnym uwzglednieniem tematu
karmienia dzieci. Autorka bloga kulinarnego
Wisznidwka (wiszniowka.pl). Mama tréjki dzieci.
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