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COTO JEST

ZAPARCIE CZYNNOSCIOWE,
JAKIE SA JEGO OBJAWY

| PRZYCZYNY?

Zaparcie czynnosciowe to przewlekta zmiana rytmu wyprdznien, ktérej nie mozna
wyjasni¢ inna przyczyng (1j. wspdtwystepowaniem okreslonej choroby, np. celiakii,
czy stosowanymi lekami). Dzieci najczesciej zgtaszajq bolesng defekacje, wyste-
powanie twardego i zbitego stolca, nieregularne wyprdznienia i/lub uczucie nie-
petnego wyprdznienia. Przyczyna zaparcia czynnosciowego jest ztozona. Wsrdd
czynnikdw, ktére mogg mieé¢ wptyw na jego rozwdj wymienia sie m.in. diete,
aktywnos¢ fizycznosé, zachowania zwigzane z defekacjq i czynniki psychologiczne
(np. stres).

wugxszo:éc’: PRZYPADKOW ZAPARCIA MA CHARAKTER
CZYNNOSCIOWY - OK. 95%, CZYLI NIE JEST SPOWODOWANA
WSPOLWYSTEPOWANIEM JEDNOSTKI CHOROBOWE].

Jak przygotowac dziecko z zaparciem czynnosciowym
do powrotu do szkoty lub rozpoczecia szkoty?

Powrdét do szkoty lub przejscie z przedszkola do szkoty podstawowej mogq by¢ zwigzane
z nasileniem objawdw zaparcia czynnosciowego. Przyczyny nie sq dobrze poznane,
wséréd nich jako prawdopodobne wymienia sie, m.in. zwigkszony poziom stresu, brak
lub utrudniona mozliwoé¢ skorzystania z toalety w trakcie lekcji oraz warunki higieniczne
w toalecie. Dzieci mogq z réznych powoddw unikaé korzystania z toalety w szkole, jednak
w przypadku wspdtistniejgcego zaparcia czynnosciowego powinno sie femu przeciw-
dziatad.

Rozpoczecie szkoty podstawowej jest momentem, w ktérym mogq po raz pierwszy
wystgpi¢ u dziecka objawy zaparcia czynnosciowego. Dzieci mogq niechetnie korzystaé
z publicznej toalety lub zgtaszac takg potrzebe w trakcie lekeji, co w konsekwencji powo-
duje wstrzymywanie wyprdéznienia. To prowadzi¢ moze do zalegania stolca w odbytnicy,
ktéry traci czesciowo wode i staje sie twardszy. Wydalenie twardszego i bardziej zbitego
stolca jest dla dziecka trudniejsze i bolesne, co prowadzi do dalszego wstrzymywania
wyprdéznienia, by unikngé nieprzyjemnego doswiadczenia — tworzy sie tzw. btedne koto.
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Wstrzymywanie wyprdznienia fo najczestsza przyczyna zaparcia czynnosciowego u dzieci, dlatego
rodzic powinien by¢ wyczulony na potencjalne sytuacje zwiekszajgce ryzyko tego zachowania.
Przebywanie poza domem, np. w szkole czy na szkolnej wycieczce, stanowi syfuacje sprzyjajacq
wstrzymywaniu defekacji. Niecheé do przerwania rozmowy czy zabawy w trakcie przerwy réwniez
moze by¢ przyczyng wstrzymywania wyprdznien.

Warto, zeby rodzic monitorowat czestos¢ wyprdznien dziecka w okresie powrotu do szkoty po dtuzszej
przerwie (np. wakacjach) oraz gdy rozpoczyna nauke w szkole po raz pierwszy. Kluczowa jest swia-
domos¢ rodzica dotyczgca mozliwosci nasilenia sie objawdw w tym okresie oraz szczera komuni-
kacja z dzieckiem. Warto zapytaé dziecko, czy korzystanie z toalety w szkole sprawia mu trudnosci
oraz czy ma ono opory przed zgtoszeniem w trakcie lekcji checi skorzystania z toalety. Wspdlnie
mozna sprébowadé wypracowad strategie poradzenia sobie z tymi problemami. W przypadku
gdy nauczyciel niechetnie zgadza sie na opuszczanie zaje¢ w celu skorzystania z toalety, dziecko
powinno udac sie tam w trakcie najblizszej przerwy lub rodzic moze porozmawiaé bezposrednio
z nauczycielem. Rozwianie obaw dziecka dotyczgcych korzystania z toalety publicznej (np. w szkole)
jest bardzo wazne.

Zalecenia i wskazowki dla rodzicow dzieci
rozpoczynajqgcych szkote lub wracajgcych
do szkoty po dluzszej przerwie

Powinno sie monitorowac rytm wyprdéznien dziecka w szkole i w domu
(zwtaszcza w weekend). Warto zachowad czujnosé — zmiany rytmu wypréz-
niert mogqg pojawi¢ sie nie tylko w momencie rozpoczynania nowej szkoty,
ale réwniez po powrocie z dtuzszej przerwy (np. wakacji).

Pomocna moze by¢ szczera rozmowa z dzieckiem. Rodzic moze zapytaé
dziecko: czy korzystanie z toalety w szkole lub w trakcie zaje¢ dodatkowych
stwarza jakiekolwiek trudnosci, oraz czy zaobserwowato u siebie jakikolwiek
opdr z tym zwigzany.

W przypadku podejrzenia wystepowania zaparcia u dziecka, warto skon-
sultowad sie z pediatrg, zwtaszcza w przypadku rzadkich wyprdznien i bdlu
brzucha, czy krwawienia z odbytu.

Jezeli dziecko miato juz rozpoznane w przesztosci zaparcie czynnosciowe
i rozpoczyna szkote, pomocna by¢é wspdlna rozmowa dotyczgca obaw
dziecka zwigzanych ze zmiang miejsca edukacji, oraz szczerej wymiany
mysli dotyczgcej zachowania prawidtowych zachowar zwigzanych z defe-
kacjg i modyfikacji dietetycznych w nowym srodowisku.
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Warto zaplanowac¢ wspdlnie z dzieckiem positki w szkole.

- Drugie $niadanie. Dziecko lubi mie¢ wptyw i wybdr, dlatego warto wiqczyé
go w proces planowania positku, ktéry spakuje do $niadaniéwki (lunchbo-
xa). Nalezy tez pamietac o pierwszym s$niadaniu, ktére dobrze gdyby zjadto
jeszcze w domu.

- W przypadku dzieci korzystajgcych ze szkolnej stotdwki, wptyw rodzicdw na
sktad tego positku jest zwykle ograniczony. Mozna sprébowaé monitorowag,
co dziecko jadto na obiad w szkole i w przypadku odnotowania matej ilosci
warzyw lub ich braku, czy darh mgcznych na bazie magki pszennej (oczysz-
czonej), postara¢ sie by positki spozywane w domu po powrocie ze szkoty
byty uzupetnione w warzywa i owoce, produkty petnoziarniste i/lub orzechy
i nasiona.

Dziecko musi pi¢ odpowiedniq ilo$¢ ptyndw. Warto zaopatrzy¢ dziecko
w bidon z wodq lub wode butelkowang (wode Zrédlang lub naturalng wode
mineralng, niskozmineralizowang - niestodzong)).

Aktywno$é¢ fizyczng dziecko zachowuje m.in. dzieki lekcjom wf'u i zabawie
z réowiednikami. Natomiast te aktywnosci nie muszg w petni realizowa¢ zale-
canego poziomu aktywnosci fizycznej dla dziecka - tj. przynajmniej 60 mi-
nut dziennie, wtedy nalezy je uzupetni¢ dodatkowymi zajeciami ruchowymi.
Cze$¢ dzieci bierze udziat w dodatkowych zajeciach sportowych, np. druzy-
nowych czy basenu. Dla czesci dzieci przystepniejsze jest spedzanie aktyw-
nie czasu z rodzicami, np. przejazdzka rowerem, wspdlny spacer, wyjscie na
basen.

Zaparcie czynnosciowe - leczenie

Leczenie zaparcia czynnosciowego dzieli sie na dwa etapy - eliminacje zalegajgcych mas kato-
wych i leczenie podtrzymujgce. W przypadku zalegania mas katowych konieczne jest leczenie far-
makologiczne (makrogole w duzej dawce [preferowane] lub wlewki doodbytnicze). W przypadku
braku zalegania mas katowych, od razu rozpoczyna sie leczenie podtrzymujqgce, tgczy ono metody
niefarmakologiczne (modyfikacje dietetyczne, zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej, korekte
postaw i zachowan zwigzanych z defekacjq) i farmakologiczne (Srodki osmotyczne czynnie - le-
kiem pierwszego wyboru sq makrogole). Makrogole (polietylenoglikole, PEG) wigzg wode, po-
wodujgc zwiekszenie objetosci ptynéw w obrebie jelita grubego (dziatanie osmotyczne). Dzigki
temu wptywajg na rozluznienie mas katowych (zmiekczenie stolca) i zwiekszenie ich objetosci,
co z kolei pobudza uktad motoryczny jelita grubego i przyspiesza jego wypréznienie (efekt prze-
czyszczajgcy).

Dieta

Obecnie zaleca sie stosowanie zbilansowanej diety z zachowaniem ilosci btonnika i ptynéw od-
powiednich dla wieku dziecka. Duzy odsetek dzieci nie spozywa wystarczajqgcej ilosci btonnika,
dlatego pomocne moze by¢ zwiekszenie spozycia warzyw i owocdéw, produkiéw petnoziarni-
stych, nasion roslin strgczkowych, a takze orzechéw i nasion.

W badaniach nie wykazano korzysci zwigzanej ze spozywaniem zwiekszonej ilosci btonnika u dzieci.
Tylko w pojedynczych badaniach odnotowano tagodzenie objawdw zaparcia czynnosciowego dla
pewnych mieszanek btonnika i gumy guar. Eksperci wskazujqg, ze potrzebujemy silniejszych dowo-
déw naukowych (dobrej jakosci badar klinicznych), zanim dodatkowa suplementacja btonnikiem
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zostanie zalecona do stosowania w leczeniu dzieci z zaparciem. Warto pamietad, ze zbyt duze
spozycie btonnika lub dodawanie do diety pewnych rodzajéw btonnika (jako suplementéw diety)
moze powodowad bdl brzucha, wzdecia i gazy, biegunke, ale takze zmniejsza¢ wchtanianie pew-
nych sktadnikéw mineralnych, np. zelaza.

Niedostateczna ilo$¢ spozywanych ptyndéw lub ich utrata (np. w przebiegu biegunki, wymiotéw)
moze prowadzi¢ do tworzenia sie twardszego stolca. Nie wykazano jednak na ten moment, by
podawanie dodatkowej ilosci ptyndw miato wptyw na czesto$¢ wyprdznien i objawy zaparcia
czynnosciowego u dzieci. Sugeruje sie, ze w trakcie przyjmowania makrogoli, dzieci mogg odniesc
korzys¢ (w tym wyzszq czesto$é wyprdznien) z jednoczesnego spozywania wiekszej ilosci ptyndw —
nie okreslono, czy powinno by¢ wyzsza niz dobowe zapotrzebowania, ale optymalnie, aby dziecko
w trakcie farmakoterapii spozywato przynajmniej zalecang dzienng ilos$¢ ptyndw.

Jak zrealizowa¢ zapotrzebowania na ptyny
i btonnik u dziecka z zaparciem czynnosciowym,
dowiesz sie z naszego poradnika pt. ,Zaparcie

czynnosciowe - jak poprawi¢ diete swojego
dziecka?”.

Aktywnos¢ fizyczna
Dziecko powinno zachowywaé poziom aktywnosci

fizycznej taki jaki jest zalecany dla zdrowych dzieci,
czyli zgodny z rekomendacjq Swiatowej Organizadii
Zdrowia - min. 60 minut wysitku fizycznego codziennie.
Dodatkowo, trzy razy w tygodniu dziecko powinno
wykonywac ¢wiczenia zwiekszajgce mase miesniowq
oraz o wyzszej intensywnosci.

Trening toaletowy

Edukacja dziecka i rodzica obejmuje rowniez ksztattowanie zdrowych zachowan i postaw zwig-
zanych z wyprdéznieniem (fzw. trening foaletowy). Obejmuje on m.in. odpowiednig postawe ciata
w frakcie defekacji, ale rdwniez prébe korzystania z toalety przynajmniej dwa razy dziennie po
positku (zwtaszcza po $niadaniu). Wazne jest, zeby dziecko nauczyto sie korzystaé z toalety w od-
powiedzi na uczucie parcia, nie wstrzymujgc defekagji (fzw. responsywnosc). Jako rodzic nie nalezy
wywiera¢ nadmiernej presji, tylko wspiera¢ dziecko i okazywaé pozytywny emocje takze przy nie-
udanej prébie skorzystania z toalety.

Q&A

Czy powinno sie wykluczy¢ z diety dziecka mleko i produkty mleczne?

Alergie i nietolerancje pokarmowe sq czesto kojarzone z objawami ze strony przewodu pokarmo-
wego, np. bdlem brzucha lub zaparciem. Faktycznie, zaparcie moze pojawic sie w przebiegu alergii
na biatka mleka krowiego. Dieta bezmleczna (z eliminacjg biatek mleka krowiego) nie jest ruty-
nowo stosowana, a jest zarezerwowana dla dzieci, u ktérych nie zaobserwowano poprawy przy
zastosowaniu standardowego leczenia zaparcia czynnosciowego. Jezeli u dziecka podejrzewa
sie alergie na biatka mleka krowiego, zwykle stosuje sie diete bezmleczng przez 2-4 tygodnie.
Nastepnie przeprowadzana jest doustna préoba prowokacji, aby potwierdzi¢ jej wystepowanie.
U dziecka z rozpoznaniem alergii na biatka mleka krowiego stosuje sie diete eliminacyjna.
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Podejrzewam, ze moje dziecko ma zaparcie, kiedy zgtosic sie
do lekarza?
Jezeli u dziecka wystepuje nasilony ostry bdl brzucha lub bdl w okolicy odbytu,

krew w stolcu, nalezy niezwtocznie skonsultowac sie z pediatrg. Z lekarzem war-
to skonsultowad sie réwniez w przypadku zaobserwowania u dziecka wymiotdw
lub ,wzdetego” brzucha, odmowy spozywania pokarmdw (zmniejszenia ape-
tytu) i/lub niezamierzonej utrata masy ciata, oraz, jezeli zmniejszona czestosé
wyprdéznien ma charakter przewlekty.

Czy dieta musi by¢ stosowana przez cate zycie?
Modyfikacje dietetyczne stosowane u dzieci z zaparciem czynnosciowym opie-

rajq sie na zdrowych nawykach zywieniowych ze szczegdlnym uwzglednieniem
spozywania odpowiedniej ilosci btonnika i ptyndw. Nie rézniq sie zatem znaczg-
co od sposobu zywienia zalecanego u ogdtu zdrowej populacji dzieci. Modyfi-
kacje dietetyczne powinny by¢ stosowane wspdlnie z farmakoterapig przynaj-
mniej do czasu znormalizowania rytmu wypréznien. Optymalnie jezeli sg one
utrzymywane réwniez po zakonczeniu farmakoterapii.

Co jesli moje dziecko jest niechetne do wprowadzania zmian
w sposobie zywienia?
Zmiana nawykdw zywieniowych to proces stopniowy. Dzieci rézniq sie sposo-
bem zywienia, dlatego cze$¢ dzieci bedzie potrzebowata wiekszych zmian,
a niektére tylko drobnych modyfikacji. Problematyczny moze by¢ brak w diecie
lub niska réznorodnosé spozywanych produktdow zbozowych petnoziarnistych,
owocdow i warzyw. Czeséc dzieci moze by¢ niechetna do picia niestodzonej wody
zamiast wody smakowej, napojéw i sokdw. Wskazdwki jok rodzic moze sobie
poradzi¢ w tych sytuacjach zamiescilismy w naszym poradniku pt. ,Zaparcie
zynnosciowe - jak rawi¢ diete swoj ziecka?”. W razie trudnosci z wpro-
wadzeniem modyfikacji dietetycznych, warto skonsultowad sie z dietetykiem.
Wazne sg rowniez mate kroki, np. wigczenie codziennie porcji warzyw, potem
préba w uwzglednienia ich w kazdym positku, w nastepnym mozemy zadbad
o ich odpowiedniq ilos¢ w kazdym positku. Mozna skupi¢ sie tylko na zmianie
nawyku dot. czestszego spozywania warzyw lub zamianie pieczywa pszennego
lub chociaz jego czesci na pieczywo mieszane lub razowe.

Przepisy

Mozna wspdlnie z dzieckiem wybrad sie na zakupy po nowy lunchbox i bidon, by zacheci¢ je do ich
pdzniejszego uzywania. Optymalnie lunchbox powinien mie¢ przegrédki, aby mozna byto umiesci¢
tam porcje warzyw, owocow lub orzechdw. Lunchbox mozna schowad do plecaka, albo specjalnej
torby na lunch (tez dostepne w wielu sklepach).

Propozycje drugiego sniadania sktadajq sie ze Zrédta weglowodandw zto-
zonych (np. pieczywo, potrawy mqczne), biatka (np. ser, jogurt), ttuszczu (np.
masto, oliwa z oliwek) i porcji warzyw i/lub owocdw. Majq by¢ one inspiracjq
imogq, a nawet powinny by¢ modyfikowane zgodnie z upodobaniami dziecka
(np. warto wybierac te owoce i warzywa, ktdre dziecko lubi; pieczywo moze by¢
petnoziarniste, mieszane, ale tez mozna zamieni¢ je na butke graham).
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PIECZYWO PELNOZIARNISTE Z TWAROZKIEM
| RZODKIEWKA + WODA
(ok. 260 kcal, 2,6 g btonnika)

SKLADNIKI:
Pieczywo mieszane (1 kromka)

Masto (tyzeczka)

Ser twarogowy pétttusty (duzy plaster, ok. 50 g)
Lis¢ dowolnej sataty

Rzodkiewka (0,5 sztuki)

Mleko 2 % (200 ml)

PRZEPIS:

Kromke pieczywa posmarowac mastem, nastepnie potozy¢ plaster
sera twarogowego, plastry rzodkiewki i li§¢ sataty, na wierzch poto-
zy¢ druga kromkg pieczywa (kanapke przekroi¢ na pdét; do $niada-
nidwki spakowad potéwke).

Dziecku mozna zapakowad jeszcze kartonik lub pojemnik z porcjg
mleka do picia.

PLACKI PSZENNO-ZYTNIE Z JABLKIEM + WODA
(ok. 230 kcal, 2,7 g btonnika)

SKLADNIKI:
Jogurt naturalny (150 ml)
Maka razowa (2 tyzki)
Maka pszenna (4 tyzki)
Jajko (1 sztuka)
Erytrytol/ksylitol (1 tyzka)
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy (1 tyzka)
Proszek do pieczenia (tyzeczka)
Jabtko (pdt sztuki)

Przepis na 2 porcje.

PRZEPIS:

Do miski dodac jogurt, jajko i wymieszaé (mozna zmiksowac).

Do drugiej misce wsypa¢ maki, proszek do pieczenia i erytrytol.
Wymieszad suche sktadniki, a nastepnie doda¢ sktadniki mokre
i zmiksowac (jezeli konsystencja jest za rzadka, mozna doda¢ odro-
bine maki; jezeli za gesta, odrobine jogurtu). Na koniec dodad po-
krojone w kostke jabtka i wymieszad.

Placuszki smazy¢ na rozgrzanej patelni nieprzywierajgcej bez tusz-
czu albo na odrobinie oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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TOSTY PELNOZIARNISTE Z SEREM + WODA
(230 kcal; 3 g btonnika)

SKEADNIKI:
Pieczywo mieszane (1 kromka)
Oliwa z oliwek (tyzeczka)
Ser z6tty gouda (1 plaster) lub mozzarella (1 plaster)
Pomidor (1 plaster)
Satata (11i$¢)
Ogodrek gruntowy (1 sztuka)
Napdj migdatowy bez cukru wzbogacany wapniem (200 ml)
Kakao (tyzeczka)
Erytrytol lub ksylitol (tyzeczka)

PRZEPIS:

Kromke pieczywa upiec w tosterze lub podpiec w piekarniku. Pokro-
pi¢ je oliwg z oliwek, potozy¢ na jednym z nich li$¢ sataty, ser zotty
lub mozzarelle i plaster pomidora, a nastepnie przykry¢ drugg po-
towq tosta. Do $niadanidwki spakowac potowe tosta.

Do $niadaniéwki zapakowaé réwniez obranego i pokrojonego
w paski ogdrka oraz napdj migdatowy zmieszany z kakao i erytry-
tolem/ksylitolem.

JOGURT Z OWOCAMI | PLATKAMI ZBOZOWYMI + WODA
(217 kcal; 2,9 g btonnika)

SKEADNIKI:
Jogurt naturalny (150 ml)
Zmiksowane truskawki (30 g)
Swieze truskawki (2-3 sztuki)
Ptatki kukurydziane lub owsiane gdrskie (3 tyzki; ok. 30 g)

PRZEPIS:

Do $niadaniéwki zapakowad stoiczek/pojemnik z jogurtem wy-
mieszanym ze zmiksowanymi truskawkami i pokrojonymi $wiezymi
truskawkami. Osobno mozna umiesci¢ porcje ptatkdw (chyba, ze
dziecko woli od razu doda¢ je do jogurtu).
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PLACKI TWAROGOWE Z DODATKIEM PLATKOW
OWSIANYCH + WODA
(ok. 220 kcal; 3 g btonnika)

SKLADNIKI:
Jajo kurze (1 sztuka)
Ser twarogowy potttusty (ok. 50 g)
Maka pszenna (1 tyzka)
Erytrytol/ksylitol, cukier puder lub cukier waniliowy (pdt tyzeczki)
Olej rzepakowy (tyzeczka)
Ptatki owsiane (pdl tyzeczki rozdrobnionych)
Maliny (gars¢, ok. 40 g)

PRZEPIS:

Oddzieli¢ biatko od zdéttka. W misce zmiksowac zéttko, erytrytol/cu-
kier puder/cukier waniliowy, nastepnie dodac ser twarogowy, magke
i rozdrobnione ptatki owsiane — miksowa¢ az sktadniki dobrze sig
potqgczg.

W drugiej misce ubic¢ piane z biatka jaja. Nastepnie powoli dodawad
ja do masy serowo-jajecznej i delikatnie wmieszad.

Placki smazy¢ na rozgrzanej patelni nieprzywierajqcej bez ttuszczu
albo na odrobinie oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego. Podawac
ze $wiezymi malinami lub zmiksowanymi (mus malinowy), mogqg
by¢ umieszczone w pojemniczku, aby placki za mocno nie nasigkty.

BULKA GRAHAM Z GRILLOWANA CUKINIA
MOZZARELLA + WODA
(240 kcal; 2,9 g btonnika)

SKEADNIKI:
Butka graham (pdt sztuki)
Masto (tyzeczka)
Ser mozzarella (1 plaster)
Grillowana cukinia (ok. 2-3 plastry; lub inne warzywo, np. papryka)
Ogodrek kiszony lub konserwowy, i/lub plaster buraka
Jogurt naturalny (100 ml)
Maliny (tyzka zmiksowanych malin)

PRZEPIS:

Cukinie pokroi¢ w plastry, pola¢ oliwg z oliwek, doprawi¢ solq i pie-
przem i grillowa¢ na patelni, w piekarniku lub na grillu elektrycznym.
Butke graham posmarowaé mastem, nastepnie potozy¢ na niej
mozzarelle i grillowang cukinie (chyba, ze dziecko woli warzywa
osobno). Do $niadaniéwki spakowad pdt grahamki. Osobno mozna
umiesci¢ pokrojone w paski ogdrek kiszony lub konserwowany lub
gotowany burak.

Dodatkowo umiesci¢ w $niadanidwce jogurt wymieszany z musem
malinowym (zmiksowanymi malinami).
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DZIECI PRZEDSZKOLNE (4-6 LAT)
— PRZEPISY NA SNIADANIA (POSILEK PRZED PRZEDSZKOLEM)

OWSIANKA ZE SWIEZYMI OWOCAMI + WODA
(260 kcal; 3 g btonnika)

SKEADNIKI:

@ Ptatki owsiane lub kukurydziane (3 tyzki, ok. 30 g)

© Mleko 2% (200 ml)

© Swieze owoce, np. maliny, banan, truskawki (lub miksowane) (ok. 50 g)

PRZEPIS:

Do garnka wle¢ mleko, wsypa¢ ptatki zbozowe i podgrzaé, az
owsianka bedzie ciepta i froche zgestnieje. Przetozy¢ do miski i wy-
mieszad ze $wiezymi owocami (np. truskawkami). Owoce mozna
zmiksowag, jezeli w tej formie sq dla dziecka bardziej akceptowalne.

OMLET ZE SZPINAKIEM | POMIDORKAMI

TRUSKAWKOWYMI + WODA
(280 kcal; 2,8 g btonnika)

SKELADNIKI:

@ Jajko (2 sztuki)

@ Oliwa z oliwek (0,5 tyzki)

© Szpinak (50 g)

@ Pomidorki truskawkowe (2-3 sztuki, pokrojone na potdwki
lub w éwiartki)

@ Pieczywo mieszane (1 kromka)

© Masto (pot tyzeczki)

@ Sdlipieprz

PRZEPIS:

W misce wymieszac jajka ze szpinakiem. Na patelni rozgrza¢ oliwe
z oliwek i wyla¢ mase jajeczno-szpinakowq, doprawi¢ solq i pie-
przem.

Podawa¢ z pokrojonymi pomidorkami truskawkowymi.

Kromke pieczywa upiec w tosterze lub podpiec w piekarniku
i posmarowaé mastem.

y o
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TOST Z MASLEM | PIECZONYM KURCZAKIEM
| KOKTAJL MLECZNO-TRUSKAWKOWY + WODA
(280 kcal; 3,5 g btonnika)

SKLADNIKI:
Pieczywo petnoziarniste (1 kromka)
Awokado zgniecione z dodatkiem soku z cytryny lub masto
(pot tyzeczki)
Sdl i pieprz
Kawatek pieczonego kurczaka (1 plaster; ok. 40-50 g; przepis
obok: filet z kurczaka [1 sztuka], oliwa z oliwek [tyzeczka], cytryna
[1 sztuka], sél i pieprz, stodka papryka w proszku)
Pomidorki cherry (2-3 sztuki)
Mleko 2 % (200 ml)
Truskawki (50 g)

PRZEPIS:

Pieczony kurczak. Filet kurczaka oczysci¢ z btonek, widocznego
ttuszczu; osuszy¢ recznikiem papierowym; posoli¢ i popieprzyd, po-
sypac stodkg paprykg w proszku, pokropi¢ sokiem z cytryny i oliwg
z oliwek; mozna doda¢ dwa plasterki cytryny; piec w naczyniu do
zapiekania lub rekawie do pieczenia przez ok. 30-40 min a temp.
180°C.

Kromki pieczywa upiec w tosterze lub podpiec w piekarniku.
Awokado obra¢ i rozgnies¢ widelcem, lub zmiksowaé (jezeli uzywa-
my); doprawi¢ solq i pieprzem.

TWAROZEK Z MUSEM Z MANGO | MIGDALAMI
Z KROMKA PIECZYWA + WODA
(280 kcal; 3,5 g btonnika)

SKLADNIKI:
Ser twarogowy pdtttusty (ok. 40-50 g)
Mango (ok. 50 g, zmiksowane)
\ Pieczywo petnoziarniste lub mieszane (1 kromka)
Masto (0,5 tyzeczki)
Garsé¢ migdatow

4
-t g

PRZEPIS:

Twardg zmiksowad lub rozrobi¢ widelcem, doda¢ zmiksowane
mango i wymieszac. Mozna doda¢ posiekane migdaty lub poda¢
je osobno.

Podawa¢ z kromkq pieczywa petnoziarnistego posmarowanego
mastem.
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JAJECZNICA Z PAPRYKA | MOZZARELLA ORAZ
SWIEZYM SZCZYPIORKIEM + WODA
(290 kcal; 3,3 g btonnika)

SKEADNIKI:
Jajko (1 sztuka)
Papryka (1/4 sztuki)
Mozzarella (plaster, ok. 25 g)
Oliwa z oliwek (0,5 tyzki)
Butka graham (pot sztuki)
Masto (ok. 5 g)
Szczypiorek (garsc)
Ogdrek gruntowy (1 sztuka)
Mleko (100 ml)
Mandarynka (1 sztuka
Sdl i pieprz

PRZEPIS:

Obrac i pokroi¢ w plasterki lub paski ogérek gruntowy. Umy¢ i po-
kroi¢ papryke w dos¢ drobng kostke; podobnie pokroi¢ w kostke
plaster mozzarelli. W misce wymieszac¢ jajko, papryke, mozzarelle
i pokrojony szczypiorek.

Na patelni rozgrza¢ oliwe z oliwek, wyla¢ mase jajeczno-serowo-
-warzywng. Doprawi¢ solq i pieprzem, od czasu do czas mieszad,
az jajko sie zetnie.

Podawad z potéwkg butki graham posmarowanej mastem i ogér-
kiem, szklankg mleka. Dziecko moze dodatkowo zje$¢ mandarynke.

RYZANKA NA MLEKU KOKOSOWYM Z MANGO
LUB BANANEM | KAKAO + WODA
(280 kcal; 3,5 g btonnika)

SKEADNIKI:
Ryz biaty (ok. 20 g suchego ryzu)
Mleko kokosowe (30 ml)
Mleko 2% (100 ml)
Mango lub banan (ok. 50 g)
Kakao (pot tyzeczki)
Erytrytol/ksylitol lub midd (pdt tyzeczki)
Marchewka (pdt sztuki, ok. 50 g)

PRZEPIS:

W garnku ugotowaé mleko kokosowe i krowie, wsypad ryz i gotowad
az ryz bedzie miekki (w razie potrzeby dola¢ troche ugotowanej
wody); pod koniec gotowania doda¢ kakao i erytrytol/midd. Pokroi¢
mango lub banana w kostke lub plasterki i zmiesza¢ z ryzankg.
Dziecko moze dodatkowo zjes¢ marchewke obrang i pokrojong np.
w stupki.
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