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10 przykazan dietetycznych dla
rodzicow

Nie izoluj dziecka

Dziecko na diecie bezglutenowej musi zy¢ i funkcjonowaé w swoim naturalnym
srodowisku réwiesnikéw, kolegdw, przyjaciét i rodziny. Wazne jest, aby oni wszyscy byli
poinformowani o ograniczeniach dietetycznych  dziecka. Wymagaj kategorycznego
przestrzegania zasad stosowania diety bezglutenowej. Nie pozwalaj nawet na najmniejsze jej

tagodzenie.

Pokaz co potrafisz, wykaz sie inwencja
Staraj sie tak komponowad positki dla catej rodziny, aby dziecko nie czuto sie inne,
wyizolowane lub pokrzywdzone. Znajdz dania, ktére moga by¢ spozywane przez catg rodzine i

przez uczulone dziecko.

Badz konsekwentny

Nie pozwalaj na to, by dziecko prébowato zakazanych mu pokarmdw. Nie toleruj
tagodzenia diety poprzez godzenie sie na tzw. dni dziecka, kiedy to z racji jego urodzin, swiat czy
spotkan rodzinnych, moze jes¢ wszystko, na co ma ochote. Wiedz, ze dziecko moze uzna¢, ze

takie dyspensy sg dozwolone i dla niego nieszkodliwe.

Nie traktuj alergii jako kary

To, jak dziecko bedzie postrzegato swojg innos¢, zalezy od tego, jak postrzegaja
jego ograniczenia rodzice. Dziecko jest swietnym obserwatorem i gdy widzi, ze rodzic sie
krzywi jedzac pokarm bezglutenowy, mysli, ze jedzenie przeznaczone dla niego jest
niesmaczne, niedobre, wrecz okropne. Trudno sie dziwi¢, ze tak samo bedzie reagowato
na dania podawane mu przez dorostych.

Alergia to nie kara, nie wolno w takim przekonaniu wychowywac swojej pociechy.
Nalezy wyjasni¢ dziecku jego ograniczenia, uwzgledniajagc wiek i mozliwosci percepcyjne
alergika. Warto wyttumaczy¢ mu, dlaczego taka, a nie inng diete musi stosowag, przez jaki

okres czasu i po co. Gdy jest starszy, nalezy zacheci¢ go do samodzielnego planowania
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swoich jadtospisdw lub uczestniczenia w przygotowaniu positkow. Staraj sie poznad

potrawy, ktdre bardzo lubii te, ktdre spozywa niechetnie.

Wszystko ttumacz i rozmawiaj z dzieckiem o jego ograniczeniach

Postaraj sie, zeby dziecko poznato istote swoich ograniczen dietetycznych, by w razie
koniecznosci umiato odpowiedzie¢ na pytania rowiesnikdw i 0séb zainteresowanych. Przekonaj
je, ze przestrzeganie diety jest bardzo wazne i pokaz, jak moze broni¢ sie przed namowami

swoich réwiesnikdw, by sprébowato innego jedzenia.

Méw prawde

Nie ukrywaj ograniczen przed dzieckiem, ale tez przed babcig i dziadkiem, ktdrzy moga nie
rozumie¢ koniecznosci stosowania restrykcyjnej diety. Jesli dziecko chodzi do przedszkola lub
szkoty, koniecznie poinformuj o jego sposobie zywienia osoby opiekujace sie nim lub majace z nim

staty kontakt. W zadnym wypadku nie ukrywaj przed otoczeniem diety dziecka.

Pomagaj dziecku w poznawaniu $wiata i nowych ludzi

Nie ograniczaj uczestnictwa swego dziecka w zabawie z rdéwiesnikami, spotkaniach
rodzinnych, czy uroczystosciach szkolnych. Staraj sie, aby dziecko otrzymato potrawy dla niego
dozwolone, a jesli to konieczne, sama przygotuj positki i zaopatrz w nie alergika. W zadnym
wypadku ograniczenia dietetyczne nie moga stanowié przeszkody do uczestniczenia w

codziennym zZyciu dziecka i kontaktach z otoczeniem.

Nie pozwalaj na krytyke odmiennosci swojego dziecka

Postaraj sie, zeby zadna z oséb majacych kontakt z twoim dzieckiem, nie wyrazata swej
dezaprobaty na widok innych potraw i nie komentowata, ze positki dziecka sg niesmaczne. Ono
nigdy nie powinno odczug, Ze to co je i jes¢ musi, jest przez innych oceniane jako niedobre. Nie

pozwdl, aby dziecko czuto sie pokrzywdzone przez los i gorsze od innych.

Nie podnos gtosu i nie okazuj zdenerwowania

Nie denerwuj sie i nie krzycz na dziecko, jesli z czyms sie nie zgadza, gdy sie buntuje,
czegos nie rozumie lub gdy nie chce jes¢, bo domaga sie tego samego, co spozywajg inni. Staraj
sie spokojnie i cierpliwie ttumaczy¢, dlaczego nie moze tego jes¢. Dotéz wszelkich staran, by
pokarm na talerzu alergika wygladem nie rdznit sie od pozostatych dan podawanych innym

cztonkom rodziny.
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Nie win siebie

Nie oskarzaj siebie za odmiennos¢ dziecka. To nie twoja wina, ze dziecko ma alergie i musi
stosowac diete petna ograniczen. Nie miej poczucia winy, gdy sama spozywasz potrawy, ktdérych
twoja pociecha nie moze jes¢. Postaraj sie przekonad dziecko, ze i ono ma swoje przysmaki.

Potrawy, ktérych spozywanie daje mu przyjemnos¢.

Nestle
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Racuszki z szynk3a

2 jajka,

1 szklanka mleka,

sol,

maka bezglutenowa,

1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia,

szynka w paseczkach.

Cate jajka zmiksowa¢, doda¢ mleko, proszek do pieczenia i sél. Wsypa¢ make
bezglutenowa w ilosci zapewniajacej odpowiednig gestos¢ (jak na nalesniki). Do ciasta
dodawac szynke, posiekang zielong pietruszke, ewentualnie czosnek do smaku. Rozgrzad

olej i smazy¢ mate placuszki na ztoty kolor. Podawac z suréwka lub ketchupem.

Wiecej
przepisow
y”  dla dzieci!
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http://mamdziecko.interia.pl/kuchnia-dla-malucha

Udka z kurczaka w curry

8 udek z kurczaka, 2 tyzki curry,
kostka rosotowa, 2 tyzki masta,
przyprawa warzywna, sol,

2 duze cebule, olej.

Udka ptuczemy, obieramy ze skdry, lekko podsmazamy. Obieramy cebule, siekamy
i podsmazamy na masle z curry. Udka uktadamy w rondlu, dolewamy wode, tak aby
zakryta mieso, dodajemy sdl, kostke rosotowg i gotujemy na wolnym ogniu. Gdy beda
prawie miekkie, dodajemy cebule z curry i dusimy do miekkosci, nadmiar wody

wyparowujac i mieszajgc. Cebula lubi sie przypalad. Podajemy z kluskami lub ziemniakami.

9
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Skrzydetka w butce tartej

1 kg skrzydetek z kurczaka,
1 jajko,

sok z cytryny,

sol,

bezglutenowa butka tarta,

olej.

Skrzydetka optukal, osuszy¢, posoli¢, pokropi¢ sokiem z cytryny. Jajko rozbic i
energicznie rozmiesza¢ widelcem. Rozgrzac olej, skrzydetka zamoczy¢ w jajku i otoczy¢
bezglutenowa butka tarta. Smazy¢ na ztoty kolor z obu stron. Uktada¢ w brytfannie,
catos¢ zakry¢ aluminiowa folig i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 150 stopni. Piec 30

minut, podawac z suréwkami.

10
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http://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/

Gulasz z indyka z marchewka

1 kg fileta z indyka, ziele angielskie,

% kg marchwi, lis¢ laurowy,

2 cebule, 4 cm korzenia imbiru,
kostka rosotowa, przyprawa do zup,
przyprawa warzywna, koncentrat pomidorowy,
olej, pieprz,

sol, tyzeczka masta.

Filet ptuczemy, kroimy na mate kosteczki, lekko smazymy na oleju. Do rondla
nalewamy wody, wktadamy mieso i przyprawy, dusimy do miekkosci. Marchew ptuczemy,
kroimy na waskie krazki. Cebule siekamy i lekko podsmazamy na masle. Gdy mieso z
indyka bedzie prawie miekkie, dodajemy marchew, cebule i nadal dusimy. Doprawiamy
do smaku, podajemy z ziemniakami lub kluseczkami i suréwka. Mozna dodac tyzke

stodkiej Smietany do sosu.

1 5
Nestle

INTERIA MAM DZIEC KO Zdrowy Start

W ic)y 2LIUOC



Kotleciki z indyka z z6ttym serem i bazylia

% kg filetu z indyka pokrojonego na kotlety, 1 ogérek kiszony-duzy,
1 jajko, sél,

bezglutenowa butka tarta, Swieza bazylia,

plastry zéttego sera salami (tyle, ile kotletow), wykataczki.

Kotlety delikatnie zbijamy ttuczkiem do miesa i posypujemy sol3. Jajko rozbijamy i
macimy widelcem. Bazylie ptuczemy i drobno siekamy. Ogoérek kroimy w plasterki, tyle
samo, ile jest kotletdw. Na kazdym kotlecie uktadamy plaster sera, ogdrka i posypujemy
siekang bazylig, zawijamy, wbijamy wykataczke, aby sie nie rozwinety. Gotowe kotlety
moczymy w jajku, obtaczamy w butce tartej i smazymy na rozgrzanym oleju z obu stron,
na ztoty kolor. Wktadamy do naczynia zaroodpornego, przykrywamy folig aluminiowsa,

wktadamy do piekarnika na 15 minut ( 150 stopni C).

1 S &
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Pizza bezglutenowa

1/3 szklanki wody, pokrojona laseczka kabanosa,

2 dag drozdzy, mata cebula,

1/4 tyzeczki soli, 4 smazone pieczarki,

3 szklanki maki bezglutenowej, koncentrat pomidorowy,

tyzka oliwy; 5-7 tyzeczek startego z6ttego sera,
1 pomidor, zielona bazylia,

szynka, wtoskie ziota.

Pieczarki optuka¢, pokroi¢ i podsmazy¢ z cebulg na patelni. Odstawi¢, aby
wystygty.

Ciasto:
W wodzie rozpusci¢ drozdze, dodac sdl, oliwe i make. Ustawi¢ w cieptym miejscu do
wyrosniecia. Po wyrosnieciu zmiksowac z resztg maki. Blache posmarowac olejem,
roztozy¢ ciasto, posmarowac je koncentratem, posypac ziotami do pizzy, natozyc

pieczarki z cebul3, pokrojonego pomidora, plasterki szynki, kabanosa. Na wierzch

1
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potozy¢ z6tty ser, albo w plastrach, albo starty, posypa¢ bazylia. Piec w goracym

piekarniku, okoto 20 minut.

Knedle z miesem

1 kg ziemniakow, 3 tyzeczki oleju,

1 jajko, sol,

6 tyzek maki ziemniaczanej, przyprawa do zupy,

20 dkg wotowiny, 6 dkg maki bezglutenowej,
przyprawa warzywna, 3 dkg masta,

kostka rosotowa, zielona pietruszka.

3 $rednie cebule,

Mieso ugotowacd z przyprawg warzywng i kostka rosotowa. Cebule podsmazyd,
pietruszke posieka¢ i wraz z miesem wszystko zmiksowa¢, farsz doprawi¢ do smaku.
Ziemniaki ugotowa¢, ostudzi¢, zmiksowa¢, dodac jajko, make ziemniaczang i sél, wyrobic
ciasto.

Formowac placuszki, natozy¢ na nie tyzke farszu, zlepi¢ w kulki i obtoczy¢ w mace
bezglutenowej. W garnku ugotowac wode, osoli¢, kiedy zacznie wrze¢, wrzucad kulki z

miesem i gotowad dwie minuty. Delikatnie wyjmowacd. Podawac z mastem lub suréwkami.
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Klops miesny w sosie z kurek

% kg ziemniakéw, 1 jajko (biatko na piane, z6ttko do

posmarowania klopsa)
1 kg grzybdéw kurek,

sdl,
cebula,

pieprz,
stodka $mietana,

pot tyzeczki mielonego imbiru,
20 dkg wotowiny,

2 tyzeczki oleju,
wtoszczyzna,

2 tyzeczki bezglutenowej butki tartej,
zielona pietruszka,

1 tyzka masta.

Mieso ugotowac z wtoszczyzng, ostudzié, zmiksowad, doprawi¢ do smaku. Kurki
obra¢, optukad, pokroié. Cebule obra¢, pokroi¢, usmazy¢ na masle, dodac szklanke wody,
kurki i dusi¢ catos¢ do miekkosci. Gdy beda gotowe, dodad stodkg smietane. Ziemniaki
ugotowad, ostudzi¢, zmiksowac.

Z biatka ubi¢ piane na sztywno. Potowe piany dodac do migsa, drugg potowe do
masy ziemniaczanej. Do masy ziemniaczanej doda¢ czes¢ oleju, resztg wysmarowacd
brytfanne, posypac ja bezglutenowg butka tarta. Wytozy¢ ciasto, na srodek dac farsz
miesny, zawing¢ jak makowiec, posmarowac wierzch zéttkiem z jaja. Piec w gorgcym
piekarniku, okoto ¥ godziny. Po upieczeniu pocigc jak kulebiaka na plastry, polaé sosem z

kurek.
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Satatka ryzowa z pieczonym kurczakiem

% upieczonego, gotowego kurczaka, 1 jajko na twardo,

1 szklanka ugotowanego na sypko ryzu, sol,

1/2 szklanki zielonego groszku, oliwa z oliwek,

% szklanki kukurydzy, kawatek czerwonej papryki,
ananas z puszki, ugotowana marchewka,

3 tyzki zielonej pietruszki, ogorek kiszony.

Kurczaka obra¢, pokroi¢ w plasterki. Ryz pomiesza¢ w szklanej misce z groszkiem,
kukurydzg i pokrojonym ananasem. Doda¢ do masy drobno posiekang papryke,
marchewke i ogdrka, doprawi¢ do smaku, ewentualnie dodac oliwe z oliwek. Podawac z

bezglutenowym pieczywem.

1 S
Nestle
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Placki ziemniaczane z szynk3a

1 kg ziemniakow, maka ziemniaczana,
20 dkg pokrojonej szynki, sol,

2 cebule, pieprz,

2 jaja, przyprawa warzywna,
maka bezglutenowa, olej

Surowe ziemniaki i cebule obra¢, zmiksowa¢, doda¢ make ziemniaczang, doprawié
solg i pieprzem, dodac jajka i ewentualnie make bezglutenowa - masa musi by¢ gesta.
Wytozy¢ do miski, doda¢ pokrojona szynke. Smazy¢ placki na mocno rozgrzanym oleju.

Podawac z surédwka, ketchupem lub majonezem.
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Indyk ze Sliwkami i morelami

2 podudzia z indyka, olej,

8 sliwek, sal,

10 suszonych moreli, pieprz,

1 surowe jabtko winne, przyprawa warzywna,
kilka gozdzikow, majeranek.

Sliwki zamoczy¢ na 30 minut w letniej wodzie. Jabtko obra¢ i pokroi¢ w ¢wiartki.
Indyka optuka¢, obrad ze skéry, lekko podsmazy¢ na oleju. Do naczynia zaroodpornego
wtozy¢ indyka wraz z owocami i przyprawami, nakry¢ wieczkiem i wtozy¢ do mocno
nagrzanego piekarnika. Piec okoto 60 minut w temperaturze 180 stopni C. Jesli jest za
duzo sosu, odkry¢ wieczko i potrzymac indyka w piekarniku, az sie zarumieni z obu stron.

Podawac z ziemniakami, ryzem lub kasza jaglana.

Wiecej
% przepisow
y”  dladziec!
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Zotadki kurze w sosie curry

1 kg zotadkoéw,

kostka rosotowa,
zgbek czosnku,
przyprawa warzywna,
cebula,

2 tyzki curry

tyzka masta,

zielona pietruszka,
sol,

pieprz.

Zotadki ptuczemy, kroimy w drobne czesci, gotujemy w wodzie z kostka rosotowa,
przyprawami i czosnkiem. Gdy sa miekkie, a gotujg sie dtugo, odcedzamy na sicie. Cebule
kroimy, podsmazamy na masle, dodajemy 2 tyzki curry, mieszamy z zotgdkami, dodajemy
niewielka ilos¢ wody, tak, aby przykryta zotadki, dusimy.

Mozna dodac do sosu tyzke stodkiej smietany. Siekamy pietruszke i posypujemy
wierzch przed podaniem. Najlepiej podawad z ugotowanym na sypko ryzem lub kasza

gryczana.

1 5
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Watrébka z cebulka i majerankiem

1 kg watrobki drobiowej (najlepsza z kostka rosotowa,
kurczaka),

sol,
2 cebule,

pieprz,

masto klarowne do smazenia, _
majeranek.

Watrdbke ptuczemy, gotujemy z dodatkiem przypraw, gdy bedzie prawie miekka,
odcedzamy i zostawiamy, aby ostygta. Cebule ptuczemy, obieramy, kroimy na talarki,
smazymy na masle. Ostudzong watrébke obieramy z powiezi, dodajemy do cebuli i
smazymy z obu stron. Posypujemy lekko majerankiem. Podajemy z pieczywem lub

ziemniakami i suréwkami.

UCZY | BAWI BEZPIECZNIE!
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Ozorek w sosie chrzanowym lub musztardowym

2 ozorki, 2 tyzki musztardy lub tartego chrzanu,
kostka rosotowa, stodka smietana,

sol, siekany zielony koperek,

pieprz, przyprawa warzywna.

2 tyzki maki ziemniaczanej lub bezglutenowe;j,

Ozorki ptuczemy, wktadamy do garnka, gotujemy z odrobing soli i kostka
rosotowa. Gotujemy dtugo, okoto 2 godzin, na wolnym ogniu. Gdy sg miekkie, wyciggamy
i studzimy. Obieramy ze skorki, kroimy w plasterki. Zagotowujemy szklanke wody, do
smaku dodajemy sdl i przyprawe warzywng oraz make. Gdy zacznie gestnied, dodajemy
musztarde lub chrzan, doprowadzamy do wrzenia, wytagczamy, gdy nieco ostygnie
dodajemy sSmietane, koperek i pokrojonego ozorka, doprawiamy do smaku. Podajemy z

ziemniakami lub ryzem i suréwkami.

2 5
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Skrzydetka w barbecue

1 kg skrzydetek z kurczaka,
sos barbecue,

sol.

Skrzydetka ptuczemy, lekko solimy. Wkitadamy do zZaroodpornego naczynia,
polewamy sosem barbecue, nakrywamy pokrywka i wktadamy do mocno nagrzanego
piekarnika, na okoto 1 godzine. Pod koniec duszenia, odkrywamy wieczko, aby sie mocno

zrumienity z obu stron. Mozna podawac na ciepto i na zimno, jako przekaske.

Zdrowy Start
W pizysziosc
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Zeberka cielece z kminkiem

1 kg zeberek,

2 tyzeczki kminku,
kostka rosotowa,
przyprawa warzywna,
sol,

pieprz.

Zeberka ptuczemy, kroimy na paski wzdtuz kosci, solimy. Do zaroodpornego
naczynia wrzucamy kostke rosotowa, odrobine przyprawy warzywnej, zeberka i lekko
podlewamy wodg. Dusimy w mocno nagrzanym piekarniku, az zaczng sie rumienid.
Odkrywamy wieczko, zeberka posypujemy kminkiem i pieczemy z obu stron, az beda

mocno zrumienione. Podajemy z ziemniakami i suréwkami lub na zimno, jako przekaske.

2 S
Nestle
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Karczek z kminkiem, cebulka i majerankiem

1 kg chudego karczku sol,

4 cebule, pieprz,
kminek w ziarenkach, olej.
majeranek,

Karczek ptuczemy, kroimy na plastry, solimy, odstawiamy na 15 minut. Olej
rozgrzewamy, smazymy pokrojong cebule oraz z obu stron plasterki karczku.
Przektadamy wszystko do naczynia zaroodpornego, posypujemy kminkiem i
majerankiem, doprawiamy sol3 i pieprzem, dodajemy % szklanki wody, dusimy w mocno

nagrzanym piekarniku, az sie zrumieni z obu stron. Podajemy z ziemniakami.

A-C WYCHOWANIA

2 S
Nestle
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Zeberka wieprzowe z barbecue

1 kg zeberek chudych, sol,

4 cebule, pieprz,
kminek, odrobina chili,
sos barbecue, olej.

Zeberka ptuczemy, dzielimy na kawatki, solimy. Podsmazamy na oleju z obu stron.
Cebule obieramy, kroimy i podsmazamy oddzielnie z kminkiem i chili.

Do naczynia zaroodpornego wyktadamy podsmazone zeberka, pokrywamy
podsmazona cebulg, posypujemy kminkiem i polewamy sosem barbecue, doprawiamy do
smaku. Dusimy w silnie nagrzanym piekarniku okoto godziny. Podajemy z ziemniakami,

ryzem lub kasza jaglana.
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Kotleciki rybne

1 kg mintaja mrozonego, pieprz,

1 jajko, 2 tyzki bezglutenowej butki tartej,
2 jajka na twardo, zielona pietruszka,

sol, olej.

Rybe odmrazamy i miksujemy z solg, jajkiem, pieprzem , butka tartg oraz jajkami
ugotowanymi na twardo. Pietruszke siekamy i dodajemy do masy. Z masy formujemy
kotleciki, obtaczamy w butce tartej i smazymy na mocno rozgrzanym oleju na ztoty kolor

z obu stron. Podajemy z suréwkami.

Poradnik
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Pstrag w migdatach

1 Swiezy lub mrozony pstrag,
3 tyzki masta klarowanego,

1 jajko,

2 tyzki bezglutenowej maki,
paczka krojonych migdatéw,
sdl,

sok z cytryny.

Pstraga ptuczemy, solimy, srodek skrapiamy sokiem z cytryny. Jajko rozbijamy
widelcem, dodajemy pokrojone migdaty, mieszamy. Pstrgga obtaczamy w mace
bezglutenowej, nastepnie w jajku z migdatami, wrzucamy na mocno rozgrzany ttuszcz i
smazymy z obu stron na ztoty kolor. Podajemy na lisciu sataty, z majonezem, sosem

tatarskim i pieczywem bezglutenowym.
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Tilapia w panierce kokosowej

4 plastry tilapii,

jajko,

bezglutenowa butka tarta,
wiorki kokosowe,

olej,

sol.

Tilapie ptuczemy, solimy. Butke tgczymy z widrkami kokosowymi. Jajko rozbijamy
widelcem. Moczymy rybe w jajku, pdzniej obtaczamy w butce i widrkach, rzucamy na

rozgrzany ttuszcz i smazymy na ztoty kolor z obu stron.

20258 o
&=y, Nestle

Zdr?;wy Start
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Pstrag z czosnkiem i zielong pietruszka

Swiezy pstrag,

2 zabki czosnku,

3 tyzki siekanej zielonej pietruszki,
sol,

sok z cytryny,

bezglutenowa maka,

masto klarowane.

Pstragga ptuczemy, solimy. Do srodka wkrapiamy kilka kropel soku z cytryny,
posiekany czosnek i posiekang pietruszke. Pstragga obtaczamy w mace i ktadziemy na
rozgrzany ttuszcz, smazymy na ztoty kolor, z obu stron. Podajemy z pieczywem

bezglutenowym lub suréwkami.
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Kotleciki indycze z pieczarka i z6ttym serem

4 kotlety z indyka, 4 duze pieczarki,

jajko, masto klarowane,
bezglutenowa butka tarta, 4 tyzki tartego z6ttego sera,
sol, natka pietruszki.

Kotlety ptuczemy, lekko ttuczemy, solimy. Zamaczamy w rozbitym jajku, potem w
butce bezglutenowej i smazymy z obu stron. Pieczarki ptuczemy, odkrajamy kapelusze i
smazymy w catosci na mocno rozgrzanym masle. Pieczarki naktadamy na usmazone
kotlety z indyka, posypujemy cienko startym zdttym serem oraz posiekana, zielona

pietruszka.

3 S
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Bitki indycze w jarzynach

filet z indyka, przyprawa warzywna,
marchew, sdl,

cebula, pieprz,

papryka, olej.

maka kukurydziana,

Filet optuka¢, pokroi¢, zbi¢ jak na kotlety i doda¢ przyprawy. Obtoczy¢ w
bezglutenowej mace i usmazy¢ na oleju. Warzywa pokroi¢ na drobniejsze kawatki i udusi¢,

dodac bitki, doprawi¢ do smaku i nadal dusi¢. Podawac z ryzem lub ziemniakami.
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Krélik w sosie koperkowym

mieso z krdlika, przyprawa warzywna,
posiekany, zielony koperek, pieprz,

olej, majeranek,

sol, stodka smietana.

Mieso optukaé, osuszy¢, poporcjowac, podsmazy¢ na oleju z obu stron. Nastepnie
przetozy¢ do rondla, dodad przyprawy i dusi¢ pod przykryciem. Gdy bedzie miekkie,

doda¢ posiekany koperek i stodka smietane.

Wiecej
b przepisow
47 dla dzieci!
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Zapiekanka ryzowa z miesem wolowym

% kg chudej wotowiny, 1 tyzka maki kukurydzianej,

kostka rosotowa, zielona pietruszka,

marchew, jajko,

pietruszka, 1/4 szklanki mleka,

seler, 20 dkg chudego, wedzonego boczku,
cebula, majeranek,

szklanka ryzu ugotowanego na sypko, pieprz,

szklanka zmiksowanych surowych sol.

ziemniakéw,

Mieso wotowe ugotowal z jarzynami, tak jak na rosét. Nastepnie wytozyd,
zmiksowac lub przepusci¢ przez maszynke do miesa. Wymieszac ryz, mieso, zielenine,
ziemniaki, jajko, mleko, make, przyprawy oraz posiekang cebule, usmazong z bardzo
cienko pokrojonym w kostke boczkiem. Mase przetozy¢ do nattuszczonego naczynia

zaroodpornego i piec okoto godziny w gorgcym piekarniku. Podawac z suréwkami.
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Cukinia z miesem i kaszg jaglana

1 cukinia, pietruszka,

1 cebula, 2 pomidory,

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej, koncentrat pomidorowy,
1/2 szklanki ugotowanego ryzu, sol,

25 dag miesa mielonego, pieprz,

1 marchew, olej.

Cukinie obra¢ i przekroi¢ wzdtuz na potowe. Wydrazy¢ srodek z gniazdem
nasiennym. Wymiesza¢ kasze, ryz, posiekang i podsmazona cebule, mieso, jarzyny i
przyprawy. Farszem napetni¢ potdwki cukinii. Wierzch posmarowacd olejem. Pomidory
pokroi¢ w plasterki, obtozy¢ nimi oba wierzchy cukinii, posypa¢ przyprawami. Naczynie
do zapiekania pola¢ olejem i utozy¢ potdwki kabaczka. Na dno naczynia wsypad
pokrojong w paski cebule i papryke. Naczynie nakry¢ pokrywka i wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika, dodajac odrobine wody. Dusi¢ okoto % godziny, dodal koncentrat

pomidorowy dla koloru.
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Kotleciki z miesa i kaszy

3 szklanki kaszy gryczanej, olej,

2 szklanki ugotowanego kurczaka, natka pietruszki

1 ugotowana marchewka i pietruszka, bezglutenowa butka tarta,
1 cebula, sol,

2 jajka, pieprz.

Kasze ugotowad na sypko, ostudzi¢, zmiksowaé z migsem i jarzynami. Cebule
posiekac, doda¢ do masy wraz z jajkami, jarzynami, zielening i przyprawami. Formowac

kotleciki, panierowac je w butce tartej i smazy¢ na ztoty kolor. Podawac z suréwkami.
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Roladki z watrébkami

2 duze piersi z kurczaka, pieprz,
1/2 szklanki ugotowanej na sypko kaszy jajko,
gryczanej,

bezglutenowa butka tarta,

3 watrdbki drobiowe,
koperek,

sol,
olej.

Mieso rozbic¢ ttuczkiem. Do kaszy dodac posiekang watrdbke, koperek, sdl, pieprz,
jajko oraz butke tartg, wyrobi¢ mase. Napetni¢ mieso farszem i zwina¢ jak zrazy,
przebijajac wykataczka koniec, aby sie nie rozwinety. Na patelni obsmazy¢ mieso ze
wszystkich stron, doda¢ odrobine wody i nadal dusi¢ do miekkosci. Podawac z pieczywem

lub ziemniakami.

'Zdro Start
W pirz yadusc
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Kotlet wieprzowy z niespodzianka

1 gruby (okoto 5 cm) szparagi ze stoika, olej,
kawatek schabu, bez kosci,
natka pietruszki, jajko,
2 plasterki z6ttego sera
. sol, bezglutenowa butka tarta,
salami,
pieprz, maka kukurydziana.

plaster szynki lub mortadeli,

Schab przekroi¢ tak, aby utworzy¢ kieszen. Mieso ostroznie ubi¢ i posypac ze
wszystkich stron przyprawami. Na deseczce potozy¢ plasterek sera, na nim plasterek
szynki, szparagi, troche natki pietruszki i zndw plasterek sera. Catos¢ wtozy¢ delikatnie do
kieszeni miesnej. Mieso spig¢ wykataczkami , obtoczy¢ w mace, rozbitym jajku i butce
tartej. Kotlet wtozy¢ na patelnie z rozgrzanym olejem i zrumieni¢, odwrdci¢ na druga

strone, zmniejszy¢ ptomien, dosmazy¢ pod przykryciem. Podawa¢ na gorgco z suréwka.

Poradnik
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Kotleciki z kurczaka

2 piersi z kurczaka, sol,

cebula, pieprz,

zgbek czosnku, przyprawa warzywna,
1 jajko, koperek,
bezglutenowa butka tarta, olej.

Piersi optukac¢, pokroi¢ na drobne kawatki, lekko podsmazy¢ na oleju wraz z
posiekana cebulg. Mieso przemieli¢ przez maszynke, doda¢ zd6ttko, butke tartgy
bezglutenowg i przyprawy. Z biatka ubi¢ piane i doda¢ do masy, wymiesza¢. Formowac
kotleciki i obtoczy¢ je w butce tartej, ktas¢ na rozgrzany ttuszcz i smazy¢ z obu stron na

ztoty kolor.
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Gulasz miesny z warzywami

30 dkg wotowiny chudej, sol,

cukinia, pieprz,

cebula, przyprawa warzywna,
2 marchewki, przyprawa do zupy,

1 pietruszka, ziele angielskie,

2 tyzki zielonego groszku, lis¢ laurowy,

2 tyzki tartego z6ttego sera, kilka ziaren kminku,

zgbek czosnku,

maty kawatek imbiru
(korzen),

2 pomidory,
koperek,
tyzka stodkiej $mietany,

olej.

Warzywa optukad, pokroi¢ w kostke, marchew w talarki. Cebule obraci podsmazyc

z pokrojonymi pomidorami.

Mieso optukac, pokroi¢ w kostke, lekko podsmazy¢ na oleju. Do rondla nalad trzy

szklanki wody, przyprawy, doda¢ mieso i jarzyny, bez groszku. Dusi¢, az mieso bedzie

miekkie. Pod koniec gotowania dodad groszek i posiekany koperek, smietane, a takze

z0tty ser. Podawac z pieczywem bezglutenowym, ryzem, makaronem lub ziemniakami.
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Gotabki z pieczarkami i miesem

1 szklanki ugotowanego ryzu, pieprz,

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglane;j, majeranek,

20 dkg pieczarek, przyprawa warzywna,
opakowanie mielonego miesa z indyka, kapusta wtoska,

2 cebule, olej,

sol, kostka rosotowa.

Ryz wymiesza¢ z kasza. Pieczarki optuka¢, bardzo drobno pokroi¢ i podsmazy¢
wraz posiekang cebulg, potaczyc z kaszg i ryzem, doda¢ mieso, doprawi¢ do smaku. Liscie
kapusty sparzy¢ . Zwijac farsz dos¢ ciasno. Gotabki utozy¢ w rondelku, na lisciach kapusty,
podla¢ odrobing wody z kostka rosotowg i przyprawa warzywna. Dusi¢ przez godzine w

piekarniku nagrzanym do 180-200 stopni.

A-C WYCHOWANIA
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Gulasz z indyka z ananasem i morelami

% kg fileta z indyka, cebula, pieprz,

puszka ananasa, 2 tyzeczki maki przyprawa warzywna,
ziemniaczanej,

8 suszonych moreli, zielona pietruszka,
sol,

koncentrat pomidorowy, olej.

Mieso pokroi¢ w kostke. Posypac przyprawami i maka ziemniaczana. Odstawi¢ do
lodéwki na godzine.

Cebule podsmazy¢, doda¢ mieso i smazy¢ przez kilka minut. Ananasa pokroi¢ w
kostke, morele pokroi¢ na potédwki, doda¢ do migsa, wlac¢ sok z ananasa i zagotowac.
Dodac¢ koncentrat pomidorowy i posiekany koperek, przyprawi¢ do smaku. Podawa¢ z

ryzem.

Wiecej
% przepisow
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41 Sopa -
< Nestle
iwaas) MAM DZIECKO Tt S

W PIZys108C


http://mamdziecko.interia.pl/kuchnia-dla-malucha

Indyk w panierce pistacjowo-migdatowo-kokosowej

filet z indyka, pieprz,

jajko, olej,

2 szklanki maki kukurydzianej, orzechy pistacjowe,

1 szklanka maki ziemniaczanej, tyzka ptatkéw migdatowych,
sol, tyzka widrek kokosowych.

Make kukurydziang i ziemniaczang pomiesza¢, doda¢ pokrojone orzeszki
pistacjowe, posiekane migdaty i widrki kokosowe. Mieso pokroi¢ na kotlety, lekko ubic i
posypac przyprawami. Kotlety obtoczy¢ w mace i jajku. Smazy¢ na rozgrzanym oleju na

zloty kolor z obu stron, podawac z suréwkami.
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Kotleciki z gotowanego dorsza

1 szklanka miesa z gotowanego dorsza, pieprz,

2 jajka, przyprawa warzywna,
cebula, maka ziemniaczana,
natka pietruszki, olej.

sol,

Cebule pokroi¢ i podsmazy¢ na oleju. Mieso wraz z przyprawami, cebulg, zielening
i jajkiem zmiksowad, doprawi¢ do smaku, doda¢ make ziemniaczang - masa musi by¢

gesta. Smazy¢ na bardzo gorgcym oleju. Podawad z suréwka.
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Pieczen rzymska z pieczarkami

1/2 kg mielonego miesa z indyka, pieprz,

1 jajko, natka pietruszki,

20 dkg pieczarek, bezglutenowa i bezmleczna butka tarta,
2 cebule, ptatki ryzowe btyskawiczne- 4 tyzki,

sol, olej.

Pieczarki optukac , pokroi¢, podsmazyc¢ z cebulg na ztoty kolor. Mieso potaczy¢ z
jajkiem, przyprawami, pieczarkami, zielening i odrobing butki tartej. Zmiksowac na
jednolita mase, dodac ptatki ryzowe Mase wytozy¢ na brytfanne posmarowana olejem i
posypang bezglutenowa butka tarta. Piec ok. 30 minut w temperaturze 180-200 stopni C.

Podawac na goraco z ziemniakami lub pieczywem bezglutenowym.
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Pieczen rzymska z farszem jajeczno-szczypiorkowym

1/2 kg mielonego miesa, bezglutenowa butka tarta,
1 jajko do masy miesnej, 4 jajka,

sol, szczypiorek,

pieprz, olej,

1 zgbek czosnku, tymianek.

Mieso zmiksowac z jajkiem, przyprawami i butka tartg. Kawatek folii aluminiowej
posmarowac olejem, wytozy¢ mieso cienkg warstwg, posypad butka tarta. Z jajek i
szczypiorku usmazy¢ jajecznice, przyprawiajac tymiankiem, ostudzi¢. Zimng jajecznice
rozdrobni¢ i wytozy¢ na mieso. Zwina¢ rolade i przetozy¢ do foremki keksowej. Wierzch

posmarowac olejem i upiec na ztoty kolor. Podawac gorace.
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Indyk z bakaliami

4 kotlety z piersi indyka,
4 suszone Sliwki,

4 suszone morele,

1 duze jabtko,

garsc rodzynek suttanek,
1 cebula,

orzechy pistacjowe,
ptatki migdatowe,
wiorka kokosowe,

4 gozdziki,

% tyzeczki cynamonu,
1 tyzka miodu,

sdl,

pieprz,

olej,

kostka rosotowa,
stodka smietanka,
masto klarowane,

koperek lub zielona pietruszka.

Kotlety rozbi¢ i posmarowad mastem. Posypac przyprawami i odstawi¢ na kilka

minut w chtodne miejsce. Orzechy i ptatki migdatowe wraz wiérkami i rodzynkami grubo

zmieli¢. Jabtko obrac¢ i pokroi¢ w drobng kostke, sliwki i morele pokroi¢ w cieniutkie

paseczki, dodac troche rodzynek, posiekane orzechy i migdaty. Cebule pokroi¢ i udusi¢ w

oleju, dodac¢ do jabtek i bakalii. Na kazdym kawatku miesa roztozy¢ farsz i zwina¢ ciasne

roladki. Roladki spig¢ wykataczkami, podsmazy¢ na oleju z obu stron. Przetozy¢ do

zaroodpornego naczynia, dodac kostke rosotowa. Dusi¢ w piekarniku do miekkosci. Sos

doprawi¢ do smaku, doda¢ smietane. Podawac z pieczywem, ziemniakami lub ryzem.
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Indyk z z6ttym serem i kminkiem

6 kotletow z indyka,

6 plastrow (1 cm grubosci) z6ttego sera, najlepiej salami,
jajko,

kminek,

bezglutenowa butka tarta,

sol,

pieprz.

Kotlety lekko ubi¢, posoli¢. Na potowie kotleta uktadal plaster zéttego sera,
posypac¢ kminkiem, nakry¢ drugg potowa kotleta. Obtoczy¢ w jajku i butce tartej, smazy<

na oleju z obu stron na ztoty kolor. Podawac¢ z suréwkami.
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Zapiekanka z miesa i kapusty

1 biata kapusta,

opakowanie miesa mielonego,
cebula,

sol,

pieprz,

przyprawa warzywna,

olej.

Kapuste poszatkowad i podgotowacd na pétmiekko, odcedzi¢. Migso przyprawic do
smaku. Cebule posiekad i udusi¢ na oleju. Do naczynia zaroodpornego przetozy¢ kapuste,
na nig mieso z cebuly, znédw kapuste i mieso z cebulg. Wierzch skropi¢ olejem i przykry¢

wieczkiem. Piec okoto 50 minut w temperaturze 180 stopni.
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Zapiekanka gotabkowa

1 szklanki ugotowanego ryzu, sol,

% szklanki ugotowanej kaszy jaglanej, pieprz,

opakowanie miesa mielonego, przyprawa warzywna,
1 cebula, oliwa z oliwek.

1 szklanka drobno posiekanej biatej kapusty,

Kapuste sparzy¢, osaczy¢ i udusi¢ na oliwie z cebulg. Wszystkie sktadniki
wymieszac i przyprawi¢ do smaku. Do naczynia zaroodpornego wytozy¢ farsz. Piec okoto

1 godziny w temperaturze 180 stopni C. Podawac na gorgco.
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Pieczen rzymska z indyka

2 opakowania mielonego miesa z indyka, sol,

duzy peczek koperku, pieprz,

cebula, oliwa z oliwek,

1 jajko, przyprawa warzywna.

bezglutenowa butka tarta,

Mieso potaczy¢ z jajkiem, przyprawami, koperkiem, posiekang cebula oraz
odrobing bufki tartej. Mase wytozy¢ do foremki posmarowanej oliwa i posypanej butka

tarta. Piec w gorgcym piekarniku okoto 45 minut. Podawac na goraco lub na zimno.

Poradnik
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Udka z kurczaka w warzywach

4 udka kurczaka, cebula,

marchew, koperek,

pietruszka, olej,

seler, sol,

kalafior, przyprawa warzywna,
kalarepka, pieprz,

brokuty, kostka rosotowa.

zielony groszek,

Udka optukac i posoli¢. Warzywa umy¢, pokroic¢. Posiekang cebule podsmazy¢ na
oleju. Mieso wytozy¢ do rondla, doda¢ warzywa, przyprawy i cebule. Dusi¢ wszystko do
miekkosci, na koricu dodacd zielony groszek i koperek. Podawac z ziemniakami, ryzem lub

bezglutenowym pieczywem.
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Kotleciki cielece z serem owczym-bundz

6 kotletow cielecych, pieprz,

6 plastréow sera, przyprawa warzywna,
1 jajko, zielona pietruszka,
bezglutenowa butka tarta, czosnek,

sol, olej.

Kotlety lekko uttuc, posoli¢. Na kazdy kotlet natozy¢ plaster sera, posiekany
czosnek i natke pietruszki, lekko posypa¢ przyprawa warzywng i pieprzem, zwija¢ w
ruloniki, wbijajac wykataczke dla stabilizacji. Macza¢ w jajku, butce tartej bezglutenowej i
smazy¢ na rozgrzanym oleju na ztoty kolor. Wytozy¢ na brytfanne, nakry¢ folig i piec w

piekarniku okoto 15 minut. Podawac z ziemniakami i suréwkami.

—_— =
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Roladki indycze z boczkiem i szparagami

4 kotlety z indyka, olej,

stoiczek szparagéw, sal,

tyzka koncentratu pomidorowego, pieprz,

tyzka musztardy francuskiej, kostka rosotowa,

8 plasterkow chudego boczku, maka ziemniaczana.

Kotlety delikatnie rozbi¢. Koncentrat zmiesza¢ z musztardg francuska i
posmarowac mieso z jednej strony. Posypad przyprawami. Szparagi odsgczy<. Uktadad na
kotletach plasterek boczku i po jednym szparagu, zawing¢ jak roladki i spig¢ wykataczka.
Obsmazy¢ na mocno rozgrzanym oleju. Przetozy¢ do zaroodpornego naczynia, dodad
kostke rosotowg, zagesci¢ maka i dusi¢ do miekkosci, ewentualnie doprawi¢ do smaku.

Podawac z ryzem lub kasza jaglana.
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Buraczane gofabki

kilkanascie duzych lisci sol, cebula,
burakow,

pieprz, 4 pieczarki,
woreczek ryzu,

przyprawa warzywna, olej,
20 dag mielonego miesa,

zgbek czosnku, kostka rosotowa.

Przygotowad farsz mieszajgc mieso, ugotowany ryz, posiekang i podsmazona
cebule z pieczarkami i przyprawami. Farszem nadziewac liscie burakdéw, zwijajac jak
tradycyjne gofabki. Gotgbki utozy¢ ciasno w rondlu wytozonym pozostatymi lis¢mi
burakéw. Catos¢ zala¢ woda z dodatkiem kostki rosotowej i przyprawy warzywnej.

Rondel wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200 stopni C i piec pod przykryciem okoto

godziny.
Malpka
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Krélik w Smietanie z warzywami

% kg miesa z krélika, majeranek,

3 marchewki, sal,

pietruszka, pieprz,

seler, przyprawa warzywna,
por, kostka rosotowa,
cebula, korzen imbiru,

olej, stodka smietana.

Krdlika natrze¢ olejem i przyprawami. Warzywa pokroi¢, cebule podsmazy¢ na
oleju. Catos¢ wtozyc¢ do rondla, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci i doprawiajac do smaku.

Gdy mieso bedzie miekkie, zabieli¢ smietang. Podawac z ryzem i suréwkami.
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Kurczak w jarzynach wiosennych

2 piersi kurczaka, 1/3 nieduzego kalafiora, sol,
2 duze kalarepki, zielony groszek, pieprz,
peczek swiezych 26Mta fasolka szparagowa, przyprawa warzywna,
marchewek,
natka pietruszki, koperek,

2 Swieze pietruszki,
cebula, oliwa z oliwek.

natka selera,

Piersi kurczaka i wszystkie warzywa (oprécz groszku) pokroi¢ i podsmazy¢ na
patelni wraz z oliwa. Przetozy¢ do rondla, zala¢ wodga, dodad przyprawy i dusi¢. Gdy mieso

bedzie miekkie, dodad zielenine i groszek. Do sosu mozna dodac tyzke stodkiej Smietany.

Wiecej
przepisow
&~ dla dzieci!
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Kaczka z jabtkami, zurawing i morelami

1 kaczka, 8 suszonych moreli, majeranek,

4 duze jabtka, 6 gozdzikow, cukier,

torebka mrozonej zurawiny, cynamon, kostka rosotowa.
6 suszonych Sliwek, sol,

Kaczke ptuczemy, lekko solimy, posypujemy majerankiem, odstawiamy na 30
minut. Zurawine przektadamy do rondelka, dodajemy szklanke cukru i smazymy, az pusci
sok, gdy zgestnieje, odstawiamy i studzimy. Jabtka obieramy i kroimy na d¢wiartki,
obtaczamy w cynamonie. Kroimy suszone morele. Do zaroodpornego naczynia wktadamy
kaczke, przyprawy, kostke rosotowa, gozdziki, jabtka, sliwki. Kaczke polewamy zurawing,
lekko podlewamy woda, przykrywamy pokrywka i dusimy w piekarniku, az mieso bedzie
miekkie, co jakis czas odwracajgc. Pod koniec zabieramy pokrywke i pozwalamy, aby

kaczka sie zrumienita. Podajemy z ryzem lub ziemniakami.
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Udka z kurczaka w sosie z podgrzybkéw

udka z kurczaka, pieprz,

% kg podgrzybkow, przyprawa warzywna,

2 cebule, 1 tyzka maki ziemniaczanej,
sol, kostka rosotowa - grzybowa,
koperek, oliwa z oliwek.

stodka $mietana,

Gotujemy rosét z kurzych udek, uwazajac, aby zbyt nie rozgotowac miesa.
Delikatnie obieramy udka ze skdry. Podgrzybki ptuczemy, kroimy i wraz z cebulg
podsmazamy na oliwie. Nastepnie dusimy z dodatkiem kostki grzybowej do miekkosci
grzyboéw, dodajemy make ziemniaczang i Smietane. W rondlu uktadamy udka, zalewamy

sosem i dusimy 5 minut, posypujemy zielening, podajemy z ryzem lub ziemniakami.

Wiece)
> przepisow
,”  dladziec!
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Delikatne pulpeciki z cieleciny

% kg zmielonej cieleciny, majeranek,

1 jajko, bezglutenowa butka tarta,
starty zgbek czosnku, sdl,

1/3 tyzeczki imbiru, pieprz,

tymianek, kostka rosotowa.

Mieso zmiksowac z przyprawami, jajkiem i butka na jednolita mase. Formujemy z
masy niewielkie kulki. Zagotowujemy wode z kostkg rosotowa, gdy zawrze wrzucamy

kulki i gotujemy okoto 10 minut. Podajemy z ryzem lub ziemniakami.
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Roladki cielece z bryndzg i z6ttym serem

6 kotletow cielecych, oliwa z oliwek,

3 tyzki bryndzy, 2 tyzki Smietany,
2 tyzki startego z6ttego sera, najlepiej szczypiorek,
wedzonego,

zielona bazylia,

duza cebula,
pieprz.

Kotlety delikatnie rozbi¢, posoli¢. Cebule obra¢, posiekac i zeszkli¢ na oleju.
Bryndze pomieszad z zottym serem, smietang, posiekanym szczypiorkiem, cebulg i
bazylig, doprawi¢ do smaku. Smarowac grubo kotlety, a nastepnie mocno zawing¢,
zabezpieczajac korice wykataczka. Smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu z obu stron na ztoty

kolor. Podawac z suréwkami lub ketchupem.
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Drobiowy pasztecik na goraco

1 szklanka pokrojonego 1 ugotowana mata przyprawa do zupy,
ugotowanego miesa z pietruszka, o
kurczaka lub indyka, 1jajko,
cebula,
L olej,

4 ugotowane watrdbki z
kurczaka sol, . .

’ posiekany na kosteczki
1 mata marchewka pieprz, wedzony boczek,
ugotowana, imbir, bezglutenowa butka tarta -

2 tyiki.
kawatek selera gatka muszkatotowa,

ugotowanego,

Cebule posiekac i udusi¢ na oleju. Mieso zmiksowac z dodatkiem watrdbki, jajka,
butki tartej, jarzyn i cebuli. Do masy doda¢ boczek pokrojony w kostke, doprawi¢ do
smaku. Wstawi¢ na 15 minut do piekarnika nagrzanego do temperatury 100 stopni C.

Podawac na ciepto lub zimno np. z sosem chrzanowym i pieczywem bezglutenowym.

) Nestle
Zdrowy Start
W przysaiosc
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Sledziki z jabtkiem i $mietang

stoik sledzi w zalewie, sal,

1 duze jabtko, pieprz,

1 duza cebula, cukier,

1 szklanka stodkiej Smietany, szczypiorek.

Jabtko grubo zetrzed. Cebule posiekad, sparzy¢ wrzgcg woda na sicie, nastepnie
skropic sokiem z cytryny.

Filety pokroi¢ w kawatki. Smietane doprawi¢ do smaku, wymiesza¢ z jabtkiem
cebulg i posiekanym szczypiorkiem. Zalac sledzie i odstawi¢ do loddwki. Podawacd z

pieczonymi ziemniakami.
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Indyk w curry z ananasem i bananem

filet z indyka, sdl,

2 plasterki ananasa z puszki, pieprz,

1 maty banan, curry,

oliwa z oliwek, przyprawa warzywna,
cebula, maka kukurydziana.

stodka $mietana,

Filet pokroi¢ na paseczki. Cebule obra¢, posieka¢ i podsmazy¢ na oliwie dodajac
curry. Potgczy¢ mieso z cebulg oraz ananasa pokrojonego w kostke i przyprawic¢ wszystko
do smaku. Mieso dusi¢ do miekkosci. Banana pokroi¢ w plasterki i doda¢ do miesa.

Smietaneg zmieszac z odrobing maki i zagesci¢ sos. Podawaé z ziemniakami lub ryzem.
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Kasza gryczana po chtopsku

2 woreczki kaszy gryczanej,

30 dag chudego , wedzonego boczku,
2 Srednie cebule,

czosnek,

pieprz,

sol.

Kasze ugotowac na sypko. Boczek pokroi¢ w kostke. Cebule posiekac i razem z
boczkiem podsmazy¢ na patelni, a potem kilka minut dusié. Wsypac¢ kasze, doktadnie

wymieszac i doprawi¢ do smaku. Podawac na gorgco z dodatkiem surdwki.
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Pasztet z ryby na goraco

1 kg filetéw rybnych, bezglutenowa butka tarta, pieprz,

najlepiej kostek,
2 jajka, czosnek,

2 cebule,
10 dag z6ttego sera, 3 sucharki z

szczypiorek, ” bezglutenowego pieczywa,
sél,

zielona pietruszka, kostka rosotowa.

Rybe rozmrozi¢ i zmiksowad. Do wrzatku, (ok. szklanki wody), wrzuci¢ kostke
rosotowg i zagotowa¢, odstawic i ostudzi¢. Do wywaru witozy¢ sucharki, aby namokty.
Potem dodac do masy rybnej. Cebule pokroic i lekko zeszkli¢ na oleju. Wszystkie sktadniki
potaczyd, catos¢ doprawi¢ do smaku. Posmarowad tortownice, posypac bezglutenowa
butka tarta i natozy¢ mase rybna. Piec w gorgcym piekarniku okoto godziny. Podawac

jako dodatek do pieczonych ziemniakdw lub z ketchupem i pieczywem bezglutenowym.

Poradnik
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Pulpety cielece

25 dag chudego miesa cielecego, sol,

cebula, pieprz,

1 tyzka maki ziemniaczanej, przyprawa warzywna,
ptatki ryzowe btyskawiczna, kostka rosotowa.

1 jajko,

Cielecine pokroi¢ na mate kawateczki. Zmiksowac¢ mieso, cebule, jajko, make,
ptatki ryzowe, doprawi¢ do smaku. Uformowac z masy kulki, wrzucac je na wrzaca wode,
do ktdrej wczesniej nalezy dodad kostke rosotowa. Delikatnie wyciggad na sito, podawacd

zryzem z dowolnym sosem lub suréwkami.
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Kolorowa rolada indycza

paczka bezglutenowych wafli, koperek,

1/2 kg miesa mielonego z indyka, 1 jajko,

sol, 1 cebula,

pieprz, paseczki papryki czerwonej, zielonej i z6ttej.
czosnek,

Mieso mielone wytozy¢ do miski, przyprawi¢ do smaku, wbi¢ jajko i doktadnie
wymieszad. Mase rozsmarowac rowng warstwa na waflu, posypac siekanym koperkiem
oraz podsmazong cebulg. Na wierzchu utozy¢ paseczki papryki i catos¢ dos¢ ciasno
zwing¢ w folie aluminiowa. Wtozy¢ do foremki i piec okoto 40 minut w temperaturze 180

stopni C. Kroi¢ w skosne kawatki. Podawacd z sosem, ziemniakami lub ryzem.
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Pasztet z groszkiem w galarecie

1 szklanka ugotowanego miesa z krdlika, sol,

1 szklanka ugotowanego miesa cielecego, 2 jajka,

1 szklanka ugotowanego miesa indyczego, 2 jajka na twardo,

1 szklanka ugotowanej watroébki, 1 ugotowana mata marchewka,
imbir, 2 tyzki zielonego groszku,

gatka muszkatotowa, zelatyna (na 1 litr ptynu).
pieprz,

Mieso zmiksowad z watrdobka, dodad surowe jajka, 2 tyzki bezglutenowej butki
tartej, przyprawy.

Zelatyne rozpusci¢ w 3/4 szklanki wody. Kilka tyzek pozostawi¢, reszte zmiksowac
z mas3 miesna. Foremke polac niewielky iloscig zelatyny, rozprowadzi¢ réwnomiernie,
aby powstata cienka warstwa. Foremke wstawic¢ do lodédwki na 10 minut, potem utozy¢ na
dnie foremki jajka ugotowane na twardo, pokrojone na ¢wiartki, doda¢ marchewke
pokrojong w talarki i zielony groszek. Zastygnietg zelatyne przykry¢ pasztetem i polaé

reszta zelatyny. Wstawi¢ do lodéweki na kilka godzin. Podawac z pieczywem i suréwkami.
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Ruloniki drobiowe z serem i farszem jarzynowym

1 kg fileta z indyka, sdl,

2 marchewdki, kostka rosotowa,

cebula, koperek,

seler, ewentualnie stodka Smietana,
liscie szpinaku, pieprz,

tyle plastrow zéttego sera, ile jest kotletow, olej.

Mieso z indyka podzieli¢, posoli¢, rozbi¢ na kotlety. Marchewke, seler obrad i
zetrzed na grubej tarce. Listki szpinaku optukad i rozdrobni¢. Cebule posieka¢, zeszkli¢ na
oleju, doda¢ jarzyny i szpinak, podsmazyc¢.

Na kotlety naktadac plaster sera, a na nim warzywny farsz. Catos¢ zawingc,
zabezpieczajac wykataczka. Uktada¢ w rondlu, zala¢ odrobing wody z dodatkiem kostki

rosotowej i dusi¢ az mieso bedzie miekkie. Przed podaniem posypac¢ koperkiem.
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Szparagi zawijane w szynce

stoiczek szparagéw, zgbek czosnku,

1/2 puszki groszku, szczypiorek,

szynka lub poledwica sopocka, tyzka tartego chrzanu,
sol, stodka smietanka,

1 gotowana marchewka, oliwa z oliwek.

Szparagi odcedzi¢, pokroi¢ w wateczki, utozy¢ w salaterce, posypa¢ groszkiem.
Marchewke pokroi¢ w talarki, dotozy¢ do szparagéw i groszku. Szynke pokroi¢ w
paseczki, natozy¢ na szparagi i groszek. Zmiksowad na jednolita mase chrzan, stodka
smietane, oliwe z oliwek, sdl i pieprz, na koniec dodajac posiekany szczypiorek. Sosem
pola¢ sktadniki w salaterce, ewentualnie doprawiajgc do smaku. Podawac z pieczonymi

ziemniakami lub pieczywem bezglutenowym.
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Klopsiki z krélika w marchewce

1/2 kg miesa z krélika, sol,
1 jajko, zgbek czosnku,
drobna kaszka 3 marchewki,

kukurydziana,
cebula,

przyprawa warzywna,

olej,
kostka rosotowa,
zielona pietruszka,

stodka $mietana

Mieso z krdlika zmieli¢, zmiksowac z jajkiem i kaszka kukurydziang, doprawi¢ do

smaku. Formowac¢ kulki miesne i obsmazy¢ je na odrobinie oleju. Marchew optukac,

pokroi¢ w talarki, zala¢ szklankg wody, doda¢ kostke rosotowg i zagotowad. Cebule

obra¢, posiekac i zeszkli¢ na oleju. Nastepnie cebule, czosnek i przyprawy doda¢ do

marchwi i dusi¢ do miekkosci. Gdy bedzie prawie miekka, dodac klopsiki i jeszcze kilka

minut poddusi¢. Gdy catos¢ nieco ostygnie, doda¢ posiekang natke pietruszki i

ewentualnie Smietane. Podawac z ziemniakami, kaszg jaglang lub ryzem.
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Krélik faszerowany serem tofu

% kg mielonego miesa z krélika, czosnek,

10 dag sera sojowego tofu, imbir,

1 jajko, przyprawa warzywna,
bezglutenowa butka tarta, kminek,

sol, oliwa z oliwek.
pieprz,

Ser tofu wtozy¢ do lodéwki na 15 minut, nastepnie pokroi¢ w kostke, skropi¢ oliwg,
posypa¢ kminkiem, doda¢ przyprawy. Znéw witozy¢ do lodéwki na godzine. Rozgrzac
oliwe z oliwek, podsmazy¢ kostki sera tofu na ztoty kolor. Mieso z krdlika wymieszac¢ z
jajkiem, butka tarta, imbirem, solg i pieprzem, a takze z odrobing przyprawy warzywne;j.
Formowac klopsiki, do wnetrza dodajac kostki sera tofu. Obtoczy¢ w butce i smazy¢ na

ztoty kolor. Podawac z ziemniakami lub ryzem.
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Pikantny paprykarz z indyka

1/ 2 kg piersi z indyka, pieprz,

3 pomidory, imbir,

1 sSwieza papryczka chili, odrobina majeranku,
% duzej papryki czerwonej, zielonej i z6ttej, sol,

2 cebule, zgbek czosnku,
Kostka rosotowa, oliwa z oliwek.

przyprawa warzywna,

Mieso z indyka ptuczemy, kroimy w kostke, lekko podsmazamy na oliwie,
przektadamy do rondla. Pomidory i papryke ptuczemy, kroimy w kostke. Cebule siekamy
wraz z pomidorami i papryka, nastepnie podsmazamy na patelni. Wszystko przektadamy
do rondla, dolewamy 2 szklanki wody, dodajemy przyprawy i dusimy do miekkosci miesa
na wolnym ogniu. Podajemy jako dodatek do kaszy jaglanej, ryzu lub z pieczywem

bezglutenowym.

73
‘X Nestie
wiaas) MAM DZIECKO Ty s

W PIrZysziosc.



Pulpeciki indycze w sosie Smietanowym

2 opakowania mielonego miesa indyczego, sol,

stodka $mietana, pieprz,

1 mata cebula, kostka rosotowa,

2 jajka, bezglutenowa butka tarta.

Mieso potaczy¢ z przyprawami , jajkiem i butka tartg , wyrobi¢ na jednolita mase.
Cebule bardzo drobno posiekacd i zeszkli¢ na oleju, dodac wraz z przyprawami do miesa,
wymieszac. Uformowac z masy kulki, wytozy¢ je do rondla, doda¢ wode, kostke
rosotowg, doprawi¢ do smaku, gdy bedg miekkie, dodac smietane, posypac zielenina.

Podawac z ryzem i ziemniakami. Bez dodatku smietany pulpeciki mozna podawac

jako dodatek do zup.
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Cukinia faszerowana miesem wotowym

1 cukinia, 1 mata marchewka, przyprawa warzywna,
2 cebule, seler, 2 pomidory,
torebka ryzu ugotowanego natka pietruszki, 1/2 papryki czerwonej,
na sypko,
szczypiorek, kostka rosotowa,
opakowanie wotowego ) _
miesa mielonego, sol, koncentrat pomidorowy,
pieprz, oliwa z oliwek.

Cukinie umy¢, rozkroi¢ wzdtuz, wyja¢ gniazda nasienne, wnetrze posypac
przyprawami. Marchewke i seler grubo zetrze¢, dodac do ryzu. To samo zrobic¢ z miesem,
posiekang zielening i odrobing przypraw. Jedna cebule posieka¢, zeszkli¢ i doda¢ do
farszu. Catos¢ wymieszaé. Farszem wypetni¢ potédwki cukinii, naktadajac na wierzch
posiekana cebule, paseczki papryki i kawatki pomidora. Do naczynia zaroodpornego
wytozy¢ cukinie, doda¢ odrobine wody, koncentrat, kostke rosotowg, dusi¢ w piekarniku
okoto godziny w wysokiej temperaturze, migzsz na bokach cukinii powinien by¢ szklisty.

Podawac z pieczywem bezglutenowym lub ryzem.
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Faszerowane kapelusze z pieczarek

8 duzych pieczarek, oliwa z oliwek,
cebula, sal,
opakowanie miesa mielonego, pieprz,
bezglutenowa butka tarta, majeranek,
jajko, imbir.

Cebule drobno pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie. Doda¢ do miesa wraz z jajkiem,
butka tarta i przyprawami.

Pieczarki optuka¢, oddzieli¢ kapelusze od ndzek. Napetnic pieczarkowe kapelusze
farszem, obtoczy¢ catos¢ w butce tartej i smazy¢ na ztoty kolor z obu stron. Najlepiej

podawac z ryzem lub kasza.
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Pulpety wotowo-wieprzowe w sosie z kurek

opakowanie miesa mielonego, stodka sSmietana,
2 cebule, sal,
bezglutenowa butka tarta, pieprz,

2 jajka, kostka grzybowa,
% kg kurek, koperek.

Kurki optuka¢, drobno pokroi¢, podsmazy¢ na oliwie z jedna posiekana cebula.
Mieso wymieszac z jajkami, butka tarta i podsmazong cebula. Formujemy mate kotleciki z
masy miesnej, obtaczamy w butce tartej, obsmazamy je na oliwie, wyktadamy do rondla,
dodajemy szklanke wody, kostke grzybowa, kurki i dusimy okoto 20 minut, czesto
mieszajac, aby sie nie przypality. Gdy nieco ostygna, dodajemy stodka smietane. Catos¢

podajemy z ryzem.

Wiecej
przepisow
¢ dla dziec!
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