Barszczyk z jablkiem

(Dla dziecka od 10. miesigca zycia )

Skladniki

e 2 buraczki,

* marchew,

* Dpietruszka,

* pol pora,

* 1,51 wody,

* 1is¢ laurowy,
* sok z jabika.

Przygotowanie

Marchewke, pietruszke i pora oczys¢, umyj, obierz i widz do gotujacej sie wody. Dodaj pokrojone
na czastki buraczki oraz przyprawy. Gotuj ok. 30 minut. Odcedz, dodaj sok z jabtka. Podawaj z
kluseczkami.

Rybne pulpeciki

(Dla dziecka od 11. miesigca zycia)

Skladniki
* 1/2 kg filetéw z morskiej ryby (morszczuk, mintaj, dorsz),
* po 1/2 pietruszki i marchewki,
* maly kawatek pora,
* mate jajko,
* lyzka bulki tartej, np. orkiszowej,
* lyzka kaszy manny,
* szklanka mrozonych lub Swiezych zurawin,
* szczypta cynamonu.

Przygotowanie

Filety rybne umyj i osusz. Sprawdz, czy sa oczyszczone z o$ci. Warzywa umyj, obierz, pokrdj na
niezbyt duze kawatki. Marchew i pietruszke na minute zalej wrzatkiem, odcedz. Wraz z ryba zmiel
dokladnie w maszynce lub mikserze. Dodaj drobno posiekanego pora, bulke tarta, kasze manne i
jajko (wczesniej umyj skorupke i sparz). Mase dokladnie wymieszaj, jesli bedzie za rzadka, dosyp
nieco wiecej bulki tartej. Ulep kulki wielkosci orzechdw wioskich i gotuj na parze w specjalnym
garnku lub na wktadce do gotowania na parze przez ok. 10—15 minut.



Rogaliki z kapusta

(Dla dziecka od 18. miesigca zycia)

Skladniki

Na ciasto

* 500 g maki pszennej

* opakowanie drozdzy instant
* 2 lyzeczki cukru

* szklanka cieptej wody

* pot szklanki oleju

* szczypta soli

Nadzienie

* 200 g kapusty kiszonej

* Sredniej wielkos$ci cebula

* olej

 706kko do posmarowania rogalikéw

Przygotowanie

Wymieszaj drozdze z maka, dodaj s6l i cukier. Dolej wode i olej, wszystkie sktadniki wymieszaj,
zagnie¢ ciasto. Odstaw na godzine w ciepte miejsce do wyros$niecia. Przygotuj farsz. Kapuste
drobno pokrdj, ugotuj, odsacz. Cebule posiekaj, zeszklij na oleju, dodaj do kapusty, starannie
wymieszaj. Ciasto rozwatkuj na grubos¢ okoto 3 mm. Wycinaj tréjkaty, naktadaj po tyzeczce farszu.
Uformuj rogaliki, utéz je na blasze wytozonej papierem do pieczenia, posmaruj z6ttkiem. Piecz w
temperaturze 190°C ok. 25 minut.

Zamiast kapusty i cebuli mozesz doda¢ do rogalikow ser zmieszany ze Smietankgq i zZottkiem jaja.
Rogale nie musza by¢ na stodko!

Jarzynowy kopiec

(Dla dziecka od 2. roku zycia)
Skladniki
e 3 marchewki,

* 2 pietruszki,

* maly seler,

* ogorek kiszony,

* jajko na twardo,

* jabiko,

* puszka kukurydzy,

* kawalek papryki,

* plaster z6ttego sera,

* lyzka oliwy z oliwek,
* lyzka jogurtu naturalnego,
* szczypta soli i cukru,




* lyzeczka soku z cytryny,
* posiekany szczypiorek.

Przygotowanie

Marchew, pietruszke, seler obierz, ugotuj w catosci. Gdy lekko ostygng, pokrdj w kostke. Dotz
posiekany ogorek, starte na grubej tarce jabtko, pokrojone jajko, papryke i zotty ser oraz kukurydze
i szczypiorek. Dodaj oliwe, jogurt, sol, cukier, sok z cytryny. Wszystkie skladniki wymieszaj.
Szeroki kubek napelnij salatka, ugniec ja tyzka, a nastepnie wyloz na talerzyk.

Pierniczki

(Dla dziecka od 2. roku zycia)

Skladniki

* 30 dkg maki zytniej lub pszennej
* 3/4 szklanki plynnego miodu

* 50 g miekkiego masta

* jajko

* lyzeczka sody oczyszczonej

* sol

* lyzeczka przyprawy do piernika
* lyzka powidet sliwkowych

Przygotowanie

Przepis na pierniczki jest tak prosty, ze z pewnosScia bedziecie mogli wykonac pierniczki wspélnie z
dzieckiem:

1. Make wymieszaj z przyprawq do piernika i soda.

Wysyp na stolnice, dodaj masto, powidta, miod, jajko i wszystko posiekaj nozem.
Doktadnie wyréb ciasto, rozwatkuyj je.

Wykrawaj pierniczki lub powierz to zadanie dziecku.

Piecz w 180°C przez ok. 20 minut (uwazaj, by nie spiec ich zbyt mocno).

Gdy ostygna, wioz do puszki i trzymaj w niej, az beda miekkie.

Pierniczki mozecie wspdlnie z dzieckiem ozdobi¢ lukrem i suszonymi owocami. Bedzie to
Swietna zabawa dla malucha!

No kWD



(Dla dziecka po 1. roku zycia)
Skladniki na 2 blaszki ciasta:

Ciasto:

* 3 jajaroztrzepane mikserem lub trzepaczka

* 14 szklanki cukru

* 5 dkg drozdzy ( V%2 rozkruszonej matej kostki)
* Y5 szklanki oleju

* 1 niepelna szklanka cieptego mleka
* 3 szklanki maki ( %2 kg)
* 1 szklanka ulubionych owocow (jagody, maliny, wisnie, borowki, jabtka)

Kruszonka:

* 5 lyzek maki

* 3lyzki cukru

* Y kostki masta

» Y5 lyzeczki cynamonu

Przygotowanie:

Do glebokiego garnka lub miski wkladamy po kolei wszystkie sktadniki ciasta. Nastepnie
odstawiamy naczynie przykryte Sciereczkq na 3 godziny w ciepte miejsce. Po tym czasie mieszamy
wszystkie sktadniki. Ciasto rozktadamy do 2 form kekséwek i posypujemy owocami. Na wierzch
wysypujemy kruszonke. Pieczemy najpierw przez 10 minut w temp. 50 stopni C, a nastepnie przez
40 min w temp. 180 stopni C. Smacznego!

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska
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