OD PIERWSZYCH CHWIL,



SNIADANI

Podaruj sobie
smaczny poranek.




Momaoit jou

SNIADANIE

Owsianka na wodzie
ze zmiksowanymi malinami,
orzechamii bananami

Owsianka to idealny positek na $niadanie - zdrowe, energetyczne, a do tego
szybkie i proste w wykonaniu. Wzbogacona owocami i orzechami bedzie stanowic
przepyszna dawke energii na reszte dnia.

Sktadniki

* 5 tyzek ptatkédw owsianych

¢ 1 szklanka wody Mamaiija

* 200 g malin

e tyzka orzechow, np. laskowych
e 1 dojrzaty banan

» dowolne owoce do ozdoby

e szczypta soli

Wykonanie

1. Ptatki wsyp do matego naczynia. Zalej 2. Orzechy posiekaj, a maliny i banana
szklankg wody Mama i ja, dodaj sol rozgniec widelcem. Catosc¢ dodaj do
i gotuj ok. 3 minuty caty czas miesza- ptatkow i wymieszaj.
jac, do momentu wchtoniecia wody 3. Owsianke przetdz do miseczki i dodaj
i uzyskania miekkich ptatkow. wybrane owoce do ozdoby. Gotowe!




Momaoit jou

SNIADANIE

Budyn jaglany

Komu z nas przepyszny, Smietankowy lub czekoladowy budyn nie kojarzy sie z radosnymi
podwieczorkami z mama? Podpowiadamy, jak potaczy¢ te tradycyjne smaki dziecinstwa

z nowoczesnymi dodatkami i przygotowac przepyszny, a przede wszystkim zdrowy, domo-
wy budyn na bazie kaszy jaglanej z dodatkiem nasion chia, ktéry zachwyci nasze pociechy,
a nam przywota mite wspomnienia.

Sktadniki Dodatki

o 5tyzek ptatkdw owsianych e 1/2 kg sliwek

e 1 szklankawody Mamaiija e 2 tyzki cukru trzcinowego

e 200 g malin e 1tyzka gorzkiego kakao

e tyzka orzechow, np. laskowych  1/3 tyzeczki mielonego cynamonu
o 1 dojrzaty banan e maliny wedtug uznania

» dowolne owoce do ozdoby 1 tyzka nasion chia

e szczyptasoli

Wykonanie

1. Ptatki wsyp do matego naczynia. Zalej 2. Orzechy posiekaj, a maliny i banana roz-
szklankg wody Mamai ja, dodaj sol i gotuj gnie¢ widelcem. Catosc¢ dodaj do
ok. 3 minuty caty czas mieszajac, do ptatkow i wymieszaj.
momentu wchtoniecia wody i uzyskania 3. Owsianke przetdz do miseczki i dodaj wy-

miekkich ptatkow. brane owoce do ozdoby. Gotowe!







Moamat jo

WODA ZRODLANA

Jesienna zupa z dyniq,

szpinakiemirybqg

OBIAD

Jesien to czas, w ktérym w kuchni kréluje dynia - gotowana, pieczona, na stodko i na stono.

Ile kucharek, tyle pomystow na jej podanie. A w jakiej wersji podac jg najmtodszym? Dyniowa
zupa krem to dobry pomyst. Dodajac do niej kawatki ryby, szpinak i inne warzywa, uzyskamy
petnowartosciowy jesienny positek, ktory swoimi kolorami bedzie zachecat do sprébowania.

Sktadniki

e 4 ty7kikaszy jaglane]

e 1litrwody Mamaija

e 3/4 szklanki pokrojonej dyni

e 1/4 sredniej wielkosci kalafiora
* 100 g pomidorow koktajlowych
o 2 filety z ryby, np. mintaj, dorsz
e 1 cebulaszalotka

Wykonanie

1. Cebule obierz, pokréj w drobng kostke
i zeszklij na roztopionym w garnku masle.

2. Kasze przeptucz pod biezacg woda. Do garn-
kawlej wode, wsyp kasze i gotuj 5 minut.

3. Do ugotowanej kaszy dodaj dynie, kalafior
i gotuj przez kolejne 5-7 minut.

4. Nastepnie dorzuc szpinak oraz pomidory
i gotuj 2 minuty.

5. Catos¢ dopraw do smaku solg, pieprzem,
curry i kurkuma.

e 1 tyzka masta klarowanego lub oleju
» olej do smazenia ryby

e 50|, pieprz

e kurkuma

e Curry

e koper lub natka pietruszki

6. Rybe pokroj w niewielkie kawatki, lek-
ko posoli popieprz. Przyprawiong rybe
usmaz na rumiany kolor. W bardziej diete-
tycznej wersji mozna ja tez przygotowac
na parze.

7. Podawaj zupe z czastkami ryby, catosc
posyp ziotami.



Moamat jo

WODA ZRODLANA

OBIAD

Zupa krem marchewkowy
z kurczakiem

Zupa krem marchewkowy z kurczakiem to wyjatkowo smaczny, a przy tym delikatny posi-
tek dla catej rodziny*.

Sktadniki

1,5 litrawody niegazowanej Mamaii ja
e 1 kg marchewki

e 1/2 piersi z kurczaka

e 1 tyzka drobno pokrojonego imbiru

e 1/2 szalotki

e 1 zabek czosnku

Wykonanie

1.

Piers z kurczaka umyj i wtoz do niewiel-
kiego garnka, zalej wodg Mamaija (tak,

zeby przykry¢ mieso). Dodaj szczypte soli.

Gotuj do miekkosci okoto 25 minut.
Po tym czasie wyciagnij mieso z wody.

. Marchewke umyj, obierz i pokréj w 2-cen-

tymetrowe kawatki. Przetdz marchewke
do garnka, w ktorym gotowat sie kurczak,
a nastepnie uzupetnij woda do zakrycia
marchewki. Gotuj na srednim ogniu.

3. Szalotke i czosnek drobno pokrd.

Rozgrzej olej na patelni, dodaj szalotke,
czosnek oraz imbir - catosc zeszklij
i dodaj do garnka.

* danie odpowiednie dla dzieci od 11 miesigca Zycia

e 1/2 tyzeczkicurry

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e jogurt grecki naturalny

e 1tyzka oleju rzepakowego
e Swiezy tymianek

* sOl, ewentualnie pieprz

4. Zupe dopraw do smaku kurkuma, solg i curry.

5. Gdy marchewka bedzie juz miekka (jej
gotowanie trwa ok. 15 minut) zblenduj jg
(mozesz zostawic 2-3 cate kawatki mar-
chewki, aby ozdobi¢ nig zupe na talerzu).
Jezeli zupa bedzie za gesta, dolej wode
Mamaija (wowczas catosé nalezy raz
jeszcze zagotowad).

6. Zupe wlej na talerz, dodaj kurczaka
(pokrojonego na kawatki), marchewke
(opcjonalnie) oraz kleks z jogurtu. Catosc
posyp tymiankiem.



3-4 porcje

Momaoit jou

OBIAD

Zupa krem z pomidorow
z makaronem i kleksem jogurtu

Kto z nas nie kojarzy dziecinstwa z klasyczng, pomidorowa zupe mamy. To zdrowe, pozywne
i smaczne danie mozemy zaserwowac rowniez naszym maluchom. Krem przygotowany ze swie-
zych pomidordéw z dodatkiem ziét i jogurtu z pewnoscig spotka sie z aprobatg najmtodszych.

Sktadniki

e 1 Srednia czerwona cebula

o 2 duze zgbki czosnku

o 2 tyzkioleju

e 1 szklankawody Mamaiija
(lub wedtug uznania)

e 2 liscie laurowe

4 7iela angielskie

* sOl, pieprz

Wykonanie

1. Pomidory nalezy doktadnie sparzyc wrzat-
kiem, obrac ze skorki i pokroi¢ w dsemki.

2. Cebule i czosnek obieramy i kroimy
w kostke.

3. Na duzej patelni rozgrzewamy olej. Doda-
jemy cebule i podsmazamy jg 2-3 minuty
czesto mieszajac. Nastepnie dosypujemy
pomidory, liscie laurowe, ziele angielskie
oraz czosnek. Catos¢ dusimy pod przykry-
ciem ok. 10 minut.

4. \Wyjmujemy ze srodka liscie laurowe oraz
ziele angielskie, a pozostata czes¢ doktadnie

Dodatki

e brokut

e 1 szklanka kaszy kuskus
e woda Mamaija

e szczypiorek

blendujemy, dolewajac stopniowo wode
Mama i ja - do momentu uzyskania odpo-
wiedniej konsystenciji.

5. Doprawiamy do smaku.

6. Zupe podajemy z makaronem, odrobing
jogurtu i ziotami. Swieze ziota podajemy
dopiero na talerzu lub po wytaczeniu ognia.

7. Zupe te mozna podawac réwniez jako
chtodnik. Wdéwczas ziota miksujemy wraz
Z warzywami, a otrzymang zupe chtodzi-
my i przektadamy do lodéwki.
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OBIAD

Zupa krem z groszku zielonego
z awokado na bazie wody

Zielony groszek to warzywo, ktére nie zawsze nalezy do lubianych przez najmtodszych.
Jesli zmiksujemy go z awokado i podamy jako zupe-krem, tatwiej zachecimy malucha do

zjedzenia cennej dawki witamin.

Sktadniki

* 400 g mrozonego groszku

* jedno dojrzate awokado

e duza zielona papryka

e 0k. 0,75l wody zrodlanej Mamai ja
(lub wedtug uznania)

e Srednia szalotka

e 1-2 zabki czosnku

e 2 Srednie ziemniaki

Wykonanie

1. Cebule, czosnek oraz papryke obieramy
i drobno kroimy.

2. Na patelni rozgrzewamy olej, wrzucamy
cebule oraz czosnek i podsmazamy do
momentu zeszklenia. Nastepnie dodaje-
my papryke, lekko solimy i catos¢ dusimy
przez kilka minut.

3. W miedzyczasie obieramy ziemniaki, kro-
imy je w kostke. Podsmazamy na 1 tyzce

o 2 tyzkijogurtu greckiego
o 1tyzka $wiezego tymianku lub 1/2

tyzeczki suszonego

e 2 tyzkioleju
* sOl, pieprz

4. Do naczynia z cebulg wsypujemy groszek

5.

mrozony, w sezonie moze by¢ swiezy.

Do garnka z ziemniakami dodajemy cebule
wraz z papryka oraz wode Mamaija, a na-
stepnie gotujemy przez ok. 10-12 minut.

. Na koniec przygotowana zupe doprawia-

my do smaku i blendujemy. Jezeli kon-
systencja jest zbyt gesta, mozemy dolac
jeszcze odrobine wodly.

olejuw sredniej wielkosci garnku o grubym 7. Zupe serwujemy wraz z pokrojonym awo-

dnie, pamietajac o czestym mieszaniu.

kado oraz jogurtem greckim.
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WODA ZRODLANA

OBIAD

Delikatny rosét z cieleciny
i indyka z ktadzionymi kluskami

Delikatny rosoét z cieleciny i indyka z ktadzionymi kluskami to propozycja na pyszny

i petnowartosciowy positek dla catej rodziny™.
* danie odpowiednie dla dzieci od 11 miesiqgca Zycia

Sktadniki

e 2 litry wody niegazowanej Mama i ja e 1 gozdzik

* 500 g cieleciny e sOl, pieprz

e 2 skrzydetka indycze

* 600 g wtoszczyzny Kluski

e 2 sliwki suszone

» 2-3ziarna ziela angielskiego e 1jajkow rozmiarze L

* 2 cebule « okoto 100 g kaszy manny
e 1 zabek czosnku e 50|

o 1 1is¢ laurowy

Wykonanie
1. Mieso zagotuj w wodzie Mamaija, zbierz 4. Mieso oraz marchewke drobno pokroj i do-
szumowiny i dodaj przyprawy. daj z powrotem do zupy.
4 2. Obierz wtoszczyzne. Nad ptomieniem ku- 5. Przygotuj kluski. Roztrzep jajko, dodaj
; ~"'.'.,~~ $ chenki lub za pomoca palnika opal cebule kasze manne i szczypte soli, doktadnie
(nieobrane, a jedynie oczyszczone), aby wymieszaj. Matymi porcjami ktadz kluski
zbrazowiaty. Nastepnie dodaj je do garnka do rosotu podczas jego gotowania. Kluski
wraz z wtoszczyzng oraz sliwkami i gotu;j bede gotowe po okoto 2 minutach.

przez okoto 2 godziny.
3. Po tym czasie z wywaru wyciggnij mieso
oraz pozostate sktadniki.

18 19
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OBIAD

Zupa krem ze szparagow

Z mtodych, delikatnych szparagow, przygotowaé mozna kremowa i rozptywajaca sie
w ustach zupe. Bedzie to doskonata propozycja na positek najmtodszych, ale i obiadowe

danie dla catej rodziny.

Sktadniki

e 1 peczek szparagdw zielonych

e 3-4 srednie ziemniaki

e 1 mata pietruszka

e maty kawatek korzenia selera

e 5cm biatej czesci pora

e 2 73bki czosnku

« 1 gatazka lubczyku (opcjonalnie)

Wykonanie

1. Ziemniaki, seler i pietruszke obieramy
i kroimy w kostke.

2. \W garnku o grubym dnie rozgrzewamy
olej, a nastepnie wrzucamy do srodka po-
krojone warzywa. Lekko je podsmazamy,
mieszajac co 3-4 minuty.

3. Nastepnie do garnka dodajemy pokrojony
por i obrany czosnek. Catos¢ mieszamy
i smazymy jeszcze okoto 1-2 minuty.

4. Dolewamy wode i jesli wybralisSmy opcje
z lubczykiem, dosypujemy ziota i catos¢
gotujemy 5 minut.

e /50 mlwody Mamaiija

e 1 tyzka masta

o 2 tyzkioleju

¢ 50|, pieprz

* pistacje, ptatki migdatow
« Smietana (opcjonalnie)

e Ulubione ziota

5. Z umytych szparagdw odtamujemy tyko-
wate koncéwki (mozna je zamrozi¢ i gdy
uzbiera sie wieksza ilos¢, wykorzystac je
do przygotowania np. wywaru). Nastepnie
dosypujemy pokrojone szparagi do garnka
i gotujemy do momentu uzyskania odpo-
wiedniej miekkosci warzyw

6. Tak przygotowang zupe blendujemy, dodaje-
my masto, Smietane i doprawiamy do smaku.

7. Podajemy jg z pokrojonymi pistacjami,
migdatamii ziotami.



Momat jo

OBIAD

Rosotek drobiowy z biatqg kaszqg
gryczangq niepalong i kawatkami indyka

Zupato danie, ktére warto wprowadzac do diety dziecka. Jednak, jak zmodyfikowa¢ prze-
pis, by nie byt to tradycyjny, ciezkostrawny bulion? Wybierajac chude mieso i wzbogacajac
wywar biatg kasza gryczang, otrzymamy przepyszng alternatywe dla klasycznego rosotu.

Sktadniki

¢ 2 podudzia indyka bez skory

e porcjawarzyw narosot (ok. 0,5 kg)
e 2 liscie laurowe

e 2 ziarna ziela angielskiego

e 1-1,5litrawody Mamaija

Wykonanie

1. Indyka oczyszczamy ze skory i niepotrzebne-
go ttuszczu, a nastepnie doktadnie ptuczemy.

2. \Warzywa obieramy, myjemy i kroimy we-
dtug uznania.

3. Do ok. 2-litrowego garnka wrzucamy mie-
so, warzywa, liscie laurowe, ziele angielskie
i wszystko zalewamy wodg Mamaiija. Na-

stepnie doprowadzamy do wrzenia, zmniegj-

szamy ogien, zbieramy ewentualng piane
i na matym ogniu gotujemy ok. 1,5 godziny.
W razie potrzeby, gdyby ptyn zbyt mocno
wyparowat, uzupetniamy go stopniowo
woda. Na koniec doprawiamy do smaku.

4. Kasze gotujemy wedtug instrukcji produ-

» 50 g biatej kaszy gryczanej niepalone]

» do ozdobienia (opcjonalnie): 2 rzod-
kiewki, 2 straczki swiezego groszku,
natka pietruszki

e 5Ol i pieprz do smaku

centa, a po jej ugotowaniu przykrywamy,
aby nie ostygta zbyt mocno.

5. Podudzia obieramy z miesa, rosot przece-
dzamy, warzywa drobno kroimy.

6. Do talerza wlewamy porcje rosotu, dokta-
damy pokrojone warzywa, 2 tyzki kaszy
oraz kawatki miesa. Na sam koniec moze-
my ozdobic rosoét pokrojong rzodkiewka
i stragczkami groszku.

23
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0BIAD

Wegetarianska zupa kukurydziana

Zupa kukurydziana, to danie, ktére jest czesto wybierane przez najmtodszych i ich rodzi-
céw na sycacy positek. W wersji wege z dodatkiem mleczka kokosowego bedzie jeszcze
bardziej delikatna i lekkostrawna, a maluchéw zachwyci stodycza.

Sktadniki

» 4 kolby kukurydzy

* 1 czerwona papryka

e 1 duzy pomidor

e 2 Sredniej wielkosci ziemniaki

e 1 matacebula

e 4 zabki czosnku

* 1 puszka mleczka kokosowego (400 ml)
e 1/2 litrawody Mamaiija

e 1/3 tyzeczki kuminu

Wykonanie

1. Odcinamy ziarna surowej kukurydzy od
kolby, doktadnie myjemy i przektadamy je
do garnka. Nastepnie zalewamy 1/2 litra

wody Mamaijaigotujemy przez 15 minut.

Odktadamy do miski 2 tyzki ugotowanej
kukurydzy, ktéra postuzy do ozdobienia.
2. Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke.
Przektadamy je na rozgrzane na patelni
masto i smazymy przez 7-10 minut, cze-
sto mieszajac.
3. Pokrojong cebule i czosnek dodajemy do

ziemniakdw i smazymy jeszcze przez minute.

4. Nastepnie dosypujemy na patelnie pokro-

e 1/3-1/2 tyzeczkicurry
o 2 tyzki masta klarowanego
e 50|, pieprz

Sktadniki do ozdobienia

e pomidory koktajlowe
e Swieza bazylia
e ziarna ugotowanej kukurydzy

jona papryke i pomidora. Przykrywamy
i dusimy catosc¢ ok. 5 minut.

. Przektadamy zawartos¢ patelni do garn-

ka, dodajemy ugotowang kukurydze,

a nastepnie doprawiamy kurkuma, curry,
mleczkiem, solg, pieprzem. Gotujemy
wszystko przez 2-3 minuty. Tak przygoto-
wane warzywa blendujemy do momentu

uzyskania jednolitej konsystencji.

6. Zupe podawaj z ziarnami kukurydzy, pla-

sterkami pomidora oraz z listkami bazylii.
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WODA ZRODLANA

OBIAD

Zupa krem z kukurydzy
Z mleczkiem kokosowym i indykiem

Zupy, ze wzgledu na swoja lekka konsystencje, czesto goszcza w jadtospisie najmtodszych.
W formie kukurydzianego kremu z dodatkiem mleczka koksowego i indyczego miesa,
bedzie to nie tylko sposdb na smaczny obiad, ale réwniez dostarczenie dziecku wielu cen-
nych sktadnikéw odzywczych.

Sktadniki

e 4 stoiki lub puszki kukurydzy stodkiej e 1 marchewka (ok. 80 g)
(po 400 g) e ziemniaki (ok. 400 g, po obraniu)

e wodaMamaija * 1 puszka mleka kokosowego (400 ml)

* 300 g filetazindyka o 1 tyzka kurkumy

* 4 Srednie zgbki czosnku e 1 pomarancza

e 1tyzka posiekanego imbiru (opcjonalnie) e masto klarowane

1 Srednia cebula e sOl, pieprz

Wykonanie

1. Cebule iczosnek obieramy ikroimy na kawatki. 5. Pomarancze sparzamy wrzatkiem, $ciera-

2. Na patelni rozgrzewamy tyzke masta my do zupy jej skorke i wyciskamy sok.
i podsmazamy na nim cebule, czosnek iim- 6. Do zupy dolewamy mleczko kokosowe,
bir, a nastepnie przektadamy do garnka, doprawiamy solg i pieprzem i trzymamy
w ktorym bedziemy gotowac zupe. na ogniu az do zagotowania. Zdejmujemy

3. Marchewke oraz ziemniaki obieramy i kroimy garnek z ognia i blendujemy zawartosc
w kostke. Wrzucamy catosc na patelnie zroz- na gtadki krem. Jezeli zupa jest za gesta,
puszczonym mastem i lekko podpiekamy. mozemy dodac odrobine wody.
Przerzucamy do garnka z cebula. 6. Indyka kroimy w niewielkie paseczki, po-

4. Odcedzamy kukurydze i rowniez dodajemy sypujemy kurkuma i odrobing soli. Smazy-
do garnka. Dolewamy wode Mamaiija tak, my mieso na rozgrzanej patelniz 1 tyzka
aby lekko zakrywata sktadniki i gotujemy masta klarowanego. Tak przygotowane
przez ok. 5-7 minut do uzyskania odpo- mieso wyktadamy do gtebokiego talerza

wiedniej miekkosci ziemniakdw i marchewki. i zalewamy zupa.
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OBIAD

Kotlety z kaszy i indyka

Niekiedy brakuje nam pomystéw, w jaki sposéb przygotowac dziecku petnowartoscio-

wy positek tak, by zawierat wszystkie niezbedne sktadniki, byt lekkostrawny, a przy tym
dobrze smakowat. Duszone kotlety z kaszy z miesem indyczym to szybkie, jednogarnkowe
danie, ktére wzbogacone ulubionymi warzywami mogga stanowic¢ propozycje na zdrowy

obiad nie tylko dla dzieci, ale i dorostych.

Sktadniki

» 100 g kaszy bulgur

e 250 g poledwiczki z indyka

e woda niegazowana Mamaija

e 1/2 szklanki groszku mrozonego
e 2 jajkawrozmiarze M

e 2 tyzki otrebow owsianych

Wykonanie

1. Kasze gotujemy wedtug zalecen produ-
centa, wwodzie zrédlanej Mamaii ja.

2. Indyka kroimy w drobng kostke.

3. Przestudzong kasze i pokrojonego indyka
przektadamy do miski. Dodajemy drobno
starty czosnek, skorke z cytryny, gro-
szek i posiekang bazylie. Whijamy jajka
i dodajemy otreby. Wszystko doktadnie
mieszamy, a nastepnie doprawiamy solg
i pieprzem. Odstawiamy na 20 minut.

e otarta skérka z matej cytryny
e 2 73bki czosnku

e garsc swiezej bazylii

* sOl, pieprz

e olej lub masto klarowane

4. Po tym czasie formujemy niewielkie kotle-
ciki i wktadamy na patelnie na rozgrzany
ttuszcz. Smazymy je na srednim ogniu na
ztocisty kolor.

5. Usmazone kotlety podlewamy odrobing
wody Mamaiija, przykrywamy pokrywka
i dusimy okoto 10 minut.

6. Kotlety podajemy z porcjg ulubionych warzyw.
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OBIAD

Gulasz dyniowo-miesny

z kaszqg kuskus

Jak przygotowac pozywne, lekkostrawne oraz sycace danie, tak aby zapewnié sobie energie
na caty dzien? Dobrym pomystem jest gulasz miesno-warzywny z dodatkiem kaszy.
W ten sposéb zyskujemy prosty positek dostarczajacy wszystkich niezbednych sktadnikéw.

Sktadniki

3 szklanki pokrojonej w kostke dyni, np.
pizmowe]

e 1 tyzeczka drobno pokrojonego
imbiru (lub 1/2 tyzeczki suszonego)

e 1/2 tyzeczki pokrojonej drobno
kurkumy (lub 1/3 tyzeczki suszonej)

e 1 duza czerwona papryka

* 400 g piersiindyka

e 1 duzy pomidor

e 2 cebule szalotki

Wykonanie

1. Zagotuj wode, wsyp kasze gryczana, dodaj
sol i cynamon. Czas gotowania kaszy do-
stosuj do zalecen producenta.

2. Do ugotowanej kaszy gryczanej (wody nie
odlewaj) dodaj kasze manne i masto orze-
chowe. Wszystko doktadnie wymieszaj,
aby nie powstaty grudki.

3. Po lekkim przestudzeniu i napecznieniu
kaszy manny dodaj jogurt grecki, ponow-
nie wymieszaj i przetdz do misek.

4. Udekoruj owocami i bakaliami. Podawaj na
ciepto lub lekko przestudzone.

e 2 73bki czosnku

e 1/2 tyzeczki otartej cytryny
* sOl, pieprz

e Olgj

e 3/4 szklanki wody Mama'i ja

Dodatki

e brokut

o 1 szklanka kaszy kuskus
e wodaMamaija

e szczypiorek

5. Zagotuj wode, wsyp kasze gryczana, dodaj

solicynamon. Czas gotowania kaszy
dostosuj do zalecen producenta.

. Do ugotowanej kaszy gryczanej (wody

nie odlewaj) dodaj kasze manne i masto
orzechowe. Wszystko doktadnie wymie-
szaj, aby nie powstaty grudki.

. Po lekkim przestudzeniu i napecznieniu

kaszy manny dodaj jogurt grecki, po-

nownie wymieszaj i przetdz do misek.

. Udekoruj owocami i bakaliami. Podawaj

na ciepto lub lekko przestudzone.



4 porcje (8 szt.)

Momaoit jou

Nalesniki na wodzie z serkiem wiejskim,
lososiem na parze, szpinakiem i pomidorem

Nalesniki na wodzie z ciekawym farszem sg swietnym rozwigzaniem na szybki, smaczny

i zdrowy positek.

Sktadniki (nales$niki)

e 2 szklankiwody Mamaiija
o 1 szklanka maki pszennej petnoziarnistej
o 1 szklanka maki orkiszowej
e 1jajko lub 2 tyzki siemienia
Inianego w ziarnach
e 2-3tyzki drobno pokrojonego szczypiorku
e 1/2-1tyzka kurkumy
o 2 tyzkioleju
e 1/3tyzeczkisoli
e 1/3 tyzeczki pieprzu
e 2 tyzkioleju
* sOl, pieprz

Wykonanie

1. Ciasto na nalesniki - zaczynamy od pota-
czeniawody z jajkiem (lub siemieniem)
i olejem. Nastepnie dodajemy make
i pozostate sktadniki. Catos¢ doktadnie
mieszamy trzepaczka lub mikseremi od-
stawiamy na 15 minut.

2. Nadzienie - cebule i czosnek siekamy
w drobng kostke i wrzucamy na rozgrzanag
patelnie z rozpuszczonym ttuszczem.

3. Do zeszklonej cebuli i czosnku dodajemy
szpinak. Jesli uzywamy swiezego, to wraz
z nim dolewamy tyzke wody. Przykrywamy
patelnie i na matym ogniu podduszamy
zawartosc przez ok. 5 minut.

Sktadniki (nadzienie)

» 500 g lisci swiezego lub mrozonego szpinaku

» ok. 300 g tososia surowego

o 2 serkiwiejskie (zwykte lub bez laktozy)

e 2 $rednie pomidory lub pomidory
pokrojone w puszce

e 1 tyzka masta klarowanego lub oleju

* 1 $rednia czerwona cebula

e 2-3 duze zabki czosnku

e kietki (opcjonalnie)

e 50|, pieprz do smaku

4. Dodajemy pokrojone pomidory oraz serki
wiejskie. Catosc dusimy bez przykrycia, na
matym ogniu, czesto mieszajac, az do osia-
gniecia pozadane] gestosci.

5. tososia gotujemy na parze. Tak przygo-
towanego rozdrabniamy i dodajemy do
zredukowanego sosu. Catos¢ doktadnie
mieszamy i doprawiamy do smaku.

6. Nalesniki — wlewamy porcje ciasta na do-
brze rozgrzana patelnie i smazymy z obu
stron do delikatnego zarumienienia.

7. Na gotowe nalesniki wyktadamy porcje
farszuizwijamy. Mozemy je podawac
zarowno na ciepto, jak i na zimno. 33



Momaoit jou

0BIAD

Dorsz na parze z sosem
koperkowym i kaszq jaglang

Dorsz na parze z sosem koperkowym i kaszg jaglang to pyszny i delikatny obiad dla catej

rodziny™.

Sktadniki

e 1,5 litra wody niegazowanej
Mamaija

e 2 poledwiczkiz dorsza
(kazda po okoto 150 g)

o 1 woreczek kaszy jaglanej

o 1 brokut

e 1 marchewka

Wykonanie

1. Brokuty myjemy, rozdzielamy w rézyczki
i gotujemy na parze przez okoto 15 minut.

2. Marchewke myjemy, obieramy i kroimy
w paski (mozemy rowniez uzy¢ tempe-
rowki do warzyw), a nastepnie gotujemy
na parze przez okoto 25 minut.

3. Rybe doktadnie myjemy i sprawdzamy;,
czy nie ma osci. Nastepnie gotujemy ja na
parze (do miekkosci - okoto 10 minut).

4. \V miedzyczasie wwodzie Mama i ja gotujemy

kasze jaglang (wedtug przepisu z opakowania).

* danie odpowiednie dla dzieci od 11 miesiqgca zZycia

Sos koperkowy:

o 3tyzki swiezego koperku

* 300 ml bulionu warzywnego

e 40 ml mleka

* tyzka oleju rzepakowego lub
oliwy z oliwek

e tyzka maki pszennej

5. Przygotowujemy sos koperkowy. 150 ml
bulionu warzywnego wlewamy do rondla
i doprowadzamy do wrzenia. Do pozostatej
czesci dodajemy make, mleko, olej oraz
koperek. Catosc doktadnie mieszamy, prze-
lewamy do wrzacego wywaru i gotujemy
jeszcze przez 5 minut.

6. Rybe polewamy sosem i podajemy wraz
Z ugotowanymi warzywami.






Momat jo

Biata galaretka z owocami

Przezroczysta galaretka, ktéra pieknie eksponuje dodatki, to bez watpienia jeden z kuli-
narnych hitow. W potaczeniu z kolorowymi owocami, ktérych latem nie brakuje, moze by¢
ciekawym, lekkim i smacznym deserem. A co wiecej, moze stac sie zachetg do odkrywania
owocowych smakow.

Sktadniki

» 1 opakowanie galaretki przezroczy- (np. porzeczek czerwonych, czar-
stej truskawkowo-waniliowej nych, agrestu, moreli, arbuza, pozio-

» 1/2 opakowania galaretki malinowej mek)

¢ 400 g roznych owocow sezonowych ¢ /50 mlwody Mamaiija

Wykonanie

1. Galaretki rozpus¢ w osobnych miskach 4. Osuszone owoce utozyc na zastygnietej,
wedtug wskazan producenta, zalewajac czerwonej galaretce, a nastepnie zalac¢
gorgca wodg Mamaija. chtodna, przezroczysta galaretka. Wypet-

2. Na dno trzech pucharkéw wylac malinowa nione pucharki przetozy¢ do lodéwki do
galaretke, ostudzic i przetozyc do lodowki catkowitego stezeniaich zawartosci.
do momentu stezenia. 5. Deserki podajemy schtodzone.

3. Owoce doktadnie umy¢, obrac, a wieksze
elementy pokroic¢ w kostke.




Momat jo

Lody cytrynowo  POOMESIOREG
- mietowe z owocami

Czas wakacji to okres, ktory nieroztacznie kojarzy sie z lodami, a zwtaszcza tymi na bazie
przepysznych, soczystych owocéw. Podpowiadamy, jak w kilku prostych krokach wykona¢
letni, orzezwiajacy deser w domu, ktéry bedzie nie tylko smaczny, ale i zdrowy, a dodatko-
wo bedzie zachecat do zjedzenia wyjatkowymi kolorami.

Sktadniki

¢ 300 mlwody Mamaiija e 8 listkow miety

* sok z jednej duzej cytryny e miekkie owoce (borowki, porzeczki,
e miodd lub syrop klonowy (ilos¢ we- maliny, truskawki, itp.)

dtug uznania)

Wykonanie

1. Wode doktadnie mieszamy z miodem lub
syropem klonowym. Po uzyskaniu jedno-
litej konsystencji dodajemy miete i ca-
tos¢ blendujemy.

2. Dodajemy sok z catej cytryny.

3. Umyte i obrane owoce wrzucamy do fore-
mek do loddw, a nastepnie catosc¢ zalewa-
my przygotowanym wczesniej ptynem. Na
koniec wtykamy patyczki.

4. Pojemnik z lodami przektadamy do zamra-
zarkinaok. 10 godzin.
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Momat jo

Pudding chia z salsqg OO
z mango i kiwi

Czas wakacji to okres, ktory nieroztacznie kojarzy sie z lodami, a zwtaszcza tymi na bazie
przepysznych, soczystych owocéw. Podpowiadamy, jak w kilku prostych krokach wykona¢
letni, orzezwiajacy deser w domu, ktéry bedzie nie tylko smaczny, ale i zdrowy, a dodatko-
wo bedzie zachecat do zjedzenia wyjatkowymi kolorami.

Sktadniki
* 4 tyzkinasion chia e 2 dojrzate owoce kiwi
e 250 mlwody Mamaiija e 1 tyzka miodu (opcjonalnie)

¢ 1 duze, dojrzate mango

Wykonanie

1. Nasiona chia zalewamy zimng woda Mama
i jaiodstawiamy na 30 minut
do napecznienia.

2. Mango i kiwi obieramy ze skorki i kroimy
w drobng kostke.

3. Do owocéw dodajemy midd
i doktadnie mieszamy.

4. Napeczniate nasiona chia przektadamy na
dno pucharkow i wyktadamy na nie owo-
cowa salse. Podajemy od razu lub
po schtodzeniu.
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Momaoit jou

Smoothie z malinami,  PODWESIOREK
boréwkami i otrebami

Smoothie to idealny sposdb na orzezwienie w gorace, letnie dni. Jest nie tylko smaczne,
ale tez szybkie i proste w wykonaniu. W wersji z malinami i boréwkami dostarczy nam
takze sporej dawki witamin i mineratéw.

Sktadniki

e 250 g malin swiezych lub mrozonych
250 gboréwek swiezych lub mrozonych
o 2 tyzki otrebdw owsianych

» woda Mamaiija (ilos¢ wedtug uznania)
e szczypta cynamonu i kardamonu

* miodd (opcjonalnie)

Wykonanie

1. Owoce przektadamy do misy miksera, 3. Uzupetniamy smoothie wodg wedtug uzna-
dodajemy otreby, cynamon oraz karda- nia. W wersji dla dorostych mozna dodac kil-
mon. Wlewamy 1/2 litra wody Mama'i ja ka kostek lodu i catos¢ ponownie zmiksowac.
i catosc blendujemy. 4. Podajemy od razu lub przelewamy do

2. Jezeli jest to konieczne, dostadzamy mio- kubka termicznego i zabieramy ze soba do
dem, ale owoce w tym roku sa tak stodkie, pracy czy na uczelnie.

ze w zasadzie nie jest to konieczne.




Momaoit jou

Smoothie z wody, ananasa, Pl
szpinaku, banana i tyzeczki
oleju kokosowego

Smoothie to doskonata alternatywa dla tradycyjnego podawania owocéw, a takze
sposob na nawodnienie organizmu i dostarczenie pozywnej dawki energii zaréowno
mamie, jak i dziecku.

Sktadniki

¢ 100 g szpinaku baby

 1/2 dojrzatego (stodkiego) ananasa
e 2 dojrzate banany

e ok. 1,3 litrawody Mamaiija

¢ 1 tyzeczka oleju kokosowego

e 3tyzki soku z cytryny

Wykonanie

1. Szpinak doktadnie umyj i osusz. 5. Catosc zmiksuj. Jezeli koktajl okaze sie

2. Ananasa i banany obierz, pokroj na zbyt gesty, dodawaj stopniowo wiecej
mniejsze kawatki. wody Mamaiija.

3. Rozdrobnione owoce i szpinak przetdz 6. Podczas upatdw koktajl mozna serwo-
do miksera. wac z kostkami lodu.

4. Rozdrobnione owoce i szpinak przetéz
do miksera.
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Tort smietankowo-owocowy

Urodziny to okazja, ktéra ciezko jest wyobrazi¢ sobie bez tortu. Kiedy organizujemy
przyjecie dla najmtodszych, dobrze jest zastgpic¢ klasyczne, ciezkie masy kremowe lekkimi
propozycjami z mniejszg iloscig cukru. Doskonatg alternatywa bedzie kolorowy tort

z galaretka w srodku.

Sktadniki (biszkopt nr 1)

e 5duzychjajek (w temp. pokojowej)
 3/4 szklanki maki pszennej
e 1/4 szklanki maki ziemniaczanej
e 3/4 szklanki drobnego cukru
do wypiekow
e cukier waniliowy
e szczypta soli

Sktadniki (masa tortowa)

e 1 litr serka mascarpone
o 1 litr Smietany 36%
4 galaretki w réznych kolorach

Wykonanie

1. Galaretkirozpuszczamy w wodzie Mama
ijaiprzelewamy do czterech gtebokich
talerzy. Dodajemy o 100 ml wody mniej
niz zaleca producent.

2. Biszkopt nr 1 - rozdzielamy biatka od
z0ttek. Biatka ubijamy na sztywno ze
szczypta soli, a po uzyskaniu odpowiednieg]
konsystencji dodajemy po trochu cukier.
Po kazdym dosypaniu miksujemy ok. 1 mi-
nute. Na koniec dodajemy cukier wanilio-
wy i ponownie miksujemy ok. 1 minute.

3. Zottka po kolei dodajemy do ubitej masy, a
catos¢ mieszamy na srednich obrotach.

4. Obydwa rodzaje maki przesiewamy i
dodajemy do ubitej masy jajecznej, a
nastepnie delikatnie szpatutka taczymy
wszystkie sktadniki.

5. Wyktadamy dno formy do biszkoptu (Sred-
nica ok. 25 cm) papierem do pieczenia.

W miedzyczasie rozgrzewamy piekarnik
(gora-dot) do 160°C.

6. Do tak przygotowanej formy wylewamy
mase, wyroéwnujemy i pieczemy przez ok.
30 minut. Stan upieczenia sprawdzamy
patyczkiem.

Sktadniki (biszkopt nr 2)

e 5duzych jajek (w temp. pokojowej)
» 1/2 szklanki maki pszennej
e 1/4 szklanki gorzkiego kakao
e 3/4 szklanki drobnego cukru
do wypiekow
e cukier waniliowy
e szczypta soli

e 1i1/2 szklanki mocnej herbaty (zimnej),
do nasaczenia biszkoptu

7. Po upieczeniu rzucamy forma z biszkop-
tem z wysokosci 30 cm (na stot lub podto-
ge) w celu usuniecia nadmiaru powietrza.

8. Drugi biszkopt przygotowujemy w analo-
giczny sposob.

9. Sciete galaretki kroimy w kostke i odktada-
my na czas przygotowania masy do lodowki.

10. Masa tortowa - do misy miksera prze-
ktadamy serek mascarpone oraz smieta-
ne i miksujemy, najpierw na mniejszych
obrotach, stopniowo zwiekszajac je do
maksymalnej predkosci.

11. Czesc ubitej masy odktadamy do dekora-
Cji tortu, natomiast pozostatosc mieszamy
z pokrojona galaretka.

12. Biszkopty dzielimy na 3 rowne czesci.
13. Uktadamy spdd biszkoptu na paterze, na-
sgczamy doktadnie herbatg i smarujemy
masa Smietanowo-galaretkowa. Tak samo
postepujemy z kolejnymi warstwami. Gore

tortu nasagczamy i smarujemy odtozona
czescig czystej masy Smietanowe;.

14. Tort zdobimy wedtug wtasnych upodoban.
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Momaoit jou

Satatka z makronem i awokado

Odpowiednio zbilansowana dieta powinna zawiera¢ biatko, weglowodany, ttuszcze oraz
,€0$ zielonego”. Niestety, zwtaszcza najmtodszych, ciezko jest niekiedy przekonac do
Swiezych warzyw i jedzenia satatek. Sposobem na przemycenie dawki witamin jest poda-
nie ich w postaci makaronu z dodatkiem czarnuszki, ktéra nada catemu daniu intrygujace-

go smaku.

Sktadniki

¢ 50 g makaronu razowego e groszek (Swiezy lub konserwowy)

» woda Mamaiija (do ugotowania e garsc oliwek
makaronu) e rzodkiewki

e 1 awokado (dojrzate) e koper

e 2 jajka e limonka

e mix satat e oliwa

e ulubione kietki e czarnuszka

Wykonanie

1. Makaron gotujemy w lekko osolonej 5. Na talerze wyktadamy makaron, satate,
wodzie do momentu uzyskania odpowied- awokado, groszek, rzodkiewke, oliwki
niej twardosci. i przekrojone na pot jajko.

2. Jajka gotujemy na twardo i obieramy. 6. Catosc posypujemy kietkami

3. Odcedzony makaron mieszamy z pokrojo- oraz czarnuszka.

nym koprem oraz oliwa.

4. Awokado przekrajamy na pot, wyciggamy
pestke, a nastepnie kroimy w talarki i skra-
piamy sokiem z limonki. Podobnie postepu-
jemy z rzodkiewka i oliwkami.

53




6-10 porcji

Kokosowe gofry

Moamat jo

WODA ZRODLANA

Chrupiace z wierzchu, a w $rodku delikatnie rozptywajace sie w ustach ciasto - gofry to
pomyst na deser, ktéry zdobywa serca wielu oséb, a zwtaszcza maluchow.

Sktadniki

e 200 mlwody Mamaiija

e 200 ml maslanki naturalnej

* ok. 3 tyzki maki kokosowej (lub bardzo
drobno zmielonych wiorkéw kokoso-
wych)

o 3tyzki maki pszennej petnoziarnistej

e 2jajka

o 1 tyzka cukru trzcinowego

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e nasiona z przecietej laski wanilii

o 2 tyzkioleju rzepakowego
lub kokosowego

Wykonanie

1. Wode i maslanke przelewamy do miski.
Dodajemy jajka, cukier, sol, sode, olej oraz
wiorki kokosowe. Catosc doktadnie mie-
szamy przy pomocy rozgi kuchennej, az do

momentu uzyskania jednolitej konsystencji.

2. Dosypujemy przesiang make kokosowg
oraz pszenna. Catosc¢ ponownie doktadnie
mieszamy i odstawiamy na 15 minut, az
ciasto uzyska konsystencje srednio gestej
Smietany. Jezeli ciasto jest zbyt geste,
stopniowo dolewamy wode Mamaiija.

W odwrotnym przypadku dosypujemy

o 4 tyzki widrkow kokosowych
e szczyptasoli

Dodatki

e ulubione owoce

e jogurt naturalny

e miod

e syrop klonowy

e orzechy

 bakalie

e masto orzechowe (doskonale
komponuije sie z bananem)

make kokosowa, kontrolujgc przy tym
gestosc ciasta.

3. Ciasto wylewamy na powierzchnie gofrow-
nicy i pieczemy ok. 2 minuty.

4. Gofry najlepiej podawac ciepte, udekoro-
wane ulubionymi dodatkami. Aby utrzymac
temperature gofrow, mozna po upieczeniu
wtozyc¢ je do piekarnika nagrzanego do
100°C. Dzieki temu wszyscy domownicy
dostang ciepte gofry, ktore dodatkowo
zyskajag nieco na chrupkosci.
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2-3 porcje

Gryczanka z kaszg manng, S
owocami i bakaliami

Kasza gryczana nie od dzi$ znana jest ze swoich wtasciwosci prozdrowotnych i duzej zawarto-
sci cennych sktadnikéw. Oprocz tych waloréw ma rowniez dosé charakterystyczny, intensyw-
ny zapach, ktéry nie przysparza jej popularnosci zwtaszcza wsrod najmtodszych. Sposobem
na jego przetamanie moze by¢ podanie kaszy w postaci owsianki z dodatkiem kaszy manny,
owocow i bakali. Takie zestawienie spotka sie z uznaniem nawet matych niejadkéw.

Sktadniki

» 100 g kaszy gryczanej, niepalonej e 1 tyzka masta orzechowego
o 4-5tyzek kaszy manny btyskawicznej e ulubione owoce

* 500 mlwody Mamaiija e Ulubione bakalie

e 3tyzkijogurtu greckiego e szczypta soli

* szczypta cynamonu

Wykonanie

1. Zagotuj wode, wsyp kasze gryczang, dodaj 3. Po lekkim przestudzeniu i napecznieniu
sol i cynamon. Czas gotowania kaszy do- kaszy manny dodaj jogurt grecki, ponow-
stosuj do zalecen producenta. nie wymieszaj i przetdz do misek.

2. Do ugotowanej kaszy gryczanej (wody nie 4. Udekoruj owocami i bakaliami. Podawaj na
odlewaj) dodaj kasze manne i masto orze- ciepto lub lekko przestudzone.

chowe. Wszystko doktadnie wymieszaj,
aby nie powstaty grudki.
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