ROZSZERZANIE DIETV
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POMYSLY NA ROSLINNE DANIA DLA NAJMELODSZYCH
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IMamy przyjemno$¢ oddac w Wasze rece naszego siodmego e-
booka
"Rozszerzanie Diety z HELPA - pomysty na roSlinne dania dla
najmiodszych’. Powstat z my$lg o rodzicach, ktorzy zdecydowali sie
na rozszerzanie diety dziecka w oparciu o produkty roslinne.

W e-booku znajdziecie 10 przepisdw na dania wegetarianskie
i weganskie. WykorzystaliSmy w nich naszg nows linie produktiow
- kaszki z dodatkami, w ktorej sklad wchodzg kaszki z nasionami
roélin straczkowych oraz kaszki z przyprawami.

Do wspdlpracy przy tworzeniu przepisow zaprosiliSmy ekspertki
z zakresu diety ro$linnej: dietetyczki Ule Somow i [wone Kibil oraz
lekarke I"lagdalene Jutrzenke. Zdjecia dan wykonala fotografka
Diana Kowalczyk.

IMamy nadzieje, Ze e-book stanie sie dla Was Zzrédlem roslinnych
inspiracji i ze dzieki nim poznacie lepiej nasze kaszki peine nowych
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KASZKI Z DODATKAIMI
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Kotleciki z fasoli i batata

Pieczone placki marchewkowo-bananowe
Pudding kakaowy z siemieniem i owocami
Placuszki bananowo-buraczane

Zupka jarzynowa z kaszka

Nalesniki z farszem warzywnym

bl col -

Gofry z domowa konfitura z owocéw
lesnych

8.0mleciki z brokutami i marchewka

9. Muffiny bananowe
10. Weganskie pancakes z kaszKi
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Kaszki z Dodatkami
HELPA
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Przedstawiamy Wam absolutng nowos¢, nad ktorg
pracowatysmy naprawde dtugo - cztery zupetnie nowe
rodzaje kaszek z dodatkami! Oto one:

Kaszki ze straczkami to wyjatkowe potaczenie naszych
kaszek z nasionami roslin straczkowych... a to wszystko
w najwyzszej ekologicznej jakosci!

Kaszki do gotowania z dodatkiem soczewicy lub ciecierzycy
to produkty bogate w biatko. Z tatwoscia moga stac sie
baza do petnowartosciowego roslinnego positku. Dla
dziecka to mozliwos¢ zapoznania sie ze smakiem
straczkow w znanej i lubianej juz formie. Dla rodzica za$ to
olbrzymia wygoda w przygotowaniu. Wystarczy 2-3 minuty
gotowania i gotowe! Bez dodatkowego namaczania,
przeptukiwania i gotowania straczkow.

Poznajcie kaszki ze strgczkami:

e Bio Kaszka Orkiszowa z Ciecierzyca

e Bio Kaszka Owsiano-0Orkiszowo-Gryczana z Soczewica




Pierwsze kaszki z przyprawami miaty juz swoja premiere -

byta to Bio Kaszka Piernikowa (limitowana, w sprzedazy
tylko na Swieta) oraz Bio Kaszka Jaglano-Orkiszowa

z Wanilig_Burbonska, ktora jest z nami na state. Wiemy, ze

je polubiliscie, dlatego opracowalismy zupetnie nowe

i wyjatkowo pyszne propozycje smakowe. Klasyczne zboza
zostaty wzbogacone delikatnymi, acz wyrazistymi
mieszankami przypraw. Kaszki z przyprawami zachwycaja
apetycznym kolorem i kremowa konsystencja. Widzimy je
zarowno jako baza do roslinnego Sniadania, jak i sktadnik
pysznych wypiekow - ciast, ciasteczek, placuszkow czy
babeczek.

Poznaj nasze dwa nowe potaczenia kaszek z przyprawami:
e Bio Kaszka Orkiszowo-Owsiana z Kakao i Daktylami

o Bio Kaszka Owsiano-Gryczana z Karobem i Cynamonem

Cejlonskim




Skladniki:

250 g startego na drobnych oczkach batata

250 g ugotowanej biatej drobnej fasoli

4 tyzki aquafaby

50 g Bio Kaszki Owsiano-Orkiszowo-Gryczanej z Soczewica

+ do obtoczenia kotletéw

1 tyzka oleju

L]

V2 tyzeczki suszonego tymianku
Sél i pieprz

Przygotowanie:

Ugotowana fasole wraz z aquafaba rozdrobnij niedbale w malakserze. Potacz
wszystkie pozostate sktadniki. Formuj kotleciki i obtocz w kaszce. U6z na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz w 180 stopniach przez
okoto 30 minut.

TIP: Jezeli nie masz aquafaby po gotowaniu fasoli lub chcesz uzyc fasoli
z puszki, dodaj jajko do kotlecikéw zamiast aquafaby.
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DIETETYCZKA. WIEKSZ0SC 0SOB,
Z KTORYMI WSPOLPRACUJE TO ZAWODOWI
SPORTOWCY, JEDNAK CENI SOBIE ROWNIEZ
WSPOLPRACE Z DZIECMI. CZESTO UDZIELA
SIE W MEDIACH. JEST PROPAGATORKA DIET
ROSLINNYCH.
MAMA TADZIKA.

+Rozszerzanie diety to czas ekscytujacy, ale i mocno stresujacy dla
kazdego rodzica - nawet dietetyka! Nasze oczekiwania i dazenie
do perfekcji zderza sie z rzeczywistoscia rodzicielstwa, ale wierze,
ze uzywanie niskoprzetworzonych produktow roslinnych od matego
jest kluczem do zdrowego i smacznego kompromisu
procentujacego na latal

Nauczenie dzieci dobrego jedzenia i prawidtowej relacji
z jedzeniem to jeden z bardziej wartosciowych prezentow, jakie
mozemy im podarowac”
Ula

l@l DOBRA_KARMA_ULALATOJA_
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Pieczone placki
marchewkowo-bananowe ' & s T
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Skladniki:

5-6 tyzek Bio Kaszki Owsianej

*

1 jajko

50 g BIO Kaszki Orkiszowej z Ciecierzyca
2 marchewki (ok. 100 g)
1 banan (najlepiej dojrzaty)

Oliwa lub olej kokosowy

Przygotowanie:

Jajka rozmieszaj widelcem w misce. Banana rozgnie¢ widelcem. Marchewki
obierz, umyj i zetrzyj na tarce na drobnych oczkach. Banana, marchewki

i 2 rodzaje kaszki dodaj do jajka. Wymieszaj wszystkie sktadniki i odstaw
na 15 minut.

Blache do pieczenia wytdz papierem i cienko posmaruj oliwa (np. uzywajac
gazika). Z masy formuj placuszki i uktadaj je na blaszce do pieczenia
wytozonej papierem. Piecz w 180 stopniach, okoto 20 minut, z czego
ostatnie 10 minut z termoobiegiem. Postaraj sie nie trzymac ich

w piekarniku zbyt dtugo (nie wysuszaj ich), bo moga wyjsc zbyt twarde.







* Pudding kakaowy
7 siemieniem 1 owocami
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Skladniki:

2 tyzki BIO Kaszki Orkiszowo-Owsianej z Kakao i Daktylami

e 2/3 szklanki wody

e 2/3 szklanki mleka lub napoju roslinnego

e 150g mrozonych jagod lub bordwek

e 100g mrozonych wisni

e tyzka Swiezo zmielonego siemienia Inianego

e Bio Warzywna R6zdzka Smaku Burak

Przygotowanie:

Wode i mleko wlej do garnuszka. Do zimnego ptynu wsyp kaszke

i doprowadz do wrzenia, caty czas mieszajac. Kaszke gotuj, az zgestnieje
(okoto 2 minuty), zdejmij z ognia | wymieszaj z siemieniem Inianym, po czym
odstaw do ostygniecia.

Owaoce lekko rozmroz, zeby nadawaty sie do miksowania. Wiekszos¢ owocow
zmiksuj z kaszka i buraczana rézdzka smaku, pozostatymi udekoruj gotowy
pudding.

Jesli chcemy przygotowac pudding bardziej jako deser, dla dzieci po 2 roku
zycia mozna dodac ksylitol (1 niecata tyzeczke dodajemy na etapie
gotowania kaszki w mleku i wodzie) lub starta kostke gorzkiej czekolady.

b, S [/ 27
r w4 NN




7 RIS ‘
i 7 ! -

Placuszki bananowo-
buraczane /
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Skladniki:

e pot szklanki BIO Kaszki Owsiano-Orkiszowo-Gryczanej_

z Soczewica
e pot szklanki mleka (moze by¢ napéj roslinny)
* 1 jajko
* 1 banan

2 ugotowanego/upieczonego buraka (lub jeden maty)

olej do posmarowania patelni

Przygotowanie:

Kaszke zalej mlekiem i zaczekaj az specznieje (ok 15 min). Banana, buraka
wtoz do miski i wbij do nich jajko, a nastepnie catos¢ zblenduj na gtadka
mase.

Do miski z musem z buraka, banana i jajka dodaj kaszke i catos¢ wymieszaj.
Patelnie lekko nattus¢ gazikiem nasigknietym olejem lub pedzelkiem (oleju
ma by¢ naprawde nieduzo).

Patelnie rozgrzej, a nastepnie lekko zmniejsz ogien i smaz mate placuszki po
ok. 2 min z kazdej strony. Pilnuj, aby masa w srodku placka byta dobrze
usmazona, a jajko dobrze Sciete.
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DIETETYCZKA, OD LAT ZAZNAJAMIA LUDZI
Z DIETA ROSLINNA. PROWADZI BLOGA,
PISZE ARTYKULY, PROWADZI WYKLADY,

DODAJE FILMY NA YOUTUBE | PODCASTY,

NAPISALA DWIE KSIAZKI
(“WEGE. DIETA ROSLINNA W PRAKTYCE"
| “WEGERODZINA“) | KILKA E-BOOKOW.

"Rodzice czesto martwia sie, czy ich dziecko zjada
odpowiedni rodzaj produktow lub odpowiednia porcje
jedzenia.

Tymczasem dla najmtodszych maluchow
najwazniejsze jest prébowanie nowosci poprzez
zabawe i ciekawos¢ nowych smakow.”
Iwona




ZUpka jarzynowa z kaszka
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Skladniki:

e 1 marchewka

e | pietruszka

e 1/4 selera

e 30 g groszku zielonego mrozonego

e 800 ml wody

e 3 ptaskie tyzeczki BIO Kaszki Orkiszowej z Ciecierzyca_

e 2 tyzki posiekanego koperku lub natki pietruszki
e 1 listek laurowy

e 2-3 ziarenka ziela angielskiego

e szczypta lubczyku, czosnku suszonego, pieprzu

Przygotowanie;

Warzywa obierz, umyj, zetrzyj na tarce i przetdz do garnka. Zalej je woda
i gotuj od zimnej wody wraz z listkiem laurowym i zielem angielskim. Kiedy
sie zagotuja, zmniejsz ogien i gotuj dalej na wolnym ogniu.

Kiedy warzywa zmiekng, dodaj po kolei 3 tyzki Bio Kaszki Orkiszowej
z Ciecierzyca (za kazdym razem, jak dodajemy, trzeba doktadnie i szybko
mieszac, zeby nie zrobity sie grudki).




Kiedy kaszka bedzie dodana, gotuj jeszcze przez kilka minut, od czasu do
czasu mieszajac, dodaj suszone przyprawy i posiekany koperek/natke. Zupke
mozna zblendowac na gtadki krem i podac z chrupiacym dodatkiem, np.

z Ptatkami Sniadaniowymi HELPA.




Nale$Sniki z farszem
warzywnym
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Skladniki na nale$niki:

1 szklanka BIO Kaszki Owsiano-Orkiszowo-Gryczanej z Soczewica

2 szklanki napoju sojowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 kopiasta tyzeczka zmielonego siemienia Inianego

Skladniki na farsz:
1 duza marchewka
1/4 sztuki duzej cebuli biatej
3/4 szklanki wody
1 tyzka soczewicy czerwonej
szczypta czabru, czosnku w proszku, papryki stodkiej, pieprzu

L]

Przygotowanie:

Jak przygotowac farsz? Marchewke zetrzyj na tarce, cebule posiekaj
drobno. Na patelnie wlej wode i wsyp warzywa. Dus je kilka minut.

W miedzyczasie dodaj soczewice i przyprawy. Gotuj sktadniki na wolnym
ogniu. Farsz bedzie gotowy, kiedy soczewica i warzywa zmiekna, a woda
odparuje.
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Ciasto - wszystkie sktadniki zmiksuj na jednolita konsystencje
i smaz nalesniki na dobrze rozgrzanej patelni z nieprzywierajaca
powierzchnia.

Nalesniki mozesz podac z farszem lub szybkim domowym dzemem.




Gofry 7 oowq kKonfitura
Z owocOw lesSnych
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Skladniki:

1 szklanka BIO Kaszki Orkiszowo-Owsianejz Kakao i Daktylami

e 1/3 sztuki dojrzatego banana

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

e 1 szklanka napoju sojowego

e 2 tyzki oleju rzepakowego (do ciasta) + olej do posmarowania
gofrownicy

e opcjonalnie 1 tyzka syropu klonowego lub 2 sztuki suszonych
daktyli

Skladniki do domowej konfitury

e 1/2 szklanki mrozonych owocéw lesnych
1 tyzka BIO Pudru Jabtkowego

Przygotowanie:

Gofry: Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadkie ciasto. Nagrzej
gofrownice i smaz gofry zgodnie z parametrami sprzetu (okoto 3-5
minut). Gofry podawaj z ulubionymi owocami, posypane Bio Owocowymi
Rozdzkami Smaku lub z szybkim domowym dzemem.

Dzem: Owoce wrzuc¢ na patelnie, dodaj troszke wody, aby sie nie
przypality. Owoce gotuj, az stana sie gesta konfitura. Nastepnie
przestudz je i dodaj +yzke BIO Pudru Jabtkowego.
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[Magdalena Jutrzenka
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LEKARKA, INFLUENCERKA | BLOGERKA,
OD DZIECKA UWIELBIA GOTOWAC | ODKAD
PAMIETA KOCHA ZWIERZETA. PISZE
O ZDROWIU, MEDYCYNIE, DOBRYM
JEDZENIU. MAMA ALEXA.

"Jedzenie powinno by¢ zdrowe i odzywcze, ale to nie jedyna
rzecz, za ktéra je cenie. Dla mnie réwnie wazne jest, aby byto
pyszne, kolorowe
i piekne. Ma pobudzac zmysty.

Nie pomijam tez spotecznej funkcji: wspdlnego gotowania, a
potem pataszowania tego, co przygotowatam z rodzina czy
przyjaciotmi.

Dla mnie jedzenie to mitos¢ wielowymiarowa i staram sie w
moim dziecku te mitosc do jedzenia rozbudzi¢. Nie zmuszaniem,
ale dobrym przyktadem”.

Magdalena

I@l LEKARKA_NA_ROSLINACH




OmleciKi z brokulami
1 marchewka
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Skladniki:

180 g tofu naturalnego

34 szklanki niestodzonego napoju roslinnego

3 tyzki ptatkow drozdzowych
o 4-5tyzek BIO Kaszki Owsiano-0Orkiszowo-Gryczanej_z Soczewica_

e 1 tyzka skrobi ziemniaczanej

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e 1 szklanka drobno posiekanego brokuta
e 1szklanka drobno posiekanej marchewki

Przygotowanie:

Marchewke i brokuta drobno posiekaj, mozna wykorzystac rozdrabniacz

z ostrzem typu S. W kielichu blendera zmiksuj tofu, mleko roslinne, ptatki
drozdzowe, skrobie, kurkume, Bio Kaszke Owsiano-Orkiszowo-Gryczana

z Soczewica.

Powstata mase przelej do miski i wymieszaj z posiekanymi warzywami.
tyzka naktadaj na suchg lub delikatnie posmarowana olejem patelnie
niewielkie placuszki i smaz z obu stron na ztoty kolor.




Muffiny bananowe
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Skladniki:

11i1/2 szklanki (335 g) zblendowanego, rozgniecionego banana

(ok. 3 bardzo dojrzate banany)

1/4 szklanki (60 ml) napoju roélinnego

1/4 szklanki musu jabtkowego

2 tyzki oleju rzepakowego

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

1/2 szklanki BIO Kaszki Orkiszowo-0Owsianej z Kakao i Daktylami

1 szklanki BIO Kaszki Orkiszowej_z Ciecierzyca_

21 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 175 stopni. Wysmaruj foremki na muffiny olejem.
W mniejszej misce wymieszaj: mase z banandw, nap6j roslinny, mus
jabtkowy, olej i wanilie.

W wiekszej misce wymieszaj kaszki i proszek do pieczenia. Potacz
mokre sktadniki z suchymi. Wymieszaj, tak, aby ciasto byto w miare
gtadkie. W przypadku ciasta na muffiny nie musi byc idealnie gtadkie.

Przelej ciasto do foremek i wtoz babeczki do rozgrzanego piekarnika.
Piecz przez okoto 20 minut, az sie zarumienia. =







ear’lskie pancakes
7 KaszKi
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Skladniki:

e V2 szklanki Bio Kaszki Owsiano-0Orkiszowo-Gryczanej z Soczewica

e V2 szklanki_Bio Kaszki Owsiano-Gryczanej z Karobem i Cynamonem

Cejlonskim
e 1 szklanka maki orkiszowej
e 1 tyzka proszku do pieczenia
e 120 ml ubitej na sztywna piane aquafaby
e | szklanka napoju roslinnego
e 2 tyzki soku z cytryny
» ekstrakt waniliowy

2 tyzki oleju

Przygotowanie:
W misce wymieszaj kaszki z maka, dodaj proszek do pieczenia. Wlej napgj
roslinny, olej i wanilie. Dodaj sok z cytryny i wymieszaj. Nastepnie delikatnie
przektadaj porcjami ubita agafabe. Delikatnie wymiesza.

tyzka naktadaj na sucha lub delikatnie posmarowana olejem patelnie
niewielkie placuszki i smaz z obu stron, az sie zarumienia.
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Kaszki z Dodatkami [ELPA

Bio Kaszka Orkiszowo-
Owsiana z Kakao
i1 Daktylami

Sklad: kaszka orkiszowa
pemoziarnista ekologiczna 46,5%.
kaszka owsiana ekologiczna 40%.
kakao w proszku ekologiczne 10%,
sproszkowane daktyle ekologiczne
3.59%

Bio Kaszka Owsiano-
Gryczana Z Karobem
i Cynamonem Cejlonskim

Bio Kaszka Owsiano- Bio Kaszka Orkiszowa

Sklad: kaszka owsiana ekologiczna
10%. kaszka gryczana ekologiczna
20%. sproszkowany karob
ekologiczny 5%, cynamon
cejlonski mielony ekologiczny 2.5%

\
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Orkiszowo-Gryczana Z Ciecierzycg

Z Soczewica

Sklad: kaszka owsiana ekologiczna  Sklad: kaszka orkiszowa

40%, kaszka orkiszowa pelnoziarnista ekologiczna 80%,
pelnoziarnista ekologiczna 30%, maka z ciecierzycy ekologicznej 20%
maka z soCzewicy CZerwonej

ekologicznej 20%, kaszka gryczana

ekologiczna 10%




Poznaj supermoce
pochodzace z roslin!
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