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Czesc!

Mam na imie Michalina, jestem dietetyczky dziecieca i tworczynia
profilu @Qu_wojtusia_na_talerzu, gdzie pokazuje, jak wyglada nasza
codziennosc¢ przy rozszerzaniu diety i zywieniu starszakow.

Na profilu dziele sie prostymi przepisami, pomystami na positki i tym,
jak ogarnac¢ jedzenie dla malucha, by byto szybko, smacznie i
wartosciowo dla catej rodziny.

Na zaproszenie HELPA przygotowatam dla Ciebie jednodniowe menu
bogate w zelazo. Znajdziesz tu proste, odzywcze i smaczne propozycje,
ktore mozesz tatwo wprowadzi¢ u siebie w domu z wykorzystaniem
produktéw HELPA.

A skoro juz mowa o tym, co wartosciowe to pozwol, ze dodam od
siebie pare stow na temat gtdwnego bohatera tego ebooka, czyli
zelaza. Pierwiastek ten to jeden z tych sktadnikow, o ktérych
naprawde warto pamietaCc w diecie najmtodszych. Wspiera rozwdgj
mozgu, pomaga zapobiega¢ anemii, wptywa na apetyt i odpornosc¢ -
krétko mowiac jest po prostu mega wazny w pierwszych latach zycia.
A ze zapotrzebowanie u maluchdw jest spore, to dobrze wiedzie¢, jak
sprytnie przemycac je w codziennych positkach.

Mam nadzieje, ze bedzie to dla Ciebie mata inspiracja i utatwienie w
codziennym gotowaniu!
Powodzenia!
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https://www.instagram.com/u_wojtusia_na_talerzu/

"ZELAZNE" MENU

[ 2/
777 AN

SNIADANIE
Amarantusanka z wanilig i pasta ze
stonecznika z rézowa posypka - 4
11 SNIADANIE
Krem pomidorowo-dyniowy z soczewicg
z amarantusowg posypka - 5
OBIAD
Duszona wotowina z komosa ryzowa i
kalafiorem - 6

PODWIECZOREK
Jogurt kokosowy bez wapnia z
ekspandowanymi zbozami i owocami
liofilizowanymi - 8
KOLACJA
Gofry z kaszki z ciecierzycy z ziotami - 9
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AMARANTUSANKA Z WANILIA 1 PASTA ZE
SLONECZNIKA Z ROZOWA POSYPKA

SKEADNIKI:

» 200 ml napoju owsianego bez wapnia

 3tyzki Bio Ptatkéw Amarantusowych

» Szczypta Bio Wanilii Burbonskiej Mielonej

e 1ltyzeczka Pasty z pestek stonecznika prazonych

» Bio Rézd7ka Smaku Malina lub Bio Grys Liofilizowany Drobinki

 PRZYGOTOWANIE:

Do rondelka wlej napdj, wsyp ptatki oraz szczypte wanilii. Gotu;j

przez kilka minut, az ptatki catkowicie zmiekna. Danie przetdz do
miseczki, dodaj paste ze stonecznika i wymieszaj. Na koniec
amarantusanke posyp malinowa r6zdzka smaku lub grysem
malinowym.

Tip 1: Jesli wolisz bardziej gesta konsystencje, dodaj wiecej
ptatkéw amarantusowych.

Tip 2: R6zdzke smaku mozesz zastapic Swiezymi owocami
bogatymi w witamine C, np. kiwi lub malinami. Dodatek owocdéw
lub warzyw, ktdre sg zrodtem witaminy C poprawia wchtanianie
zelaza z positku.
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https://www.helpa.pl/sklep/bio-platki-amarantusowe
https://www.helpa.pl/sklep/wanilia-burbonska-bio
https://www.helpa.pl/sklep/pasta-z-pestek-slonecznika
https://www.helpa.pl/sklep/rozdzki-smaku-truskawka-malina
https://www.helpa.pl/sklep/rozdzki-smaku-truskawka-malina
https://www.helpa.pl/sklep/grys-malina
https://www.helpa.pl/sklep/grys-malina
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KREM POMIDOROWO-DYNIOWY
£ SOCZEWICA Z AMARANTUSOWA POSYPKA

SKEADNIKI:

e 250 ml bulionu warzywnego lub miesnego

» 2tyzki Bio Soczewicy Czerwonej

e 100 ml przecieru z pomidoréw malinowych lub po prostu
pomidoréw

» Yatyzeczki oregano

e 2tyzki puree z dyni

» 1tyzka Bio eksPanddéw Amarantus

PRZYGOTOWANIE:

W rondelku umiesé bulion, wsyp surowg soczewice i gotuj przez ok.

10 minut. Nastepnie dodaj przetarte pomidory, oregano oraz puree
z dyni. Gotuj przez ok. 5 kolejnych minut. Na koniec zupe zmiksuj na
gtadki krem, przelej do miseczki i posyp ekspandowanym
amarantusem.

Tip 1: Jesli masz bulion z kawatkiem miesa - zmiksuj go razem
z warzywami. Mieso bedzie wtedy dodatkowym zrédtem zelaza.

Tip 2: Mozesz ugotowac zupe na wodzie zamiast bulionu. Wtedy
dodaj do gotowania kawatek marchewki, 2 kulki pieprzu, lis¢
laurowy, kulke ziela angielskiego i ok. 30 g chudego miesa.

AN [ 27
4 NN



https://www.helpa.pl/sklep/bio-soczewica-czerwona
https://www.helpa.pl/sklep/bio-ekspandy-amarantus
https://www.helpa.pl/sklep/bio-ekspandy-amarantus
https://www.helpa.pl/sklep/bio-ekspandy-amarantus
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DUSZONA WOLOWINA Z KOMOSA RYZOWA |
KALAFIOREM

SKEADNIKI:

» 200 g poledwicy wotowej

e lcebula

» 1tyzka oliwy z oliwek

e Szczyptarozmarynu

e Szczypta pieprzu

» 1ltyzeczka czosnku w ptatkach lub V2 tyzeczki suszonego
czosnku

« 1ltyzeczka stodkiej papryki

» 3tyzki mrozonej marchewki z groszkiem

e 200 mlwody

o 1tyzka maki

« 50 g Bio Komosy Biatej

 Kalafior
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https://www.helpa.pl/pl/p/Bio-Komosa-Biala-300-g/1292
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DUSZONA WOLOWINA Z KOMOSA RYZOWA |
KALAFIOREM
PRZYGOTOWANIE:

Poledwice pokrdj w cienkie paseczki, a nastepnie w kostke. Przet6z

ja do miseczki. Wlej oliwe, dodaj rozmaryn, czosnek, stodka papryke
i pieprz, wymieszaj, a nastepnie odstaw na 15 minut.

Przygotuj maty garnek. Wrzu¢ do niego mieso, pokrojong cebule
i smaz przez 2 minuty. Nastepnie dodaj marchewke z groszkiem
i wymieszaj. Po ok. 5 minutach dolej wode i dus pod przykryciem
przez ok. 45 minut (lub dtuzej - do miekkosci miesa).

W tym czasie ugotuj komose zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Kalafior ugotuj w wodzie lub na parze.

W matej szklance wymieszaj tyzke maki i 50 ml wody. Gdy migso
bedzie miekkie, wlej make z woda do miesa i wymieszaj. Sos
powinien zgestnied.

Wotowine z sosem podaj z komosa i kalafiorem.

Tip: Kalafior jest warzywem bogatym w witamine C, ktéra
pozytywnie wptywa na przyswajanie zelaza. Mozesz go jednak
zastagpic innym warzywem np. buraczkami z dodatkiem soku z
cytryny lub drobno posiekanej natki pietruszki.
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JOGURT KOKOSOWY BEZ WAPNIA
Z EKSPANDOWANYMI ZBOZAMI | OWOCAMI
LIOFILIZOWANYMI

SKEADNIKI:

« Jogurt kokosowy bez wapnia

« Bio EksPandy

e Suchy Prowiant

o Pestki dyni (zmielone lub Pasta z pestek dyni prazonych)

PRZYGOTOWANIE:

Jogurt przetéz do miseczki, wsyp ekspandowane zboza i owoce

liofilizowane.

Tip 1: Tradycyjny jogurt naturalny zawiera wapn, ktéry utrudnia
wchtanianie zelaza. Urozmaicajac diete na poczatku rozszerzania
diety siegnij po wersje roslinng jogurtu (np. kokosowa lub sojowa),
ale upewnij sie, ze nie jest ona wzbogacona w wapn.

Tip 2: Pestki dyni uznawane sa za dobre zrédto zelazaiw
odpowiedniej formie mozna je rowniez dodac do jogurtu. Na
poczatku sprawdzic¢ sie moga zmielone pestki dyni lub pasta z
dyni.

Tip 3: Zboza i pseudozboza, ktdre zawierajg najwiecej zelaza w 100
g to: amarantus, komosa ryzowa, proso, owies i gryka.
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https://www.helpa.pl/sklep/zboza-ekspandowane
https://www.helpa.pl/sklep/suchy-prowiant
https://www.helpa.pl/sklep/suchy-prowiant
https://www.helpa.pl/sklep/pasta-z-pestek-dyni

KOLACJA
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GOFRY Z KASZKI Z CIECIERZYCY Z ZIOEAMI
SKEADNIKI:

» 180 g Bio Kaszki z Ciecierzyca

e ljajko

250 ml napoju roslinnego, np. owsianego bez wapnia
« 1tyzka maki orkiszowej petnoziarnistej

» Vaszklanki oleju

 1tyzka ziét prowansalskich

» Pasta z pestek dyni prazonych (opcjonalnie),

PRZYGOTOWANIE:

Kaszke z ciecierzycy wsyp do naczynia, dodaj jajko, napdj, make

i olej. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki mus. Porcje ciasta wytdz
na rozgrzane ptytki gofrownicy i piecz do zarumienienia. Nie otwieraj
wczesniej niz po uptywie 5 minut, aby gofry sie nie rozwarstwity.

Podawaj z warzywami np. kiszonym ogérkiem i Pastg z pestek dyni
prazonych .

Tip 1: Od czasu do czasu mozna do positkow dodad kiszonki (warto
optukac je przed podaniem), poprawiajg wchtanianie zelaza z
positku.

Tip 2: Dodatek straczkéw do lubianych positkdw np. gofrow i
plackdw to opcja na zwiekszenie wartosci odzywczej positku, m.in.

pod katem zawartosci zelaza.
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https://www.helpa.pl/sklep/bio-kaszka-orkiszowa-z-ciecierzyca
https://www.helpa.pl/sklep/pasta-z-pestek-dyni

- WYCZARUJCIE
LELAZNE PRZEPISY
RAZEM Z NAMI!
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#rozszerzaniedietyzhelpa



https://www.instagram.com/helpa.czarymamy/
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