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Positki w szkole czy w pracy sa waznym elementem kazdej zbilansowanej diety - réw-
niez diety wykluczajacej gluten. Jesli masz zalecenie medyczne do stosowania takiej die-
ty, nie mozesz robic od niej odstepstw. Dlatego warto miec ze sobg bezpieczne positki,
ktére zapewnia Ci energie na caty dzien nauki lub pracy.

E-book ,Lunchbox bezglutenowy” jest stworzony dla 0séb, u ktérych lekarz zdiagno-
zowat celiakie, alergie lub nadwrazliwos¢ na gluten. Z naszych przepiséw skorzystaja
zaréwno dorosli, jak i dzieci. Przekonaj sie, ze przygotowanie zbilansowanego drugiego
$niadania w wers;ji bezglutenowej nie jest trudne. Mozesz cieszy¢ sie réznorodnoscia
smakow i form podania. Dieta bezglutenowa nie musi Cie ograniczac. Twoje positki nie
beda odbiegac od tych, ktére przynosza koledzy do szkoty czy do pracy.

W e-booku znajdziesz:

® przepis na bezglutenowe pieczywo

® propozycje zbilansowanych lunchboxéw na dwa tygodnie w podziale na porcje dla
dzieci i dla dorostych

® pomysty na szybkie dodatki do bezglutenowych kanapek

® zdrowe bezglutenowe przekaski - zamienniki stodyczy

e cenne wskazowki dla oséb na diecie bezglutenowe;.

Poznaj nasze wskazdéwki, wykorzystuj pomysty i ciesz sie zdrowymi, bezglutenowymi
positkami. Smacznego!

Ministerstwo NFZ |, Polskie Stowarzyszenie
drowia G »') Oso6b z Celiakia

i na Diecie Bezglutenowej
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Kilko sfow

o diecie bezglutenowej

Dieta bezglutenowa jest dietg eliminacyjna. Jej podstawowym zatozeniem jest wykluczenie

z jadtospisu produktéw zawierajacych gluten. Jesli zdiagnozowano u Ciebie celiakie, taka dieta
bedzie Ci towarzyszy¢ przez cate zycie. W przypadku alergii i nadwrazliwosci na gluten, dieta
moze by¢ wprowadzona czasowo, zgodnie z zaleceniem lekarza.

Gluten to mieszanina biatek wystepujacych w ziarnach niektérych zbéz. Jest odpowiedzialny
m.in. za elastyczng strukture ciast. Stosuje sie go tez do produkcji Zywnosci. Znajduje sie w:

pszenicy i jej odmianach (np. orkiszu)

[ ]

[ ]

® jeczmieniu
® pszenzycie
[ ]

niecertyfikowanym owsie.

W diecie bezglutenowej musisz bezwzglednie wykluczy¢ produkty zawierajace te zboza.

Gluten moze réwniez znajdowac sie w innych potrawach. Czasami receptury zawieraja dodatki
ze zbdz glutenowych. Moze by¢ m.in. w daniach gotowych, sosach, przetworach miesnych
i wyrobach garmazeryjnych. Jesli nie masz pewnosci, czy dany produkt zawiera gluten, nie jedz go.

Produkty bez glutenu moga by¢ oznaczone stowem ,bezglutenowy”,
ajesli spetniajg standard AOECS (Europejskiego Zrzeszenia Stowarzyszen

Osébb z Celiakia), moga mie¢ dodatkowo licencjonowany symbol przekre-

slonego ktosa.




STRONA 5

0 czym

warfe pamigtac

Jesli stosujesz diete bezglutenowa, zachowaj szczegdlng ostroznosé podczas zakupdéw, gotowania
czy organizacji kuchni. Nawet niewielkie ilosci glutenu moga szkodzi¢. Mozesz zminimalizowac
ryzyko przedostania sie glutenu do Twojej diety kierujac sie kilkoma waznymi zasadami.

1. W miare mozliwosci wybieraj produkty bezglutenowe
z licencjonowanym symbolem przekreslonego ktosa i opisane
jako produkt bezglutenowy.

2. Analizuj etykiety produktow. Nie kupuj ich, jesli w sktadzie
podany jest gluten lub zboze z glutenem.

3. Jeslinie masz pewnosci, czy dany produkt zawiera
gluten, zrezygnuj z niego.

4. Sprawdzaj etykiety nawet znanych Ci produktow.
Producent moze zmienic¢ sktad.

5. Nie uzywaj produktéw sypkich (kasz, makaronéw)
sprzedawanych na wage, poniewaz moga by¢
zanieczyszczone glutenem.

6. Wykorzystuj produkty z owsa oznaczone jako bezglutenowe.
Owies, cho¢ naturalnie bezglutenowy, bardzo czesto bywa
zanieczyszczony glutenem.

TSR | e
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/+ Kupuj pieczywo bezglutenowe w szczelnie zamykanych
opakowaniach.

Pamietaj, ze gluten moze byc¢ stosowany w produktach,
ktoére nie kojarza sie ze zbozami. Uzywa sie go jako
substancje wigzaca wode, stabilizujagca oraz jako
nosnik aromatoéw i przypraw. Moze byc¢ obecny tez

w suplementach diety.

Korzystaj z oddzielnych desek, nozy i przyboréw
kuchennych, szczegdlnie drewnianych. Jesli uzywasz ich do

produktéw z glutenem, moze on zanieczysci¢ bezglutenowe
sktadniki potraw.

10. Bezglutenowe produkty trzymaj w oddzielnych szafkach w kuchni, aby nie miaty kontaktu
Z Zywnoscia zawierajaca gluten. Jesli to jest niemozliwe - trzymaj produkty
bezglutenowe na gérnej potce.

Nie przygotowuj w tym samym czasie dan
bezglutenowych i dan z mak zawierajacych gluten - ich
drobinki moga unosic sie w powietrzu.

12. Dbaj o higiene w kuchni. Doktadnie wycieraj blaty, myj naczynia.

13. Od diety bezglutenowej nie ma odstepstw. Dlatego planuj jedzenie, réwniez poza domem.
Woybieraj sprawdzone restauracje, sklepy. Mozesz przygotowac wtasne dania na wynos.
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Bezglutenowy chleb - baza do sniadan

Obecnie w wielu sklepach i piekarniach coraz czesciej mozna spotkac produkty bezglutenowe.
Dzieki temu nietrudno jest zamienic tradycyjny chleb na produkt bez glutenu. Jesli nie masz
dostepu do takiego pieczywa lub wolisz wypiec chleb samodzielnie - mamy dla Ciebie przepis.

Sktadniki

bezglutenowa maka grycza-
na 13 % tyzki, 200 g
bezglutenowa maka ryzowa
10tyzek, 150 g
bezglutenowa maka kukury-
dziana 10 tyzek, 100 g
skrobia ziemniaczana
21tyzki,50 g

drozdze suszone

1 opakowanie, 8 g

pestki stonecznika
51tyzek,50¢g

siemie Iniane 2 tyzki,20 g
cukier 1 tyzeczka,

5 g - opcjonalnie

sOl 2 szczypty, 2 g

Biatko
N 63g
Q Czas ¢ ) Stopien Bl Kalorie Ttuszcze
g 140 min. oy trudnosci x = 2204 kcal 39,8¢
Sredni Weglowodany
4141 ¢g

Przepis

Do duzej miski wsyp wszystkie rodzaje maki, skrobie ziem-
niaczang, tuskane pestki stonecznika, siemie Iniane i sél.
Wymieszaj doktadnie sktadniki. Do drugiej miski wlej 500
ml cieptej wody, dodaj drozdze i cukier, mieszaj przez kilka
minut az powstanie jednolity ptyn. Przelej mieszanke droz-
dzy do suchych sktadnikéw. Wymieszaj catos¢ i wyrabiaj
przez chwile dtonmi. Jesli ciasto jest zbyt geste, mozesz do-
la¢ troche wiecej wody. Przykryj ciasto $ciereczka i odstaw
do wyrosniecia w ciepte miejsce na okoto 60 minut (czasem
na dtuzej, w zaleznosci od tego, jak szybko ciasto rosnie -
wazne, by podwoito swoja objetosc¢). Forme o wymiarach
10x30 cm wytdz papierem do pieczenia i przetéz do niej
ciasto. Ponownie przykryj i odstaw ciasto do wyrosniecia
na okoto 30 minut. Piecz je przez 50 minut w piekarniku
nagrzanym do 210 stopni.

Wskazéwka

Bezglutenowa make gryczang mozesz zamienic
na bezglutenowa make owsiang lub zmielone
bezglutenowe ptatki owsiane.



Czym posmarowad
pieczywo na diecie bezglutenowej
— czybkie metody

Masz juz baze, czyli bezglutenowe pieczywo. Teraz czas na dodatki. Przekonaj sie, ze nie musisz
jesc codziennie takich samych kanapek. Mozesz korzystac z gotowych bezglutenowych past lub
przygotowac je samodzielnie w domu. Dodaj do kanapki Swieze warzywa.

Hummus
- zblenduj na gtadka mase ugotowana
ciecierzyce z sezamem, sokiem z cytryny,
pieprzem, czosnkiem i oliwa.

Twardg naturalny
- mozesz przyprawic
na stodko, np. cyna-
monem lub wytraw-
nie, np. pieprzem.

Pasta rybna
- pieczona rybe rozdrobnij, wymieszaj z jogurtem
naturalnym i przyprawami.

<O
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Awokado
- obierz i rozgnie¢ awokado, wymieszaj

z sokiem z cytryny, czosnkiem.

Domowy krem cze-
koladowy - zblen-
duj prazone orzechy

B

L &=
S 1D we, suszone daktyle

- oraz mleko.
Pasta z dyni - pieczong \ :

dynie pokroj i zblenduj

laskowe. Dodaj kakao

naturalne bezgluteno-

z czosnkiem, cebulg i

oliwa. Dodaj przypra-
wy i posiekang natke
pietruszki.

Pasta z biatej fasoli -

zblenduj na gtadka mase Pasta z czerwonej
ugotowana fasole, jogurt, fasoli - ugotowana fasole
natke pietruszki, czosnek i rozgniec, wymieszaj
nasiona stonecznika. z poszatkowanym

szczypiorkiem
i pieprzem.

Pesto- zblenduj $wieza bazylie,
podprazone orzechy, oliwe i starty ser.
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Zdrowe ,brzeéqs'ki zamiast
clodyczy w lunchboxie

Przerwy w pracy i w szkole bywaja kroétkie. Wtedy dobrze sprawdzaja sie szybkie dania. Stody-
cze nie beda dobrym wyborem, bo zawieraja zwykle sporo cukru, sg kaloryczne i maja niewiele
wartosci odzywczych, a czesc z nich zawiera gluten. W zamian mozesz przygotowaé w domu
zdrowe alternatywy, ktére bedg bogatsze w sktadniki odzywcze. Pamietaj, zeby przekaski nie
byty gtéwna pozycja w twoim pudetku sniadaniowym, tylko czescia zbilansowanej catosci.

Co zamiast stodyczy?

Chipsy z jarmuzu - porwij jarmuz na kawatki,
wymieszaj z oliwa, przyprawami i piecz przez kilka

minut w piekarniku.

==

=

Bezglutenowe wafle ryzowe Owoce z jogurtem Stupki warzyw
z orzechami. naturalnym lub kefirem. z domowym sosem
jogurtowym.

Kulki mocy - zblenduj orzechy, Pieczone frytki z warzyw (se- Popcorn domowy
suszone owoce, siemie Iniane lera, buraka, marchewki). bez soli

i odrobine wody. Obtocz
w widrkach kokosowych.
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Dziei 1 Gryczane gofry

o RS [ Biatko
g + — 37,4 g
72? X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja et 285¢g
20 min. trudnosci dla mtodszego dziecka ¥4 942 Keal \{\itglg;o;vodany
tatwy dla starszego dziecka i dorostego Y :
¥
v L]
'
]
by
! »
4 .y
i $ .
Sktadniki Przepis
® bezglutenowa maka gryczana 1 szklanka, 140 g Do miski whij jajko, dodaj mle-
® mleko 2% ttuszczu % szklanki, 180 ml ko, make i proszek do pieczenia.

Catos¢ zmiksuj na gtadka mase.
Ciasto wlewaj matymi porcjami do
rozgrzanej gofrownicy i przypiecz.

® jajko 1sztuka,50¢g

® bezglutenowy proszek do pieczenia % tyzeczki, 2 g

® jabtko1lsztuka 180¢g Jabtko pokréj w kawatki i dodaj do
® migdaty 2tyzki, 30 g lunchboxu z migdatami.
Wskazéwka

Jajko w przepisie mozesz zastgpi¢ potowg banana. Do gofréw mozesz dodac wytrawne dodatki,

np. pomidorki koktajlowe, domowy sos jogurtowo-czosnkowy.
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D=iev 2 Pieczony ziemniak

z pasta z awokado

7 N Biatko
g I+:_| 117¢
ﬁf X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja Kalorie e
45min.  trudnosci dlamtodszego dziecka /2 440 keal \é\;?glgw"da”y
tatwy dla starszego dziecka i dorostego 1

Przepis

Awokado obierz, usun pestke. Jajko ugotuj na
Sktadniki twardo (okoto 8 minut) i obierz. Zblenduj na gtad-
ka mase jajko, awokado, majonez, sok z cytryny,

® awokado%sztuki, 70g 1 tyzeczke oliwy, sél i pieprz. Ziemniak doktadnie

® jajko 1sztuka, 50 g ¥ wyszoruj lub obierz, przekréj na pét i gesto pona-
® sokzcytryny 1tyzka, 6 ml ‘;‘ cinaj w poprzek z drugiej strony. W16z ziemniak
e  bezglutenowy wegariski majonez d? naczy'nia Za.roodpornego,' n?tr%yj tyzeczka
1tyzeczka, 12 ¢ oliwy z ziotami prowansalskimi. Piecz przez okoto
. . . 40 minut w piekarniku nagrzanym do 200 stopni.
® oliwazoliwek 1tyzka, 10 ml . . . .
Umyj wszystkie owoce i warzywa. W lunchboxie
® 50l pieprz, ziota prowansalskie potéz ziemniak na lisciach sataty, dodaj pokrojo-
1szczypta, 1g ne warzywa i owoce. Paste mozesz zapakowac
®  ziemniaki 1sztuka, 90 g oddzielnie i natozy¢ na ziemniak dopiero podczas
® satata4liscie,20¢g jedzenia.

® rzodkiewka 2 sztuki,30 g
Wskazéwka
Mozesz przygotowac wiecej pasty i uzywac jej do

® bordéwka ¥ garsci,25g
® paprykazielona 2 sztuki, 70 g

smarowania pieczywa.
® paprykazotta Y. sztuki, 70 g
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Pieczony kurczak
Z ciecierzyca i jarmuzem

Dzien 3

O r M :I Biatko
T — 278¢g
ﬁ? X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja ks 208 g
25 min. trudnosci dla mtodszego dziecka Y% Weglowodany
: J 432 kcal 367¢g
tatwy dla starszego dziecka i dorostego 1

Sktadniki

® pierszkurczaka % sztuki,80 g

oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml
migdaty 1tyzka, 15 g
winogrona % garsci, 35 g
jarmuz 2 garscie, 40 g
ciecierzyca gotowana

(bez zalewy) 2 tyzki, 40 g

bezglutenowa kasza gryczana
21tyzki,20 g

papryka stodka

w proszku 2 szczypty, 2 g

czosnek granulowany
2szczypty, 2 g

Przepis

Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu. Piers
z kurczaka oczysc¢, nasmaruj tyzeczka oliwy wymie-
szanga z przyprawami. Podsmaz przez minute z kazdej
strony na dobrze rozgrzanej patelni. Ciecierzyce osusz
recznikiem papierowym, wymieszaj z tyzeczka oliwy

i przyprawami. Piecz ciecierzyce i kurczaka w pie-
karniku nagrzanym do 180 stopni. Piers z kurczaka
wyjmij po okoto 8 minutach, a ciecierzyce po 20. Umyj
i porwij jarmuz. Wymieszaj w lunchboxie ciecierzyce,
ugotowana kasze i jarmuz. Na wierzchu potéz pa-
seczki pokrojonego kurczaka. Dodaj migdaty i umyte
winogrona.

Wskazéwka
Mozesz uzyc ciecierzycy z puszki lub ugotowac ja samodzielnie. Przed ugotowaniem namocz j
przez kilka godzin.



Szpinakowe

Dzien ¢

STRONA 15

nalesniki z fososiem

T o > e “\ : Biatko
T — 418¢g
ﬁ? X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja P 228¢g
15 min. trudnosci dla mtodszego dziecka Ya lisElopedagy
) ) ’ 870 kcal 1283 g
tatwy dla starszego dziecka i dorostego Yo

Sktadniki

® bezglutenowa kasza jaglana 4 tyzki, 52 g
® ptatki owsiane bezglutenowe 3 tyzki, 30 g
® skrobiaziemniaczana 2 tyzki,50 g

® jajko 1sztuka,50g

® mleko 2% ttuszczu % szklanki, 200 ml

® szpinak 4 garscie, 100 g

®  {oso$ wedzony % opakowania, 50 g

® pomidor 1sztuka, 170 g

® mixsatat 2 garscie,50 g

® jogurtnaturalny 4 tyzki,80 g

® bezglutenowy weganski majonez
1tyzeczka, 12 g

® czosnek 1zabek,5g

®  ziotaprowansalskie 1szczypta, 1g

Przepis

Umyj warzywa. Zmiel ptatki owsiane

i kasze na drobng make i przesyp do

miski. Dodaj mleko, skrobie, jajko, szpinak
i zblenduj na gtadka mase. Usmaz nalesniki
na rozgrzanej, nieprzywierajacej patelni.
Mieszaj ciasto przed wylaniem kazdego
nalesnika. Wymieszaj jogurt z majonezem,
ziotami i przecisnietym przez praske
czosnkiem. Posmaruj nalesniki sosem,
dodaj tososia i zwin. Dot6z pokrojony
pomidor i satate.

Wskazéwka
Mozesz uzyc¢ gotowych mak owsianej
i jaglanej w wersji bezglutenowe;j.
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Dziev 5 Kanapka z orzechowymi

kulkami i warzywami

O r M :I Biatko
T — 418¢g
{:? X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja P 228¢
15min.  trudnosci dla mtodszego dziecka ¥4 o
J ) 1 870 kcal 128,3g
tatwy dla starszego dziecka i dorostego ¥

Sktadniki

® orzechy nerkowca % garsci, 16 g
® daktyle suszone 2 sztuki, 20 g '. Przepis

® kakao naturalne % tyzeczki, 2
$ & Zalej orzechy zimna woda i odstaw, by

zmiekty. Jesli daktyle sa suche, zalej je

® chlebbezglutenowy 2 kromki, 60 g wrzatkiem. Odcisnij orzechy i daktyle

® satata2liscie, 10g z wody, zmiksuj je z kakao. Jesli masa jest
zbyt gesta, dodaj wode. Z gotowej masy
uformuj kulki. Obtocz je w amarantusie.

® amarantus ekspandowany 1tyzka, 3 g

® hummus 1tyzka, 20 g

o drek % sztuki, 90 . . . .
ogorek 2 szilkl, 708 Pieczywo posmaruj hummusem i dodaj
® marchew % sztuki, 22 g satate. Ogorek i marchew umyj, obierz

® winogrona % garsci,35g i pokroj w stupki, dodaj umyte winogrona.

Wskazéwka

Hummus mozesz wykonac samodzielnie. Jesli uzyjesz gotowego, upewnij sie, ze jest
bezglutenowy. Orzechowe kulki mozesz przygotowac w wiekszej ilosci i wykorzysta¢ w innych
dniach.



Lunchbox bezglutenowy

Tydzien 2

Dzien 2
Kakaowe nalesniki gryczane
z serkiem otr. 19

Dziev ¢4
tosos z ryzem i satatka otr. 21
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Dziev 7 Komosa ryzowa

z mozzarellg

o ~ “\ ] Biatko
T — 23g
* X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja P 205¢
; s : Weglowodany
15 min. trudnosci dla mtodszego dziecka Y 426 keal 4098
tatwy dla starszego dziecka i dorostego 1

Sktadniki .. Przepis
® komosaryzowa % szklanki, 45 g Ugotuj komose zgodnie z instrukcja na
® ser mozzarellalight 3%plastra, 70 g opakowaniu. Orzechy podpraz na suchej

patelni. Rozgnie¢ w mozdzierzu lub zblendu;j
na jednolita paste listki bazylii, orzechy,
oliwe z oliwek i odrobine sera. Umyj i pokroj
pomidorki. Wymieszaj komose, paste

e oliwazoliwek 1tyzeczka, 5 ml i pomidorki, dodaj pozostaty ser.

® pomidorki koktajlowe 6 sztuk, 120 g
® bazyliaswieza5garsci, 15¢g

® orzechy nerkowca % garsci, 16 g

Wskazéwka
Zamiast przygotowanej pasty mozesz uzy¢ gotowego pesto z bazylii lub pomidoréw. Wazne,
zeby byto bezglutenowe.
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D=ievi 2 Kakaowe

nalesniki gryczane z serkiem

(4 S N - Biatko
T 538¢g
* X Ttuszcze

Czas Stopien Porcja P 273g
15min.  trudnosci dla mtodszego dziecka ¥4 core
J ] 1 819 kcal 934¢g
tatwy dla starszego dziecka i dorostego ¥

Sktadniki
Przepis
® bezglutenowa maka gryczana P
6tyzek, 90 g Do miski wsyp make, whij jajka, dodaj olej,
® jajko 2sztuki, 100 g kakao, mleko i % szklanki wody (okoto 60

e mleko 2% ttuszczu % szklanki, 125 ml ml). Zmiksuj ciasto na gtadka mase. Usmaz

3 nalesniki na rozgrzanej, nieprzywierajacej
®  sertwarogowy potttusty 4 plastry, 120 g L o .
patelni. Mieszaj ciasto przed wylaniem

® jogurtnaturalny 1tyzka, 20 g kazdego nale$nika. Umyj truskawki.
® kakao naturalne 1tyzeczka, 5 g Rozgnied twardg i wymieszaj z jogurtem.
® olejrzepakowy 1tyzeczka, 5 ml Nalesniki posmaruj twarozkiem, dodaj

e truskawki 1 szklanka, 150 g pokrojone truskawki i zwin.

Wskazéwka
Nalesniki mozesz podac z ulubionymi dodatkami i dowolnymi, sezonowymi owocami.
Make gryczang mozesz zrobi¢ samodzielnie, mielac bezglutenowa kasze gryczana.
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D=iev 3 \WWarzywne zawijasy z tofu

= ~ i ] Biatko
* X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja Kalorie =
15 min. trudnosci dla mtodszego dziecka 74 819 keal e
tatwy dla starszego dziecka i dorostego 72 e e

Przepis

® papier ryzowy 5sztuk,45 g
Sos sojowy wymieszaj z sokiem z cytryny,

.'\ .
Sktadniki E

® awokado % sztuki, 70 . .
’ 5 przecis$nietym przez praske czosnkiem i 1-2

¢ tofunaturalne %2 opakowania, 90 g tyzkami wody. Tofu pokréj w paski i obtocz
® marchew 1sztuka,45¢g W przygotowanej marynacie. Podpiecz je przez
e  ogorek % sztuki, 90 g okoto 10 minut w piekarniku nagrzanym do

180 stopni. Warzywa umy;j i obierz. Marchew,
awokado i ogoérek pokroj w cienkie paski, satate
porwij na mniejsze kawatki. Do gtebokiego talerza

® satata 3liscie, 15g

® bezglutenowy sos

sojowy tamari 1 tyzka, 10 ml .. . . L
wlej ciepta wode i namaczaj w niej pojedynczo

® sokzcytryny 1tyzeczka, 3 ml arkusze papieru ryzowego. Nastepnie wyjmuij je
® czosnek 1zabek,5g na wilgotna deske. Na elastyczny papier ryzowy
natéz przygotowane warzywa i tofu. Zwin w rulon.

Wskazowka
Nie musisz marynowac i podpiekac tofu - wtedy lepiej sprawdzi sie jego wedzona wersja.
Zawijasy mozesz zrobic¢ z dowolnymi, ulubionymi warzywami.
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Dziev ¢ £0SOS$ Z ryzem i satatka

(4 N N - Biatko
T — 208¢g
* X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja \ 152¢
4T : Kalorie Weglowodan
20 min. trudnosci dla mtodszego dziecka Y2 R 55€6g v
tatwy dla starszego dziecka i dorostego 1 i

Sktadniki Przepis
® ryzbiaty suchy % szklanki, 45 g I Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
® to0so$ wedzony % opakowania, 50 g Granat przetnij na pét i wydraz tyzka nasiona.

Umyj warzywa. Pokroj ogérek, wymieszaj go

z satatg, nasionami granatu i skrop sokiem

z cytryny. Wrzu¢ do lunchboxu ryz, tososia i posyp
siemieniem Inianym. Dodaj satatke i migdaty.

® mixsatat 2 garscie,50 g

® ogoérek 1sztuka, 180 g

® granat % sztuki, 50 g

® migdaty 1tyzka,15¢g

® siemielniane 1tyzeczka,5¢g Wskazéwka

® sokzcytryny 1tyzka, 6 ml Mozesz zrobic satatke z ulubionych warzyw. Jesli
wolisz, zamiast migdatéw uzyj innych orzechéw
lub nasion, np. podprazonego na suchej patelni
stonecznika.
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. . e o [ ] [ ]
D=iex 5 Placki jaglane z malinami

I ~ ] Biatko

+ - 18,3 g

* X = Ttuszcze
Czas Stopien Porcja \ 144¢
Kalorie Weglowodan
20 min. trudnosci dla mtodszego dziecka ¥2 435 keal 61€g V
tatwy dla starszego dziecka i dorostego 1 $

Sktadniki

bezglutenowa kasza jaglana
4tyzki, 52 g

mleko 2% ttuszczu 4 tyzki, 40 ml
jajko 1sztuka,50 g

bezglutenowy proszek do
pieczenia 1szczypta, 1 g

olej rzepakowy 1 tyzeczka, 5 ml
cynamon 1szczypta, 1 g
gruszka % sztuki, 70 g

maliny % garsci, 35 g

jogurt naturalny 5 tyzek, 100 g

Przepis

Gruszke obierz i zetrzyj na tarce. Zmiel kasze jaglang
na make. Zmiksuj ja w misce na gtadka mase razem

z jajkiem, olejem, mlekiem, proszkiem do pieczenia

i cynamonem. Do ciasta dodaj startg gruszke

i wymieszaj. Na rozgrzang patelnie naktadaj tyzka
mate porcje ciasta. Podsmaz chwile z kazdej strony
do zarumienienia. Wsyp umyte maliny do lunchboxu
z plackami. Mozesz polac placki jogurtem od razu
lub dodaj go obok w matym stoiczku.

Wskazéwka
Zamiast owocéw mozesz dorzucic stupki warzyw.
Mozesz uzyc gotowej bezglutenowej maki jaglane;j.
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Podsumowanie

Czasami zakup bezglutenowego lunchu
czy drugiego $niadania moze okazac sie
niemozliwy. Dlatego warto przygotowac
je sobie i mie¢ pewnosé, ze nie bedziesz
odczuwac gtodu poza domem. Pamietaj, ze
eliminujac gluten z diety, nalezy zastapi¢
go innymi produktami, ktére dostarcza
organizmowi niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Zdrowe positki bedg sprzyjac
Twojej kreatywnosci i koncentracji w pracy
lub w szkole. Wystarcza nieznaczne
modyfikacje klasycznej diety, aby dania
byty dostosowane do Twoich potrzeb.

74 \ .
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