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1. KURCZAK Z WARZYWAMI (od 6 miesiaca)

Sktadniki:

20g kurczaka

50g kopru wtoskiego (fenkut)
50g marchwi

50g ziemniakoéw

1 tyzeczka (5g) masta 82%
10g sataty

Wykonanie:

Migso, koper, marchew 1 ziemniaki pokroi¢ 1 wtozy¢ do naczynia, zala¢ mata
loscig wody 1 gotowac. Satate umy¢, podzieli¢ na mate czastki 1 doda¢ do
garnka na 2 minuty przed zakonczeniem gotowania. Wszystko razem
zmiksowac z lyzeczka masta.
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2. PIERS Z INDYKA Z KALAFIOREM (od 9 miesiaca)

Sktadniki:

100g ziemniakoéw
1509 kalafiora

40q piersi z indyka
Lyzeczka masta 82%

Wykonanie:

Umyte warzywa wraz z mi¢sem wlozy¢ do garnka, zala¢ matg ilo$cig wody 1
gotowa do migkkosci. Nastepnie doda¢ masto 82% 1 wszystko razem zmiksowac
na gladka masg.
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3. BROKULU Z CIELECINA (od 10 miesiaca)

Sktadniki:

100g brokutow
50g ziemniakow
20g cielgciny

1 tyzeczka masta

Wykonanie:
Brokuty i ziemniaki doktadnie umy¢. Cielgcing 1 warzywa wlozy¢ do garnka,
zala¢ matg iloscig wody 1 gotowac. Na koniec doda¢ masto i zmiksowac.
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Sktadniki:
500g marchwi

4. SOKZ MARCHEWI (od 5 miesigca)

Pot tyzeczki oliwy z oliwek

Wykonanie:

Marchew umy¢, obrac i pokroi¢, zala¢ matg iloscig wody i1 gotowa¢ do
migkkosci, na koncu dodac¢ oliweg 1 zmiksowa¢ wszystko na gladka mase.
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5. JABLKO Z BANANEM (od 10 miesiaca)

Sktadniki:
200g jabtek
100g bananow
4 krople wit C

Wykonanie:

Jabtka umyc¢ , obra¢ i pokroi¢ gotowa¢ do migkko$ci z matg iloscig wody, 3
minuty przed zakonczeniem doda¢ papke¢ z banana, wszystko zmiksowac,
wystudzi¢ 1 doda¢ wit. C.
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6. PAPKA OWOCOWO-ZBOZOWA (od 10 miesiaca)

Sktadniki:
30g ptatkow owsianych btyskawicznych
50g owocow sezonowych (truskawki, banan)

Wykonanie:

Ptatki wyptukaé, doda¢ wodg 1 gotowac przez 5 minut, doda¢ owoce i gotowac
jeszcze 5 minut, cato$¢ zmiksowac.

Bibliografia:

Termomix dla najmtodszych
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Poleca
mgr Malgorzata Stanior - dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog

fb Gabinet Dietetyka i Zywienie Malgorzata Stanior

Chcesz otrzymac wiecej przepisow?

Napisz do nas

dietetyka.stanior@interia.pl

DOSTEPNE E-BOOKIE
Dieta w cigzy - zalecenia zywieniowe i przepisy - 29,99zt
Smaczne i zdrowe grillowanie - 19,99zt

Jak zatrzymac¢ Hashimoto - poradnik zywienia oraz przydatne przepisy -
49,99zt

Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko czes¢ 1 - 19,99zt

Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko czes¢ 2 - 19,99zt

Zywienie niemowlaka - 19,99zt

Szybkie i smaczne obiady czesc¢ 1 (miesne) 19,99zt

Szybkie i smaczne obiady czes¢ 2 wegetarianskie i weganskie - 19,99zt

Nie choruje, bo zdrowo jem - naturalne sposoby na wzmocnienie
odpornosci - 19,99zt

Pyszne oraz zdrowe stodycze, ciasta i desery - 19,99zt

Szybkie i smaczne dipy i sosy do satatek - 19,99zt
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E-book zawiera m.in.:
Zalecenia zywieniowe w ciazy
Produkty zalecane i przeciwwskazane w cigzy
5-dniowy przyktadowy jadtospis kobiety ciezarnej

20 Smacznych i prostych przepisow na rézne positki D
5 przepisow na zupki i desery dla niemowlaka
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Jaki rodzaj podpatki jest korzystny dla zdrowia
Jak zdrowo i bezpiecznie grillowa¢

Jak wybieragé, jak kroic i jak grillowaé¢ mieso na grilla
Rézne rodzaje marynat, sosow i dipow
Ponad 30 przepisow na potrawy z grilla
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E-book zawiera m.in.:
5-dniowy plan zywieniowy

Zalecenia zywieniowe

Lista zamiennikow

Produkty wskazane i przeciwskazane
Ponad 40 réznych przepisow m.in. na chleb, ciasta, ’
nalesniki, pasty, pasztety 2
Porady gdzie robic¢ zakupy i na co zwracac

uwage podczas zakupow
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