Przepisy na dania
odpowiednie na diecie
eliminacyjnej



Zastanawiasz sie, skad biorg
sie alergie i nietolerancje pokarmowe
u matego dziecka?

Kiedy na Swiecie pojawia sie Twoj maty skarb, jego przewod pokarmowy i uktad
odpornosciowy nie sq jeszcze do konca rozwiniete. To dlatego maluszek jest bardziej
niz osoba dorosta narazony na pojawienie sie nieprawidtowych reakcji na pokarm,
ktory trafia do jego wrazliwego brzuszka.

W takiej sytuacji jedynie wykluczenie nietolerowanych produktéw moze pomoc
w usunieciu nieprzyjemnych dolegliwosci (np. kolek, biegunek, gazéw, wysypek
czy zapard), ktore czesto sq wynikiem alergii (nieprawidtowej reakciji uktadu
immunologicznego) lub nietoleranciji pokarmowe;.

Alergie pokarmowe mogg by¢ mylone przez rodzicow
z nietolerancjami pokarmowymi, poniewaz mogg dawa¢ podobne
objawy. W przypadku nietoleranciji pokarmowej w pojawieniu sie
dolegliwosci nie biorg jednak udziatu mechanizmy zwigzane
z uktadem immunologicznym.

Lekarz stwierdzit u dziecka alergie lub nietolerancje
&) pokarmowq?

W takim przypadku pediatra moze zaleci¢ zastosowanie diety eliminacyjnej

u maluszka, ktdéry ma juz rozszerzanq diete, lub u Ciebie - jezeli karmisz
piersiq. Dowiedz sie zatem, jakie positki mozesz przygotowac nawet wtedy, gdy
z menu musisz wykluczyé popularne alergeny. Duzym utatwieniem moze by¢
Nestlé Sinlac!

% Nestlé Sinlac dla najbardziej delikatnych brzuszkéw

Nestlé Sinlac pomaga dostarczyé waznych sktadnikéw odzywczych w diecie
niemowlqt i matych dzieci, ktére nie mogg spozywac biatka mleka krowiego,
laktozy, glutenu lub biatka sojowego. To bezglutenowy produkt zbozowy,
ktéry stworzylismy na bazie sktadnikéw naturalnie wolnych od popularnych
alergendw. W jego sktadzie znajduje sie m.in. mgka ryzowa i mgczka chleba
Swietojanskiego.

Skomponowanie dzieciecego menu moze by¢ o wiele tatwiejsze z pomocg
produktu, ktory powstat na wyjatkowe potrzeby! Wystarczy woda, by otrzymac
zbilansowany odzywczo positek dla maluszka, ale to nie wszystko...



Rozszerzaj diete maluszka z pomocqg
Nestlé Sinlac

Sprawdz, jak inne mamy zainspirowaty sie naszymi przepisami, tworzqc wtasne pomysty
na pyszne dania z wykorzystaniem Nestlé Sinlac. Nasz wyjgtkowy produkt dla najbardziej
delikatnych brzuszkéw stat sie jednym ze sktadnikéw Sniadan, dan obiadowych oraz
deserow dla maluszkéw. Przekonaj sie sama, ze gotowanie dla dziecka, ktore ma
alergie lub nietolerancje pokarmowag, wcale nie jest trudne. Mamy nadzieje, ze
zaproponowane dania polubi cata Wasza rodzina, zatem do dzieta!

Oto nasze przepisy, ktore powstaty
z wykorzystaniem Nestlé Sinlac!

Przekonaij sig, ze jadtospis na diecie eliminacyjnej moze by¢ urozmaicony i dostarczaé
dziecku sktadnikéw, ktére sq wazne dla jego rozwoju i wzrostu.



Delikatny deser jabtkowy
(po 4. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 1 duze jabtko (ok. 120 g)

® 2,5 tyzki (25 g) Nestlé Sinlac

© 10-50 ml wody

* BOBO FRUT Nektar jabtko i gruszka

Sposob przygotowania:

1. Jabtko obierz, pokréj na mate kawatki, a nastepnie
dus na matym ogniu w niewielkiej ilosci wody.

2. Ostudz jabtko do temperatury odpowiedniej
dla Twojego dziecka, dodaj Nestlé Sinlac
i doktadnie wymieszaj.

3. Do smaku mozesz dodaé BOBO FRUT Nektar
jabtko i gruszka.



Purée ziemniaczane
(po 4. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 2 ugotowane ziemniaki

e 1,5 tyzki (15 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
® 10-45 ml przegotowanej wody

Sposdb przygotowania:

1. Umyj doktadnie ziemniaki i obierz ze skorki.

2. Ugotuj je w wodzie do migkkosci (ok. 20-25 min).

3. Odcedz ziemniaki i poczekaj az ostygng do temperatury odpowiedniej
dla Twojego dziecka.

4. Dodaj Nestlé Sinlac oraz 10 ml przegotowanej wody, a nastepnie uttucz lub zblenduj
wszystkie sktadniki.

5. Ziemniaki mogq chtong¢ rézngq ilosé
wody, wiec jezeli uznasz, ze purée
jest za geste dla Twojego dziecka,
dodaj wiekszq ilosé
przegotowanej wody.



Budyn bezmleczny
(po 4. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

* 150 ml BOBO FRUT Sok jabtko, winogrona i jagody
e 1-2 tyzki maki ziemniaczanej

e 1-2 tyzki (10-20 g) Nestlé Sinlac

e 1tyzka wody

Sposdb przygotowania:

1. W matym naczyniu wymieszaj mgke ziemniaczang z wodg.

2. Do oddzielnego garnka wlej BOBO FRUT Sok jabtko, winogrona
i jagody i doprowadz do wrzenia, a nastepnie dodaj wczesniej
wymieszang make z wodq.

3. Gotuj az zgestnieje i zdejmij z gazu.

4. Pozostaw na 15 min do ostygniecia.

5. Dodaj Nestlé Sinlac i doktadnie wymieszai.



Zupka z brokutow
(po 4. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

© 100 ml wody

e 2 tyzki ugotowanych brokutow

¢ 0,5 tyzki (5 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
e 1tyzeczka oleju rzepakowego

Sposob przygotowania:
1. Odmierz 2 tyzki ugotowanych i zblendowanych brokutow.
2. Dolej 100 ml ostudzonej wody, w ktérej gotowaty sie brokuty.
3. Wsyp Nestlé Sinac bez dodatku cukru oraz tyzeczke oleju
i doktadnie wymieszaij.



Deser bananowy
(po 6. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e Gerber Delikatny banan

* 1,5 fyzki (15 g) Nestlé Sinlac
e kilka kropli soku z cytryny

Sposob przygotowania:

1. Stoiczek Gerber Delikatny Banan przetéz do miseczki.

2. Dodaj do niego Nestlé Sinlac i kilka kropli sou z cytryny.
3. Catosé starannie wymieszaj.



Makaron z sosem pomidorowym
dla catej rodziny (po 7. miesigcu zycia)

Sktadniki:

e makaron bezglutenowy i/lub bezjajeczny (w zaleznosci od typu alergii), 100-120 g suchego
makaronu na jedng osobe dorostg

e pomidory bez skorki (Swieze badz z puszki), ok. 2 cate pomidory dla jednej osoby dorostej
(ok. 120 g/0s.)

¢ 1/2 czubatej tyzki (5 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru

e szczypta soli

e ulubione $wieze bqdz suszone ziota (np. bazylia, oregano, koperek)

¢ 8 g oliwy z oliwek (5 g do makaronu, 3 g do sosu)

e tradycyjne dodatki dla catej rodziny (np. czosnek, zeszklona cebulka, sél, pieprz)

Sposob przygotowania:

1. Ugotuj makaron w lekko osolonej wodzie do migkkosci, wg. sposobu przygotowania
podanego na opakowaniu.

2. Jezeli Twoje dziecko dopiero zaczyna probowaé produk ty zbozowe, pamietaj o odpowiednio
delikatnej konsystencii potraw, dostosowanej do jego umiejetnosci gryzienia pokarméw.

3. Odcedz makaron, a nastepnie polej delikatnie oliwg z oliwek.

4. Pomidora sparz i obierz ze skorki. Wt6z do garnka obrane pomidory, zblenduj i dodaj przyprawy.

6. Gotuj przez okoto 5 minut, ale nie czekaj az odparuje, poniewaz Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
i tak wchtonie czes¢ wody.

7. Oddziel dla dziecka okoto 40 g sosu i poczekaj okoto 15 minut az ostygnie.

8. W tym czasie mozesz dokonczy¢ robienie sosu dla pozostatej czesci rodziny, dodajgc Wasze
ulubione dodatki (np. cebulke, czosnek, oliwe, przyprawy) oraz odparowujgc nadmiar wody.

9. Gdy sos dla dziecka lekko ostygnie, dodaj do niego 3 g oliwy z oliwek oraz Nestlé Sinlac
bez dodatku cukru.

10. Wszystkie sktadniki wymieszaj. Sos podawaj wraz z ugotowanym makaronem.
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Zapiekanka marchewkowo-ziemniaczana
(po 7. miesigcu zycia)

Sktadniki:

e 2 ugotowane ziemniaki

¢ 1 mata ugotowana marchewka

e 1tyzka ugotowanych brokutow

e 1tyzka ugotowanego mielonego miesa

e 14yzka (10 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
e 1{yzeczka oleju rzepakowego

Sposob przygotowania:

1. Kazdq z jarzyn zetrzyj na drobnej tarce do oddzielnego naczynia.

2. Do marchwi i brokutdow dodaj po 0,5 tyzki Nestlé Sinlac bez dodatku cukru.

3. W matej zaroodpornej misce wysmarowanej olejem utéz kolejno: potowe startych
ziemniakdw, startq marchewke, ugotowane mielone mieso, starte brokuty i ponownie
pozostate starte ziemniaki.

4. Wierzch ziemniakéw delikatnie polej olejem rzepakowym.

5. Piecz w piekarniku nagrzanym do 220 °C przez 5-6 minut.

6. Pamietaj, aby positek podawac jak tylko
danie ostygnie do temperatury
odpowiedniej dla Twojego dziecka.
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Zupa szpinakowa z kurczakiem
(po 7. miesigcu zycia)

Sktadniki:

¢ 1,5 tyzki (15 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru

® 1/2 marchewki

® 1/4 korzenia pietruszki

® 20 listkow szpinaku (ok. dwie garscie)

* 150 ml wody

¢ 50 g ugotowanego zmielonego kurczaka lub pdl stoiczka Gerber Delikatny Kurczak
e 1lyzeczka oleju rzepakowego

Sposob przygotowania:
1. Umyj marchewke i pietruszke, obierz i pokrdj na drobne kawatki.
2. Gotuj warzywa do migkkosci. Dodaj szpinak i gotuj przez kolejne 5 minut.
3. Nastepnie dolej olej, Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
i zblenduj wszystkie sktadniki.
4. Dodaj rozdrobnionego i zmielonego kurczaka,
a nastepnie wymieszaj zupke.
5. Zupke podawaij, gdy uzyska
odpowiedniq temperature
dla Twojego dziecka.
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Bananowe kluski ktadzione
(po 8. miesiqgcu zycia)

Sktadniki:

¢ 1/4 banana

o 5 tyzek wody

e 2 czubate tyzki (20 g) Nestlé Sinlac
o 2 tyzeczki maki ryzowej

e 2 tyzeczki maki ziemniaczanej

Sposob przygotowania:
1. Banana zblenduj lub dobrze rozgnie¢ widelcem.
2. Nestlé Sinlac rozmieszaj z wodq, dodaj banana, make ryzowq i magke ziemniaczang.
3. W matym garnku zagotuj wode.
4. Na tyzeczke naktadaj niewielkq iloS¢ masy i wrzucaj na gotujgcq sie wode.
Mieszaj co jakis czas, tak aby kluseczki sie nie posklejaty.
5. Przy rzadszej konsystencii ciasta mozesz
je tez wlaé cienkim strumieniem na wrzqcq
wode - tak jak lane kluseczki.
6. Gotuj przez 1-2 minuty po wynurzeniu,
a potem wylej kluseczki na sitko
i odsqcz je.
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Knedle wisniowe
(po 8. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 14yzka (10 g) Nestlé Sinlac

o 1tyzka Nestlé Kleik ryzowy

e 50 ml wody

e 3 tyzki maki ryzowej

e kilka kropel oleju rzepakowego

e 5-10 Swiezych wydrylowanych wisni

Sposob przygotowania:
1. Wymieszaj Nestlé Sinlac z wodgq.
2. Dodaj Nestlé Kleik ryzowy, magke ryzowq oraz olej rzepakowy.
3. Zagniec ciasto i podziel ciasto na mate kawatki.
4. Kazdy z kawatkéw rozgnieé na placek.
5. Pot6z na nim owoc, a nastepnie z ciasta
zrob kulke tak, aby caty owoc byt schowany.
6. Knedle wrzucaj na gorgcq wode
i gotuj do wyptyniecia.
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Kotleciki rybne
(po 8. miesiqgcu zycia)

Sktadniki:

¢ 15 g ugotowanego na parze fileta rybnego bez osci
e 2 tyzki wody

e 14yzka (10 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru

e 1tyzka oleju rzepakowego do smazenia

Sposob przygotowania:

1. Wsyp wszystkie sktadniki do jednej miski.

2. Doktadnie wymieszaj, ugniatajgc widelcem.

3. Uformuj mate kotleciki i obtoczaj w Nestlé Sinlac bez dodatku cukru.

4. Smaz na patelni bezttuszczowej bqdz zwyktej z dodatkiem
niewielkiej ilosci oleju rzepakowego.
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Paluszki miesne
(po 8. miesiqgcu zycia)

Sktadniki:

¢ 3 czubate tyzki mielonego indyka

e 14yzka (ok. 10 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
e 2 tyzki wody

e ew. odrobina maki ryzowej

Sposob przygotowania:
1. Nestlé Sinlac bez dodatku cukru potqgcz z wodq, dodaj mielone migso i zagnied.
2. Z masy formuj mate paluszki, ktére mozesz delikatnie obtoczyé w mqce ryzowe;.
3. Smaz na ztoty kolor na patelni przeznaczonej do smazenia bezttuszczowego.
4. Podawaij jak tylko paluszki ostygng do temperatury odpowiedniej

dla Twojego dziecka.
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Galaretka warzywna z czerwonego buraka
(po 12. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 1 burak (ok. 80 g gotowanego burakal)
¢ 3/4 czubatej tyzeczki (ok. 2 g) agaru

e 200 ml przegotowanej gorgcej wody
e 2 czubate tyzki (20 g) Nestlé Sinlac

Sposob przygotowania:

1. Ugotuj buraki do miekkosci (ok. 1,5 h).

2. Obierz ze skorki i zetrzyj na drobnej tarce.

3. Do oddzielnego naczynia wlej gorqgcg przegotowanq wode, dodaj zelatyne
i doktadnie rozmieszaj.

4. Dodaj startego buraka, a nastepnie pozostaw na 20 minut do ostygniecia.

5. Dodaj 2 czubate tyzki Nestlé Sinlac i ponownie wymieszai.

6. Rozdziel galaretke na mniejsze porcje. Mozesz jq wstawié do lodéwki,
aby szybciej stezata.

16



Chrupigce nalesniczki
(po 12. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 4 ptaskie tyzeczki maki ryzowej
® 2,5 tyzki (25 g) Nestlé Sinlac

e 2 tyzeczki oleju rzepakowego
e 60 ml wody

o starte jabtko

Sposob przygotowania:
1. Potgcz Nestlé Sinlac z wodg.
2. Dodaj olej rzepakowy, make ryzowq, a nastepnie
wszystkie sktadniki doktadnie wymieszai.
3. Naledniki smaz z obu stron
na gorqcej patelni.
4. Przed usmazeniem pierwszego nalesnika,
dodaj na patelnie kilka kropel oleju,
tak aby utatwic proces smazenia.
5. Nalesniki podawaij z Gerber Krem
z jabtek i suszonych Sliwek.



Poznaj przepisy z wykorzystaniem
Nestlé Sinlac od innych mam!

Sprawdz propozycje dla maluszka, ktore sq pyszne i proste w przygotowaniu.
Pamietaj, aby wczesniej skonsultowaé z Waszym pediatrg, czy dania bedg
odpowiednie do wieku Twojego dziecka.

Zupa jarzynowa z indykiem
(po 6. miesiqcu zycia)

Sktadniki:
e rdzyczka kalafiora
* 1/2 marchewki
e 1/4 cukinii
e natka pietruszki
¢ 40 g mielonego miesa z kurczaka
lub Gerber Delikatny Kurczak
e 1,5 tyzki (ok. 15 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
e szczypta majeranku
e 1{yzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:

1. Warzywa doktadnie umyj i/ lub obierz ze skorki.

2. Kalafiora podziel na rozyczki.

3. Cukinie i marchewke pokréj w matq kostke, a nastepnie wszystko wrzué do garnka i zalej wodg.

4. Gotuj na matym ogniu do momentu, gdy warzywa bedg migkkie.

5. Do gotujgcego wywaru warzywnego dodaj mieso z kurczaka lub Gerber Delikatny Kurczak,
Nestlé Sinlac bez dodatku cukru i oliwe z oliwek.

. Zupe zblenduj, posyp umytq i posiekang natkg pietruszki.

. Na koniec dopraw szczyptq pieprzu.

N o
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Purée owocowe
(po 8. miesiqgcu zycia)

Sktadniki:

 brzoskwinia

o 3 tyzeczki (ok. 15 g) Nestlé Sinlac

® 50 ml soku, np. BOBO FRUT 100% sok wieloowocowy
o 1 tyzeczka koperku

Sposdb przygotowania:

1. Brzoskwinie umyj, obierz ze skorki i pokrdj na mniejsze kawatki.

2. Wi6z do garnka i dus na matym ogniu, podlewajqc niewielkq iloscig wody.
3. Nastepnie dodaj Nestlé Sinlac i dolej sok.

4. Pozostaw do ostygniecia i posyp umytym i pokojonym koperkiem.

Kolorowe kulki
(po 8. miesigcu zycia)

Sktadniki:

e 1 ziemniak

e 1 kulka mrozonego lub $wiezego szpinaku

¢ 1/2 ugotowanej marchewki

o 5tyzek (ok. 50 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
e szczypta koperku

Sposéb przygotowania:

1. Nestlé Sinlac bez dodatku cukru przygotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Dodaj jednak
o potowe mniejszq ilos¢ wody, czyli 5 tyzek Nestlé Sinlac bez dodatku cukru na 70 ml wody.

2. Koperek umyj i drobno posiekai.

3. Ziemniaka i marchewke umyj, ugotuj i obierz ze skorki.

4. Po ostygnigciu ziemniaka rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z Nestlé Sinlac bez dodatku
cukru i koperkiem.

5. Przygotowang mase ziemniaczang podziel na trzy czesci.

6. Dodaj do jednej z nich szpinak (przetarty na sitku), a do drugiej marchewke
(rozgnieciong widelcem).

7. Trzeciq cze$¢ zostaw wytgcznie z ziemniakiem.

8. Z otrzymanych mas uformuj kulki (pomocna moze okazac sie w tym tyzka do lodow).
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Pulpeciki w delikatnym sosie koperkowym
(po 8. miesiqgcu zycia)

Sktadniki:

* 300 g zmielonego miesa z indyka

o 5tyzek (ok. 50 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
¢ 1 jajko

® 2 marchewki

e 2 pietruszki

 1/4 zielonej czesci pora

e szczypta ulubionych zi6t

o 1 tyzeczka koperku

o 1tyzeczka oleju rzepakowego

Sposdb przygotowania:

1. Wszystkie warzywa umyj i obierz.

2. Marchew i pietruszke pokroj w kostke, a selera w piorka i wrzué do garnka.

. Zalej wodq i gotuj.

. Do migsa dodaj jajko, olej rzepakowy, Nestlé Sinlac bez dodatku cukru i szczypte zi6t.

. Cato$é wymieszaj, uformuj w malutkie pulpeciki i wrzuc je do wywaru.

. Na koniec do sosu dodaj ok. 11yzeczke Nestlé Sinlac bez dodatku cukru (aby go zagescic)
oraz umyty i posiekany koperek.

7. Danie mozesz podawaé z ugotowanym ryzem.

o 0 bW

Kotleciki z tososia
(po 9. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

¢ 20 g mielonego tososia

o 3 tyzki (30 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
o 1tyzeczka natki pietruszki

o 1/2 76ttka jajka

Sposéb przygotowania:

1. Natke pietruszki umyj i drobno posiekai.

2. Do miski w6z zmielong rybe i dodaj wszystkie sktadniki z przepisu powyzej.

3. Catosé doktadnie wymieszaj i uformuj kotleciki.

4. Przygotowane kotleciki pot6z na blasze wytozonej papierem i piecz w piekarniku
w temperaturze 170 °C przez 20 minut.

5. Kotleciki z fososia podawaj z ugotowanymi na parze warzywami, np. kalafiorem,
marchewkq czy brokutem.
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Wioskie mini kopytka
(po 10. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 1,5 ziemniaka

e 1 burak

e 2 tyzki (ok. 20 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru
e 1tyzeczka masta

Sposob przygotowania:
1. Ziemniaka i buraka umyj, ugotuj i obierz ze skorki.
2. Po ostygnieciu rozgnie¢ widelcem lub zblendui.
. Dodaj Nestlé Sinlac bez dodatku cukru i doktadnie wymieszai.
. Z masy uformuj watek grubosci kciuka i tnij po skoscie mate kopytka co ok. 2 cm.
. Kopytka wrzué na gotujqcq sie wode.
. Gotuj przez ok. 4 minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnie wody.
. Kopytka mozesz podawaé na stodko lub na stono. Swietnie smakujq takze,
gdy potozysz na nich troszke masta.

N o o W

Muffiny bananowe
(po 12. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 2 Sredniej wielkosci banany

* 1 jajko

e 3 tyzki (ok. 30 g) Nestlé Sinlac

o 3 tyzki maki ryzowej

e ok. 1/2 szklanki mleka roslinnego, np. migdatowego (ilos¢ mleka zalezy od konsystenciji
ciasta, ktéra powinna by¢ gesta)

* Swieze owoce sezonowe, np. jabtka, borowki

e 1/2 fyzeczki proszku do pieczenia

Sposob przygotowania:

1. Banana obierz ze skorki i pokrdj na mniejsze kawatki.

2. Nastepnie dodaj pozostate sktadniki i zblendu.

3. Przygotowane ciasto przetdz do foremek na babeczki i udekoruj na wierzchu Swiezymi owocami.
4. Mozesz takze przygotowac wersje bananowo-kakaowq. Wystarczy, ze do ciasta

dodasz kakao.

5. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez ok. 30 minut.

21



Placuszki jagodowo-kakaowe
(po 12. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

® 2 jajka

o 3 tyzki (ok. 15 g) Nestlé Sinlac

 1/3 szklanki wody

e 1 szklanka jagod

o 1tyzeczka kakao

¢ ewentualnie olej rzepakowy do smazenia

Sposdb przygotowania:

1. Jajka ubij mikserem.

2. Dodaj do nich Nestlé Sinlac, wode, umyte jagody i doktadnie wymieszaij tyzkq.

3. Zamiast jagdd mozesz uzyc takze boroéwki, banana czy gruszke!

4. Mieszaj do uzyskania jednolitej masy.

5. Nastepnie z masy formuj placuszki i piecz na rozgrzanej suchej patelni lub na niewielkiej
ilosci oleju rzepakowego.

4. Pozostaw do ostygniecia i posyp umytym i pokojonym koperkiem.

Ciasteczka
(po 12. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

e 1 szklanka Nestlé Sinlac

¢ 1 jajko

* 1/4 kostki masta bez laktozy

 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

¢ 1/2 opakowania cukru wanilinowego
o 4 tyzki cukru

Sposéb przygotowania:

1. Do miski wrzué masto, cukier, cukier wanilinowy i proszek do pieczenia.

2. Nastepnie wszystkie sktadniki utrzyj na gtadkg mase.

. Dodaj jajko i zmiksuj.

. Do powstatej masy stopniowo wsypuj Nestlé Sinlac, ciggle miksujqc.

. Z masy formuj kuleczki i odciskaj na nich foremke.

. Ciasteczka uktadaj na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

. Piecz w temperaturze 170 °C przez 20 minut.

. Opcjonalnie ciasteczka mozesz posmarowac cienkg warstwg dzemu truskawkowego
(100% owocow).

0 N O bW
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Racuszki bananowe
(po 12. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

o 5-6 tyzek (ok. 50 g) Nestlé Sinlac

¢ 1/2 banana

¢ 1 jajko

o 3 tyzki maki ryzowej

o 3 tyzki wody

* 1/2 jabtka

¢ ewentualnie olej rzepakowy do smazenia

Sposdb przygotowania:

1. W misce roztrzep jajko.

2. Nastepnie dodaj Nestlé Sinlac, make i wode.

. Cato$é mieszaj do momentu, gdy masa bedzie miata jednolitq konsystencje.

. Banana obierz ze skorki, rozgniec¢ widelcem i dodaj do przygotowanej wczesniej masy.
. Jabtko umyj, obierz ze skorki i pokroj na mate kawatki i takze wrzué do masy.

. Cato$c¢ doktadnie wymieszai.

. Z masy formuj placuszki i piecz na rozgrzanej suchej patelni lub na niewielkiej ilosci

N oo bW

oleju rzepakowego.

23



Nestle
Baby&me

ZDROWY START W PRZYSZ+0SC

Szukasz informacji o Nestlé Sinlac?
Wejdz na www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
i dowiedz sie wiecej!

ZADZWON LUB NAPISZ DO NAS

Zapytaj naszego eksperta:
801333 000

Centrum Informaciji dla Rodzicow:
Nestlé Polska S.A.
ul. £tddzka 153, 62-800 Kalisz
cs@pl.nestle.com

Wazna informacja
Gdy maluszek przyidzie na Swiat, najlepszym dia niego sposobem zywienia jest karmienie piersiq. Mieko mamy zapewnia zbilansowanq diete i chroni przed chorobami. W pefni popieramy zalecenia Swiatowe] Organizacii
Zdrowia dotyczace wylqcznego karmienia piersiq przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczqc 2ywnosci ejo warlosci odzywezej przy jednoczesnej
kontynuacii karmienia piersiq do ukoriczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie fez sprawe z tego, ze nie zawsze fodzice mogq karmic swoje dziecko miekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania sposobu zywienia
dziecka ze specialistq ochrony zdrowia. Jesli zdecydowaliscie, ze Wasze dziecko nie bedzie karmione piersiq, powinniscie pamietaé, ze ta decyzja jest frudna do odwrocenia - rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg

nosm mieka mieka niesie ze sobq konsekwencie socalne i finansowe, kidre nalezy waziq¢ pod uwage. Jesl zdecydowaliscie, ze maluszek bedzie karmiony
fadfospisu mamy jest bardzo istofne. Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie pomaga gromadzié skiadniki odzyweze niezbedne do prawidlowego przebiegu ciay,
pryGotowis o okres Iokloc | pomaga 1 Ursymat, Daect rorwicia S6 w sy fempie, clotego czas positkow ch nalezy z lekarzem lub potozng. Aby uniknaé ryzyka dia zdrowia
dziecka wazne jest, by mieko i zywnose q ¢, stosowat i przechowywat zawsze zgodnie z informaciq na opakowaniu
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