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O autorce

Nazywam sie Emilia Cesarek-
Ejzemberg, jestem dietetykiem
klinicznym ze specjalizacjg
ukierunkowang na zdrowie
przewodu pokarmowego

oraz hormonalnego.

W swojej pracy tgcze praktyke
gabinetowg oraz naukowg

W powigzaniu z naukg opartg
na faktach.

Kazda publikacja, ebook, webinar
czy tresci publikowane w sieci opieram

na mozliwie najswiezszych doniesieniach
naukowych w danym temacie.

Prywatnie jestem mamg Adama. Gotujgca, pracujgcg gabinetowo oraz naukowo.

Adam rozhulat we mnie mitos¢ do najmtodszych przewoddéw pokarmowych i tak po poczgtkowo powstat
webinar o rozszerzaniu diety dziecka i budowaniu korowej mikrobioty dziecka zaraz po porodzie.

Od czasu rozszerzania diety zaczetam spisywac przepisy jakie przygotowywatam dla syna

i tak powstat ten E-book, ktéry wtasnie czytasz.

Przewdd pokarmowy pasjonuje mnie od lat. Nie sgdzitam, ze te najmniejsze przewody pokarmowe,
rozwijajgce sie jeszcze w tonie mamy, bedg mnie tak fascynowac.

Rozszerzanie diety i budowanie sieci mikrobioty korowej u dziecka to méj zawodowy priorytet

i mam poczucie troszke zawodowy obowigzek obywatelski.

Skoro studiuje ten temat tak uwaznie mam poczucie, by dzieli¢ sie tg wiedzg na bazie nauki i szerzy¢ tym
samym zdrowie. Zostawiam dla Was, drodzy rodzice, taki uroczy cytat o jelitach jako drogowskaz
do dbania o przewdd pokarmowy, kiedy wspdlnie bedziecie zjadac positki.

Podrdzujgc przez te rurke, kolorowa tortowa papka niemal catkowicie
przeniknie przez jego scianki - troche tak jak Harry Potter na peronie 9i 3/4

Nie zapominajcie o tym takze w dorostosci. Jelita i mikrobiota to rozlegte centrum dowodzenia naszym
organizmem.



Dla kogo jest ten ebook?

Dla dzieci karmionych metodg tradycyjng i BLW oraz ich rodzicow od poczagtku rozszerzania diety.
Réznica miedzy czytelnikami to rodzaj obowigzkéw jaki na nich spoczywa. Rodzic ma zapewni¢
przygotowania positku i towarzyszenie dziecku w odkrywaniu nowych smakow a do zadan dziecka nalezy
jego spozycie w takiej ilosci i gotowosci jakg sam wykazuje w danej chwili zycia.

Przepisnik zawiera petne dania z mozliwoscig ich modyfikacji na rdéznych etapach zycia,
od pierwszych prob potraw po doroste odzywianie. Przepisy mozliwe sg do serwowania od 6-miesigca
zycia z uwagg na to, ze poczatek rozszerzania diety to jedynie proby smakéw i doswiadczanie nowych
produktow.

Na poczatku nie podajemy dzieciom petnych dan a zaledwie dajemy odkrywac produkty, ktére znajdg
na naszych talerzach. Kiedy Twoje maleristwo zapozna sie juz z nowg umiejetnoscia jedzenia samodzielnie
mozesz zaczg¢ serwowac mu petne dania rozwijajac je za sprawg konsystencii.

Przy przepisach zaznaczam Wam mozliwe formy modyfikacji czy tgczenia dan by wykorzysta¢ serwowanie
potrawy dla Was, nie gotowac specjalnie tylko dla maluszka, cho¢ tak tez mozna.

Przepisy mogg by¢ dowolnie modyfikowane, a forma podania powinna by¢ dopasowana
do wieku i umiejetnosci dziecka. Wraz z rozwojem umiejetnosci manualnych, wzrostu, wybijania sie zebow
u Twojego dziecka, podejscie do jedzenia takze ewoluuje. Dlatego kawatki czy konsystencje serwowane
na starcie zmienig sie w przeciggu najblizszych 2 lat podawania potraw. Po pierwszym roku zycia
zauwazysz, ze rozdrabnianie miesa, rozgniatanie tyzkg warzyw nie bedzie juz konieczne a Twoje dziecko
chwyci za kawatki lub samodzielnie postuzy sie widelcem.

Sam jadtospis nie jest wariacjg na temat wymyslnych potraw dla dzieci utozonych w ksztatty zwierzatek.
Istotg tego jadtospisu jest poda¢ w kazdym positku dziecka mozliwe najwiekszg ilosé sktadnikow
odzywczych i za sprawg prostych dan (dzieci muszg nauczy¢ sie potraw od podstaw) dostarczyé gestosci
odzywczej by dziecko prawidtowo sie rozwijato.

Przepisy oprécz podanej ilosci sktadnikow i wykonania zawiera opis tego co w kazdym daniu odzywia
mikrobiote jelitowg, ktéra od zycia ptodowego, przez pordd do korica 3 roku zycia rozwija sie najprezniej
i stanowié bedzie FILAR ZDROWIA TWOJEGO DZIECKA NA CALE ZYCIE.

Dla rodzica ma by¢ to takze opcja szybkiego przygotowania potraw na bazie jak najnizej przetworzone;j
zywnosci. Nie sztukg jest wymysli¢ wykwintnie wygladajgce dania, na przygotowaniu ktérych spedzisz caty
dzien. Jedzenie ma spetni¢ jego podstawowg funkcje, czyli zapewni¢ energie, odzywi¢ mikrobiote
i wptyng¢ na rozwdj dziecka.



Z mojej perspektywy jako dietetyka dorostych jest to takze przepisnik, ktéry ma nauczy¢ Was gotowac dla
dzieci wytrawnie. Wiem, ze stodkie positki bedg przez Ciebie uwielbiane w réznym wieku, problem
czesciej pojawia sie z naukg jedzenia wytrawnych potraw. Pokaze Wam takze, ze dieta moze by¢ dla Was
i Waszych dzieci prosta, zdrowa i bardzo odzywcza.

Stowem prywaty ode mnie, jako autorki, mamy i dietetyk Kklinicznego specjalizujgcego sie
w zdrowiu przewodu pokarmowego. Ten e-book powstat z najwieksze] mitosci do zdrowej mikrobioty
mojego syna. Wszystkie dania sg przez nas testowane wielokrotnie. Staratam sie wiec zapisac tu jak
najwiecej najlepszych na dany moment mojej wiedzy potraw i sktadnikow by Waszg mikrobite odzywic
w najlepszy sposdb.

Chce Wam napisac, ze ja takze miatam wiele obaw o zywienie niemowlaka, informacji szukatam jeszcze
w cigzy na temat tego jak zywi¢ swoje przyszte malenstwo.

Moj syn na dzien dzisiejszy, kiedy wydaje tego e-booka ma 13 miesiecy, zjada wszystko
co w tresci zawartam, rozwija sie w petni zdrowo, nie przyjmowat ani jednego antybiotyku i nie przeszedt
ani jednej jelitowki. Majgc 13 miesiecy postuguje sie swoim widelcem i sprawnie zjada tyzeczka.
Zatem dajcie sobie szanse poprowadzi¢ sie za reke za naszym przyktadem. Dla mnie to byto wyzwanie,
ktorym Wam chce utatwic¢ te droge.



O mikrobiocie
| uktadzie pokarmowym

Odzywianie mikrobioty jelitowe] odgrywa niezwykle istotng role w zdrowiu cztowieka. Badania, ktodre
mozemy w tym temacie znalez¢ podajg coraz wiecej argumentédw mowigcych o tym, ze zycie ptodowe,
pordd, karmienie po porodzie, rozszerzanie diety i pierwsze 1000 dni zycia dziecka to kluczowy czas
programujgcy tak zwang korowg mikrobiote cztowieka na CALE ZYCIE. To co zadzieje sig pdzniej ze
zdrowiem Twojego dziecka, np. dziatanie uktadu odpornosciowego kiedy poéjdzie do ztobka, reakcje
na czynniki srodowiskowe, reakcja na zywnos$c¢ rekreacyjng kontrolowane bedzie za sprawg mikrobioty
jelitowej!

Na samym poczatku warto wspomnie¢ o karmieniu piersig, ktére wraz z porodem stanowi nieodwracalny
fundament do budowania zdrowia dziecka. Bifidobakterie majg zdolno$¢ rozktadania cukréow obecnych
w mleku mamy dzieki czemu sg one strawne i przyswajalne dla dziecka spetniajgc swojg funkcje.
O probiotykoterapii po porodzie, zdrowiu jelit malucha w pierwszych godzinach zycia moéwie w webinarze
»Probiotykoterapia i mikrobiota mamy i noworodka”. Stgd sposdb karmienia, probiotyki podane po CC czy
porodzie naturalnym, wczesniejsze probiotyki przyjmowane przez mame w cigzy majg znaczenie dla
zdrowia mikrobioty. Jednym z kluczowych aspektow, na ktére wptywa mikrobiota jelitowa jest utrzymanie
réownowagi populacji bakterii korzystnych do chorobotwdrczych. Zdrowa mikrobiota jelitowa sktada sie
z roznorodnych gatunkdow bakterii korzystnych, ktére petnig wazne funkcje w kontekscie catoksztattu
zdrowia. Wtasciwa dieta bogata w btonnik roslinny i prebiotyki sprzyja wzrostowi tych korzystnych bakterii,
tworzgc korzystne srodowisko dla ich rozwoju.

Kolejnym waznym aspektem jest produkcja krotkotaricuchowych kwaséw ttuszczowych. Bakterie jelitowe
fermentujg btonnik i prebiotyki, co prowadzi do produkcji krétkotaricuchowych kwaséw ttuszczowych,
takich jak mastowy, propionowy i octowy. Te substancje majg dziatanie przeciwzapalne, wspomagajg
zdrowie jelit i sg zrodtem energii dla komorek nabtonka jelitowego.

Mikroorganizmy jelitowe odgrywajg rowniez istotng role w procesach trawienia i przyswajania sktadnikow
odzywczych. Poprzez rozktadanie i fermentacje niektdrych sktadnikow pokarmowych, takich jak btonnik,
mikrobiota jelitowa przyczynia sie do lepszego wchtaniania sktadnikéw odzywczych, takich jak witaminy,
mineraty i aminokwasy. To finalnie przektada sie za zdrowy rozwdj wszystkich uktaddw, od wzrostu, przez
uktad hormonalny, nerwowy po odpornosciowy i Sercowo-naczyniowy.

Kolejnym aspektem jest regulacja stanu zapalnego. Zdrowa mikrobiota jelitowa wptywa na regulacje stanu
zapalnego organizmu. Niektére bakterie jelitowe wydzielajg substancje, ktére modulujg odpowiedz
immunologiczng, ograniczajgc stan zapalny. Dieta bogata w przeciwutleniacze, takie jak owoce i warzywa,
wspiera rownowage mikrobioty jelitowej i zmniejsza stan zapalny.

Wiedza na temat mikrobioty bedzie coraz szerzej propagowana a zdrowie mikrobioty w dzisiejszych
czasach wcale nie jest proste do utrzymania jesli o to nie zadbamy. Dlatego ciesze sie czytelniku tego
e-booka, ze moge dotozy¢ cegietke do budowania Twojego zdrowia i zdrowia Twojego malenstwa.

Z wyrazem najwiekszej mitosci
do zdrowych brzuszkow,
Emilia Cesarek-Ejzemberg
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Ciecierzycowe
racuszki z jabtkiem
| cynamonem

Sktadniki

e 1 mate jabtko

e 1 jajko od szczesliwej kurki
e 3 tyzki maki z ciecierzycy

e Szczypta cynamonu

e 1 tyzka jogurtu

e 1 tyzka mleka kokosowego

e 3g oleju kokosowego (opcjonalnie do smazenia)

Przygotowanie

1.Jabtko obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

2. Jajko rozbij, dodaj mleko kokosowe, jogurt i cynamon. Zblenduj na gtadkg mase.

3.Dodaj make z ciecierzycy i wymieszaj catosé ponownie.

4.Dodaj do masy jabtko, wmieszaj.

5.Na patelni rozgrzej olej kokosowy (nada fajnego smaku) lub smaz na dobrze rozgrzanej patelni
ceramicznej bez ttuszczu. Formuj placuszki i smaz do miekkosci. Nie przypal.

6. Mozesz takze: doda¢ wybrany jogurt z dodatkéw do placuszkéw lub dodac porcje

owocow czy jogurtu jako dopetnienie dania.

W tym positku:

Budujesz baze smakdw dzieciristwa w nieco innym wydaniu niz nasze mamy
i babcie. Pozwalasz na zastgpienie produktéow wysoko glikemicznych tymi
o niskim indeksie glikemicznym. Przemycasz takze strgczki w najbardziej

lekkostrawnej formie maki, jabtko i cynamon petne polifenoli dla mikrobioty.

31.



Polifenolowy
twarozek z tofu
| owocow lesnych

Sktadniki
e 3tyzkijagdd oraz borowek $wiezych lub odmrozonych
e 1 tyzeczka sproszkowanej aceroli
e 2 tyzki tofu naturalnego
e 1 tyzka gestego mleczka kokosowego
e Y banana
e szczypta cynamonu

e 2 orzechy wtoskie

Przygotowanie

1. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i miksuj na gtadkg mase.
2.Masa powinna mie¢ fioletowg konsystencje.

3.Podawaj sam twarozek lub jako dodatek do nalesnika czy owsianki.

Pasta pistacjowa é 4.
z serka koziego

Sktadniki

e 1-2 tyzki serka koziego do smarowania
e Y awokado mocno dojrzatego

e 3goliwy

e 6 pistacji bez soli

o 3 listki bazylii

Przygotowanie

1. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i miksuj na gtadkg mase.

2.Smaruj pastg chlebek lub podaj osobno by dziecko testowata samo.

47.



Dorsz w pesto
bazyliowo-
pietruszkowo-
pistacjowym

z ziemniakami

Sktadniki
e 1509 gorsza

e 13 peczka Swiezej bazylii

e Y3 peczka Swiezej natki pietruszki

e 6 pistacji obranych ze skorki bez soli
e bgoliwy

e 200g ziemniakow

Przygotowanie

1.Bazylie, natke, pistacje, oliwe wtdz do blendera i zmiel na gtadka paste.

2.Rybe i ziemniaki utéz na blaszce piecz w 185 stopniach przez 25 minut do miekkosci.
Sprawdz czy nie sg surowe przed podaniem.

3.Po wyjeciu utéz pesto na rybie.

4.Mozesz takze: utozy¢ pesto na rybie na 10min przed koncem pieczenia. Wtedy jeszcze bardziej
lekkostrawne bedzie pesto.

5.Tip dla rodzica: w zaleznosci od Twojej kaloryki mozesz przygotowac podwdjng porcje pesto i dodac

do swojej porcji wiecej na rybie.

W tym positku:

Serwujemy mikrobiotyczny zastrzyk energii. Bazylia, pistacje, pietruszka, oliwa,
ziemniaki to produkty bardzo silnie odzywiajgce bakterie jelitowe, cho¢ wygladajg
niepozornie. Dodatkowo danie jest bardzo delikatne, lekkostrawne.
Zblendowane moze by¢ podane nawet delikatnym brzuszkom.
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Budyn gryczany
z kiwi bez nabiatu

Sktadniki

e Y5 szklanki kaszy gryczanej biatej niepalonej

e 1 szklanka mleka roslinnego (np. mleko migdatowe)
e 2 daktyle ekologiczne niesiarkowane

e Szczypta wanilii

e 10 migdatéw

o 1 Kiwi

Przygotowanie

1.Przeptucz kasze gryczang pod biezgcg wodg, aby usungcé
nadmiar skrobi. Mozesz takze namoczy¢ jg na kilka
godzin/przez noc, co pomoze skrécié czas gotowania.

2.W rondlu zagotuj mleko roslinne. Dodaj kasze i daktyle.

3.Zmniejsz ogien i gotuj kasze na matym ogniu, mieszajgc

od czasu do czasu. Proces gotowania kaszy gryczanej moze
trwa¢ okoto 15-20 minut, az kasza stanie sie miekka i wchtonie wigkszos¢ mleka.

4.Gdy kasza jest gotowa dodaj ekstrakt waniliowy aby wzbogaci¢ smak budyniu.
Zblenduj na gestg konsystencje przypominajgcg budyn.

5. Jesli budyn jest zbyt gesty, mozesz dodac troche wiecej mleka roslinnego i ponownie doktadnie
wymieszad.

6. Gdy osiggniesz pozadang konsystencje, wytgcz ogien i przetdz budyn do miseczek lub szklanek.

7.Pozwdl by budyn gryczany ostygng¢ przez kilka minut, a nastepnie mozesz go podac ciepty lub
schtodzony.

8. Przed podaniem, mozesz udekorowac budyn pokrojonymi kiwi lub zblendowa¢ kiwi na polewe.

9.Bardzo lubie wykorzystywac ten przepis przy zaparciach, swietnie sie sprawdzi.

W tym positku:

Serwujemy budyn, ktéry wykonasz w bardzo szybki sposdb nie uzywajgc gotowca z paczki.
Kasza gryczana biata to bezglutenowy produkt, bogaty w btonnik i witaminy z grupy B,
ktory nadaje sie do potraw stodkich. Zarazem ma niski indeks glikemiczny, co sprzyja naszej
gospodarce cukrowej. Kiwi jest znane z zawartosci enzymu aktynidyny, ktéry pomaga
w trawieniu biatka, zawiera takze przeciwutleniacze i fitosktadniki, takie jak flawonoidy
i karotenoidy, ktére wspierajg zdrowie organizmu. Dodatkowo sg pomocne przy zaparaciach
i wptywajgce na lepszy sen.

87.



Dziekuje za zaufanie
i zycze Wam powodzenia ‘? _
w tak waznym momencie kreowania
zdrowia Waszych dzieci poprzez wptyw
na odzywienie mikrobioty jelitowej.
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