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Szczegolnie polecam ten poradnik rodzicom dzieci po
autotransplantacji. Warto réwniez po niego siegng¢ komponujqc
positki  po  przeszczepie allogenicznym, w  pierwszym okresie
zachowujgc jednak ostroznosc¢ i konsultujgc sie z lekarzem
prowadzgcym, zwtaszcza w kwestii wprowadzania ryb i jajek
do menu.

Prof. dr hab. Krzysztof Katwak

Klinika Transplantacji Szpiku, Onkologii i Hematologii Dzieciecej
Uniwersytet Medyczny we Wroctawiu

Ponadregionalne Centrum Onkologii Dzieciecej ,,Przyladek Nadziei"

Z radosciq przywitatem trzeciq ksigzeczke z cyklu JedzONKO,
tym razem poswiecong diecie pacjentow po przeszczepieniu
macierzystych komdrek krwiotwdrczych. Przystepnie i obrazowo
opisano na czym polegajq podstawy diety i restrykcje zywieniowe,
w tym trudnym dla organizmu dziecka okresie. Tak jak poprzednie
edycje, JedzONKO po przeszczepieniu pokazuje jak dzieki kreatywnosci
mozna wyczarowac pysznosci pomimo ograniczonego wachlarza
mozliwych do zastosowania produktow. Mam petne przekonanie,
Ze ksigzka ta pomoze urozmaicic dzieciom i ich opiekunom trudny
okres poprzeszczepowy.

Prof. dr hab. n. med. Tomasz Szczepanski
Kierownik Katedry i Kliniki Pediatrii, Hematologii i Onkologii Dzieciecej
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

Bardzo praktyczna i potrzebna publikacja dotyczgca
wiasciwego sposobu zywienia dzieci w okresie okoloprzeszczepowym.
Wskazowki obejmujgce dobdr produktow oraz sposéb ich
przygotowania, a takze przepisy na apetyczne i pozywne positki
z pewnoscig ufatwig codzienne funkcjonowanie wielu rodzinom
w tym niefatwym czasie. Polecam JedzONKO po przeszczepieniu.
Powodzenia!

lwona Sajor
Dietetyk kliniczny

Dla pacjentdw po przeszczepieniu komorek krwiotwdrczych,
kazdy poradnik dotyczqcy postepowania w dniu codziennym jest
bezcenny. Wtasciwe odzywianie jest jednym z elementow sukcesu
leczenia poprzeszczepowego. Ksigzeczka JedzONKO dla pacjentow
po przeszczepieniu jest takqg pozycjq: to Zrodto wiedzy i inspiracji.
Polecam te ksigzeczke! Jednak w pierwszych miesigcach po
przeszczepieniu diete zawsze nalezy skonsultowac z lekarzem
i zawsze nalezy zachowac ostroznosé, bo nie ma uniwersalnego
przepisu dla wszystkich.

Prof. dr hab. Jan Styczyniski
Konsultant Krajowy w dziedzinie onkologii i hematologii dzieciecej
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"‘_%erdecznie zapraszamy do lektury pierwszego w Polsce poradnika kulinarnego, zawierajgcego szeroki
wybor przepisow i wiele wskazowek wpierajgcych prawidtowe Zywienie dzieci po przeszczepie szpiku kostnego.
Znajdziesz tu propozycje prostych i szybkich positkow dostosowanych do sytuacji zdrowotnej twojego dziecka.
Wiekszos¢ z nich bez trudu przygotujesz samodzielnie, nawet jesli nie masz doswiadczenia kulinarnego.
Przepisy te majg Ci pomoc w komponowaniu petnowartosciowych positkbw oraz dostarczy¢ inspiracji

do wtasnych pomystow.

Przeszczepianie komorek krwiotworczych (przeszczep szpiku) u dzieci jest niezbedne w przypadku wielu schorzen
krwi m.in. w przypadku niektdrych typow ostrej biataczki, przewlektej biataczki szpikowej, chtoniakow nieziarni-
czych, zespotow mielodysplastycznych czy innych nowotworéw np. neuroblastomy. Przeszczep stosowany jest
rowniez w przypadku choréb przebiegajgcych z wrodzong lub nabytq niewydolnosciq uktadu krwiotwdrczego.

Bardzo wainym elementem wpierajgcym leczenie onkologiczne jest prawidtowe odzywianie. Dlatego dieta,
zaréwno bezposrednio przed zabiegiem, jak i po (najczesciej przez okres 100 dni) powinna by¢ odpowiednio
dostosowana do potrzeb matego pacjenta.

Zwykle zalecana jest tzw. dieta ubogobakteryjna. Jest to dieta, ktorej celem jest wyeliminowanie z pozywienia
jak najwiekszej ilosci bakterii i ich przetrwalnikow. Osiggniesz to przez uzycie produktow pasteryzowanych,
sterylizowanych, zamknietych w matych, pojedynczych opakowaniach oraz rygorystycznie przestrzegajgc zasad
higieny podczas przyrzqdzania positkéw. Zadaniem tej diety jest rowniez utrzymanie witasciwego stanu
odzywienia organizmu dziecka poprzez dostarczenie odpowiedniej ilosci energii, sktadnikow odzywczych,
witamin i sktadnikéw mineralnych.

W okresie okofoprzeszczepowym (zwykle trwajgcym okofo 30 dni, cho¢ moze to byc dtuzej) czyli w trakcie
przygotowania do przeszczepu oraz pewien czas po nim (do momentu uzyskania odpowiednio dobrych wynikow,
co ocenia lekarz prowadzqcy), dzieci powinny takze stosowac diete bez mleka, seréw i fermentowanych
przetworéw mlecznych (np. jogurtéw, kefiréw, ktére zawierajq zywe kultury bakterii) oraz diete bezglutenowq.
Dlaczego? Mleko i jego przetwory mogq powodowac alergie i niekorzystnie wptywac na ostabiony uktad
odpornosciowy. Ponadto dzieci mogqg mie¢ w tym okresie problemy z tolerancjq laktozy zawartej w mleku
i przetworach mlecznych. Z kolei gluten to okreslenie dla grupy biatek wystepujgcych w pszenicy, jeczmieniu
i zycie. Gluten moze dziata¢ podobnie jak nabiat - zaburzac prace jelit, a tym samym funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.

Dlatego przepisy, ktére znajdziesz w naszym poradniku (poza dwoma - oznaczonymi) nie zawierajg mleka
i jego przetwordw oraz glutenu.



Po uzgodnieniu z lekarzem prowadzgcym i dietetykiem szpitalnym mozesz z czasem wprowadzac do diety dziecka
produkty mleczne i zawierajgce gluten. W ksigzce znajdziesz rowniez wskazowki na ten temat.

Chcemy podkreslic, ze nasz poradnik ma by¢ wsparciem, uzupetnieniem zalecen lekarza prowadzgcego,
gdyz to on w porozumieniu z dietetykiem oddziatowym, stanowi ostateczny autorytet w kwestii Zzywienia twojego

dziecka. Szczegdlnie dotyczy to sytuacji, w ktorej wystepujq jakies powiktania.

Mamy nadzieje, Zze nasze przepisy urozmaicq diete twojego dziecka, a Tobie dostarczq przyjemnosci z gotowania.
Pamietaj, ze dobrze odzywiony organizm szybciej sie regeneruje.

Wszystkiego dobrego!

Katarzyna Stankow  Jolanta Czernicka-Siwecka Ewa Magnucka-Bowkiewicz
Prezes Zarzgdu Fundacji ISKIERKA Prezes Zarzadu Fundacji DKMS

podzickos

Dziekujemy Pani Iwonie Sajor, dietetyczce wspotpracujgcej z Fundacjq DKMS, za cenne uwagi merytoryczne,
ktore wptynety na ostateczny ksztatt tej ksigzki.



dobycrace
po prreszezepic sypiku

Czym jest wiasciwie przeszczep szpiku i po co sie go stosuje?

Przeszczep szpiku, to przeszczepienie komérek krwiotwdrczych zajmujacych sie produkcjg krwinek biatych

(leukocytéw), czerwonych (erytrocytéw) oraz ptytek krwi (trombocytéw). Wyobraz sobie, iz szpik kostny to fabryka,

ktéra produkuje wszystkie te elementy. Przeszczep daje mozliwos¢ uruchomienia tej fabryki na nowo. To bardzo

istotne, poniewaz ten proces pozwoli na catkowity powrdét do zdrowia twojego dziecka. W wielu przypadkach jest
to najlepsze rozwigzanie.

Bezposrednio po przeszczepie szpiku kostnego uktad odpornosciowy jest znacznie ostabiony. Odpornosc
jest uposledzona, poniewaz krwinki biate sg na bardzo niskim poziomie (nowy szpik musi je dopiero wytworzyc),
a to witasnie krwinki biate s3 odpowiedzialne za ochrone organizmu przed wszelkimi wirusami, bakteriami,
pasozytami i grzybami. Sg one niczym armia, ktéra walczy z wrogiem, czyli z patogenami. W eliminacji
potencjalnego zagrozenia wspomnianymi patogenami i zakazenia organizmu drogg doustng wazng role odgrywa
odpowiednia, w tym wypadku, przede wszystkim, ubogobakteryjna dieta oraz sciste przestrzeganie zasad
higieny podczas przyrzadzania i podawania positkéw. Dodatkowo dieta stosowana w tym czasie powinna by¢
lekkostrawna. Te zasady bedg Cie obowigzywac przez caly, zazwyczaj okoto studniowy, okres potransplantacyjny.
Szczegotowy ich opis znajdziesz w dalszej czesci rozdziatu.

Dodatkowo w okresie okotoprzeszczepowym, czyli podczas przygotowania (kondycjonowania) i kilkanascie dni
po przeszczepie, do momentu uzyskania wystarczajgco dobrych wynikéw badania krwi (interpretuje je lekarz
prowadzgcy), dzieci majg zalecang diete bezglutenowa, bezmleczng i lekkostrawng (z niska zawartoscig btonnika,
tluszczu oraz bez produktéw wzdymajacych i ostrych przypraw). Taki sposéb zywienia wyklucza produkty
obcigzajgce przewdd pokarmowy m.in.: mleko i jego przetwory, produkty zawierajgce gluten, petnoziarniste
produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, ziarna i pestki, warzywa cebulowe oraz ttuste gatunki
miesa i wedlin. Okres takiej, nazwijmy j3 - restrykcyjnej diety - zazwyczaj trwa okoto 30 dni (przy wystepowaniu
powiktan moze by¢ to dtuzej). Najczesciej do momentu poprawy, potocznie czesto zwanej ,odbiciem sie
wynikéw”. Pamietaj jednak, ze jest to okres przejsciowy, w trakcie ktdrego, to dietetyk na oddziale przeszczepowym
czuwa nad tym, aby dieta, mimo iz restrykcyjna, byta petnowartosciowa i dostarczata wszystkich sktadnikow
odzywczych, witamin i sktadnikéw mineralnych. Jesli chcesz przynies¢ jedzenie spoza szpitala, zawsze uzgodnij
to z dietetykiem. Nie wolno podawac dziecku potraw z okolicznych baréw czy restauracji! Jesli znajdziesz sie
w sytuacji potrzeby samodzielnego przyrzadzenia positku zgodnie z zasadami tej diety, spokojnie, jest to o wiele
mniej skomplikowane niz Ci sie wydaje. Ponizej znajdziesz zarowno wykaz produktéw dozwolonych w okresie
diety restrykcyjnej, jak i liste produktéw w tym czasie wykluczonych. Praktycznie wszystkie przepisy zawarte
w tym poradniku (oprécz oznaczonych dwdch) mozesz bezpiecznie stosowaé w tym okresie. Przeczytaj tez
uwaznie wskazowki dotyczgcg zasad przygotowania positkow i przechowywania produktéw. | do dzieta!



produkly dozwolone w okresic diely resbrykeyjng

(ubogobakteryjnej, bezglutenowej, bezmlecznej, lekkostrawnej)

PIECZYWO

PRODUKTY
ZBOZOWE

NAPOJE ROSLINNE
WZBOGACANE
WAPNIEM

JAJKA

MIESO
| RYBY

WEDLINY

ZIEMNIAKI

WARZYWA

e pieczywo bezglutenowe (dostepne w wiekszosci supermarketéw oraz
niektérych piekarniach) ¢ wafle ryzowe, kukurydziane e bezglutenowe
sucharki pakowane w mate opakowania

* maka ryzowa, kukurydziana, ziemniaczana i inne bezglutenowe ¢ ryz
biaty: dtugoziarnisty, basmati, jasminowy, do risotto e ptatki ryzowe i kukury-
dziane * blyskawiczne ptatki owsiane bezglutenowe ¢ ptatki jaglane ¢ kleik
ryzowy * kasza jaglana ¢ quinoa (komosa ryzowa) ¢ kasza gryczana niepalona
¢ makaron ryzowy lub inny bezglutenowy ¢ kaszki dla dzieci bezglutenowe
(ryzowa, kukurydziana bez dodatku probiotykéw) e chrupki kukurydziane
¢ ekspandowane ziarna amarantusa, gryki, jagty

¢ zamiast mleka uzywaj napojéw roslinnych takich jak: migdatowy, ryzowy,
kokosowy (unikaj sojowego czy owsianego)

¢ jajko ugotowane na twardo (nie krécej niz 8 minut) e omlety i jajecznica
dobrze Sciete

¢ chude mieso: kurczak, indyk, cielecina, krélik oraz chude ryby - gotowane,
duszone lub pieczone w piekarniku w naczyniu zaroodpornym; mieso i ryby
mozesz rdwniez gotowac na parze lub piec w papilotach czyli w papierze
do pieczenia lub w worku do pieczenia lub w folii do pieczenia

¢ tylko i wylgcznie chude wedliny drobiowe bezglutenowe (z kurczaka, indyka)
w hermetycznie zamknietych, nieduzych opakowaniach

¢ gotowane w wodzie lub na parze * purée z dodatkiem niewielkiej ilosci
masta lub oliwy ¢ pieczone w piekarniku » takze bataty

* warzywa gotowane lub pieczone: korzen pietruszki, marchew, dynia, cukinia,
brokut, buraki ¢ przetwory: passata pomidorowa, przecier pomidorowy,
pomidory z puszki, ketchup w niewielkich ilosciach (ok. tyzki stotowe;j)



produkly dozwolone w okresic diely resbrykeyjng

OWOCE

ZUPY

CUKIER
| StODYCZE

PRZYPRAWY
| ZIOtA

NAPOIJE

TEUSZCZ
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(ubogobakteryjnej, bezglutenowej, bezmlecznej, lekkostrawnej)

e owoce pasteryzowane w puszce/stoiku: brzoskwinie, ananasy, morele
* owoce gotowane np. jabtka, przeciery owocowe pasteryzowane w stoiczkach
dla matych dzieci (najlepsze to jabtkowe, morelowe, brzoskwiniowe -
niskostodzone) ¢ banany - po uprzednim sparzeniu mozesz podac¢ na
surowo np. w postaci musu, jesli dziecko ma problemy z potfykaniem
* niewielkie ilosci awokado ok. 40-50 g dziennie (maks. % sztuki)

¢ zupy warzywne z dozwolonych warzyw niezaprawiane mlekiem, Smietang
i jogurtem, nie zageszczane makg ze zb6z glutenowych, np. krupnik ryzowy
lub jaglany, zupa krem z dyni, cukinii lub brokutu ¢ zupy raczej na wywarach
warzywnych, ewentualnie na miesie z piersi kurczaka lub indyka ¢ zupy
owocowe z dozwolonych owocéw z makaronem bezglutenowym lub ryzem

e biszkopty i herbatniki bezglutenowe, zapakowane w pojedyncze opakowania
¢ kisiele bezglutenowe ¢ budynie na napoju roélinnym ¢ dzemy w matych
opakowaniach, (najlepiej jabtkowe, brzoskwiniowe, morelowe - niskostodzone)
¢ deserki dla niemowlat np. jabtko z bananem i morelami ¢ do stodzenia
niewielka ilos¢ miodu sztucznego (tyzeczka na kubek herbaty) lub syrop
z agawy

¢ tagodne: koperek, natka pietruszki, lubczyk, tymianek, bazylia, oregano
* cynamon ¢ wanilia * pieprz biaty, czarny e lis¢ laurowy ¢ koper wioski
¢ ziele angielskie * kurkuma e niewielkie ilosci soli * stodka papryka
w proszku; wszystkie przyprawy muszg by¢ w opakowaniach hermetycznie
zamknietych, po otwarciu postaraj sie je wykorzysta¢ w ciggu 10-14 dni,
trzymaj je szczelnie zamkniete

* przestudzona woda gotowana ¢ woda Zrodlana niegazowana (najlepiej
ze szklanej butelki) « herbaty owocowe ¢ staba czarna herbata * soki
pasteryzowane (podczas chemioterapii i radioterapii nie s3 wskazane)

* niewielkie ilosci Swiezego masta lub miekkiej margaryny do smarowania
pieczywa * do zupy niewielkie ilosci rafinowanej oliwy z oliwek
lub rafinowanego oleju rzepakowego



produkly niewskazane w okresic diely resbrykeyjng

(ubogobakteryjnej, bezglutenowej, bezmlecznej, lekkostrawnej)

PIECZYWO

PRODUKTY
ZBOZOWE

PRZETWORY
MLECZNE

JAJKA

MIESO
| RYBY

WEDLINY

ZIEMNIAKI

WARZYWA

NASIONA ROSLIN

STRACZKOWYCH

NIt

m|
By

Lo edQo

* pieczywo pszenne, zytnie, razowe, petnoziarniste ¢ wypieki z ciasta
francuskiego e rogale z czekoladq ¢ droidzowe paczki i inne pieczywo
cukiernicze (stodkie butki, butki maslane, ptysie, w-z, kremoéwki etc.)
e grzanki i sucharki zawierajace gluten

¢ maka: pszenna, zytnia, owsiana ¢ ptatki owsiane: gérskie i btyskawiczne
* kasza gryczana palona ¢ kasza manna ¢ kasza jeczmienna drobna ¢ peczak
¢ ryz petnoziarnisty ¢ ryz brgzowy ¢ makarony z maki pszennej, razowej
i petnoziarnistej ¢ kasze, ryz i makaron niedogotowane czyli al dente » misli
¢ otreby ¢ ekspandowana pszenica, owies * potrawy z maki zawierajacej
gluten (pierogi, nalesniki itp.)

* mleko, Smietana ¢ fermentowane napoje mleczne zawierajgce zywe
kultury bakterii (kefiry, maslanki, jogurty, zsiadte mleko) » ser z6tty » sery

plesniowe e serki topione ¢ ser twarogowy ¢ desery na bazie mleka lub
z dodatkiem mleka w proszku

* surowe * na miekko * gotowane ponizej 8 minut ¢ wszelkie potrawy
z uzyciem surowych jajek np. deser tiramisu, majonez

¢ wieprzowina ¢ wotowina ¢ kaczka e ges ¢ panierowane i smazone kotlety
* boczek * wedzone ryby ¢ smazone ryby * konserwy rybne e satatki
Sledziowe ¢ koreczki $ledziowe ® owoce morza # sushi

+ wedliny kupowane ,na wage” ¢ kietbasa ¢ paréowki * konserwy miesne
* szynka wieprzowa i wotowa ¢ baleron ¢ pasztety ¢ salceson ¢ metka
* boczek i bekon ¢ salami * wedliny dojrzewajgce

« frytki * smazone ziemniaki ¢ zapiekanki ziemniaczane ¢ placki ziemniaczane
* chipsy * odsmazane ziemniaki

* surowe warzywa: pomidory, ogérki, rzodkiewka, papryka ¢ warzywa
kiszone ¢ warzywa wzdymajgce: cebula, kapusta biata, czerwona, wtoska,
pekinska, brukselka, kalafior « warzywa konserwowe: ogérki, papryka,
satatki w stoikach, pikle * kietki * przetwory z kapusty: kapusniak, gotgbki,
kapusta zasmazana, bigos

* groch ¢ fasola ¢ soja ® soczewica ¢ ciecierzyca
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GRZYBY

OWOCE

ZUPY

ORZECHY

CUKIER
| StODYCZE

PRZYPRAWY
1 ZIOLA

NAPOIJE

Truszcz
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produkly niewskazane ~ okresic diely resbrykeyjng

(ubogobakteryjnej, bezglutenowej, bezmlecznej, lekkostrawnej)
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» wszelkiego rodzaju grzyby m.in pieczarki, boczniaki, mun, grzyby lesne

* surowe owoce ® cytrusy: cytryny, grejpfruty, kiwi, mandarynki, pomararncze,
pomelo ¢ gruszki * Sliwki ¢ winogrona e czeresnie ¢ ananas ¢ granat
¢ drobnopestkowe: porzeczka, agrest, jagoda, truskawki, jezyny, maliny
* suszone owoce: rodzynki, zurawina, sliwki, morele  owoce niedojrzate
* Swiezo wyciskane soki ¢ dzemy z owocéw drobnopestkowych ¢ domowe
dzemy wysokostodzone ¢ powidta $liwkowe * marmolady owocowe

» ttuste zupy typu rosét  zupy na wywarach z kosci i ttustego miesa  krupnik
z grubej kaszy np. peczak ¢ zupy wzdymajgce: kapusniak, grochowa, fasolo-
wa, zur, grzybowa ¢ zupy w proszku e zupa ogérkowa e zupa z kiszonych
burakéw ¢ zupy zaprawione smietang lub jogurtem

e wszelkie orzechy (witoskie, nerkowca, laskowe, brazylijskie, fistaszki,
migdalty, pistacje) ¢ nasiona oleiste (pestki stonecznika, pestki dyni, ziarna
sezamu) ¢ przetwory z orzechdw np. ,masta orzechowe”

¢ midd naturalny ¢ batony ¢ czekolady deserowe i z nadzieniem ¢ wszelkie
ciasta z kremem ¢ lody ¢ rurki z kremem ¢ bita $mietana ¢ torty ¢ polewa
czekoladowa e cukierki czekoladowe ¢ krowki e chatwa ¢ wafelki ¢ Zzelki
» ciastka, ciasteczka, czyli wszelkie tradycyjne stodycze

¢ Swieze ziota * pikantne przyprawy: chili, czosnek, curry, pieprz Cayenne
e musztarda ¢ gatka muszkatotowa ¢ jatowiec ¢ goidziki » imbir ¢ ocet:
jabtkowy, spirytusowy, balsamiczny

* napoje gazowane * woda gazowana ® soki jednodniowe e soki $wiezo
wyciskane ¢ napoje energetyczne ¢ koktajle mleczne ¢ oranzady ¢ napoje
owocowe

* masto (w duzej ilosci i z duzego opakowania) * twarde margaryny
¢ olej nierafinowany

¢ produkty sojowe np. tofu, wedliny sojowe ¢ produkty typu fast-food, jak
hamburgery, hot dogi, pizza ¢ przekaski typu paluszki, chipsy, krakersy,
precelki, mieszanka studencka itp.



stopniowe rozszerzanic diely

W koncu nadszedt ten upragniony dzien, kiedy lekarz prowadzacy zdecydowat, ze mozecie opusci¢ szpital.
Z jednej strony czujesz rados$¢ i szczescie, z drugiej strach, jak poradzisz sobie w domu, bez bliskosci lekarza,
dietetyka i pielegniarek.

Jedng z rzeczy, ktéra by¢ moze Cie stresuje jest dieta i przygotowanie positkow dziecku.

Dlatego powstata ta ksigzka, aby pomdc Ci krok po kroku przejs¢ przez okres potransplantacyjny, az do powrotu
do ,normalnego” zywienia dziecka. Mamy nadzieje, ze z nowymi, zdrowymi nawykami!

Dieta w szpitalu byta mocno restrykcyjna. Teraz, w domu, twoje dziecko moze spozywac o wiele wiecej produktéw,
pamietaj jednak, iz nalezy je wprowadzac pojedynczo. Wyobraz sobie, ze twoje dziecko, otrzymujac nowy szpik,
rozpoczyna nowe zycie i podobnie jak kilkumiesieczne dziecko, stopniowo przyswaja nowe produkty. Nie podasz
niemowlakowi chipséw i czekolady, prawda? Dlatego, rozszerzaj jadtospis powoli, pamietajac, ze przez najblizsze
100 dni nadal obowigzuje dieta ubogobakteryjna i lekkostrawna.

W poradniku znajdziesz przepisy, ktére mozesz bez obaw stosowa¢ w domu. Niech bedg one inspiracjg do
smacznego gotowania. Znajdziesz réwniez liste produktéw, o ktére mozesz rozszerzac diete.

produkt;y _ do stopniowego wprowadzania
po zakonczeniu diely restrykeyjng

powoli mozesz wiaczac » pieczywo z glutenem: pszenne kajzerki, bagietki,
chatke, butki pszenno-kukurydziane, chleb pszenny i pszenno-zytni ¢ suche
wafle » sucharki ¢ biszkopty * grzanki

* drobna kasza jeczmienna e ptatki owsiane btyskawiczne e kasza manna
* drobny makaron pszenny e pierogi z miesem (z wczesniej ugotowanego
miesa) lub z serem (chudym) e pizza z maki pszennej przygotowana w domu

* mleko i sSmietanka UHT o zawartosci ttuszczu ok. 12%, dodawana do
gotowanych potraw e serek homogenizowany ¢ chudy ser twarogowy
porcjowany w opakowaniach jednostkowych (nie ,na wage”) e ser
mozzarella » ser ricotta ¢ ser feta o obnizonej zawartosci ttuszczu

¢ warzywa surowe tylko te, ktére mozna obrac ze skérki np. ogorki, pomidory

* owoce surowe tylko takie, ktére mozna obraé ze skérki, czyli jabtka,
brzoskwinie, morele, gruszki, mango ¢ awokado

¢ domowe kompoty, najlepiej z jabtek
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przygobowanic posilku

Jak juz weczesniej podkreslalismy - ogromne znaczenie ma Sciste przestrzeganie zasad higieny podczas
przygotowania i podawania positku. Wazna jest réwniez szczegdlna ostroznosc przy zakupie i przechowywaniu
zywnosci.

Przed przygotowaniem positku, zadbaj, aby miejsce pracy byto czyste. Najlepiej blat stotu umyj ciepta woda
z ptynem do mycia naczyn, a nastepnie doktadnie wytrzyj recznikiem papierowym. Jesli chcesz zachowac
najwyzsze Srodki bezpieczeristwa - naczynia i sztuéce myj w cieptej wodzie z ptynem, a nastepnie przelej
wrzgtkiem. Zawsze przed przygotowaniem positkéw bardzo doktadnie umyj rece mydtem i ciepta woda.
Do wycierania rak stosuj reczniki papierowe. Wszystkie warzywa i owoce bardzo doktadnie umyj pod biezaca
wodg zanim zaczniesz przygotowywac positek. Jajka sparz wrzgtkiem. Kupuj je wytgcznie ze sprawdzonych Zrédet
i w matych opakowaniach (6 sztuk). Ponadto jajka przechowuj w lodéwce w miejscu do tego przeznaczonym
i staraj sie spozy¢ jak najszybciej (w ciggu 2-3 dni).

Uzywaj produktow z matych opakowan, zawierajgcych jedng porcje (jednostkowych) np. jednorazowe porcje
masta czy dzemu. Zwykle masto znajdziesz w sklepach w pojemniczku 10 g. Podawaj dzem z dozwolonych
owocow (brzoskwiniowy, jabtkowy, morelowy, unikaj tych z owocéw drobnopestkowych, jak malinowy
czy truskawkowy). Unikaj rowniez powidet §liwkowych i marmolad.

Nie uzywaj przetworéw domowych, niestety babcine dzemy czy przeciery sa konserwowane domowymi
metodami, ktére nie dajg catkowitej pewnosci wlasciwej pasteryzaciji.

Nie kupuj na straganie. Produkty takie jak, mieso, wedliny czy sery kupuj w opakowaniach, nie ,na wage”.
Mozesz kupowac owoce i warzywa ,,na wage”.

Wszystkie produkty musza byc¢ Swieze, dobrej jakosci tzn. dojrzate, bez sladow obicia, plesni, nadgnic, pekniec.
Koniecznie sprawdzaj date przydatnosci do spozycia!

Sprawdzaj tez sktad podany na opakowaniu - im prostszy sktad tym lepiej, zwracaj uwage czy do produktow
nie byt dodawany cukier (kupuj dzemy niskostodzone), sztuczne barwniki czy dodatki typu glutaminian sodu,
siarczany.

Pamietaj, iz substancje stodzgce moga miec rézne nazwy m.in. aspartam, acesulfan K, poliole (maltiltol, sorbitol,
ksylitol, erytrytol, laktiol), syrop glukozowo-fruktozowy, sacharyna. Mimo, iz poliole to naturalne stodziki,
ograniczaj ich stosowanie, gdyz spozywane w nadmiarze moga powodowac biegunki.

Uzywaj tylko dozwolonych produktéw. Jesli nie masz pewnosci czy dany produkt mozna podac dziecku, zapytaj
lekarza prowadzgcego lub dietetyka.



Stosuj wskazang w tym okresie obrobke termiczng dan, czyli: gotowanie, duszenie (bez wczesniejszego
obsmazania), gotowanie na parze, pieczenie w piekarniku. Zdecydowanie unikaj smazenia, grillowania, smazenia
w gtebokim ttuszczu.

Pamietaj réwniez, iz odstep miedzy positkiem, a przyjmowanymi lekami powinien by¢ ustalony z lekarzem
prowadzacym. Nie zmieniaj tego na wtasng reke. Leki immunosupresyjne muszg by¢ podawane zgodnie
z zaleceniami lekarza.

Jedzenie moze by¢ jedng z najwiekszych przyjemnosci, nawet jesli wiele produktéw na jakis czas nalezy wykluczyé
z jadtospisu. Positki mogg by¢ nadal ciekawe, pyszne i atrakcyjne.

Korzystaj z naszych przepiséw, stwdrz wariacje na ich temat zamieniajgc jakis sktadnik. Staraj sie, aby talerz wygladat
fadnie i kolorowo. Ma on zacheca¢ do jedzenia i pobudza¢ apetyt. Dla mtodszych dzieci przygotowuj positki
w réznych ksztattach i kolorach np. kanapki w ksztatcie serduszka czy w ksztatcie zwierzatek. Mozesz tez zaopatrzy¢
sie w kolorowg zastawe lub z ulubionym bohaterem pociechy. Zadbaj, aby podczas jedzenia byta mita atmosfera,
nie spiesz sie i nie poganiaj dziecka. Przygotowywanie dari zamiert we wsp6lng zabawe. Rozbudz zainteresowania
kulinarne u nastolatka.

Positki podawaj zawsze Swieze, w temperaturze pokojowej, czyli niezbyt gorgce i nie za zimne, chyba, ze jaki$
wymaga krdtkiego schtodzenia w lodéwce. Jedli jaka$ potrawa nie zostanie zjedzona, nie podawaj jej na kolejny
positek. Nie odgrzewaj dan! Wszystko, co nie zostanie zjedzone w ciggu dwodch godzin, wyrzué. Pamietaj, tu chodzi
o bezpieczenstwo twojego dziecka. Wskazane jest, aby dziecko zjadato mate positki, ale czesciej. Moze ich byc
5-8 w ciggu dnia. Nie zmuszaj do jedzenia, gdyz moze sie to skoriczy¢ wymiotami.

Bardzo wazne jest réwniez wystarczajgce nawodnieniu organizmu. Najlepsza jest przegotowana i przestudzona
woda, lekkie kompoty z dozwolonych owocéw czy staba letnia herbata. Mozesz stosowac wode zrddlang w matych,
szklanych butelkach. Na poczatku nie podawaj wod wysokozmineralizownych.

Jesli lekarz nie widzi przeciwwskazan, dobrze jest, jesli dziecko wychodzi na krotkie spacery. Spacer na swiezym
powietrzu przed positkiem wzmaga apetyt.
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przygobowanic kuchni w dosmy

Zanim dziecko wréci do domu po przeszczepie, warto rowniez odpowiednio przygotowac¢ kuchnie
oraz zaopatrzyc sie w podstawowe sprzety, ktére utatwig przygotowywanie positkdw. Kup blender reczny, ktérym
w kilka chwil przygotujesz mus kokosowy czy zupe krem. Réwnie przydatny jest garnek do gotowania na parze.
Pamietaj, iz nadal obowiazuje dieta lekkostrawna, wiec taki sprzet pozwoli na szybkie i wiasciwe przygotowania
miesa czy ryby. Uzywaj osobnej deski do krojenia miesa i do krojenia warzyw, owocéw (dla utatwienia kup
w réznych kolorach). Deski drewniane zamief na plastikowe, a najlepiej szklane, poniewaz tatwiej jest je
utrzymac w czystosci. Uzywaj tylko garnkéw bez zadrapan. Jesli twoje teflonowe garnki i patelnie maja $Slady rys
- zamien je na nowe.

Warto, a wrecz trzeba zajac sie takze lodédwka, czyli doktadnie jg umy¢ i zdezynfekowaé, aby zminimalizowac
rozwdj bakterii. W miejscu gdzie trzymamy zywnos¢, bakterie i grzyby bardzo tatwo sie namnazajg, wazne jest
wiec regularne sprzatanie lodowki.

Na poczatek odtacz lodéwke od pradu, nastepnie wyjmij z niej zywnos$¢ i wszystkie szklane oraz plastikowe
elementy. Przejrzyj przy okazji czy nie ma przeterminowanych produktéw, jesli takie znajdziesz, wyrzuc je. Jesli
posiadasz lodéwke starszego typu, rozmroz j3. Nowsze lodowki bezszronowe posiadajg system no Frost, czyli
na Sciankach nie gromadzi sie gruba warstwa lodu, niczym w igloo. Umyj wszystkie elementy ruchome
oraz wnetrze lodéwki i rozmrozony zamrazalnik miekka $ciereczkg zanurzong w cieptej wodzie z ptynem do mycia
naczyn, a nastepnie doktadnie wytrzyj do sucha papierowym recznikiem. Myjac lodéwke, pamietaj o kazdym
zakamarku oraz odptywie wody. Odptyw najlepiej doczysci¢ wykataczka owinieta w wacik kosmetyczny lub
patyczkiem do uszu. Pamietaj réwniez, aby doktadnie wyczysci¢ uszczelke, poniewaz tam czesto gromadzg sie
okruszki z jedzenia. Jesli chcesz pozby¢ sie przykrego zapachu z lodéwki, najlepiej umyj ja roztworem wody
z octem. Nie martw sie, zapach octu szybko sie ulotni. Umytg lodéwke wytrzyj do sucha i pozostaw otwartg
jeszcze na godzine, by urzadzenie dobrze sie przewietrzyto. Po tym czasie, zamontuj potki i lodowka jest gotowa
do uzycia. Lodéwke najlepiej sprzata¢ raz na dwa tygodnie (w czasie pierwszych stu dni po przeszczepie),
a w pdzniejszym okresie raz na miesiac.

Masz w zamrazalniku mieso? Czy wiesz jak je prawidtowo rozmrozi¢? Mieso wyjmij z zamrazalnika, potdz na duzy
talerz lub wtéz do miski i pozostaw w lodéwce na najnizszej potce do rozmrozenia. Nie rozmrazaj miesa
w temperaturze pokojowej oraz w cieptej wodzie (wyzsza temperatura powoduje wzrost bakterii w miesie).

Suche produkty typu maka, kasza zawsze przechowuj w oryginalnych opakowaniach, a po otwarciu najlepiej
przesyp do czystego, szklanego stoika. Przechowuj je w zaciemnionej, kuchennej szafce.

Owoce i warzywa kupuj na biezaco. Jajka przechowuj w przeznaczonym do tego miejscu w loddwce.

W pierwszych stu dniach unikaj jedzenia ,na miescie”, bo nie wiesz, co doktadnie byto dodane do danej potrawy.
Przygotowuj positki w domu.



Pamietaj, s to ogdlne zalecenia zywieniowe. U kazdego dziecka mogg wystgpi¢ dodatkowe problemy
zdrowotne np. choroba przeszczep przeciwko gospodarzowi (GVHD - Graft-Versus-Host Disease), biegunki,
zapalenie btony $luzowej jamy ustnej, niewydolnos¢ réznych narzadéw, woéwczas dieta réwniez moze ulec
zmianie. Decyduje o tym lekarz w porozumieniu ze szpitalnym dietetykiem.

Po przeszczepie szpiku moze sie okazaé, iz zywienie doustne nie dostarcza wszystkich sktadnikéw odzywczych
lub dziecko nie jest w stanie przyjmowac pokarmow drogg doustng, wéwczas lekarz podejmuje decyzje o wigczeniu
leczenia zywieniowego. Dziecko moze mie¢ zalecone specjalne odzywki ptynne, ktore bedg podawane poprzez
sonde dojelitowo lub dozotadkowo (zwykle przy zaburzeniach potykania). Innym rozwigzaniem jest zywienie
pozajelitowe, zywienie przez cewnik do zyly (zwykle, gdy wystepuje ostre zapalenie btony $luzowej przewodu
pokarmowego). Celem takiego sposobu zywienia jest przede wszystkim utrzymanie lub poprawa stanu odzywienia
organizmu, a co za tym idzie pozytywny wptyw na ogdlny stan zdrowia, przebieg oraz wynik procesu terapeutycznego.
Obecnie istnieje wiele mozliwosci wspierajacych leczenie zywieniowe. Najtatwiejszym, ktére z powodzeniem
mozna stosowac¢ w domu, sg doustne suplementy pokarmowe ONS (Oral Nutrition Support), ktére najczesciej
maja forme pitynu lub proszku. To doskonaty sposéb na uzupetnienie sktadnikéw odzywczych w diecie.
To jednak lekarz lub dietetyk podejmuje decyzje o wigczeniu ONS-6w do diety. Istnieje wiele rodzajéw ONS-Ow.
Nie stosuj ich na wiasng reke. Nie wiesz jaki rodzaj bedzie odpowiedni dla dziecka.

Zalecenia dla dzieci po przeszczepie szpiku réznig sie od zalecen dla dorostych. Nie kieruj sie wiec wskazowkami
z internetu bez konsultacji ze specjalisty. Jesli nie masz pewnosci czy dany produkt mozesz podac dziecku,
skonsultuj sie z lekarzem prowadzacym lub dietetykiem.

Wszystkie zalecenia i uwagi oraz przepisy zamieszczone w ksigzce sg bezpieczne dla dzieci, u ktérych nie wystepuja
dodatkowe powikiania (m.in. ostre zapalenie blony sluzowej jamy ustnej, niewydolnos¢ watroby lub nerek).
W takich przypadkach przepisy nalezy zmodyfikowac lub skonsultowaé z dietetykiem.

Kiedy twoje dziecko juz zakoriczy okres diety zwigzanej z przeszczepem, zadbaj o to, aby odzywianie nadal byto
wartosciowe i wspierajgce jego zdrowie. Pomogg Ci w tym poradniki JedzONKO 1 i JedzONKO 2.

Przeszczep szpiku jest obecnie stosowany w wielu chorobach. Jesli lekarz zadecydowat, iz bedzie to najlepsza
metoda leczenia twojego dziecka, zaufaj mu. W Polsce mamy swietnych specjalistéw, ktérzy moga da¢ nowe
zycie najciezej chorym. Przeszczep to wtasnie nowe zycie. Trzymamy za Was kciuki. Powodzenia. | smacznego!
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skladniki 1%

e porcja fileta z dorsza ok. 150-200 g

e mata marchewka

e korzen pietruszki

e szczypta soli

e szczypta pieprzu i 2-3 ziarenka ziela angielskiego
z hermetycznie zamknietego opakowania

e fyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

Do garnka wlej niewielka ilos¢ wody, okoto szklanki.
Dodaj obrane i pokrojone w stupki warzywa oraz
przyprawy i oliwe. Gotuj 10 minut. Nastepnie dotéz
rybe (sprawdz czy nie ma osci i wszystkie wczesniej
doktadnie usun), przykryj pokrywka i gotuj na matym
ogniu jeszcze okoto 10 minut. Podawaj dorsza
z warzywami. Ryba musi by¢ dobrze ugotowana.
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skladniki %

e gars¢ makaronu ryzowego

* marchewka

» kawatek cukinii ok. 50 g

e korzen pietruszki

e pomidor

e 2 tyiki oleju rzepakowego

* szczypta soli

* pieprz z hermetycznie zamknietego opakowania

Warzywa dokfadnie umyj, obierz ze skorki, dopraw
szczypty soli i pieprzu, skrop olejem. Upiecz
w piekarniku w 180 stopniach C, okoto 20 minut.
Po upieczeniu warzywa przestudz, a nastepnie
zmiksuj na gtadki sos. Makaron przygotuj zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu. Odcedz i wymieszaj
Z sosem warzywnym.
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skladniki 14

e 2 skrzydetka z kurczaka lub kawatek krolika
e mafa marchewka

e korzen pietruszki

e ziemniak

e szczypta soli

* pieprz i suszony koperek z hermetycznie
zamknietego opakowania

* 50 g suchego ryzu basmati (7 torebki)

Mieso doktadnie umyj, a nastepnie wiéz do garnka
i zalej litrem zimnej wody. Dodaj umyte, obrane
i pokrojone w drobna kostke warzywa. Dopraw
solg i pieprzem. Gotuj na matym ogniu tak dtugo,
aby warzywa i mieso byty miekkie. Pod koniec
gotowania dodaj koperek oraz ryz i gotuj jeszcze
okoto 10 minut. Sprawdz po tym czasie czy ryz jest
miekki. Zupe podaj z obranym ze skdry migsem.
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skladniki %

e ziemniak

e marchewka

* 100 g cukinii

* 200 g miesa mielonego z indyka

* 50 g ugotowanego ryzu (2 tyzki suchego)

* 50 ml mleka kokosowego lub 2 tyzki rafinowanej oliwy z oliwek
* 500 ml bulionu warzywnego

* suszone ziota: natka pietruszki, koperek, lubczyk

z hermetycznie zamknietego opakowania (tyzeczka kazdego)

Migso wymieszaj z ryzem, potowga porcji natki pietruszki,
lubczyku i koperku. Dopraw szczypta soli i pieprzu. Uformuj
mate pulpeciki wielkosci orzecha wioskiego.

Ziemniaka, marchew i cukinie zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Mozesz réwniez warzywa pokroi¢ w drobng kostke.
W garnku zagotuj bulion, dodaj starte warzywa i gotuj ok. 10
minut. Dodaj pulpeciki i gotuj na wolnym ogniu jeszcze 10
minut. Zupe dopraw mlekiem kokosowym/oliwg z oliwek. Pod
koniec gotowania dodaj pozostate ziofa.

skladniki 44

* 200 g mielonej cieleciny lub drobiu

* maty ziemniak

e ugotowana marchewka

* szczypta soli

e pieprz i suszone ziofa: natka pietruszki, koperek lub lubczyk
z hermetycznie zamknietego opakowania

Mieso przetdéz do miski i dodaj ziemniaka startego na tarce
o drobnych oczkach (dzieki temu pulpeciki nie beda suche),
dopraw szczypta soli i pieprzu oraz ziotami. Mase dokfadnie
wyréb. Zwilz dtonie i zrob mate pulpeciki wielkosci orzecha
wtoskiego. Miesne kuleczki ugotuj na parze okoto 20-25
minut. Gotowe pulpeciki nabijaj na patyczek do szasztyka na
przemian z kawatkami gotowanej marchewki.




-—
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skladniki 1444

* 4 sznycle cielece

e 2 tyzki maki ryzowej

* szczypta soli

* szczypta pieprzu i suszonego oregano z hermetycznie
zamknietego opakowania

* passata pomidorowa pasteryzowana (przecier pomidorowy)
* tyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

* 50 ml napoju ryzowego

* 100 g surowego ryzu (torebka)

Sznycle lekko rozbij ttuczkiem, dopraw solg i pieprzem
oraz oprosz maka. Poddus na patelni z wodg 2 minuty. Dodaj
passate, tyzke oliwy oraz oregano. DoprowadZ do wrzenia,
zmniejsz ogien i dodaj napdj ryzowy. Du$ na matym ogniu okoto
10 minut. Mieso wraz z sosem podawaj z ugotowanym ryzem.
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skladniki 4

e filet z piersi kurczaka ok. 100 g

* marchewka

 kawatek cukinii ok. 50 g

* tyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek
e szczypta soli

* suszona natka pietruszki, pieprz i kurkuma
z hermetycznie zamknietego opakowania

* % szklanki mleka kokosowego
* 3 tyzki maki kukurydzianej

Mieso z kurczaka pokréj w drobna kostke, dopraw
szczyptq soli i pieprzu oraz natka pietruszki, a nastepnie
udus z oliwa i odrobing wody pod przykryciem.

Gdy mieso bedzie gotowe, dodaj pokrojone w kostke
warzywa oraz pot szklanki mleka kokosowego.
Warzywa przed pokrojeniem muszg by¢ doktadnie
umyte i obrane ze skérki. Dopraw szczyptg kurkumy.
Dus do miekkosci.

Podawaj z plackami  kukurydzianymi. Make
kukurydziang wymieszaj widelcem 2z wrzatkiem
oraz oliwg. Wyréb elastyczne ciasto. Odrywaj po
kawatku i smaz na suchej patelni mate placki. Placki
mozesz rowniez upiec w piekarniku.
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skladniki 4

* 300 g dobrej jakosci miesa mielonego drobiowego

e korzen pietruszki

* 50 g suchego ryzu biatego
* % butki kukurydzianej

* jajko

* szczypta soli

e pieprz i lubczyk z hermetycznie zamknietego
opakowania

* 500 ml passaty pomidorowej pasteryzowane;j
(przecieru pomidorowego)

e % szklanki napoju ryzowego
* szklanka przegotowanej wody wystudzonej
do namoczenia butki

Butke zamocz w wodzie i doktadnie odcisnij. Ugotuj ryz
wedtug instrukcji na opakowaniu i przestudz. Potgcz
mieso, ryz, jajko, ugotowang i dokfadnie posiekang
pietruszke. Dodaj przyprawy. Wyrob mase. Formuj
kotlety na ksztatt gotgbkow. Gotabki wiéz do garnka.
Zalej passatg i napojem ryzowym. Gotuj na matym

ogniu okoto 30 minut, az sos zgestnieje.

}
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skladniki 14

e 150 g piersi z kurczaka

e marchewka

» 15 korzenia pietruszki

* % dojrzatego awokado

* szczypta soli

e ziele angielskie i lis¢ laurowy z hermetycznie zamknietego opakowania

Do garnka wtdéz umyte mieso, obrang marchewke oraz korzen pietruszki.
Dodaj 2 ziarenka ziela angielskiego, szczypte soli oraz lis¢ laurowy i gotuj
na matym ogniu. Gdy mieso i warzywa bedg miekkie, wyjmij z wody i zmiksuj
na paste, ale niezbyt gtadka. Dodaj rozdrobnione awokado i dokfadnie
wymieszaj. Pasta swietnie pasuje do pieczywa zamiast tradycyjnych wedlin.

skladniki 1

e ziemniak

e kawatek dyni ok. 50 g

e tyzeczka rafinowanej oliwy z oliwek

* szczypta soli

* pieprz z hermetycznie zamknietego opakowania

Warzywa umyj i pokréj w mniejsze kawatki, skrop oliwg i upiecz w piekarniku
(180 stopni C okoto 20 minut). Dynie i ziemniaka mozna réwniez ugotowac
na parze, jednak pieczone maja lepszy smak.

Po upieczeniu warzywa doktadnie obierz ze skorki, a nastepnie zmiksuj
na gtadki krem. Powinien powstac gesty, ciaggnacy sie mus. Dopraw do smaku
szczypta soli i pieprzu. Paste mozesz wykorzysta¢ do obiadu jako zamiennik
ryzu czy ziemniakéw lub do smarowania pieczywa, wafli ryzowych albo
plackow kukurydzianych.










4 skladniki

* maty batat ok. 300 g

e kawatek dyni ok. 300 g

» 2 tyzki rafinowanej oliwy z oliwek
e szczypta soli

e szczypta suszonego lubczyku lub pietruszki
z hermetycznie zamknietego opakowania

¢ 200 ml przegotowanej wody
lub domowego bulionu warzywnego

* 25 g suchego biatego ryzu (% woreczka)

Batata i dynie umyj i pokrdj na mniejsze
kawatki, skrop oliwg i upiecz w piekarniku
(180 stopni C ok. 20 minut). Gdy warzywa
beda miekkie przestudz je kilka minut,
a nastepnie obierz ze skoérki (tylko dynia
hokkaido nie wymaga obierania) i zmiksuj na
gtadka mase. Przetoz do garnka, dolej wode
lub bulion, dodaj szczypte soli oraz lubczyku
lub pietruszki i gotuj na matym ogniu okoto 10
minut. Krem podawaj z ugotowanym ryzem.
Jesli chcesz zwiekszyc ilos¢ biatka w positku
mozesz doda¢ do zupy gotowane mieso
z kurczaka lub indyka.
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4 skladniki

* 2 ugotowane ziemniaki

e cebulka szalotka

* jajko

¢ 2 tyzki maki ryzowej lub kukurydzianej
e szczypta soli

eszczypta pieprzu i stodkiej papryki
z hermetycznie zamknietego opakowania

* tyzka oleju rzepakowego

Gotowane ziemniaki przeciénij przez praske
lub  rozgnie¢  doktadnie  widelcem.
Ostatecznie mozesz zblendowac. Cebulke
drobno posiekaj i udu$s na oleju
z odrobing wody i dodaj do ziemniakow.
Dodaj jajko, przyprawy oraz make i doktadnie
wyrob. Ciasto powinno mie¢ taka
konsystencje, aby dato sie formowatd
w dtoniach. Jedli jest za rzadkie dodaj
wiecej maki. Formuj mate placuszki
i uktadaj na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Piecz w nagrzanym do
180 stopni C piekarniku okoto 20 minut,
az placki sie przyrumienia.
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4 skTadniki

* jajko

* 6 tyzek maki ryzowej

¢ szklanka napoju roslinnego ryzowego

e 2 tyzki syropu klonowego lub porcja dzemu

z jednorazowego opakowania np. morelowy
lub brzoskwiniowy (unikaj dzemow z owocow
drobnopestkowych tj. truskawkowy, malinowy,
porzeczkowy oraz powidet)

Biatko oddziel od zottka i ubij ze szczypta soli na sztywna
piang. Zéttko zmiksuj z napojem roélinnym i maka. Dodaj
ubitg piane i delikatnie wymieszaj. Powinna powsta¢ masa
o konsystencji gestej $mietany. Smaz gofry w gofrownicy.
Podawaj z syropem klonowym lub dzemem.
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skTadniki 4

e 3 tyzki suchej komosy ryzowej

* maty stoiczek pasteryzowanego musu
jabtkowego okoto 100 g

* ziarenka z jednej laski wanilii z hermetycznie
zamknietego opakowania

* % szklanki napoju roslinnego np. ryzowego
* 2 tyzki ekspandowanego amarantusa

Komose przetéz na sitko i przelej wrzatkiem.
W16z do garnka, zalej napojem roslinnym
i gotuj na matym ogniu okoto 15 minut do
momentu, az wchtonie ptyn. Dopraw wanilig
i wymieszaj. W szklanym naczyniu uktadaj
warstwy deseru: gotowana komosa, mus
jabtkowy, amarantus.

skladniki 4

e 2 szklanki przestudzonej stabej czarnej herbaty
* % szklanki tapioki
e % litra wody

Wode zagotuj, dodaj peretki tapioki i gotuj na
wolnym ogniu okoto 10 minut od czasu do
czasu mieszajagc, az peretki zrobig sie
przezroczyste. Jesli nie wchiong catej wody,
odced? na sitku. Do szklanek wtéz tapioke do
% wysokosci, zalej przestudzong herbata.
Podawaj od razu po przyrzadzeniu. Jesli
dziecko lubi stodsze smaki dodaj odrobine
Ssyropu z agawy.
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skladniki 14

¢ 6 tyzek ekspandowanego amarantusa lub gryki
* dojrzate mango

* 100 g serka ricotta

* 3 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej

Mango dokfadnie umyj, obierz ze skorki, pokroéj
w drobng kostke i udus w garnuszku z dodatkiem
tyzki wody, aby powstat dzem (nie musi by¢
gtadki, moze miec¢ kawateczki owocu). Mozesz
rowniez uzy¢ gotowego przecieru z mango
ze stoiczka (produkt dla matych dzieci).

Do miski przetéz kasze i zmiksuj na gtadko, dodaj
serek i ponownie zmiksuj sktadniki na puszysty
krem. W szklanym naczyniu ukfadaj deser
warstwami: ekspandowane zboza, masa serowa
i na konicu udekoruj dzemem z mango. Serniczki
sg gotowe do zjedzenia zaraz po przygotowaniu.

¢ ten przepis wykorzystaj po zakonczeniu
diety restrykcyjnej (wyjasnienie w rozdziale
Wskazowki)










+4 skladniki

* 50 g suchej kaszy gryczanej biatej,
niepalonej (¥ torebki)

* 200 ml napoju roslinnego migdatowego
lub ryzowego

e 2 plastry ananasa z puszki

e 1 tyzka wiorkoéw kokosowych (opcjonalnie)

Kasze gryczang zalej napojem roslinnym
i gotuj na matym ogniu okoto 20 minut,
az wechtonie ptyn. Cieptg kasze zmiksuj
z dodatkiem pokrojonych plastréw ananasa
na gtadki mus. Jesli bedzie zbyt gesty dolej
jeszcze odrobine napoju. Mus ozdéb
kawatkami ananasa i widrkami kokosowymi
uprazonymi na suchej patelni.
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skladniki 44

¢ banan
¢ dojrzate awokado

¢ 2 szklanki napoju roslinnego ryzowego

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksuj.
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4 skladniki

* 2 jajka

* brzoskwinia z puszki

e 2 tyzki maki ryzowej

¢ 1 tyzka oleju rzepakowego
e szczypta soli

Jajka sparz wrzatkiem. Biatka oddziel od zoéttek i ubij
na sztywng piane ze szczypta soli. Brzoskwinie zmiksuj
na purée, dodaj do zéttek i wymieszaj. Nastepnie
dodaj make ryzowga i ponownie wymieszaj. Powstatg
mase potacz z ubitg piang delikatnie mieszajgc. Smaz
mate omleciki na patelni posmarowanej olejem

rzepakowym. Mozesz rowniez upiec je w pierkarniku.

51






tt4t skladniki
e maty banan ok. 100 g
* szczypta cynamonu z zamknietego

hermetycznie opakowania

* 50 g masta
e butka lub chleb kukurydziany (bezglutenowe)

Zmiksuj banana z mastem i odrobing cynamonu.
Gotowym masetkiem posmaruj pieczywo.
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skladniki 6 sztuk

* 50 g maki owsianej bezglutenowe;j

* 50 g maki kukurydzianej

* 50 g maki ryzowe;j

(lub 150 g jednej z nich)

* 50 g syropu z agawy (3 tyzki)

* tyzeczka proszku do pieczenia lub sody z hermetycznie
zamknietego opakowania

* 2 jajka

¢ 1 $rednia marchewka

e 2 tyzki rafinowanego oleju kokosowego lub rzepakowego

W misce wymieszaj wszystkie rodzaje mak oraz proszek
do pieczenia. Marchewke umyj i obierz, zetrzyj na tarce
o grubych oczkach i dodaj do suchych skfadnikéw. Oddziel
biatka od z6ttek. Z6ttka dodaj do pozostatych sktadnikéw
i doktadnie wymieszaj. Wlej olej, dodaj syrop z agawy
i ponownie bardzo doktadnie wymieszaj. Biatka ubij na
sztywng piane i delikatnie potacz z pozostatymi
sktadnikami. Powinna powsta¢ dos$¢ rzadka masa,
przypominajaca gestg sSmietane. Jesli bedzie za gesta dodaj
wody.

Mase przetdz do silikonowych foremek na muffinki. Gotuj
okoto 25 minut na parze.







skladniki 44

* 50 g suchej kaszy jaglanej (% woreczka)

¢ 200 ml mleka kokosowego w puszce

(o obnizonej zawartosci ttuszczu do 10%)

* 2 tyzki mleka modyfikowanego w proszku
bez laktozy

Kasze przelej wrzgtkiem (dzieki temu nie
bedzie gorzka), zalej mlekiem kokosowym
i gotuj na matym ogniu okoto 15-20 minut,
az bedzie miekka, wrecz rozgotowana.
Po ostudzeniu dodaj mleko w proszku.
Zmiksuj wszystko na gtadki krem. Deser
mozesz podawa¢ od razu lub schtodzi¢
okoto 20 minut w lodéwce, wodweczas
stezeje i bedzie gesty.

¢ ten przepis wykorzystaj po zakorczeniu
diety restrykcyjnej (wyjasnienie w rozdziale
Wskazowki)
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fundacja

T

Fundacja ISKIERKA od 2006 roku realizuje szereg dziatan na rzecz dzieci z chorobg
nowotworowg i ich opiekunow, zarowno w aspekcie profilaktyki, wsparcia procesu leczenia,
terapii, jak i rehabilitacji. To ponad 700 podopiecznych, 4 oddziaty onkologii dzieciecej pod
bezposrednig opieka i projekty ogdlnopolskie. Pomoc finansowa, psychologiczna i spoteczna.
To rowniez poprawa jakosci hospitalizacji poprzez remonty i doposazanie oddziatow szpitalnych,
catoroczne zajecia warsztatowe dla matych pacjentow, organizacja wypoczynku i odskoczni
od choroby ale przede wszystkim empatia, zaangazowanie i niekonwencjonalne pomysty, takie
jak np. Dziecieca Orkiestra Onkologiczna.

Od kilku lat zaczelismy zgtebia¢ rowniez temat dietetyki i zdrowego zywienia w terapii
onkologicznej dzieci. Dtugie i wazne rozmowy z personelem medycznym, rodzicami, stuchanie



pomystow i kulinarnych fantazji dzieci (stesknionych za ulubionymi potrawami) sprawity, ze
wydalismy dwa poradniki: JedzONKO (marzec 2017) i JedzONKO2 (czerwiec 2018). Ksigzki
okazaty sie pionierskie w tym obszarze - gdyz s to jedyne publikacje, powszechnie dostepne,
zawierajgce oprocz porad i zalecert medycznych, takze praktyczne przepisy na positki, ktore
mozna przygotowaé nawet w ograniczonej przestrzeni kuchennej na oddziatach szpitalnych.
Propozycje, ktdre znalazty sie w kolejnych dwoch wydawnictwach z serii JedzONKO oraz warsztaty
kulinarne przeprowadzone w szpitalach dzieciecych w Polsce, okazaty sie tym samym atrakcyjng
odpowiedzig na realne potrzeby opiekunéw chorych dzieci.
Idac dalej i zgodnie z zapowiedzig, przygotowalismy JedzONKO po przeszczepieniu - czyli przepisy
i porady uwzgledniajgce potrzeby zywieniowe na etapie przeszczepiania szpiku u matych
pacjentow. Zaprosilismy do wspotpracy Fundacje DKMS, gdyz lubimy faczyc sity, wymieniad sie
wiedzg i doswiadczeniami. Wszedzie tam, gdzie razem mozemy wiece;j.

...bo w Zyciu najwazniejsze jest Zycie.

fundacjaiskierka.pl
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POKONAJMY NOWOTWORY KRWI
pOMO

4N C

Fundacja DKMS dziata w Polsce od 2008 roku jako niezalezna organizacja pozytku
publicznego oraz jako Osrodek Dawcéw Szpiku w oparciu o decyzje Ministra Zdrowia. Kazdego
dnia doktadamy wszelkich staran, aby Pacjenci potrzebujacy przeszczepienia szpiku, znalezli
swojego ,,blizniaka genetycznego” i otrzymali szanse na powrot do zdrowia.

Angazujemy sie rowniez w projekty, ktore majg na celu poprawe jakosci leczenia Pacjentow
i wspieranie rozwoju transplantologii w Polsce. Od 2018 roku w ramach inicjatywy ,Program

Rozwoju Polskiej Transplantologii i Wsparcia Pacjentow Cierpigcych na Nowotwory Krwi”,
we wspotpracy z ekspertami z klinik transplantacyjnych oraz innymi organizacjami dziatajgcymi



na rzecz Pacjentow, koncentrujemy sie na wsparciu w obszarach pomocy psychoonkologicznej
oraz odpowiednim zywieniu. Bardzo waznym celem projektu jest rowniez zakup specjalistycznych
urzadzen, niezbednych do skutecznego leczenia i rehabilitacji Pacjentow hematoonkologicznych.

O tym jak duzy wptyw na proces leczenia ma wtasciwa dieta mowig wszyscy: dietetycy, lekarze,
pielegniarki oraz sami Pacjenci. Dlatego tez po wydaniu w 2018 roku poradnika JedzONKO 2
z przepisami dla matych Pacjentéw chorujgcych na nowotwory, wspdlnie z Fundacjg ISKIERKA
postanowiliémy opracowac¢ kolejny poradnik - dla rodzicow dzieci, ktére sg przed
i po przeszczepieniu szpiku kostnego. Mamy nadzieje, ze poradnik bedzie cennym wsparciem

dla rodzicow.
dkms.pl

fundaocja

i b
Fundacja ISKIERKA driafa na rrece drieci 2 chorobq
|-I:----_=z.| ym najminiejszym uwier;ry:,. e warti
) te wokd 53 inni ludzie.

Tym dutym, czy tel dorestym, pomaga por

Baw iyclu najwainiejsze jest fycie...

KRS 0000248546
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o Aulor

7 lat temu u mojej corki Agaty zdiagnozowano ostrg biataczke limfoblastyczng
i znalazty$my sie na Oddziale Hematologii i Onkologii Dzieciecej w Zabrzu. Cata rodzina przezyta
szok i bdl, zanim zmobilizowalismy wszystkie sity do zycia, w ktérym gtéwnym watkiem stata
sie walka o zdrowie dziecka. Wtedy, w najtrudniejszych momentach, moja pasja kulinarna
i zamitowanie do zdrowej diety, zamienity sie w narzedzia wspierania procesu leczenia corki.
Pogtebiajgc swojg wiedze podczas wielu dni czuwania przy tézku Agaty i eksperymentujac
w szpitalnej i domowej kuchni zrozumiatam jak istotna jest rola prawidtowego odzywiania
W wyczerpujgcym organizm procesie terapii onkologicznej. Z jednej strony rosnie
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, z drugiej pojawia sie szereg ograniczen diety.
Zauwazytam, ze rodzice w tej sytuacji, mimo wskazowek lekarza czy dietetyka, czujg sie
zagubieni. Nie majg pomystu jak teraz przyrzadzac positki, aby zawieraty wszystko, co wskazane,
nie obcigzaty organizmu i jednoczesnie byty atrakcyjne dla dziecka, ktdre czesto nie ma apetytu
albo ma bardzo wybidrczy. Wydaje im sie, ze zmiana nawykéw zywieniowych wymaga jakichs
specjalnych uzdolnienn kulinarnych i szerokiej wiedzy o nieuzywanych dotad przez nich
produktach. Dlatego wraz Fundacjg ISKIERKA zaczetam prowadzi¢ warsztaty kulinarne
w szpitalach, a w odpowiedzi na potrzeby ich uczestnikdw, pojawito sie wydawnictwo
JedzONKO. Naszg aspiracjg byto odczarowac temat zdrowej diety podczas leczenia i pokazac,
ze przyrzadzanie positkow moze byc proste, szybkie, kolorowe, a nawet zamienic sie we wspdlng,
radosng zabawe z dzieckiem. W miedzyczasie ukonczytam tez studia dietetyczne i szereg
specjalistycznych kurséw, dzieki czemu od 2016 roku udzielam rodzicom indywidualnych
konsultacji dotyczacych zywienia podczas choroby. Jest to wymagajaca praca, ale dajgca wiele
satysfakcji. Kazdy przypadek jest indywidualny, kazde dziecko jest osobowoscia, tak tez
traktuje matych pacjentéw. Kiedy pasja jest twojg praca, wykonujesz jg z przyjemnoscig,
a dietetyka to moja pasja, moje zycie. Wszystko kreci sie wokét jedzenia. Prowadze bloga dla




rodzicow chorych dzieci zdrowolandia.blogspot.com oraz strone zdrowolandia.com, gdzie
zamieszczam nie tylko przepisy, ale rowniez ciekawostki dotyczgce zywienia podczas leczenia.
Na co dzien pracuje w gabinecie ZDROWOLANDIA w Czestochowie. Wspotpracuje ze szkotami
i przedszkolami. Moim priorytetem zawodowym jest edukacja dzieci i mtodziezy w kwestii
prawidtowego odzywiania. Ciggle podnosze swoje kwalifikacje, aby by¢ na biezgco z nowymi
badaniami i trendami w dietetyce. Regularnie odwiedzam oddziaty onkologii dzieciecej
bedace pod opieka fundacji na Slasku i w Rzeszowie, a takze na zaproszenie, w catej Polsce,
prowadzac tam warsztaty i udzielajgc konsultacji indywidualnych. Wierze, ze pomagam
rodzicom chorych dzieci poczuc sie bezpieczniej oraz zrozumie¢, ze odpowiednie zywienie
jest integralng czescig leczenia.
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dotychczas ukazaty sie:

ksiazki mozna zaméwié na:
www.fundacjaiskierka.pl

Jesli Twoje dziecko jest w trakcie leczenia mozesz otrzymac darmowy egzemplarz.
Informacje: lzabela Molenda tel. 600 812 046 i.molenda@fundacjaiskierka.pl



W dziecinstwie sam zmagatem sie z ostrq biataczkq
limfoblastyczng. Moja historia to przyktad na to, ze mozna
wygrac i zrealizowac swoje marzenia, a nawet zostac mistrzem
olimpijskim. Dlatego tez wiem, jak wazine jest to, co realnie
pomaga w najtrudniejszych etapach leczenia. Takie jest
wfasnie to wydawnictwo. Oparte na doswiadczeniu, wiedzy,
ale przede wszystkim na rozumieniu potrzeb matych pacjentéw
i ich opiekundw. Gorgco polecam i mocno Wam kibicuje!

GIBA - Gilberto Amauri de Godoy Filho
legendarny brazylijski siatkarz,
ambasador akcji spotecznych na rzecz zdrowia dzieci i mtodziezy
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