Pomysty na bezglutenowe drugie sniadanie
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Nasze bezglutenowe dziecko spedza w szkole wiele godzin kazdego dnia. Bardzo wazne jest nie tylko,
aby czuto sie w niej dobrze i bezpiecznie, ale takze by nie byto gtodne. Niestety najczesciej nie udaje sie
bezpiecznie korzysta¢ ze szkolnej stotéwki, dlatego dziecko na diecie bezglutenowej powinno zostac
kazdego zaopatrzone w bogate i dobrze przemyslane drugie $niadanie. Oto nasze pomysty:

Kanapki

Przygotowane z petnoziarnistego, ciemnego chleba bezglutenowego, wypetnione satatg i innymi
warzywami, najlepiej z wedlinami domowej produkcji czy wtasnorecznie zrobionymi pastami. To jest
ideat, do ktérego bedziemy dazyli. Przygotowujgc kanapke pamietajmy jednak, ze naszym gtéwnym
celem jest by zostata zjedzona a nie porzucona w koszu. Dlatego wspdlnie z dzieckiem wybierzmy to
pieczywo bezglutenowe, ktére lubi, nawet jesli bedzie to biaty chleb tostowy.


http://www.celiakia.pl/

Chleb (lub butka) powinien by¢ smaczny, nie rozpadac sie po kilkugodzinnym pobycie w $niadanidwce i
nie wysychac, dlatego zadbajmy o jego odpowiednie przygotowanie i zapakowanie.

Na naszym rynku jest juz na szczescie spory wybor bezglutenowego pieczywa (np. produkty firm
Balviten, Glutenex, Bezgluten, Incola, Schar czy lokalnych certyfikowanych piekarni Hert, Jarzebinscy,
Margita, Putka). Na rynku sg dostepne bardzo dobre mieszanki do samodzielnego wypieku chleba, np.
firmy Grano czy Atlanta. Zachecamy do zapoznania sie z ofertg producentéw licencjonowanych zawartg
w Wykazie produktow ze Znakiem Przekres$lonego Kfosa.

Pieczywo wzbogacamy o wczesniej uzgodnione z dzieckiem dodatki — wedline, ser zotty, roznego
rodzaju pasty i dodatki. Mozemy sami przygotowac takie pasty w domu (najlepiej), np. z wedzonego
tososia lub innych ryb, z r6znych kombinacji twarozkowych, hummusu z dodatkami, albo kupi¢. Na rynku
dostepne s3g réznego rodzaju paszteciki i pasty (np. firmy Profi). Czes¢ dzieci woli chleb z samym
mastem, a do tego dotgczone osobno: kawatki kabanoséw, sera, mate kietbaski czy czy ugotowane
wczesniej parowki, oczywiscie bezglutenowe.

Do tego doktadamy warzywa. Spytajmy czy nasz uczen chce je w samej kanapce czy w pojemniku obok.
Dla wielu dzieci np. rozgnieciony w kanapce pomidor dyskwalifikuje catg kanapke. Idealne sg wiec mate
pomidorki, rzodkiewki, listki sataty, pokrojone ogorki, papryka, marchewka czy kalarepka -
najwazniejsze, aby do ich spozycia nie byt potrzebny néz i widelec i by byly ,na jeden gryz”. Wybierajmy
te warzywa, ktére dziecko lubi, ale starajmy sie proponowa¢ nowe smaki.

Warto tez mie¢ w domu rezerwowe opakowanie wafli ryzowych lub kukurydzianych. Na rynku dostepne
sg bezglutenowe wafle w lekkich i matych opakowaniach w wielu smakach. Mozna je zjes¢ bez zadnych
dodatkéw i sg wygodnym dodatkiem do dzieciecej sniadaniowki.

Satatki

Jesli nasze dziecko nie chce jes¢ kanapek moze zje satatke? Z ryzem, komosg ryzowg, z makaronem,
z kaszg jaglang, warzywami. Na stono lub na stodko z owocami. Dawniej satatki jako sktadnik drugiego
$niadania byly rzadkoscia, teraz sg bardzo popularne, zwtaszcza w starszych klasach, dlatego nasz
bezglutenowiec nie bedzie specjalnie wyrdzniat. Warto zaczgé od satatek juz znanych i akceptowanych
przez dziecko, a najlepiej namoéwic je, aby przygotowato sobie takg ulubiong satatke samodzielnie.

Stodycze, owoce, nabiat

Oprécz kanapki do $niadanidowki mozemy dotozy¢ cos stodkiego. Cukry proste sg dobre dla pracy mézgu
i przydadzg sie w szkole.

Najlepiej sprawdzajg sie owoce: banany, jabtka, gruszki, winogrona, boréwki, sliwki i inne akceptowane
przez dziecko. Jabtka czy gruszki warto pokroi¢ na ¢wiartki i usung¢ gniazda nasienne a nastepnie znowu
ztozy¢ w catos¢ — w takiej formie sg bardzo wygodne do zjedzenia.

Mozemy tez doda¢ pojemniczek z réznego rodzaju bakaliami, np. orzechami, migdatami, pestkami dyni
i suszonymi owocami, sporo dzieci lubi takie przekaski, a sg one dodatkowo bardzo zdrowe. Mozna
réwniez doda¢ kostke bezglutenowej czekolady (najlepiej gorzkiej).

W sklepach mozemy kupi¢ gotowe musy owocowe w matych pojemnikach lub jogurty. Z jogurtami
smakowymi trzeba jednak uwazac — niestety wiekszos¢ producentéw dodaje do nich duze ilosci cukru
lub syropu glukozowo-fruktozowego, a owoce mozna znalez¢ w ilosciach sladowych. Najlepiej jest
uzywac jogurtu naturalnego i samodzielnie dotozy¢ bezglutenowe musli czy owoce.



Na rynku produktow bezglutenowych jest mnostwo stodyczy o dtugim terminie przydatnosci do spozycia
— batonikéw, chipséw, chrupek. Mozna tez kupi¢ zapakowane pojedynczo bezglutenowe drozdzéwki,
jagodzianki czy muffinki (np. Piekarnie Margita, Putka, Hert, Jarzebinscy, czy firmy Glutenex, Schar,
Balviten czy Bezgluten). Co jaki$ czas mozna je da¢ dziecku do szkoty, ale starajmy sie by naprawde nie
byto to zbyt czesto. Stodycze bezglutenowe pod katem zawartosci cukru i ttuszczu nie réznig sie od
tradycyjnych stodyczy, a polskie dzieci juz i tak sg w czotéwce najbardziej otytych dzieci w Europie.

Jesli nasze dziecko domaga sie jednak stodkosci, warto zrobi¢ je w domu. Zajrzyjmy np. do ksigzek
Mama Alergika Gotuje — tam znajdziemy ciekawe pomysty na superbatoniki (z bezglutenowej maki
owsianej i rozmaitych ziaren), krakersy i réznego rodzaju ciasteczka, w ktérych autorka przemyca
wartosciowe sktadniki. Warto réwniez skorzysta¢ z pomystow Weroniki Madejskiej (www.natchniona.pl),
czy Marty Szloser i Wandy Gasiorowskiej, autorek wielu bezglutenowych ksigzek kucharskich.

A przy okazji warto zaprosi¢ dziecko do wspdélnego przygotowania domowych wypiekoéw i zastanowienia
sie razem, co przygotowa¢ na nastepny dzien do szkoty.

Napoje

Pamietajmy by do kanapek i innych produktow dotozy¢ dziecku takze cos do picia. W tym wypadku akurat
dieta bezglutenowa nie stanowi wigkszego problemu. Najlepiej przyzwyczai¢ dziecko do picia wody. Na
rynku dostepnych jest mndostwo sokéw i napojow, jednak starajmy sie unikaé produktéw gazowanych i
stodzonych.
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Osoby nalezgce do Stowarzyszenia mogg zamowic bezptatnie wszystkie wspomniane
materialy informacyjne dla szkoty i rodzicow piszgc na k.sadownik@celiakia.pl.
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