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WPROWADZENIE

Kilka stéw od wspéizatozycielki Fundacji Synapsis
Wstep od przedstawicielki Fundacji AleKlasa
Wstep autorki

rozDz1AE 1. Dlaczego dziecko ze spektrum autyzmu
nie chee je§¢

ROZDZIAE 2. Problemy z jedzeniem u dzieci z asp

z perspekiywy terapeutow jedzenia — praktyczne
wskazéwki, jak radzié sobie z selektywnoscig Zywieniowq
Trening jedzenia — tekst: Monika Thiel

Trening jedzenia — tekst: Anna Rejek

ROZDZIAL 3. Problemy ze strony przewodu pokarmowego
Zaburzenia mikrobioty jelitowe]

Alergie i nietolerancje pokarmowe

Stany zapalne i zaburzenia trawienia

ROZDZIAL 4. Diety w AsD — prawdy i mity —

czy stosowaé, na co uwazac, jak prawidtowo bilansowaé

Gluten a autyzm

Dlaczego wiekszos¢ specjalistow nie zaleca wprowadzania diety
Jak bezpiecznie wdrozyé diete eliminacyjng
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ROZDZIAL 5. Przepisy kulinarne — Paula Kraéniewska

Sniadania i kolacje

Chleb owsiano-jaglany z pestkami

Chleb gryczany a la na zakwasie

Chleb z marchewks

Chleb z cukinia i miksem nasion

Chleb z batatami o smaku pizzy

Domowy keczup

Domowy majonez

Domowa musztarda

Paprykarz wegaiiski jaglany

Pasztet weganski z soczewicy i warzyw

Pasztet wegariski ze sfonecznika

Pasztet z migsa drobiowego z dodatkami

Jaglane rézowe naleéniki z konfiturg owocowsg
Placki z batatéw z sadzonym jajkiem przepiérezym
i domowym pesto

Placki dyniowe z cynamonem i karmelem daktylowym
Placki z purée dyniowego

Placuszki z jablek na mace orzechowej z cykorig

i winogronami

Placuszki na mace kokosowej z boréwkami lub jagodami
Placuszki z truskawkami na wegariskim jogurcie

Zupy
Lekka zupa rybna

Rosét drobiowy z kluseczkami

Bezglutenowe lane kluski

Aromatyczny bulion migsny

Weganiski jaglany krupnik z warzywami

Krem z brokuta z amarantusem i kietkami
Krem z pieczonych warzyw z olejem konopnym
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Obiady

Kopytka z batatéw z kurczakiem, sosem pieczeniowym
i fasolkg szparagowg

Kotlety mielone z kalafiorem podane z komosa ryzows,
pietruszka i groszkiem

Dorsz ma$lany z makaronem z cukinii, blanszowanym
szpinakiem i orzeszkami piniowymi

Burgery z indyka z ziotami i suszonymi pomidorami

z sorgo i suréwka z ogérkéw matosolnych

Pulpeciki z indyka z pary na purée z dyni z mizerig

z weganiskg $mietang

Klopsiki wotowe z sosem pomidorowym, tymiankowa
kaszg gryczang i suréwkg z czerwonej kiszonej kapusty
Paluszki z kurczaka z frytkami z marchewki

i domowym keczupem

Poledwiczka wieprzowa z sosie botwinkowym z sorgo,
miodg marchewka i groszkiem cukrowym

Burgery z lososia z satatkg z roszponki i rzodkiewek

Sorbety

Sorbet wisniowy

Sorbet z owocéw lesnych

Sorbet jagodowy

Sorbet z moreli

Sorbet malinowy

Sorbet truskawkowo-szpinakowy
Sorbet z mango i pietruszki

Gofry

Gofry na mgce kasztanowe]

Gofry weganiskie na bezglutenowej mace owsianej
Wytrawne gofry z szynka i warzywami

Gladkie gofry dyniowe



145 Ciasteczka

145 Ciasteczka z komosy ryzowej (bez pieczenia)

146 Ciasteczka z fasoli

148 Ciasteczka marchewkowo-bananowe

149 Batoniki bounty

150 Ptasie mleczko

151 Baton twix

152 Tarta bezglutenowa z orzechowo-jagodowym kremem
153 Pieczone czekoladowe ciasto jaglane

154 Kokosowe ciasto jaglane bez pieczenia

155 Budynie

155 Budyi jaglany

156 Czekoladowy budyni jaglany z jagodami
157 Budyn truskawkowy z malinami

158 Tnne przekaski

158 Chipsy z pieczonych warzyw

160 Frytki pieczone z marchewki, selera, pietruszki

160 Frytki z cukinii lub dyni smazone w mace ciecierzycowej

161 Koktajle

161 Koktajl peten antyoksydantéw

162 Koktajl z jabtkiem, szpinakiem, cytryna i bananem

164 Koktajl tropikalny z ananasem, satatg i brzoskwiniami

165 Koktajl z ogorkiem, melonem i pokrzywa

166 Koktajl z truskawkami, arbuzem, kurkumas,
rozmarynem i limonka

167 Koktajl owocowy z ogérkiem, natks i selerem naciowym

169 Pi$miennictwo naukowe
174 O autorce



