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ULATWIA C
WYPROZNIANIE'

Wysoka zawartos¢ btonnika

Tawiera zywe kultury bakterii
wpodwsjnej otoczce LAB2PRO™

Reguluje prace jelit!

Pomaga kontrolowaé poziom
cholesterolu we krwi'2

&'t przechowywaé w lodéwice 2009

Suplement diety

BLONNIK
ROZPUSZCZALNY

@ tupina nasienna
babki jajowatej
@ Inulina z cykorii

PROBIOTYK

@ Lactobacillus
acidophilus LA1

® Bifidobacterium
lactis BL3

PREBIOTYK

@ Inulina z cykorii

Colon® C - jedyny btonnik rozpuszczalny

z technologia probiotyczna LAB2PRO™, ktory chroni bakterie
i uwalnia je dopiero w jelicie, a nie w zotadku.

Dawkowanie:
« Doroélii dzieci powyzej 12. roku zycia: 1 czubata tyzeczka (5 g) dwa razy dziennie (rano i wieczorem).
- Dzieci powyzej 6. roku zycia: 1 czubata tyzeczka (5 g) raz dziennie (rano lub wieczorem).
Dawke mozna réwniez podzieli¢: 2 razy dziennie po 2,5 g.
- Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia.
« Wstrzg$nij przed uzyciem.

* Po otwarciu przechowywa¢ w lodéwce. co lO nc. pl

_ C I SUPLEMENTD‘W

'Dziatanie tupiny nasiennej babki jajowatej, ktéra reguluje prace jelit i utatwia wypréznianie. SLONNIC S PROSIOTYC PrESIoTYC -



Btonnik pokarmowy to te czesci produktdw roslinnych, ktére sg oporne na dziatanie naszych enzymow
trawiennych. Odgrywa on istotng role w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu dziecka, regulujac
prace uktadu pokarmowego (skraca czas pasazu jelitowego, reguluje rytm i jako$¢ wypréznien,
wspomaga procesy fermentacyjne w jelicie). Odpowiednia podaz btonnika pozwala kontrolowaé mase
ciata, budowaé odpornoé¢ i zapobiegaé licznym chorobom w przysztosci.

Zapotrzebowanie na btonnik zmienia sie wraz z wiekiem

Jego zalecane dzienne spozycie w diecie dziecka okreslajg Normy Zywienia dla Populacji Polski'
dla poszczegdlnych grup wiekowych:

ROK ZYCIA 1-3 4-6 7-9 10-15 16 -18
ZALECANE
SPOZYCIE 109 149 169 199 21¢g

Osiggniecie tych celéw nie jest tatwe. Dieta wspétczesnego dziecka obfituje w produkty wysoko
przetworzone, pozbawione wtdékna roélinnego. Wielu matych niejadkédw niechetnie siega po warzywa
iowoce, dlatego tak wazne jest podejmowanie wysitku w tym zakresie.

Gtoéwnym zrédtem btonnika w kazdym positku dziecka powinny byé naturalne produkty roélinne, jak produkty
petnoziarniste, nasiona roslin strgczkowych, owoce i warzywa. Zawarto$é btonnika w poszczegdlnych
produktach jest rézna, najlepiej wiec dbaé o ich réznorodnoé¢ na talerzu.

Suplementacja btonnika u dzieci nie powinna by¢ dziataniem pierwszego wyboru. Nalezy go
dostarcza¢ ze zdrowq dieta. Warto zaczaé od modyfikacji diety poprzez zdrowsze zamienniki:
zastgpienie czesci maki pszennej petnoziarnistqg, dodawanie otrebéw do potraw, dodawanie puree
z warzyw do soséw, itp. Warto tez zacheca¢ dzieci do samodzielnego komponowania potraw. Dobrej
jakosci suplement moze natomiast pomdc w przypadku niejadkéw czy dzieci z neofobig zywieniowq.
Dobér iloéci btonnika do wieku, stanu zdrowia i stylu zycia dziecka powinien by¢ ustalany indywidualnie,
a w szczegdblnych przypadkach konsultowany z lekarzem i dietetykiem. lloé¢ btonnika w diecie nalezy
zwiekszaé stopniowo, aby unikna¢ dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Dlatego wybierajac
przepisy kulinarne, nalezy sprawdza¢ iloé¢ btonnika w porcji i odpowiednio go dozowaé w ciagu catego
dnia.

Btonnik zawarty w Colon® C wigze wode w przewodzie pokarmowym i zwiekszajac swojq objetosé,
pobudza perystaltyke jelit i reguluje rytm wypréznien. Kazda porcja produktu zawiera bakterie kwasu
mlekowego w technologii LAB2PRO™, ze specjalng otoczka, by w nienaruszonym stanie dotrze¢ do jelit.
Dodatkowym sktadnikiem jest tez inulina z cykorii - pozywka dla bakterii.

Picie wody i spozywanie btonnika powinno i§¢ zawsze w parze. Btonnik absorbuje wode, co moze doprowadzié

do odwodnienia i zaparé przy jej niedoborze. Szczegdblnie siegajac po suplement z btonnikiem, nalezy
popi¢ go obficie woda.

'Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. red. M. Jarosz i in. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad
Higieny, 2020.

SUPLEMENT DIETY
I Colony
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TRUSKAWKOWY KOKTAJL
NA KEFIRZE

« LICZBAPORCJI: 1 + STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY « CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 - 15 min

SKLADNIKI NA KOKTAJL:

= 180 ml kefiru 1,5% (dobrej jakosci kefir
powinien mie¢ w swoim sktadzie tylko
mleko i zywe kultury bakterii - nie kupuj
kefiru z dodatkiem cukru, zagestnikow
i dodatkéw smakowych)

« 5 truskawek - ok. 75 g (Swiezych
lub mrozonych)

- ok. 2 gatgzki selera naciowego
(ok. 40 g)

* % banana (ok. 60 g)
= Colon®C 2,5¢g

(ok. ¥ czubatej tyzeczki)

Wartoé¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
167 kcal 7,299 3,269 29,34 ¢ 5249

SUPLEMENT DIETY
I Colone

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender

1 Truskawki doktadnie umyj i pozbaw je szyputek (mozesz uzy¢ truskawek mrozonych),
seler umyj i pokréj na niewielkie kawatki, banana obierz ze skoéry.

2 W16z wszystkie sktadniki, wraz z kefirem i Colon® C do blendera. Doktadnie zblenduj
cato$¢ na wysokich obrotach.

3 Koktajl nalezy spozyé¢ bezposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Koktajle sq najlepszym sposobem na "upakowanie" wiekszej iloéci prozdrowotnych sktadnikéw
w smacznej porcji. Warto po nie siegaé w diecie dzieci, szczegdlnie, ze pozwalajg na duzg réznorodnosé
iswobode w kuchni. tatwiej tez ukry¢ w koktajlu produkty, po ktére dzieci niechetnie siegaja.
To tez idealny spos6b na wykorzystanie resztek warzyw i owocéw. Do przygotowania koktajlu
warto zaangazowaé dzieci, szczegdlnie niejadkéw - zabawa w kolory i wspélne gotowanie
zacheci je do prébowania nowych smakdw.

Co powinno sie znalez¢ w zdrowym koktajlu? Najlepiej zaréwno owoce, jak i warzywa, szczegdlnie
te zielone, petne przeciwutleniaczy i witamin. Baze koktajlu mogg stanowi¢ fermentowane
produkty mleczne (kefir, maslanka), bedgce cennym zrédtem nie tylko wapnia - istotnego
dla budowy kosci, ale i prozdrowotnych bakterii jelitowych, wspomagajgcych odpornoéé
i procesy trawienia dziecka. Mozna je zastapi¢ réwniez napojem roélinnym (pamietaj, by wybierac
napoje bez cukru, najlepiej z dodatkiem wapnia), wodg lub mlekiem (jesli jest dobrze tolerowane
przez dziecko).

My podajemy przyktad prostego koktajlu, na bazie sktadnikdéw powszechnie dostepnych i lubianych
przez dzieci (banan, kefir, truskawki) z dodatkiem selera naciowego, ktérego tagodny smak
jest prawie niewyczuwalny. Niewielka ilo§¢é Colon® C dodatkowo wzbogaca ten positek
w prozdrowotny btonnik pokarmowy (nasiona babki jajowatej i inuline z cykorii) oraz bakterie
kwassu mlekowego, ktére sq naturalnym elementem flory bakteryjnej naszego organizmu. To porcja
petna witamin, w tym witaminy C, wspierajgcej odpornosé dziecka. Truskawki mozesz
zastgpi¢ mieszankag mrozonych owocdw lesnych, jesli chcesz zwiekszy¢ dawke antyoksydantéw.
Pamietaj, ze btonnik pokarmowy zawarty w Colon® C ma wiaéciwoséci zelujgce; dlatego taki
koktajl najlepiej spozy¢ od razu po przygotowaniu, aby nie zmienit zbytnio swojej konsystenciji.

SUPLEMENT DIETY
I Colony
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GRZANKI Z PASTA
Z ZIELONEGO GROSZKU

* LICZBA PORCJI: 6 * STOPIEN TRUDNOSCI: EATWY * CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min

SKEADNIKINA GRZANKIZ PASTA:

200 g mrozonego zielonego groszku

25 g ziaren stonecznika

¥ zgbka czosnku

kilka listkow Swiezej bazylii

ok. 2 tyzki oliwy z oliwek + odrobina
do skropienia grzanek

Ttyzka soku z cytryny

s6l, Swiezo mielony pieprz do smaku

6 kromek pieczywa petnoziarnistego
Colon® C 59 (1 czubata tyzeczka)

Warto$¢ odzywcza porcji (1 grzanka z tyzka pasty):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
185 kcal 8,189 6,679 23,869 5,089

SUPLEMENT DIETY
I Colon

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: patelnig, garnek, blender

1 Rozgrzej piekarnik do 200°C. Na blasze wytozonej papierem do pieczenia utdz
pokrojony w kromki chleb i skrop go delikatnie oliwg z oliwek.

Upraz na patelni bez ttuszczu ziarna stonecznika.

Mrozony groszek wrzu¢ do gotujacej sie wody i gotuj do migkkosci. Doktadnie odcedz
iprzelej zimng woda.

Oba sktadniki wtéz do blendera, dodaj czosnek, sok z cytryny, kilka listkéw bazylii,
Colon® C, sél do smaku. Wszystko zmiksuj, az do rozdrobnienia sktadnikéw, powoli
dodajac tez oliwe z oliwek. Pasta powinna mie¢ jednolita konsystencje.

W16z grzanki do piekarnika na ok. 10 minut, az pieczywo sie zarumieni. Po wyjeciu
grzanek, naktadaj na nie paste. Grzanki mozesz podawac z ulubionymi warzywami
(dowolne kietki, Swiezy ogoérek, pomidor, papryka). Tak przygotowana pasta sprawdza
sie nie tylko na grzankach. Mozesz jg wykorzysta¢ jako smarowidto do wytrawnych
nalednikéw z réznymi dodatkami lub do zwyktych kanapek.

g AW

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

3

Dieta dziecka powinna dostarczaé odpowiedniej ilosci biatka, ale nie tylko odzwierzecego.
Potrawy na bazie strgczkéw sg doskonatg alternatywqa dla miesa, urozmaicajgce przy tym
codzienne menu. Groszek wyrdznia sie wérdd roslin strqczkowych jako bardziej tagodny dla
przewodu pokarmowego i moze by¢ podawany nawet matym dzieciom. Ma nie tylko ciekawy
smak, ale i cenne wartosci odzywcze. Jest lekkostrawny, pomaga utrzymaé réwnowage
kwasowo-zasadowq w organizmie. Zawiera duzo witamin i sktadnikéw mineralnych, miedzy
innymi tzw. witaminy mtodosci, czyli A, C i E, a takze witaminy z grupy B. Obecna w nim
witamina K utatwia przyswajanie wapnia. Ponadto groszek stanowi dobre uzupetnienie
zelaza niezbednego w walce z anemiqg. Co prawda zelazo z produktdéw roslinnych stabiej
sie przyswaja, ale dodatek witaminy C znacznie ten proces poprawia. Groszek to takze cenne
zrédto biatka roslinnego i btonnika pokarmowego.

W tym przepisie nie bez znaczenia jest takze dodatek Colon® C, bogatego m.in. w inuling
z cykorii. Caty czas nie wiemy wszystkiego o naszych bakteriach jelitowych, ale badania nad
nimi pokazuja, ze gdy sq dobrze odzywione, utatwiajg naszemu organizmowi przyswajanie
cennych sktadnikéw mineralnych, w tym wapnia i zelaza! Nawet jesli Twoje dziecko nie pokocha
tej pasty od pierwszego sprébowania, mozesz prébowaé przemycacd jej niewielkie ilodci
w kanapkach jako zielony dodatek do wedliny czy twarogu. Dopilnuj, by dziecko otrzymato
zawsze szklanke wody z takim positkiem.

SUPLEMENT DIETY
I Colony
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BATONY OWSIANE
Z CZEKOLADA

« LICZBA PORCJI: 12 + STOPIEN TRUDNOSCI: SREDNI « CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min

(30min + czas chtodzenia)

SKELADNIKI NA BATONY:

= 150 g zwyktych ptatkéw owsianych
(ok. 15 tyzek)

= 60 g masta orzechowego gtadkiego
(ok. 3 tyzki)

120 g gorzkiej czekolady 70-85%

= 50 g syropu klonowego (ok. 5 tyzek)

* Colon® C 10 g (2 czubate tyzeczki)

Wartos$¢ odzywcza porcji (1 kawatek):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
159 kcal 3,449 8,379 18,43 g 3129

SUPLEMENT DIETY
I Colone

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: rondelek, ptaska forme do pieczenia

1 W matej misce wymieszaj suche sktadniki (bez Colon® C).

Do matego rondelka dodaj masto orzechowe i 3 tyzki syropu klonowego - podgrzej
2 cato$¢ na wolnym ogniu do roztopienia sktadnikéw. Dodaj suche sktadniki, wymieszaj
cato$¢ doktadnie.

Nastepnie - gdy masa nie bedzie juz bardzo gorgca - dodaj Colon® C (pamietaj, ze
zbyt wysoka temperatura zabija probiotyczne bakterie zawarte w naszym produkcie).

Wlej mase do przygotowanej ptaskiej formy do pieczenia, aby uzyskaé wysoko$é
batonika. Za pomoca szpatutki wygtadz rowna, ciasno upakowang mase. Jesli masa
jest zbyt mokra, dodaj wiecej ptatkdw owsianych, az do uzyskania odpowiedniej
konsystencji. Gdy mieszanka jest zbyt sucha, dodaj wiecej syropu lub masta orzechowego,
az do uzyskania odpowiedniej konsystencji. Odtdéz na bok do catkowitego wystudzenia.

Polewa: roztop w rondelku czekolade i 2 tyzki syropu klonowego na gtadka mase,
po czym polej nig przygotowana wczesniej mase owsiang.

w loddwce).

6 Pokroj cato$¢ na 12 porcji, gdy masa i polewa stwardniejq (najlepiej po ok. 1 godzinie
-

ENTARZ DO PRZEPISU:

Spozywanie nadmiernej ilosci wysoko przetworzonych stodyczy stanowi bardzo powazny
problem wirdd dzieci i czesto prowadzi do otytosci. Ograniczenie spozycia cukru rafinowanego
w diecie dziecka powinno przyswiecaé kazdemu swiadomemu rodzicowi. Najlepszg metoda
jest stopniowe ograniczenie spozycia cukru poprzez zastapienie niezdrowych produktéw tymi,
ktore mozesz samodzielnie wykona¢ w domu, bazujgc na zdrowych sktadnikach. Ten produkt
dostarcza wszystkiego, co powinno sie znalezé w zdrowej przekasce. Sg weglowodany
ztozone w postaci ptatkdw owsianych, roslinne zrédto ttuszczu z masta orzechowego i stodki
smak z syropu klonowego, ktéry jest mniej kaloryczny i bardziej odzywczy. Naturalna czekolada
z kakao to wspaniate zrodto antyoksydantéw. Rozpuszczalny btonnik pokarmowy z babki
jajowatej zawarty w produkcie Colon® C pozytywnie oddziatuje na uktad pokarmowy mtodego
organizmu - reguluje prace jelit i rytm wyprézniei. Takie batoniki mozesz dowolnie modyfikowaé,
dodajac ulubione orzechy i ziarna. To wspaniata i sycgca przekgska do szkoty.

Pamietaj, ze ta wysoko btonnikowa przekaska powinna byé zawsze spozywana z odpowiedniq
iloscig wody.

Wiasciwy sktad mikrobioty jelitowej ma ogromne znaczenie dla zdrowia dziecka, w tym
utrzymania prawidtowej masy ciata. Poza wtasciwa dieta zadbaj o codzienna aktywnos$é
fizycznq i dobry sen Twojego dziecka.

SUPLEMENT DIETY
I Colony
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ORKISZOWE
ROLLSY

* LICZBA PORCJI: 8 = STOPIEN TRUDNOSCI: SREDNI * CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 min

SKLADNIKI NA CIASTO:
= 1szklanka (ok. 145 g) maki orkiszowej
petnoziarnistej typ 2000
= 1szklanka (ok. 230 g) mleka 1,5%
« 1duze jajko
« 4-6 tyzek wody gazowanej
« 1tyzka oleju roslinnego
« szczypta soli

SKELADNIKI NA FARSZ:

= 8 kopiastych tyzek (ok. 200 g) serka
homogenizowanego bez cukru

= 1garé¢ Swiezych, mtodych listkdw
szpinaku

* 16 cienko krojonych plastrow szynki
drobiowej dobrej jakosci (po 2 plastry
na nalesdnik)

* s6liulubione przyprawy do smaku
* Colon® C 10 g (2 czubate tyzeczki)

Wartoé¢ odzywcza porcji (1 sztuka):

ENERGIA BIALKO TtUSzCz WEGLOWODANY BtONNIK
161 kcal 10,129 5,42¢9 16,859 1,879

SUPLEMENT DIETY
I Colone

BLONNIK @ PROBIOTYK ® PREBIOTYK -



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender, patelnie

Nalesniki: jajka potacz z mlekiem i woda, stopniowo dodawaj make i potacz wszystkie
sktadniki, az uzyskasz gtadkg mase gestosci $mietany. Odstaw ciasto na 20 minut -
jesli bedzie zbyt geste, dodqj kilka tyzek gazowanej wody i doktadnie wymieszaj.

Smaz nalesniki z obu stron na rumiany kolor na nieprzywierajacej patelni.

lub bazylii, jesli Twoje dziecko toleruje takie smaki).

Posmaruj kazdy nale$nik masa serowq (ok. 1tyzka na nalednik), utéz na ptasko listki

3 Serek homogenizowany doktadnie potacz z Colon® C (mozesz doda¢ odrobine koperku
4 szpinaku i plastry szynki - cato$¢ zwin w rulonik, pokréj na kawatki.

/

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

Ten przepis mozesz wykorzystaé na rézne sposoby, dowolnie dobierajac sktadniki farszu.
Wazne, aby zawsze prébowaé¢ dodawaé $wieze warzywa. Jesli Twoje dziecko odmawia
zjedzenia zielonych lisci szpinaku, sprébuj zblendowaé niewielkq ich ilos¢ z serkiem przed
dodaniem Colon® C - uzyskasz gtadkqg konsystencje i zielony kolor, ktéry w takiej wersji
moze by¢ tatwiejszy do polubienia. Przy okazji - dzieki Colon® C dostarczasz wiecej btonnika
pokarmowego oraz bakterii jelitowych. Do serka mozesz dodawaé ulubione sktadniki:
szynke, zbtty ser, ,nalednik” z jajka lub pasty roslinne. Forma rollséw nadaje si¢ idealnie jako
przekgska lub drugie $niadanie do szkoty.

Warto wykorzystywa¢ w kuchni inne maki niz pszenna, szczegélnie w tradycyjnych daniach
macznych. Mimo, ze kaloryczno$¢ maki orkiszowej jest niewiele nizsza od pszennej, to zyskujesz
wiele: kilkakrotnie wiecej btonnika niz w biatej magce, wiecej zelaza i wapnia - czyli sktadniki
bardzo wazne dla rozwoju i wzrostu dziecka. Pamietaj, aby do takiej porcji nale$nikow
zawsze podawaé dziecku odpowiedniq ilo§¢ wody.

o

SUPLEMENT DIETY
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KOFTY Z INDYKA
Z DIPEM JOGURTOWYM

* LICZBA PORCJI: 8 * STOPIEN TRUDNOSCI: SREDNI = CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min

SKEADNIKI NA KOFTY: \ ?
* 300 g mielonego miesa z indyka
* 10 g oliwy z oliwek
* 30 g cebuli
* 1zgbek czosnku
* 1tyzka natki pietruszki
* 1tyzka soku z cytryny
* Yatyzeczkisoli
* szczypta pieprzu
° Y2tyzeczkioregano

SKELADNIKI NA DIP:

. 8tyzek naturalnego jogurtu
kremowego

. 1zgbek czosnku

. szczypta soli

. Colon® C 10 g (2 czubate tyzeczki)

Warto$¢ odzywcza porcji (2 sztuki z jogurtem):

ENERGIA BIALKO TtUSzCz WEGLOWODANY BEONNIK
120 kcal 16,49 3,929 4,78 ¢ 2,78 ¢

SUPLEMENT DIETY
I Colone
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: patelnie, piekarnik

Cebule i czosnek drobniutko pokréj i podsmaz na tyzce oliwy, az sie delikatnie zarumieniq
(uwazaj, aby nie przypali¢ czosnku). Natke pietruszki bardzo drobniutko poszatkuj.

Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Tak przygotowanag mase miesng przetdéz na blat, dtonie zwilz w zimnej wodzie. Podziel
mieso na 8 réwnych czesci i uformuj z nich owalne ,klopsiki” - kazdy z nich nabij na
drewniany patyczek (dla starszych dzieci mozesz uzy¢ patyczkdéw do pieczenia, dla
mtodszych lepiej sprawdzg sie drewniane, ptaskie patyczki po lodach).

Przygotowane kofty skrop lekko oliwg i upiecz w piekarniku, az stang sie rumiane
(200°C, ok. 15 minut). Kofty mozesz tez wykona¢ na dobrej jakoéci bezttuszczowej
patelni grillowe;j.

W trakcie pieczenia przygotuj dip jogurtowy. Kremowy jogurt naturalny wymieszaj
z odrobing soli i czosnku przeciénietego przez praske. Dodaj Colon® C i doktadnie
wymieszaj. Podawaj kofty z dipem i obowigzkowa szklanka wody. Mozesz podawaé
kofty skropione dipem jogurtowym lub postawi¢ dip w matych miseczkach do maczania.

A b WN=-

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

2\

Kofty to tradycyjna bliskowschodnia potrawa, ktéra wykonywana jest najczesciej z miesa
jagniecego. Dla dzieci sprawdza sie doskonale z tatwo dostepnego miesa indyka. W odréznieniu
od tradycyjnych kotletébw mielonych, kofty sa ciekawsza opcjg, nie tylko ze wzgledu na forme
podawania na patyczkach. Uzywamy chudszego miesa o nizszej zawartosci ttuszczu,
dodatkowo do kofty nie musisz dodawaé butki tartej. Jesli Twoje dzieci sq bardziej otwarte
na nowe smaki, mozesz eksperymentowac¢ z dodatkiem odrobiny $wiezej miety do miesa
lub ulubionych ziét i przypraw. Dodatkowq zaletq takiego dania jest to, ze nie smazymy go
w gtebokim ttuszczu, unikajac powstawania niekorzystnych dla zdrowia zmian, jakie
zachodzq w ttuszczach podczas tego procesu. Kofty w tym przepisie beda zdecydowanie lzej
strawne dla uktadu pokarmowego oraz mniej kaloryczne. Mieso indyka jest bogatym zrodtem
tryptofanu - niezbednego dla nas aminokwasu, szczegbélnie , lubianego” przez nasz mézg. Tryptofan
jest prekursorem neurotransmiteréw, takich jok serotonina i melatonina, przyczynia sie wiec do
naszego dobrego nastroju ilepszej jakosci snu. Rdbwniez nasze bakterie jelitowe wptywaja na
wytwarzanie serotoniny, ktéra powstaje w jelitach! Zdrowy i dobrze odzywiony mikrobiom
wptywa wiec w duzym stopniu na nasz nastréj. Przywrécenie réwnowagi bakteryjnej poprzez
wtasciwg diete moze zmniejszy¢ dolegliwosci uktadu pokarmowego i modulowaé nastréj
naszych dzieci.

Kofty bedq najlepiej smakowac z satatka lub suréwka ze Swiezych warzyw, wraz z obowiazkowa
Cklcmkq wody do positku.

SUPLEMENT DIETY
I Colony
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WYTRAWNE MUFFINY
BIALKOWE Z TWAROZKIEM

* LICZBA PORCJI: 4 = STOPIEN TRUDNOSCI: SREDNI © CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min

\

/8%

SKEADNIKI NA MUFFINY:

° 80 g maki z ciecierzycy

° 4 tyzeczki maki orkiszowej

°* 1tyzeczka proszku do pieczenia
* 120 ml wody gazowanej

° 4 ptaskie tyzeczki nasion chia

* 1tyzka soku z cytryny

SKLADNIKI NA TWAROZEK:

= 4 tyzki naturalnego twarogu $mietan-
kowego lub serka homogenizowanego
bez dodatku cukru (ok. 60 g)

* 2tyzki naturalnego jogurtu kremowego
= 1ogérek kiszony lub inny dodatek
* Colon® C 2,5 g (%2 czubatej tyzeczki)

Wartoé¢ odzywcza porcji (1 sztuka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
147 keal 8,729 3,249 20,329 4,46 g

I Colon
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: piekarnik lub airfryer, blender

Potgcz wszystkie suche sktadniki na muffiny, dodaj wode, sok z cytryny i doktadnie
wymieszaj.

Ciasto przetéz do 4 foremek.

Piecz ok. 20 min w temperaturze 200°C. Muffiny mozesz upiec w piekarniku lub airfryerze.

Naturalny twardg $mietankowy wymieszaj z tyzkqg jogurtu naturalnego i Colon® C na
gtadkag mase (mozesz uzy¢ blendera).

Serek podziel na 4 réwne czesci, potdz na muffiny, na szczyt dodaj plasterki ogérka
kiszonego lub innego dodatku.

A WN-

@AENTARZ DO PRZEPISU:

To bardzo wytrawne w smaku muffiny, ktére raczej zastepuja kanapke niz deser. Jesli uzyjesz
dodatku magki pszennej, bedqg odrobine bardziej puszyste. Dodajgc za$ magke orkiszowq,
zyskujesz wiecej btonnika i witamin z grupy B - ryboflawiny, niacyny i tiaminy, a takze zelaza,
manganu i miedzi. Oprécz tego orkisz w poréwnaniu ze zwyktg pszenicq zawiera wiekszq ilosé
biatka. Te muffiny bazujg jednak gtdwnie na mace z ciecierzycy, w ktérej biatko stanowi
ok. 20% zawartosci! Muffiny zmagki z ciecierzycy nie bedq tak puszyste ilekkie jok z tradycyjnej
biatej mgki pszennej, ale mogq zastqgpié od czasu do czasu codzienng kanapke z szynkg. Po takg
make warto siegaé nie tylko na diecie bezglutenowej - jest bogata w wiele bioaktywnych
substanciji, jak fitosterole, karotenoidy, izoflawonoidy, wykazujgce dziatanie przeciwzapalne
i antyoksydacyjne. Zawarte w niej substancje wspierajqg tez pozyteczne bakterie jelitowe,
rozktadajgce zwigzki trudne do strawienia. To wszystko w potaczeniu z Colon® C wspiera
uktad pokarmowy dziecka. Przy tym daniu, jak przy kazdym z dodatkiem Colon® C, niezbedne
jest wypicie 1 szklanki wody.

\_

SUPLEMENT DIETY
I Colony
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BLONNIKOWE
_KULE MOCY"”

* LICZBA PORCJI: 4 = STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY * CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min

(15 min + moczenie sktadnikdéw 30 min)

SKELADNIKI NA ,KULE MOCY":

« 4 suszone daktyle

* 4 suszone morele

25 g ziaren stonecznika

* 1 tyzeczka nasion chia

* 1tyzeczka otrebdw pszennych

° Ttyzka kaszy jaglanej ekspandowanej
(jagty ekspandowane)

* Ttyzeczka kakao i 1tyzeczka widrkow
kokosowych do obtoczenia kulek

* Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$é¢ odzywcza porcji (1 kulka):

ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY BLONNIK
108 kcal 3,069 4129 16,30 g 3,439

I Colon
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: blender

Daktyle, morele i ziarna stonecznika zalej gorgca wodg i pozostaw na 30 minut, po czym
doktadnie odcedz.

Do blendera wrzu¢ wszystkie sktadniki poza ekspandowanymijagtami, kakao i widrkami
kokosowymi. Cato$¢ doktadnie zblenduj na kleistq, w miare jednorodng mase.

Wyt6z mase do miseczki, dodaj ekspandowana kasze i wymieszaj.

Podziel mase na 4 rowne czesci, uformuj kulki. Jesli masa sie klei, zamocz dtonie w zimnej
wodzie. Dwie kulki obtocz w kakao, a pozostate dwie w widrkach koksowych.

W16z do loddwki na kilkanascie minut.

O WN -~

K/OMENTARZ DO PRZEPISU:

Nie bez powodu takie kule czesto nazywa sie energetycznymilub ,kulamimocy”. W matej ilodci
mozna ,upckowaé” mnogos¢ sktadnikdw odzywczych i witamin, ktérych prézno szukaé¢ w wysoko
przetworzonych stodyczach ze sklepowych potek. Petne ziarna i suszone owoce kryjg w sobie
prawie wszystkie sktadniki mineralne, a przy okazji stanowiq sycqcq i smaczng alternatywe
dla stodyczy. Nadajq sie idealnie joko przekgska, najlepiej w towarzystwie §wiezego owocu,
jak jabtko czy gruszka lub chrupigcych warzyw (marchew, rzodkiewka, seler naciowy, kalarepa).
Takie kule dodajqg energii, ale i utatwiajg wypréznianie ze wzgledu na wysokqg zawarto$é
btonnika pokarmowego. To tez zdrowe roslinne Zrédto ttuszczu. Zawarte w Colon® C
frakcje btonnika rozpuszczalnego z babki jajowatej i inuliny z cykorii wspomagajqg rytm i
jako$é wypréznief poprzez wtasciwe wigzanie i odprowadzanie mas katowych. Kulki mozesz
zrobié¢ z dowolnych sktadnikéw, dodawac ulubione orzechy, inne suszone owoce, rézne rodza-
je otrebdéw. Mozesz zaangazowaé dziecko do formowania kulek i obtaczania ich w lubianych
sktadnikach (kakao, sezam, ekspandowane ziarna, wiérki kokosowe, nasiona konopi
siewnych, mielone orzechy itp.).

Pamietaj, ze mimo zdrowego sktadu kulki sq kaloryczne. W przekgsce dla dziecka jedna
kulka i $wiezy owoc w zupetnosci wystarczg.

Pamietaj o dodaniu szklanki wody do picia.

N

SUPLEMENT DIETY
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ZUPA KREM Z KALAFIORA
Z MLEKIEM KOKOSOWYM

* LICZBA PORCJI: 4 + STOPIEN TRUDNOSCI: SREDNI * CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min

SKELADNIKI NA ZUPE:

= ok. 500 ml wywaru warzywnego
+ 500 g kalafiora

» % cebuli

» 1zabek czosnku

« 1tyzka oliwy z oliwek

+ 200 ml mleka kokosowego

« Yatyzeczki gatki muszkatotowej
* 1tyzeczka natki pietruszki

* 1tyzeczka prazonych ziaren stonecznika
* Colon® C 10 g (2 czubate tyzeczki)

Pt

Warto$é¢ odzywcza porcji (1talerz zupy):

ENERGIA BIALKO TtUSzCZ WEGLOWODANY BtONNIK
144 kcal 4,019 10,19 ¢ 10,16 g 5,559

SUPLEMENT DIETY
I Colone
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: garnek, blender

Doktadnie umyj kalafior i podziel na mniejsze czesci.

Pokréj cebule, czosnek przecidnij przez praske i podsmaz delikatnie na tyzce oliwy
w rondelku.

Dodaj kalafior, delikatnie wymieszaj catos¢ i zalej goracym bulionem warzywnym.
Catoé¢ gotuj pod przykryciem ok. pét godziny az do miekkosci kalafiora.

Dodaj mleko kokosowe, przyprawy i doktadnie zblenduj zupe na gtadki krem.

Przelej zupe do talerzy. Gdy odrobine ostygnie, dodaj »2 tyzeczki Colon® C i doktadnie
wymieszaj.

Podawaj z natka pietruszki i prazonymi ziarnami stonecznika. Pamietaj, aby nie tgczy¢
Colon® C z bardzo goracymi potrawami, by nie straci¢ pod wptywem wysokiej temperatury
jego cennych wtasciwosci.

O OB WN-

@ENTARZ DO PRZEPISU:

Kalafior ma tagodny smak, ktéry mozna idealnie ,podkreci¢” lubianymi przyprawami.
Nalezy do warzyw dostepnych w naszym kraju praktycznie caty rok, rbwniez w wersji mrozonej.
W swoim sktadzie zawiera cenne zwiqgzki bioaktywne, zmniejszajgce ryzyko wielu choréb.
Jak wiekszos¢ warzyw jest bogaty w btonnik, wspomagajqgc trawienie. Warto dodaé, ze kalafior
jest bardzo niskokaloryczny - zaledwie 27 kcal w 100 g. Jednym z cennych sktadnikéw,
w ktéry bogaty jest kalafior jest cholina - majaca ogromne znaczenie dla rozwoju uktadu
nerwowego - usprawnia procesy uczenia sie i zapamietywania. Mleko kokosowe, poza
wzbogaceniem smaku, bedzie cennym Zrédtem ttuszczéw bardzo dobrze przyswajalnych przez
nasz organizm. Dodatkowo jest to produkt bez laktozy, wiec mozna go $miato podawaé
dzieciom z nietolerancjq tego cukru. Pamietaj, by wybieraé dobrej jakosci mleczko kokosowe,
bez dodatku substancji stodzacych, zageszczajacych i konserwujacych - w swoim
sktadzie powinno zawieraé jedynie ekstrakt z kokosa i wode.

Zupa krem to idealna opcja na lekkg kolacje. Mozna do niej dodaé domowe grzanki, a nawet
tyzeczke parmezanu, by poprawié walory smakowe. Nadmiar zupy (bez dodatku Colon® C)
mozna zamrozié.

-

SUPLEMENT DIETY
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JAGLANKA BLONNIKOWA
ZMMUSEM OWOCOWYM

* LICZBA PORCJI: 2+ STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY © CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min

SKELADNIKI NA JAGLANKE;:

© 4 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej

(ok. 120 g gotowanej kaszy)
© 2tyzkinaturalnego jogurtu kremowego
* 1tyzeczka miodu pszczelego

* 1szklanka mrozonych truskawek
lub gotowy mus owocowy z tubki
z dobrym sktadem

° 1tyzeczka prazonych ptatkoéw
migdatéw

* Colon® C 2.5 g ( ”2 czubatej tyzeczki) &=

Wartoé¢ odzywcza porcji (1 szklanka):

ENERGIA BIALKO TtUSzCZ WEGLOWODANY BtONNIK
148,5 kcal 4,529 3,379 28,509 3,48¢

SUPLEMENT DIETY
I Colone
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: garnek, patelnie, blender

1 Ugotuj kasze jaglang (mozesz jej ugotowaé wiecej i wykorzysta¢ do innego dania
na drugi dzien).

Na patelni bez ttuszczu podpraz ptatki migdatow.

Do szklanego pucharka wtéz 4 tyzki przestudzonej, ugotowanej kaszy jaglanej (upewnij sie,
ze kasza wystygnie, zanim dodasz jogurt i Colon® C - wysoka temperatura zabija
bakterie zawarte w tych produktach). Dwie tyzki jogurtu naturalnego wymieszaj z tyzeczkq
miodu i Colon® C, a nastepnie potgcz z kaszg.

4 Mrozone truskawki podgrzej w garnku na srednim ogniu. Gdy zmiekng, odstaw do lekkiego
wystudzenia i blenduj na gtadki, jednolity mus.

Polej jaglanke musem.

KOMENTARZ DO PRZEPISU:

To bardzo proste i szybkie danie, ktére mozesz zrobi¢ z roznymi dodatkami. Mus owocowy
najlepiej wykonaé¢ samodzielnie w domu ze $§wiezych owocéw, ktére bedqg doskonatym
zrédtem witamin, antyoksydantéw i btonnika. Jesli jednak siegasz po gotowy mus z tubki,
zwré¢ uwage na jego jakos¢ i sktad. Dobry mus powinien sktadac sie tylko z owocdw (lub owocdw
{ warzyw), bez dodatku cukru, sokéw owocowych, barwnikéw, konserwantdéw, zageszczaczy
czy sztucznych aromatdéw. Warto tez wiedzieé¢, ze nawet jeéli produkt nie ma w sktadzie
dodanego cukru, nadal moze by¢ bardzo stodki - unikaj produktéw, w ktérych zawarto§é
cukréw naturalnych jest wysoka. Nie siegaj tez po gotowe musy, wymieszane z sokiem owocowym
czy jogurtem.

Kasza jaglana jest pozywnym, sycacym daniem; jej gtdéwnym sktadnikiem obok ttuszczu jest
skrobia. Jest lekkostrawna, dlatego tez moze by¢ podawana dzieciom. Oprécz ttuszczéw
i weglowodandéw okoto 10% jej zawartosci stanowi biatko roSlinne. W kaszy jaglanej
znajdziesz niezbedne dla nas aminokwasy (jak leucyna, izoleucyna, metionina). To takze
ziarno petne mikroelementéw: magnezu, potasu, fosforu. Zawiera réwniez niezbedne dla
dzieci zelazo oraz witaminy z grupy B (zwtaszcza tiamina czy ryboflawina).

Pamietaj, aby podawac to danie ze szklankg wody, by btonnik pokarmowy zawarty w produkcie
moégt witasciwie dziatac.

N

SUPLEMENT DIETY
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SYCACE KANAPKI
“TRAMEZZINI"

* LICZBA PORCJI: 4 * STOPIEN TRUDNOSCI: tATWY © CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min

SKEADNIKI NA KANAPKI:
» 8 kromek pieczywa tostowego
petnoziarnistego

» 150 g naturalnego puszystego serka
homogenizowanego

« Tjajko rozmiar S ugotowane na twardo

« plaster szynki wieprzowej
lub drobiowej (ok. 15 g)

* Ttyzka $wiezego koperku
= przyprawa suszone pomidory
z ziotami 5 g

° papryka czerwona - ok. 60 g
* Colon® C 5 g (1 czubata tyzeczka)

Warto$¢ odzywcza porcji (1 podwdjna kanapka):

ENERGIA BIALKO TtUSzCZ WEGLOWODANY BtONNIK
216 kcal 13,629 5,949 26,849 4,949

SUPLEMENT DIETY
. o o n
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj: garnek

Przygotuj pieczywo tostowe, odkréj z niego skorki. W popularnych sklepach dostepne jest
pieczywo tostowe o dobrym sktadzie, z dodatkiem petnoziarnistej maki, bez konserwantéw
- zawsze czytaj etykiety. Mozesz réwniez wykorzystaé zwykte ulubione pieczywo
wieloziarniste o miekkiej konsystencji, odkrawajac z niego skorki, by uformowac regularny
ksztatt. Na specjalne okazje wykorzystaj do tego foremki do ciasta (ze skérek i resztek
chleba mozesz zrobi¢ domowe grzanki z ziotami, idealne do zup kreméw i satatek).

Ugotuj jajko na twardo, po wystudzeniu pokréj na kawatki.

Pokréj szynke w cienkie plasterki. Doktadnie umyj i pokrdj drobno papryke, posiekaj
koperek.

Wymieszaj doktadnie caty serek (150 g) z Colon® C, dodaj odrobine soli do smaku.
Podziel przygotowany serek na pét. Jedna cze$¢ wymieszaj z jajkiem i koperkiem,
posmaruj 1kromke i przetdéz drugg. Tak wykonaj dwie kanapki.

Drugqg czesciqg serka posmaruj pozostate kromki, przetdz plasterkami szynki, papryka
i przyprawq z suszonych pomidoréw. Mozesz dodac listki sataty lub Swiezego szpinaku.

Kanapki przekrdj w trojkaty lub na 4 kostki. Ze wzgledu na fakt, ze frakcja btonnika
rozpuszczalnego zawarta w Colon® C wykazuje zdolno$¢ wigzania wody, kanapki
najlepiej zje$¢ od razu po przygotowaniu, by nie dopuéci¢ do zmiany konsystencji serka.

N O WN -~
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KOMENTARZ DO PRZEPISU:

To bardzo sycace kanapki, idealne na $niadanie czy kolacje. Pamietaj, aby do kazdego positku
z btonnikiem doda¢ szklanke wody. Majgc baze z serka, takie kanapki mozesz przygotowaéc
z ulubionych sktadnikéw, dodajac nie tylko jajko czy szynke, ale i rybe lub same produkty
roélinne. Wykorzystaj swiezq pietruszke, ulubione ziota, liscie szpinaku czy roszponki.
Tradycyjne wtoskie tramezzini sq migkkie i kremowe.

Wykorzystanie petnoziarnistego pieczywa zwieksza nie tylko ilos¢ btonnika w porcji, ale
dostarcza witaminy z grupy B, tak wazne dla rozwoju m.in. uktadu nerwowego dziecka.
Porcja sera, jajka czy szynki to zrédto petnowartoéciowego biatka i niezbednych aminokwasow.
Bakterie obecne w Colon® C (Lactobacillus acidophilus LA1, Bifidobacterium lactis BL3)
wzbogacajg mikroflore jelitowq. Wtasciwosci zelujace Colon® C przeciwdziatajg zaparciom
poprzez zwiekszenie objetosci stolca i przyspieszenie perystaltyki jelit.

Przepisy opracowane przez Dietetyk Izabele Czastkiewicz

SUPLEMENT DIETY
I Colony
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COI ULATWIA

BLONNIK ROBIOTYK ® PREBIOTYK

WYPROZNIANIE,

NIE PODRAZNIAJAC JELIT'

Nr1
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ULATWIAJACYCH
WYPROZNIANIE"

ONNIKA ROZPUSZCZALNEGO

,‘\\ BAKTERIE KWASU MLEKOWEGO COlon

BLONNIK ® PROBIOTYK ® PREBIOTYK
ETECHNOLOGIA LAB2PRO™ C
- ULATWIA
WYPROZNIANIE'
>
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colonc.pl
Moze byc stosowany codziennie, bez ograniczen czasowych
Dziatanie, ktdére nie rozleniwia jelit

Bezpieczny dla kobiet w ciazy i karmiacych piersia

/' Przeznaczony dla dzieci powyzej 6. roku zycia oraz dorostych.

'Dziatanie tupiny nasiennej babki jajowatej, ktéra reguluje prace jelit i utatwia wypréznianie.

"Colon® C nr 1 wséréd preparatéw na wypréznianie z btonnikiem w aptekach w Polsce. Zrédto: Na podstawie analizy wewnetrznej przepro-
wadzonej przez Orkla Care S.A. z wykorzystaniem danych ze Zrédta: IQVIA Poland Pharmascope za okres MAT 10/2024; Units; OTC3: 03C1
Fibre Laxatives, odzwierciedlajgce szacunki rzeczywistej aktywnosci rynkowej. Prawa autorskie IQVIA. Wszelkie prawa zastrzezone.
Producent: Orkla Care A/S, Industrigrenen 10, DK-2635 Ishgj, Dania. Dystrybutor: Orkla Care S.A., ul. Fabryczna 5a, 00-446 Warszawa.




