Jak zwiekszy¢ ilos¢ kalorii spozywanych przez dzieci
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Aby poméc dziecku uzyskaé odpowiednig wage, nalezy zwiekszy¢ ilos¢ kalorii, ktére spozywa.
Nie nalezy zmuszaé dziecka do jedzenia i picia wiecej, mozna jednak zadbac o to, by oferowaé
mu zywno$¢ i napoje bogatsze w kalorie.

W celu zwiekszenia liczby kalorii w positkach, mozna dodawac do nich nastepujace produkty:

- olej roslinny lub olej kokosowy - 120 kalorii / tyzka

- majonez lub sos satatkowy - 120 kalorii / tyzka

- margaryna zwykta lub masto - 100 kalorii / tyzka

masto orzechowe (z orzeszkdéw ziemnych, migdatéw, orzechoéw laskowych)* - 95 kcal /

- masto sezamowe - 85 kcal / tyzka

- margaryna do smarowania - 75 kcal / tyzka

- pesto - 60-70 kcal / tyzka

- bita $mietana (36% tt. i wiecej) - 50 kcal / tyzka
- mleko kokosowe (z puszki) - 35 kcal / tyzka

- parmezan (2% mileka) -30 kcal / tyzka

- sos Alfredo - 25 kcal / tyzka

- 8mietana (10,5%718% tt.) - 20 kcal / tyzka

- ryz prazony - 15 kcal / tyzka

- odttuszczone mleko w proszku - 15 kcal / tyzka

* Nie podawaé niemowletom ponizej 1 roku zycia lub jesli wczesniej wystepowaty u nich alergie
pokarmowe.

Napoje:
- napoj odzywczy dla dzieci typu nutridrink - 180 kcal / p6t szklanki

- zwykly odzywczy nap0j dla dzieci - 120 kcal / po6t szklanki
- mleko czekoladowe (petne) - 100 kcal / pét szklanki

Wysokokaloryczne produkty o gtadkiej konsystenciji:
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- budynh petnomleczny - 150-200 kalorii / pét szklanki
- lody - 130-270 kcal / pét szklanki

- sorbet - 145 kcal / p6t szklanki

- jogurt petnomleczny - 110-140 kcal / p6t szklanki

- jogurt grecki (2%) - 107 kcal / p6t szklanki

- hummus - 25-35 kcal / tyzka

- guacamole - 30 kcal / tyzka

Poradnik dodawania kalorii:

- Woybieraj takie metody gotowania, ktére wymagajg uzycia dodatkowych ttuszczy i olejow,
np. smazenie lub sautéing.

- Dodawaj masto, olej lub margaryne do pieczywa, babeczek, wedlin, warzyw, makarondw i
ryzu.

- Podgrzewanie dan pomoze im wchtong¢ wigcej masta lub margaryny.

- Polewaj dania kremowymi sosami i dressingami.

- Dodawaj sera do ziemniakow, warzyw, kanapek, zup i dan gtéwnych.

- Dodawaj mielonego lub siekanego miesa do zapiekanek i zup.

- Zmiel orzechy i dodaj je do panierki lub posyp nimi budyn. Orzechy posiekane dodawaj do
satatek owocowych.

- Rozgnie¢ awokado i wmieszaj je w salse lub dodaj do innych dan.

Zywno$¢ zalecana:
- mleko i produkty mleczne

- mleko petne i petnomleczne produkty: ser, kremowy serek wiejski, jogurt

Miesa:

Wszelkie migso, ryby, owoce morza, lub drob, szczegdlnie o wysokiej zawartosci ttuszczu, takie
jak boczek, kietbasa, zeberka, paréwki, salami, toso$, kurczak lub indyk ze skérg, ciemne
mieso.

Produkty zbozowe zawierajgce ttuszcz:
- babeczki
- Granola
- rogaliki

Warzywa:

- avocado i oliwki
- kazde z dodatkiem ttuszczu, Smietany, dipdw czy dressingdw
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Owoce:
kazde z dodatkiem ttuszczu lub cukru

Ttuszcze i oleje:

- masto / margaryna

- serek kremowy/$Smietankowy
- majonez

- oleje

- sosy satatkowe

- Smietana

- bita Smietana

Napoje:

- suplementy - napoje odzywcze zawierajace biatka i witaminy (wkrétce osobny materiat na
ten temat!)

- koktajle mleczne

- napoje jogurtowe

- mleko

- cukier i cukier brgzowy

- dzemy i galaretki

- syropy

- zupy-kremy

- cukierki, czekolada

- wypieki (paczki, ciasta, ciasteczka, babeczki)
- stodzone mleko skondensowane

- sosy

Przepisy na wysokokaloryczne koktajle i napoje:

Koktajl czekoladowo-orzechowy (1070 kalorii)
1/2 szklanki bitej Smietany

3 tyzki stotowe masta orzechowego

3 tyzki stotowe syropu czekoladowego

11 1/2 szklanki lodéw czekoladowych

Zmiksuj blenderem.

Koktajl Strawberry Crush (640 kalorii)
2 szklanki mrozonych truskawek
1/2 szklanki pokrojonego ananasa
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1/2 szklanki wody

1/2 Sredniego banana

6 tyzek stotowych cukru
1/4 szklanki soku z cytryny
2 tyzki stotowe miodu
Zmiksuj blenderem.

Koktajl Kremowa brzoskwinka (630 kalorii)
1 szklanka mleka

1 szklanka brzoskwin z puszki

1 szklanka lodéw waniliowych

1/4 tyzki stotowej soli

1/4 tyzki stotowej wanilii

Zmiksuj blenderem.

Koktajl Szarlotka a'la Mode (525 kalorii)

1 szklanka smazonych jabtek (jak do szarlotki)
1/2 szklanki mleka

1 szklanka lodéw waniliowych

szczypta cynamonu

Zmiksuj blenderem.

Staromodny Milkshake (420 kalorii)

1 szklanka mleka petnego

1 szklanka lodéw

Zmiksuj blenderem.

Gorgca czekolada (416 kalorii)

10 dkg mlecznej czekolady

1/4 tyzeczki wanilii

1 tyzeczka masta

1 szklanka $mietanki (10.5%718% tt.)
Rozpusé czekolade z mastem. Dodaj wanilie i powoli mieszaj wlewajac Smietanke matymi
porcjami. Podgrzej do wtasciwej temperatury.

Patrycja Leszczynska

Na podstawie:

http://www.lpch.org/DiseaseHealthinfo/HealthLibrary/oncology/hchpd.html
http://www.orphannutrition.org/wp-content/uploads/2012/09/Boosting-Calories-for-Children.pdf
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