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Warto jest przynajmniej raz w tygodniu, w jadłospisie dziecka, zastąpić posiłek mięsny 

potrawą na bazie suchych nasion roślin strączkowych i częściej wykorzystywać je jako 

dodatek do zup, sałatek oraz pieczywa w formie past czy domowych pasztetów.

Poniżej kilka porad, jak w prosty sposób włączyć rośliny strączkowe do codziennego 

menu naszych podopiecznych:

zacznij od soczewicy, bo 
przyrządza się ją najszybciej i jest 

najdelikatniejsza w smaku

ugotowane ziarna zmiel na gładką 
masę przygotowując ciekawe pasty 

i pasztety do pieczywa, farsze do 
naleśników i pierogów, bezmięsne 

kotlety i pulpety

użyj pożywnych ziaren jako 
ekwiwalentu części porcji mięsa (na 

przykład jako składową lubianych przez 
dzieci kotletów, w stosunku: rośliny 

strączkowe do mięsa 1:3)

zaserwuj na obiad gorącą, 
pożywną zupę – klarowną lub 

krem

zrób puree ze strączków, to 
świetne urozmaicenie dla 

ziemniaków, makaronu czy ryżu

skomponuj w ekspresowym tempie 
sycące danie jednogarnkowe 

z dodatkiem ciecierzycy, fasoli czy 
soczewicy

połącz ugotowane nasiona 
z warzywami przygotowując w ten 

sposób smaczną i sycącą sałatkę

a może pożywny deser? ciasta i ciasteczka, 
że strączków są banalnie proste, pyszne 

i wbrew pozorom nie wyczuwa się w nich 
obcych smaków (królową słodkości jest fasola 

i ciecierzyca)

w celu zminimalizowania dolegliwości ze 
strony przewodu pokarmowego dziecka 

poddaj nasiona moczeniu, gotowaniu, a także 
zastosuj odpowiednie przyprawy m.in. kmin, 

liść laurowy, ziele angielskie


