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Bezpieczenstwo w roznorodnosci

Zalecenia prawidtowego zywienia wymagaja spetnienia trzech podstawowych
zasad: ro6znorodnosci doboru produktéw i potraw, regularnosci spozywanych
posiltkow oraz réwnowazenia bilansu energetycznego, czyli wartosci energetycznej
spozywanego pozywienia w pordwnaniu z podejmowang aktywno$cig fizyczng. Osoby
w wieku podesztym zroéznych przyczyn zapominaja o przestrzeganiu tych zasad.
Positki nie zawsze sg spozywane regularnie, czasami ich liczba jest zbyt mata. Zdarza
si¢ takze, ze w codziennym zywieniu w ogole nie pojawia si¢ cieply positek.
Przygotowane potrawy sg malo urozmaicone, czesto spozywa si¢ dania w postaci
rozdrobnionej (kleiki, papki), co moze wynika¢ z brakow uzebienia lub niewtasciwie
dobranej protezy. Niektore osoby w starszym wieku unikajg trudnych do zgryzienia
produktow (np. surowe warzywa, czy owoce), atakze wybieraja potrawy malo
warto$ciowe pod wzgledem odzywczym (,,potrawy przygotowane na kilka dni” lub
odgrzewane).

Istotne znaczenie ma takze wybor obrobki technologicznej w przygotowaniu
potraw. Przy obnizonym wydzielaniu enzyméw trawiennych proces ten przebiega
sprawniej, gdy spozywa sie¢ produkty gotowane w wodzie i na parze, a takze duszone
bez thuszczu w folii lub pergaminie. Osoby starsze istotnie czg¢$ciej narazone sg na
infekcje pokarmowe, wynikajace ze spozywania niecodpowiednio przygotowanej oraz
przechowywanej zywnosci. Towarzyszace procesowi starzenia si¢ organizmu
obnizone uczucie pragnienia powoduje staly niedobor plynow w codziennym
pozywieniu, co moze prowadzi¢ do niebezpiecznego odwodnienia .

Glowne znaczenie  w profilaktyce niedozywienia ma  prowadzenie
odpowiedniego leczenia w schorzeniach przewlektych, w tym réwniez prawidlowa
realizacja zalecen dietetycznych. Liczba irodzaj przyjmowanych lekow moze mie¢
wplyw na stan odzywienia. Badania finskich naukowcoéw pokazuja, ze w grupie 0séb
W starszym wieku przyjmujacych ponad 5 lekow dziennie, nawet co druga osoba byta

niedozywiona lub zagrozona niedozywieniem.



Zapobieganie niedoborom energetyczno-biatkowym

W procesie starzenia si¢ organizmu ulega zmniejszeniu podstawowa przemiana
materii 1 zapotrzebowanie energetyczne organizmu. Wiaze si¢ to posrednio ze
spadkiem bezttuszczowej masy ciala i jednoczesnym zwigkszaniem si¢ udziatu tkanki
tluszczowej. Zalecane zapotrzebowanie energetyczne dla kobiet powyzej 65. roku
zycia prowadzacych malo aktywny tryb zycia wynosi okolo 1750 kcal/dobe, a dla
mezezyzn 1950 kcal/dobe . Zapotrzebowanie na wybrane skladniki odzywcze dla

0s0b starszych w Polsce przedstawiono w tabeli 1.

NORMY ZAPOTRZEBOWANIA NA ENERGIE KOBIETY MEZCZYZNI
| WYBRANE SKY ADNIKI ODZYWCZE 66-75 >75 66-75 >75

lat lat lat lat

ENERGIA (kcal/dobg) dla osoby o masie ciata 70 1750 1700 1950 1850
kg i1 matej aktywnosci fizycznej (PAL 1,4)

BIALKO (g/kg mc./dobe)* 0,9 0,9
TLUSZCZE (g/osobg/dobe) 25% dziennego 49 47 54 51
zapotrzebowania na energie

WITAMINA A (pg rownowaznika 700 900
retinolu/osobg/dobe)*

WITAMINA D (ug cholekalcyferolu/osobe/dobe)# 15 15
WITAMINA E (mg a-tokoferolu osobg/dobeg)* 8 10
WITAMINA C (mg/osobg/dobe)* 75 90
WITAMINA Be (mg/osobg/dobe)* 1,5 1,7
WITAMINA B2 [pg/osobe/dobe]* 2,4 2,4
FOLIANY (ug/osobe/dobe)* 400 400
WAPN (mg/osobe/dobe)* 1200 1200
ZELAZO (mg/osobe/dobe)* 10 10

*RDA — recommended daily allowances, zalecany poziom spozycia
# Al — adequate intake, wystarczajace spozycie
PAL- physical activity level, poziom aktywnosci fizycznej



Udzial sktadnikow energetycznych w pokryciu zapotrzebowania na energie
W  dostarczaniu energii istotne znaczenie maja odpowiednie proporcje

dostarczanych w diecie sktadnikow energetycznych, ktorych wartosci dla 0sOb
zdrowych powinny wynosi¢ okoto 50-60% dla weglowodanow, 25-30% dla
thuszczow 1 12—-15% dla biatek.
Weglowodany

Weglowodany sa gtéwnym sktadnikiem pokarmowym dostarczajagcym energii,
aich podaz w codziennej diecie zalezy od podejmowanej aktywnos$ci fizyczne;.
Zapotrzebowanie 0s6b w starszym wieku na ten sktadnik pokarmowy powinno by¢
realizowane glownie poprzez ograniczanie udzialu weglowodanow prostych (np.
cukier, stodycze) na rzecz weglowodandw ztozonych (warzywa, produkty zbozowe
pelnoziarniste, czy w miare mozliwosci nasiona strgczkowe), ale z umiarkowang
podaza bogatych zrodel blonnika pokarmowego. Nadmiar produktow bogatych
w blonnik moze sprzyjaé wystgpowaniu biegunek oraz zaburzen wchlaniania
wybranych skfadnikobw mineralnych (zelaza, cynku, czy wapnia). Oslabienie
funkcjonowania trzustki, wtym zaburzenie wydzielania insuliny, prowadzi do
wystepowania cukrzycy typu 2, polegajacej na zmniejszonym wychwycie glukozy
w komorkach mig$ni, tkanki thuszczowej 1 watroby, w wyniku obnizonej wrazliwosci
tych komorek na insuling (zjawisko insulinoopornosci) . Zjawisko to obserwuje si¢
szczegOlnie wsrdd osoOb z niekorzystnym rozmieszczeniem tkanki tluszczowej
W obrebie jamy brzusznej (tzw. otylo$¢ centralna). Czestos¢ wystgpowania cukrzycy

typu 2 stanowi 95% wszystkich przypadkow cukrzycy wsrdd oséb starszych .

Thuszcze

Osoby w podesztym wieku zazwyczaj spozywajg tluszcze w ilosciach
wystarczajacych lub przekraczajacych zapotrzebowanie, co przy matej aktywnos$ci
ruchowej zwicksza ryzyko wystgpienia nadwagi lub otylosci. Wsrdd zalecen
dotyczacych spozycia thuszczu w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych, oprdocz
ograniczenia udziatu tluszczu ogdlem, powinno si¢ zwracaé uwage na zrodia
nasyconych kwasow thuszczowych (obecne w produktach pochodzenia zwierzecego)

czy izomerow kwasow thuszczowych trans (gléwnym zrodlem sg thuszcze piekarnicze,
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stodycze, ciasta). Obecnie osoby w starszym wieku w Polsce deklarujg ograniczanie
spozycia produktéw bogatych w nasycone kwasy tluszczowe, tj. produktéw
pochodzenia zwierzgcego, takich jak: migso wieprzowe i wotowe oraz ich przetwory,
czy tez produkty mleczne o wysokiej zawartosci thuszczu .

Obserwuje si¢ natomiast niedobory kwasow tluszczowych wielonienasyconych
z rodziny omega-6 (n-6) lub omega-3 (n-3) . Szczegolnie wazna dla 0sob starszych jest
podaz kwasow tluszczowych z rodziny n-3, co wiaze si¢ z odpowiednim spozyciem
thustych ryb morskich, takich jak makrela, toso$ czy $ledZz (co najmniej 1 porcja raz
w tygodniu). Zaleca si¢ spozywanie ryb 2—3 razy w tygodniu (w tym 1 x w tygodniu
porcja thustej ryby morskiej). W miare mozliwo$ci nalezy zamienia¢ mig¢sa czerwone
(wieprzowina lub wolowina) na ryby lub dobrej jakosci droéb. Zmniejsza to ryzyko

zachorowania na choroby uktadu krazenia oraz schorzenia prowadzace do otgpienia .

Bialka

Przyczyna niedoborow biatkowych u oséb po 65. roku zycia poza ich ztym
wchlanianiem w przewodzie pokarmowym i nadmiernym wykorzystaniem przez
organizm, sg rowniez pewne stany chorobowe (np. przewlekla niewydolno$¢ nerek,
czy marsko$¢ watroby) oraz zwigzane z tymi chorobami ograniczenia dietetyczne.
Niekiedy niedostateczna podaz biatka w diecie 0sOb starszych wynika z matej
dostepnosci wybranych produktow spowodowana ich wysoka ceng, przyktadowo
ryby .

Osoby w podesztym wieku powinny wybiera¢ przede wszystkim biatko
petnowarto$ciowe, do ktérych zalicza si¢: chude migsa (np. dréb bez skory), wedliny
i produkty mleczne o0 zmniejszonej zawarto$ci thuszczu, pokrywajac nimi polowe
ogbhu zapotrzebowania na biatka. W tabeli 1 podano, Ze osoby doroste potrzebuja 0,9
g bialka na kilogram masy ciata. Aby zapobiec niedoborom tego sktadnika, niektorzy
autorzy podaja, ze u 0s0b W starszym wieku mozna zwigkszy¢ podaz do 1,2, a nawet
do 1,5 g biatka na kg masy ciata na dobe, pod warunkiem prawidtowej pracy watroby
i nerek . Zaleca si¢ 3 positki w ciggu dnia zawierajagce pelnowarto$ciowe biatko,
a produkty bogatobiatkowe nalezy spozywaé w pierwszej potowie dnia, tak by

sktadnik ten mogt zosta¢ wykorzystany do regeneracji komorek i tkanek. Ponadto
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w celu prawidtlowego wbudowywania bialek w tkanke migsniowa znaczenie ma

odpowiedni poziom aktywnos$ci ruchowej .

Aby zmniejszy¢ ryzyko niedozywienia u 0s0b w starszym wieku, nalezy:

o

o

codzienne spozywac 4-—5 positkow o regularnych porach,

pamieta¢ o regularnej aktywno$ci ruchowej na $wiezym powietrzu (np.
spacery),

dobiera¢ odpowiednia do aktywnosci ruchowej 1 zalecen dietetycznych
wielkos¢ positkow, a takze zwraca¢ uwage na roznorodnos¢ wyboru produktow
zywnosciowych i potraw,

spozywa¢ 5 porcji dziennie warzyw i owocOéw w miare mozliwosci w postaci
surowej lub $wiezej,

wypija¢ odpowiednig ilo§¢ ptynéw w ciggu dnia (minimum 21, czyli okolo 7—
8 szklanek ptynow dziennie); mozna uwzgledni¢ wsrdod nich mleko lub
fermentowane napoje mleczne (jogurt, kefir imaslanka), atakze wody
mineralne o zwigkszonej zawarto$ci wapnia oraz szklanke dziennie 100% soku
warzywnego lub owocowego, jako jedng z 5 porcji warzyw lub owocéw,
codziennie spozywaé¢ co najmniej 3 porcje mleka i/lub przetworéw mlecznych
0 zmniejszone] zawartosci thuszczu. Mozna naturalne produkty mleczne taczyc
Z dodatkami §wiezych sezonowych owocow;

codziennie spozywac¢ jedng porcje 100—150 g migsa lub drobiu, czy ryby
(wielkos$¢ porcji dotyczy produktu po obrdbee kulinarnej),

ograniczy¢ spozycie tluszczu ogoétem, gtownie pochodzenia zwierzgcego oraz
weglowodanow prostych (cukier, stodycze),

CO najmniej raz w tygodniu spozywaé porcj¢ tlustej ryby morskiej (np. sledz,
makrela, 10so0$),

przetwory migsne, drobiowe lub rybne taczy¢ z dodatkiem warzyw,

ograniczy¢ spozycie zywnosci przetworzonej inapojow zawierajacych duze
losci fosforanow (przyktadowo typu cola),

ograniczy¢ spozywanie soli oraz przypraw ja zawierajacych (np. gotowe sosy,
mieszanki  przyprawowe, musztardy), zamiennie stosowa¢ warzywa
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(szczypiorek, pietruszka) lub ziota poprawiajace smak (bazylia, kurkuma,

kminek i in.).

https://przemijanie.pl/index.php/zywienie

Prawidlowo - czyli jak?

Dla os6b w wieku podeszlym nie zostaty ustalone, jak dotad, konkretne zalecenia

dietetyczne. Przyczyng takiej sytuacji jest fakt, iz kazda osoba w wieku podesztym

cierpi na rozne schorzenia zdrowotne. Ponadto pojawiaja si¢ pewne ograniczenia

wynikajace z okresu starosci takie jak:

zmniejszenie podstawowe] przemiany materii 1 beztluszczowej masy ciala, co
przyczynia si¢ m.in. do obnizenia aktywnoS$ci fizycznej. Ocena wartosci
energetycznej spozywanych pokarméw musi by¢ ustalana indywidualnie, by nie
dopusci¢ do niedoboréw energetycznych;

niedobory biatka moga by¢ skutkiem pojawiajacych si¢ problemoéw z
trawieniem i wchlanianiem. By nie dopusci¢ do tego stanu nalezy zwigkszy¢
warto$¢ spozycia biatka pelnowartosciowego o ok. 50%;

zmniejsza si¢ zapotrzebowanie na thuszcz. Zwykle sktadnik ten dostarczany jest
do organizmu na odpowiednim poziomie. Problem stanowig produkty
zawierajagce kwasy omega-3, zawarte w rybach morskich, ktérych spozycie jest
na niskim poziomie u tej grupy wiekowej;

zmniejszone wydzielanie laktazy moze doprowadzi¢ do nietolerancji laktozy, a
w konsekwencji do dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, prowadzace do
niedoboru wapnia;

niedostateczne spozycie produktow bogatych w zelazo moze skutkowac
niedoborem tego pierwiastka w organizmie. Do niedoboréw zelaza przyczyniaja
si¢ rowniez leki zmniejszajagce wchianianie tego pierwiastka, niedobdr kwasu
solnego w soku zotadkowym, zakazenie Helicobakter pylori;

do niedoborow witaminy B6 i1 B12 przyczyniaja si¢ choroby takie jak:
przewlekle zanikowe zapalenie blony S$luzowej Zotadka, nadmierny wzrost

liczby bakterii w przewodzie pokarmowym, zakazenie Helicobakter pylori.
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Zalecenia zywieniowe dla senioréow

Priorytetemw  odzywianiu seniorow  jest zbilansowana dieta —

czyli zapobieganie przekarmianiu lub  przeciwnie: niedozywieniu, co moze

prowadzi¢ do rozwoju wielu chordb i1 zwykle istotnego pogorszeniu stanu zdrowia.

1.

Zapotrzebowanie na wod¢ wynosi $rednio 30-35ml/ kg masy ciata, a spozycie
wody nie powinno by¢ mniejsze niz 1500ml/dzien.

Zapotrzebowanie organizmu na energi¢ zmniejsza si¢ o ok. 30% niz w wieku
srednim. Powinno by¢ ono ustalane na podstawie naleznej masy ciata, a nie
aktualnej. Dla me¢zczyzn w wieku podesztym o matej aktywnos$ci fizycznej
zapotrzebowanie energetyczne wynosi 1750- 1950 kcal/dzien, dla kobiet 1500-
1700 kcal/ dzien.

Weglowodany powinny stanowi¢ 55-60% dziennego zapotrzebowania na
energi¢ tj. 290g/dobg. Przewage powinny stanowi¢ weglowodany ztozone.
Udziat energii z cukrow prostych nie powinien przekracza¢ 10%.

Thuszcze ogotem powinny dostarcza¢ 25-30% zapotrzebowania energetycznego
osoby starszej. Z kwaséw thuszczowych nasyconych nie powinno pochodzi¢
wigcej niz 10% energii, a izomerdw trans nie wigcej niz 1%. Od 4 do 8% energii
powinno pochodzi¢ w kwasd6w omega -6. Ogolnie osoba w podesztlym wieku
powinna spozywac 55-65g thuszczu na dobe.

Zapotrzebowanie energetyczne na biatko wynosi 15-20% energii dobowej czyli
od 45g do 81g dla me¢zczyzn 1 od 41g do 72g dziennie dla kobiet.

Zalecana dzienna ilo$¢ blonnika pokarmowego wynosi 20-40g.

Wzrasta zapotrzebowanie na witaminy: D, B2, B6, B12, kwas foliowy, beta-

karoten oraz witaminy A, E i C.

Positki dla tej grupy oséb powinny by¢ podawane czg$ciej. Przyjmuje sie 4-5

positkow dziennie. Pierwsze i drugie $niadanie powinny zawiera¢ 35-40% dziennej

racji pokarmowej, obiad 35%, podwieczorek i kolacja 25%. Nalezy pamigtaé, ze

ostatni positek powinno spozywac si¢ 2-3 godz. przed snem. Potrawy powinny by¢

lekkostrawne, estetycznie wykonane i zachegcajace konsumenta do spozycia.

https://dietetycy.org.pl/zywienie-geriatrii/
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Polecane przepisy

Salatka krolewska

Ta satatka po prostu jest fajna, a dlaczego? A no dlatego, ze ma fajny, roznorodny i
zdrowy skiad, poprzez dodatek tortellini jest sycqca, a swiezy szpinak nadaje jej
wiosenny posmak. My lubimy takie satatkowe kolacyjki, bo proste, smaczne i zdrowe, a

i nie obcigzajg przewodu pokarmowego przed snem. Polecamy.

Sktadniki:

250 g tortellini z tososiem

150 g suszonych pomidoréw

200 g sera feta

gar§¢ orzechow nerkowca

gar$¢ szpinaku

oliwa z pomidoréw

Tortellini ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. Pomidory odcedzi¢ 1 pokroi¢ w
kostke. Ser rowniez pokroi¢ w kostkg. Szpinak umy¢ i1 porwa¢ na mate kawalki.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ wyporcjowaé na talerz. Posypa¢ podprawionymi na

suchej patelni orzechami nerkowca 1 skropi¢ oliwg z pomidorow.

Rollsy z lososiem i mango
Pracy kilka chwil, a efekt zaskakujgco pozytywny. My tak lubimy, bo czasami nie

sztukq jest sie narobi¢ po pachy, a sztukq jest niewielki naklad pracy, a rezultaty
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powalajgce. Polecamy ten ciekawy przepis na spotkania w gronie rodziny i przyjaciol,

gwarantujemy zadowolenie ze smaku i wyglgdu.

Sktadniki:

6 plackdw tortilla

6-8 plastrow tososia wedzonego

120 g twarozku do kanapek

1 peczek swiezej bazylii

1 peczek §wiezej migty

1 $wieze mango

150 g suszonych pomidorow

1 cytryna

sol

pieprz

Twarozek przyprawi¢ solg 1 pieprzem. Ziota posieka¢. Pomidory suszone pokroi¢ w
kostke, a mango w cienkie plasterki. Placki tortilla posmarowac¢ twarozkiem, posypac
ziotami, na to ulozy¢ plastry tososia, a nastepnie pomidory suszone i mango. Z
wierzchu skropi¢ sokiem z cytryny. Kazdy placek zrolowaé, a nastgpnie pokroi¢ pod

skosem w rowne kawalki.

Rolada szpinakowa z wedzonym lososiem lub szynka
Sktadniki:
1 opakowanie mrozonego szpinaku lub opakowanie swiezego
2 zabki czosnku
1 tyzeczka masta
4 jajka
1 tyzka maki pszenne;]
dwa serki $mietankowe przyprawione solg i pieprzem plus 4 zabki czosnku lub tyzka
chrzanu
150 g tososia wedzonego w plastrach lub
150 g szynki wedzonej
11



Podsmazy¢ szpinak z mastem 1 czosnkiem przyprawi¢ sola 1 pieprzem, wystudzic.
Z6ttka dodaé do szpinaku. Biatka ubi¢ na sztywng piane, dodaé. do szpinaku i
delikatnie wymiesza¢ dosypa¢ magke 1 wymieszac. Wylaé na duza blache
(piekarnikowq), wylozong papierem do pieczenia 1 piec przez okoto 15 min. w 1900 C.
Przestygniety placek smarowac serkiem i1 roztozy¢ tososia tak aby pokryt catosc.
Zwija¢ jak rolade, zapakowac¢ w folie do zywno$ci. Schlodzi¢ w lodowce Kilka godzin.

Kroi¢ w plastry o grubosci 1cm.

Salatka z kaszy gryczanej z kukurydza

Kasza gryczana pojawia sie w Kuchni Polskiej dos¢ czesto, a to w pierozkach, a to w
golgbkach, kaszakach. Prezentujemy Panstwu dos¢ niecodzienne zastosowanie kaszy,
bo w satatce. Jak dla nas bomba, rewelacja, no po prostu strzal w dziesigtke, bo kasza
doskonale wchionela smak i aromat sosu i jest idealnym tlem do reszty sktadnikow.
Propozycja weganska na drugie sniadanie lub kolacje.

Sktadniki:

1 szklanka kaszy gryczanej

1 mata puszka kukurydzy

1 papryka

2 pomidory

2 lyzki posiekanej natki pietruszki
1 tyzka pestek stonecznika

sol

Sos:

1/3 szkl oleju

1 tyzka sosu sojowego
1 tyzka soku z cytryny
1 zabek czosnku

pieprz
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Wszystkie sktadniki sosu wymiesza¢ w szczelnie zamknigtym stoiku. Obrany czosnek
wrzuci¢ w catosci, ma tylko nada¢ zapach.

Kaszg ugotowac na sypko. Do goracej jeszcze kaszy wla¢ 5 tyzek sosu 1 wymieszac.
Pozostawi¢ do wystygniecia. Zimng kasze przetozy¢ do salaterki. Kukurydze
doktadnie odcedzi¢ z zalewy, doda¢ do kaszy. Papryke i pomidory drobno pokroic,
ziarna stonecznika podprazy¢ na suchej patelni. Natke posiekaé. Wszystko potaczyc

razem 1 starannie wymieszac.

Domowy hummus dla kazdego

Weganie i wegetarianie sie ucieszq, bo prezentujemy potrawe, ktora jest doskonatym
zamiennikiem migsa w ich diecie, a to dlatego, ze zawiera duzo, ale to naprawde duzo
biatka. Oprocz tego hummus jest doskonalym zrodtem wapnia, blonnika, wielu mikro i
makroelementow, witamin i NNKT. Ale moze od poczgtku stowo hummus oznacza po
arabsku ciecierzyce. W kuchni arabskiej i Zydowskiej przyrzgdza sie z niej paste, ktorg
smaruje si¢ chleb pita. Potrawa nie jest skomplikowana, a dzigki roznym dodatkom
mozna z niej wyczarowac¢ za kazdym razem inng, smaczng wersje. TakZe z calg
odpowiedzialnoscig mozna poleci¢ tq paste do pieczywa, krakersow, nalesnikow,

macy, pity i calej reszty produktow nadajgcych si¢ do smarowania.

Sktadniki:

40 dag suszonej ciecierzycy (namoczonej przez okoto 12 godzin)
20 dag pasty tahini

kilka zabkow czosnku

dobra oliwa extra vergin

2 tyzki soku z cytryny

woda zrodlana

sol morska

Namoczong wczesniej ciecierzyce ugotowaé¢ do migkkosci przez okoto 2 godziny na
matym ogniu, uprzednio solgc. Gdy bedzie migkka nalezy ja wystudzi¢, dodaé paste
tahini, oliwe, wode, przyprawy, sok z cytryny, czosnek i zmiksowa¢ malakserem.
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Jezeli konsystencja bedzie raczej stata, doda¢ wigcej oliwy 1 wody, bo humus ma mie¢
konsystencje pasty do smarowania. Nalezy uwazaé¢ przy miksowaniu, bo sprzet sie
grzeje ;) Nam prawie si¢ zaswiecit. Gotowy humus przyprawi¢ ulubionymi
przyprawami: polecamy kumin, kolendre, natke pietruszki, mozna polaczy¢ z
suszonymi pomidorami. Paste mozna przechowywa¢ w szczelnych pojemniczkach w

lodowece do trzech dni.

Muffinki czekoladowe

Cos dla ostody zycia ©

Sktadniki:

240 g maki pszennej,

40 g kakao,

2 tyzeczki proszku do pieczenia,

120 g cukru,

250 ml mleka,

60 g masla (rozpuszczone),

cukier waniliowy — 2 tyzeczki,

100 g czekolady mlecznej lub gorzkiej.

Wymiesza¢ ze soba make, kakao, cukier waniliowy, proszek do pieczenia, cukier.
Doda¢ mleko i masto, wymiesza¢. Doda¢ pokrojong czekoladg. Foremki wypehi¢ do

2/3 wysokosci 1 piec w nagrzanym piekarniku 180°C ok. 20 minut.

Zrodto przepisow: http://kulinarnizsplkras.blogspot.com/
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