
Świętowanie  
z pewnością 
siebie.
Jak unikać blokad  
i balonowania stomii, 
zadbać o siebie  
i cieszyć spotkaniami.



Dieta każdego z nas powinna być dostosowana do indywidualnych 
potrzeb i tolerancji, mieszcząc się jednocześnie w granicach zasad 
zdrowego odżywiania. Podobnie jest i w Twoim przypadku! Nie musisz 
przestrzegać jakiś specjalnych, rygorystycznych wytycznych. Po okresie 
rekonwalescencji po operacji wyłonienia stomii (trwającym średnio 
8–12 tygodni) możesz stopniowo rozszerzać swój jadłospis o nowe 
produkty i potrawy. Pamiętaj, że będziesz miał lepsze i gorsze dni. 
Czasem będziesz mógł jeść w zasadzie wszystko to, na co masz ochotę, 
a potem z powodów zdrowotnych będziesz musiał przejść na dietę 
łatwostrawną.

Wielkie ucztowanie stomika

Jedz i obserwuj własny organizm
 
Wśród różnych grup produktów spożywczych 
można wyszczególnić te, które w mniejszym bądź 
większym stopniu będą wpływać na pojawienie się 
określonych dolegliwości. Nie oznacza to jednak, że 
nie możesz próbować włączyć ich do swojego 
jadłospisu. Uważa się, że powolne wprowadzanie 
poszczególnych pokarmów do menu, dokładne 
gryzienie oraz żucie każdego ich kęsa, dbałość 
o prawidłowe nawodnienie, jak również zachowanie 
właściwej regularności posiłków zapobiega 
nieprzyjemnym następstwom, a już na pewno je 
minimalizuje.

Przyjemność ucztowania
 
Jedną z oczekiwanych przez wszystkich 
przyjemności wszelkiego rodzaju świętowania jest 
właśnie wspólne ucztowanie. Nie odmawiaj sobie 
wszystkiego, ale wybieraj rozsądnie i zwracaj uwagę 
na ilości nakładanych na talerz potraw. To, po co 
będziesz mógł sięgnąć ze stołu, będzie zależało od 
czasu, jaki upłynął od zabiegu, rodzaju wyłonionej 

stomii* oraz oczywiście – od Twojej indywidualnej 
tolerancji. W pierwszym miesiącu po operacji 
niewskazane będą potrawy tłuste, smażone,  
ostro przyprawione, z dodatkiem produktów 
wzdymających/ciężkostrawnych (np. grochu,  
fasolki, kapusty, cebuli, grzybów itp.) oraz z wysoką 
zawartością błonnika pokarmowego (np. grube 
kasze, pieczywo żytnie, razowe makarony). Unikaj 
picia jakiegokolwiek alkoholu!

Codzienne menu warto wzbogacić o właściwie 
dobraną suplementację, najlepiej pod opieką 
doświadczonego dietetyka klinicznego. Najczęściej 
dodawane do diety są: witamina D, 
wielonienasycone kwasy tłuszczowe omega-3 oraz 
probiotyki. Część specjalistów twierdzi też, że 
profilaktycznie można sięgnąć również po witaminę 
C. Przydatna rada: łyżeczka miodu rozpuszczona 
w szklance przegotowanej i wystudzonej wody to 
codzienna dawka naturalnego „napoju na 
odporność”.

* dieta kolostomików przypomina zwykły sposób odżywiania się 
większości populacji; natomiast ileostomicy częściej zmagają się 
z dolegliwościami związanymi z nieprawidłowymi wyborami 
żywieniowymi

Maria Brzegowy,  
dietetyk kliniczny

Specjalizuje się w żywieniu 
pacjentów onkologicznych 
oraz bariatrycznych, główny 
dietetyk zespołu 
bariatrycznego w Klinice 
Leczenia Otyłości, Szpital na 
Klinach, Grupa Neo 
Hospital; nauczyciel 
akademicki Wydziału 
Technologii Żywności, 
Uniwersytet Rolniczy  
im. H. Kołłątaja w Krakowie.



Najważniejsze porady dla stomików

�Pierwsze świętowanie po operacji 
– co można, a czego nie?

Jeśli od operacji minęło ledwie kilka tygodni, to 
świąteczne potrawy najlepiej nieco zmodyfikować. 
Dania powinny być lekkostrawne. I tak na przykład 
zamiast uszek z grzybami, zjedz barszcz czerwony 
z prostymi, mącznymi kluskami. W miejsce karpia 
w panierce, przygotuj równie tradycyjną rybę 
w galarecie. Możesz także zjeść tą upieczoną w folii. 
W ramach dodatku sięgnij po puree ziemniaczane 
oraz gotowaną marchewkę z dodatkiem odrobiny 
świeżego masła i posiekanego koperku. Zamiast 
pierogów z kapustą i grzybami, równie pyszne będą 
pierogi z… dorszem (nadzienie przyrządza się z ryby 
połączonej z jajkiem, bułką tartą, sokiem z cytryny, 
koperkiem oraz solą). Na Twoim biesiadnym talerzu 
może pojawić się np. chudy rosół oraz drobiowa 
pieczeń przyrządzona w zamkniętym naczyniu. Nie 
zaszkodzą Ci także dobrej jakości gotowane, chude 
wędliny. W ramach deseru możesz zjeść kawałek 
sernika, ciasta marchewkowego lub pierniczka. 
Pamiętaj jednak, aby wszystkiego próbować 
w niewielkiej ilości naraz, dokładnie gryząc oraz 
żując każdy kęs.

Jeśli o operacji dawno już zapomniałeś, ale po raz 
pierwszy jesz tradycyjne, polskie potrawy, spróbuj 
ich niewielkich porcji na kilka dni przez główną 
kolacją. Pozwoli to na uniknięcie przykrych 
niespodzianek.

W każdym poradniku o diecie 
stomika zaleca się ograniczanie 
produktów smażonych. Czy raz 
w roku mogę zjeść smażonego 
karpia wg przepisu mojej żony?

Smażenie to proces, w wyniku którego powstają 
niekorzystne dla naszego zdrowia związki (w tym te 
rakotwórcze). Ponadto smażenie czyni potrawę 
bardziej kaloryczną i ciężej strawną, co nie jest 
polecane nawet osobom zdrowym. Raz na jakiś 
czas, zjedzenie smażonej potrawy, nie będzie jednak 
błędem. Należy oczywiście pamiętać, że nie każdy 
stomik będzie tolerował panierkę, stąd, jeśli 
dotychczas takiej potrawy nie testowałeś, spróbuj 
niewielkiej porcji kilka dni wcześniej. Usmażoną rybę 
odciśnij na papierowym ręczniku i zjedz „na świeżo”, 
oczywiście dokładnie gryząc i żując każdy kęs. Jeśli 
masz ileostomię – obserwuj, czy duża zawartość 
tłuszczu nie spowodowała nasilenia wydzielania 
z przetoki. Przydatna rada: smaż rybę w dobrze 
rozgrzanym oleju – ryba wchłonie mniej tłuszczu.

�



Kompot z suszu  
– czy moja stomia to zniesie?

Tradycyjny, polski kompot z suszonych śliwek, 
jabłek, gruszek z rodzynkami może pomóc 
złagodzić bolesne wzdęcia, zmniejszyć nadmierną 
ilość gazów oraz ułatwić wypróżnienie. Będzie więc 
świetny, jeśli jesteś kolostomikiem i borykasz się 
z zaparciami. Także ileostomicy, nie mający 
problemów z nadmierną ilością wydzielanej treści 
z przetoki, mogą po niego sięgnąć. Należy jednak 
pamiętać o umiarze, zwłaszcza u osób, które na co 
dzień borykają się z nadprodukcją gazów 
obserwowaną po spożyciu owoców i warzyw z dużą 
ilością tzw. węglowodanów łatwo fermentujących 
(HIGH FODMAP – fermentable oligosaccharides, 
disaccharides, monosaccharides and polyols).

�Alkohol – czy jest mi zabroniony?

Czerwone bądź białe wino, szampan czy kolorowe 
drinki to stały element wspólnego biesiadowania. Ty 
również możesz po nie sięgnąć, oczywiście 
w granicach zdrowego rozsądku. Pamiętaj jednak, 
że w Twoim przypadku dużo łatwiej o odwodnienie, 
zwłaszcza jeśli masz ileostomię. W trakcie spotkania 
szczególnie zadbaj o właściwe nawadnianie i … pij 
alkohol z umiarem.
Przydatna rada: wybieraj trunki niegazowane.

Powszechnie wiadomo, że kiszona 
kapusta działa wzdymająco, 
a z drugiej strony powinniśmy jeść 
kiszonki, bo są zdrowe. 
Jak znaleźć złoty środek?

Rzeczywiście, kapusta kiszona często wywołuje 
wzdęcia oraz nadmierną produkcję nieprzyjemnych 
i uciążliwych gazów w zasadzie u każdego z nas. 
Podobnie jak śliwki, jabłka czy gruszki należy 
bowiem do grupy produktów HIGH FODMAP, 
których w przypadku skłonności do podobnych 
dolegliwości, zaleca się unikać, a już na pewno je 
ograniczać. Z drugiej jednak strony, kiszonki 
poprawiają trawienie, pobudzają apetyt 
i dostarczają tzw. „zdrowych bakterii”, które 
wspierają nasz układ odpornościowy. Właściwości 
kiszonek docenisz zwłaszcza mając kolostomię 
i trudności w regularnym wypróżnianiu się. Jeśli 
masz ileostomię – również możesz je jeść, ale 
zacznij od naprawdę niewielkich ilości, dokładnie żuj 
każdy kęs i obserwuj wydzielanie z przetoki. 
Przydatna rada: ogórki na początek obieraj ze 
skórki a do kapusty dodawaj zmielonego kminku.



A co z grzybami  
i makiem w makowcu?

Grzyby uważa się za produkty ciężkostrawne, 
a ponadto sprzyjające zatkaniu stomii. Należą 
również do wspomnianej grupy produktów HIGH 
FODMAP. Ich niewielki dodatek podczas gotowania 
świątecznego barszczu nie powinien Ci jednak 
zaszkodzić. Rozsądnie jedzone pierogi, w których 
grzyby będą mocno rozdrobnione, również powinny 
być dobrze tolerowane. Podobnie z makiem 
i makowcem – nie ma powodu do zmartwień, jeśli 
mówimy o kawałku czy dwóch. Taka ilość raczej nie 
spowoduje bolesnego zalegania w przewodzie 
pokarmowym. Jak zawsze więc, kluczowy jest umiar 
i rozsądek oraz dokładne gryzienie i żucie każdego 
kęsa.

�„Zimowa herbata”  
tak popularna i smaczna  
– czy mogę sobie na nią pozwolić?

Oczywiście! W herbacie z przyprawami (cynamon, 
anyż, goździki, miód) nie ma niczego, co mogłoby Ci 
zaszkodzić. Jedynie ileostomik powinien uważać na 
dodatek miodu – nadmiar cukrów może 
spowodować biegunkę. Przydatna rada: w czasie 
biesiadowania świetnie sprawdzić może się też 
herbata miętowa, która pomoże na nieprzyjemny 
zapach.

�Jakie jeszcze przyprawy mogę 
dodać do moich potraw,  
aby rozgrzać się w mroźny dzień?

Prócz wspomnianych wyżej, do zestawu 
rozgrzewających potraw i napojów możesz włączyć 
też imbir, kardamon, kurkumę, gałkę muszkatołową, 

niewielkie ilości słodkiej papryki czerwonej oraz 
pieprzu. Polecany jest także sok z cytryny, tymianek 
i rozmaryn. Pamiętaj, aby przyprawy wprowadzać 
stopniowo, w niewielkich porcjach.

�Jak sobie poradzić przy 
przejedzeniu i uczuciu ciężkości?

Uczucie ciężkości, mdłości, a do tego dolegliwości ze 
strony przewodu pokarmowego to z pewnością 
oznaka przejedzenia. Pomocne może być popijanie 
większych ilości czystej wody, letniej, czarnej 
herbaty albo ciepła kąpiel. Jeśli jednak zaczniesz 
odczuwać narastający ból lub pojawią się wymioty, 
i gorączka, natychmiast skontaktuj się z lekarzem.

�Co jeść zimą, aby zadbać 
o odporność i nie dać się wirusom? 
Czy istnieje sprawdzony przepis na 
naturalny syrop na przeziębienie?

Na to pytanie odpowiedź jest prosta: przez cały rok, 
a szczególnie zimą należy odżywiać się zdrowo 
i dbać o codzienną dawkę ruchu, najlepiej na 
świeżym powietrzu. Dobrze skomponowane posiłki, 
dostarczą Ci cennych witamin i składników 
mineralnych, natomiast aktywność fizyczna 
wzmocni Twoją odporność. Wśród pokarmów 
istotnych w zdrowej, zimowej diecie wymienia się 
przede wszystkim: sezonowe świeże warzywa 
i owoce (bądź mrożonki), kiszonki, dobrej jakości 
mięso oraz ryby morskie, produkty zbożowe 
z pełnego ziarna oraz zdrowe tłuszcze pod postacią 
m.in. olejów roślinnych (oliwa z oliwek, olej 
rzepakowy), awokado czy orzechów.
Sprawdź, które produkty Ci smakują i które 
tolerujesz.



Pierniczki Pomysły na prezenty handmade

Pierniczki
Piernik jest naszym najstarszym ciastem narodowym. Jest fascynujące 
o tyle, że ile gospodyń, tyle przepisów. Jego sercem są przyprawy i miód. 
Jest to ciasto o szerokich właściwościach zdrowotnych szczególnie ze 
względu na zawarte przyprawy. Kroniki głoszą, że kiedyś kupowano je 
w aptece na receptę, a jeden z naszych władców został nimi wyleczony 
z depresji. 

Przygotowanie: 

Krok 1. 
Do garnka wkładamy tłuszcz i podgrzewamy do 
roztopienia. Dodajemy 400 g cukru i podgrzewamy 
robiąc karmel. Mieszamy drewnianą szpatułą lub 
łyżką. Gdy cukier się rozpuści, masa będzie gładka 
i jednolita zdejmujemy garnek z ognia chłodząc 
przez kilka sekund dno w zimnej wodzie (można wlać 
trochę na dno zlewozmywaka i tak schłodzić). 

Krok 2. 
Dodajemy bardzo ostrożnie łyżkę mleka i mieszamy. 
Delikatnie, cienką stróżką wlewamy miód cały czas 
mieszając. Wlewamy delikatnie przecedzony napar 
kawowy. Zostawiamy karmelowo-miodową masę do 
przestudzenia przechodząc do kolejnego etapu 
przygotowania ciasta. 

Krok 3. 
Pozostałe 100 g cukru wsypujemy do dużej miski 
w której będziemy wyrabiać ciasto. Wbijamy jajka, 
wsypujemy przyprawę, kakao, sól. Krótko miksujemy 
na najniższych obrotach do połączenia składników. 

Krok 4. 
Dodajemy ok. 300 g mąki i łączymy miksując aby 
masa była jednolita. Mieszamy nadal gorącą masę 

Pierniczki  
wg przepisu p. Beaty Prusak – autorki bloga 
„Pierniczki do zadań specjalnych” i stomiczki

	1 kostka masła 
	1/2 kostki Planty lub smalcu 
	500 g cukru 
	Łyżka mleka 
	Co najmniej szklanka miodu 
	5 jajek 
	Łyżka kakao 
	1/4 szklanki mocnego naparu kawy 
	2 przyprawy do piernika 
	Ćwierć łyżeczki soli 
	1,25 kg mąki najlepiej typu 500 
	2 płaskie łyżeczki sody 

Lukier: 
	250 g (pełna szklanka) cukru pudru 
	1 białko jajka 
	kropel soku z cytryny. 



karmelowo-miodową i wlewamy zwinnie do ciasta. 
Łączymy składniki miksując. Dodajemy sodę, 
łączymy. Dodajemy resztę mąki i łączymy. 
Tu musimy uważać aby nie spalić miksera przy 
coraz gęściejszym cieście. Możemy zwiększyć 
obroty, jeśli widzimy, że mikser nie ma siły. Resztę 
już zagniatamy ręcznie. Ciasto powinno być lśniące 
i sprężyste, nie lepić się do ścianek miski. Jeśli jest za 
rzadkie należy ostrożnie partiami dosypywać mąki. 

Krok 5. 
Wyrobione ciasto porcjujemy na 4 części. Każdą 
część zawijamy szczelnie w folię i wkładamy do 
lodówki, aby odpoczęło przez co najmniej 4 godziny. 
Po tym czasie można przystąpić do pieczenia. 

Krok 6. 
Ciasto uplastyczniamy przegniatając 2-3 razy. Mi 
łatwiej to robić odcinając małe kawałki. Wałkujemy 
na grubość 4-5 mm. Można bardzo delikatnie 
podsypać mąki, choć przy niektórych stolnicach czy 
blatach jest to całkiem zbędne. Odklejamy od 
podłoża powstały placek i kładziemy go 
z powrotem. 

Krok 7. 
Wycinamy pierniczki i przenosimy na wyłożoną 
papierem do pieczenia lub silikonową matą blachę. 
Ważne, aby pracować na zimnym cieście, wówczas 
pierniczki zachowują oryginalny kształt. 

Krok 8. 
Wstawiamy do rozgrzanego na 180 stopni 
piekarnika. Jeśli pieczemy na termoobiegu 
pamiętamy, aby ustawić temperaturę niższą o 20 
stopni. W zależności od grubości i wielkości 
pierniczków czas pieczenia będzie różny. Będzie się 
też różnił w zależności od piekarnika, bo wartości 
temperatur mogą być tylko orientacyjne. 
Przykładowo pierniczki wielkości ok. 8 cm i grubości 
4 mm będą się piekły minimum 8 minut. Po 8 
minutach sprawdzamy czy są gotowe. Poza 
cudownym zapachem sprawdzamy dotykając 
najpierw brzegu pierniczka, potem delikatnie 
środka. Brzeg powinien być twardszy, a środek 
sprężysty. Powinien ugiąć się pod dotykiem i wrócić 
do kształtu. Jeśli tak się pierniczki zachowują 

próbujemy je podnieść od podłoża unosząc za 
brzeg. Jeśli ładnie odchodzą możemy wyjąć je do 
studzenia. Jeśli ciasto nie sprężynuje zostawiamy 
jeszcze do pieczenia na ok. 2 minuty. Każdy sam 
wyczuje po drugim wsadzie ile czasu potrzeba na 
upieczenie. Pierniczki po wystudzeniu zamykamy 
w szczelnym pojemniku aby zachowały twardość 
i kształt. 

Lukier królewski. 
Przy użyciu gęstego sitka przesiewamy cukier 
puder. Przysypujemy do miseczki lub pojemnika. 
Jajko o temp. pokojowej sparzamy przez 5 sekund 
we wrzątku, następnie hartujemy w zimnej wodzie. 
Oddzielamy żółtko od białka. Białko przecieramy 
przez sitko, choć ten element można pominąć. 
Ważne, by miało temperaturę pokojową. Dodajemy 
prawie całe białko i ucieramy mikserem na 
najniższych obrotach przez ok. 5 minut aż będzie 
pięknie biały i lśniący. Dodajemy sok z cytryny. 
Lukier do wypełnień powinien mieć gęstość 
płynnego miodu, gęściejszy będzie idealny do linii 
konturowych, krateczek i wzorków. Jeśli chcemy, 
aby nasz lukier był rzadszy – dodajemy resztę 
białka. Jeśli chcemy go zagęścić można użyć cukru 
pudru, choć lepiej szczyptą skrobi ziemniaczanej. 
Lukier przekładamy do szczelnie zamykanego 
pojemnika i odstawiamy, aby się odpowietrzył. Po 
godzinie delikatnie mieszamy rozcierając 
pęcherzyki. Przekładamy do woreczków 
cukierniczych, tutki z pergaminu lub do torebeczki 
strunowej. Odcinamy mały, ok. 1 mm otwór na rogu 
i dekorujemy pierniczki. Aby pierniczki były 
piękniejsze, a lukier lepiej się ich trzymał i nie spadał 
możemy posmarować je glazurą zrobioną 
z roztrzepanego jajka z kilkunastoma kroplami 
mleka. Pierniczki smarujemy używając pędzelka gdy 
są jeszcze gorące, albo na zimno, w dowolnym 
momencie, lecz wówczas trzeba na kilkadziesiąt 
sekund włożyć je do ciepłego piekarnika, aby 
glazura wyschła. Nitka lukru schnie ok. 15-20 
minut. Pierniczki zdobione rzadszym lukrem na całej 
powierzchni potrzebują kilku godzin na wyschnięcie. 

Cudownej zabawy oraz świąt pełnych miłości 
i magii życzę Wam z całego serca. 

Beata.



Czego będziesz potrzebować (podane składniki pozwolą Ci na 
przygotowanie 1 świecy umieszczonej w naczyniu 200 ml):

Szklane naczynie/słoik na świecę 200 ml  
– preferowany kształt walca – umożliwi równomierne wypalanie 
wosku
 
Wosk sojowy ok. 160 g – w postaci bryłek lub kuleczek, 
najłatwiej zdobyć go online. Ta roślinna, bezwonna forma wosku 
pali się nawet kilkakrotnie razy dłużej niż owiana złą sławą 
parafina - będąca pochodną ropy naftowej!
 
Knot: drewniany z blaszką mocującą – wygodniejszy i bardziej 
dekoracyjny lub bawełniany w formie sznurka ze stopką – 
tradycyjny i wymagający ciut więcej wprawy przy mocowaniu
 
Olejki eteryczne – wysokiej jakości olejki, zwykle o pojemności 
10 ml, zakupisz np. w aptece lub sklepie zielarskim. Mają 
pozytywny wpływ na psychikę człowieka, ale i na ciało – nie 
tylko poprawiają nastrój, ale i np. wspomagają w walce 
z infekcjami. W okresie świątecznym doskonale sprawdzają się 
aromaty cynamonu, goździka, pomarańczy oraz ich połączenia. 

Na początku zabawy ze świecami warto zacząć od 
pojedynczego zapachu, a potem tworzyć ich różne kombinacje. 
Oczywiście, wszystko zależy od Twojej kreatywności! 

Pachnący i niebanalny prezent?  
Świeca sojowa!
W klimat świątecznych podarunków doskonale wpisuje się własnoręcznie 
przygotowana aromaterapeutyczna świeca sojowa – miła dla oka, naturalna, 
bezpieczna dla zdrowia i dająca nieograniczone możliwości tworzenia…  
a więc do dzieła!

•	 Waga kuchenna – 
pozwoli precyzyjnie 
odmierzyć wymaganą 
ilość wosku

•	 Dwa garnki: większy 
w 3/4 wypełniony 
wrzącą wodą i mniejszy 
– posłużą do kąpieli 
wodnej, czyli podgrzania 
wosku z wykorzystaniem 
pary. W przypadku 
użycia kuchenki 
mikrofalowej – szklana 
miseczka

•	 Drewniana bądź 
silikonowa łyżka do 
mieszania

•	 Termometr kuchenny 
i lejek – opcjonalnie, dla 
ułatwienia prac nad 
świecą

•	 Ozdoby do upiększenia 
świecy: np. goździki, 
laska cynamonu, 
wstążka, sznurek



I gotowe! Teraz tylko wyczekuj wspólnego czasu, gdzie w atmosferze ciepła, miłości i bliskości 
będziesz mógł podarować wybranej osobie cudowną świecę sojową powstałą w duchu hand-
made!

                                                                                                                     Radosnych Świąt!

Krok po kroku:

	 1  �	� Rozpuść w mniejszym garnku odpowiednią 
ilość wosku. Możesz także wykorzystać 
kuchenkę mikrofalową – tu efekt nastąpi po 
ok. 2-3 minutach. Wosk osiągnie właściwą 
temperaturę ok. 70˚C, kiedy stanie się 
przejrzysty

	 2  �	� Odczekaj ok. 10 minut, aż wosk nieco ostygnie 
do temperatury ok. 50˚C – będzie płynny, lecz 
bardziej mętny – w takich warunkach ocalimy 
wspaniałe właściwości naszych olejków

	 3  �	� Dodaj wybrany olejek eteryczny i mieszaj ok. 2 
minut, aby mieszanka była jednorodna. To Ty 
decydujesz o intensywności aromatu, ale 
najczęściej zaleca się ok. kilkunastu do 
kilkudziesięciu kropel = ok. 5-10 ml na 200 ml 
świecę. Aby uzyskać pożądany efekt, na 
bieżąco oceniaj moc aromatu-nie należy 
jednak przekraczać 10% całkowitej gramatury 
świecy, aby nie doprowadzić do jej 
samozapłonu

	 4  �	� W międzyczasie przygotuj i zamontuj knot: 
drewniany umieść w specjalnej blaszce, która 
działa jak mocujące łapki. Użyj kilku kropel 
wosku do wylania na dno naczynia – podziała 
jak klej dla blaszki. Knot bawełniany 
umieszczasz na dnie naczynia analogiczne, 
natomiast górną część możesz zamocować na 
patyczku, aby opierał się o brzegi słoiczka 
podczas napełniania woskiem

	 5  �	�� Jeśli wosk zaczyna tężeć i zmienia odcień na 
mleczny, to właściwy moment, aby umieścić 
go w naczyniu – pamiętaj, aby knot wystawał 
ok. 0,5 cm ponad powierzchnię wosku – 
przytnij go, jeśli zajdzie taka potrzeba. W tym 
momencie powierzchnię świecy możesz 
dodatkowo upiększyć np. goździkami

	 6  �	�� Po ok. 3h, kiedy świeca już zupełnie wystygnie, 
możesz ozdobić ją np. jutowym sznurkiem czy 
kolorową wstążką

Pamiętaj,  
aby pierwsze palenie świecy 
trwało ok. 2-3 godziny  
– zapewni to jej równomierne 
wypalanie!

Bądź eko! 

Naczynia po wypalonej świecy 
bezproblemowo możesz użyć 
ponownie! Resztki wosku najłatwiej 
usunąć np. nożykiem po uprzednim 
umieszczeniu naczynia na kilka 
godzin w zamrażalniku



Krok 1. 
Olejek eteryczny należy rozpuścić w tłuszczu, olejem 
bazowym jest olej kokosowy (może to być też olej ze 
słodkich migdałów, makadamia, arganowy, jojoba, olej 
z wiesiołka, z pestek śliwek itd.) W misce rozpuszczamy 
czubatą łyżeczkę oleju kokosowego, następnie gdy olej 
przestygnie dodajemy olejek eteryczny. Można dodać 
jeden zapach, ja postanowiłam zrobić mieszankę z 10 
kropli waniliowego 5 kropli cynamonowego i 3 kropli 
różanego, przez dłuższą chwilę żałowałam tego wyboru, 
lecz gdy zapachy się „przegryzły” z solą, nie mogłam 
oderwać nosa ze słoika, tak pięknie pachniały. Do oleju 
z olejkami eterycznymi dodajemy troszeczkę barwnika 
spożywczego czerwonego (proszę uważać i dodać 
odrobinę, nie chcemy pofarbować obdarowanego), 
całość mieszamy i dodajemy do miski z solą epsom.

Szczelnie zamknięta sól może leżeć do roku.
Do ciepłej wody dodajemy 2 łyżki soli i rozkoszujemy się kąpielą. Sól dodana do kąpieli, nawet 
w niewielkich ilościach pobudza krążenie, rozluźnia mięśnie, łagodzi sztywność stawów. 
Oczyszcza skórę i detoksykuje. Domowe sole do kąpieli to także świetny środek dezynfekujący 
– codzienne moczenie stóp z solą pomoże zwalczyć ich nadmierne pocenie. Wystarczy dobrać 
odpowiedniej wielkości miskę, napełnić ciepłą wodą i dodać łyżkę soli. Po chwili mamy 
aromatyczny roztwór, w którym można zamoczyć stopy i cieszyć się błogim odprężeniem.

Sole do kąpieli
Domowe kosmetyki są prostsze niż myślisz.  
Są nie tylko naturalne, ale i szybkie w wykonaniu.  
To świetny pomysł na prezent, który z pewnością 
zostanie doceniony.

Składniki:	
•	 szklanka soli epsom, można 

zastąpić solą morską

•	 ¾ szklanki grubej soli 
himalajskiej

•	 kilka kropel olejku 
eterycznego ( ja dodałam 
waniliowy, cynamonowy 
i różany)

•	 olej kokosowy extra virgin

•	 suszone płatki róż

•	 opcjonalnie barwnik 
spożywczy czerwony, by 
zabarwić sól epsom 

Krok 2. 
Po dokładnym 
przemieszaniu soli 
epsom z olejem, 
dodajemy sól 
himalajską i mieszamy, 
na tym etapie możemy 
dodać suszone kwiaty, 
albo poczekać i przy 
nakładaniu do 
pojemnika nadać efekt 
warstwowości.

Krok 3. 
Przekładamy sól do 
szczelnego pojemnika, 
ja wybrałam słoik 
hermetyczny 
i menzurkę z korkiem. 
Jeśli chcemy uzyskać 
warstwy, naprzemiennie 
wsypujemy 
przygotowaną 
mieszankę, suszone 
kwiaty, nieco 
niepofarbowanej soli 
epsom i soli himalajskiej. 
Na wierzch dodajmy 
więcej kwiatów.



Krok 1. 
Łamiemy czekoladę na małe 
kawałki, a następnie ją 
rozpuszczamy w kąpieli wodnej,  
lub w kuchence mikrofalowej. 
Pamiętajmy, że aby uzyskać efekt 
zahartowanej czekolady,  
czyli gładkiej i lśniącej, należy 
wybrać kąpiel wodną. Na garnek 
z gotującą się wodą nakładamy 
naczynie żaroodporne, pilnujmy,  
by naczynie nie dotykało wody, 
czekolada ma rozpuścić się dzięki 
parze. Ja wybrałam szybszą 
metodę w kuchence 
mikrofalowej, też dla końcowego 
efektu – podobają mi się wzory 
na czekoladzie gdy zastygnie. 
Czekoladę należy topić wolno, 
często mieszając 

Krok 2. 
Gdy czekolada lekko przestygnie 
i zrobi się mniej lejąca, wkładamy 
ją do silikonowej formy. Tylną 
częścią łyżeczki (lub pędzlem) 
pokrywamy wnętrze formy. 
Nakładamy dwie cienkie warstwy, 
lub jedną grubszą. W swoich 
bombach pierwszą warstwę 
zrobiłam z czekolady gorzkiej, 
a gdy przestygła, nałożyłam 
drugą z czekolady mlecznej. 
Szpatułką, lub nożem 
oczyszczamy i wyrównujemy 
brzegi naszych półkul w formie.

Krok 3. 
Czekolada w formie musi 
zastygnąć, możemy formę 
wstawić do lodówki na 3-5 minut, 
lub zostawić ją na dłuższy czas na 
kuchennym blacie. Gdy czekolada 
jest już twarda, delikatnie 
wyciągamy ją z formy.

Czekoladowe bomby...
...są coraz bardziej popularne. A własnoręcznie zrobiona, 
rozpuszczona w gorącym mleku, będzie wspaniałym 
rozgrzewającym napojem w zimowy dzień.

Do przygotowania 
czekoladowej  
bomby potrzebujemy:

•	 silikonowej formy do 
półkul 

•	 czekolady (gorzka, 
mleczna, biała)

•	 kakao

•	 pianki marshmallow

•	 słodkich dodatków np. 
karmelowych cukierków, 
słodkich posypek…

•	 i duuużo silnej woli by nie 
zjeść składników przed 
ukończeniem bomb 



Krok 4. 
Napełniamy nasze 
półkule słodkościami, 
u mnie znalazły się  
3 łyżeczki kakao, cukierek 
z miękkiego karmelu, 
posypki świąteczne 
i resztę przestrzeni po 
brzegi wypełniłam mini 
piankami marshmallow. 

Życzymy cudownej zabawy oraz mnóstwa 
radości z przygotowywania świątecznych 

upominków dla najbliższych. 

                    Zespół Coloplast

Informacje zawarte w Poradniku stanowią ogólne wskazówki, które mogą pomóc w odpowiedzi na najczęściej zadawane pytania. Zawsze 
należy postępować zgodnie ze wskazówkami przekazywanymi przez lekarza lub pielęgniarkę.

Producent: Coloplast A/S. Podmiot prowadzący reklamę: Coloplast Sp. z o.o., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa, www.coloplast.pl.
Logo Coloplast jest zastrzeżonym znakiem towarowym stanowiącym własność Coloplast A/S. 
© 12/2024. Wszystkie prawa zastrzeżone. 129/OC/EDU/BM/P/12/2024

Jeśli masz pytania lub potrzebujesz pomocy,  
zadzwoń do nas pod bezpłatny numer telefonu. 
Bezpłatna Infolinia Coloplast 800 300 300,  
czynna od poniedziałku do piątku w godzinach 8.00 – 18.00.

Nasza czekoladowa bomba jest już gotowa. 
Obdarowaną osobę należy poinstruować, by rozpuściła 
ją w gorącym mleku. Gdy sami chcemy przyrządzić ją, 
umieszczamy bombę w kubku, następnie polewamy ją 
gorącym mlekiem. Jeśli będziemy wlewać mleko 
w pobliżu boku kuli, pewnie zacznie się ona obracać 
i jednocześnie topić ukazując swoje bardzo słodkie 
wnętrze. 

Nie masz silikonowej formy, a pomysł ze słodkim 
podarunkiem Ci się spodobał, mam na to radę. 
Wszystkie składniki możesz umieścić w małym słoiczku 
i tym samym stworzyć wspaniałą słodką mieszankę. 
Taki słoiczek jest idealnym dodatkiem, jeśli w prezencie 
dajesz kubek. 

Krok 5. 
Łączymy dwie połówki, aby stworzyć całą bombę 
czekoladową. Możemy delikatnie rozgrzać suchą 
patelnię, lub jak ja podgrzać w kuchence 
mikrofalowej pusty talerz. Gdy położymy naszą 
połówkę czekolady na ciepłym talerzy, brzegi się 
roztopią wyrównają i ładnie połączą z drugą 
półkulą. Jak zauważysz prześwity w miejscu 
połączenia, wykorzystaj resztki rozpuszczonej 
czekolady z talerza by je zalepić. 

Krok 6.
Zostało teraz jedynie 
udekorować nasze 
czekoladowe bomby. 
Możemy rozpuścić kilka 
kostek białej czekolady, 
polać za pomocą łyżeczki 
nasze kule, a następnie 
posypać posypką.


