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Wielkie ucztowanie stomika

Dieta kazdego z nas powinna byc¢ dostosowana do indywidualnych
potrzeb i tolerancji, mieszczqc sie jednoczesnie w granicach zasad
zdrowego odzywiania. Podobnie jest i w Twoim przypadku! Nie musisz
przestrzegac jakis specjalnych, rygorystycznych wytycznych. Po okresie
rekonwalescencji po operacji wytonienia stomii (trwajgcym srednio
8-12 tygodni) mozesz stopniowo rozszerzac swoj jadtospis o nowe

Maria Brzegowy,
dietetyk kliniczny

Specjalizuje sie w zywieniu
pacjentéw onkologicznych
oraz bariatrycznych, gtowny
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Technologii Zywnosci,
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im. H. Kottgtaja w Krakowie.

produkty i potrawy. Pamietaqj, ze bedziesz miat lepsze i gorsze dni.
Czasem bedziesz mogt jes¢ w zasadzie wszystko to, na co masz ochote,
a potem z powodow zdrowotnych bedziesz musiat przejs¢ na diete

tatwostrawng.

Jedz i obserwuj wtasny organizm

WSsrod réznych grup produktéw spozywczych
mozna wyszczegolnic te, ktdre w mniejszym bgdz
wiekszym stopniu bedq wptywac na pojawienie sie
okreslonych dolegliwosci. Nie oznacza to jednak, ze
nie mozesz probowac wigczyc ich do swojego
jadtospisu. Uwaza sie, ze powolne wprowadzanie
poszczegolnych pokarmoéw do menu, doktadne
gryzienie oraz zucie kazdego ich kesa, dbatosc

o prawidtowe nawodnienie, jak réwniez zachowanie
wtasciwej regularnosci positkdw zapobiega
nieprzyjemnym nastepstwom, a juz na pewno je
minimalizuje.

Przyjemnosc ucztowania

Jednq z oczekiwanych przez wszystkich
przyjemnosci wszelkiego rodzaju Swietowania jest
wtasnie wspolne ucztowanie. Nie odmawiaj sobie
wszystkiego, ale wybieraj rozsqgdnie i zwracaj uwage
na ilosci naktadanych na talerz potraw. To, po co
bedziesz mdgt siegnqc ze stotu, bedzie zalezato od
czasu, jaki uptynqt od zabiegu, rodzaju wytonionej

stomii* oraz oczywiscie - od Twojej indywidualnej
tolerancji. W pierwszym miesiqcu po operacji
niewskazane bedq potrawy ttuste, smazone,

ostro przyprawione, z dodatkiem produktow
wzdymajqgcych/ciezkostrawnych (np. grochu,
fasolki, kapusty, cebuli, grzybow itp.) oraz z wysokg
zawartoscig btonnika pokarmowego (np. grube
kasze, pieczywo zytnie, razowe makarony). Unikaj
picia jakiegokolwiek alkoholu!

Codzienne menu warto wzbogacic¢ o wtasciwie
dobrang suplementacje, najlepiej pod opiekg
doswiadczonego dietetyka klinicznego. Najczesciej
dodawane do diety sq: witamina D,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 oraz
probiotyki. Czes¢ specjalistow twierdzi tez, ze
profilaktycznie mozna siegngc rowniez po witamine
C. Przydatna rada: tyzeczka miodu rozpuszczona
w szklance przegotowanej i wystudzonej wody to
codzienna dawka naturalnego ,napoju na
odpornosc”.

* dieta kolostomikéw przypomina zwykty sposéb odzywiania sie
wiekszosci populacji; natomiast ileostomicy czesciej zmagajq sie
z dolegliwosciami zwigzanymi z nieprawidtowymi wyborami
zywieniowymi



Najwazniejsze porady dla stomikow

Pierwsze Swietowanie po operac;ji
— CO MOzna, a czego nie?

Jesli od operacji mineto ledwie kilka tygodni, to
swigteczne potrawy najlepiej nieco zmodyfikowac.
Dania powinny by¢ lekkostrawne. | tak na przyktad
zamiast uszek z grzybami, zjedz barszcz czerwony
z prostymi, mgcznymi kluskami. W miejsce karpia
w panierce, przygotuj rownie tradycyjng rybe

w galarecie. Mozesz takze zjesc tq upieczong w folii.

W ramach dodatku siegnij po puree ziemniaczane
oraz gotowang marchewke z dodatkiem odrobiny
Swiezego masta i posiekanego koperku. Zamiast
pierogdéw z kapustq i grzybami, rownie pyszne bedq
pierogi z... dorszem (nadzienie przyrzqdza sie z ryby
potqczonej z jajkiem, butkg tartg, sokiem z cytryny,
koperkiem oraz solg). Na Twoim biesiadnym talerzu
moze pojawic sie np. chudy rosot oraz drobiowa
pieczen przyrzqdzona w zamknietym naczyniu. Nie
zaszkodzq Ci takze dobrej jakosci gotowane, chude
wedliny. W ramach deseru mozesz zjesc¢ kawatek
sernika, ciasta marchewkowego lub pierniczka.
Pamietaj jednak, aby wszystkiego probowac

w niewielkiej ilosci naraz, doktadnie gryzqc oraz
zujgc kazdy kes.

Jesli o operacji dawno juz zapomniates, ale po raz
pierwszy jesz tradycyjne, polskie potrawy, sprobuj
ich niewielkich porcji na kilka dni przez gtéwnq
kolacjq. Pozwoli to na unikniecie przykrych
niespodzianek.

W kazdym poradniku o diecie
stomika zaleca sie ograniczanie
produktéw smazonych. Czy raz
w roku moge zjes¢ smazonego
karpia wg przepisu mojej zony?

Smazenie to proces, w wyniku ktdrego powstajq
niekorzystne dla naszego zdrowia zwigzki (w tym te
rakotwaorcze). Ponadto smazenie czyni potrawe
bardziej kalorycznq i ciezej strawng, co nie jest
polecane nawet osobom zdrowym. Raz na jaki$
czas, zjedzenie smazonej potrawy, nie bedzie jednak
btedem. Nalezy oczywiscie pamietad, ze nie kazdy
stomik bedzie tolerowat panierke, stqd, jesli
dotychczas takiej potrawy nie testowates, sprobuj
niewielkiej porcji kilka dni wczesdniej. Usmazong rybe
odcisnij na papierowym reczniku i zjedz ,na $wiezo”,
oczywiscie doktadnie gryzqc i zujqgc kazdy kes. Jesli
masz ileostomie - obserwuj, czy duza zawartosc
ttuszczu nie spowodowata nasilenia wydzielania

z przetoki. Przydatna rada: smaz rybe w dobrze
rozgrzanym oleju — ryba wchtonie mnigj ttuszczu.



Kompot z suszu
— Czy moja stomia to zniesie?

Tradycyjny, polski kompot z suszonych sliwek,
jabtek, gruszek z rodzynkami moze pomoc
ztagodzic bolesne wzdecia, zmniejszy¢ nadmierng
ilos¢ gazow oraz utatwic¢ wyprdznienie. Bedzie wiec
sSwietny, jesli jestes kolostomikiem i borykasz sie

z zaparciami. Takze ileostomicy, nie majgcy
problemdw z nadmierng ilosciq wydzielanej tresci

z przetoki, mogqg po niego siegnqc. Nalezy jednak
pamietac o umiarze, zwtaszcza u 0sob, ktdre na co
dzien borykajg sie z nadprodukcjq gazéw
obserwowang po spozyciu owocoéw i warzyw z duzqg
ilosciq tzw. weglowodandw tatwo fermentujgcych
(HIGH FODMAP - fermentable oligosaccharides,
disaccharides, monosaccharides and polyols).

Alkohol - czy jest mi zabroniony?

Czerwone bqgdz biate wino, szampan czy kolorowe
drinki to staty element wspdélnego biesiadowania. Ty
réowniez mozesz po nie siegngc, oczywiscie

w granicach zdrowego rozsqdku. Pamietaj jednak,
ze w Twoim przypadku duzo tatwiej o odwodnienie,
zwtaszcza jesli masz ileostomie. W trakcie spotkania
szczegolnie zadbaj o wtasciwe nawadnianie i ... pij
alkohol z umiarem.

Przydatna rada: wybieraj trunki niegazowane.

Powszechnie wiadomo, ze kiszona
kapusta dziata wzdymajgco,

a z drugiej strony powinnismy jesc
kiszonki, bo sq zdrowe.

Jak znalezc¢ ztoty srodek?

Rzeczywiscie, kapusta kiszona czesto wywotuje
wzdecia oraz nadmiernq produkcje nieprzyjemnych
i ucigzliwych gazéw w zasadzie u kazdego z nas.
Podobnie jak sliwki, jabtka czy gruszki nalezy
bowiem do grupy produktéw HIGH FODMAP,
ktérych w przypadku sktonnosci do podobnych
dolegliwosci, zaleca sie unika¢, a juz na pewno je
ograniczac. Z drugiej jednak strony, kiszonki
poprawiajq trawienie, pobudzajq apetyt

i dostarczajq tzw. ,zdrowych bakterii”, ktére
wspierajg nasz uktad odpornosciowy. Wtasciwosci
kiszonek docenisz zwtaszcza majgc kolostomie

i trudnosci w regularnym wyproéznianiu sie. Jesli
masz ileostomie - rowniez mozesz je jes¢, ale
zacznij od naprawde niewielkich ilosci, doktadnie zuj
kazdy kes i obserwuj wydzielanie z przetoki.
Przydatna rada: ogorki na poczqgtek obieraj ze
skorki a do kapusty dodawaj zmielonego kminku.




A co z grzybami
i makiem w makowcu?

Grzyby uwaza sie za produkty ciezkostrawne,

a ponadto sprzyjajgce zatkaniu stomii. Nalezg
rowniez do wspomnianej grupy produktéw HIGH
FODMAP. Ich niewielki dodatek podczas gotowania
swigtecznego barszczu nie powinien Ci jednak
zaszkodzi¢. Rozsqdnie jedzone pierogi, w ktérych
grzyby bedqg mocno rozdrobnione, rowniez powinny
by¢ dobrze tolerowane. Podobnie z makiem

i makowcem - nie ma powodu do zmartwien, jesli
mowimy o kawatku czy dwoch. Taka ilosc raczej nie
spowoduje bolesnego zalegania w przewodzie
pokarmowym. Jak zawsze wiec, kluczowy jest umiar
i rozsqdek oraz doktadne gryzienie i zucie kazdego
kesa.

,Zimowa herbata”
tak popularna i smaczna
— czy moge sobie na niq pozwoli¢?

Oczywiscie! W herbacie z przyprawami (cynamon,
anyz, gozdziki, midd) nie ma niczego, co mogtoby Ci
zaszkodzic. Jedynie ileostomik powinien uwazac na
dodatek miodu - nadmiar cukréw moze
spowodowac biegunke. Przydatna rada: w czasie
biesiadowania swietnie sprawdzi¢ moze sie tez
herbata mietowa, ktéra pomoze na nieprzyjemny
zapach.

Jakie jeszcze przyprawy moge
dodac do moich potraw,

aby rozgrza¢ sie w mrozny dzien?
Précz wspomnianych wyzej, do zestawu

rozgrzewajgcych potraw i napojow mozesz wiqczyc
tez imbir, kardamon, kurkume, gatke muszkatotowq,

niewielkie ilosci stodkiej papryki czerwonej oraz
pieprzu. Polecany jest takze sok z cytryny, tymianek
i rozmaryn. Pamietaj, aby przyprawy wprowadzac
stopniowo, w niewielkich porcjach.

Jak sobie poradzi¢ przy
przejedzeniu i uczuciu ciezkosci?

Uczucie ciezkosci, mdtosci, a do tego dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego to z pewnosciq
oznaka przejedzenia. Pomocne moze by¢ popijanie
wiekszych ilosci czystej wody, letniej, czarnej
herbaty albo ciepta kgpiel. Jesli jednak zaczniesz
odczuwac narastajgcy bol lub pojawig sie wymioty;,

i gorgczka, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

Co jesc zimg, aby zadbac

0 odpornosc i nie dac sie wirusom?
Czy istnieje sprawdzony przepis na
naturalny syrop na przeziebienie?

Na to pytanie odpowiedz jest prosta: przez caty rok,
a szczegolnie zimg nalezy odzywiac sie zdrowo

i dbac o codzienng dawke ruchu, najlepiej na
Swiezym powietrzu. Dobrze skomponowane positki,
dostarczq Ci cennych witamin i sktadnikow
mineralnych, natomiast aktywnos¢ fizyczna
wzmocni Twojq odpornos¢. Wsrod pokarmow
istotnych w zdrowej, zimowej diecie wymienia sie
przede wszystkim: sezonowe Swieze warzywa

i owoce (bqdz mrozonki), kiszonki, dobrej jakosci
mieso oraz ryby morskie, produkty zbozowe

z petnego ziarna oraz zdrowe ttuszcze pod postaciq
m.in. olejow roslinnych (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy), awokado czy orzechdw.

Sprawdz, ktére produkty Ci smakujqg i ktére
tolerujesz.



Pomysty na prezenty handmade

Pierniczki

Piernik jest naszym najstarszym ciastem narodowym. Jest fascynujgce

o tyle, ze ile gospodyn, tyle przepisdw. Jego sercem sq przyprawy i miéd.
Jest to ciasto o szerokich wtasciwosciach zdrowotnych szczegélnie ze
wzgledu na zawarte przyprawy. Kroniki gtoszq, ze kiedys kupowano je
w aptece na recepte, a jeden z naszych wtadcéw zostat nimi wyleczony
z depres;ji.

Pierniczki
wg przepisu p. Beaty Prusak — autorki bloga
,Pierniczki do zadar specjalnych” i stomiczki
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1 kostka masta

1/2 kostki Planty lub smalcu
500 g cukru

tyzka mleka

Co nagjmniej szklanka miodu

5 jajek

tyzka kakao

1/4 szklanki mocnego naparu kawy
2 przyprawy do piernika
Cwier¢ tyzeczki soli

1,25 kg maki najlepiej typu 500
2 ptaskie tyzeczki sody

Lukier:

*
*
*

250 g (petna szklanka) cukru pudru
1 biatko jajka
kropel soku z cytryny.

Przygotowanie:

Krok 1.

Do garnka wktadamy ttuszcz i podgrzewamy do
roztopienia. Dodajemy 400 g cukru i podgrzewamy
robiqgc karmel. Mieszamy drewniang szpatutg lub
tyzkq. Gdy cukier sie rozpusci, masa bedzie gtadka

i jednolita zdejmujemy garnek z ognia chtodzqgc
przez kilka sekund dno w zimnej wodzie (mozna wlac
troche na dno zlewozmywaka i tak schtodzic).

Krok 2.

Dodajemy bardzo ostroznie tyzke mleka i mieszamy.
Delikatnie, cienkq strozkq wlewamy midd caty czas
mieszajqc. Wlewamy delikatnie przecedzony napar
kawowy. Zostawiamy karmelowo-miodowg mase do
przestudzenia przechodzgc do kolejnego etapu
przygotowania ciasta.

Krok 3.

Pozostate 100 g cukru wsypujemy do duzej miski

w ktorej bedziemy wyrabiac ciasto. Wbijamy jajka,
wsypujemy przyprawe, kakao, sol. Krétko miksujemy
na najnizszych obrotach do potgczenia sktadnikdw.

Krok 4.
Dodajemy ok. 300 g mgki i tgczymy miksujqc aby
masa byta jednolita. Mieszamy nadal gorqgcg mase



karmelowo-miodowq i wlewamy zwinnie do ciasta.
tgczymy sktadniki miksujgc. Dodajemy sode,
tgczymy. Dodajemy reszte magki i tgczymy.

Tu musimy uwazac aby nie spali¢ miksera przy
coraz gesciejszym ciescie. Mozemy zwiekszyc¢
obroty, jesli widzimy, ze mikser nie ma sity. Reszte
juz zagniatamy recznie. Ciasto powinno by¢ lSnigce
i sprezyste, nie lepic sie do scianek miski. Jesli jest za
rzadkie nalezy ostroznie partiami dosypywac maki.

Krok 5.
Wyrobione ciasto porcjujemy na 4 czesci. Kazdg
czesc¢ zawijamy szczelnie w folie i wktadamy do

lodéwki, aby odpoczeto przez co najmniej 4 godziny.

Po tym czasie mozna przystgpi¢ do pieczenia.

Krok 6.

Ciasto uplastyczniamy przegniatajgc 2-3 razy. Mi
tatwiej to robi¢ odcinajgc mate kawatki. Watkujemy
na grubosc 4-5 mm. Mozna bardzo delikatnie
podsypac¢ maki, cho¢ przy niektérych stolnicach czy
blatach jest to catkiem zbedne. Odklejamy od
podtoza powstaty placek i ktadziemy go

Z powrotem.

Krok 7.

Wycinamy pierniczki i przenosimy na wytozong
papierem do pieczenia lub silikonowg matg blache.
Wazne, aby pracowac na zimnym ciescie, wowczas
pierniczki zachowujg oryginalny ksztatt.

Krok 8.

Wstawiamy do rozgrzanego na 180 stopni
piekarnika. Jesli pieczemy na termoobiegu
pamietamy, aby ustawic temperature nizszq o 20
stopni. W zaleznosci od grubosci i wielkosci
pierniczkow czas pieczenia bedzie rozny. Bedzie sie
tez rdoznit w zaleznosci od piekarnika, bo wartosci
temperatur mogq byc tylko orientacyjne.
Przyktadowo pierniczki wielkosci ok. 8 cm i grubosci
4 mm bedg sie piekty minimum 8 minut. Po 8
minutach sprawdzamy czy sq gotowe. Poza
cudownym zapachem sprawdzamy dotykajqc
najpierw brzegu pierniczka, potem delikatnie
srodka. Brzeg powinien byc twardszy, a Srodek
sprezysty. Powinien ugigc sie pod dotykiem i wrocic
do ksztattu. Jesli tak sie pierniczki zachowujq

probujemy je podniesc¢ od podtoza unoszqgc za
brzeg. Jesli tadnie odchodzg mozemy wyjqc je do
studzenia. Jesli ciasto nie sprezynuje zostawiamy
jeszcze do pieczenia na ok. 2 minuty. Kazdy sam
wyczuje po drugim wsadzie ile czasu potrzeba na
upieczenie. Pierniczki po wystudzeniu zamykamy
w szczelnym pojemniku aby zachowaty twardosc
i ksztatt.

Lukier krolewski.

Przy uzyciu gestego sitka przesiewamy cukier
puder. Przysypujemy do miseczki lub pojemnika.
Jajko o temp. pokojowej sparzamy przez 5 sekund
we wrzgtku, nastepnie hartujemy w zimnej wodzie.
Oddzielamy z6ttko od biatka. Biatko przecieramy
przez sitko, choc ten element mozna pomingc.
Wazne, by miato temperature pokojowg. Dodajemy
prawie cate biatko i ucieramy mikserem na
najnizszych obrotach przez ok. 5 minut az bedzie
pieknie biaty i Snigcy. Dodajemy sok z cytryny.
Lukier do wypetnien powinien miec¢ gestosc
ptynnego miodu, gesciejszy bedzie idealny do linii
konturowych, krateczek i wzorkéw. Jesli chcemy,
aby nasz lukier byt rzadszy — dodajemy reszte
biatka. Jesli chcemy go zagesci¢ mozna uzyc cukru
pudru, choc lepiej szczyptg skrobi ziemniaczane;.
Lukier przektadamy do szczelnie zamykanego
pojemnika i odstawiamy, aby sie odpowietrzyt. Po
godzinie delikatnie mieszamy rozcierajqc
pecherzyki. Przektadamy do woreczkow
cukierniczych, tutki z pergaminu lub do torebeczki
strunowej. Odcinamy maty, ok. 1 mm otwdr na rogu
i dekorujemy pierniczki. Aby pierniczki byty
piekniejsze, a lukier lepigj sie ich trzymat i nie spadat
mozemy posmarowac je glazurg zrobiong

z roztrzepanego jajka z kilkunastoma kroplami
mleka. Pierniczki smarujemy uzywajqc pedzelka gdy
sq jeszcze gorgce, albo na zimno, w dowolnym
momencie, lecz wéwczas trzeba na kilkadziesiqgt
sekund wtozyc je do cieptego piekarnika, aby
glazura wyschta. Nitka lukru schnie ok. 15-20
minut. Pierniczki zdobione rzadszym lukrem na catej
powierzchni potrzebujg kilku godzin na wyschniecie.

Cudownej zabawy oraz swigt petnych mitosci
i magii zycze Wam z catego serca.
Beata.




Pachnqcy i niebanalny prezent?
Swieca sojowal

W klimat swigtecznych podarunkéw doskonale wpisuje sie wtasnorecznie
przygotowana aromaterapeutyczna swieca sojowa — mita dla oka, naturalna,
bezpieczna dla zdrowia i dajgca nieograniczone mozliwosci tworzenia...

a wiec do dzieta!

Czego bedziesz potrzebowac (podane sktadniki pozwolg Ci na
przygotowanie 1 Swiecy umieszczonej w naczyniu 200 ml):

Szklane naczynie/stoik na swiece 200 ml
- preferowany ksztatt walca - umozliwi réwnomierne wypalanie
wosku

Wosk sojowy ok. 160 g — w postaci brytek lub kuleczek,
najtatwiej zdobyc go online. Ta roslinna, bezwonna forma wosku
pali sie nawet kilkakrotnie razy dtuzej niz owiana ztq stawg
parafina - bedgca pochodng ropy naftowe;j!

Knot: drewniany z blaszkg mocujgcg - wygodniejszy i bardziej
dekoracyjny lub bawetniany w formie sznurka ze stopkq -
tradycyjny i wymagajgcy ciut wiecej wprawy przy mocowaniu

Olejki eteryczne - wysokiej jakosci olejki, zwykle o pojemnosci
10 ml, zakupisz np. w aptece lub sklepie zielarskim. Majq
pozytywny wptyw na psychike cztowieka, ale i na ciato - nie
tylko poprawiajg nastroj, ale i np. wspomagajg w walce

z infekcjami. W okresie swigtecznym doskonale sprawdzajq sie
aromaty cynamonu, gozdzika, pomaranczy oraz ich potgczenia.

Na poczqgtku zabawy ze $wiecami warto zaczqc¢ od
pojedynczego zapachu, a potem tworzy¢ ich rézne kombinacje.
Oczywiscie, wszystko zalezy od Twojej kreatywnosci!

Waga kuchenna -
pozwoli precyzyjnie
odmierzy¢ wymagang
ilos¢ wosku

Dwa garnki: wiekszy

w 3/4 wypetniony
wrzgcq wodg i mniejszy
- postuzg do kgpieli
wodnej, czyli podgrzania
wosku z wykorzystaniem
pary. W przypadku
uzycia kuchenki
mikrofalowej — szklana
miseczka

Drewniana bgdz
silikonowa tyzka do
mieszania

Termometr kuchenny

i lejek — opcjonalnie, dla
utatwienia prac nad
sSwiecq

Ozdoby do upiekszenia
swiecy: np. gozdziki,
laska cynamonu,
wstqgzka, sznurek



Krok po kroku:

e Rozpusc¢ w mnigjszym garnku odpowiedniq
ilos¢ wosku. Mozesz takze wykorzystac
kuchenke mikrofalowq - tu efekt nastgpi po
ok. 2-3 minutach. Wosk osiggnie wtasciwg
temperature ok. 70°C, kiedy stanie sie
przejrzysty

e Odczekaj ok. 10 minut, az wosk nieco ostygnie
do temperatury ok. 50°C — bedzie ptynny, lecz
bardziej metny — w takich warunkach ocalimy
wspaniate wtasciwosci naszych olejkow

e Dodaj wybrany olejek eteryczny i mieszaj ok. 2
minut, aby mieszanka byta jednorodna. To Ty
decydujesz o intensywnosci aromatu, ale
najczesciej zaleca sie ok. kilkunastu do
kilkudziesieciu kropel = ok. 5-10 ml na 200 ml
Swiece. Aby uzyskac pozgdany efekt, na
biezgco oceniaj moc aromatu-nie nalezy
jednak przekraczac¢ 10% catkowitej gramatury
Swiecy, aby nie doprowadzi¢ do jej
samozaptonu

W miedzyczasie przygotuj i zamontuj knot:
drewniany umiesc¢ w specjalnej blaszce, ktora
dziata jak mocujqce tapki. Uzyj kilku kropel
wosku do wylania na dno naczynia — podziata
jak klej dla blaszki. Knot bawetniany
umieszczasz na dnie naczynia analogiczne,
natomiast gérng czes¢ mozesz zamocowac na
patyczku, aby opierat sie o brzegi stoiczka
podczas napetniania woskiem

Jesli wosk zaczyna tezecd i zmienia odcien na
mleczny, to wtasciwy moment, aby umiescic
go w naczyniu — pamietaj, aby knot wystawat
ok. 0,5 cm ponad powierzchnie wosku —
przytnij go, jesli zajdzie taka potrzeba. W tym
momencie powierzchnie Swiecy mozesz
dodatkowo upiekszy¢ np. gozdzikami

Po ok. 3h, kiedy swieca juz zupetnie wystygnie,
mozesz ozdobic jq np. jutowym sznurkiem czy
kolorowq wstgzkq

| gotowe! Teraz tylko wyczekuj wspdlnego czasu, gdzie w atmosferze ciepta, mitosci i bliskosci
bedziesz mdgt podarowac wybranej osobie cudowng swiece sojowqg powstatg w duchu hand-

made!

/\ Bqdz eko!
ng Naczynia po wypalonej Swiecy
J bezproblemowo mozesz uzyc
ponownie! Resztki wosku najtatwiej
usungc np. nozykiem po uprzednim
umieszczeniu naczynia na kilka
godzin w zamrazalniku

Radosnych Swiqt!

Pamietaj,

aby pierwsze palenie Swiecy
trwato ok. 2-3 godziny

- zapewni to jej rGwnomierne
wypalanie!



Sktadniki:
« szklanka soli epsom, mozna
zastgpic solg morskq

% szklanki grubej soli
himalajskiej

- kilka kropel olejku
eterycznego (ja dodatam

M M waniliowy, cynamonowy
SOle do kqplell i rézany)
- olej kokosowy extra virgin
Domowe kosmetyki sq prostsze niz myslisz. - suszone ptatki réz
Sq nie tylko naturalne, ale i szybkie w wykonaniu. - opcjonalnie barwnik
To Swietny pomyst na prezent, ktéry z pewnosciq
zostanie doceniony.

spozywczy czerwony, by
zabarwic sél epsom

Krok 1. Krok 2. Krok 3.

Olejek eteryczny nalezy rozpuscic w ttuszczu, olejem Po doktadnym Przektadamy sél do
bazowym jest olej kokosowy (moze to byc tez olej ze przemieszaniu soli szczelnego pojemnika,
stodkich migdatéw, makadamia, arganowy, jojoba, olej epsom z olejem, ja wybratam stoik

z wiesiotka, z pestek Sliwek itd.) W misce rozpuszczamy dodajemy sol hermetyczny

czubatg tyzeczke oleju kokosowego, nastepnie gdy olej himalajskq i mieszamy, i menzurke z korkiem.
przestygnie dodajemy olejek eteryczny. Mozna dodacd na tym etapie mozemy  Jesli chcemy uzyskac
jeden zapach, ja postanowitam zrobic¢ mieszanke z 10 dodac suszone kwiaty;, warstwy, naprzemiennie
kropli waniliowego 5 kropli cynamonowego i 3 kropli albo poczekac i przy wsypujemy

rézanego, przez dtuzszqg chwile zatowatam tego wyboru, naktadaniu do przygotowanq

lecz gdy zapachy sie ,przegryzty” z solg, nie mogtam pojemnika nadac efekt  mieszanke, suszone
oderwac nosa ze stoika, tak pieknie pachniaty. Do oleju warstwowosci. kwiaty, nieco

z olejkami eterycznymi dodajemy troszeczke barwnika niepofarbowanej soli
Spozywczego czerwonego (prosze uwazac i dodac epsom i soli himalajskiej.
odrobine, nie chcemy pofarbowac obdarowanego), Na wierzch dodajmy
catos¢ mieszamy i dodajemy do miski z solg epsom. wiecej kwiatdw.

Szczelnie zamknieta s6l moze lezec¢ do roku.

Do cieptej wody dodajemy 2 tyzki soli i rozkoszujemy sie kgpielg. S6l dodana do kgpieli, nawet
w niewielkich ilosciach pobudza krgzenie, rozluznia miesnie, tagodzi sztywnos¢ stawow.
Oczyszcza skore i detoksykuje. Domowe sole do kgpieli to takze swietny srodek dezynfekujqcy
- codzienne moczenie stép z solg pomoze zwalczy¢ ich nadmierne pocenie. Wystarczy dobrac
odpowiedniej wielkosci miske, napetnic cieptq wodg i dodac tyzke soli. Po chwili mamy
aromatyczny roztwor, w ktérym mozna zamoczyc stopy i cieszyc sie btogim odprezeniem.



Czekoladowe bomby...

...sq coraz bardziej popularne. A wtasnorecznie zrobiona,
rozpuszczona w gorgcym mleku, bedzie wspaniatym
rozgrzewajgcym napojem w zimowy dzien.

Do przygotowania
czekoladowej
bomby potrzebujemy:

« silikonowej formy do
potkul

czekolady (gorzka,
mleczna, biata)

« kakao
« pianki marshmallow

« stodkich dodatkdéw np.
karmelowych cukierkéw,
stodkich posypek...

« i duuuzo silnej woli by nie
zjesc sktadnikéw przed
ukonczeniem bomb

Krok 1.

tamiemy czekolade na mate
kawatki, a nastepnie jq
rozpuszczamy w kgpieli wodnej,
lub w kuchence mikrofalowe;.
Pamietajmy, ze aby uzyskac efekt
zahartowanej czekolady,

czyli gtadkiej i [Snigcej, nalezy
wybrac kgpiel wodng. Na garnek
z gotujqcg sie wodg naktadamy
naczynie zaroodporne, pilnujmy;,
by naczynie nie dotykato wody,
czekolada ma rozpuscic sie dzieki
parze. Ja wybratam szybszq
metode w kuchence
mikrofalowej, tez dla koncowego
efektu — podobajq mi sie wzory
na czekoladzie gdy zastygnie.
Czekolade nalezy topic¢ wolno,
czesto mieszajqc

Krok 2.

Gdy czekolada lekko przestygnie
i zrobi sie mniegj lejgca, wktadamy
ja do silikonowej formy. Tylng
czescig tyzeczki (lub pedzlem)
pokrywamy wnetrze formy.
Naktadamy dwie cienkie warstwy,
lub jednqg grubszg. W swoich
bombach pierwszg warstwe
zrobitam z czekolady gorzkiegj,

a gdy przestygta, natozytam
drugq z czekolady mleczne;.
Szpatutkg, lub nozem
oCzyszczamy i wyrownujemy
brzegi naszych potkul w formie.

Krok 3.

Czekolada w formie musi
zastygngc, mozemy forme
wstawic¢ do lodéwki na 3-5 minut,
lub zostawic jq na dtuzszy czas na
kuchennym blacie. Gdy czekolada
jest juz twarda, delikatnie
wyciggamy ja z formy.



Krok 4.

Napetniamy nasze
potkule stodkosciami,

u mnie znalazty sie

3 tyzeczki kakao, cukierek
z miekkiego karmelu,
posypki swiqteczne

i reszte przestrzeni po
brzegi wypetnitam mini
piankami marshmallow.

Krok 5. Krok 6.
tgczymy dwie potéwki, aby stworzyc catg bombe  Zostato teraz jedynie

czekoladowq. Mozemy delikatnie rozgrzac suchg udekorowac nasze
patelnie, lub jak ja podgrzac w kuchence czekoladowe bomby.
mikrofalowej pusty talerz. Gdy potozymy naszq Mozemy rozpuscic kilka
potéwke czekolady na cieptym talerzy, brzegi sie kostek biatej czekolady,
roztopig wyrownajq i tadnie potqczq z drugg polac¢ za pomocq tyzeczki
potkulg. Jak zauwazysz przeswity w migjscu nasze kule, a nastepnie
potqczenia, wykorzystaj resztki rozpuszczonej posypac posypkq.

czekolady z talerza by je zalepic.

Nasza czekoladowa bomba jest juz gotowa. Nie masz silikonowej formy, a pomyst ze stodkim
Obdarowang osobe nalezy poinstruowac, by rozpuscita podarunkiem Ci sie spodobat, mam na to rade.
ja w gorgcym mleku. Gdy sami chcemy przyrzqdzic ja,  Wszystkie sktadniki mozesz umiesci¢ w matym stoiczku

umieszczamy bombe w kubku, nastepnie polewamy jg i tym samym stworzy¢ wspaniatq stodkg mieszanke.
gorgcym mlekiem. Jesli bedziemy wlewac mleko Taki stoiczek jest idealnym dodatkiem, jesli w prezencie
w poblizu boku kuli, pewnie zacznie sie ona obracac dajesz kubek.
i jednoczesnie topic¢ ukazujgc swoje bardzo stodkie
wnetrze.

Zyczymy cudownej zabawy oraz mndstwa I C 1 :

radosci z przygotowywania $Swigtecznych

upominkow dla najblizszych. PN

Zespot Coloplast

m Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy,

zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.
Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.

Informacje zawarte w Poradniku stanowiq ogdlne wskazoéwki, ktdre mogg pomdc w odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania. Zawsze
nalezy postepowac zgodnie ze wskazowkami przekazywanymi przez lekarza lub pielegniarke.

Producent: Coloplast A/S. Podmiot prowadzqcy reklame: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa, www.coloplast.pl.
Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasno$¢ Coloplast A/S.
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