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Pomagam rodzicom w pokonywaniu trudnosci zwigzanych z zywieniem dzieci

Nazywam sie Magdalena Ciezkowska. Jestem dietetykiem dzieciecym.

i udowadniam, ze zdrowe odzywianie nie musi by¢ nudne i czasochtonne.

Jestem absolwentka kierunkéw ,Technologia Zywnoséci i Zywienie Cztowieka”
SGGW (2008) oraz ,Dietetyka w Chorobach Wewnetrznych i Metabolicznych”
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego (2012). Pierwsze doswiadczenia
praktyczne zdobywatam podczas stazu w Instytucie Zywnosci i Zywienia oraz w
Poradni Zywieniowej w Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie.

Od 2009 do 2014 roku pracowatam w korporacjach, w dziatach badan i rozwoju.
Zajmowatam sie tworzeniem nowych produktow, recepturami, etykietami, itp.
Dzis bardzo doceniam tamte doswiadczenia. Daty mi szerokie spojrzenie na
przemyst spozywczy i dogtebng wiedze, ktéorej nie znajde w zadnej ksigzce.
Jednakze wtedy moja praca nie dawata mi petnej satysfakcji. Miedzynarodowe
srodowisko pracy i stuzbowe wyjazdy zagraniczne przez jakis czas
rekompensowaty mi poczucie braku celu, do ktérego chciatam dazyc¢.

W 2014 roku urodzitam pierwszego syna. Uznatam wtedy, ze to najlepszy czas na
zmiany, bo w koncu tym, co zawsze chciatam robié¢, byta pomoc ludziom w
zmianie nawykow zywieniowych. Gdy synek miat juz prawie rok zakwalifikowatam
sie do ogdélnopolskiego programu "Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy", w ramach
ktéorego mogtam poprawic¢ jadtospisy wielu ztobkéw i przedszkoli oraz mie¢ realny
wptyw na nawyki zywieniowe kilkuset matych dzieci. Przesztam cykl
profesjonalnych szkolen, a nastepnie sama szkolitam personel w ztobkach i
przedszkolach. Prowadzitam tez warsztaty z przedszkolakami. Dzi$ nie zatuje, ze
zamienitam posade w korporacji na "prace u podstaw", cho¢ przyznam, ze wtedy
nachodzity mnie watpliwosci.

Pod koniec 2016 roku urodzit sie méj drugi syn. Nie byto tatwo. Wiele miesiecy
spedziliSmy w szpitalu, a potem zmagalismy sie z chorobg w domu. W tamtym
czasie zawziecie poszerzatam wiedze w zakresie zywienia chorych dzieci.
Uczestniczytam w licznych szkoleniach i konferencjach naukowych, co zreszta
nadal robie. Uwazam, ze w tym zawodzie nalezy by¢ zawsze na biezaco.

Teoria jest bardzo wazna, jednak najwiecej nauczytam sie w praktyce - bedac
mamag oraz pracujgc z matymi pacjentami i ich rodzicami.



Jestem mamag dwoéch chtopcoéw - 6 letniego Maksymiliana i 3 letniego Mikotaja.
Dzieki nim dobrze wiem, ze zywienie dzieci nie zawsze jest tatwe... a sposob
zywienia w pierwszych dwoch latach zycia faktycznie ma najwiekszy wptyw na
pézniejsze preferencje zywieniowe i relacje z jedzeniem.

Podczas rozszerzania diety starszego syna, nie miatam catej tej wiedzy, ktérg mam
dzisiaj. Popetnitam sporo btedoéw, ktérych skutki obserwuje do dzis. Dzieki udziale
W programie "Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy" zrozumiatam, jak wiele rzeczy robie
nie tak. Maks miat wtedy rok i na szczescie zdagzytam jeszcze te btedy naprawic.
Chciatabym, aby kazdy rodzic moégt ich uniknac.

W rozszerzaniu diety chodzi przede wszystkim o oswajanie dziecka z nowymi
pokarmami, o spokojne eksplorowanie. Niezmiernie wazne w tym okresie jest
zbudowanie pozytywnej relacji z jedzeniem. Bo jedzenie powinno sie kojarzy¢

Z przyjemnoscia i mito spedzonym czasem, wspodlnie z rodzicami przy rodzinnym
stole. Tymczasem bardzo czesto jest zupetnie odwrotnie... Skupiamy sie na tym,
zeby dziecko jak najwiecej zjadto, bo wydaje nam sie, ze nie uros$nie, nie bedzie
sie rozwija¢ prawidtowo. Ja miatam wtasnie takie podejscie i dopiero z
perspektywy czasu wiem, ze byto btedne.

Dla wielu rodzicéw i dzieci pora positkow jest prawdziwym koszmarem. Koszmar
najczesciej zaczyna wtedy, gdy dziecko a) zjada za mato (wedtug rodzica) lub b)
nie chce jes¢ w ogdle.

Z pierwszym synem przerobitam opcje "a". Trwato to kilka miesiecy i mysle, ze w
pore to naprawiatam. Z drugim synem przerobitam opcje "b". Mikotaj urodzit sie z
ciezkg wada przetyku. Karmitam go przez gastrostomie - rurke przymocowang
bezposrednio do zotgdka. Tak byto przez ponad rok... po kilku operacjach
powinien byt juz jes¢ buzia, ale zupetnie tego odmawiat.

Tamten czas wymagat ode mnie ogromnej cierpliwosci. Odwiedzalismy wtedy
neurologopedow, osteopatow i terapeutow karmienia. Te konsultacje wiele mnie
nauczyty. Zdobywatam wiedze i ¢wiczytam jag w praktyce. Prébowatam wielu
sposobow, zeby przekonac¢ synka do jedzenia.

Momentem przetomowym w nauce karmienia byto przegtodzenie spowodowane
infekcjg. Pewnie sama nigdy bym sie nie zdobyta na gtodzenie syna przez tydzien.
Doktadnie tyle trwata infekcja, ktérg spedziliSmy w szpitalu. Przez ten czas synek
nie przyswajat zadnego jedzenia. Po 7 dniach choroby sam upomniat sie o
jedzenie i wtedy pierwszy raz sam zjadt positek buzia.

Gdy zaczat jes¢ miat 15 miesiecy, a ja wiedziatam, ze nie ma czasu do stracenia i
musze nauczy¢ go roznych smakow, zanim wejdzie w okres neofobiczny. Neofobia
zaczyna sie okoto drugiego roku zycia (czasami wczesniej) i objawia sie tym, ze
dziecko niechetnie probuje nowe, nieznane produkty.



Udato nam sie. Dzisiaj Mikotaj je duzo i chetnie. Rozkoszuje sie warzywami, a jego
ulubionymi sg brokuty, buraki i kiszona kapusta. Uwielbia ciecierzyce i soczewice.
| to jest jedna z najwazniejszych rzeczy jaka chce Ci przekaza¢ w tym e-booku:

Dlaczego w pierwszym roku zycia? Dlatego, ze kiedy juz zaczyna chodzi¢, to
bardziej interesuje sie otaczajagcym swiatem i po prostu nie ma czasu na
przesiadywanie przy jedzeniu.

Druga wazna rzecz:

Pozwdl na jedzenie raczkami i na brudzenie. Pozwél na samodzielne préoby
jedzenia tyzeczka, mimo ze poczatkowo wiekszos$¢ jedzenia bedzie lagdowaé na
podtodze. Przychodzi taki czas, ze dziecko wyraznie pokazuje, ze chce jes¢ samo.
Niestety czesto rodzice nie majg swiadomosci, jak bardzo to jest wazne i nie
pozwalajg na samodzielnosé¢. Wolg nakarmi¢ dziecko szybko i bez brudzenia, bo
dla nich najwazniejsze jest to, zeby dziecko sie najadto. Im czesciej pozwolisz
dziecku na trening, tym szybciej bedzie jadto samodzielnie. Moze na poczatku to
bedzie trudne i bardziej czasochtonne niz nakarmienie dziecka przez Ciebie, ale
za to mnostwo czasu zaoszczedzisz pdzniej.

Zapamietaj: Celem rozszerzania diety w pierwszym roku zycia nie jest
nakarmienie dziecka, ale oswajanie z nowymi produktami i nauka jedzenia.

W dalszej czesci ksigzki znajdziesz wiecej konkretnych wskazéwek na temat tego
jak zywi¢ niemowle i dziecko po pierwszym roku zycia.

Zapraszam Cie do obserwowania mojego bloga www.dziecizdrowoodzywione.pl.
Znajdziesz tam artykuty jak zdrowo odzywiac¢ dziecko, czego unikac¢ i jakie
produkty wybiera¢. Znajdziesz tez przepisy na proste, szybkie i super odzywcze
dania i przekaski dla catej rodziny.

Najlepiej bedzie jesli dotgczysz do mojego newslettera. Osobom zapisanym raz w
miesigcu przesytam maila z podsumowaniem postow, ktére ukazaty sie na blogu.
Za zapis na newsletter otrzymasz ode mnie praktyczng liste "50 prostych,
bezpiecznych produktéw dla matych dzieci, do jedzenia ragczkami".

Pozostanmy w kontakcie. {'50 PROSTYCH

BEZPIECZNYCH
Zachecam Cie do obserwowania KLIKNIJ M:ROD@UKQTOQVY :
mojej strony na Facebooku: W OBRAZEK
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https://www.facebook.com/dziecizdrowoodzywione/
https://www.instagram.com/dziecizdrowoodzywione/
https://landing.mailerlite.com/webforms/landing/v7r4a6
https://landing.mailerlite.com/webforms/landing/v7r4a6

Jedni specjalisci méwig, ze mozna juz pod koniec czwartego miesigca zycia
dziecka, a inni ze dopiero po ukonczeniu przez dziecko szesciu miesiecy. A kiedy
najlepiej?

Badania naukowe dowodza, ze pierwsze pokarmy uzupetniajgce (czyli pokarmy
state oraz ptynne, inne niz mleko mamy i mleko modyfikowane) mozna
wprowadzac juz po ukonczeniu 17. tygodnia zycia niemowlecia (poczatek 5. m.z.).
Uktad pokarmowy dziecka jest juz na tyle dojrzaty, ze rozszerzanie diety w tym
wieku uznaje sie za bezpieczne.

Natomiast rekomendacja wiekszosci towarzystw naukowych jest taka:

"Celem, do ktérego nalezy dazy¢ jest wytaczne karmienie piersia
przez pierwsze okoto 6 miesiecy zycia".

Wyjatek moga stanowic¢ dzieci z niedoborem zelaza lub niedostatecznym
przyrostem masy ciata - u nich rozszerzanie diety zwykle zaczyna sie wczesniej
(ale nie wczesniej niz po 17. tygodniu zycia).

Towarzystwa naukowe (WHO, APP, ESPGHAN i PTGHiZD) s3 zgodne, ze pokarmy
uzupetniajgce nie moga by¢ wprowadzane przed ukonczeniem 4 miesigca zycia,
ale tez nie nalezy opdéznia¢ wprowadzania nowych pokarmoéw! Rozszerzanie diety
nalezy rozpoczaé¢ przed ukonczeniem 26 tygodnia zycia, czyli nie pdzniej niz na
poczatku 7 miesigca zycia.

Wprowadzenie pokarméw uzupetniajacych jest konieczne w celu zapewnienia
dzieciom dodatkowej energii, biatka, zelaza, cynku, witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach oraz pierwiastkéow sladowych. Samo mleko mamy juz nie wystarcza.

Zgodnie ze stanowiskiem ESPGHAN, wytyczne dotyczace rozszerzania diety s3a
obecnie takie same dla dzieci karmionych piersia, jak i dla dzieci karmionych

mlekiem modyfikowanym.

Niezaleznie od tego czym dziecko byto karmione od urodzenia, ukohczone 6

wzgledu na umiejetnosci ruchowe dziecka takie jak siedzenie z podparciem,
sieganie rgczkami i samodzielne wktadanie pokarmu do ust czy kontrola ruchéw
gtowy.




Od prostych pokarmoéw jednosktadnikowych. Produktéw, od ktérych mozesz
zaczac jest cata masa. Zwykle zaczyna sie od kaszek, warzyw i owocow (najczesciej
marchewki, ziemniaka, jabtka). Zgodnie z aktualnym schematem zywienia
niemowlat nie ma przeciwwskazan, aby jako pierwsze podac¢ dziecku mieso, ryby
czy jaja.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze po ukonczeniu széstego miesigca zycia w organizmie
dziecka wyczerpuja sie juz zapasy zelaza zgromadzone w czasie cigzy, a mleko
mamy nie zawiera go zbyt wiele. Niedoboér zelaza u niemowlat nie jest zjawiskiem
rzadkim. Dzieci karmione piersig sg narazone bardziej niz dzieci karmione
sztucznie. Zatem, aby unikna¢ niedoboréw, nalezy juz na poczatku rozszerzania
diety podawac produkty bogate w zelazo, takie jak z6ttko jaja, ryby, mieso lub
rosliny stragczkowe (soczewica, ciecierzyca). Wiekszos¢ przepisow zawartych w tej
ksigzce jest bogata w zelazo roslinne (owies, kasze, suszone owoce, pestki,
nasiona, orzechy oraz straczki). Wiecej informacji o dobrych zrédtach zelaza oraz
innych niedoborach jakie mogga przytrafia¢ sie matym dzieciom znajdziesz na
moim blogu TU (kliknij).

Na poczatku rozszerzania diety dzieci powinny zapoznawac¢ sie z pojedynczymi
sktadnikami, czyli oddzielnie pozna¢ smak marchewki, oddzielnie brokuta,
ziemniaka itd... To jest wazne ze wzgledu na nauke smakoéw, ale takze pod katem
ewentualnej alergii. Jesli na poczatku rozszerzania diety podasz dziecku danie
ztozone z szesciu sktadnikéw, a potem pojawi sie wysypka to nie bedziesz w stanie
zidentyfikowac, ktory produkt spowodowat reakcje alergiczna. Wiekszos¢ dan
zawartych w tej ksigzce jest wielosktadnikowa. Podawaj je dopiero po zapoznaniu
dziecka z pojedynczymi sktadnikami.

Jesli dziecko wykazuje gotowos¢ do jedzenia to nie musisz podawac¢ gtadkiego
puree. Mozesz poda¢ pokarm w kawatkach! Ale to jest mozliwe dopiero, gdy
spetnione zostang ponizsze warunki. Jesli Twoje dziecko:

e siedzi dos¢ stabilnie z podparciem (moze to by¢ siedzenie bokiem na Twoich
kolanach, niekoniecznie w krzesetku do karmienia) i kontroluje ruchy gtowy

e wycigga raczki usitujagc chwyci¢ przedmioty, ktére znajdujg sie przed nim i
wcelowac¢ je do buzi

to juz mozesz poda¢ mu jedzenie w postaci miekkich kawatkéw, o takich
ksztattach, ktére beda bezpieczne do samodzielnego jedzenia i tatwe do
uchwycenia przez dziecko. Warto zaczg¢ wczesnie zapoznawac dziecko z
jedzeniem, ktore jest w naturalnych ksztattach, a nie w postaci papki, Szczegdlnie
dotyczy to warzyw. Jesli zastosujesz tg metode, ryzyko, ze wychowasz warzywnego
niejadka bedzie naprawde znikome.

Do raczki podawaj tylko pokarmy miekkie i bezpieczne, tatwe do zmiazdzenia
dzigstami - tak, aby zminimalizowa¢ ryzyko zachtysniecia.


https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/najczestsze-niedobory-u-dzieci-7-skladnikow-odzywczych-na-ktore-trzeba-zwrocic-szczegolna-uwage/

Jesli sie boisz zacznij od konsystencji gtadkiego i niezbyt gestego puree, bez
grudek. Konsystencja papkowata z grudkami moze nie by¢ akceptowana przez
dziecko na samym poczatku. Czasami grudki powodujg wrecz odruch wymiotny.
Paradoksalnie dla niemowlat tatwiejsze sg kawatki (niz papka z grudkami), bo
mogg same uchwycic¢ te kawatki i same kontrolujg jak je zjedzg i czy w ogdle
zjedza. Jesli tylko sprobujg i odtozg to tez jest ok. Najwazniejsze, ze chcg prébowac.

Niezaleznie od tego czy wybierasz metode tradycyjng i karmienie tyzeczka, czy
bedziesz podawa¢ pokarm w kawatkach (metoda BLW) zapoznaj sie z zasadami
pierwszej pomocy. Zanim dziecko nauczy sie jes¢, bedzie sie krztusi¢ wielokrotnie.
Krztuszenie to gtosne odkastywanie pokarmu spowodowane odruchem
wymiotnym - wynik przesuniecia pokarmu wgtab jamy ustnej. To normalny
element nauki jedzenia. Nalezy zachowac¢ spokdj. Dziecko samo sobie poradzi.
Natomiast niebezpieczne jest dtawienie - wtedy, kiedy pokarm wpadnie nie do
przetyku, ale do drég oddechowych. To moze byé¢ kawatek jedzenia, ale moze tez
by¢ papka. Dziecko wtedy nie wydaje dzwieku. Nalezy natychmiast udzieli¢
dziecku pomocy. Koniecznie_naucz sie zasad pierwszej pomocy w przypadku
zadtawienia (KLIK).

NIGDY NIE ZOSTAWIAJ TAK MALEGO DZIECKA BEZ OPIEKI PODCZAS POSItKU.

W 2016 roku zostaty wprowadzone nowe wytyczne dotyczgce wprowadzania
glutenu do diety niemowlat. Gluten mozna wprowadzi¢ do diety niemowlecia w
dowolnym czasie po ukonczeniu 4 miesigca zycia, ale nie pézniej niz przed
ukonczeniem 12 miesigca zycia. Wg zalecen ESPGHAN z 2017 roku [1] nalezy unikac¢
zbyt duzych ilosci glutenu w diecie niemowlaka, zaréowno na poczatku
rozszerzania diety, jak i w pdézniejszym okresie.

Najczestszymi alergenami pokarmowymi sg: biatka mleka krowiego (zawarte sa
rowniez w mleku modyfikowanym), jaja kurze, pszenica, ryby, soja, orzechy ziemne i
inne orzechy, owoce cytrusowe, seler, kakao.

Pokarmy potencjalnie alergizujgce mogag by¢ wprowadzone do diety niemowlaka
w dowolnym momencie (po 6 m.z). Oczywiscie na poczatku, tak jak wszystkie inne
pokarmy - w niewielkich ilosciach (1-2 tyzeczki). Alergeny (jaja, ryby) powinny by¢
wprowadzane w odstepach trzydniowych. Czasami reakcja alergiczna na pokarm
pojawia sie dopiero po trzech dniach od spozycia danego pokarmu.


https://gis.gov.pl/zdrowie/postepowanie-przy-zadlawieniu-niemowlecia/

Wykazano, ze opdéznianie wprowadzenia do diety dzieci pokarmoéw potencjalnie
uczulajgcych, takich jak jaja czy ryby wcale nie powodowato zmniejszenia ryzyka
wystgpienia alergii na te produkty. By¢ moze wtasnie wczesne (ale nie wczesniej niz
po 4. m.z.) wprowadzenie pokarmoéw potencjalnie uczulajgcych powoduje
zmniejszenie ryzyka wystgpienia alergii. Tego nie wiadomo. Natomiast w krajach, w
ktorych alergia na orzeszki ziemne jest czestym problemem, zaleca sie wczesne
wprowadzenie do diety dziecka produktéw zawierajgcych te orzeszki (pomiedzy 4.
all. m.z.), poniewaz opdéznione wprowadzenie wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem
alergii na orzeszki ziemne.

W drugim poétroczu zycia, rekomendowana liczba positkdw uzupetniajacych (czyli
innych niz mleko) jest zalezna od wieku i wedtug WHO powinna wynosic¢:

W 6-8 m.z. - 2-3 positki uzupetniajgce i 1-2 przekaski
W 9-24 m.z. - 3-4 positki uzupetniajace i 1-2 przekaski

Przekaski to pokarmy samodzielnie spozywane przez dzieci, tatwe do trzymania w
raczce, np. czgstka warzywa, czastka owocu, kawatek pieczywa. Pamietaj, ze
podana ilo$¢ jest orientacyjna. Ostateczna liczba pokarmoéw uzupetniajgcych
uzalezniona jest od potrzeb dziecka oraz ilosci pokarmu otrzymywanego od mamy.

ZAPAMIETAI:

Kazde dziecko jest inne i nalezy zaakceptowaé spozycie w ramach jednego positku
porcji wiekszej lub mniejszej niz rekomendowana. Rekomendowane porcje mleka
znajdziesz w SCHEMACIE ZYWIENIA NIEMOWLAT w tym dokumencie (KLIK).

Pamietaj, ze te porcje to sg tylko wartosci usrednione, jednakowe dla wszystkich
niemowlat i prawdopodobnie zawyzone. Nigdy nie zmuszaj dziecka do zjedzenia
wiekszej ilosci niz ono chce, tylko dlatego, ze wydaje Ci sie, ze zjadto za mato.
Prawdopodobnie zjadto tyle, ile potrzebowato lub tyle, na ile miato ochote. Przeciez
nikt z nas nie lubi by¢ zmuszany do jedzenia ani w ogdle do czegokolwiek..
Zmuszanie dzieci do jedzenia czesto daje efekt odwrotny do zamierzonego.
Zmuszane dziecko moze szybko mie¢ uraz do jedzenia z tyzeczki i reagowaé
ptaczem juz na sam jej widok!

WHO alarmuje, ze PRZEKARMIANIE DZIECI jest bardzo czestym BLtEDEM w zywieniu
niemowlat, a zmuszanie dziecka do jedzenia powoduje znaczgce obnizenie
umiejetnosci do samoregulacji. Ponadto napiecie rodzicow towarzyszgce positkom
jest przez dzieci doskonale wyczuwane i z pewnoscia nie zwieksza checi
przyjmowania pokarmu, a raczej powoduje, ze pora positku kojarzy sie z czyms
nieprzyjemnym.


https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/wp-content/uploads/2020/05/karmienie_piersia-schemat-%C5%BCywienia-niemowl%C4%85t-2016.pdf

ZAPAMIETAIJ: Sposobem na sprawdzenie, czy positki zapewniajg zapotrzebowanie
energetyczne dziecka, jest kontrolowanie przyrostéow jego masy oraz dtugosci na
siatkach centylowych WHO.

Siatki centylowe znajdziesz w ksigzeczce zdrowia swojego dziecka. W czasie
rozszerzania diety i wprowadzania pokarméw uzupetniajacych dopuszcza sie
przejsciowe zwolnienie tempa przyrostu masy ciata i spadek nawet o 2 kanaty
centylowe! | nic sie nie stanie.

Wyrazne sygnaty sytosci ze strony dziecka to:

e odwracanie gtowy,

e zaciskanie ust,

e odpychanie tyzeczki reka,

e zasypianie,

e grymaszenie podczas jedzenia,

e zwolnienie tempa przyjmowania pokarmu,

e zaprzestanie ssania,

e wypychanie lub odmawianie wziecia smoczka.

Jesli w danym positku dziecko zjadto za mato jak na jego potrzeby, to w kolejnym
positku zje wiecej albo zje wiecej nastepnego dnia i naprawde nic sie nie stanie!

Zaufaj dziecku i jego instynktowi gtodu, ono najlepiej wie ile jedzenia potrzebuje.

Sygnaty swiadczgce o gtodzie:

e ptacz,
e pobudzone ruchy konnczyn gérnych i dolnych,
e otwieranie ust i podazanie gtowa w strone tyzeczki.

Jesli dziecko usmiecha sie, gaworzy, wpatruje w opiekuna, wskazuje palcem na
pokarm to swiadczy to o checi dziecka do kontynuowania jedzenia.

Niemowletom zaleca sie podawanie ok. 2-3 tyzeczek dobrych ttuszczéw dziennie.
Jesli podajesz zupke warzywng czy warzywno-miesng dodaj pot lub tyzeczke
dobrego oleju nierafinowanego. Positek bedzie bardziej sycagcy i na dtuzej, a
ponadto ttuszcz jest niezbedny do prawidtowego wchtaniania witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Zalecane sg: oliwa z oliwek extra virgin, olej
rzepakowy. Oleje nierafinowane nalezy dodawa¢ na sam koniec, do przestudzonego
positku - po to, aby nie utlenia¢ cennych kwaséw omega 3 zawartych w tych
olejach. Do porannej owsianki czy jaglanki mozesz doda¢ pét tyzeczki prawdziwego
krowiego masta, podobnie do podwieczorku czy innego positku.



Pokarmy z ponizszej listy mogg by¢ podawane dzieciom, ale dopiero po
odpowiedniej obrébce, gdyz nieodpowiednio przygotowane niosg ze sobg wysokie
ryzyko zadtawienia:

Twarde surowe warzywa i owoce - surowa marchewka, kalarepka, jabtko, twarda
gruszka, chipsy warzywne i owocowe (twarde i kruche). Te produkty sg za twarde
do pogryzienia, a jednoczes$nie ich kawatki mogg sie odtamac i wpas¢ do drdg
oddechowych! Twarde warzywa i owoce w kawatkach mozesz podawac w postaci
pieczonej lub gotowanej oraz starte na tarce lub pokrojone w drobne kawatki i
dodane np. do pasty kanapkowej.

Mate okragte produkty - np. pomidorki koktajlowe, winogrona, fasolka sg
niebezpieczne kiedy sg podawane w catosci. Nalezy zawsze przekroi¢ je wzdtuz na
pot lub nawet na ¢wiartki. Podobnie marchewka ugotowana, ktoéra jest pokrojona
w talarki moze by¢ niebezpieczna. Gotowang marchewke pokréj w stupki.

Suszone owoce W catosci - np. suszone sliwki i morele wymagaja juz nieztej
wprawy w gryzieniu. Mozesz je podawac pokrojone na cienkie paseczki, a najlepiej
w potrawach.

Orzechy, nasiona i pestki w catosci - s3g zbyt twarde do pogryzienia, ale mozesz je
zmieli¢. Drobno posiekane kawatki orzechéw mozesz podac¢ dziecku, ktore juz
niezle gryzie, ale bagdz przygotowany na to, ze positek sie wydtuzy...;-)

Paréwki w catosci - jesli chcesz podac¢ dziecku paréowke to koniecznie przekrdj ja
na po6t wzdtuz. Krazki paréwki majg podobna srednice jak drogi oddechowe
Twojego dziecka. Jesli koniecznie chcesz podac¢ paréwke to pamietaj, zeby byta
bez azotyndéw, z jak najwiekszg iloScig miesa, z jak najmniejszg ilosScig soli i
mozliwie najprostszym sktadem. Najlepiej bedzie jesli wstrzymasz sie z
podawaniem paréwek w pierwszym roku zycia dziecka.

Inne twarde produkty, jak: kawatki zéttego sera pokrojone w kwadraty, popcorn,
landrynki, gumy rozpuszczalne i inne twarde cukierki (wiem, ze to moze oczywiste,
ale jednak napisze).

Nalezy unikac¢ jedzenia positkow podczas aktywnosci ruchowej. Dziecko powinno
siedzie¢ w krzesetku do karmienia lub na kolanach rodzica (na poczatku
rozszerzania diety), a mniej wiecej od trzeciego roku zycia na krzesle, przy stole. Z
tego samego i innych wzgledéw nie zaleca sie spozywania positkéw przy
telewizorze ani zabawiania. RozS§mieszanie, poganianie dziecka czy tez zachecanie
do moéwienia zwiekszajg ryzyko zachtysniecia. Nalezy unika¢ jedzenia w
samochodzie. Zachtysniecia w samochodzie rowniez nie nalezg do najrzadszych,
gdyz jest wiele bodzcow, ktéore odwracajg uwage dziecka od jedzenia, a udzielenie
pomocy w czasie jazdy samochodem jest znacznie utrudnione i czesto zbyt pdézne.



Grzyby lesne - absolutnie nie podawaj niemowlakowi ani matemu dziecku,
najlepiej az do lat kilkunastu. Po pierwszym roku zycia mozesz wprowadzi¢ do
diety pieczarki i boczniaki, ale w matych ilosciach. Pamietaj, ze nie sg to
produkty o duzej gestosci odzywczej. Mate dzieci majg mate brzuszki, a duze
potrzeby zywieniowe.

Midéd - moze zawierac¢ przetrwalniki bakterii Clostridium botulinum i
wywotywacé botulinizm dzieciecy, mozesz go podac¢ dopiero po pierwszym roku
zycia.

Cukier - dziecko sie nie zatruje cukrem, ale chodzi o wyrobienie w dziecku
dobrych nawykow. Potrawy dostodzisz stodkimi owocami (np. bananem), albo
suszonymi owocami, ale pamietaj, ze z nimi tez nie nalezy przesadzac¢. Po
pierwszym roku zycia teoretycznie dziecko moze jes¢ dostadzane potrawy,
mozesz wtedy stosowac cukier w niewielkich ilosciach (jak przyprawe), ale
mocho Cie zachecam do unikania mocno stodkich dan i produktéw najdtuzej
jak sie da - najlepiej do drugiego, a nawet trzeciego roku zycia. Jesli
przyzwyczaisz je przez ten czas do stodkich owocéw zamiast do cukru i
stodyczy to prawdopodobnie te nawyki z nim zostang, a to zaprocentuje
lepszym zdrowiem.

SOl - podobnie jak z cukrem, chodzi o nawyki i nie przyzwyczajanie dzieci do
smaku stonego. Dzieci majg 2 razy wiecej kubkéw smakowych niz dorosli. To,
co ham sie wydaje mdte i bez smaku, dla nich na pewno ma smak. Pozwél im
pozna¢ prawdziwy smak warzyw, jajek, miesa itd. Mozesz za to stosowac
przyprawy takie jak bazylia, oregano, tymianek.

Mleko krowie - moze by¢ stosowane w pierwszym roku zycia (jesli dziecko nie
ma alergii), jako dodatek do dan typu nalesniki, placuszki, ale nie moze by¢
stosowane do picia, tak jak mleko modyfikowane czy mleko z piersi.

Mleko kozie - zawiera nadmierng ilos¢ mineratéw, ktére moga niebezpiecznie
obcigza¢ mate nerki. Starszym niemowletom mozna da¢ mate ilosci mleka
koziego czy serka do spréobowania, ale nie powinny wypija¢ mleka koziego w
wiekszych ilosciach.

Mleko ryzowe, a wtasciwie napdj ryzowy jest niebezpieczny ze wzgledu na zbyt
duza zawartos¢ arsenu w ryzu i nie moze byc¢ stosowany regularnie do
przygotowywania potraw dla dzieci. Mata ilos¢ raz na jakis czas, podobnie jak
kleik ryzowy czy ptatki ryzowe - nie zaszkodzi, ale nalezy go unikac¢.

Koper wtoski, a konkretnie herbatka z kopru wtoskiego - przez wiele pokolen
stosowana jako srodek na kolke okazata sie niebezpieczna, ze wzgledu na
substancje o nazwie ESTRAGOL, o dziataniu potencjalnie rakotwdérczym.



Przez pierwsze 6 miesiecy zycia, dzieci karmionych piersig nie trzeba niczym
dopajac¢, a dzieci karmione sztucznie mogg dodatkowo pi¢ wode jesli zachodzi
taka potrzeba (na przyktad w czasie upatéw). Dzieciom karmionym piersig mleko
mamy w zupetnosci wystarczy.

A po uptywie szesciu miesiecy nalezy rozpoczaé¢ nauke picia wody. Optymalna
dla niemowlat jest woda zrédlana lub woda mineralna niskozmineralizowana
(ponizej 500 mg sktadnikéw mineralnych na 1 litr wody). Ponadto woda powinna
by¢ niskosodowa i niskosiarczanowa (ponizej 20 mg sodu i ponizej 20 mg
siarczanow na litr wody). Te informacje znajdziesz na etykietach wéd
butelkowanych. Wymagania te spetniajg m.in. takie marki jak Kropla Beskidu,
Zywiec Zdréj, Primavera, Mama i Ja.

Nie wolno podawac¢ dzieciom stodzonych napojow i nektarow. Soki tez nie sg
wskazane. Zgodnie z aktualnym stanowiskiem APP (Amerykanskiej Akademii
Pediatrycznej) nie nalezy podawa¢ sokow dzieciom przed ukonczeniem 12.
miesigca zycia, gdyz mogg one znaczaco zmhniejszy¢ objetos¢ zjadanego mleka
kobiecego lub preparatu mlekozastepczego i prowadzi¢ do niedoborow
istotnych sktadnikéw odzywczych.

Swiezy owoc zawsze bedzie lepszym rozwigzaniem niz sok, bogatszym m.in. w
btonnik oraz witaminy i mineraty, ktére nie przechodzg w catosci do soku, a gina
pod wptywem temperatury lub pozostajg w migzszu.



Okres pierwszych dwéch lat zycia dziecka jest kluczowy jesli chodzi o pdzniejsze
preferencje i nawyki zywieniowe. Naukowo nazywa sie to programowaniem
metabolicznym. Programowanie zaczyna sie juz w zyciu ptodowym. To

niezmiernie wazne, zeby dobrze zaprogramowac dziecko na przysztosé¢, bo od
tego zalezy jego zdrowie w catym pdézniejszym zyciu.

Po ukonczeniu przez dziecko pierwszego roku zycia nadal bardzo wazne jest
zapoznawahie z nowymi i co raz bardziej zaawansowanymi pokarmami. W
drugim roku zycia dziecko zazwyczaj nadal chetnie poznaje, dotyka, smakuje.
Wykorzystaj dobrze ten czas, jesli nie chcesz wychowac¢ matego "niejadka".
Zazwyczaj okoto 2 roku zycia (czasem wczesniej) pojawia sie u dzieci neofobia,
czyli lek przed probowaniem nieznanych pokarmoéw. Dlatego wazne jest, zeby
nauczy¢ dziecko réznych smakow i tekstur zanim wejdzie w okres neofobiczny.

Jest udowodnione, ze wielokrotne (nawet do kilkunastu razy), konsekwentne
podawanie dziecku nowego pokarmu, w réznych postaciach, znacznie zwieksza
szanse na jego akceptacje. Rodzice czesto po jednokrotnym podaniu nowego
pokarmu, jesli nie zostanie zjedzony, rezygnujg z ponownego podania, uznajac,
ze dziecko go po prostu nie lubi. Tymczasem poznawanie i akceptacja smakoéw,
tak jak nauka innych czynnosci, wymagajg czasu. Na poczatku dziecko wcale nie
musi probowaé, wystarczy, ze oswoi sie z wyglagdem brokuta, za drugim razem
dotknie, a za trzecim moze powacha i polize, az wreszcie za ktéryms razem
sprobuje. Wszelkie nowosci proponuj w niewielkich ilosciach, wtasnie ze wzgledu
na to, ze dziecko moze (ale nie musi) odczuwa¢ lek przed nowymi pokarmami.

Bywa tak, ze po ukonczeniu 1 roku zycia dzieci nie sg juz tak zainteresowane
jedzeniem jak wczes$niej. Czesto dzieci po ukonczeniu roczku zaczynajg jesc¢
objetosciowo mniej niz jadty jako niemowleta. To jest zupetnie naturalny stan
rzeczy. Dynamika wzrastania dzieci w wieku od 2 do 5 lat jest znacznie
wolniejsza niz w pierwszym roku zycia i dzieci majg wowczas mniejszy apetyt.
Nie potrzebujg az tak duzej ilosci pokarmu jak sie rodzicom wydaje.

W tym okresie to nadal rodzic decyduje CO i KIEDY poda¢ dziecku do jedzenia, a
dziecko decyduje ILE ZJE i CZY w ogoéle zje positek. Rodzice pod zadnym
pozorem nie powinni zmuszac¢ dziecka do jedzenia, pogania¢ w trakcie positku,
ani zabawiac¢ czy tez odwraca¢ uwage w celu "przemycenia" pokarmu. Pozwdl
dziecku na samodzielne jedzenie rgczkami, dotykanie, brudzenie sie pokarmem.
Dzieki temu szybciej zaakceptuje nowe produkty i szybciej zacznie jes¢
samodzielnie bez brudzenia sie, a Ty w tym czasie chwile odpoczniesz lub zjesz
swoj positek. Najlepiej wybrac¢ tg drugg opcje. Dzieci jedza chetniej, jesli rodzice
jedzg razem z nimi, w tym samym czasie. Dziecko uczy sie przede wszystkim
przez obserwacje otoczenia. Jesli siedzi jeszcze w krzesetku do karmienia to
ustaw je jak najblizej wspdélnego stotu, zeby miato poczucie, ze jecie razem.
Zapewhiam Cie, ze to zaprocentuje.



Zgodnie z teoria, dzieci powyzej roku powinny, podobnie jak starsze dzieci,
otrzymywac 4 lub 5 positkdw dziennie:

e 3 gtébwne (Sniadanie, obiad, kolacja), z ktérych kazdy powinien pokrywac¢ okoto
25% zapotrzebowania energetycznego diety.

e 2 uzupetniajgce (drugie sniadanie ok. 15% i podwieczorek ok. 5%
zapotrzebowania energetycznego).

Positki powinny by¢ spozywane w odstepach ok. 3 -4 godziny (minimum 2,5
godziny). Zbyt duze przerwy miedzy positkami (powyzej 5 godzin) moga
spowodowac u dziecka rozdraznienie, ale tez nic sie nie stanie jesli z jakiegos
powodu dziecko troche sie przegtodzi i bedzie miato dtuzszg przerwe miedzy
positkami. Wtedy mozesz zaproponowaé¢ mu do jedzenia co$, co wczesniej
odrzucito, prawdopodobnie chetnie zje :-)

Z kolei zbyt kréotkie odstepy czasu miedzy positkami powoduja, ze dziecko nie
zjada petnych gtéwnych positkow. To jest bardziej "podjadanie" niz spozywanie
positkéw. Taki model zywienia, w ktérym dziecko jest karmione albo raczej
"dokarmiane" czesciej niz co 2 godziny jest bardzo niekorzystny.

TO MOZE DZIALAC W DWIE STRONY | SKUTKOWAGC:
a) nadmiernym przyrostem masy ciata
b) zmartwieniem, ze zjada za mato

W porze gtéwnych positkéw dziecko zazwyczaj nie jest wystarczajgco godne, zeby
zjes¢ odpowiednig porcje, bo przed chwilg zjadto przekaske... a poniewaz zje za
mato na gtéwny positek to niedtugo po positku znédw musi cos$ przegryz¢.

To btedne koto. Dziecko, ktére ciggle podjada nie otrzymuje prawidtowej ilosci
energii i poszczegodlnych sktadnikéw pokarmowych w ciggu dnia, gdyz trudno jest
zbilansowac¢ taki jadtospis "podjadacza". Mamy "podjadaczy" czesto narzekaja na
nieprzespane noce. Dziecko, ktore nie dojadto w dzien czesto "odpracowuje to"
wtasnie w nocy. Obserwuje to zarowno u dzieci karmionych piersia, jak i butelka.

Podawanie soczkéw czy tez innych napojow miedzy positkami to tez jest
podjadanie. Soki zawierajg sporg ilos¢ cukru (naturalnie wystepujacej w owocach
fruktozy). Jesli dziecko miedzy positkami wypije soczek, to raczej nie zdazy
zgtodnie¢ i wowczas nie zje odpowiedniej ilosci podstawowego positku.

Mate dzieci majg matg pojemnos¢ zotadka, a stosunkowo duze potrzeby
zywieniowe, dlatego powinny otrzymywac¢ mate ilosci potraw, ale bogatych w
Zzelazo i o duzej gestosci odzywczej. Dziecko, ktére po 1 roku zycia spozywa zbyt
duzo mleka kobiecego, a za mato innych produktéw, jest narazone na niedobory
zelaza. Nalezy zadba¢ o to, aby produkty bogate w zelazo znajdowaty sie w
wiekszosci positkdw. Koniecznie przeczytaj méj artykut o zelazie TUTAJ (KLIKNIJ).



https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/najczestsze-niedobory-u-dzieci-7-skladnikow-odzywczych-na-ktore-trzeba-zwrocic-szczegolna-uwage/

Srednie dobowe zapotrzebowanie na energie u dzieci w wieku 1-3 wynosi 83 kcal
na kazdy kilogram masy ciata. Oznacza to, ze dziecko o masie ciata 10 kg
potrzebuje okoto 830 kcal dziennie (10 kg x 83 kcal = 830 kcal). To nieduzo.

Dla uproszczenia, przyjmuje sie, iz dzienne zapotrzebowanie energetyczne dzieci
w wieku 1-3 wynosi okoto 1000 kcal, zas dzieci w wieku 4-6 okoto 1400
kcal/dzien. Oczywiscie w zaleznosci od masy ciata oraz indywidualnych potrzeb
to zapotrzebowanie moze by¢ wyzsze lub nizsze. Jednak takie usrednione
zatozenia przyjmuje sie przy opracowywanhniu jadtospisow dla dzieci w tych
przedziatach wiekowych. Z pewnoscig znajdzie sie trzylatek, ktéry bedzie
potrzebowat 1400 kcal, rownie czesto znajdzie sie czterolatek, ktéremu
wystarczy 1000 kcal/dzieh.

Dzieci same beda regulowac ilos¢ zjadanego pokarmu, zgodnie ze swoimi
potrzebami, natomiast rolg rodzicéow jest aby proponowaé¢ odpowiednie
produkty, petne wartosci odzywczych (a nie pustych kalorii), bo mate zotadki
majg ograniczong pojemnos¢.

Jesli dziecko zjada zbyt duzo rozcienczonych i mato wartosciowych produktéw,
to nie mieszczg mu sie juz te, ktére sg potrzebne. Nawet dzieci z nadmierna
masg ciata moga by¢ niedozywione i moga miec¢ niedobory witamin i mineratow.
Tego nie wida¢ gotym okiem.

Do niedawna sgdzono, ze mate dziecko, aby mogto rozwija¢ sie jak najlepiej i
optymalnie rosngé¢, powinno spozywac jak najwiecej biatka (czyli w rozumieniu
wielu oséb - jak najwiecej miesa). Dzis wiadomo juz, ze zgodnie z tamtg teorig
dzieci byty "przebiatczane", ze spozywaty srednio trzykrotnie za duzo biatka i za
duzo miesa.

Niestety wiekszos¢ dzieci nadal jest tak karmiona. Bardzo czesto stysze jak do
dziecka, ktore nie jest w stanie dokonczy¢ obiadu, rodzic moéwi " to zjedz chociaz
miesko, reszte mozesz zostawic¢". Tymczasem znaczny (np. trzykrotny) nadmiar
biatka w diecie dziecka sprzyja otytosci w przysztosci. Innymi odlegtymi
konsekwencjami nadmiaru biatka w dziecinstwie moga by¢: osteoporoza, czyli
stabe kosci (to jest spowodowane gorszym wchtanianiem wapnia przy nadmiarze
biatka) oraz zwiekszone ryzyko powstawania kamieni nerkowych.

Zalecane spozycie biatka w wieku 1-3 wynosi zaledwie 14 g na dzien, natomiast w
wieku 4-6 lat Srednio 21 g/dzien. Minimalna ilos$¢ biatka dziennie nie powinna
by¢ nizsza niz 1 g na kazdy kilogram masy ciata dziecka. Jesli chodzi o gérna
granice, zaleca sie, aby biatka w codziennym jadtospisie stanowity nie wiecej niz
15% puli energetycznej. Przyjmujac, ze zapotrzebowanie energetyczne dla dzieci
w wieku 1-3 lata wynosi sSrednio 1000 kcal/dzien to spozycie biatka nie powinno
byé wyzsze niz 35 g biatka/dzien.



Aby zapewnié¢ zalecang ilos¢ biatka dla dziecka w wieku 1-3, czyli 14 g to
wystarczy je poda¢ w dwéch lub trzech positkach i nie musi to byé mieso.

PRZYKtLAD

maty kubek (120 g) jogurtu naturalnego 2% --------------------- > 4 g biatka

2 tyzki miesa z indyka (30 g) -----------------mmmiioi oo > 5,75 g biatka
1jajo (50g) -------mmmmmmmm e e > 6,25 g biatka

SUMA: 16 g biatka

Mleko modyfikowane i produkty mleczne rowniez zawierajg biatko. Jedna
szklanka mleka modyfikowanego (200 ml) dostarcza 3 g biatka, a taka sama ilos¢
mleka krowiego 2% dostarcza go az dwa razy wiecej - 6 g. Mleka roslinne, z
wyjatkiem sojowego, prawie nie zawierajg biatka.

Rosliny stragczkowe rowniez stanowig swietne zrédto biatka. Porcja dla dziecka
wynosi ok. 40 g gotowanej fasoli czy zielonego groszku i zawiera srednio 3 g
biatka, 40 g gotowanej ciecierzycy (lub z puszki) zawiera ok. 2 g biatka, a 40 g
gotowanej soczewicy zawiera az 4,8 g biatka! Straczki zawierajg rédwniez spora
ilos¢ weglowodandéw ztozonych, witamin z grupy B oraz zelaza i wapnia. Z
powodzeniem mogg zastepowaé mieso w codziennym jadtospisie.

Dobrym roslinnym zrédtem biatka w diecie matego dziecka jest rowniez masto
orzechowe. 1 tyzka (20 g) masta orzechowego zawiera ok. 4,5 g biatka.

Porcja 30 g ryby zawiera, podobnie jak mieso, ok. 5-6 g biatka. Oprécz tego ryby
sg Swietnym zrédtem kwaséw omega-3, a takze witamin z grupy B, A i D oraz
maghnezu, potasu, jodu i fluoru.

Kazdy positek powinien zawiera¢ przynajmniej dwie z trzech podstawowych
grup makrosktadnikow, jakimi sa:

1. weglowodany (znajdziesz je przede wszystkim w zbozach i ziemniakach)
2. biatka (mieso, ryby, jaja, strgczkowe, nabiat i orzechy)

3. ttuszcze (dobrej jakosci oleje nierafinowane i masto)

+ warzywa i/lub owoce, ktére powinny pojawia¢ sie w kazdym positku.

Zrédta weglowodanéw (w uproszczeniu zboza i ziemniaki) dostarczajg tatwo
przyswajalnej energii oraz btonnika, ktéry zwiekszajagc objetos¢ pozywienia
powoduje wieksze poczucie sytosci. Jednoczesnie po positkach ztozonych z
samych weglowodanoéw (szczegodlnie tych bez btonnika) szybciej odczuwamy
gtdéd, co wigze sie z podjadaniem miedzy positkami i spozywaniem zbyt duzej
ilosci kalorii.

Natomiast biatka (mieso, ryby, jaja, strgczkowe, nabiat, orzechy) i ttuszcze (oleje,
masto) opodzniajg oprdznianie zotgdka i dajg poczucie sytosci na dtuzej.



Warzywa lub owoce powinny wystepowac¢ w kazdym positku, z przewaga warzyw,
Z czasem, gdy dziecko juz pozna warzywa i bedzie chetnie je zjadaé, powinny
one zajmowaé¢ nawet potowe talerza.

Proporcje jakie powinny zajmowac¢ poszczegdlne grupy produktéw w positkach,
przedstawia ponizsza grafika:
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TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Uzywaj zdrowych olejow (takich
jak oliwa i olej rzepakowy) do
gotowania, do salat | przy
stale. Ogranicz spoiycie
masta, Unikaj thuszczdw
typu trans.

Pij wode, herbate lub kawe
(z malg llodcia lub bez cukru).
Qgranicz spoiycie mleka/nabiatu
(1-2 porcje dzlennie) | sokéw

(1 mala szklanka dziennie),
Unikaj stodzonych napojow.

PEENOZIARNISTE
PRODUKTY
ZBOZOWE

Im wiecej warzyw | im bardziej
zrdznicowanych, tym leplej.
Ziermnniaki | frytki sig nie licza.

Jedz réznorodne pelnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, pelnoziamisty
makaron czy brazowy ryz).
Ogranicz spotycie oczyszczonych
ZDROWE produktow zbozowych (takich jak
biaty ryZ | biaty chleb).

Jedz duio owocdw we wszystkich BIALKO
kolorach,

& BADZ AKTYWNY!

© Harvard University

Wybieraj ryby, dréb, nasiona warzyw
straczkowych | orzechy. Ogranicz spozycie
czerwonego miesa i serdw. Unikaj spozywania
boczku, wedlin | innych gotowych

przetworéw miesnych.

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eeidd
The Nutrition Source Harvard Health Publications '-‘_fg
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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NIE ZAPOMINAJ O ZDROWYCH TLUSZCZACH

Dzieciom w wieku 1-3 zaleca sie spozywanie ok. 3-4 tyzeczek zdrowych ttuszczéw
dziennie (w zaleznosci od masy ciata i zapotrzebowania energetycznego), jako
dodatek do positkow.

Do gtéwnych positkéw, po przestudzeniu, staraj sie dodawac niewielka ilos¢
zdrowych nierafinowanych olejéw, takich jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
Iniany. Masto krowie jest ttuszczem zalecanym w zywieniu matych dzieci, ale w
ograniczonych ilosciach (1 tyzeczka dziennie wystarczy).

JAKA POWINNA BYC WIELKOSC PORC]JI?

Szacunkowo dla dzieci w wieku 2-6 lat mozna przyja¢, ze 1 porcja gtownych grup

produktéw (warzywa, owoce, biatko, produkty zbozowe) to jedna tyzka stotowa na
kazdy rok zycia dziecka. Jesli po zjedzeniu podstawowej porcji dziecko nadal jest
gtodne to mozna mu podac¢ doktadke.



Wedtug norm zywienia, dzieci w wieku 1-3 powinny spozywac¢ okoto 1300 ml
ptynéw dziennie, a dzieci w wieku 4-6 lat nawet 1600 ml dziennie. Liczy sie
zaréwno ilos¢ wypitej wody/sokdéw jak i woda zawarta w zupkach, kaszkach,
jogurtach itd.

Mate dzieci nie zawsze uswiadamiajg sobie, ze sg spragnione. Sygnatem dla
rodzicéw powinno by¢ rozdraznienie dziecka. To czesta oznaka pragnienia lub
gtodu. W domu, ztobku czy w przedszkolu dzieci powinny mie¢ zawsze dostep
do picia - kubki, szklaneczki i butelka z wodg powinny by¢ w zasiegu wzroku
dziecka, tak aby mogto ono wskazac¢, ze chce pic.

Matym dzieciom do picia zaleca sie przede wszystkim wode - zZzrédlang lub
niskozmineralizowang. Jezeli dziecko nie chce pi¢ wody, to warto doda¢ do niej
kilka kropli soku z cytryny lub plasterek cytryny, listki miety, a nawet swiezego
ogoérka. Wiecej pomystéw na zdrowe picie dla dzieci znajdziesz na blogu (KLIK).

Dzieci moga pi¢ Swiezo wyciskane soki i przeciery owocowe, ale w ilosci nie
wiekszej niz p6t szklanki dziennie (zamiast jednej z zalecanych porcji owocow).
Zdecydowanie lepszym rozwigzaniem jest podanie dziecku catych owocow
zamiast sokéw, gdyz wéwczas spozywa tez btonnik i catos¢ witamin oraz
sktadnikow mineralnych zawartych w owocach.

Zdecydowanie nie zaleca sie spozywania napojow, ani wod smakowych, ktoére
sktadajg sie gtownie z cukru, kwasku cytrynowego oraz sokéw zageszczonych
i/lub barwnikdéw, a czesto réwniez z konserwantéw. Liczne badania dowodzga, ze
tego typu napoje oraz soki sg najczestszg przyczyng nadmiernej masy ciata u
dzieci. Z drugiej strony dzieci niejadki, ktére spozywaja takie napoje, przyjmuja
W ten sposob tak duze ilosci cukru, ze nie majg juz ochoty na inne jedzenie.

1.Fewtrell M. et al. ,Complementary Feeding: A Position Paper by the
European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and
Nutrition (ESPGHAN) Committee on Nutrition”, J Pediatr Gastroenterol
Nutr, 2017; 64(1): 119-132.

2.Szajewska H., Horvath A., Rybak A. Socha P. ,Karmienie piersia.
Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i
Zywienia Dzieci”, Standardy Medyczne/Pediatria 2016, T. 13: 9-24.

3.Szajewska H., Socha P., Horvath A. i wsp.: ,Zasady zywienia zdrowych
niemowlat. Zalecenia Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci”, Standardy Medyczne/Pediatria 2014; 11:
321-338.

4.,Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy” pod redakcjg Hanny
Szajewskiej i Andrei Horvath, Warszawa 2017.


https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/jesli-nie-sok-to-co-co-podawac-do-picia-malym-dzieciom/
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SPIS TRESECI

OWSIANKI, JAGLANKI, GRYCZANKI

1.0Owsianka z truskawkami i bananem
2.0wsianka jogurtowa z gruszkg i cynamonem
3.Koktajl bananowo czekoladowy

4.Jaglanka z owocami sezonowymi

5.Budyn jaglany z owocami jagodowymi
6.Gryczanka z suszong morelg i kokosem
7.Gryczanka czekoladowa z bananem
8.Pieczona owsianka z owocami

9.Kulki mocy jaglane "RAFAELLO"

PLACUSZKI, OMLETY | INNE

10. Placuszki gryczane z bananem i owocami sezonowymi
11. Placuszki z ptatkow owsianych z jabtkami

12. Placuszki ze szpinakiem

13. Placuszki z ciecierzycy

14. Omlet z owocami

15. Omlet z warzywami

16. R6zowe nalesniczki

17. Muffinki jajeczne z warzywami

18. Tost francuski

19. Grzanka z mozzarellg i pomidorem

PASTY KANAPKOWE

20. Krem czekoladowy z ciecierzycy
21. Smalczyk z biatej fasoli z jabtkiem
22. Hummus klasyczny i z burakiem
23. Pasta z ciecierzycy pomidorowa
24, Pasta z groszku

25. Pasta z pieczonej papryki

26. Twarozek z migdatow

27. Pasta jajo & awokado

28. Pasta jajo & brokut

29. Pasta miesna z warzywami

30. Pasta rybna z warzywami
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KILKA WAZNYCH WSKAZOWEK:

Jesli karmisz piersig wybierz opcje z dodatkiem wody lub mleka
roslinnego z dobrym, prostym sktadem i bez dodatku wapnia.

Jesli podajesz dziecku mleko modyfikowane (MM) to mozesz je
uzy¢ do przygotowania tych dan.

Gdy juz dziecko jest starsze i nie karmisz piersig, ani mieszankg
mlekozastepczg + dziecko ma alergie na biatko mleka krowiego i
wykluczasz caty nabiat - wybieraj mleka roslinne z dodatkiem
waphia.

Unikaj mleka ryzowego w zywieniu dzieci, ze wzgledu na sporg
zawartosc¢ arsenu w ryzu. Rowniez kleik i ptatki ryzowe powinny
by¢ stosowane sporadycznie, zamiennie z innymi produktami
zbozowymi.

Jesli chcesz wiedzie¢ jak wybra¢ mleko roslinne z dobrym sktadem
to zajrzyj do artykutu na moim blogu:
https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/mleka-roslinne-ktore-
najlepsze-dla-kogo/



https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/mleka-roslinne-ktore-najlepsze-dla-kogo/

KILKA WAZNYCH WSKAZOWEK, ciag_dalszy:

e Porcje dan dotyczag niemowlat i dzieci do 2-3 lat. Trzylatek moze (ale
nie musi!) potrzebowac¢ juz troche wiekszej porcji czyli np. jaglanki z
trzech tyzek ptatkéw zamiast dwoch + proporcjonalnie wiekszg ilosc¢
ptynu i dodatkow.

Dziecko nie musi zjes¢ catej porcji. PAMIETAJ ZtOTA ZASADE: "Rodzic
decyduje CO, KIEDY i JAK poda dziecku do jedzenia, ale to dziecko
decyduje ILE i CZY w ogdle zje positek".

Jesli do przygotowania tych sniadan stosujesz mleko roslinne, a
dziecko nie popija tego positku mlekiem z piersi to polecam dodatek
zmielonych orzechéw lub pestek dla zwiekszenia gestosci odzywczej
positku.

Wszystkie kaszki i ptatki, ktére proponuje w tym rozdziale sa
naturalnie bezglutenowe. Nie zamierzam Cie namawia¢ na diete
bezglutenowa bez wyrazniej koniecznosci, ale mocno zachecam do
ograniczenia glutenu, bo dzieci zjadajg go za duzo. Zalecenie
ESPGHAN z 2017 roku jest wyrazne: "Nalezy dazy¢ do ograniczenia
spozycia glutenu w zywieniu dzieci w pierwszym roku zycia i w latach
pozniejszych".

Z moich doswiadczen zawodowych wynika, ze wiekszos¢ jadtospisow
dla dzieci oparta jest na pszenicy, ktora wystepuje niemalze we
wszystkich positkach. Chleby, butki, makarony, biszkopty, kasza
manna, kasza kuskus, placki, nalesniczki. To wszystko zazwyczaj
jedno i to samo zboze - pszenica, najczesciej biata oczyszczona maka.
A przeciez rodzajow zbéz jest bardzo duzo i zdecydowanie warto
korzysta¢ z réznych.

e Zachecam Cie do kupienia produktow naturalnie bezglutenowych:

gryka: magka gryczana, kasza gryczana niepalona, ptatki gryczane,
proso: maka jaglana, kasza jaglana, ptatki jaglane,

ryz, maka ryzowa, ptatki ryzowe

kukurydza: kaszka kukurydziana, kleik, magka kukurydziana,
amarantus: ptatki amarantusa, amarantus ekspandowany,

owies: ptatki owsiane gorskie
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e Owies nie zawiera glutenu, ale ptatki owsiane sg zazwyczaj mocno
zanieczyszczone glutenem pochodzacym z innych zbéz, dlatego warto
wybiera¢ ptatki owsiane z napisem "bezglutenowe", szczegdlnie jesli
stosujecie je czesto.

Dla niemowlat i matych dzieci warto kupowac¢ produkty zbozowe z
upraw ekologicznych. Ewentualne srodki chwastobdjcze zastosowane
do uprawy zbéz, jak kazda inna toksyczna substancja, sg dla niemowlat
bardziej niebezpieczne niz dla dorostego cztowieka, ze wzgledu na
znacznie nizszg mase ciata.

Zazwyczaj zalecam przygotowywanie positkdw dla dzieci z produktow o
jak najmniejszym stopniu przetworzenia, dlatego zachecam Cie do
korzystania z petnoziarnistych kasz i ptatkow. Takie wtasnie przepisy w
tej czesci przygotowatam. Jesli chcesz czasem zastosowac kaszki typu
instant to nie ma przeciwwskazan, o ile wybierzesz te bezmleczne, w
ktorych sktad wchodzg same zboza np. kaszki takich marek: Holle, Hipp,
Bobovita Bio PORCJA ZBOZ albo wymagajace krétkiego gotowania
kaszki marki HELPA Czary Mamy lub MAMUKO. Jesli karmisz piersia
przygotuj je na wodzie (lub na mleku roslinnym lub pét na pot) z
dodatkiem owocoéw oraz dobrego ttuszczu (np. masta). Jesli karmisz
mlekiem modyfikowanym to mozesz uzy¢ tego mleka do przygotowania
kaszki.

Zachecam Cie, zebys miata zawsze pod reka takie wartosciowe dodatki:

morele suszone (bez dwutlenku siarki w sktadzie, majg ciemny kolor)
rodzynki (bez dwutlenku siarki)

daktyle (bez dwutlenku siarki)

suszone Sliwki (bez dwutlenku siarki)

patki migdatowe lub migdaty blanszowane

orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowce)

wiorki kokosowe (bez dwutlenku siarki)

nasiona stonecznika i dyni

Warto przesypac¢ wszystkie te produkty do szklanych stoikow - tak
bedzie estetycznie i wygodnie + zaoszczedzisz cenne minuty, zwigzane
z otwieraniem i zamykaniem plastikowych torebek oraz rozsypywaniem
sie produktow.
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Z TRUSKAWKAM I BANANEM

Ptatki owsiane gorskie - 2 tyzki (20 g)

Banan - 1/4 sztuki (30 g)

Truskawki - 2 sztuki (30 g), poza sezonem uzyj mrozonych
Masto lub olej rzepakowy nierafinowany - pottyzeczki (3 g)
Mleko roslinne lub woda - ok. 6 tyzek (60 ml)

LUB

Woda (60 ml) + mleko modyfikowane (MM) - 4 miarki
opcjonalnie: 1 tyzeczka ptatkow migdatowych (zmiel w mtynku)

1. Ptatki zalej przegotowang woda lub mlekiem roslinnym- ok. 60 ml (6
tyzek), tak aby ptyn przykryt ptatki i pozostaw na noc lub przynajmniej

na pot godziny do napecznienia.
2.W OPCIJI Z MM: Rano przygotuj mleko modyfikowane: 60 ml

przestudzonej wody + 4 miarki mleka (mozesz tak zrobi¢, bo pozostate
60 ml| wody zostato uzyte do namoczenia ptatkow).
3.Truskawki i dojrzatego banana rozgnie¢ widelcem na mus.
4.Namoczone ptatki owsiane podgrzej, jesli staty w lodowce. Nastepnie
dodaj do ptatkéw masto/olej i pokrojone drobno lub rozgniecione owoce
oraz ciepte mleko modyfikowane lub wiecej roslinnego (do uzyskania
pozgdanej konsystencji).

/

Owsianke mozesz zmiksowac, otrzymasz konsystencje budyniu, ale gdy dziecko
zacznie akceptowac mate grudki to niech sie przyzwyczaja do innych tekstur.
Jesli nie stosujesz mleka modyfikowanego, a dziecko nie popija positku mlekiem z
piersi to warto dodac¢ mielone migdaty w celu wzbogacenia positku.




OWSIANKA

JOGURTOWA Z GRUSZKA

SKEADNIKI:

Ptatki owsiane gorskie - 2 tyzki (20 g)

Jogurt naturalny grecki 10% ttuszczu - 4 tyzki (80 g)
Gruszka - 1/2 sztuki (60 g)

opcjonalnie: cynamon mielony - szczypta

1. Ptatki owsiane zalej niewielkg iloscig wrzatku, tuz nad poziom ptatkow -
ok. 6 tyzek. Odstaw na minimum 30 minut do napecznienia, a najlepiej
na noc.

2.Podgrzej lekko ptatki (jesli staty w lodowce), dodaj jogurt, wymieszaj,
przetéz do miseczki.

3.Dodaj startg na drobnych oczkach gruszke i opcjonalnie cynamon.

WSKAZOWKI:

Wybieraj jogurty bez mleka w proszku w sktadzie. Mozesz tez uzy¢ jogurtu 2%
ttuszczu, ale wtedy, w celu zbilansowania positku, dodaj tyzke orzechdéow
mielonych (ok. 6 g), najlepiej wtoskich. Orzechy wtoskie to zrédto cennych
kwasow ttuszczowych omega 3. Aby zachowac ich wtasciwosci nalezy rozdrobnic
je tuz przed spozyciem. Gruszke lub zamiennie jabtko mozna zetrzec¢ na tarce
albo pokroi¢ w mate kawatki i podprazy¢ w oddzielnym garnuszku z cynamonem.
W ten sposob uzyskasz mus.




y
KOKTAJL

\ CZEKOLADOWDO BANANOWY

SKEADNIKI:

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20 g)

Banan dojrzaty - 1/3 sztuki (40 g)

Karob - 1 ptaska tyzeczka (4 g)

Masto lub olej rzepakowy nierafinowany - pot tyzeczki (3 g)
Mleko roslinne ok. 120 ml (pot szklanki)

LUB woda + 4 miarki mleka modyfikowanego

1.Ptatki zalej mlekiem roslinnym (120 ml), a jesli uzywasz
modyfikowanego to zalej goragcg przegotowang wodg (60 ml = 6 tyzek).
Odstaw na min. pot godziny przed przygotowaniem lub na catg noc.

2.Gdy ptatki juz zmiekng dodaj banana, karob, masto/olej i zblenduj na
koktajl. W wersji z mlekiem modyfikowanym przygotuj 60 ml
przestudzonej wody i rozpus¢ w niej 4 miarki mleka. Dodaj do koktajlu
i wymieszaj, mozesz zblendowac¢ ponownie.

Jesli uzywasz mleka rosdlinnego to warto dodaé tyzke swiezo zmielonych
orzechéw, w celu wzbogacenia positku.

Karob w smaku
bardzo przypomina
kakao, ale jest
tagodniejszy i nie
powoduje reakcji
alergicznych. Jesli
obawiasz sie
dodatku kakao
zastosuj karob.




Z OWOCAMI SEZONOWYMI

Ptatki jaglane - 2 tyzki (20 g)

Masto lub olej rzepakowy nierafinowany - 1/2 tyzeczki

Mleko roslinne - ok. 160 ml (do uzyskania pozadanej konsystencji)
LUB woda 150 ml + 30 ml + 4 miarki mleka modyfikowanego

Owoce sezonowe: maliny, brzoskwinie, jagody, truskawki - ok. 40 g

1.Ptatki zalej mlekiem roslinnym lub wodg (ok. 150 ml) i gotuj ok. 5
minut od momentu zagotowania.

2.Dodaj masto/olej oraz drobno pokrojone owoce.

3.Zblenduj w razie koniecznosci.

4. W opcji z mlekiem modyfikowanym rozpusc¢ 4 miarki mleka w 30 ml
przegotowanej i przestudzonej wody i doktadnie wymieszaj, a
nastepnie dodaj do jaglanki.

W opcji z mlekiem roslinnym, jesli dziecko nie popija positku mlekiem z piersi to
warto dodac jakies dodatkowe zrodto biatka i ttuszczu np. zmielone migdaty,
orzechy laskowe lub wtoskie (dla niemowlat wystarczy tyzeczka ok. 6 g), starszym
dzieciom mozna dodac wiecej).




/
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Z JAGODAMI | BANANEM

Kasza jaglana - 6 tyzek (80 g)

Banan - 1 duzy i dojrzaty (120 g)

Jagody lub borowki lub czarne porzeczki - 3-4 tyzki (30-40 g)

Masto lub olej rzepakowy nierafinowany - 2 tyzeczki (12 g)

Mleko roslinne lub woda - minimum 1,5 szklanki (360 m) do gotowania

LUB

Woda - 1,5 szklanki do gotowania (360 ml) + MM dodawane po ugotowaniu
(4 miarki na 1 porcje rozpus¢ w 30 ml wody)

1.Kasze jaglang przesyp do rondelka i dobrze wyptucz kilka razy.

2.Dodaj 1,5 szklanki mleka roslinnego lub wody i gotuj do momentu az
kasza specznieje i wchtonie prawie caty ptyn - ok. 15 minut.

3.Zmiksuj kasze jaglana z mastem/olejem, bananem i
porzeczkami/jagodami na budyn. Podziel na 4 czeéci. Jedna czes$é to
orientacyjna porcja niemowlaka. Drugg mozesz wykorzysta¢ kolejnego
dnia, a pozostate dwie czesci to porcja idealna dla starszaka lub
rodzica :-)

4.0pcja z mlekiem modyfikowanym: Przygotuj mleko modyfikowane -
(ok. 30 ml wody + 4 miarki mleka) i zmiksuj z jedng porcjg budyniu.

5.Druga porcje mozesz wykorzystaé¢ kolejnego dnia, ale wtedy MM
przygotuj ponownie na swiezo i potgcz z podgrzang masg budyniowa.

Budyn wychodzi bardzo gesty. W takiej formie mozna go podac¢ niemowlakowi do

jedzenia rgczkami. Jesli podajesz tyzeczkg dodaj wiecej wody lub mleka

roslinnego. Poza sezonem korzystaj z owocédw mrozonych. Jesli uzywasz mleka
roslinnego, a dziecko nie popija positku mlekiem mamy to warto wzbogacic¢ ten
budyn swiezo zmielonymi orzechami (ok. 6 g na porcje).




Z SUSZONA MORELA | KOKOSEM

Ptatki gryczane - 2 tyzki (20 g)

Morele suszone niesiarkowane - 1 sztuka (10 g)

Widrki kokosowe niesiarkowane - 1/2 tyzeczki (2 9)

Masto lub olej rzepakowy nierafinowany - 1/2 tyzeczki (3 9)

Swieza morela lub brzoskwinia, a w zimie mango lub pomarancza- ok. 40 g
Mleko roslinne, najlepiej kokosowe bez cukru - 1/2 szklanki (ok. 120 ml) lub wiecej
LUB

Woda - pot szklanki (ok. 120 ml) do gotowania + 4 miarki MM + 30 ml| wody

1. Ptatki gryczane wsyp do rondelka, zalej wodg lub mlekiem i gotuj okoto
5 minut, mieszaj.

2.Przetdéz ptatki do miseczki, dodaj masto lub olej, drobno pokrojone
sSwieze owoce i posyp widrkami.

3.W opcji z mlekiem modyfikowanym: w 30 ml przegotowanej wody
rozpus¢ mleko modyfikowane i potgcz z ptatkami. Doktadnie wymieszaj,
a nastepnie dodaj drobno pokrojone owoce i wiorki.

Dzieciom, ktore akceptujg juz grudki i mate kawatki nie trzeba blendowac na
gtadka mase, warto aby uczyty sie réznych konsystencji. W opcji z mlekiem
roslinnym (jesli dziecko nie popija mlekiem z piersi) warto zwiekszy¢ gestosc
odzywczg dodajgc zmielone orzechy/migdaty (ok. 6 g).




Z BANANEM

Kasza gryczana niepalona - 6 tyzek (80 g)

Karob - 2 tyzeczkKi

Banan - 1duzy i dojrzaty (ok. 120 g) lub zamiennie 5-6 daktyli

Masto lub olej rzepakowy nierafinowany - 2 tyzeczki (10 g)

Mleko roslinne - 1,5 szklanki (ok. 360 ml)

LUB woda - 1,5 szklanki (360 ml) do gotowania + (30 ml + 4 miarki MM na 1P)

1.Kasze gryczang przeptucz pod biezgcg wodga i przetdéz do rondelka,

2.Zalej mlekiem roslinnym lub wodg (jeden i pot szklanki) i gotuj ok. 15
minut od momentu zagotowania, az kasza specznieje.

3.Nastepnie dorzuc¢ karob, banana, masto lub olej i zblenduj mase na
gtadko. Mase podziel na 4 czesci. Jedna czesc¢ to orientacyjna porcja
niemowlaka. Drugg mozesz wykorzystac¢ kolejnego dnia, a pozostate
dwie czesci to porcja idealna dla starszaka lub rodzica :-)

4.W opcji z MM rozpusc¢ 4 miarki mleka modyfikowanego w 30 ml
przestudzonej wody, dodaj do jednej czwartej czesci gryczanki i
zblenduj ponownie. Porcja gotowa. Kolejnego dnia mozesz
wykorzystac¢ drugag czesc¢ gryczanki, ale mleko modyfikowane przygotuj
na swiezo i zmiksuj ponownie.

Opcjonalnie mozesz dodac tyzeczke masta orzechowego lub tyzke mielonych
orzechow. Wtedy gryczanka wychodzi naprawde gesta. Takg gestg niemowle
moze jesc¢ rgczkami. Jesli podajesz tyzeczkg to mozesz dodac wiecej wody lub
mleka roslinnego do uzyskania pozadanej konsystencji. Banana w przepisie
mozesz zamieni¢ na 5-6 matych daktyli. Dorzuc¢ je do kaszy jeszcze przed
ugotowaniem. Gotowa gryczanka swietnie smakuje w potgczeniu z kawatkami
pomaranczy.




Z OWOCAMI

ptatki owsiane - 1i1/4 szklanki = 14 tyzek (140 g)

mleko roslinne - 1 szklanka - ok. 200 ml

jajko - 1sztuka (50 g)

masto orzechowe - 1tyzka (20 g)

miekkie masto lub olej roslinny - 1,5 tyzki (15 g) + do wysmarowania formy
jabtko - 1 duze (180 g)

rodzynki - 1tyzka (10 g)

suszone sliwki - 6-7 sztuk (ok. 60 g)

opcjonalnie: cynamon - 1 tyzeczka

1.Masto wyjmij z lodowki.

2.Ptatki potgcz z mlekiem i zostaw do napecznienia na 15 minut.

3.Jabtko zetrzyj na tarce, sliwki pokrdj na mniejsze czgstki.

4.Wtacz piekarnik i nastaw na termoobieg, 180 °C.

5.Do namoczonych ptatkow dodaj rozbettane jajko, pottorej tyzki
masta i tyzke masta orzechowego i doktadnie wymieszaj.

6.Nastepnie dodaj jabtko, rodzynki, sliwki i cynamon. Wymieszaj.

7.Ciasto wylej do nattuszczonego naczynia i wstaw do piekarnika na
ok. 15-20 min, 180 °C.

8.Wyjmij z piekarnika i odstaw na kilka minut zanim pokroisz.

Sniadanie idealne do samodzielnego jedzenia raczkami. Po ostygnieciu
owsianke bedzie mozna kroi¢ jak ciasto. Gdy jest jeszcze ciepta kruszy sie,
ale dzieciom to nie przeszkadza.




JAGLANE RAFAELLDO

kasza jaglana - 6 tyzek ( 80 g)

mleko roslinne kokosowe (lub mleko + woda) - ok. 1,5 szklanki (350 ml)
morele suszone (niesiarkowane) - 5-6 - sztuk (ok. 50 g) lub daktyle

masto lub olej kokosowy- 1 tyzeczka (6 g)

ptatki migdatowe - 3 tyzki (20 g) zmiel w mtynku

wiorki kokosowe - 5 tyzek (30 g)

kiwi swieze (1/2 sztuki) lub mango lub inne owoce sezonowe - ok. 40 g

1.Kasze wsyp do garnka i przeptucz kilkukrotnie zmieniajgc wode.

2.Zalej mlekiem (lub mlekiem z wodg) i gotuj ok. 15-20 minut na gesto.

3.Rozgrzej patelnie i wsyp na chwile wiorki kokosowe. Podpraz je lekko,
az puszczg aromat. Przetéz do miseczki, niech chwile ostygna.

4. Pokroj morele w drobng kostke. Migdaty i podprazone widrki zmiel w
mtynku.

5.Masto/olej, morele oraz czesé widrkdw i ptatkdéw wymieszaj doktadnie z
masa jaglang. Formuj kulki takie, aby byty tatwe do uchwycenia.

6.W pozostatych widrkach obtocz kulki. GOTOWE.

7.Dojrzate kiwi lub inne miekkie owoce pokrdj w tatwe do trzymania
ksztatty.

Morele mozesz zamieni¢ na daktyle, a ptatki migdatowe na orzechy lub widrki,
zeby kulki byty jeszcze bardziej kokosowe.
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KILKA WSKAZOWEK:

e Na wstepie chciatabym rozwia¢ watpliwosci wielu mam odnosnie
produktéow smazonych dla niemowlat. To zalecenie, ze nie nalezy
niemowletom podawac¢ produktow smazonych dotyczy przede
wszystkim dan typowych dla polskiej kuchni np. smazonych w gtebokim
ttuszczu mies i kotletéw. Bo czym innym jest delikathne podsmazanie
omleta na suchej badz nawet lekko naoliwionej patelni, a czym innym
smazenie w gtebokim ttuszczu. Smazenie w gtebokim ttuszczu i ciezkie
potrawy sg zdecydowanie niezalecane dla dzieci.

Do smazenia uzywaj oliwy z oliwek, oleju rzepakowego lub masta
klarowanego.

Absolutnie nie nadajag sie do smazenia: olej stonecznikowy, olej z pestek
winogron czy olej Iniany, ktére w zbyt wysokich temperaturach staja sie
toksyczne.




Dania z tego rozdziatu sg idealne do samodzielnego jedzenia ragczkami.
To wazne, zeby dzieci ¢wiczyty samodzielne jedzenie jak najczesciej.

Dzieci uwielbiajg placuszki, omlety, muffiny. Warto je serwowac
chociaz 2-3 razy w tygodniu lub nawet czesciej.

Zaleca sie nie przekraczac ilosci 5 jaj tygodniowo.

Wiekszos¢ dan z tego rozdziatu zawiera jaja. Jesli Twoje dziecko ma
alergie na jajka to w placuszkach i nalesnikach mozesz zastosowac
siemie Iniane. tyzke zmielonego siemienia Inianego nalezy zala¢ ciepta
wodg i odstawi¢ na kilka minut do napecznienia. Siemie Iniane
pozwala na uzyskanie konsystencji takiej, jak z dodatkiem jaj, ale nie
stanowi zamiennika jaj pod wzgledem wartosci odzywczych.

W przepisach czesto pojawiajg sie maki inne niz pszenna. To dlatego,
ze pszenicy i glutenu dzieci zjadajg za duzo. Pisatam o tym wiecej na
wstepie do poprzedniego rozdziatu. Jesli nie masz akurat pod reka
maki gryczanej czy owsianej to mozesz uzy¢ pszennej. Danie na pewno
sie uda, prawdopodobnie bedzie nhawet smaczniejsze niz to z makami
bezglutenowymi, ale zdecydowanie zachecam Cie do réznorodnosci i
spozywania roznych zbodz, nie tylko pszenicy.

Make owsiang uzyskasz mielgc ptatki owsiane w mtynku.

W przepisach czesto pojawia sie maka orkiszowa typ 720, a to dlatego,

ze jest ona lepszym wyborem niz oczyszczona maka pszenna. Maka

orkiszowa zawiera mniej glutenu oraz wiecej wartosci odzywczych niz
maka pszenna, a mimo to nadaje sie do wypiekow.




PLACUSZKI GRYCZANE

Z BANANEM I OWOCAMI SEZONOWYMI

SKEADNIKI (4 PORCJE - 16 SZTUK):

maka gryczana lub orkiszowa lub owsiana - 5 tyzek (50 g)

jajko - 1szt. (50 g)

dojrzaty sredni banan -1 szt. (120 g)

mleko lub napdj roslinny lub woda - 5-6 tyzek (50-60 ml)

olej rzepakowy - 1 tyzka

opcjonalnie: tyzeczka karobu (tadniejszy kolor)

opcjonalnie: jogurt grecki - 4 tyzki (80 g)

+ Swieze lub mrozone owoce jagodowe (maliny, jagody, borowki)

1.Make, jajko, banana, mleko i opcjonalnie karob zmiksuj.

2.Rozgrzej nieprzywierajgcg patelnie, a potem zmniejsz ogien. .

3.Wlewaj duzg tyzka stotowa kolejne porcje (1 duza tyzka =1 placek).
Smaz okoto 1-2 minuty na rumiano z kazdej strony. Uwazaj, zeby nie
przetrzymac ich za dtugo. Jak patelnia byta dobrze rozgrzana to mogg
szybko zbrgzowiec.

WSKAZOWKI:

Polecam Ci mus jabtkowy z cynamonem. Wystarczy zetrzec¢ jabtko na tarce na
grubych oczkach i podprazy¢ chwile w garnuszku na ogniu z dodatkiem
cynamonu. Tak samo mozna zrobi¢ mus malinowy. Niemowletom, ktdre nie
akceptujg grudek nalezy taki mus przetrzec przez sitko. Gdy juz akceptuja
grudki wystarczy swiezg lub rozmrozong maline potozy¢ na placuszku i ztozy¢
placuszek na pdt, mus zrobi sie sam :-)
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PLACUSZKI Z PLATKOW

OWSIANE Z JABLKAMI

SKEADNIKI (4 PORCJE):

jajo - 1 sztuka (50 g)

ptatki owsiane - 8 tyzek (80 g) + 1 tyzka maki owsianej lub innegj
jabtko stodkie, bez skorki - 1 duze (180 g)

woda lub mleko roslinne - 6 tyzek (60 g)

masto klarowane lub olej - 1,5 tyzki (20 g)

opcjonalnie: pdét tyzeczki cynamonu

+ Swieze owoce sezonowe lub mus owocowy do dekoracji

1.Jabtko zetrzyj na duzych oczkach.

2.Potgcz w misce jajko, ptatki owsiane, make, jabtko, wode/mleko, olej i
cynamon. Dobrze jest odstawi¢ mase na okoto 15 minut.

3. Patelnie mozesz lekko naoliwi¢ (nadmiar oleju usun recznikiem
papierowym). Dobrze rozgrzej patelnie, a nastepnie zmniejsz ogien.
Naktadaj ciasto duzg tyzka stotowa, formujac placuszki i rozptaszczajac
na patelni. Smaz okoto 3-5 minut lub do momentu, az bedg sie tatwo

odkleja¢ od patelni, wtedy przekrec je na drugg strone i smaz jeszcze
chwile - ok. 2-3 minuty.

WSKAZOWKI:

Jesli nie masz zbyt duzej wprawy w smazeniu placuszkow to mozesz dodac ptaskag
tyzke maki do ciasta, zeby je zagesci¢, bedg sie tatwiej przekrecac¢ na patelni, ale
mozesz jg tez pomingc¢. Wszystkie sktadniki ciasta mozesz przygotowac i zmieszac
wieczorem, wstawi¢ na noc do loddéwki, a rano tylko usmazy¢. Tekstura tych
plackdw moze byc¢ za trudna dla niemowlat, ktore dopiero ¢wiczg gryzienie.




' PLACUSZKI ZE SZPINAKIEM

OWSIANE Z BANANEM

SKEADNIKI (4 PORCJE = OK. 14 SZTUK):

ptatki owsiane - 1/2 szklanki lub maka owsiana -12 tyzek (75 g)

banan - 1sztuka (120 g)

szpinak swiezy - 1 garsc¢ (ok. 30 g)

mleko roslinne lub krowie (8 tyzek)

sok z cytryny - 1 tyzka (10 g)

soda oczyszczona lub proszek do pieczenia bez fosforandw - 1/4 tyzeczki
olej do nattuszczenia patelni - pot tyzeczki

masto orzechowe lub serek Bieluch/mascarpone do posmarowania
sSwieze owoce sezonowe (np. borowki, jagody)

1.Ptatki owsiane zmiel na make, a nastepnie wszystkie sktadniki zblenduj na
jednolitg mase.

2.Patelnie wysmaruj oliwg uzywajgc recznika papierowego i postaw na ogniu.

3.Na mocno rozgrzang patelnie naktadaj mase duzg tyzkg, a nastepnie
Zmniejsz ogien.

4.Smaz ok. 3 minuty na rumiano, do momentu, az placki beda sie tatwo
przesuwac po patelni i przekrecaj na drugg strone. Smaz kolejne 2-3 min.

5.Podawaj z mastem orzechowym lub serkiem i owocami sezonowymi.

WSKAZOWKI:

Te placuszki sg bezjajeczne, ale jesli chcesz zwiekszy¢ gestos¢ odzywczg mozesz
dodac jajko do masy. Aby positek byt bardziej sycgcy nalezy serwowac placuszki

razem z mastem orzechowym lub serkiem czy jogurtem greckim. Szpinak mozna
zamienic¢ na jarmuz, a magke owsiang na orkiszowa.

Placuszki orkiszowe z jarmuzem




ciecierzyca ugotowana (z puszki/stoika) - p6t szklanki = 7 tyzek (140 g)
jajko - 1 sztuka (50 g)

dojrzaty banan - pot duzego lub 1T maty (80 g)

kakao ciemne lub karob - 1 czubata tyzeczka (6 g)

maka gryczana lub inna - 4 tyzki (40 g)

woda lub mleko roslinne - 5 tyzek

olej - 1,5 tyzki = 3 tyzeczki (15 g)

owoce sezonowe.

1.Ciecierzyce wymocz w wodzie przez 12 godzin, a potem zmien wode i

gotuj do miekkosci przez ok 2 godziny. Jesli uzywasz tej z puszki to odsacz
z wody i przeptucz na sicie.

2.Wszystkie sktadniki poza malinami zmiksuj na gtadko.

3.Rozgrzej patelnie i zmniejsz ogien. Naktadaj mase duzg tyzkg na rozgrzang
suchg patelnie i smaz, az do momentu zrumienienia, az beda tatwo
odklejac sie od patelni. Przekrecaj na drugg strone i smaz jeszcze chwile.

4. Placuszki podawaj z owocami lub musem owocowym.

Placki mozesz podac tez z kremem czekoladowym z ciecierzycy (przepis nr 20).
Swietnie smakujg z ciemnymi winogronami i pomaranczami. Dla niemowlat
koniecznie przekrdj winogrona na potéwki, a pomarancze obierz z biatej skorki.
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Z OWOCAMI

jaja kurze - dwa srednie (100 g)

banan - 1 duzy, dojrzaty (120 g)

maka gryczana / owsiana / orkiszowa - 4 tyzki (40 g)

mleko lub woda - 6 tyzek (60 ml)

olej lub masto klarowane - 1 tyzka (10 g)

owoce sezonowe (ok. 150 g)

opcjonalnie: Smietana 12% lub jogurt naturalny grecki + cynamon

1.Biatka oddziel od zottek. Biatka ubij na piane (nie musi by¢ sztywna, wystarczy
kilka ruchow trzepaczkg, zeby je troche napowietrzy¢). Bez ubijania tez
wychodzi smacznie, ale jednak z piang lepiej i tatwiejsze do odgryzania przez
niemowle.

2.Do miski z zottkami dodaj banana i doktadnie rozgnie¢ widelcem. Dodaj make,
olej lub masto, mleko/wode i dobrze wymieszaj. Jesli dziecko jeszcze nie
akceptuje grudek lepiej jest zmiksowa¢ chwile blenderem/mikserem.

3.Potgcz mase bananowg z piang biatek, wymieszaj.

4. Patelnie wysmaruj cienkg warstwa oliwy/masta uzywajac recznika papierowego.

5.Patelnie dobrze rozgrzej, a nastepnie zmniejsz ogien i wylej mase jajeczng.

6.Podsmazaj okoto 2-3 minuty, do momentu, az omlet bedzie sie tatwo przesuwat
na patelni. Jesli nie masz wprawy w przewracaniu omleta na druga strone przy
pomocy topatki to zsun go z patelni na talerz, a nastepnie odstaw patelnie na
ogien i zdecydowanym ruchem obroc¢ talerz z omletem (przerzuc¢ tam omleta
surowa czescig do dotu), i trzymaj na ogniu kolejne 2 minuty. Mozesz tez wybrac
matg patelnie i usmazy¢ 2 mate omlety.

Mozesz posmarowac smietang lub jogurtem i posypac¢ cynamonem, ale za pierwszym razem
lepiej podac¢ omlet oddzielnie i dodatki oddzielnie. Omlet zawiera wiecej biatka niz placuszki
i jest bardzo sycacy.
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OMLET

Z WARZYWAMI

SKEADNIKI (4 PORCJE):

Jaja kurze - dwa srednie (100 g)

Olej lub masto - 1 tyzka (10 g)

Cukinia - maty kawatek 5 cm (ok. 50 g)

Papryka - 1/4 sztuki (ok. 40 g)

Pomidor - 1/2 matego (70 g)

Szczypiorek - tyzka posiekanego

Opcjonalnie: suszona bazylia - szczypta lub kilka listkow swiezej
Opcjonalnie: 2-3 tyzki maki orkiszowej typ 720

1.Warzywa dobrze umyj. Cukinie ze skorka zetrzyj na duzych oczkach. Pomidora obierz.
Papryke ze skorkg i obranego pomidora pokrdj w matg kostke.

2.Jajka roztrzep w miseczce, dodaj olej lub miekkie masto, opcjonalnie make (jesli robisz
z maka to dodaj tez 3-4 tyzki wody).

3.Potacz jaja z pokrojonymi warzywami i szczypiorkiem oraz przyprawami, wymieszaj.

4. Patelnie wysmaruj minimalng iloscig oleju lub masta klarowanego. Rozgrzej
ja dobrze, a nastepnie wylej mase jajecznag i zmniejsz ogien. Smaz okoto 3
minuty, az omlet delikatnie sie zetnie, a nastepnie przekre¢ omlet na drugg
strone przy pomocy topatki. Smaz kolejng minute lub dwie, a nastepnie
zsun omleta z patelni. Pokréj w tatwe do uchwycenia ksztatty.

WSKAZOWKI:

Klasyczny omlet nie zawiera maki. Mozesz jg pominaé. Zeby zbilansowaé
positek nalezy podac¢ omleta razem z kawatkami pieczywa. Mozesz tez
wykorzystac¢ inne warzywa - np. zblanszowane i starte brokuty, zielony groszek,
nieduzg ilos¢ posiekanego szpinaku. Pamietaj, ze szpinak zawiera sporg ilosc¢
szczawiandw i nie nalezy go podawac¢ matym dzieciom zbyt czesto.




Z OWOCAMI SEZONOWYMI

maka gryczana - 7 tyzek (70 g)

maka orkiszowa typ. 720 -7 tyzek (70 g) lub ryzowa

maka ziemniaczana - 3 tyzki (30 g)

jajko - 1sztuka (50 g)

olej - 2 tyzki (20 ml)

1 szklanka wody + po6t szklanki mleka (lub 1,5 szklanki wody)

opcjonalnie: burak gotowany - pot sztuki (ok. 50 g) lub 4 tyzki soku z buraka
dodatkowo: pomarancza lub inne stodko-kwasne owoce sezonowe

1.Wszystkie sktadniki zmiksuj i odstaw na ok. 15 minut.

2.Jesli chcesz otrzymac kolor rozowy dodaj kilka tyzek soku z buraka
lub buraka zblendowanego.

3.Patelnie wysmaruj minimalng iloscig oleju (po6t tyzeczki) i dobrze
rozgrzej, a potem zmniejsz ogien.

4.Nalesniki nalewaj tyzkg do zupy i podsmazaj chwile (ok. 3 minuty)
do momentu, az bedg dobrze sie odklejac, a potem przekrecaj na
drugga strone i smaz juz tylko ok. 1-2 minuty.

Najtadniejsze rézowe nalesniki wychodzg z samej maki orkiszowej. Mozesz
zamienic¢ wszystkie magki na orkiszowg typ 720, a pozostate proporcje
pozostaw bez zmian. Orkisz zawiera gluten, a chciatam zeby przepis byt
odpowiedni rowniez dla osdéb unikajgcych glutenu - stgd opcja z maka ryzowa
i gryczang. Bez jajka tez wychodzg, ale wtedy nie pomijaj maki ziemniaczanej.
Nalesniki podawaj z kremem czekoladowym z przepisu nr 20. Dobrze smakuje
z dodatkiem pomaranczy. Pamietaj, zeby catkowicie obra¢ pomarancze z
biatej skorki.
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MUFFINKI JAJECZNE

ZWARZYWAMI

SKEADNIKI (6-7 MUFFINEK):

jaja - 3 sztuki (150 g)

chleb - 3 kromki (100 g) -polecam zytni

papryka czerwona - ok. 1/3 sztuki (50 g)

brokuty - 2 srednie rozyczki (50 g)

pomidor malinowy - 1/3 sztuki (ok. 50 g)

szczypiorek - 3 tyzeczki (ok. 10 g) lub cebula czerwona (15 g)
oliwa z oliwek lub masto - 1 tyzka (10 g)

opcjonalnie: ser mozzarella w zalewie - 1/4 kulki (ok. 40 g)
opcjonalnie: natka pietruszki - 2 tyzki posiekanej

1.Piekarnik rozgrzej do 180 st. C.

2.Swieze brokuty zblanszuj - zanurz na 3 minuty w goracej wodzie.Jesli
uzywasz brokutow mrozonych to wyjmij je pot godziny przed
przygotowaniem. Brokuty posiekaj, a potem odcisnij z nadmiaru wody
(odciskanie dotyczy mrozonych).

3.Wszystkie warzywa doktadnie umyj. Papryke ze skorkg pokroj w
kosteczke. Cebule lub szczypiorek posiekaj, Pomidora obierz ze skorki i
pokroj w kosteczke.

4.Chleb pokroj w kostke.

5.Mozzarelle odsgcz z zalewy i zetrzyj na duzych oczkach.

6.Roztrzep jajka w misce. Nastepnie dodaj oliwe/masto, wszystkie
warzywa i wymieszaj. Czes¢ chleba wrzu¢ na dno szesciu foremek, a
reszte wrzu¢ do masy jajecznej i wymieszaj.Przelej mase jajeczng do
foremek z chlebem. Posyp muffiny z wierzchu widérkami mozzarelli.

7.Piecz okoto 25 minut. Ostudz. Najlepiej spozywac gdy sg lekko ciepte.
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Jajo - jedno srednie (50 g)

Woda - 2-3 tyzKki

Oliwa z oliwek lub mato klarowane - 1 tyzeczka

Pieczywo np. chleb zytni - 2 kromki (70 g)

Opcjonalnie: szczypta zidt, np. oregano, gatka, szczypiorek
Ugotowane rozyczki brokuta lub inne warzywa do rgczki

1.Rozbettaj jajko z woda, oliwg i wybranymi ziotami w miseczce.

2.Do miseczki wtéz pieczywo, zanuz je w jajku i niech tak polezy ok. T minuty
az dobrze nasigknie. Nastepnie powtdrz czynnosc¢ z druga kromka.

3.Patelnie z powtokg nieprzywierajgcg mozesz lekko naoliwi¢ (pdt tyzeczki
oleju lub oliwy rozprowadz na patelni przy pomocy papierowego recznika).

4.Gdy patelnia dobrze sie rozgrzeje potéz na niej pieczywo i potrzymaj 1-2
minuty, a nastepnie przekre¢ na drugg strone. Zostaw tosty do ostudzenia a
potem pokrdj na paski tatwe do uchwycenia przez niemowle. W tym czasie
przygotuj miekkie warzywa do podania do rgczki.

Warzywa do podania do rgczki powinny by¢ miekkie, szczegdlnie na samym
poczagtku. Z czasem, w miare doskonalenia zucia i gryzienia, mozna podawac
co raz twardsze. Do miekkich nalezg: awokado, mate pomidorki (pokrojone
na potdwki!), ugotowana/upieczona marchewka, upieczona papryka
pokrojona w paski. Z czasem moze to byc¢ surowa papryka.
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GRZANKA Z MOZZARELLA

| POMIDOREM

SKEADNIKI (1 PORCJA):

Chleb zytni / orkiszowy / gryczany na zakwasie - 1 kromka (ok. 35 g)
Mozzarella w zalewie - 2 cienkie plasterki (22 g)

Pomidor - 1 cienki plaster (20 g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzeczki

Natka pietruszki - do posypania

1.Rozgrzej piekarnik (ok. 180 st. C).

2.Pieczywo skrop oliwg. Potéz na nim cienkie plastry mozzarelli, a
nastepnie pomidora.

3.W1t6z grzanke do piekarnika na ok. 5 minut, do momentu, az ser zacznie sie
rozpuszczac. GOTOWE.

4.Gotowg grzanke przekrdj na pot, a niemowletom na 3 podtuzne paski.

WSKAZOWKI:
Mozzarella w zalewie zawiera troche soli, ale znacznie mniej niz sery zotte. Z

tego wzgledu nalezy unikac¢ serow w pierwszym roku zycia dziecka.

Dobrze smakuje z surowymi cienkimi "czipsami" z kalarepki, ale to jest opcja
dla dzieci, ktore juz bardzo dobrze gryzg (do okoto 3 lat), Wczesniej mozesz
podawac miekkg gotowana kalarepke lub starta na tarce.
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KILKA WAZNYCH WSKAZOWEK:

e Pasty z tej czesci mozesz podac dziecku rozsmarowane na pieczywie,
ale rowniez wykorzystac je jako nadzienie do nalesnikow czy tez dipy
do warzyw.

Czasami dzieci wolg mie¢ wszystkie sktadniki podane oddzielnie.
Warto sprawdzic¢, ktora opcja Twojemu dziecku bardziej odpowiada.
By¢ moze sprobuje chetniej jesli zamiast pieczywa posmarowanego

pastg podasz mu paste w postaci papki potozonej na talerzyku, a
pieczywo oddzielnie (dla niemowlat najlepiej pokrojone w paski, bo
takie jest tatwiejsze do uchwycenia).

Bazg wiekszos¢ przepisow w tej czesci sg rosliny strgczkowe. Niestety
W Polsce sg one wcigz mato doceniane i rzadko wykorzystywane w
zywieniu matych dzieci. Czas to zmieni¢! Wbrew temu, co sie kiedys
wydawato, mozna je wprowadzac¢ do jadtospisu dziecka juz po
szostym miesigcu zycia, w tym samym czasie co mieso i inne
warzywa. Dziecko w czasie rozszerzania diety i tak nie zje duzych
ilosci. Chodzi o to, aby poznato i zaakceptowato te smaki.

Mate dzieci zazwyczaj zjadajg srednio trzykrotnie za duzo miegsa.
Warzywa strgczkowe sg cennym zrédtem biatka i z powodzeniem
mogqg zastgpi¢ mieso w diecie zarowno dorostych, jak i matych
dzieci. Aktualnie zaleca sie, aby przynajmniej potowa biatka w
codziennym jadtospisie pochodzita z roslin, czyli ze strgczkow

i kasz.
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KILKA WAZNYCH WSKAZOWEK:

Jesli nie masz czasu na gotowanie fasoli czy ciecierzycy to mozesz
czasem uzyc¢ tych ze stoika lub z puszki.

Media donosza, ze puszki stosowane w produkcji zywnosci maja
wewnetrzng plastikowg powtoke, ktora zawiera szkodliwy bisfenol A.
Z mojej korespondencji z najwiekszymi producentami warzyw w
puszkach wynika, ze ich puszki nie zawierajg bisfenolu i sg wykonane
zZ bezpiecznych materiatow.

Warzywa z puszki lub stoika najczesciej zawierajg sol. Niektore (w
zaleznos$ci od marki) s wrecz bardzo stone i to jest najwieksza

bariera, jesli chodzi o ich zastosowanie w zywieniu niemowlat.

Warzywa strgczkowe z puszki nalezy zawsze dobrze wyptukac. Nie
wstawiaj otwartej puszki do loddowki. Niewykorzystane warzywa
przetdz do miseczki i w ten sposob przechowuj.
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Z CIECIERZYCY

Ciecierzyca gotowana (lub ze stoika/puszki) - 1/2 szklanki = 7 tyzek (140 g)
Karob - 2 tyzeczki (10 g)

Daktyle suszone - ok. 6 duzych (35 g) lub syrop klonowy - 3 tyzeczki (15 g)
Opcjonalnie: zmielone orzechy laskowe lub wtoskie - 3 tyzki (259)

Masto lub olej rzepakowy - 2 tyzki (20 g)

Woda lub mleko roslinne - 3 tyzki lub wiecej

1.Daktyle wtdz do szklanki i zalej minimalng iloscig gorgcej wody. Odstaw na
mMinimum 15 minut.

2.Wszystkie sktadniki zmiksuj doktadnie na gtadka mase. Dodaj 3 tyzki wody lub
wiecej jesli masa wychodzi za gesta. GOTOWE.

T3 paste mozesz wykorzystac do placuszkow, nalesnikow, tostow i gofrow.

Jesli nie masz karobu uzyj ciemnego kakao. Nie musisz sie obawia¢ matych ilosci kakao u
dzieci ponizej 1 roku zycia. To prawda, kakao jest alergenem, podobnie zreszta jak gluten czy
mleko. Aktualnie nie zaleca sie zwlekac¢ z wprowadzaniem alergendw do diety. Przeciwnie,
mozna je wprowadzac¢ w tym samym czasie co inne produkty state (po 6 m.z.), ale na
poczatku w niewielkich ilosciach i bacznie obserwujac reakcje dziecka. Syrop klonowy jak
kazdy inny cukier nie jest zalecany w pierwszym roku zycia. W ogdle staramy sie nie podawac
zbyt stodkich rzeczy przez pierwsze 2 lata zycia, zeby nie przyzwyczajac¢ dzieci do mocno
stodkich smakow. Ta pasta jest lekko stodka, podobnie jak inne pdtstodkie Sniadania z
owocami.




Z JABLKIEM | MAJERANKIEM

Cebula - 1/2 $redniej lub 1/3 duzej (50 g)

Jabtko - 1/2 $redniego (90 g)

Fasola biata gotowana - 240 g (1 1/3 szklanki lub 1 puszka)
oliwa z oliwek lub olej rzepakowy nierafinowany - 4 tyzki (40 ml)
Majeranek, suszony - 1/2 tyzeczki

1.Fasole suchga zalej potrdjng iloscig wody, namocz przez 8-12 godzin, a
nastepnie zmien wode i gotuj przez ok. 2 godziny. Po ugotowaniu bedzie
jej ok. 2 razy wiecej.

2.Cebule i jabtko zetrzyj na tarce lub drobno posiekaj i poddus w garnku, na
matym ogniu. Dodaj 2-3 tyzki wody i mieszaj przez chwile, az cebula sie
zeszKkli.

3.Ugotowang fasole dorzu¢ do podduszonej cebuli z jabtkiem. Jesli uzywasz
tej z puszki to optucz jg doktadnie.

4.Dodaj majeranek oraz oliwe/olej i zmiksuj na gtadka paste.

Paste serwuj na pieczywie lub oddzielnie. Dodatkowo zaproponuj dziecku miekkie
warzywa, pokrojone w ksztatty, ktore sg tatwe do uchwycenia.

Jesli chcesz podac twarde warzywa, a dziecko jeszcze nie gryzie, to pokrdj je w
mini kawateczki lub zetrzyj na tarce i wymieszaj z pastg. To jest rozwigzanie dla
dzieci, ktére juz akceptujg mate grudki.

Ta pasta swietnie smakuje z pieczywem zytnim lub orkiszowym na zakwasie.
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KLASYCZNY | Z BURAKIEM

SKEADNIKI (8 PORCJI):

Ciecierzyca - ok. 240 g ugotowanej (1 szklanka =1 puszka)

Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30 ml)

Sok z cytryny - 2 tyzki (20 ml)

Czosnek - 1 maty zgbek lub potéwka (3 g)

Opcjonalnie: tahini (pasta sezamowa) - 1 tyzka (20 g)

W wersji rézowej + 1/4 matego gotowanego lub upieczonego buraka (40 g)

1. Ciecierzyce wyptucz i namocz dzien wczesniej, a na drugi dzien zmien
wode i ugotuj - przez okoto 2 godziny, az bedzie miekka.

2. Potgcz wszystkie sktadniki. Czosnek wycisnij i zmiksuj wszystko na gtadkg
paste. Jesli pasta wychodzi za gesta, dodaj stopniowo kilka tyzek zimnej
wody.

WSKAZOWKI:

Nie musisz sie obawiac pasty sezamowej czy czosnku w diecie niemowlaka, ale jesli
chcesz to za pierwszym razem mozesz te sktadniki pominac.
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POMIDOROWA

Ciecierzyca - ok. 240 g ugotowanej (1 1/3 szklanki =1 puszka)
Pomidor malinowy - 100 g (1/2 sztuki)

Oliwa z oliwek - 4 tyzki (40 ml)

Opcjonalnie - maty zgbek czosnku lub 1/2 zgbka

posiekana natka pietruszki/ szczypiorek

1.Ciecierzyce wyptucz i namocz dzien wczesniej, a na drugi dzien zmien
wode i gotuj przez okoto 2 godziny, az bedzie miekka.

2.Umyj i obierz pomidora.

3.Zblenduj ciecierzyce z pomidorem, oliwg oraz z wycisnietym przez
praske zgbkiem czosnku.

4.0Opcjonalnie mozesz tez dodac¢ kilka kropel soku z cytryny wedtug
uznania i posypac natka lub szczypiorkiem.

Nie musisz sie obawiac¢ czosnku ani cebuli w diecie niemowlaka. Warto je podawac,
bo wspomagajg odpornos¢. Gdy podajesz tg paste po raz pierwszy, dodaj pot zagbka.
Dorostym i starszakom pewnie bardziej posmakuje z suszonymi pomidorami -
bardziej wyrazisty smak. Swietnie smakuje z kiszonym ogdrkiem i kiszona kapusta.
Niemowlak moze sprobowac kiszonek, ale w matej ilosci. Nie zaleca sie
niemowletom spozywania kiszonek, ze wzgledu na duzg zawartosc soli.
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PASTA Z GROSZKU

Z MIETA

.

SKEADNIKI (7 PORCJ):

Zielony groszek (swiezy, z puszki lub mrozony) - 1 szklanka (240 g)
Oliwa z oliwek- 3 tyzki (30 g)

Stonecznik, nasiona - 2 tyzki (20 g)

Sok z limonki - 3 tyzki (20 ml), moze byc¢ tez cytryna

Mieta swieza lub zamiennie bazylia - kilka listkdw do smaku

1.Nasiona stonecznika namocz przez noc, a nastepnie odsgcz i osusz.
2.Groszek mrozony ugotuj lub jesli uzywasz tego z puszki - dobrze wyptucz.
3.Zblenduj doktadnie wszystkie sktadniki. GOTOWE :-)

WSKAZOWKI:

W sezonie uzyj swiezego groszku. Jesli wybierasz groszek w puszce - kup ten bez
soli. Mozna tez uzyc¢ groszku mrozonego, ale czasami taki groszek ma twarda
skorke i wymaga przetarcia przez sitko. W opcji dla dorostych warto dodac sol i
posypac¢ kanapke czarnuszkg. Mozesz poming¢ dodatek pestek stonecznika, ale
wtedy zwieksz ilos¢ oliwy o 1 tyzke.
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PASTA Z PIECZONE] PAPRYKI

Z NASIONAMI SLEtONECZNIKA

SKEADNIKI (8-10 PORCJI):

Papryka czerwona -1 sztuka (230 g)

Marchew - 1 sztuka (100 g)

Stonecznik, nasiona tuskane - 10 tyzek (100 g)
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 4 tyzki (40 ml)
Czosnek - 1 maty zgbek (5 g)

1.Namocz stonecznika w wodzie przez ok. 8 godzin, najlepiej przez noc.

2.Piekarnik ustaw na do 180 st. C.

3.Marchew i czosnek obierz, marchew przekrdj na pot wzdtuz.

4. Papryke pokrdj na 4-6 czesci.

5.Warzywa wtéz do miski, polej tyzeczkg oliwy lub oleju i wymieszaj
doktadnie.

6.Przetéz warzywa na blache i piecz przez 25-30 minut.

7.W tym czasie odsacz i osusz stonecznika.

8.Z upieczonej papryki zdejmij skorke.

9.Nasiona stonecznika, upieczone warzywa i oliwe zmiksuj na gtadka paste.

WSKAZOWKI:

Nie musisz sie obawiac¢ czosnku ani cebuli w diecie niemowlaka. Warto je podawac, bo
wspomagajg odpornos¢. Pasta najlepiej smakuje z papryka kupiong w sezonie (sierpien/
wrzesien). Mozna tez uzy¢ papryki mrozone;.
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Z RZODKIEWKA I SZCZYPIORKIEM

migdaty -ok. 3/4 szklanki (100 g)

ogorek gruntowy swiezy (1 maty) lub kawatek szklarniowego (ok. 50 g)
rzodkiewka - 2 sztuki (30 g)

szczypiorek - 1 tyzka posiekanego (5 g)

sok z cytryny - 1 tyzka lub wiecej

oliwa z oliwek - 1 tyzka

opcjonalnie:pieprz ziotowy

1. Migdaty namocz w wodzie przez kilka godzin, nawet przez catg noc, nastepnie zalej
na chwile wrzatkiem (3 minuty), odsgcz i obierz z brgzowej skorki (zawin w scierke i
roluj).

2. Przet6z migdaty do naczynia blendera. Dodaj obranego ogorka , 1tyzke soku z
cytryny (lub wiecej wg uznania, ale dodawaj stopniowo).

3. Zmiksuj wszystko na gtadkg mase. Ewentualnie mozesz dodac 2 tyzki wody, aby
tatwiej zmiksowac.

4. Rzodkiewke zetrzyj na tarce o grubych oczkach, a szczypiorek drobno posiekaj.

5. Dopraw pieprzem ziotowym i wymieszaj wszystko doktadnie.

Zamiast soku z cytryny i wody mozesz wykorzysta¢ wode z kiszonych ogdérkéw. W tej
wodzie warto namoczy¢ migdaty, wtedy twarozek nabiera wyrazistego smaku. Migdaty
mozesz zamieni¢ na nerkowce. Migdaty i nerkowce sg bogate w zelazo, natomiast
twardg z mleka krowiego, nie zawiera ani zelaza, ani za wiele wapnia. Jesli chcesz
podac serek mleczny na kanapke to proponuje Ci mascarpone (dla matych dzieci to
dobrze, ze jest ttusty) lub serek Bieluch, ktére nie zawierajg soli.
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JAJO & AWOKADO

Z RZODKIEWKA

SKEADNIKI 3 PORCJE:

Jajo wiejskie - 1 sztuka (50 g)

Awokado - 1/2 sztuki (70 9g)

Rzodkiewka - 1-2 sztuki (20 g)

Opcjonalnie: szczypiorek - 1 tyzeczka posiekanego(5 g)

1.Jajo ugotuj (ok. 6-8 minut od momentu zagotowania wody, nie dtuzej).
2.Dojrzate(!) awokado umyj, obierz i rozgnie¢ widelcem.
3.Wymieszaj awokado z rozdrobnionym jajkiem.

4.Dodaj startg na drobnych oczkach rzodkiewke, szczypiorek i doktadnie
wymieszaj.

WSKAZOWKI:

Awokado musi by¢ dojrzate. Mozesz to sprawdzi¢ gdy jest jeszcze w skorce,
uciskajac je delikatnie. Powinno dac sie lekko ugniesc, inaczej nie ma sensu go
kroi¢, bo po obraniu juz nie dojrzeje.

Gdy pierwszy raz podajesz tg paste to rozwaz zblendowanie jej na gtadki mus, byc¢
moze niemowle nie jest jeszcze gotowe na mate grudki.

Niewielki dodatek soli do tej pasty robi duzg roznice - opcja dla dorostych.
Niemowleta majg wiecej kubkéw smakowych i dla nich dania bez soli maja
wystarczajgco wyrazisty smak.
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: JAJO & BROKUL
"

SKEADNIKI 3 PORCJE:

Jajo wiejskie - jedno srednie (50 g)

Brokut - 2 mate rézyczki (50 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Sok z cytryny - pot tyzeczki (2-3 ml)

Szczypiorek - 1 tyzeczka posiekanego (5 g)
Oregano suszone - pot tyzeczki

Opcjonalnie: odrobina musztardy dobrej jakosci

1.Jajo ugotuj (ok. 6-8 minut od momentu zagotowania wody, nie dtuzej).

2.Brokuty wrzu¢ do wrzgtku na 3-4 minuty lub ugotuj na parze.

3.Rozdrobnij jajko i brokuta - na tarce lub drobno posiekaj.

4. Wymieszaj w miseczce oliwe z cytryng i musztardg. Dodaj reszte
sktadnikow i doktadnie wymieszaj.

WSKAZOWKI:

Dorostym i starszakom na pewno posmakuje wersja z majonezem dobrej
jakosci. Jesli Twoje niemowle jeszcze nie akceptuje grudek to zblenduj paste na
gtadka mase.
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PASTA MIESNA

ZWARZYWAMI

SKLADNIKI (OK. 10 PORC]JI):

Piers z indyka - 200 g

Marchew - 1 sztuka (ok. 100 g)

Pietruszka - 1 mata (ok. 80 g)

Lis¢ laurowy - 1 sztuka

Ziele angielskie - 1 ziarenko

Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy- 50 g (5 tyzek)
Opcjonalnie: natka pietruszki do posypania

1.0bierz i umyj warzywa, a nastepnie umyj mieso i pokroj na mniejsze kawatki.

2.Ugotuj wszystko razem w niewielkiej ilosci wody wraz z lisciem i zielem - ok. 30
minut.

3. Odlej wode, wyjmij przyprawy.

4.Mieso zmiksuj z ugotowanymi warzywami i oliwa. Dodaj drobno pokrojong natke
(jesli dziecko akceptuje juz grudki).

WSKAZOWKI:

Kanapke posmarowang pastg pokrdj w paski, ktore beda tatwe do uchwycenia.
Mozesz tez podac paste oddzielnie, a paski chleba oddzielnie.

R R hmnsinnnd B R R B




e~

PASTA RYBNA

Z PIECZONYMI WARZYWAMI

i

SKLADNIKI (10 PORC]JI):

Dorsz mrozony lub swiezy filet, bez skory - 200 g

Marchew - 1 sztuka (ok. 100 g)

Pietruszka - 1 sztuka (ok. 80 g)

Masto ekstra lub oliwa z oliwek - 5 tyzek (50 g)

Sok z cytryny - kilka kropli

Opcjonalnie: koncentrat pomidorowy, natka pietruszki lub koperek

1.Rozmrozony, umyty, oczyszczony z ewentualnych osci i osuszony filet
zawin w folie wraz z z warzywami i upiecz w piekarniku przez ok. 25 minut.

2.Po wyjeciu z piekarnika i przestudzeniu zetrzyj warzywa na tarce o
drobnych oczkach i wymieszaj z rozdrobniong rybg oraz sokiem z cytryny i
miekkim mastem. Jesli dziecko jeszcze nie akceptuje grudek to nie trzeba
trze¢ warzyw, a mozna wszystko razem zblendowac¢ na gtadkg paste.

3.0pcjonalnie mozesz dodac troche koncentratu pomidorowego oraz
drobno posiekang natke pietruszki lub koperek.

WSKAZOWKI:

Réwnie dobrze mozesz zrobi¢ takg paste z tososia - wtedy zmniejsz ilo$¢ masta/oliwy bo
toso$ jest znacznie ttustszg rybg niz dorsz. Najcenniejsze sg ttuste ryby morskie, takie jak
tosos, sledz, makrela - ze wzgledu na wysokg zawartos¢ kwasdéw ttuszczowych omega 3.
Niestety aktualnie jest problem z dostepnosciag ryb morskich dobrej jakosci. Jesli nie
podajesz dziecku ttustych ryb przynajmniej 1 raz w tygodniu to nalezy rozwazyc
suplementacje diety dziecka kwasami omega 3 DHA.
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% ey L/o/wbexc/:

WERSJA EKO DO DRUKU

‘Jrzygotowa’ram dla Ciebie rowniez wersje do wydruku (zaznacz w
ustawieniach drukowania strony 59-66)

*aoszczedzisz tusz i papier drukujgc tylko 8 stron, gdzie "upchnetam"
30 przepisow.

.\Iie zapomnij o przeczytaniu wskazowek, ktdore sg przy kazdym
przepisie, a ktére nie zmiescity sie w wersji do wydruku.

PS. Nie zapomnij_pobraé praktycznych prezentéw z mojej_strony:

"50 prostych bezpiecznych produktéw dla matych dzieci Do jedzenia ragczkami"
oraz
"7 waznych sktadnikéw, ktérych moze brakowac¢"

swwerakivee [

" 7 WAZNYCH SKtADNIKOW

' o 50 PROSTYCH . WU Q I

BEZPIECZNYCH
PRODUKTOW najczestsze niedobory u dzieci

+ JAK ICH UNIKNAC
Lomdghlpe oo g g

do jedzenia rgczkami

Magdalena Ciezkowska

dietetyk kliniczny, specjalistka ds. Zywienia dzieci | niemowlgt


https://landing.mailerlite.com/webforms/landing/v7r4a6
https://landing.mailerlite.com/webforms/landing/k6n1c7

1 OWSIANKA Z TRUSKAWKAMI | BANANEM

1.Truskawki wyjmij do rozmrozenia.
2.Ptatki wsyp do garnuszka i zalej przegotowana wodg lub
mlekiem rosdlinnym (6 tyzek), tak aby ptyn przykryt ptatki i

SKLADNIKI 1 PORCIJA:

Ptatki owsiane gdrskie - 2 tyzki (20 g)

Banan - 1/4 sztuki (30 g) pozostaw na noc lub przynajmniej na po6t godziny
Truskawki - 2 sztuki (30 g) 3.W OPCJI Z MM: Rano przygotuj mleko modyfikowane: 60 ml
Masto lub olej rzepakowy - pdét tyzeczki (3 g) przestudzonej wody + 4 miarki MM (mozesz tak zrobi¢, bo
Mleko roslinne lub woda - ok. 6 tyzek (60 ml) pozostate 60 ml wody zuzytas do namoczenia ptatkéow).
LUB 4. Truskawki i dojrzatego banana rozgnie¢ widelcem na mus.

Woda (60 ml) + 4 miarki MM (mleko modyf.)
opcjonalnie: 1 tyzeczka zmielonych ptatkéw
migdatowych

5.Namoczone ptatki owsiane podgrzej, jesli staty w lodéwece.
Nastepnie dodaj do ptatkdw masto i pokrojone drobno lub
rozgniecione owoce oraz ciepte mleko modyfikowane lub
wiecej roslinnego (do uzyskania pozgdanej konsystencji)..

2. OWSIANKA JOGURTOWA Z GRUSZKA_

SKLADNIKI 1 PORCIJA:

—_

.Ptatki zalej niewielka iloscig wrzatku, tuz nad
2.poziom ptatkéw - ok. 6 tyzek. Odstaw na minimum 30

Ptatki owsiane goérskie - 2 tyzki (20 g)
minut do napecznienia, albo na noc.

Jogurt naturalny grecki - 4 tyzki (80 g)

Gruszka dojrzata - 1/2 matej sztuki (60 g) 3.Podgrzej lekko ptatki, jesli staty w loddéwce, dodaj jogurt,
opcjonalnie: cynamon mielony - szczypta wymieszaj, przetéz do miseczki.
4.Dodaj startg na drobnych oczkach gruszke i opcjonalnie
cynamon.

3. KOKTAJL CZEKOLADOWO BANANOWY

—_

.Ptatki zalej mlekiem roslinnym (120 ml), a jesli uzywasz MM

SKLADNIKI 1 PORCIJA:
to zalej gorgcag przegotowang wodg (60 ml = 6 tyzek).

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20 g) Odstaw na minimum poét godziny przed przygotowaniem, a
Banan dojrzaty - 1/3 sztuki (40 g) mozna na catg noc.

Karob - 1 ptaska tyzeczka (4 g) 2.Gdy ptatki juz zmiekna dodaj banana, karob, masto/olej i
Masto lub olej rzepakowy -pdt tyzeczki (3 g) zblenduj na koktajl.

Mleko roslinne ok. 120 ml (pof szklanki) 3.W wersji z mlekiem modyfikowanym przygotuj 60 ml

LUB woda (120 ml) + 4 miarki MM

opcjonalnie: tyzeczka orzechéw (zmiel) przestudzonej wody i rozpus¢ w niej 4 miarki mleka. Dodaj

do koktajlu i wymieszaj.
Jesli uzywasz mleka roslinnego, a dziecko nie popija
positku mlekiem z piersi to warto dodac¢ zmielone orzechy.

4. JAGLANKA Z OWOCAMI SEZONOWYMI

SKLADNIKI 1 PORCIJA:
1.Ptatki zalej mlekiem roslinnym lub wodg (ok. 150 ml) i
Ptatki jaglane - 2 tyzki (20 g) gotuj ok. 5 minut od momentu zagotowania.

Masto lub olej - 1/2 tyzeczki 2.Dodaj masto/olej oraz drobno pokrojone owoce.
Mleko roslinne - ok. 160 ml

LUB woda 150 ml + 30 ml + 4 miarki MM
Owoce sezonowe: maliny, brzoskwinie,
jagody, truskawki - ok. 40 g

3.Zblenduj w razie koniecznosci.

4. W opcji z MM: rozpus$é 4 miarki mleka w 30 ml
przegotowanej i przestudzonej wody i doktadnie
wymieszaj, a nastepnie dodaj do jaglanki.



5. BUDYN JAGLANY Z JAGODAMI

1.Kasze jaglang przesyp do rondelka i dobrze wyptucz kilka
SKLADNIKI, 4 PORCIJE: razy. Dodaj 1,5 szklanki mleka ros$linnego lub wody i gotuj do
momentu, az kasza wchtonie prawie caty ptyn - ok. 15 min.
2.Zmiksuj kasze jaglang z mastem/olejem, bananem i
jagodami na budyn.

Kasza jaglana - 6 tyzek (80 g)
Banan - 1 duzy i dojrzaty (120 g)

Jagody lub boréwki - 3-4 tyzki (30-40 g) 3 Podziel 4 ‘i Jed ‘¢t ient . .
Masto lub olej rzepakowy - 2 tyzeczki (12 g) .Podziel na 4 czesci. Jedna czes$¢ to orientacyjna porcja

Mleko roélinne lub woda - 1.5 szklanki=360ml niemowlaka. Drugg mozesz wykorzysta¢ kolejnego dnia, a
LUB pozostate dwie czesci to porcja idealna dla starszaka lub
Woda - 1,5 szklanki do gotowania (360 ml) + rodzica :-)
(4 miarki MM + 30 ml wody na jedng porcje) 4.0pcja z MM: Przygotuj mleko modyfikowane (30 ml cieptej
wody + 4 miarki mleka) i zmiksuj z jedna porcja.
5.Drugg porcje mozesz wykorzysta¢ kolejnego dnia, ale wtedy
mleko modyfikowane przygotuj ponownie na swiezo,

6. GRYCZANKA Z SUSZONA_ MORELA | KOKOSEWM

SKLADNIKI 1 PORCIJA: 1.Ptatki gryczane wsyp do rondelka, zalej woda lub mlekiem
Ptatki gryczane - 2 tyzki (20 g) i gotuj okoto 5 minut, mieszaj.

Morele suszone - 1 sztuka (10 g) 2.Przetdéz ptatki do miseczki, dodaj masto lub olej, drobno
Widrki kokosowe - 1/2 tyzeczki (2 g) pokrojone Swieze owoce i posyp widrkami.

Masto lub olej - 1/2 tyzeczki (3 g) 3.W opcji z MM: w 30 ml przegotowanej wody rozpusé mleko

Swieza morela lub brzoskwinia, a w zimie
mango lub pomarancza- ok. 40 g

Mleko roslinne, najlepiej kokosowe bez
cukru - 1/2 szklanki (ok. 120 ml) lub wiecej
LUB Woda - pét szklanki (ok. 120 ml) do
gotowania + 4 miarki MM + 30 ml| wody

modyfikowane i potgcz z ptatkami. Doktadnie wymieszaj, a
nastepnie dodaj drobno pokrojone owoce i widrki.

7. GRYCZANKA CZEKOLADOWA Z BANANEM

1.Kasze gryczang przeptucz pod biezgcg wodg i przetdz do
SKLtADNIKI 4 PORCIJE: rondelka, Zalej mlekiem lub wodg (jeden i pot szklanki) i
gotuj ok. 15 -20 minut od momentu zagotowania, az kasza
specznieje.
2.Nastepnie dorzu¢ karob, banana, masto/olej i zblenduj
mase na gtadko. Podziel na 4 czesci. Jedna czes¢ to

Kasza gryczana niepalona - 6 tyzek (80 g)
Karob - 2 tyzeczki

Banan - 1 duzy i dojrzaty (120 g) lub 6 daktyli
Masto lub olej - 2 tyzeczki (10 g)

Mleko roélinne - 1,5 szklanki (ok. 360 ml) orientacyjna porcja niemowlaka. Drugg mozesz
LUB woda 1,5 szklanki do gotowania + (30 ml wykorzystac¢ kolejnego dnia, a pozostate dwie czesci to
+ 4 miarki mleka MM na jedna porcje) porcja idealna dla starszaka lub rodzica :-)

3.W opcji z MM rozpus$é 4 miarki w 30 ml przestudzonej
wody i dodaj do jednej czesci gryczanki.

8. OWSIANKA PIECZONA Z OWOCAMI

SKELADNIKI, 6 PORCIJI: 1.Ptatki potgcz z mlekiem i odstaw do na 15 minut.

ptatki owsiane - 14 tyzek (140 g) 2.Jabtko zetrzyj na tarce, sliwki pokrdj na mniejsze czastki.
mleko roélinne - 1 szklanka - ok. 200 ml| 3.Wtacz piekarnik i nastaw na termoobieg, 180 °C.

jajko - 1 sztuka (50 g) 4.Do namoczonych ptatkéw dodaj rozbettane jajko, masto,
masto orzechowe - 1 tyzka (20 g) masto orzechowe i doktadnie wymieszaj.

miekkie masto lub olej - 1,5 tyzki (15 g) 5.Nastepnie dodaj jabtko, rodzynki, §liwki i cynamon.
jabtko - 1 duze (180 g) Wymieszaj.

rodzynki - 1 tyzka (10 g)
suszone sliwki - 6-7 sztuk (ok. 60 g)
opcjonalnie: cynamon - 1 tyzeczka

6.Ciasto wylej do nattuszczonego naczynia i wstaw do
piekarnika na ok. 15-20 min, 180 °C.
7.Wyjmij z piekarnika i odstaw do ostygniecia



9. KULKI MOCY JAGLANE "RAFAELLO"

1.Kasze wsyp do garnka i przeptucz kilkukrotnie zmieniajgc

SKLADNIKI, 4 PORCIJE: wode.
2.Zalej mlekiem (lub mlekiem z woda) i gotuj ok. 15-20 minut
kasza jaglana - 6 tyzek ( 80 g) na gesto.

mleko roslinne kokosowe (lub mleko + woda) | 3 Rozgrzej patelnie i wsyp na chwile wiérki kokosowe.
- ok. 1,5 szklanki (350 ml)

morele suszone - 5-6 sztuk (ok. 50 g)

masto lub olej kokosowy- 1 tyzeczka (6 g)

ptatki migdatowe - 3 tyzki (20 g) zmiel

wiorki kokosowe - 5 tyzek (30 g)

kiwi éwieze (1/2 sztuki) lub mango lub inne 5.Masto/olej, morele oraz czes¢ widrkow i ptatkow wymieszaj

owoce sezonowe - ok. 40 g doktadnie z masg jaglanag. Formuj kulki takie, aby byty tatwe
do uchwycenia.

6.W pozostatych widérkach obtocz kulki. GOTOWE.

Podpraz je lekko, az puszcza aromat. Przetdéz do miseczki,
niech chwile ostygna.

4.Pokrdj morele w drobng kostke. Migdaty i podprazone
wiorki zmiel w mtynku.

10. PLACUSZKI GRYCZANE Z BANANEM

SKLADNIKI, 4 - 5 PORCIJI:

maka gryczana lub orkiszowa lub owsiana - 1.Make, jajko, banana, mleko i opcjonalnie karob zmiksuj.

5 tyzek (50 g) 2.Rozgrzej nieprzywierajgcg patelnie, a potem zmniejsz
jajko -1 szt. (50 g) ogien. .
dojrzaty $redni banan -1 szt. (120 g) 3.Wlewaj duzg tyzka stotowa kolejne porcje (1 duza tyzka =1
mleko roslinne lub woda 5-6 tyzek (50-60ml) placek).
olej rzepakowy - 1tyzka 4.Smaz okoto 1-2 minuty na rumiano z kazdej strony. Uwazaj,
ck)plcjo)nalnie: tyzeczka karobu (tadniejszy zeby nie przetrzymac ich za dtugo. Jak patelnia byta

olor

dobrze rozgrzana to mogg szybko zbrgzowiecd.
opcjonalnie: jogurt grecki - 4 tyzki (80 g)

+ Swieze lub mrozone owoce jagodowe
(maliny, jagody, boréwki)

11. PLACUSZKI OWSIANE Z JABtLKIEM

SKLADNIKI, 4 PORCIJE: 1.Jabtko zetrzyj na duzych oczkach.

2.Potgcz w misce jajko, ptatki, make, jabtko, wode/mleko,
Jajo - 1 sztuka (50 g) olej i cynamon. Dobrze jest odstawi¢ mase na 15 minut.
Ptatki owsiane - 8 tyzek (80 g) 3.Patelnie dobrze rozgrzej, a nastepnie zmniejsz ogien i

Jabtko stodkie, bez skdérki - 1 duze (180 g)
Woda lub mleko roslinne - 6 tyzek (60 ml)
Masto klarowane lub olej - 1,5 tyzki (20 g)
Opcjonalnie: 1 tyzka maki (tatwiej usmazy¢)

naktadaj ciasto duzg tyzka stotowaq, formujgc placuszki i
delikatnie rozptaszczajgc na patelni.
4.Smaz okoto 3 minuty lub do momentu, az bedg sie tatwo

Opcjonalnie: pét tyzeczki cynamonu odkleja¢ od patelni, wtedy przekrec je na drugg strong i
+ $éwieze owoce sezonowe lub mus smaz jeszcze chwile - ok. 2 minuty.
owocowy do dekoracji 5.Po usmazeniu odktadaj na recznik kuchenny.

Tekstura tych plackdw moze by¢ sie za trudna dla niemowlat

12. PLACUSZKI ZE SZPINAKIEM

SKLADNIKI, 4-5 PORCIJI: 1.Ptatki owsiane zmiel na make, a nastepnie wszystkie
ptatki owsiane lub maka owsiana 12 tyzek (759) sktadniki zblenduj na jednolita mase.
banan - 1 sztuka (120 g) 2.Patelnie wysmaruj oliwg uzywajac recznika papierowego i
szpinak swiezy - 1 garsc (ok. 30 g) postaw na ogniu.

mleko roslinne lub krowie (8 tyzek)

sok z cytryny - 1 tyzka (10 g)

soda oczyszczona lub proszek do pieczenia bez
fosforanow - 1/4 tyzeczki

olej do nattuszczenia patelni - pdt tyzeczki
masto orzechowe lub serek do posmarowania strong. Smaz kolejne 2-3 min.

Swieze owoce sezonowe (np. boréwki, jagody) 5.Podawaj z mastem orzechowym lub serkiem i owocami.

3.Na mocno rozgrzang patelnie naktadaj mase duzg tyzka, a
nastepnie zmniejsz ogien.

4.Smaz ok. 3 minuty na rumiano, do momentu, az placki
bedj sie tatwo przesuwac po patelnii przekrecaj na druga



13. PLACUSZKI Z CIECIERZYCY

SKLADNIKI, 4 PORCIJE: 1.Ciecierzyce wymocz w wodzie przez 12 godzin, a potem
zmien wode i gotuj do miekkosci przez ok 2 godziny. Jesli
uzywasz tej z puszki to odsacz z zalewy i przeptucz na sicie.

2.Wszystkie sktadniki poza malinami zmiksuj na gtadko.

3.Rozgrzej patelnie i zmniejsz ogien. Naktadaj mase duzg

ciecierzyca ugotowana (z puszki/stoika) - p6t
szklanki = 7 tyzek (140 g)

jajko - 1 sztuka (50 g)

dojrzaty banan - pét duzego/l maty (80 g)

kakao lub karob - 1 czubata tyzeczka (6 g) tyzka na rozgrzana sucha patelnie i smaz, az do momentu
maka gryczana lub inna - 4 tyzki (40 g) zrumienienia, az beda tatwo odkleja¢ sie od patelni.
woda lub mleko roslinne - 5 tyzek 4, Przekrecaj na druga strone i smaz jeszcze chwile.

olej - 1,5 tyzki = 3 tyzeczki (15 g) 5.Placuszki podawaj z owocami lub musem owocowym.

owocCe sezonowe.

14. OMLET Z OWOCAMI

—_

SKLADNIKI, 4-5 PORCIJI: .Biatka oddziel od zé6ttek. Biatka ubij na piane (nie musi by¢

sztywna, wystarczy kilka ruchdéw trzepaczka, zeby je troche

Jaja kurze - dwa srednie jajka (100 g) napowietrzyc).

Banan - 1 duzy, dojrzaty (120 g) 2.Do miski z zéttkami dodaj banana, make, olej/masto,
Maka gryczana / owsiana / orkiszowa - 4 tyzki mleko/wode i zmiksuj.

(40 9)

3.Potgcz mase bananowg z piang biatek, wymieszaj.
4. Patelnie wysmaruj cienkag warstwa oliwy/masta uzywajac
recznika papierowego.

Mleko lub woda - 6 tyzek (60 ml)
Olej lub masto klarowane - 1 tyzka (10 g)

owoce sezonowe (ok. 150 g) . . . . Lo
opcjonalnie: émietana 12% lub jogurt 5.Patelnie dobrze rozgrzej, a nastepnie zmniejsz ogien i

naturalny grecki + cynamon wylej mase jajeczna.
6.Podsmazaj okoto 2-3 minuty, do momentu, az omlet

bedzie sie tatwo przesuwat na patelni. Przekre¢ go na
drugg strone i podsmazaj jeszcze przez chwile. Mozesz tez
wybraé¢ matg patelnie i usmazyé¢ 2 mate omlety.

15. OMLET Z WARZYWAMI

SKLADNIKI, 4-5 PORCJI: 1.Warzywa dobrze umyj. Cukinie ze skérkg zetrzyj na duzych
oczkach. Pomidora obierz. Papryke ze skérka i obranego
pomidora pokréj w mata kostke.

2.Jajka roztrzep w miseczce, dodaj olej lub miekkie masto,
(opcjonalnie make i wode).

Jaja kurze - dwa srednie (100 g)

Olej lub masto - 1 tyzka (10 g)

Cukinia - maty kawatek 5 cm (ok. 50 g)
Papryka - 1/4 sztuki (ok. 40 g)

Pomidor - 1/2 matego (70 g) 3.Potacz jaja z pokrojonymi warzywami i szczypiorkiem oraz
Szczypiorek - tyzka posiekanego przyprawami, wymieszaj.

Opcjonalnie: suszona bazylia - szczypta lub 4.Patelnie wysmaruj minimalng iloscig oleju lub masta

kilka listkow sSwiezej klarowanego. Rozgrzej jg dobrze, a nastepnie wylej mase
Opcjonalnie: 2 tyzki maki orkiszowej typ jajecznag i zmniejsz ogien. Smaz ok.3 minuty, az omlet sie

720 + 3-4 tyzki wody. zetnie, a nastepnie przekreé¢ go na druga strone przy pomocy

topatki. Smaz kolejng minute- dwie, a nastepnie zsun
omleta z patelni. Pokrdj w tatwe do uchwycenia ksztatty.

16. ROZOWE NALESNICZKI

SKLADNIKI, 8-9 PORCIJI: 1.Wszystkie sktadniki zmiksuj i odstaw na ok. 15 minut.
2.Jesli chcesz otrzymac kolor rézowy dodaj kilka tyzek

maka gryczana - 7 tyzek (70
axagry Y (70 9) soku z buraka lub buraka zblendowanego.

maka orkiszowa typ. 720 - 7 tyzek (70 g) lub

ryzowa 3.Patelnie wysmaruj minimalng iloscig oleju (pot tyzeczki)
maka ziemniaczana - 3 tyzki (30 g) i dobrze rozgrzej, a potem zmniejsz ogien.

jajko - 1 sztuka (50 g) 4.Nalesniki nalewaj tyzkag do zupy i podsmazaj chwile (ok.
olej - 2 tyzki (20 ml) 3 minuty) do momentu, az beda dobrze sie odklejaé, a
1.5 szklanki mleka lub wody lub pét na pot potem przekrecaj na druga strone i smaz juz tylko ok. 1-

opcjonalnie: burak gotowany - po6t sztuki (ok.

2 minuty.
50 g) lub 4 tyzki soku z buraka

5.Podawaj z kremem z przepisu nr 20.



17.

MUFFINKI JAJECZNE Z WARZYWAMI

SKLADNIKI, 6 MUFFINEK: 1.Piekarnik rozgrzej do 180 st. C.

jaja - 3 sztuki (150 g) 2.Brokuty zblanszuj - zanurz na 3 minuty w goracej wodzie.
chleb - 3 kromki (100 g) -polecam zytni 3.Brokuty posiekaj, a mrozone odcisnij z nadmiaru wody.
papryka czerwona - ok. 1/3 sztuki (50 g) 4. Papryke ze skdorkg pokroj w kosteczke. Cebule/ szczypiorek
brokuty - 2 srednie rézyczki (50 g) posiekaj, Pomidora obierz ze skérki i pokréj w kosteczke.
pomidor malinowy - 1/3 sztuki (ok. 50 g) 5.Chleb pokréj w kostke. Mozzarelle zetrzyj na tarce.
szczypiorek - 3 tyzeczki lub cebula (15 g) 6.Roztrzep jajka w misce. Nastepnie dodaj oliwe/masto,

oliwa lub miekkie masto - 1 tyzka (10 g)
opcjonalnie: ser mozzarella - 1/4 kulki (40 g)
opcjonalnie: natka pietruszki - 2 tyzki

18.

warzywa i wymieszaj. Czes$¢ chleba wrzu¢ na dno foremek, a

reszte wrzu¢ do masy jajecznej i wymieszaj.Przelej mase

jajeczna do foremek. Posyp muffiny z wierzchu mozzarella.
7.Piecz okoto 25 minut. Ostudz. Podawaj lekko ciepte.

TOST FRANCUSKI

SKLADNIKI, 2 PORCIJE:
Jajo - jedno $rednie (50 g)

—_

.Rozbettaj jajko z wodga, oliwg i wybranymi ziotami w
miseczce. Do miseczki wiéz pieczywo, zanuz je w jajku i

Woda - 2-3 tyzki niech tak polezy ok. 1 minuty az dobrze nasigknie.

Oliwa lub miekkie masto - 1 tyzeczka Nastepnie powtdrz czynnosc¢ z drugg kromka.

Pieczywo np. chleb zytni - 2 kromki (70 g) 2.Patelnie z powtoka nieprzywierajgcg mozesz lekko naoliwié
Opcjonalnie: oregano, szczypiorek (pot tyzeczki oliwy lub masta klarowanego rozprowadz na
Ugotowane rézyczki brokuta lub inne patelni przy pomocy papierowego recznika).

warzywa do raczki 3.Gdy patelnia dobrze sie rozgrzeje potdz na niej pieczywo i

19.

potrzymaj 1-2 minuty, a nastepnie przekre¢ na druga
strone. Zostaw tosty do ostudzenia a potem pokrdj na
paski tatwe do uchwycenia przez niemowle.

GRZANKA Z MOZZARELLA | POMIDOREM

SKEADNIKI, 1 PORCIJA:

Chleb zytni na zakwasie - 1 kromka (35 g)
Mozzarella - 2 cienkie plasterki (22 g)
Pomidor - 1 cienki plaster (20 g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzeczki

—_

.Rozgrzej piekarnik (ok. 180 st. C).

2.Pieczywo skrop oliwg. Potéz na nim cienkie plastry
mozzarelli, a nastepnie pomidora.

3.Wt6z grzanke do piekarnika na ok. 5 minut, do momentu,

az ser zacznie sie rozpuszczaé¢. GOTOWE.

Natka pietruszki - opcjonalnie 4.CGotowg grzanke przekrdj na pot, a niemowletom na 3

2 0.

podtuzne paski.

KREM CZEKOLADOWY

SKLADNIKI, 7-8 PORCII:

Ciecierzyca gotowana (lub z puszki/stoika)
- 1/2 szklanki = 7 tyzek (140 g)

1.Daktyle wtéz do szklanki i zalej minimalng iloscig
gorgcej wody. Odstaw na minimum 15 minut.

2.Wszystkie sktadniki zmiksuj doktadnie na gtadka mase.
Dodaj 3 tyzki wody lub wiecej jesli masa wychodzi za

Karob - 2 tyzeczki (10 g)

Daktyle suszone - ok. 6 duzych (35 g) lub

gesta. GOTOWE.

syrop klonowy - 3 tyzeczki (15 g)
Opcjonalnie: zmielone orzechy laskowe
lub wtoskie - 3 tyzki (259)

Masto lub olej rzepakowy - 2 tyzki (20 g)
Woda lub mleko roslinne - 3 tyzki



21. SMALCZYK Z FASOLI Z JABLKIEM

SKtADNIKI, 8 PORCII: 1.Fasole suchg zalej potrdjng iloscig wody, namocz przez 8-12

Cebula - 1/2 $redniej lub 1/3 duzej (50 g) godzin, a nastepnie zmien wode i gotuj przez ok. 2 godziny.
Jabtko - 1/2 $redniego (90 g) Po ugotowaniu bedzie jej ok. 2 razy wiecej.
Fasola b'ana gotowana - 240 g (1i1/3 2.Cebule i jabtko zetrzyj na tarce lub drobno posiekaj i
szklankl |9b1 puszka). poddus$ w garnku, na matym ogniu. Dodaj 2-3 tyzki wody i
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy . . . . . .

. ) - mieszaj przez chwile, az cebula sie zeszkli.
nierafinowany - 4 tyzki (40 ml) ¢ e d 4 dd . buli
Majeranek, suszony - 1/2 tyzeczki 3.Ugotowang fasole dorzué¢ do podduszonej cebuli z

jabtkiem. Jesli uzywasz tej z puszki to optucz jg doktadnie.

4.Dodaj majeranek oraz oliwe/olej i zmiksuj na gtadka paste.

22. HUMMUSY - KLASYCZNY | Z BURAKIEM

SKLADNIKI, 8 PORCIJI:

1.Ciecierzyce wyptucz i namocz dzien wczesniej, a na drugi
Ciecierzyca - ok. 240 g (11 1/3 szklanki =1 dzieh zmieh wode i ugotuj - przez okoto 2 godziny, az
puszka) bedzie miekka.
Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30 ml) 2.Potagcz wszystkie sktadniki. Czosnek wycisnij i zmiksuj
Sok z cytryny - 2 tyzki (20 ml) wszystko ha gtadka paste,

Czosnek - 1 maty zabek lub potéwka (3 g) 3 Jedl] hodzi dodai . Kilka tvzek
Opcjonalnie: tahini - 1 fyzka (20 g) .Jedli pasta wychodzi za gesta, dodaj stopniowo kilka tyze
zimnej wody..

W wersji rézowej + 1/4 matego gotowanego
lub upieczonego buraka (40 g)

23. PASTA Z CIECIERZYCY | POMIDORA

SKLADNIKI, 8 PORCIJI: 1.Ciecierzyce wyptucz i namocz dziehn wczesniej, a na drugi
Ciecierzyca - ok. 240 g (1i1/3 szklanki = 1 dz.ieh zmien wode i gotuj przez okoto 2 godziny, az bedzie
puszka) miekka.

Pomidor malinowy - 100 g (1/2 sztuki) 2.Umyj i obierz pomidora.

Oliwa z oliwek - 4 tyzki (40 ml) 3.Zblenduj ciecierzyce z pomidorem, oliwg oraz z zgbkiem
Opcjonalnie - maty zgbek czosnku lub pdét czosnku.

posiekana natka pietruszki/ szczypiorek 4.0Opcjonalnie mozesz tez dodac kilka kropel soku z cytryny

i posypac natka lub szczypiorkiem.

24. PASTA Z GROSZKU Z MIETA_

SKLADNIKI, 7 PORCIJI:
1.Nasiona stonecznika namocz przez noc, a nastepnie

Zielony groszek (z puszki lub mrozony) - 1 odsgcz i osusz.

szklanka lub 1 puszka (240 g) 2.Groszek mrozony ugotuj lub jesli uzywasz tego z puszki -
Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30 g) dobrze wyptucz.

Stonecznik, nasiona - 2 tyzki (20 g) 3.Zblenduj doktadnie wszystkie sktadniki. GOTOWE :-)

Sok z limonki lub cytryny - 3 tyzki (20 ml),
Mieta swieza lub zamiennie bazylia - kilka
listkdw do smaku



25.

PASTA Z PIECZONEJ

PAPRYKI

SKLADNIKI, 8-10 PORCIJI:

Papryka czerwona -1 sztuka (230 g)
Marchew - 1 sztuka (100 g)

Stonecznik, nasiona tuskane - 10 tyzek (100 g)
Oliwa z oliwek lub rzepakowy - 4 tyzki (40 ml)

Czosnek - 1 maty zagbek (5 g)

2 6.

1.Namocz stonecznika w wodzie przez ok. 8 godzin,
najlepiej przez noc.

2.Piekarnik ustaw na do 180 st. C.

3.Marchew i czosnek obierz, marchew przekrdj na pot
wzdtuz. Papryke pokrdj na 4-6 czesci.

4. Warzywa wtéz do miski, polej tyzeczkg oliwy lub oleju i
wymieszaj doktadnie.

5.Przetdéz warzywa na blache i piecz przez 25-30 minut.

6.W tym czasie odsgcz i osusz stonecznika.

7.Z upieczonej papryki zdejmij skorke.

8.Wszystko zmiksuj na gtadkag paste.

TWAROZEK Z MIGDAtLtOW Z RZODKIEWKA_

SKLADNIKI, 5-6 PORCIJI:

migdaty -ok. 3/4 szklanki (100 g)
ogdrek gruntowy swiezy (1 maty) lub
kawatek szklarniowego (ok. 50 g)
rzodkiewka - 2 sztuki (30 g)
szczypiorek - 1 tyzka posiekanego (5 g)
sok z cytryny - 1 tyzka lub wiecej

oliwa z oliwek - 1 tyzka

opcjonalnie: pieprz ziotowy

27. PASTA JAJO

1. Migdaty namocz w wodzie przez kilka godzin, nawet przez cata
noc, nastepnie zalej na chwile wrzatkiem (3 minuty), odsgcz i
obierz z brgzowej skorki (zawin w scierke i roluj).

2. Przetéz migdaty do naczynia blendera. Dodaj obranego ogoérka,
po tyzce soku z cytryny i oliwy z oliwek (lub wiecej wg uznania, ale
dodawaj stopniowo).

3. Zmiksuj wszystko na gtadkg mase. Ewentualnie mozesz dodac 2
tyzki wody, aby tatwiej zmiksowac.

4. Rzodkiewke zetrzyj na tarce o grubych oczkach, a szczypiorek
drobno posiekaj.

5. Dopraw pieprzem ziotowym i wymieszaj wszystko doktadnie.

& AWOKADO

SKLADNIKI, 3 PORCIJE:

Jajo wiejskie - 1 sztuka (50 g)
Awokado - 1/2 sztuki (70 g)
Rzodkiewka - 1-2 sztuki (20 g)
Opcjonalnie: szczypiorek - 1 tyzeczka

28. PASTA JAJO

&

1.Jajo ugotuj (ok. 6-8 minut od momentu zagotowania wody,

2.Dojrzate(!) awokado umyj, obierz i rozgnie¢ widelcem.

3.Wymieszaj awokado z rozdrobnionym jajkiem.

4.Dodaj startg na drobnych oczkach rzodkiewke, szczypiorek
i doktadnie wymieszaj.

BROKU¢L

SKLADNIKI, 3 PORCIJE:

Jajo wiejskie - jedno $rednie (50 g)
Brokut - 2 mate rézyczki (50 g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)
Sok z cytryny - po6t tyzeczki (2-3 ml)

Szczypiorek - 1 tyzeczka posiekanego (5 g)

Oregano suszone - pot tyzeczki

Opcjonalnie: odrobina musztardy dobrej

jakosci

1.Jajo ugotuj (ok. 6-8 minut od momentu zagotowania
wody, nie dtuzej).

2.Brokuty wrzu¢ do wrzatku na 3-4 minuty lub ugotuj na
parze.

3.Rozdrobnij jajko i brokuta - na tarce lub posiekaj.

4. Wymieszaj w miseczce oliwe z cytryng i musztarda.

5. Dodaj reszte sktadnikéw i doktadnie wymieszaj.



29. PASTA MIESNA Z WARZYWAMI

SKLADNIKI, OK.10 PORCIJI:

Piers z indyka - 200 g

Marchew - 1 sztuka (ok. 100 g)

Pietruszka - 1 mata (ok. 80 g)

Lis¢ laurowy - 1 sztuka

Ziele angielskie - 1 ziarenko

Oliwa z oliwek lub masto ekstra- 50 g (5 tyzek)
Opcjonalnie: natka pietruszki do posypania

30. PASTA RYBNA 2z

1.0bierz i umyj warzywa, a nastepnie umyj mieso i pokrdj
na mniejsze kawatki.

2.Ugotuj wszystko razem w niewielkiej ilosci wody wraz z
lisSciem i zielem - ok. 30 minut.

3.0dlej wode, wyjmij przyprawy.

4. Mieso zmiksuj z ugotowanymi warzywami i oliwg. Dodaj
drobno pokrojonag natke (jesli dziecko akceptuje grudki).

PIECZONYMI WARZYWAMI

SKLADNIKI, OK.10 PORCIJI:

Dorsz mrozony lub swiezy filet - 200 g
Marchew - 1 sztuka (ok. 100 g)
Pietruszka - 1 sztuka (ok. 80 g)

Masto lub oliwa z oliwek - 5 tyzek (50 g)
Sok z cytryny - kilka kropli

Opcjonalnie: koncentrat pomidorowy +
natka pietruszki lub koperek

1.Rozmrozony, umyty, oczyszczony z ewentualnych osci i
osuszony filet zawin w folie wraz z z warzywami i upiecz w
piekarniku przez ok. 25 minut.

2.Po wyjeciu z piekarnika i przestudzeniu zetrzyj warzywa na
tarce o drobnych oczkach i wymieszaj z rozdrobniong ryba
oraz sokiem z cytryny i miekkim mastem. Jesli dziecko
jeszcze nie akceptuje grudek to nie trzeba trze¢ warzyw, a
mozna wszystko razem zblendowac¢ na gtadka paste.

3.0pcjonalnie mozesz dodac¢ troche koncentratu
pomidorowego oraz drobno posiekang natke pietruszki lub
koperek.

\/



