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Odstawianie dziecka od piersi
Uczymy dziecko cieszyC sie dobrym jedzeniem

Weaning
Teaching your baby to enjoy good food

Uczymy dziecko cieszy¢ sie dobrym jedzeniem

Odstawianie dziecka od piersi to dobry moment, aby nauczyc je cieszy¢ sie jedzeniem.
Jest to rowniez dobry moment, aby pomys$le¢ o zréwnowazonej diecie zapewniajgcej
zdrowie dziecka teraz i w przysztosci. Pokarmy, ktére mate dziecko nauczy sie spozywac
moze mieC wielki wptyw na jego zdrowie przez reszte dziecinstwa i dorostego zycia.

Dodatkowa broszura ,Poszerzanie diety dziecka - jakie potrawy? Kiedy? lle?” bedzie
réwniez pomocna.

Uznawane na catym $wiecie, najnowsze badania dowodzg, iz mleko matki lub mleko
modyfikowane dla dzieci pokrywa cate zapotrzebowanie dziecka na sktadniki odzywcze do
szOstego miesigca zycia.

Informacje przedstawione w niniejszej broszurze dotycza wiekszosci dzieci. Jezeli jednak
Twoje dziecko wymaga specjalnej diety, przed odstawieniem od piersi prosimy
porozmawiac z pielegniarkg srodowiskowa.



Odstawianie dziecka od piersi

Kiedy powinnam rozpocza¢ odstawianie dziecka od piersi?

» Kazde dziecko jest inne, ale inne produkty poza mlekiem sg rzadko potrzebne przed
ukonczeniem szostego miesigca zycia.

* Okoto sz6stego miesigca dziecko moze:

. wydawac sie gtodne po nakarmieniu milekiem
. zaczaC wymagac karmienia czesciej
. czesciej budzi¢ sie w nocy

Moze to by¢ dobry moment, aby poszerzy¢ diete dziecka o pokarmy state. Prosze
skonsultowac sie z pielegniarkg Srodowiskowa, gdyz gtdd dziecka nie jest jedynym
powodem poszerzenia diety.

« Jezeli dziecko nie jest zainteresowane przyjmowaniem pokarmu z tyzeczki, prosze
odtozy¢ kolejng probe na kilka dni.

Dlaczego warto poczekaé szesS¢ miesiecy?

» Wprowadzenie pokarmow statych zbyt wczesnie, a szczegdlnie przed ukornczeniem
siedemnastego tygodnia zycia, moze doprowadzi¢ do zmniejszonego spozycia mleka.
Mleko z piersi lub mleko modyfikowane powinno by¢ gtéwnym zrédtem
sktadnikow odzywczych dla dziecka do széstego miesigca zycia.

* Dzieci odstawione od piersi zbyt wczesnie mogg nadmiernie przyty¢ lub uczuli¢ sie i nie
tolerowac niektorych pokarméw.

* Dzieci odstawione od piersi okofo széstego miesigca zycia powinny szybciej
zaakceptowac zmiane diety z ptynnej na zawierajaca sktadniki state. Sktadniki state
pomagajg dziecku nauczy¢ sie zuc i rozwijac umiejetnos¢ mowienia.



Co méwia mamy: ,Niektore mamy traktujg odstawianie od piersi jak wyscig - na
site przestawiajg dzieci na pokarmy state chwalgc sie jak dobrze im idzie po
zaledwie trzech miesigcach’.

Odstawianie od piersi to nie zawody! Najwazniejsze jest, aby dziecko nauczyto sie jak
najwiecej o réznych smakach i konsystencjach zywnosci, a nie zjadato najwiecej
banandw sposrdd dzieci w najblizszej okolicy!

Co powinnam podawac¢ dziecku?

Do tej pory dziecko zna tylko smak mleka. Pokarmy state to nowe doswiadczenie i
nauka potrwa troche czasu. Pozwdl, aby dziecko sprobowato wielu réznych
smakow przez nadchodzgce miesigce, nawet tych produktow, ktorych sama nie
jesz. Nie narzucaj dziecku swoich wiasnych preferencji i przyzwyczajen.

Poszerzona dieta nie powinna zawiera¢ dodatku soli, cukru, sztucznych barwnikow,
aromatéw, stodzikdw lub substancji konserwujgcych. Dania takie mozna tatwo
przygotowa¢ w domu z miekkich badz ugotowanych owocdéw i warzyw oraz kaszki
ryzowej. Mozna réwniez wykorzystac positki dla dzieci w puszkach lub stoikach.

Gotowe positki dla dzieci sg poreczne, gdy sie spieszysz, a Twoj positek nie nadaje sie do
podania dziecku. Ze stoika lub puszki nalezy odtozy¢ porcje dla dziecka, a reszte
schowac do lodowki w zamknietym pojemniku. Wykorzystac catos¢ w ciagu 24
godzin.

Co nalezy wiedzie¢ przed rozpoczeciem odstawiania dziecka
od piersi
Kiedy mozna podac¢ dziecku krowie mleko i inne produkty mleczne?

Krowie mleko nie ma takiego samego sktadu jak mleko matki. Zawiera ono inne
proteiny i inna jest ilos¢ skfadnikdbw odzywczych. W szczegdlnosci, mleko krowie
zawiera niewiele lub nie zawiera wcale zelaza, zatem u dzieci wczesnie
przestawionych na odzywianie mlekiem krowim moze rozwing¢ sie anemia
wywotana niedoborem zelaza.

Mleko z piersi matki lub mleko modyfikowane dla dzieci jest zalecanym gtéwnym
zrédtem pozywienia od urodzenia do konca pierwszego roku zycia. Nie ma
praktycznie zadnej potrzeby stosowania mleka nastepnego, ale mozna je
podawac dzieciom powyzej szOstego miesigca zycia.

Produkty na bazie mleka krowiego takie jak jogurty, sery lub naturalny serek
homogenizowany mogg by¢ wtgczone do diety dziecka poczawszy od szostego
miesigca zycia, podobnie jak inne nowe produkty zywnosciowe. Mate ilosci
petnego mleka krowiego mozna wykorzysta¢ w mieszankach lub do gotowania, ale
nie nalezy go stosowac jako giébwnego dania.

Przez pierwsze dwa lata nalezy uzywac¢ mleka petnottustego. Jezeli dziecko

dobrze je, wtedy po ukonczeniu dwdch lat mozna dziecku bezpiecznie podawac

mleko pofttuste. Chudego mleka nie nalezy podawac az dziecko ukonczy piec lat.
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Sol (sod)
Nie nalezy dodawac soli do jedzenia dzieci.

Dzieci nie potrzebujg soli, a duze jej ilosci moga by¢ szkodliwe. Niektore produkty
zywnosciowe sg szczegolnie stone i nie nalezy ich podawac dziecku przez
pierwszych kilka miesiecy po odstawieniu od piersi, np. sosy z torebki i kostki
rosotowe.

Wraz z wiekiem nerki dzieci lepiej radzg sobie z wydalaniem nadmiaru soli. Lekko stone
positki rodzinne mozna podawac dzieciom po ukonczeniu pierwszego roku zycia.

Ograniczanie spozycia stonej zywnosci, a szczegolnie przekgsek takich jak chipsy i
nie dodawanie soli do positkow moze miec dtugotrwaty pozytywny wptyw na
zdrowie. Nadmierne spozycie soli ma zwigzek z nadcis$nieniem tetniczym w
dorostym zyciu.

Cukier
Nie nalezy dodawac cukru do produktow poszerzajacych diete dziecka, gdyz moze to
przyzwyczaic dziecko do stodkich produktéw zywnosciowych bedacych jedng z
najczestszych przyczyn prochnicy zebow. Diete dziecka nalezy poszerzac¢ o produkty
zawierajgce jak najmniej cukru. Dodanie matych ilosci cukru do produktow kwasnych,
np. rabarbaru, jest do przyjecia. Produkty zawierajgce dodatek cukru najlepiej podawacé
w porze positku. Preferowanie stodkiej zywnosci moze prowadzi¢ do nadwagi.

Zelazo
Zelazo potrzebne jest, aby zachowaé zdrowg krew. Mleko matki oraz mleko
modyfikowane dla dzieci jest dobrym zrodtem zelaza. Po széstym miesigcu zycia,
dzieci muszg spozywac zelazo zawarte w produktach z poszerzonej diety. Nalezy
sprobowac zawrze¢ w diecie dziecka ponizsze produkty bedace dobrym zrédtem Zelaza

» Czerwone mieso, kurczak lub indyk (ciemne mieso), jaja, rybe w puszce

» Wzbogacone ptatki Sniadaniowe, soczewica, groszek zielony, fasola i niektore
Zielone warzywa.

Produkty spozywcze, ktére moga by¢ zrodiem problemoéw

Jezeli w rodzinie sg przypadki wystepowania alergii, ponizsze produkty zywnosciowe
nalezy wprowadza¢ pojedynczo (po ukonczeniu przez dziecko széstego miesigca
zycia, natomiast orzechdéw (w tym orzeszkoéw ziemnych) nalezy unika¢ przez pierwsze
trzy lata zycia dziecka Jezeli ma Pani jakiekolwiek obawy, prosze skonsultowac sie z
pielegniarkg srodowiskowa.

* Orzechy i nasiona — Prosze zauwazy¢: catych orzechéw nie nalezy
podawacé dzieciom w wieku ponizej pieciu lat ze wzgledu na
ryzyko zadtawienia

* Produkty zbozowe (np. ptatki $niadaniowe, suchary, chleb, makaron)
* Ryby i skorupiaki
* Cytrusy i soki cytrusowe.
Nastepujacych produktéw zywnosciowych nie nalezy podawac dziecku przed
ukonczeniem pierwszego roku zycia:

+ Pasztet z watrébki — bogate zrodto witaminy A, ktéra moze by¢ szkodliwa dla
dzieci



* Miekkie sery takie jak Brie — ryzyko zatrucia pokarmowego
*  Midd — ryzyko zatrucia pokarmowego.

Jaja powinny by¢ zawsze ugotowane na twardo — takze, aby unikng¢ zatrucia
pokarmowego. (jaja mozna wprowadzi¢ do diety dziecka po ukonczeniu szostego
miesigca zycia).

Co moje dziecko powinno pic¢?

Dzieki napojom (ptynom) organizm dziecka prawidtowo funkcjonuje; napoje zapobiegajg
zaparciom. Spragnione dzieci karmione piersig moga by¢ czesciej przystawiane do
piersi. Nie zaleca sie podawania dodatkowych napojow z butelki, az dziecko
przyzwyczai sie do karmienia piersig.

Schtodzona, przegotowana woda powinna by¢ pierwszym napojem stosowanym
oprocz mleka matki lub mleka modyfikowanego dla niemowlat. Napoje inne niz mleko
lub woda, ze wzgledu na ich kwasowos$¢ lub zawartos¢ cukru, moga uszkodzi¢

zeby.
Aby zmniejszy¢ ryzyko powstania préchnicy zebdw

* mozna korzystac¢ z kubeczka od szdstego miesigca zycia — uzywac
kubeczka ze swobodnym wyptywem przez ustnik

* nalezy zaprzestac¢ uzywania butelek po ukonczeniu pierwszego roku zycia
dziecka

* napoje inne niz mleko lub schtodzona gotowana woda powinny by¢
dobrze rozcienczone (jedna cze$¢ soku na dziesie¢ czesci przegotowane;j
wody) i podawane w czasie positku wytgcznie z kubeczka.

Dobrze rozcienczony niestodzony czysty sok owocowy mozna podawac dzieciom od 6
miesigca zycia.

Rozgniecionych owocow i napojéw gazowanych nie nalezy podawaé niemowletom lub
matym dzieciom, gdyz sg one powodem problemow z uzebieniem. Napoje niezawierajace
cukru lub dietetyczne nie sg przeznaczone dla dzieci ze wzgledu na wysokg zawartosc
stodzikéw. Nalezy uwaznie czyta¢ etykiety na napojach niskostodzonych — mogg
zawierac cukier oraz sztuczne stodziki.

Soki dla dzieci i napoje ziotowe nie sg konieczne. Nalezy unika¢ herbaty, gdyz zawiera
ona tanine, ktéra moze pogarszac¢ wchtanianie sie zelaza z zywnosci.

Nalezy pamietaé, ze gdy dziecko przyzwyczai sie do innych napojow w
przysztosci trudne moze byé namoéwienie do wypicia mleka lub wody.



Czy powinnam podawac dziecku dodatkowe witaminy?

Dzieci karmione piersig mogq od szostego miesigca zycia potrzebowac¢ dodatku kropel
witaminowych. Nalezy skonsultowac¢ sie z pielegniarkg Srodowiskowa.

Mleko modyfikowane dla dzieci jest wzbogacane w witaminy, zatem dzieci
karmione mlekiem modyfikowanym nie potrzebujg dodatkowych witamin, jezeli
spozywajg przynajmniej 500 ml mleka modyfikowanego dziennie.

Krople witaminowe sg zwykle dostepne w przychodniach pediatrycznych i aptekach. Sg
wydawane nieodptatnie rodzinom na zasitku spotecznym lub osobom na zasitku dla
bezrobotnych. Stosowanie kropel witaminowych jest obecnie analizowane — prosze
skonsultowac sie z pielegniarkg srodowiskowa.

Jezeli dziecko urodzito sie przedwczesnie moze juz otrzymywac dodatki witaminowe
przepisane przez lekarza w szpitalu. Nalezy kontynuowacé ich podawanie az do zmiany
kuracji przez lekarza.

Nalezy omowi¢ swoje watpliwosci z pielegniarkg Srodowiskowa.

Jak rozpoczac¢?

Informacje przedstawione w ponizszym rozdziale nalezy uzupetnic¢ informacjami z
powigzanej ulotki ,Poszerzanie diety dziecka - jakie potrawy? Kiedy? lle?”, ktéra zawiera
dodatkowe wskazowki i zdjecia odpowiednich produktéw zywnosciowych oraz ich postaci
podawanych przez caty okres odstawiania dziecka od piersi.

Pomysty na przepisy znajdujg sie na odwrocie niniejszej broszury.

Przygotowywanie pierwszych positkow w domu

Wystarczy tylko widelec, aby rozgniesc Ugotowane warzywa albo

niektore miekkie produkty zywnosciowe. warzywa lub owoce z puszki
mozna przepchng¢ przez sitko
tyzeczka.

W przypadku wiekszych ilosci jedzenia Obrane ze skorki owoce lub

przydatny jest mikser reczny. warzywa mozna zetrze¢ na tarce
po stronie z najdrobniejszymi
oczkami.

Wszystkie urzadzenia musza by¢ czyste, umyte w gorgcej wodzie z ptynem do
mycia. Dziecko bedzie na poczatku jadto bardzo mate ilosci. Pozostate jedzenie
mozna zamrozi¢ na tackach w postaci kostek. Kiedy jest sie w pospiechu tatwo
jest wyjac kilka kostek jedzenia i rozmrozié. Pézniej mozna uzywaé wiekszych
pojemnikow z pokrywka lub matych torebek do zamrazania.



Pierwsze smaki

Przyjmowanie pokarmu z tyzeczki to nowos¢ dla dziecka i musi sie ono do tego
przyzwyczai¢! Pierwsze proby mogg zakonczy¢ sie wypchnieciem z buzi wiekszej
czesci jedzenia niz zostanie potknieta — moze zrobic¢ sie niezty batagan! Jest to dla
dziecka sposobnosc¢ dotkniecia i zbadania jedzenia, nalezy sie wiec uzbroi¢ w
czysta Sciereczke do wycierania plam i przykry¢é wszystko co nie da sie zmy¢.
Sprobuj:

* Wybrac¢ pore dnia, kiedy jest sie wypoczetym i zrelaksowanym - pora lunchu

jest zwykle najlepsza

» Upewnij sie, ze dziecko nie jest zbyt zmeczone lub gtodne — najpierw nakarm
dziecko troszeczke mlekiem

* Podaj dziecku rozgnieciony owoc lub kaszke ryzowg na ptytkiej plastikowe;j
tyzeczce.

Konsystencja
Najpierw jedzenie powinno by¢ miekkie, gtadkie i ptynne. Jezeli rozgnieciony owoc
lub warzywo jest:
* Zbyt rzadkie, nalezy zagesci¢ papke niewielka iloscig kaszki ryzowej

» Zbyt geste, nalezy rozrzedzi¢ mlekiem.

Temperatura

Jedzenie mozna podawac¢ w temperaturze otoczenia lub podgrzane poprzez
umieszczenie miseczki w gorgcej wodzie.

Podgrzewanie jedzenia w kuchence mikrofalowej nie jest zalecane, gdyz
a) llos¢ jedzenia jest bardzo mata i moze szybko wyschngc oraz

b) Moze sie zagrzac nierobwnomiernie i poparzy¢ buzie dziecka podczas
karmienia.

Jezeli jednak zdecydujesz sie na podgrzanie wiekszej ilosci w kuchence
mikrofalowej, nalezy zawarto$¢ dobrze wymieszac i pozostawi¢ do wystygniecia
przed rozpoczeciem karmienia. Jezeli sie Spieszysz mozna dodac¢ kostke lodu lub
zimnego jogurtu, aby schtodzi¢ jedzenie lub wtozy¢ miseczke do wiekszego
naczynia z zimng woda.



Uzyteczne porady

* Nie zmuszaj dziecka do jedzenia. Pozwdl by jadto w swoim wiasnym tempie.

» Upewnij sie, Zze dziecka nie rozprasza grajacy telewizor lub zabawki lezgce na
stole.

* Nie nalezy dodawac produktow statych do butelki. Dziecko nasyci sie zbyt
szybko i doprowadzi to do zmniejszenia ilosci wypitego mleka. Ssanie
pOistatego pokarmu przez smoczek moze by¢ wyczerpujace dla dziecka. Czy
kiedykolwiek prébowatas wypi¢ gesty mleczny koktajl przez stomke?

« Jezeli dziecko caty czas wypluwa jedzenie, nalezy przerwac karmienie i
sprébowac ponownie za kilka dni. Nie oznacza to, ze dziecko nie lubi
przygotowanego dania, tylko nie jest po prostu na nie jeszcze gotowe.

« Staraj sie nie wycierac¢ dziecku ciggle buzi. Wytrzyj buzie na koniec karmienia.

Co dalej?

Przez kolejne trzy do czterech dni stopniowo zwiekszaj ilo$¢ podawanego dziecku
statego pokarmu podczas positku, np. podczas lunchu. Po tygodniu wprowadz staty
pokarm przy drugim positku, na przykiad kaszke ryzowg podczas Sniadania. Sprébuj
doda¢ do niego rozgnieciony owoc.

Dziecko moze zaczaé spozywaé mniej mleka ze wzgledu na zwiekszenie iloSci
spozywanych pokarmow statych lub moze nawet zupetnie przestac je$¢ mleko i jest
to catkowicie normalne. Niektére dzieci chetnie jedzg cate mleko i staty pokarm, jaki
im sie poda — to tez jest normalne.

Nalezy pamietaé, aby przez pierwsze tygodnie wprowadzaé nowe rodzaje dan, co kilka
dni. Zmniejsza to szanse grymaszenia przy jedzeniu w pézniejszym okresie.

Dodatkowe sugestie mozna znalez¢ w broszurze ,Poszerzanie diety dziecka - jakie
potrawy? Kiedy? lle?”.



Kolejny krok — kiedy moge poda¢ dziecku pokarm z wiekszymi
kawatkami?

Kiedy dziecko nauczy sie juz przyjmowac r6zne mocno rozdrobnione potrawy z
tyzeczki, nalezy zaczg¢ podawac jedzenie z mniej rozdrobnionymi, wiekszymi
kawatkami. Miekkie kawatki zachecajg do zucia.

Jest to rowniez dobry moment, aby zacheci¢ dziecko do chwytania jedzenia i
samodzielnego wktadania go do buzi.

Jedzenie, ktére mozna jes¢ palcami (Finger Foods)

Dzieci lubig eksperymentowac z jedzeniem samodzielnie. Nalezy je do tego zachecac
podajgc im produkty, ktore mogg samodzielnie trzymac¢ w rgczce. Pomysty na jedzenie,
ktére mozna jes¢ palcami:

Kawatki gotowanego Nalesniki Ciasteczka ryzowe

kurczaka

Paseczki chleba Paseczki tostowe Gotowane warzywa

Roladki z gotowane;j Paseczki z sera Makaron o roznym ksztatcie
szynki

Kawatki banana Ciasteczka owsiane Okruszki chleba pieczone w niskigj

temperaturze, aby otrzymac suchary.

Paluszki z chleba Pojedyncze ptatki zbozowe  Miekkie owoce, np. gruszki lub
brzoskwinie

Sa to produkty zywnosciowe nadajace sie na przekaski pomiedzy positkami lub, aby
zmniejszy¢ gtod dziecka podczas przygotowywania gtéwnego positku.

Nie odchodz od dziecka na wypadek gdyby doszto do zadtawienia. Jezeli kawatek
jedzenia utknie w gardle moze by¢ dziecku potrzebna pomoc.



Positki rodzinne

Kiedy dziecko ma okoto jednego roku wiele positkow przygotowywanych dla osoby
dorostej mozna réwniez podac dziecku. Nadmierne korzystanie z soli to zagrozenie dla
zdrowia catej rodziny, a nie tylko dziecka, wiec sprébuj nie dodawac soli do
przygotowywanych potraw.

Przetworzone, gotowe produkty zywnosciowe zwykle zawierajg duzo soli, cukru i
dodatkow. Stara;j sie jes¢ takich produktdéw jak najmnie;.

Pomysty na positki rodzinne:

Gulasz z miesa i warzyw z ziemniakami Mielone migso, ziemniaki i groszek
Pasztecik rybny z ziemniakami i stodkg Makaron z serem i pomidorami
kukurydzg

Makaron z sosem Bolognaise i satatka Zupa warzywna i kanapki.

Zdrowe jedzenie dla dziecka

Gdy dziecko ukonczy pierwszy rok zycia, moze spozywac regularne positki rodzinne i
przekgski pomiedzy nimi. Wazne jest, aby pamietac, ze dzieci w wieku ponizej pieciu lat
potrzebujg mnostwo energii (kalorii), aby zapewni¢ im prawidtowy wzrost i rozwoj. Mate
dzieci (szczegdlnie w wieku ponizej dwoch lat) majg mate zotadki, a zatem muszg
otrzymac wystarczajgca ilos¢ energii z mniejszych porcji jedzenia. Z tego wzgledu, na tym
etapie wazne jest spozywanie odpowiedniej ilosci ttuszczéw i dlatego dzieciom w wieku do
dwaoch lat zaleca sie podawanie mleka petnottustego.

W wieku do pieciu lat dzieci powinny spozywac réznorodne produkty z czterech
ponizszych grup gtéwnych

Chleb, ptatki $Sniadaniowe, ryz, makaron i Owoce i warzywa

ziemniaki

Mieko i produkty mleczne Mieso, ryby i produkty
alternatywne

Dzieci w wieku powyzej pieciu lat oraz osoby doroste réwniez zacheca sie do zdrowego
zywienia i spozywania produktoéw z czterech gtéwnych grup zywnosci, ale przy minimalnej
ilosci spozywanego ttuszczu i cukru.
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Przepisy

Pierwsze smaki

Dania z przedstawionych przepisow czesto starczajg na wiecej niz jeden positek i sg
idealne do zamrozenia.

Przecier z duszonych owocéw (Stewed fruit puree)

Umyc i obra¢ owoc. Usung¢ pestki. Pokroi¢ na mate kawaiki i wtozy¢ do garnka. Dolaé
nieco wody. Dusi¢ na matym ogniu az owoce zmiekng a nastepnie rozgniesc¢, aby
otrzymac gtadkie purée. Sprobuj uzy¢ jabtek, gruszek, moreli i Sliwek. Puree mozna
réwniez przygotowac z daktyli i suszonych sliwek.

Owoce swieze lub z puszki w naturalnym soku

Obrac¢ swieze owoce i usung¢ pestki. Zatrze¢ lub rozgniesc¢ na papke. Sprébuj uzyc
gruszek, brzoskwin, moreli, bananéw, melona.

Puree owocowe z ryzem (Fruit puree with rice)

Zmieszac 1 tyzeczke kaszki ryzowej z 1 tyzkg stotowg mileka z piersi lub mleka
modyfikowanego dla dzieci oraz jedna tyzke stotowg purée owocowego.

Puree warzywne (Vegetable puree)

Purée mozna przygotowac z warzyw z puszki, Swiezych lub mrozonych. Umyc¢ i obra¢
Swieze warzywa. Optuka¢ warzywa z puszki. Zagotowac w niesolonej wodzie. Po
ugotowaniu rozgniesc z niewielkg iloscig wywaru. Przecisng¢ przez sitko, aby uzyskac
drobne purée.

Sprobuj uzy¢ ziemniakow, marchewki, pasternaku, kalafiora, brukwi, brokut, stodkich

ziemniakow.

Purée z mieszanki warzywnej (Mixed vegetable puree)
Gdy dziecko przyzwyczai sie do pojedynczych smakow, ugotuj i rozgnie¢ dwa warzywa
razem. Sprobuj uzy¢ brukwi i marchewki lub brokut i ziemniaka.

Warzywa z naturalnym serkiem homogenizowanym (Vegetables with
fromage frais)

Rozgniesc¢ 2 tyzki stotowe gotowanych warzyw z niewielkg iloscig wywaru.

Zmieszac 1 tyzke stotowg naturalnego serka homogenizowanego, zagescic kaszkg
ryzowa, jezeli to konieczne.
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Kolejny krok - dodawanie miekkich kawatkéw

Wraz z rozwojem dziecka, jedzenie powinno by¢ rozgniatane, ale nie tak drobno.

Zupa

Maty kawatek drobno pokrojonej cebuli  Maty kawatek drobno pokrojonej
marchewki

259 (10z) czerwonej soczewicy 210ml (7fl oz) wody

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w garnku i przykry¢ pokrywka. Gotowa¢ na matym ogniu az
warzywa i soczewica stang sie miekkie. Rozgnies¢ na miekka papke z drobnymi
kawatkami.

Ryba

Umyc¢ filet z ryby. Ugotowac lub upiec w niewielkiej ilosci wody lub mleka petnottustego.
Usungc skére i uwaznie sprawdzi¢ czy nie ma osci. Rozdrobnié rybe na kawalki a
nastepnie rozgniesc z niewielka iloscig wywaru z gotowania. Podawac z purée
ziemniaczanym i warzywnym.

Owsianka

Przygotowac z ptatkdw owsianych zgodnie z przepisem na opakowaniu. Nie dodawac soli.
Podawac z mlekiem z piersi lub mlekiem modyfikowanym dla dzieci. Dla odmiany,
sprébowac podac z rozgniecionym bananem lub duszonymi owocami.

Prosty biaty sos

Odmierzy¢ 125ml ('/4 pinty) mleka. Zmieszaé 1 tyzke stotowa maki kukurydzianej z
niewielkg iloscig mleka. Pozostate mleko podgrzaé w garnku. Zmieszac¢ mleko z pastg z
maki kukurydzianej, a nastepnie przela¢ mieszanke do garnka. Zagotowac¢ az zawartosc
garnka zgestnieje. Polac na rybe, warzywa lub makaron. Aby przygotowac¢ sos serowy
doda¢ 15g ('/2 oz) tartego sera.

Nie uzywaé gotowych sosow dla dorostych i mieszanek gravy, gdyz zawieraja zbyt
duzo soli dla dzieci.

Mieso

Do przygotowywania miekkich positkow z drobnymi kawatkami mozna wykorzysta¢ chude mielone
mieso wotowe, baranine, wieprzowine, kurczaka lub indyka. Posieka¢ mieso w kostke o
wielkosci 0,5 do 1 cm. Dusi¢ w wodzie lub soku z pomidorow z puszki az zrobi sie miekkie.
Dodac pokrojone lub mrozone warzywa. Dalej gotowac az warzywa zrobig sie miekkie.
Rozgnies¢ do zgdanej konsystencji z niewielkg iloscig wywaru z gotowania. Podawac z
ttuczonymi ziemniakami.

Mieso Ilub dréb z wielu dan dla dorosfych bedzie sie nadawaé, pod warunkiem, ze
porcja dla dziecka jest wyjeta przed posoleniem i przyprawieniem.
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Zupa z czerwonej soczewicy dahl/zupa z soczewicy (Dahl/lentil soup)

Odwazy¢ 50g (20z) czerwonej soczewicy. Wybra¢ wszystkie mate kamyki. Nasypac¢ do
sitka i optukac pod zimng biezgcg woda. W matym garnku zagotowac trzy filizanki wody i
dodac¢ soczewice. Gotowac 10 minut, nastepnie zmniejszy¢ ptomien i gotowac¢ do
miekkosci na wolnym ogniu przez 15 minut. Miesza¢ w miare jak zupa staje sie coraz
bardziej gesta. Jezeli trzeba rozrzedzi¢, doda¢ mleko.. Podawac z ryzem lub ttuczonymi
ziemniakami. Aby otrzymac zupe mozna dodac¢ pokrojong w kostke marchew.

Do przygotowania miekkich potraw zawierajgcych wieksze kawatki mozna uzyc¢ innych
gatunkow grochu. Postepowac zgodnie z instrukcjg gotowania na opakowaniu.

Krem custard z owocami (Fruit custard)

Wymieszaé & tyzeczki proszku custard z niewielkg ilodcig mleka. Podgrza¢ w garnuszku 125ml
(/4 pinty) mleka. Doda¢ ciepte mleko do pasty custard. Przetozy¢ do garnka i podgrzewad.
Mieszac¢ az zgestnieje. Podawac z rozgniecionym bananem, rozgniecionymi owocami lub
duszonymi owocami. Sprébuj wymieszac¢ rozgniecione owoce z jogurtem lub naturalnym
serkiem homogenizowanym.

Positki rodzinne

Placek pasterski (2 porcje dla dorostych)

200g (80z) mielonego miesa 259 (10z) posiekanej 4009 (1 Ib) ziemniakéw
cebuli

125ml ('/4 pt) wody 1 tyzka stolowa przecieru 2 filizanki mrozonej mieszanki
pomidorowego warzywnej

Usmazyc¢ na patelni mieso z cebula. Doda¢ wode i przecier pomidorowy. Gotowac na
wolnym ogniu przez 40 minut. Doda¢ mieszanke warzywng i gotowac przez nastepne 10
minut. Ugotowac ziemniaki az zrobig sie miekkie. Odcedzi¢ i uttuc z niewielkg iloscig mleka.
Przetozy¢ mieso z warzywami do naczynia zaroodpornego i przykry¢ ziemniakami. Piec
pod grillem az ziemniaki nabiorg brgzowego koloru lub piec w piekarniku przez 30 minut
(ustawienie gazu 4, 180°C, 350°F).

Ttuczone ziemniaki z serem (dla 4 oséb)

1kg (2'/2 Ibs) ziemniakow, 180ml (6fl 0z) mleka 159 (/2 oz) masta lub

obranych i pokrojonych na kawatki margaryny

réwnej wielkosci 150g (60z) tartego sera 2 pokrojone w plasterki
pomidory

Ugotowacé ziemniaki az zrobig sie miekkie. Odcedzi¢ i uttuc. Wymieszac¢ z mastem i
mlekiem. Wymieszaé z tartym serem, oproszyc¢ solg i pieprzem. Przelozy¢ ziemniaki do
naczynia zaroodpornego. Na wierzchu roztozy¢ pomidory i posypac serem. Zrumieni¢ pod grillem.
Podawac z groszkiem lub brokutami.

13



Ciasteczka z tunczyka (2 porcje dla dorostych lub 6-8 porciji dla dzieci)

2509 (100z) tunczyka w sosie 150g (60z) gotowanych Drobno posiekana
pomidorowym z puszki ziemniakow cebula dymka

2 tyzeczki przecieru pomidorowego  Pieprz, maka

Uttuc ziemniaki i wymieszac z przecierem pomidorowym, dodac szczypte pieprzu i dymke.
Dodac¢ tunczyka wraz z czescig sosu pomidorowego. Uformowac¢ mate kuleczki i obtoczyé¢
w mace. Sptaszczy¢ za pomocg widelca. Usmazy¢ na patelni na niewielkiej ilosci oleju lub
piec przez 10 minut w gorgcym piekarniku na wysmarowanym tluszczem papierze do
pieczenia (ustawienie gazu 7, 210°C lub 415°F). Ciasteczka z tuhczyka dobrze sie zamrazaja.

Przecier z fasolki w sosie pomidorowym

Rozetrze¢ 2 tyzki stotowe fasolki w sosie pomidorowym z jedng tyzkg stotowg uttuczonych
ziemniakow oraz:

1 tyzka stotowg gotowanego migesa mielonego lub 1 tyzkg stotowg startego sera lub 1 tyzkg
stotowq serka wiejskiego.

Super kietbaski (dla 3 oséb)

3 kietbaski 1 mata, drobno posiekana 2259 (90z) fasolki w
cebula sosie pomidorowym

1 Sredniej wielkosci ziemniak, obrany i 200g (80z) pomidoréw z

pokrojony puszki

Upiec kietbaski na grillu. Kiedy przestygng pokroi¢ w plasterki. Wrzuci¢ do garnka cebule,
ziemniaka i pomidory. Gotowac¢ na wolnym ogniu az ziemniak bedzie miekki. Doda¢ fasolke
w sosie pomidorowym i pokrojone kietbaski. Dobrze podgrza¢. Podawac z pieczywem
petnoziarnistym i warzywami. Pod koniec gotowania mozna dodac zielony groszek lub
mrozong kukurydze.

Kanapki

Kanapki sg zawsze wygodnym, szybkim i sycacym daniem. Podawac z plasterkami
ogorka, pateczkami z marchewki lub tédeczkami pomidora.

Mozna uzywac pieczywa petnoziarnistego, razowego lub biatego oraz babeczek tattie,
butek paluszkow, bagietek, plackéw z maki owsianej, babeczek serowych, chleba pitta,
butek z makiem.
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Do kanapek sprobuj dodawac:

Rozgniecione banany. Tunczyk lub sardynki z puszki. Marmolada lub
dzem.

Starty ser lub serek do Masto orzechowe i banan. Rozgniecione

smarowania pieczywa. awokado.

Jajko ugotowane na twardo i Mieso pokrojone w cieniutkie Peklowana

chrupigcy bekon. plasterki. wotowina.

Na deser podac¢ jogurt, jakies owoce oraz szklanke mieka.

Szarlotka z kruszonka (Apple crumble)

675g (1'/2 Ibs) jablek do 45ml (3 tyzeczki) wody 100g (40z) cukru
pieczenia

5ml (1 tyzeczka) 1509 (60z) maki 759 (30z) masta lub
mieszanki przypraw margaryny

Umy¢ jabtka. Usung¢ gniazda nasienne i pokroi¢ do garnka. Dodac¢ wode, potowe cukru i
mieszanke przypraw. Gotowaé na wolnym ogniu przez 10 minut. Umiesci¢ jabtka w
litrowym naczyniu zaroodpornym. Pozostawi¢ do ostygniecia.

Wetrze¢ masto w mgke az mieszanka bedzie wygladac jak okruszki chleba. Wmieszaé
reszte cukru. Rozsmarowac na jabtkach. Piec w piekarniku w temperaturze 200°C, 400°F lub
przy ustawieniu gazu na 6 przez 20-25 minut. Podawac z lodami, kremem custard lub mlekiem

Uwaga:

10z = 28g. W celu utatwienia przeliczania ilosci sktadnikow w przepisach: 1 oz
odpowiada 25 g, natomiast /2 0z to 15 g.
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Podstawowe informacje
CO NALEZY ROBIC

e Rozpocznij od gtadkich przecieréw
e Podawaj dziecku produkty z réznych grup
e Pozwdl, by dziecko zaczeto jesc

samodzielnie

CZEGO NIE NALEZY ROBIC

e Wktadac pokarmow statych do butelki
e Zmuszac dziecka do jedzenia

e Zamartwiac sie — odstawianie od piersi to
radosny moment w zyciu

i na koniec

Pozwdl dziecku zapoznac sie z
roznymi smakami

Pozwdl dziecku robi¢ postepy w
swoim wiasnym tempie

Pozwdl dziecku zobaczyc jak jesz

Dodawac cukru lub soli do
jedzenia

ZostawiaC dziecka samego podczas
jedzenia

Jezeli niepokoisz sie o wtasciwg diete dla Twojego dziecka, skonsultuj sie z

pielegniarkg srodowiskowa.

Przygotowane przez dietetykow spotecznych i pielegniarki

srodowiskowe
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