6 meénesi

Edienkarte atradinasanai no kriits

—_—

Edot ar gimeni

12 meénesi

Péc 1gada

Papildu informdcija

500-600 ml kriits piena vai ta
aizstajéja diena.

Var izmantot govs pilnpienu
biezaku édienu pagatavosana.

Vismaz 350 ml pilnpiena
diena vai piena produkti 2
édienreizes.

Dodiet pilnpienu un miksto
sieru. Pienu ar pazeminatu
tauku saturu var izmantot
édienu pagatavo3ana, bet ne
ka galveno dzérienu.

Ja bérns atsakas no piena,
izmantojiet citus produktus,
piem.,, sieru. DzerSanai dodiet
Gdeni.

Péc 1 gada vecuma centieties
nedod parak daudz piena

(t.i. >600 ml), jo citadi tas
samazinas vélmi ést citus
édienus.

Centieties nebarot bérnu no
pudelites péc 1 gada vecuma.

3-4 reizes diena.

Piedavajiet bérnam pilngraudu
produktus; izvairieties no
édieniem ar pievienotu cukuru.

Cietajiem édieniem var bat
parasta pieauguso édienu
konsistence.

Vismaz 4 reizes diena.

Dodiet vismaz 1 reizi katra
édienreize. Izvairieties no
édieniem, kuri satur daudz
tauku, piem., Cipsiem,
pikantam uzkodam,
konditorejas izstradajumiem.

Lielaka dala bérniem domato
graudu parslu un brokastu
parslu ir bagatinatas ar dzelzi
un B grupas vitaminiem.

Pilngraudu parslas un maize ir
bagatakas ar barojosam vielam
un $kiedram - neka baltmaize.

3-4 reizes diena.

Piedavajiet nedaudz
apvaritus vai svaigus édienus
- sagrieztus vai é3anai ar
pirkstiem.

Labi atSkaidita apelsinu sula

bez cukura kopa ar édieniem -
it ipasi, ja maltite ir bez galas.

Vismaz 4 reizes diena.

Piedavajiet bérnam
nesaldinatus auglus, ja vins/
vina nevélas ést darzenus.

Edienam var bit pieauguso
édiena tekstara (kaut gan
noteiktus Skiedrainus édienus
bas grati sagremot, piem.,
selérijas).

Var dot svaigus darzenus,
piem., rivétus burkanus,
tomatus, vai var tos sagatavot
Zupas, sacepumos un
sautéjumos.

Lai uzlabotu dzelzs
uzsuksanos, dodiet bérnam
vitaminu C (augjus un
darzenus) katra édienreizé.

Edienu grupa Pirmas garsas Turpinot
Vismaz 600 ml krats piena | 500-600 ml kriits piena vai
vai ta aizstajéja dienu. ta aizstajéja vai govs piena
Govs pilnpiena produktus var aizstajéja diena.
Piens, piena izmantot atradinasanai no Var izmantot govs pilnpienu
krats péc 6 ménesu vecuma biezaku édienu pagatavo3ana.
produktl unto (piem., jogurts, olu kréms Cieto sieru var sagriezt
q a0 (custard) siera mérce). kubicinos vai sarivét un
alzsta]e]l izmantot ésanai ar pirkstiem.
Samaisiet smalkas graudu 2-3 reizes diena.
. parslas ar krats pienu vai Sciet dot barnam pilnaraud
Ma’zel gf GUd" ta aizstajeju; izmantojiet c.| . _p| graudu
o . maizi un graudu parslas.
p&rslas risi mazskiedru graudu parslas Edieniem var bt rupjaka,
A (piem., risu). " Sl e e
k . ‘gabalaindka” tekstdra.
makaroni un Samiciet cietakus darzenus vai | Saciet dot édienus é3anai
kartupeli pagatavojiet no tiem biezeni. | ar pirkstiem, pieméram,
’ grauzdinus.
Lietojiet maigus varitus 2 reizes diena
d.arzerJ.l:; unba!ug!us ida E3anai ar pirkstiem izmantojiet
vienveidiga biezena veida. svaigus mikstus auglus un
: darzenus (bananus, melones,
Aug-" un tomatus). Varitiem augliem
da'rze")i un darzeniem var bat rupjaka
biezena konsistence.
Lietojiet mikstu varitu gaju/ 1 reizi diena
o o paksaugus. Miksta varita malta gala/zivis/
Ga!al zivis, Nepievienojiet séli/ cukuru paksaugi vai to biezeni.
vistas edienam pagatavosanas laika | ¢5 ety cieti novaritu olu var
val pec tam, izmantot éSanai ar pirkstiem.
galaun
alternativas

Adaptéja Ruth Breeze, sabiedriska dietologe no Weaning & The Weaning Diet pie Veselibas

departamenta.

Vismaz 1 reizi dienj, ja tas ir
dzivnieku izcelsmes édiens
un 2 reizes diena, ja tas ir
augu izcelsmes édiens.

Vismaz 1 reizi diena vai 2
reizes diena, ja tas ir augu
izcelsmes édiens.

Jo sevidki ieteicama liesa gala
un treknas zivis.

Aknu pastéti var dot bérnam
péc 1 gada vecuma.

Nogrieziet taukus no galas.
Edienu gatavosana izmantojiet
maz vai vispar neizmantojiet
papildu taukvielas.
VegetarieSiem ir jélieto
olbaltumvielas saturosu
produktu kombinacijas, piem.,
makaronus ar sieru, lobitiem
maltiem pak3saugiem (dhal) un
risiem.
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Weaning:
What foods?
When? How Much?

Latvian

Atradinasana

no kruts:
Kadu edienu?
Kad?

Cik daudz?

Saja bukleta ieteikts, ko un
kad bérnam dot.

Atcerieties, ka bernam ir jalauj
visu darit sava tempa.




v e

6 menesi

Pirmas garsas

1. nedeéla

Barojiet ar krati vai no pudelites ka parasti
un pievienojiet 1-2 téjkarotes auglu vai
darzenu biezena pusdienas. Nedélas laika
palieliniet dota édiena daudzumu lidz 4-5
tejkarotém.

2. nedeéla

Dodiet nelielus biezenu daudzumus
brokastis un pusdienas. Ja Jisu mazulis
izrada interesi, palieliniet dota édiena
daudzumu. Barojiet ar krti vai no
pudelites ka parasti. Jusu bérns var sakt
zist mazak piena, ja vin3 labi éd biezakas
masas édienus.

3. nedeéla

Brokastis piedavajiet mazulim putru vai
bérnu risus - reizém pielieciet klat aug]us.
Pusdienas un launaga parmainus dodiet
auglus un darzenus (t.sk. kartupelus).
Pienu dodiet ka parasti.

4. nedéla

Ka ieprieks, tikai palieliniet daudzumu péc
bérna vajadzibam. Kadu barosanas reizi
ar pienu var izlaist, ja Jisu mazulis labi

&d. Jusu mazulis tagad éd biezos édienus
divas vai tris nelielas édienreizés diena.
Turpmak palieliniet édienu daudzumu un
daudzveidibu.

Saciet pieradinat savu bérnu pie snipiskrizes
(beaker) dzersanai.

Konsultéjieties ar savu drstu par vitaminiem.

—

Kas talak?

Agrinorita
Barosana ar kriti vai no pudelites.

Brokastis

Bérnu risi ar samicitiem bananiem vai
putra ar sautétiem aboliem.
Barosana ar krati vai no pudelites.

Pusdienas

Kartupelu biezenis ar brokolu, burkanu vai
|écu biezeni.

Barosana ar krati vai no pudelites.
Launaga

Bumbieru vai aprikozu biezenis ar dabisko
jogurtu. Barosana ar krdti vai no pudelites.

Vakara
Barosana ar krati vai no pudelites.

Agrinorita
Barosana ar krati vai no pudelites.

Brokastis

Putra ar bananiem. Barosana ar krGti vai
no pudelites.

Pusdienas

Galas, vistas vai zivs biezenis ar darzeniem,
tad mazliet sautéti augli ar olu krému
(custard). Paméginiet dot atdzesétu varitu
Udeni vai labi at3kaiditu svaigu auglu sulu
no snipiskrazes.

Launaga
Majas varita zupa.
Maize vai grauzdins.

Parastais piens no snipiskrizes vai krizites.

Vakara
Barosana ar kraiti vai no pudelites.

Turpinot

Agrinorita
Baro3ana ar krati vai no pudelites, ja vél
nepiecieSams.

Brokastis

Putra vai Weetabix veida graudu parslas.
Baro3ana ar krati vai zidainu piens no
snipiskrizes.

Uzkodas: Bananu gabalini un dzériens.

Pusdienas

Malta vai samicita gala vai zivs ar
darzeniem un varitiem risiem. Tad seko
dabiskais jogurts un samiciti augli. Udens
vai labi atékaidita svaiga auglu sula no
snipiskrizes vai krizites.

Uzkodas: Maizes nijinas ar kauséto sieru,
dzériens.

Launaga

Ziedkapostu siers vai varitas pupas
samicitas ar kartupeliem. Svaigi vai
sautéti augli ar piena pudinu. Dzériens no
snipiskrizes vai krizites.

Vakara

Baro3ana ar krati vai zidainu piens no
snipiskrazes.

Berniem patik méginat ést patstavigi.
Vienu karoti iedodiet mazulim, bet ar otro
karoti barojiet vinu pasi.

Agrinorita
Paméginiet dot Gdeni vai labi atskaiditu
auglu sulu no snipiskrazes vai krazites.

Brokastis

Graudu parslas vai banans uz grauzdina.
Krats piens vai zidainu piens no
snipiskrizes.

Uzkodas: Panklka un dzériens.

Pusdienas

Malta vai samicita gala, vista vai zivs ar
darzeniem un makaroniem. Sautéti augli
vai jogurts. Atskaidita svaiga auglu sula no
snipiskrazes.

Uzkodas: Abolu 3kélites un dzériens.

Launaga

Majas varita lécu zupa ar

grauzdinu ndjinam, siera gabaliniem un
Skinka Skelitém. Udens vai labi atSkaidita
auglu sula no snipiskrazes.

Vakara

Baro3ana ar krati vai zidainu piens no
snipiskruzes.

Mudiniet ést ar pirkstiem.
Barojiet ar krati péc vajadzibas.

12 menesi

Gimenes maltites

Brokastis

Brokastu parslas vai labi sacepts olu
kultenis un grauzdinu najinas. Parastais
piens.

Uzkodas: Dazas vinogas un dzériens.

Pusdienas

Zivju ndjinas ar kartupelu biezeni un
sagrieztiem darzeniem. Svaigi vai sauteéti
augli, piena pudins$ vai jogurts. Udens vai
auglu sula.

Uzkodas: Sausini un dzériens.

Launaga

Varitas pupas vai makaroni ar sieru
un grauzdinu. Svaigi vai sautéti augli.
Dzeériens.

Vakara

Barosana ar krati vai zidainu piens no
snipiskrazes.

Tagad daudzi gimenes édieni ir piemeroti ari

Jasu mazulim. Samiciet dazZas karotes
édiena un paméginiet dot bérnam.

Katrs mazulis atSkiras.
Vieniem patiks vieni édieni,
citiem citi, un dazi attistisies
atrak par citiem. Tas ir pilnigi
normali. Ja Jums rodas
kadas Saubas,

aprunajieties ar arstu.




