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Przysztos¢ zaczyna sie dzis

Dziecko powyzej 1 roku zycia
bez specjalnych wymagan zywieniowych

Twoje dziecko skoriczyto juz roczek. Zeby od samego poczatku budowaé zdrowe nawyki
zywieniowe, a dzieki temu ,,programowac” zdrowie zadbaj o wtasciwe odzywianie Twojego Maluszka.
Urozmaicony jadtospis, regularne positki, przygotowane na bazie zdrowych, nieprzetworzonych
produktéw, to podstawa racjonalnego odzywiania. Dostosowuj wielko$¢ positkéw do apetytu swojego
dziecka, uwzglednij przy tym jego aktywnoscia fizyczna. Dzieki temu zapobiegniesz przekarmianiu
lub niedozywieniu.

Aby poda¢ dziecku to wszystko, co niezbedne dla jego prawidtowego wzrostu i rozwoju
zaplanuj mu 5 wartosciowych positkéw dziennie. Do kazdego podawaj dobrej jakosci pieczywo,
grubekasze, naturalne ptatki, ryz. Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste, dzieki temu zapewnisz
swojemu dziecku nie tylko energie, ale takze sktadniki mineralne i btonnik.

Cho¢ mleko nie stanowi juz podstawy zywienia Twojego dziecka, nadal jest wazne. Podawaj
codziennie 3 porcje mleka i przetworéw. Podajac mieso, ryby i jaja dostarczysz wysokiej jakosci biatka.
Z mies wybieraj chude gatunki, nie kupuj gotowych wedlin i przetworéw miesnych. Ryby podawaj
1-2xw tygodniu, natomiast jaja Srednio pét sztuki dziennie (ok. 3-4 w tygodniu).

Warzywa podawaj praktycznie do kazdego positku. Talerz Twojego dziecka powinien by¢
kolorowy. Rzadziej niz warzywa serwuj owoce. Najzdrowsze warzywa i owoce to te lokalnie rosnace
i sezonowe. Zimg podawaj korzeniowe, mrozone oraz domowe przetwory np. przecier pomidorowy,

kiszonki. Soki $wiezo wyciskane lub przecierowe mozesz podawac jedynie w niewielkiej ilosci
ok. pét szklanki dziennie. Do przyrzadzania potraw uzywaj wysokiej jakosci ttuszczéw tj. oliwa z oliwek
z plerwszego ttoczenia, nierafinowany olej rzepakowy, niewielkie ilosci masta.

Nie dodawaj cukru, przyprawiaj potrawy, stosujgc raczej ziota niz sél. Unikaj wyrobdw, ktére
w swoim sktadzie zawierajg sztuczne dodatki do zywnosci tj. konserwanty, barwniki, aromaty,
wzmacniacze smaku i zapachu, stodziki itp.

Nie zrazaj sie, jezeli Twoje dziecko nie od razu zaakceptuje nieznany smak czy nowg
konsekwencje. Czasami bedziesz potrzebowata kilku, a nawet kilkunastu préb, aby odnies¢ sukces.
Warto ponosiéten wysitek, bo w tym okresie Twoje dziecko rozwija preferencje smakowe i buduje nawyki

zywieniowe. Pamietaj, ze Twoje dziecko uczy sie od Ciebie, wiec badz dla niego dobrym przyktadem.
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1 PIERWSZE SNIADANIE

Zupa mleczna z kaszy jaglanej i ptatkow owsianych z rodzynkami

Sktadniki:

e kaszajaglana - 1 tyzka,

e ptatki owsiane — 1 tyzka,

® rodzynki—1 tyzeczka,

® mleko 2% - niepetna szklanka,

® cynamon

Przygotowanie:

Zagotuj mleko, dodaj optukana kasze jaglana. Gotuj ok. 5 minut. Dodaj ptatki i rodzynki, gotuj ok. 5-10 minut, az kasza i ptatki

beda rozgotowane. Na talerzu wierzch zupy posyp cynamonem.

2 DRUGIE SNIADANIE

Kanapka z chudym pieczonym schabem, satatka pomidorowa

Sktadniki:

e chleb zytnisitkowy — mata kromka ok. 20 g,

e masto — pdttyzeczki(cienko posmarowany chleb),
e chudy pieczony schab — 1 plasterek (15 g),

e pomidor—2 plastry,

® listki $wiezej bazylii

Kakao

Sktadniki:

e mleko 2% - ok. 2/3 szklanki,

e kakao bez cukru—niepetna tyzeczka,
e miod - pdttyzeczki
Przygotowanie:

Kakao rozpus¢ w niewielkiej ilosci mleka. Reszte mleka zagotuj, dodaj kakao, dobrze wymieszaj i ponownie zagotuj.

Po przestygnieciu dodaj miad.
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3 0BIAD

Zupa z jarzynowa z S0Czewica

Sktadniki (na dwie porcje):

e marchewka pokrojona w kostke — 1 tyzka,

e porpokrojonyw krazki— 1 tyzeczka,

e cukinia pokrojona w kostke - 1 tyzka,

® pomidor— pot nieduzego obranego ze skérki i pokrojonego w kostke,
® czerwonasoczewica —niepetna,

® masto—1tyzeczka

Przygotowanie:

Do wody (ok. 350 ml) dodaj marchewke i pora oraz optukang soczewice. Gotuj ok. 10 minut. Dodaj cukinie. Gotu;j

kolejne 10 minut, nastepnie dodaj pomidory i gotuj jeszcze ok. 5 minut. Na talerzu dodaj masto.

Risotto z zielonym groszkiem i szpinakiem

Sktadniki (na 4 porcje):

e ryzdorisotto—2/3 szklanki,

e zielony groszek — p6t szklanki,

e szpinak—2 garscie $wiezego lub 1 kostka mrozonego,
e cebula—1tyzeczka posiekanej,

e oliwazoliwek—1tyzka

Przygotowanie:
Na oliwie poddus cebulke, potem dodaj groszek, optukany szpinak (lub rozmrozony i odci$niety), optukany ryz. Catos¢ zalej
bulionem warzywnym lub woda. Du$ matym ogniu pod przykryciem, od czasu do czasu mieszajgc. Co jakis czas dolewaj

wode. Dus az ryz wchtonie cata wode.

Suréwka z biatej kapusty

Sktadniki (na dwie porcje):

e kapusta biata poszatkowana — pét szklanki,
e marchewka— pét matej,

e jabtko — " sztuki,

e oliwazoliwek—1tyzeczka

Przygotowanie:

Marchewke zetrzyj na tarce na matych oczkach, jabtko na duzych. Potacz z rozgnieciong w dtoniach kapusta.

Polej oliwa i wymieszaj.
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Domowy kompot z jabtek

Sktadniki (na dwie porcje):
e stodkie jabtko -1 sztuka,
e woda-1szklanka,

e daktyl— 1 sztuka*

Przygotowanie:
Jabtko obierz, usun gniazdo nasienne, pokréj w 6semki. Zalej woda, dodaj optukanego daktyla i gotuj na matym ogniu,
az jabtko bedzie miekkie.

*kupuj bez konserwantéw

4 PODWIECZOREK

Jogurt naturalny z owocami sezonowymi

Sktadniki:
e jogurtnaturalny—150 ml,
e owoce sezonowe np. maliny, jagody, brzoskwinia — 2 tyzki,

e banan - 1/3 matej sztuki

Przygotowanie:

Owoce, jezeli trzeba pokrdj, wymieszaj z jogurtem

5 KOLACJA

Omlet z cukinia

Sktadniki:

e jajo—matasztuka,

e cukinia— 2 tyzkistartej na grubej tarce,

e oliwa— pottyzeczki

Przygotowanie:

Roztrzep jajo, dodaj startg cukinie. Usmaz na rozgrzanej oliwie. Podawaj z pieczywem orkiszowym (1 mata kromeczka, ok.15 g)

cienko posmarowanym mastem.
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