
 Twoje dziecko skończyło już roczek. Żeby od samego początku budować zdrowe nawyki
żywieniowe, a dzięki temu „programować” zdrowie zadbaj o właściwe odżywianie Twojego Maluszka. 
Urozmaicony jadłospis, regularne posiłki, przygotowane na bazie zdrowych, nieprzetworzonych 
produktów, to podstawa racjonalnego odżywiania. Dostosowuj wielkość posiłków do apetytu swojego 
dziecka, uwzględnij przy tym jego aktywnością fizyczną. Dzięki temu zapobiegniesz przekarmianiu 
lub niedożywieniu. 
 Aby podać dziecku to wszystko, co niezbędne dla jego prawidłowego wzrostu i rozwoju 
zaplanuj mu 5 wartościowych posiłków dziennie. Do każdego podawaj dobrej jakości pieczywo, 
grubekasze, naturalne płatki, ryż. Wybieraj produkty zbożowe pełnoziarniste, dzięki temu zapewnisz 
swojemu dziecku nie tylko energię, ale także składniki mineralne i błonnik. 
 Choć mleko nie stanowi już podstawy żywienia Twojego dziecka, nadal jest ważne. Podawaj 
codziennie 3 porcje mleka i przetworów. Podając mięso, ryby i jaja dostarczysz wysokiej jakości białka. 
Z mięs wybieraj chude gatunki, nie kupuj gotowych wędlin i przetworów mięsnych. Ryby podawaj 
1-2x w tygodniu, natomiast jaja średnio pół sztuki dziennie (ok. 3-4 w tygodniu). 
 Warzywa podawaj praktycznie do każdego posiłku. Talerz Twojego dziecka powinien być 
kolorowy. Rzadziej niż warzywa serwuj owoce. Najzdrowsze warzywa i owoce to te lokalnie rosnące 
i sezonowe. Zimą podawaj korzeniowe, mrożone oraz domowe przetwory np. przecier pomidorowy, 
kiszonki. Soki świeżo wyciskane lub przecierowe możesz podawać jedynie w niewielkiej ilości 
ok. pół szklanki dziennie. Do przyrządzania potraw używaj wysokiej jakości tłuszczów tj. oliwa z oliwek 
z pierwszego tłoczenia, nierafinowany olej rzepakowy, niewielkie ilości masła.  
 Nie dodawaj cukru, przyprawiaj potrawy, stosując raczej zioła niż sól. Unikaj wyrobów, które 
w swoim składzie zawierają sztuczne dodatki do żywności tj. konserwanty, barwniki, aromaty, 
wzmacniacze smaku i zapachu, słodziki itp. 
 Nie zrażaj się, jeżeli Twoje dziecko nie od razu zaakceptuje nieznany smak czy nową 
konsekwencję. Czasami będziesz potrzebowała kilku, a nawet kilkunastu prób, aby odnieść sukces. 
Warto ponosićten wysiłek, bo w tym okresie Twoje dziecko rozwija preferencje smakowe i buduje nawyki 
żywieniowe. Pamiętaj, że Twoje dziecko uczy się od Ciebie, więc bądź dla niego dobrym przykładem.  

Dziecko powyżej 1 roku życia 
bez specjalnych wymagań żywieniowych
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1 PIERWSZE ŚNIADANIE

Zupa mleczna z kaszy jaglanej i płatków owsianych z rodzynkami 

Składniki:

kasza jaglana - 1 łyżka, 

płatki owsiane – 1 łyżka, 

rodzynki – 1 łyżeczka, 

mleko 2% - niepełna szklanka, 

cynamon

2 DRUGIE ŚNIADANIE

Kanapka z chudym pieczonym schabem, sałatka pomidorowa

Składniki:

chleb żytni sitkowy – mała kromka ok. 20 g, 

masło – pół łyżeczki (cienko posmarowany chleb), 

chudy pieczony schab – 1 plasterek (15 g), 

pomidor – 2 plastry, 

listki świeżej bazylii

Przygotowanie:

Kakao rozpuść w niewielkiej ilości mleka. Resztę mleka zagotuj, dodaj kakao, dobrze wymieszaj i ponownie zagotuj. 

Po przestygnięciu dodaj miód.

Przygotowanie:

Zagotuj mleko, dodaj opłukaną kaszę jaglaną. Gotuj ok. 5 minut. Dodaj płatki i rodzynki, gotuj ok. 5-10 minut, aż kasza i płatki 

będą rozgotowane. Na talerzu wierzch zupy posyp cynamonem.

Kakao

Składniki:

mleko 2% - ok. 2/3 szklanki, 

kakao bez cukru – niepełna łyżeczka, 

miód – pół łyżeczki
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3 OBIAD

Zupa z jarzynowa z soczewicą

Składniki (na dwie porcje):

marchewka pokrojona w kostkę – 1 łyżka, 

por pokrojony w  krążki – 1 łyżeczka, 

cukinia pokrojona w kostkę - 1 łyżka, 

pomidor – pół niedużego obranego ze skórki i pokrojonego w kostkę, 

czerwona soczewica – niepełna, 

masło – 1 łyżeczka

Przygotowanie:

Do wody (ok. 350 ml) dodaj marchewkę i pora oraz opłukaną soczewicę. Gotuj ok. 10 minut. Dodaj cukinię. Gotuj 

kolejne 10 minut, następnie dodaj pomidory i gotuj jeszcze ok. 5 minut. Na talerzu dodaj masło.

Risotto z zielonym groszkiem i szpinakiem

Składniki (na 4 porcje):
ryż do risotto – 2/3 szklanki, 

zielony groszek – pół szklanki, 

szpinak – 2 garście świeżego lub 1 kostka mrożonego, 

cebula – 1 łyżeczka posiekanej, 

oliwa z oliwek – 1 łyżka

Przygotowanie:

Na oliwie podduś cebulkę, potem dodaj groszek, opłukany szpinak (lub rozmrożony i odciśnięty), opłukany ryż. Całość zalej 

bulionem warzywnym lub wodą. Duś małym ogniu pod przykryciem, od czasu do czasu mieszając. Co jakiś czas dolewaj 

wodę. Duś aż ryż wchłonie całą wodę.

Surówka z białej kapusty

Składniki (na dwie porcje):
kapusta biała poszatkowana – pół szklanki, 

marchewka – pół małej, 

jabłko – ¼ sztuki, 

oliwa z oliwek – 1 łyżeczka

Przygotowanie:

Marchewkę zetrzyj na tarce na małych oczkach, jabłko na dużych. Połącz z rozgniecioną w dłoniach kapustą. 

Polej oliwą i wymieszaj. 
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4 PODWIECZOREK

Jogurt naturalny z owocami sezonowymi 

Składniki:

jogurt naturalny – 150 ml, 

owoce sezonowe np. maliny, jagody, brzoskwinia – 2 łyżki, 

banan – 1/3 małej sztuki

Przygotowanie:

Owoce, jeżeli trzeba pokrój, wymieszaj z jogurtem 

5 KOLACJA

Omlet z cukinią 

Składniki:
jajo – mała sztuka, 

cukinia – 2 łyżki startej na grubej tarce, 

oliwa – pół łyżeczki

Przygotowanie:

Roztrzep jajo, dodaj startą cukinię. Usmaż na rozgrzanej oliwie. Podawaj z pieczywem orkiszowym (1 mała kromeczka, ok.15 g)

cienko posmarowanym masłem.

Domowy kompot z jabłek 

Składniki (na dwie porcje):
słodkie jabłko – 1 sztuka, 

woda – 1 szklanka, 

daktyl – 1 sztuka*

Przygotowanie:

 Jabłko obierz, usuń gniazdo nasienne, pokrój w ósemki. Zalej wodą, dodaj opłukanego daktyla i gotuj na małym ogniu, 

aż jabłko będzie miękkie. 

*kupuj bez konserwantów


