Pierwsze smaki

Tydzien 1

Karmienie jak zwykle piersia lub butelka, w
porze obiadu wprowadzamy 1-2 tyzeczki
przecieru owocowego lub warzywnego.

W ciagu tygodnia zwiekszy¢ ilos¢
podawanego przecieru do 4-5 tyzeczek.

Tydzien 2

Proponujemy dziecku niewielkie ilosci
przecieru na $niadanie i obiad. Jezeli
dziecku smakuje nowe jedzenie, podajemy
wieksze ilosci. Karmienie piersig lub
butelka jak zwykle. Jezeli dziecko dobrze
przyswaja pokarm staty, moze wypija¢
mniej mleka.

Tydzien 3

Na $niadanie proponujemy owsianke lub
kaszke ryzowa dla dzieci, od czasu do
czasu wymieszane z owocami. Na obiad i
podwieczorek proponujemy rézne owoce
i warzywa (réwniez ziemniaki). Podajemy
mleko jak zwykle.

Tydzien 4
Jak poprzednio, ale zwigkszamy podawane
ilosci w takim tempie, jak dziecko tego
potrzebuje. Jezeli dziecko dobrze zjada
nowe potrawy, mozemy opuscic kolejne
karmienie mlekiem.
Dziecko zjada juz pokarm staty podczas
dwach, trzech positkéw dziennie.
Zwiekszamy ilosci i roznorodnos¢
proponowanych positkéw.

Rozpoczynamy nauke picia z kubeczka

z ustnikiem. Zapytaj swojq pielegniarke
srodowiskowq o witaminy.

Co dalej?

Wczesny ranek

Karmienie piersia lub butelka.
Sniadanie

Kaszka ryzowa z przetartym bananem lub
owsianka z duszonym jabtkiem.
Karmienie piersia lub butelka.

Obiad

Purée z ziemniakow z brokutami,
marchewka lub soczewica.

Karmienie piersig lub butelka.

Podwieczorek

Przecier z brzoskwini lub moreli z
jogurtem naturalnym. Karmienie piersia
lub butelka.

Kolacja
Karmienie piersia lub butelka.

Wczesny ranek
Karmienie piersia lub butelka.

Sniadanie
Owsianka z bananem. Karmienie piersia
lub butelka.

Obiad

Zmiksowane mieso, kurczak lub ryba z
warzywami, nastepnie maty duszony owoc
z kremem custard. Probujemy podawac
dziecku ostudzong przegotowang wode
lub rozciefczony $wiezy sok owocowy z
kubeczka z ustnikiem.

Podwieczorek
Zupka domowej roboty.
Chleb lub tost.

Zwykta porcja mleka z kubeczka z
ustnikiem lub kubka.

Kolacja
Karmienie piersig lub butelka.

Nowe propozycje

Wczesny ranek

Karmienie piersig lub butelka jezeli
dziecko nadal tego potrzebuije.

Sniadanie

Owsianka lub ptatki sniadaniowe typu
Weetabix. Karmienie piersig lub porcja
mleka dla dzieci z kubeczka z ustnikiem.

Przekaska: Kawatki banana i co$ do picia.

Obiad

Mielone lub zmiksowane mieso lub
ryba z warzywami i ryz. Na deser jogurt
naturalny z przetartym owocem. Woda
lub rozcienczony $wiezy sok owocowy z
kubeczka z ustnikiem lub kubka.

Przekaska: Kawateczki chleba z
rozsmarowanym serkiem, napgj.

Podwieczorek

Kalafior z serem lub przecier z fasolki

w sosie pomidorowym i ziemniakdéw.
Swiezy lub duszony owoc i budynr. Nap6j z
kubeczka z ustnikiem lub kubka.

Kolacja

Karmienie piersia lub porcja mleka dla
dzieci z kubeczka z ustnikiem.

Dzieci lubiq jes¢ samodzielnie.

Podczas karmienia daj dziecku jego wtasnq
fyzeczke.

Wczesny ranek

Prébujemy podawac dziecku wode lub
rozcieficzony $wiezy sok owocowy z
kubeczka.

Sniadanie

Pfatki $niadaniowe lub banan na

toscie. Porcja mleka z piersi lub mleka
modyfikowanego dla dzieci z kubeczka z
ustnikiem.

Przekaska: Nalesnik i napdj.

Obiad

Mielone lub zmiksowane mieso, kurczak
lub ryba z warzywami i makaron. Duszony
owoc lub jogurt. Rozcieficzony swiezy sok
owocowy z kubeczka z ustnikiem.

Przekaska: Plasterki jabtka i napoj.

Podwieczorek

Zupa z soczewicy domowej roboty z
paskami tosta, kawatkami sera i roladkami
szynki. Woda lub rozcienczony swiezy sok
owocowy z kubeczka z ustnikiem.

Kolacja

Karmienie piersia lub porcja mleka
modyfikowanego dla dzieci z kubeczka z
ustnikiem.

Zachecaj dziecko do jedzenia produktéw,
ktére moze jes¢ palcami. Karmienie piersiq
na zyczenie.

12 miesiecy
Rodzinny obiad

Sniadanie

Platki $niadaniowe lub dobrze usmazona
jajecznica i paluszki tostowe. Porcja mleka
jak zawsze.

Przekaska: Kilka winogron i napd;.

Obiad

Paluszki rybne z purée ziemniaczanym i
krojonymi warzywami. Swiezy lub duszony
owoc, budyn lub jogurt. Woda lub sok
OWOCOWY.

Przekaska: Paluszki chlebowe i napdj.

Podwieczorek

Fasolka w sosie pomidorowym lub
makaron z serem i tost. Swiezy lub
duszony owoc. Napd;.

Kolacja

Karmienie piersia lub porcja mleka
modyfikowanego dla dzieci z kubeczka z
ustnikiem.

W tym wieku juz wiele obiadéw dla catej
rodziny bedzie odpowiednia dla Twojego
dziecka. Rozetrzyj kilka fyzek i sprobuj.

Kazde dziecko jest inne.
Kazde ma swoje ulubione
potrawy i dania, ktorych
nie lubi. Niektére dzieci
rozwijaja sie szybciej niz
inne. Jest to absolutnie
normalne. Jezeli masz
jakiekolwiek watpliwosci
porozmawiaj z pielegniarka
srodowiskowa.




Grupa produktow

Schemat zywienia niemowlat i wprowadzania nowych pokarmow

6 miesiecy ———————————— 12 miesiecy

Rodzinne obiadki

Po ukoriczeniu 1 roku zycia

Dodatkowe informacje

3ywnosciowych Pierwsze smaki Nowe propozycje
Dziennie porcja Dziennie porcja 500-600
przynajmniej 600 ml ml mleka z piersi, mleka
mleka z piersi lub mleka modyfikowanego dla dzieci

Mieko, modyfikowanego dla dzieci. | lub mleka nastepnego.

Produkty z ttustego mleka Mozna réwniez uzywac

p l’OdUkty. krowiego (np. jogurt, custard, | petnego mleka krowiego do

mlecznei s0s serowy) moga by¢ mieszania z pokarmem statym.
wprowadzone do diety dziecka 2 . .

SUbeY Wf}’ po szesciu miesigcach od ser 26ty twardy moze by¢

rozpoczecia rozszerzania diety

krojony w kawateczki oraz
tarty i zaproponowany jako
,danie do zjedzenia palcami"”.

Chleb, ptatki

Mieszamy drobne pfatki
zbozowe z mlekiem matki lub
mlekiem modyfikowanym;

2-3 porcje w ciagu dnia.

Rozpoczynamy wprowadzanie
chleba razowego i ptatkéw

Dziennie porcja 500 mi-600
ml mleka z piersi lub mleka
modyfikowanego dla dzieci.

Mozna réwniez uzywac
petnego mleka krowiego do
mieszania z pokarmem statym.

Dziennie porcja
przynajmniej 350 ml pelnego
mleka lub dwa positki z
produktami mlecznymi.

Mleko petnottuste do picia i
miekkie sery.

Mleko o obnizonej zawartosci
ttuszczu moze by¢ uzywane do
gotowania potraw, ale nie jako
gtédwny napoj.

Jezeli dziecko nie chce pic
mleka nalezy podawac
alternatywne produkty takie jak
sery. Podajemy wode do picia.

Zmniejszamy ilos¢
podawanego mleka po
ukoriczeniu 1 roku zycia (mniej
niz 600 ml), aby nie zmniejsza¢
apetytu na inne potrawy.

Po ukorczeniu pierwszego
roku zycia zaprzestajemy

3-4 porcje w ciaggu dnia.

Proponujemy produkty
petnoziarniste; unikamy
produktéw z dodatkiem cukru.

Produkty z zawartoscig skrobi
moga miec konsystencje taka
jak dla dorostych.

Przynajmniej 4 porcje w
ciagu dnia.

Przynajmniej 1 porcja podczas
kazdego positku.

Unikamy zywnosci z duza
zawartoscia ttuszczu np.
chipséw, stonych przekasek,
Ciasta.

Wiekszo$¢ ptatkdw dla dzieci
i ptatkéw $niadaniowych
wzbogaconych jest w zelazo i
witaminy z grupy B.

Platki i pieczywo
petnoziarniste sg bogatsze w
sktadniki odzywcze i btonnik
niz pieczywo biafe.

> 5 bieramy pfatki o niskiej i
zbozowe, ryz wy my pratki ) petnoziarnistych. Potraw
’ y. ’ zawartodci btonnika (np. moga mie¢ bgrdziej staiqy
makaron i ryzowe). "grudkowatg" konsystencje.
ziemniaki Przecieramy lub miksujemy | g7y namy podawanie
warzywa zawierajace skrobie. produktow
Podawa¢ miekkie, gotowane |2 porcje w ciggu dnia.
warzywa i owoce w postaci $wieze miekkie owoce i
gtadkiego przecieru. warzywa (banan, melon,
. pomidor) moga by¢ podawane
Warzywa I do jedzenia palcami.
Gotowane warzywa i owoce
owoce moga by¢ podawane w
gruboziarnistej konsystencji
np. zgniecione.
Podajemy miekkie, gotowane |1 porcja w ciggu dnia.
migso/groch. Miekkie, ugotowane zmielone
. Podczas gotowania ani po lub przetarte mieso/ryba/
MIQSO, ry byl ugotowaniu nie dodajemy do | groch.
kurczak i positkow soli/cukru. Krojone jajko na twardo mozna
produkty podawac do jedzenia palcami.
alternatywne

3-4 porcje w ciagu dnia.

Proponujemy lekko
ugotowane lub Swieze
produkty - krojone lub do
jedzenia palcami.

Do positkéw podajemy mocno
rozcieficzony niedostadzany
sok pomarariczowy -
zwiaszcza, jezeli dziecko jest na
diecie bezmiesnej.

Przynajmniej 4 porcje w
ciagu dnia.

Jezeli dziecko nie chce
jes¢ warzyw proponujemy
niestodzone owoce.

Produkty moga miec taka
konsystencje jak dla dorostych
(jednak pewne wiokniste
produkty moga sprawiac
trudnosci np. seler).

Warzywa moga by¢
Spozywane na surowo np.
tarta marchewka, pomidor lub
mogg by¢ dodawane do zup,
ciast lub potrawek.

Aby poprawi¢ przyswajanie
zelaza nalezy z kazdym
positkiem podawac witamine
C (owoce i warzywa).

Dziennie przynajmniej

1 porcja produktow
pochodzenia zwierzecego
lub 2 porcje produktow
pochodzenia roslinnego.

Dziennie przynajmniej

1 porcja produktow
pochodzenia zwierzecego
lub 2 porcje produktow
pochodzenia roslinnego.

Podajemy mieso zawierajace
niewielka ilos¢ ttuszczu i ttuste
ryby.

Pasztet z watrébki mozna

podawac po ukonczeniu przez
dziecko 1 roku zycia.

Usuwamy ttuszcz z miesa.

Podczas gotowania dodajemy
niewielka ilos¢ ttuszczu lub nie
dodajemy go wcale.

Wegetarianie powinni
spozywac mieszanki
proteinowe np. makaron z
serem, soczewice dhal i ryz.

CGD 090335

Weaning:
What foods?
When? How Much?

Polish

Poszerzanie

diety dziecka:
Jakie potrawy?
Kiedy?

le?

Tabela zawiera schemat
zywienia, jakie produkty
podawac i kiedy.

Pamietaj, pozwdl dziecku
rozwijac sie wkasnym tempem.




