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Szanowni Panstwo,

Dzi$ juz z pewnoscig wiemy, ze styl zycia i wiasciwe zywienie maja ogromny wptyw

na dtugos¢ i jakos¢ naszego zycia. Wiemy rowniez, ze najwazniejszym czasem

dla programowania naszego zdrowia i zycia jest okres ptodowy i pierwsze trzy lata.
Wiasciwe odzywianie potgczone z umiarkowanym i regularnym wysitkiem fizycznym
jest niezwykle wazne w profilaktyce szeregu chorob przewlektych (otytosé, nadcisnienie,

cukrzyca, nowotwory, udary, choroby neurodegeneracyjne).
6 \

Niestety, dzieci w Polsce nie s3 prawidtowo zywione.

Szanowni Panstwo,
MACIE REALNY WPLYW na zdrowie
waszego dziecka, DEUGOSC i JAKOSC

jego zycia.

W badaniu “Kompleksowa ocena sposobu zywienia dzieci w wieku 13-36 miesiecy
w Polsce” wykonanym przez Instytut Matki i Dziecka w 2011 roku wykazano,

ze tylko 45,5% badanych dzieci miato prawidtowy wskaznik masy ciata (BM\),

27,5% dzieci byto z nadwaga i otytoscia, tylez samo dzieci uczestniczacych w badaniu
miafo niedobodr i znaczny niedobdr masy ciata. Z przeprowadzonych badan wynika,

ze wiekszo$¢ dzieci spozywa za mato produktow mlecznych oraz warzyw i owocow,

za duzo natomiast miesa, wedlin. Stwierdzono liczne btedy zywieniowe, zfe nawyki oraz
niewtasciwy profil sktadnikéw odzywczych w dietach matych dzieci. Wérdéd badanych,
80% dzieci miato diete niedoborowa w wapn i witamine D, u 90% dzieci

stwierdzono nadmierne spozycie soli, a u 80% - cukru.



Prof. dr hab. n. med.
ANNA DOBRZANSKA
Konsultant Krajowy

ds. Pediatrii

Doskonale wiemy, ze nie jest fatwo dostosowac diete dziecka do zalecen
ekspertow, ktére s publikowane w pismach medycznych i dostepne lekarzom.
Lekarze sprawujacy opieke nad dzie¢mi, podczas wizyt profilaktycznych,

przekazujg informacje o naleznej, odpowiedniej dla wieku dziecka diecie.

Poradnik, ktory trzymacie Panstwo w rekach jest doskonatym
opracowaniem, ktére w przystepny i bardzo praktyczny sposéb dostarcza
wiedzy na temat aktualnych zalecen dotyczacych zywienia dzieci w wieku
poniemowlecym. Podane w tresci poradnika wskazéwki oraz przyktadowe

jadtospisy bedg pomocne w prawidtowym zywieniu matego dziecka.

Rekomenduje niniejszy poradnik, ktory pozwoli unikna¢
podstawowych btedow w zywieniu matego dziecka
i powaznych, zdrowotnych nastepstw, w przysztosci.
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JAKIE SA UMIEJETNOSCI

DZIECKA W WIEKU 1-3 LAT?




WPROWADZENIE

Rozwdj kazdego dziecka, niezaleznie od indywidualnych réznic,
charakteryzuje ciagtos¢, powtarzalnosc tych samych etapow roz-
wojowych oraz zaleznosc¢ osiagania roznych sprawnosci w procesie
uczenia sie od dojrzatosci i gotowosci uktadu nerwowego.

Przecietne dziecko
w okresie poniemowlecym, czyli
po ukonczeniu 1 ROKU ZYCIA:

A

e osigga SPRAWNOSC CHODZENIA i konsekwentnie ja doskonali
*  MANIPULUJE réznymi przedmiotami, sprawdza rézne ich wiasciwosci
*  potrafi bawi¢ sie, chetnie INICJUJE ZABAWE i szuka partnera
do réznych aktywnosci
*  wykazuje potrzebe SAMODZIELNE] AKTYWNOSCI,
np. przy jedzeniu, ubieraniu sie
* maduza POTRZEBE POZNAWCZA, jest ciekawe otaczajacego je Swiata
e potrafi sie komunikowa¢ z otoczeniem za pomoca SLOW
lub PROSTYCH ZDAN i stale poszerza zakres stownictwa
oraz umiejetno$¢ swobodnego méwienia
*  lubi NASLADOWAC dorostych, obserwuije ich zachowania
i chetnie odwzorowuje
*  jest ZMIENNE EMOCJONALNIE, skfonnos¢ do smiechu i ptaczu
wystepuje naprzemiennie
®  przejawia zachowania charakterystyczne dla naturalnego w tym okresie

rozwojowym etapu PRZEKORY | NEGATYWIZMU

1
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JAKIE SA ZACHOWANIA

ZYWNIENIOWE MALEGO DZIECKA?

Charakterystyczna dla tego etapu rozwojowego ciekawosc
poznawcza dziecka odnosi sie takze do sytuacji zwigzanych
z jedzeniem. Dziecko nie tylko przyglada si¢ podawanym
mu przez rodzicéw réznym daniom, ale takze dotyka

ich i smakuje.

Odczucia dziecka zwigzane z rozpoznaniem nowego smaku
i jego akceptacja nie dokonujg sie automatycznie.

Zdarza sie, ze np. dwulatek odrzuca proponowang potrawe
z uwagi na ,inne” niz dotychczas doznania smakowe

- ztosci sie i wypluwa jedzenie. Czes¢ matek w takiej sytuadji
wycofuje sie z podawania nowej potrawy.

Tymczasem najlepszym rozwigzaniem

jest stopniowe oswajanie dziecka z nowym

smakiem oraz cierpliwe i konsekwentne

zachecanie go do sprébowania
symbolicznej tyzeczki.




WPROWADZENIE

Okres pomiedzy 13 a 36 miesigcem
zycia dziecka jest
okresem KRYTYCZNYM

do rozwoju okreslonych preferenc;ji

i nawykow zywieniowych.

Pozytywny efekt widoczny jest po kilkunastu probach

- dziecko zazwyczaj samo otwiera buzie przed nastepng porgja.
Dziecko w okresie poniemowlecym potrafi juz dobrze porozumiewac
sie otoczeniem, radzi sobie takze w prostej samoobstudze oraz

w prébach samodzielnego jedzenia. Zdaje sobie takze sprawe,

ze ptacz i krzyk jest skutecznym sposobem na osigganie swojego

celu, jakim jest np. uzyskanie od rodzica ulubionej przekaski,

deseru, stodkiego napoju.

Dlatego pozadane s3 czasem zmiany w tym, czego dziecko sie
nauczyfo, poniewaz wzory postaw i zachowan utrwalone
w pierwszych latach zycia dziecka maja tendencje do
przetrwania, bez wzgledu na to, czy s3 korzystne,

czy niekorzystne.

W ksztattowaniu prawidtowych nawykow zywieniowych u dziecka
istotna jest nie tylko cierpliwo$¢ i konsekwencja rodzicow, ale takze
ustalenie przez nich czytelnych dla dziecka zasad odnoszacych sie
do sytuacji jedzenia / karmienia, co jest niezbedne przy realizowaniu
zalecen zywieniowych.

13
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JAKIE SA POTRZEBY

ZYWIENIOWE DZIECKA? - w okresie poniemowlecym

W zywieniu dzieci szczeg6lng uwage nalezy zwroci¢ na czestosc
spozywania positkdw i ich organizacje, dobor produktow w diecie,
wartos$¢ energetyczng i odzywcza oraz nawyki i zachowania
zywieniowe. Wihasciwa organizacja positkow podawanych

dziecku w ciggu dnia zabezpiecza rownomierng
podaz energii, a takze czeSciowo zapobiega
btedom zywieniowym.

Mate dzieci powinny otrzymywac w ciagu
dnia 4 - 5 positkow — 3 podstawowe
i 1 -2 uzupetniajace.

Dzieci mtodsze w drugim roku zycia niekiedy
wymagaja wiekszej liczby mniejszych
objetosciowo positkow. Wartos¢
energetyczna i odzywcza diet dzieci

powinny realizowac zapotrzebowanie
zywieniowe dzieci okreslone

w normach.

Dieta dziecka

powinna by¢ DOSTOSOWANA
do indywidualnych potrzeb
i apetytu dziecka



WPROWADZENIE

WEDLUG OBOWIAZUJACYCH AKTUALNIE NORM
USTALONO, ZE:

Zapotrzebowanie na energie nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu
do masy ciata dziecka. U dzieci w wieku 13 = 36 MIESIECY dobowe
ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE w przeliczeniu NA JEDEN
KILOGRAM MASY CIALA wynosi ok. 83 keal.

Minimalna ilos¢ biatka nie powinna by¢ nizsza niz 1 g / kg masy ciafa
dziecka i wyzsza niz 15% energii z biatka w catodziennej zalecanej puli
energetycznej (1000 kcal).

TLUSZCZE powinny dostarczac 30 — 40% CALKOWITE) ENERGII
tak, aby zabezpiecza¢ wydatek energetyczny dziecka i jego wzrost.
Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej jakosci ttuszczu, w tym zrodet
kwasow ttuszczowych, zwtaszcza dtugotancuchowych wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych.

Udziat ENERGII Z WEGLOWODANOW w ogélnej puli energetyczne
powinien wynosi¢ 55-60%. Nalezy ograniczac tzw. cukry dodane
(czyli cukry stosowane w produkcji Zzywnosci i przygotowywaniu potraw)
do ponizej 10% energii. Zaleca sie podawac produkty, ktore sg zrodtem
weglowodanow ztozonych, takie jak petnoziarniste pieczywo, kasze,
makaron i produkty z maki z petnego przemiatu.

Zapotrzebowanie dziecka w wieku 13 — 36 miesiecy na WAPN

wynosi 700 mg, na WIT. D = 15 pg (600 j.m.).

Gtownym zrédfem ptynéw powinna by¢ WODA DOBREJ JAKOSCI.

Dzieci nie powinny pi¢ stodzonych i gazowanych napojow.

15






PODSTAWY ZYWIENIA

1000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000CO0CCCT




18

MODELOWY TALERZYK

positki dla dziecka?

Zdrowa dieta dzieci jest jednym z elementow umozliwiajacych
ich OPTYMALNY WZROST, ROZWO) i ZDROWIE. Pod pojeciem

takiej diety rozumie¢ nalezy urozmaicony, polecany w zywieniu
dzieci asortyment zywnosci, wiasciwg liczbe positkow

o odpowiedniej wartosci energetycznej i odzywczej.

Dieta dziecka bedzie prawidtowo zbilansowana pod wzgledem
energii i waznych skfadnikéw pokarmowych — biatka, ttuszczu,
witamin i sktadnikéw mineralnych zwtaszcza — zelaza i wapnia wtedy,
gdy w kuchni domowej wykorzystane zostang réznorodne produkty
spozywcze — mleko i produkty mleczne, pieczywo, kasze, mieso,
dréb, ryby, owoce i warzywa, a przygotowywane positki

beda urozmaicone.

Do ukiadania diety dziecka

, pomocny moze by¢
\/ modelowy TALERZ ZYWIENIOWY
ktory obrazuje udziat poszczegolnych
grup produktow wyrazony w ilosciach porgji

w jadtospisie dziecka.
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JAKIE PRODUKTY

NALEZY WYKORZYSTAC? - w zywieniu dziecka




PODSTAWY ZYWIENIA

Petnowartosciowa catodzienna dieta dziecka powinna byc¢
urozmaicona i uwzglednia¢ produkty z réznych grup zywnosci
W nastepujacej ILOSCI PORC)I:

PRODUKTY BIALKOWE

Mleko i produkty mleczne

Mieso, drob, ryby, jaja

PRODUKTY ZBOZOWE

WARZYWA

OwOCE

TLUSZCZE

21
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Mleko. i produkty mleczne

Mleko (w tym mleko modyfikowane) i produkty mleczne
— jogurt, kefir, serki twarogowe, sery zotte zawierajg fatwo

przyswajalne biatko, wapn - pierwiastek niezbedny do

budowy kosci, zebow i prawidtowego przebiegu wielu

przemian metabolicznych oraz niektére witaminy z grupy B.

Jogurty i kefiry ze wzgledu na obnizong ilos¢ laktozy
— cukru mlecznego i obecnos¢ bakeerii kwasu mlekowego

sg lepiej tolerowane przez niektére dzieci niz mleko ptynne

spozywcze. Mleko, jogurty i kefiry wykorzystywane moga ‘

byc¢ nie tylko jako napoje, ale takze jako dodatek do soséw, ﬁ

zup, deseréw. W zywieniu dzieci polecany jest najczesciej

jogurt naturalny, ewentualnie z dodatkiem miodu, swiezych = ‘

owocow, mozna go takze wykorzystywac do przygotowy-

wania lekkich soséw, zup. Nalezy pamieta, ze ser twarogowy
&

zawiera najmniej wapnia ze wszystkich produktow

mlecznych.
Zaleca sie podawac dzieciom dziennie 2 porcje mleka
oraz 1 porcje innych produktéow mlecznych.
P 4 Waznym elementem diety dzieci do 3. roku zycia jest nadal
/,/ mleko modyfikowane typu Junior. Dzieki zawartosci m.in.
#, _ wapnia, zelaza i witaminy D mleko modyfikowane

o uzupetnia diete w te deficytowe czesto sktadniki.



PODSTAWY ZYWIENIA
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Migsc., drib, ryby, jajka

Mieso w diecie dzieci jest waznym zrodtem biatka, witaminy
B1, witaminy PP, witaminy B12, Zzelaza hemowego - bardzo
dobrze przyswajalnego przez organizm, cynku oraz wielu
pierwiastkow sladowych. W zywieniu dzieci poleca sie Swieze,

chude migso wysokiej jakosci. Migso z drobiu jest delikatne,

lekkostrawne, bogate w biatko. Mieso z ryb oprocz biatka

jest zroédtem waznych nienasyconych kwasow ttuszczowych.
Zaleca sie podawac ryby 1-2 razy w tygodniu. W zywieniu
najmtodszych dzieci polecane jest przede wszystkim wysokiej 23
jakosci mieso gotowane i mieso pieczone, ktére cienko
pokrojone mozna wykorzystywac jako dodatek do kanapek,
safatek albo podstawe do sporzadzania réznych past do
pieczywa. Ze wzgledu na niepewng jako$¢ i skfad, oraz duza

liczbe substancji dodatkowych, dzieciom, a zwtaszcza tym,

ktére sg na diecie bezglutenowej lub bezmlecznej nie nalezy

podawac przetworow miesnych o nieznanych recepturach.

Jaja sg skoncentrowanym zrédtem cennych sktadnikow
odzywczych — petnowartosciowego biatka, ttuszczu,
biopierwiastkow, witamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz

innych sktadnikow o aktywnosci biologicznej m.in. lecytyny.

Najlepiej podawac je w formie gotowanych na miekko,
na twardo, delikatnej jajecznicy i w roznych potrawach

& (nalesniki, kluski itp.). Tygodniowo mozna poda¢ dziecku

\__) 3-4 jaja (Srednio % jajka dziennie).



Produkty zboZowe

24
Produkty zbozowe sg zrodfem weglowodanoéw ztozonych

— skrobi, btonnika, witamin z grupy B, skfadnikow
mineralnych - gtéwnie fosforu, wapnia, magnezu, miedzi,
selenu, molibdenu, manganu, chromu. Skrobia powinna byc¢
podstawowym weglowodanem w zywieniu dzieci.

Jest ona dobrze trawiona, ale jej nadmiar w diecie

moze obcigzac przewdd pokarmowy.

Pod nazwa btonnik kryje sie wiele
weglowodanow wchodzacych w sktad tkanki =
roslinnej, i nie ulegajacych trawieniu w przewodzie
pokarmowym. Btonnik wptywa korzystnie na perystaltyke
jelit, flore jelitowa, absorbuje rézne toksyczne substancje

i wzmaga ich wydalanie. Dieta dziecka powinna dostarczac

10 — 14 g bfonnika pokarmowego (do max.19g).



PODSTAWY ZYWIENIA

Dlatego w zywieniu dzieci poleca si¢ urozmaicone
gatunki pieczywa - pelnoziarniste, jasne i ciemne,

réznego rodzaju kasze grube i drobne, pfatki zbozowe.

Stodkie pieczywo i ciastka zbozowe nie s3
polecane w zywieniu dzieci ze wzgledu na obecnos¢
tuszczu zawierajacego niekorzystne izomery trans,

ktére poprzez wptyw na wzrost stezenia ,ztego” cholesterolu

i obnizanie ,dobrego” zwieksza ryzyko wystapienia miazdzycy.

25
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Warzywa

Niedobor warzyw jest jednym z najczesciej obserwowanych

witamin (C, beta karotenu, witamin z grupy B) i sktadnikow
mineralnych (potasu, magnezu, wapnia, manganu, miedzi,
cynku, molibdenu, zelaza), weglowodanow — gtéwnie skrobi

(ziemniaki, groch, fasola, soczewica, kukurydza) oraz cukrow

Warzywa stanowig podstawe zup jarzynowych,
sg waznym dodatkiem do drugich dan

w postaci jarzynek, suréwek, a takze satatek.

bteddw w zywieniu dzieci. Warzywa sa waznym zrédtem

(glukozy, fruktozy i sacharozy), oraz btonnika.

WARZYWA ZIELONE - krétko gotowany szpinak, zielony groszek,
zielona fasolka zawieraja znaczne ilosci kwasu foliowego, wit. B6 i B2.
CIEMNOZIELONE WARZYWA LISCIASTE — jarmuz, brokuty
moga by¢ zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach — wit. Ei K.
ROSLINY STRACZKOWE - fasola, groch, soja, soczewica zawieraja
znaczne ilosci biatka roslinnego.

Rozne odmiany KAPUSTY, POMIDORY, PAPRYKA to warzywa
szczegdlnie bogate w witamine C

Warzywa bogate w beta karoten to MARCHEW, DYNIA,
SZPINAK, SALATA ZIELONA, ZIELONY GROSZEK,

FASOLKA SZPARAGOWA.

- "’
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PODSTAWY ZYWIENIA

Do przygotowania potraw dla dziecka nalezy
wykorzystywac przede wszystkim swieze warzywa
sezonowe. Z mrozonek i roznych przetworow warto

korzystac w okresie zimy i wczesnej wiosny.

Potrawy dla dzieci mozna uatrakcyjnia¢ dodatkiem $wiezych
listkow warzyw i ziot, w niewielkiej ilosci. Zielona pietruszka
zawiera duzo cennej witaminy C, dlatego powinna by¢ stoso-
wana jako dodatek do zup, sosow i surowek. Do dan rybnych
doskonale pasuje $wiezy koper, bazylia i szczypiorek. Swiezy,
drobno pokrojony, koperek wykorzysta¢ mozna do warzyw
kapustnych, zup, potraw z ziemniakdw, a takze do dan i past
rybnych. Listki bazylii mozna doda¢ do pomidoréw, omletow,

serow i ryb. Szczypiorek podkresla smak satatek warzywnych,

zup, omletow, kanapek, biatego sera. Liscie Swiezej miety
mozna okazyjnie doda¢ do napojow,

deserdw, satatek owocowych.

27
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Owoce s3 zrodtem waznych witamin, sktadnikow
mineralnych, cukréw prostych, dwucukréw, wielocukrow,
oraz wielu zwiazkéw organicznych, ktore wptywajg
korzystnie na funkcjonowanie organizmu dziecka.

Naturalne cukry wystepujace w owocach to przede

wszystkim glukoza, fruktoza i sacharoza. S one Zrodtem
tatwo dostepnej energii. Zawarty w owocach btonnik
oraz pektyny regulujg prace przewodu pokarmowego

matego dziecka.

Witaminy wystepujace w owocach to przede wszystkim
witamina C i prowitamina A czyli beta karoten,

zwiazki o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym

i przeciwzapalnym.
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Sktadniki mineralne zawarte w owocach - potas, miedz,
zelazo, cynk, magnez, kobalt, wapn wchodza w skfad wielu 29
komorek i tkanek (kosci, zeby, ptyny ustrojowe, hemoglobina,
enzymy) oraz wptywaja na szereg przemian zachodzacych

w organizmie. Kwasy organiczne — Cytrynowy, winowy,
jabtkowy decydujg o smaku owocéw. Naturalne substancje

aromatyczne oraz barwniki roélinne — karotenoidy, chlorofil,

antocyjany i flawonoidy uatrakcyjniajg smak, zapach, barwe
i wyglad owocow. U dzieci z alergig na pokarm truskawki,
poziomki, owoce cytrusowe i potudniowe, a niekiedy nawet
maliny nalezy podawac ostroznie dopiero po 1 roku zycia.
Wiekszos¢ owocow zalicza sie do produktdw o niskiej
zawartosci energii, co moze mie¢ znaczenie w planowaniu

diety dzieci z nadwaga.

Najkorzystniejsze jest spozywanie swiezych owocow.
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Soki

Soki dla dzieci przygotowywane sg najczesciej z owocow i warzyw bogatych

w witamine C — czarnych porzeczek, porzeczek czerwonych i biatych, malin, jezyn,
truskawek, owocow cytrusowych i potudniowych, a takze pomidoréw. Bardzo
popularne soki w zywieniu dzieci to soki warzywne i warzywno — owocowe przygo-
towywane na bazie marchwi. Nie zawierajg one zbyt duzo witaminy C, ale s3 znako-
mitym zrodfem beta karotenu — prowitaminy A. Oprocz marchwi znaczne ilosci beta
karotenu zawiera takze dynia, morele, pomidory oraz brzoskwinie. Najcenniejsze
odzywczo s3 soki przygotowywane bezposrednio do spozycia ze Swiezych
dojrzalych owocow i warzyw bez dodatku cukru. Ponadto w zywieniu dzieci
zaleca si¢ wykorzystywac soki zaliczane do srodkéw spozywczych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego. \W zywieniu dzieci polecane sa soki typu przecie-
rowego — z migzszem warzyw i owocdw. Soki te zawieraja znacznie wiecej sktadnikow
odzywczych niz soki klarowne lub naturalnie metne. Oprocz witamin i skfadnikow
mineralnych soki sg takze zrodfem bfonnika i pektyn, ktore biorg udziat w regulagji
gospodarki wodnej, usuwaja niekorzystne dla zdrowia zwigzki (np. metale szkodliwe),
oraz poprawiajg prace przewodu pokarmowego. Soki, podobnie jak warzywa

i owoce, z ktdrych sa otrzymywane, dostarczaja organizmowi, oprécz witaminy C

i beta karotenu, takze sktadniki mineralne (gtéwnie potas, magnez), btonnik,

Mimo, ze soki z owocow i warzyw sa zrodtem wielu cen-

nych skfadnikéw pokarmowych, ich nadmiar w zywieniu

dzieci nie jest wskazany. DZIENNIE NIE POWINNO SIE
PODAWAC DZIECKU WIECE) NIZ JEDNA PORCJE
SOKU (OK 1/2 SZKLANKI).
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w tym pektyny (soki przecierowe)
oraz wiele innych cennych substandji
odzywczych, ktére s3 wazne w procesach
metabolicznych, np. polifenole, ktére posiadaja

wihasciwosci przeciwutleniajace, kwasy organiczne, naturalne

barwniki, aromaty oraz cukry — glukoze, fruktoze i sacharoze.

Soki produkowane z przeznaczeniem dla niemowlat i matych dzieci, zaliczane
do srodkow spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego - nie moga
zawiera¢ mniej niz 20 mg witaminy C/ 100 ml, (jej zawartos¢ wyréwnuje sie

w procesie produkgji).

Zawarto$¢ witaminy C | BETA KAROTENU w wybranych sokach k
Wit C (mg/100ml) Beta karoten (ug/100ml)

Sok marchwiowy 5mg 4850 pg

Sok pomidorowy 10 mg 485 g

Sok z czarnej porzeczki 30 mg 4 g

Sok pomaranczowy 45mg 13 g

Sok jabtkowy 23 mg 2 g

Zbyt duzy udziat w diecie dzieci cukrow prostych — glukozy, fruktozy i dwucukru
— sacharozy, ktore znajduja sie w sokach moze uposledza¢ wchtanianie waznych

pierwiastkow, np. zelaza i cynku. A ponadto hamowac apetyt i sprzyjac otyfosci.
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Thuszcze odgrywaja szczegodlng role w zywieniu dzieci.
Sa zrodtem energii, ktdra jest niezbedna w okresie
intensywnego wzrastania. Stanowig wazny element
strukturalny bfon komarkowych. Dtugotancuchowe
wielonienasycone kwasy ttuszczowe sa niezbedne do

rozwoju tak waznych organdw jak moézg i siatkowka oka.

B Thuszcze sg zrodtem rozpuszczalnych w ttuszczach
witamin A, D, E. Zrédtem thuszczu w diecie dzieci sa przede
wszystkim produkty mleczne — mleko, sery, masto, jogurty,
mieso, drob, ryby, zéttko jaj, a takze ttuszcze spozywcze

- oleje wykorzystywane do sporzadzania potraw.

Z wielu przeprowadzonych dotychczas badan wynika,
ze bardzo korzystne dla naszego zdrowia s3 te ttuszcze
spozywcze, ktore w swoim sktadzie zawierajg
w przewadze kwasy ttuszczowe nienasycone

i wielonienasycone, czyli oleje roslinne.

Polecane sg zwtaszcza oliwa z oliwek,

olej sojowy, olej rzepakowy.
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Oliwe z oliwek i olej rzepakowy mozemy stosowac

do smazenia. Do przygotowywania potraw

na surowo — bez obrébki termicznej - takich jak surdwki,
safatki poleca sie np. olej sojowy, sfonecznikowy,
kukurydziany, z pestek winogron i in.

W zywieniu dzieci powyzej 1 roku zycia ilo$¢ thuszczu
powinna pokrywac ok. 30-35% catodziennego
zapotrzebowania na energie — czyli wiecej niz jest

33
potrzebne w diecie 0sob dorostych.

Restrykcyjne ograniczanie ttuszczu w diecie dzieci moze

wptywac niekorzystnie na ich tempo wzrostu i rozwoju.
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Woda jest sktadnikiem niezbednym do zycia. W organizmie

petni role substancji budulcowej, uniwersalnego rozpuszczal-

nika, uczestniczy w transporcie m.in. sktadnikow odzywczych,
stanowi idealne srodowisko dla prawidtowego przebiegu

procesow metabolicznych, reguluje gospodarke cieplna.

U dzieci w wieku 1 - 3 lat zapotrzebowanie na ptyny

wynosi ok. 1300 ml na dobe. W zywieniu matych dzieci
szczegolne znaczenie ma jako$¢ wody uzywanej

do przygotowywania mleka w proszku, zup, przecierow
czy sokow. Woda przeznaczona dla niemowlgt i matych
dzieci powinna mie¢ naturalng czysto$¢ chemiczna,

mikrobiologiczng oraz wasciwy skfad minelralny.
Woda najlepiej zaspokaja pragnienie, szczegolnie w okresie

letnich upatéw. Moze tez dostarczac pewnej ilosci fatwo @

przyswajalnych mikroelementow. Dzieci zawsze powinny e ———

Dla niemowlat zaleca sie wody zrédlane i naturalne

wody mineralne niskosodowe (< 20 mg jondw sodu / 11)

i niskozmineralizowane (<500 mg / 1 | rozpuszczonych
sktadnikow). Dla dzieci starszych stopien mineralizacji

wody moze by¢ wyzszy (<1000 mg / 11).
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llos¢ ptynoéw spozywana w ciagu dnia przez dzieci uwarunkowana

jest indywidualnymi potrzebami. W zywieniu malych dzieci polecana

jest woda naturalna, zrédlana, niskozmineralizowana zmineralizowana,
najlepiej butelkowana z atestem. Woda dobrej jakosci polecana jest nie tylko
do picia, lecz takze do przygotowywania mleka modyfikowanego i potraw.
W domu, ztobku, czy w przedszkolu dzieci powinny miec¢ zawsze dostep

do picia - kubki, szklaneczki i butelka z wodg powinny by¢ zawsze w zasiegu
wzroku dziecka, tak by mogto ono wskaza¢, ze chce pic. Dzieci po 1 roku
Zycia nie powinny juz pi¢ napojow z butelki ze smoczkiem. Sokow

i stodkich napojow nie wolno podawac¢ dzieciom w nocy. Dla wspomagania
prawidlowego rozwoju aparatu mowy zaleca si¢ podawanie dzieciom

ptynow z kubka lub szklanki, picie przez stomke oraz z butelki.

mie¢ do niej dostep. Oprécz wody inne wazne dla zdrowia
ptyny polecane w zywieniu niemowlgt i dzieci to mleko,
w tym mleko modyfikowane typu junior i napoje
mleczne, takie jak jogurty i kefiry soki owocowe

i warzywne. W zywieniu dzieci nalezy unikac

dostadzanych i gazowanych napojow.

W czasie choroby — goraczka, wymioty, biegunka
— zapotrzebowanie na wode wzrasta. Stad bardzo
wazne jest w tym okresie systematyczne podawanie
dzieciom matymi porcjami wody lub innych =

ptynow zgodnie z zaleceniami lekarza.
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PRODUKTY
BIALKOWE

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

TLUSZCZE

Mleko i produkty mleczne
Mieso, drob, ryby, jaja

Pieczywo z petnego przemiatu zboz
Ryz, kasze, ptatki

Makarony, pieczywo biate, kluski
Czerwone

Biate

Zotto-pomaranczowe

Zielone

Fioletowo-purpurowe

Czerwone

Zétto-pomaranczowe i biate
Ttuszcze roslinne

Thuszcze zwierzece

©
&
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Asortyment produktéw polecany w zywieniu dzieci

Mleko, mleko modyfikowane, jogurty naturalne, kefir, ser zétty, ser biaty
Chude mieso czerwone, drob, chuda wedlina, ryby, jaja
Butka petnoziarnista, chleb petnoziarnisty, chleb graham
37
Platki zbozowe bez cukru, kasza gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana
Makaron, butka pszenna, nalesnik, placuszki, ciasto drozdzowe
Buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baklazan
Kalafior, kalarepa, pietruszka, por, cebula, ziemniaki
Dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
Awokado, brokuty, bob, brukselka, cukinia, zielony groszek, kapusta, szpinak, szczypiorek
Borowki, czarne jagody, czarne porzeczki, sliwki, winogrona
Arbuz, czeresnie, maliny, truskawki, wisnie, zurawina, porzeczki, poziomki, jezyny

Ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka, pomarancza, morela, jabtko

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy

Masto
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JAKA POWINNA BYC

WIELKOSC PORC)I?

W tabeli przedstawiono orientacyjng liczbe i wielkos¢ porgji
réznych produktéw spozywczych i potraw zalecanych
do spozycia w ciaggu dnia dla dziecka w wieku 13-36 miesiecy.

— Zalecane spozycie - przykltadowe wielkosci porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4-5 porcji

Produkty mleczne 3 porcje

1 szklanka mleka ptynnego spozywczego o zawartosci 2-3,2 % ttuszczu
1 szklanka mleka modyfikowanego typu Junior

1/2 szklanki jogurtu, kefiru lub maslanki, 2 tyzeczki twarozku

lub biatego sera; 1 plasterek lub tyzeczka tartego zottego sera

Produkty biatkowe inne 1-2 porcje

cienki plaster pieczonego schabu, ryby, lub 1/2 piersi z kurczaka
1/2 jajka lub 1 plasterek chudej wedliny

Produkty zbozowe 5 porgcji

1/2 butki pszennej lub 1 kromka chleba jasnego

1/2 bulki petnoziarnistej lub 1 kromka chleba razowego
1/2 szklanki platkow zbozowych

2-3 tyzki gotowanej kaszy gryczanej, makaronu lub ryzu

1 nalesnik, 1 placuszek, 1 kawatek ciasta drozdzowego lub biszkoptu
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WARZYWA 5 porcji
Warzywa zo6tte: 5 fasolek szparagowych, 2 tyzki kukurydzy

Warzywa pomaranczowe: 2 tyzki startej marchewki, gotowanej dyni
Warzywa biate: 1 ziemniak, 1/2 szklanki biatej kapusty kwaszonej, 39
szklanka gotowanej cukinii, kalafiora

Warzywa czerwone: 1 maly pomidor, 1/2 matej papryki,

1-2 tyzki gotowanych buraczkow, 1-2 gotowanej czerwonej kapusty

OWOCE 4 porcje

Owoce z6ito-pomararniczowe i biate: jabtko, gruszka, morele (3 sztuki)
mata brzoskwnia, 1/2 banana

Owoce fioletowo-purpurowe: 1/2 szklanki porzeczek, jagod

Owoce czerwone: 1/2 szklanki malin

1/2 szklanki soku ze swiezych owocow

TLUSZCZE 1-2 porgji

1 tyzeczka oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, 1 tyzeczka masta



ILE I JAKIE POSILKI

DZIECKO POWINNO OTRZYMAC?
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W zywieniu dziecka
bardzo wazna jest REGULARNOSC

\\_/-/ spozywania positkow

i ich odpowiednia liczba.

W ciggu dnia dziecko powinno otrzymac 4-5 positkow:
3 podstawowe ($niadanie, obiad, kolacja) i 1-2 uzupetniajace
(drugie sniadanie i/lub podwieczorek). Przerwa pomiedzy
positkami powinna wynosi¢ ok 3-4 godzin.
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Liczba positkdw spozywanych przez dzieci w ciggu dnia moze sie
okresowo zmienia¢, zwtaszcza dotyczy to takich positkdw jak
Il $niadania czy podwieczorki.

Dziecko w wieku 1 — 3 lat ze wzgledu na mafa pojemnos¢ zotadka
powinno otrzymywac ilosci potraw zgodne z indywidualnymi
potrzebami, ale dostarczajacej wiasciwej ilosci energii

(czyli o odpowiedniej gestosci energetycznej). Btedem jest
podawanie duzych porcji rozcienczonych zup, takze ttustych
potraw, ciezkich soséw, smazonych potraw.

Niektore dzieci chetniej jedza mniejsze positki,

ale czesciej. Niewtasciwe jest jednak karmienie dzieci

z czestotliwoscig kilkunastu razy w ciggu doby.




Positki podstawowe

Warto$¢ energetyczna pierwszego $niadania, obiadu
i kolacji powinny wynosic¢ kazde ok. 250 kcal, tj. 25%
z ogolnej puli energii zalecanej do spozycia w ciggu dnia

(1000 kcal) przy zatozeniu spozywania 5 positkow w ciagu

dnia. Reszte energii powinny dostarczy¢ drugie $niadanie

i podwieczorek.

Sniadanie

to pierwszy i najwazniejszy positek spozywany w ciagu dnia. Dla dzieci po 12 miesigcu
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zycia podstawa positku $niadaniowego powinno by¢ mleko i produkty mleczne

— jogurt z dodatkiem owocow, kefir ciepte napoje mleczne — kawa zbozowa, kakao, mleko
modyfikowane, ewentualnie ser twarogowy. Czes¢ dzieci domaga sie tradycyjnych zup
mlecznych, inne odmawiaja ich spozywania. Coraz popularniejsze sg réznego rodzaju
ptatki $niadaniowe tatwe do przygotowania, bo wymagajace tylko potaczenia z mlekiem.
W zestawie $hiadaniowym matego dziecka nalezy uwzglednia¢ oprocz mleka takze inne
produkty biatkowe — jaja, pasty migsno — warzywne, satatki warzywne z serem lub wysokiej
jakosci wedlinami przygotowywane tuz przed podaniem. Wazna jest kompozycja $niadan.
Jesli dziecko pije sok owocowy, kanapka $niadaniowa powinna by¢ zrodiem biatka czyli
przygotowana z chuda, drobno pokrojong, wysokiej jakosci wedling lub serem twarogow-
ym albo pasta z jaj. Nie nalezy taczyc takich samych produktéw np. zupy mlecznej z lanym
ciastem i jaja w jednym zestawie Sniadaniowym. Dzieciom powyzej 1. roku zycia poleca

sie urozmaicone rodzaje pieczywa — pszenne, mieszane zytnio-pszenne, razowe, cienko
krojone w mate kromeczki. Kanapki powinny zawiera¢ dodatek warzyw lub owocow

(np. krazkami pomidoréw bez skérki, plasterkami owocdw kiwi itp.).
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powinien by¢ gtéwnym pod wzgledem wartosci odzywczej i energetycznej positkiem

w ciggu dnia. Positek obiadowy powinien sktadac sie z zupy przygotowanej na bazie
warzyw i drugiego dania. Drugie danie nalezy przygotowac (do wyboru) z migsa, drobiu,
ryby lub jaj z dodatkiem ziemniakdw, kaszy lub makaronu i warzyw w postaci jarzynki,
surowki. Niekiedy zupe jarzynowg mozna zastgpi¢ sokiem warzywnym lub warzywno —
owocowym bogatym w wit. C. Podstawowg technologia przygotowania potraw
powinno by¢ gotowanie. Jesli dziecko jest niejadkiem positek zaczynamy od potrawy
miesno — jarzynowej. Positek mozna zakonczy¢ lekkim, wartosciowym deserem —
niewielkg iloscia soku, kompotem, porcjg owocow lub domowym biszkoptem.
Kolacga

rodzaj positku popotudniowo-wieczornego przygotowywanego w domu dla dzieci zalezy
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w duzej mierze od tego czy dziecko uczeszcza do zfobka lub przedszkola. Czesto jest to
kolacja taczona przy jednym stole z positkiem obiadowo - kolacyjnym rodzicow po ich
powrocie z pracy. Dla niektérych dzieci jest to drugi obiad. Niekiedy ostatnim positkiem
popotudniowym dzieci jest bogatszy podwieczorek i owoce zjadane przed snem. Ten
zréznicowany wzorzec zywienia dzieci wymaga indywidualnych jadtospisow.

Positek podawany na kolacje powinien by¢ lekkostrawny. Potrawy gotowane moga
urozmaici¢ standardowe zestawy z kanapkami. W jadtospisach kolacyjnych dzieci nalezy
uwzgledni¢ wysokowartosciowe produkty spozywcze, ktdre sg zrodtem biatka, witamin

i sktadnikéw mineralnych — chude mieso, mleko i jego przetwory, a wérdd nich mleczne
napoje fermentowane — kefir, jogurt. Positek wieczorny bogaty w weglowodany, witaminy
i sktadniki mineralne dziafa uspokajajaco i moze by¢ korzystny dla dzieci nadaktywnych.
Podobnie moze dziafa¢ szklanka cieptego mleka wypita przed snem. W takim przypadku

nalezy pamietac jeszcze raz o higienie jamy ustne;.
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Posithi uzupetniajoce

Drugie sniadanie ,
poduwdieczor

Drugie sniadanie i/lub podwieczorek powinny stanowi¢ uzupetnienie puli

energetycznej catodziennej diety dziecka. Moga by¢ one positkami przygotowywanymi
na bazie mleka lub jogurtu. Polecane s takze swieze owoce podawane w formie
kolorowych odpowiednio dobranych smakowo kompozycji, takze soki, przeciery
owocowe i potrawy zaliczane do deserdw stanowiace potaczenie owocdw z kleikiem,
kaszka lub biszkoptem. Wiele smacznych potraw przygotowac mozna z biatego sera,
homogenizowanych twarozkéw, z jaj lub z dodatkiem jaj — omlety, nalesniki.

Potrawy o stodkim smaku mozna przyprawiac¢ odrobing cukru waniliowego, wanilii,
cynamonu, gozdzikdw. Inne dodatki - midd, kakao, a takze bakalie, podwyzszajg wartos¢
energetyczng i odzywcza potraw. Migdaty, orzechy moga stanowi¢ dobre zrédto
mikroelementow — pierwiastkow sladowych takich jak cynk, mangan, molibden, miedz.
Nalezy pamieta¢ jednak o odpowiednim stopniu rozdrobnieniu (drobnym zmieleniu)
orzechéw i migdatéw w potrawach dla dzieci. Dla dzieci mtodszych mozna podawac
porcje budyniu lub kisiel mleczny z owocami, dla dzieci starszych - porcje ciasta

z napojami mlecznymi lub koktajle mleczno — owocowe.

Nie poleca sie w zywieniu dzieci tych potraw i deseréw,

ktore zawieraja duzo ttuszczu i cukru.
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Dzieci bardzo aktywne, zuzywajace wiele energii na zabawe albo procesy uczenia moga
potrzebowac uzupetnienia swojej diety roznymi przekaskami. Warto skonsultowac sie
wtedy z lekarzem lub dietetykiem.

Zdrowe przekaski to swieze owoce — np. czastki jabtka, mandarynki lub pomaranczy
obranej z biafej otoczki, plasterki banana, kawateczki gotowanych warzyw

— marchwi, kalafiora, fasolki szparagowej, soki owocowe przecierowe przeznaczone

dla niemowlat i dzieci do 3 roku zycia, a przede wszystkim produkty biatkowe

— plasterki sera, mleko, jogurt naturalny, keéry mozna podawac ze swiezymi owocami

lub przecierami owocowymi.



JAK PRAWIDLOWO

UtOZYC DIETE DZIECKA?

®* UROZMAICONA - pod wzgledem doboru produktéw
spozywczych,

* UREGULOWANA — pod wzgledem czestosci i pory
spozywania positkdw,

* UMIARKOWANA — z dostosowang wielkoscig porcji positkow
/potraw do potrzeb dziecka

® Z UNIKANIEM — nadmiaru cukru i soli oraz substanciji
dodatkowych (np. barwniki, konserwanty)

POSIKI GRUPY PRODUKTOW LICZBA PORCJI
SNIADANIE Produkty biatkowe 2 porcje
Produkty zbozowe 1 porcja
Warzywa 1 porcja
Owoce 1 porcja
DRUGIE Produkty biatkowe 1 porcje
SNIADANIE Produkty zbozowe 1 porcja
Warzywa/Owoce 1 porcja
OBIAD Produkty biatkowe 1 porcje
Produkty zbozowe 1 porcja
Warzywa 2 porcja
Owoce 1 porcja
PODWIECZOREK Produkty zbozowe/biatkowe 1 porcje
Warzywa/Owoce 1 porcja
KOLACJA Produkty biatkowe 1 porcje
Produkty zbozowe 1 porcja

Warzywa/Owoce 1 porcja




PODSTAWY ZYWIENIA

Sktadnik ttuszczowy (1-2 porcje) moze by¢ wykorzystywa-

ny w zaleznosci od planowanego jadfospisu w réznych posit-

kach, jako dodatek do pieczywa, jarzynki, zupy czy surowki.

W kazdym positku nalezy uwzgledniac rozmaite produkty spozywcze.
W tabeli przedstawiono zasady taczenia réznych produktéw
w catodzienne menu dla dziecka.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS

szklanka mleka, 2 tyzeczki twarozku

pét buteczki z mastem

maty pomidorek bez skérki

czastki miekkiej gruszki/jabtka

pot szklanki jogurtu naturalnego

ptatki wielozbozowe dla dzieci

pot brzoskwini zmiksowanej

maty pulpet drobiowy

2-3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej

zupa jarzynowa z dynia i ziemniakiem, 2-3 tyzki suréwki z marchwi i jabtka

kompot / sok w ilosci % szklanki

ciasto drozdzowe

przetarte maliny

szklanka mleka z kakao

2-3 tyzki ryzu

gotowane warzywa z dodatkiem kilku kropli oleju/oliwy z oliwek
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JAK GOTOWAC?




PODSTAWY ZYWIENIA

Zasady sporzqdzania

e Przestrzegaj zasad higieny zwigzanych z przygotowywaniem positkéw
— zawsze myj rece przed przystapieniem do pracy, uzywaj czystych, suchych
naczyn i sprzetu kuchennego

e Zwracaj uwage na odpowiedni dobor skfadnikow do przygotowania potraw
przewidzianych w jadtospisie dziecka

e Do przygotowywania positkéw wykorzystuj zywnos¢ naturalng, swieza,
mato przetworzong oraz wode dobrej jakosci, w okresie zimowo — wiosennym
mozesz wykorzystywa¢ mrozonki z warzyw i / lub owocow

*  Przestrzegaj zasad przygotowywania potraw zwigzanych z technologig
(mycie, staranne obieranie i ptukanie warzyw/owocdw, przesiewanie maki, mycie,
osuszanie i usuwanie nadmiaru ttuszczu i powiezi z miesa, usuwanie osci z ryb,
oczyszczanie i ptukanie grubych kasz) oraz obrébka termiczng (gotowanie,
duszenie, pieczenie potraw — tylko krotko do miekkosci)

e Potraw ze $wiezych warzyw i owocow nie przechowuj w lodéwce
dtuzej niz kilka godzin.

e Potrawy z miesa i / lub warzyw ugotowane wczesniej przechowu;j w lodéwece,
zawsze po szybkim schiodzeniu

o unikaj solenia potraw / positkow

e ograniczaj dodatek cukru do przygotowywanych potraw

e Pamietaj o odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla dziecka,

szanuj jego apetyt, nie przekarmiaj.

‘ Ty decydujesz o tym, CO dziecko je
\/ dziecko decyduje o tym, ILE zje.
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Lupuy
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1. Wloszczyzna
(marchew, seler, korzen pietruszki)

ew. ziemniaki

00000000

SKELADNIKI CZYNNOSCI

Warzywa umyj, obierz, optucz
Pokréj w drobng kostke/talarki/stupki

lub zetrzyj na grubej tarce jarzynowej

2. Woda dobrej jakosci

Zagotuj wode, widz warzywa,

gotuj ok 20 minut

3. Sktadnik gtowny, np:
— kasza/ptatki jeczmienne, krupnik
— Swieze pomidory/przecier,
zupa pomidorowa

— ogbrki kwaszone, zupa ogorkowa

Dodaj sktadnik gtowny, nadajacy
zupie charakterystyczny smak,

gotuj jeszcze 10-15 minut.

4. Thuszez, np:
— olej oliwa z oliwek,
— lub $wieze masto,

— lub $mietana

Pod koniec gotowania dodaj ttuszcz

5. Przyprawy naturalne, np. zielenina
(natka, koperek, szczypiorek) czosnek,
sok z cytryny, sok z cytruséw, ew.
pieprz (odrobina!)

Przypraw do smaku

6. Dodatki do zup, np:
— jajko, barszcz czerwony/biaty/zurek
— makarony, kluseczki, do zup czystych
— grzanki, groszek ptysiowy

do zup kreméw/przecierowych

Do porcji zupy dodaj przygotowane

oddzielnie skfadniki dodatkowe.



PODSTAWY ZYWIENIA

Potrawy
z migsa, drobin, ryb

SKELADNIKI CZYNNOSCI

1. Mieso chude, np. cielecina, wotowina, ¢ Mieso umyj doktadnie pod biezaca

krolik, piersi z kurczat, indyka lub zimng woda.
mieso z ryb, np. sola, foso$ norweski, o Oddziel od kosci, oczys¢ z btonek,
dorsz ttuszczu, chrzastek, osci itp.

* Wypordjuj.

2. Wloszczyzna » Warzywa umyj, obierz, optucz. Pokrgj
w drobna kostke, talarki, stupki lub

zetrzyj na grubej tarce jarzynowej.

3. Woda dobrej jakosci * Mieso wtdz do wrzacej wody, gotuj
4. Sktadnik ttuszczowy 20 minut. Nastepnie dodaj warzywa
i gotuj jeszcze ok. 15 minut.

« Jesli mieso pieczesz, folie wysmaruj
mastem lub oliwa z oliwek, zawin
mieso i widz do piekarnika nagrzanego
do 220°C na ok. 20-30 minut

Uwaga: czas pieczenia zalezy od wielkosci porcji
migsa i jego rodzaju. Ryby / dréb piecze sig krdcej,
migso czerwone dfuzej (1 kg miesa — 1 godzina
pieczenia). Najlepiej piec migso w folii lub ,rekawie”
do pieczenia.

« Porcje miesa dla dziecka drobno

posiekaj, potacz z rozdrobnionymi

warzywami i/lub sosem.
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JARZYNKI GOTOWANE

1. Warzywa, np. marchew, ziemniaki,
pietruszka korzen, buraki, kalarepka,
groszek cukrowy, fasolka
szparagowa, kapusta biata

Potrawy z warzyus

Warzywa umyj, obierz / oczys¢,
optucz. Pokréj w kostke, talarki,
stupki itp.

2. Woda dobrej jakosci

Zagotuj matg ilo$¢ wody, wiéz
warzywa, gotuj ok. 20 minut.
Nastepnie odcedz.

3. Thuszcz, np. olej / oliwa
z oliwek, swieze masto lub inne
dodatki, np. sok z owocow, jogurt

naturalny

Dodaj ttuszcz do jarzynki
lub satatki przygotowanej

z gotowanych warzyw

SUROWKI
1. Swieze warzywa — kapusta biata,
pekinska, safata, pomidor, ogorek,

papryka, marchew, dodatek owocow

Warzywa doktadnie umyj pod
biezaca wodg, usun niejadalne
czesci, nasiona, skorke itp.

Pokréj na drobne czastki, poszatkuj

lub zetrzyj na drobnej tarce jarzynowej

2. Ttuszcz, np. olej/oliwa

z oliwek lub inne dodatki, np. sok

z owocow, jogurt naturalny, naturalne

galaretki owocowe

Do surowki dodaj olej / oliwe
lub lekki sos przygotowany na bazie

jogurtu

» Suréwki zawsze podawaj $wieze, zaraz

po przygotowaniu. Nie przechowuj.



[} V4
muiy, soki z cuocou
SKLADNIKI CZYNNOSCI

1. Owoce miekkie, np. truskawki,

maliny, porzeczki, jagody

PODSTAWY ZYWIENIA

» Owoce przebierz, optucz doktadnie
pod biezaca zimng woda, usun

czesci zielone

2. Owoce pestkowe, np. jabtka,

gruszki, morele, brzoskwinie

o Owoce umyj, przekréj w czastki 53
usun pestki, gniazda nasienne.
= Owoce przeznaczone na sok
przepusc¢ przez sokowirowke lub uzyj
wyciskarki Jesli przygotowujesz sok,
pamietaj o podaniu go dziecku

tuz po sporzadzeniu.

3. Woda dobrej jakosci

 Zagotuj wode, dodaj owoce.

o Jesli przygotowujesz kompot, gotuj
ok. 10 minut. Po schtodzeniu
podawaj dziecku.

o Jesli przygotowujesz mus, uzyj matej
ilo$ci wody do gotowania owocow,
nastepnie catos¢ zmiksuj.

» Pamietaj by nie dostadzac,
kompotow, sokow i musow.

Owoce sg wystarczajaco stodkie






JAKOSC PRODUKTOW
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JAKOSC PRODUKTOW

W ZYWIENIU DZIECI

W zywieniu dziecka istotna jest
nie tylko prawidtowa dieta,

dobrze zbilansowana pod katem

>

dostarczanych skladnikow odzywczych,
ale takze JAKOSC zywnosci,
z ktorej sporzadzane s3 positki.

U niemowlat i matych dzieci mechanizmy obronne, ktére chronia
je przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, nie s3 jeszcze

w petni dojrzate, dlatego wazne jest, aby zywnos¢ przeznaczona
dla dzieci pozbawiona byfa szkodliwych dla zdrowia substancji,
takich jak metale szkodliwe dla zdrowia, srodki ochrony roslin
(pestycydy), nawozy sztuczne, niektore substancje dodatkowe.

Wybierajac surowce, z ktorych przygotowujemy positki dla dzieci, warto zwréci¢
uwage na pochodzenie kupowanych warzyw, owocow, zbdz, miesa i wybiera¢ w miare

mozliwosci produkty z upraw i hodowli ekologicznych inaczej zwanych organicznymi.

Nie stosuje sie tam zadnych sztucznych srodkéw ochrony roslin ani nawozow.



JAKOS¢ PRODUKTOW

Zywnodé specjabnego
forzegnaczenia ZYwLeniouwego-

Pamietajmy o zywnosci wytwarzanej specjalnie dla niemowlat i dzieci do 3 roku zycia.
Jest to szeroka grupa produktow takich jak mleka modyfikowane, obiady i deserki
owocowe w stoikach, soki i napoje, kaszki i pfatki zbozowe mleczne i bezmleczne.

Ich sktad i jako$¢ sg regulowane prawnie, a stawiane im wymagania sg bardziej
restrykcyjne niz dla zywnosci ogdlnego spozycia.

Wybierajac produkty z tej grupy mamy pewnos¢, ze sa one dostosowane do potrzeb
zywieniowych matych dzieci. Sa bezpieczne, $cisle kontrolowane - ich jako$¢
sprawdzana jest na kazdym etapie produkgji, od zbiorow surowcéw do momentu

wystania produktow do sklepu.

Z wielu badan wynika, ze dzieci dos¢ szybko, nawet juz po ukonczeniu pierwszego
roku zycia przechodzg na diete stotu rodzinnego, czyli ze ich sposob karmienia
upodabnia sie do zywienia 0s6b dorostych w rodzinie.

Wigze sie to z wigczeniem do diety produktdw, ktdrych dzieci powinny unika¢
(np. s, cukier, nadmiar ztych ttuszczéw) z uwagi na negatywne dla zdrowia skutki

oraz utrwalanie niekorzystnych nawykow zywieniowych. Nalezg do nich: produkty

paczkowane, z dtugim terminem przydatnosci do spozycia, z dodatkiem konserwantow,

barwnikow, aromatow itp. Nalezy unikac zywnosci z substancjami dodatkowymi
— pieczywo z konserwantami, chipsy, chrupki zawierajace bardzo duzo soli i ttuszczy,
ciastka i stodycze — dostarczajace nadmiaru cukru i zfego ttuszczu, napoje gazowane,

zywnos¢ typu fast food.

57



Zgodnie ze stanowiskiem Zespotu Ekspertow

i Konsultanta Krajowego ds. Pediatrii (z2012r.)

podaz witaminy D dla dzieci
\\/—/ w wieku 13-36 miesiecy

powinna wynosi¢ 600 j.m.,
tj. 15 pg/dzien.
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JAKOS¢ PRODUKTOW

Zawartos¢ witaminy D
w polskich produktach zywnosciowych

PRODUKT ZAWARTOSC WIT. D

Wegorz swiezy 0 (ug/100g)
Sledz w oleju 20,2 (pg/100g)
Dorsz $wiezy 1 (ug/100g)
Gotowany/pieczony toso$ 13,5 (ug/100g)
Gotowana/pieczona makrela 8 (ug/100g)
Ryba z puszki (turiczyk,sardynka) 5 (ug/100g)
Zottko jajka 1,35 (pg/100g)
Ser z6tty 0,19 - 0,7 (ug/100g)
Pokarm kobiecy 0,04 - 0,2 (ug/100g)
Mleko krowie 0,01 - 0,03 (ug/100g)
Kaszki mleczno-zbozowe 1,6 — 2 (ug/100g)
Mleko modyfikowane > 1.roku zycia 1,75 - 2 (ug/100g)

Podaz witaminy D z diety dziecka jest z reguty niewystarczajaca,
stad koniecznos¢ uzupetniania potrzebnej dawki w postaci
produktow spozywczych wzbogacanych i suplementacji

— po konsultacji z lekarzem pediatrg lub lekarzem rodzinnym.






WSKAZOWKI PRAKTYCZNE
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WSKAZOWKI

PRAKTYCZNE

wr

Yak prawvidtowo

e podawaj positki odpowiednie do wieku dziecka,
e utrzymuj 3-4 godzinne przerwy pomiedzy positkami,
pora karmienia dzieci powinna odpowiadac porze positkow
rodzinnych,
* nie podawaj dziecku przekasek i stodkich napojow
pomiedzy positkami,
e ogranicz czas karmienia do 30-35 minut,
o zachecaj do samodzielnego jedzenia,
e akceptuj zachowania zywieniowe wiasciwe dla wieku,
np. jedzenie raczkami, dotykanie jedzenia,
brudzenie si¢ itp.
e systematycznie wprowadzaj nowe produkty / potrawy / positki,
e staraj sie nie rozprasza¢ dziecka, nie zabawiaj go nadmiernie



WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Fakie iq nafezestize bledy
we Zyusieniu dzieci:

¢ zla organizacja positkdéw podawanych dziecku w ciggu dnia
- zbyt duza liczba positkéw (powyzej 4-5), czeste pojadanie,

e utrzymywanie karmien nocnych powyzej pierwszego
roku zycia,

» karmienie butelka ze smoczkiem dziecka powyzej 18-24
miesigca zycia, co moze skutkowac zaburzeniami prawidfowego
rozwoju mowy oraz predysponowac do wad zgryzu,

e mate urozmaicenie diety, ktére moze by¢ wynikiem zaréwno
dzieciecej neofobii*, problemow z akceptacjg niektérych produk-
tow (czesto warzyw oraz miesa), jak i braku czasu, a takze tole-
rangji i cierpliwosci rodzicéw/opiekunow do stopniowego przyz-
wyczajania dziecka do zréznicowanego asortymentu produktéw,

63

e tendencja do podawania potraw o niewtasciwej konsystencji,
nadmierne ich rozdrabnianie, przecieranie, miksowanie.

* niedostosowanie wielkosci porcji do wieku i indywidualnego
zapotrzebowania dziecka,

e zbyt duza ilos¢ cukru, ktérego zrédtem moze by¢ dostadzanie
potraw i napojow w domu oraz podawane w nadmiarze:
soki i stodzone napoje, stodycze oraz inne dostadzane sacharozg
produkty, co przyczynia sie do rozwoju prochnicy zebdw,
nadmiaru masy ciafa, zaburzen faknienia i zapar¢

¢ nadmierne uzywanie soli

*Neofobia: lek przed nowosciami/nieznanymi pokarmami, czesto charakteryzuje stosunek mtodszych dzieci do jedzenia.
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Dziecko. z problemem
nadmiaru b niedoboru
masy ciata — jak postepowac?

Sposob zywienia dziecka czesto wymaga korekty. Zazwyczaj

z diety trzeba wykluczy¢ lub ograniczy¢ nadmiar stodyczy i innych
mato wartosciowych produktow, jak napoje gazowane, ciastka oraz
stone przekaski, chrupki, paluszki, oraz zywnos$¢ typu fast food.

e Jesli u dziecka wystepuje nadmiar masy ciata
potwierdzony przez lekarza, a dieta dziecka nie budzi zastrze-
zen, pierwszym krokiem w dziataniu powinno byc¢ zwiekszenie
aktywnosci fizycznej dziecka. Dziecko trzeba zachecac do
aktywnosci ruchowej, zwfaszcza poprzez spacery, marsze, zajecia
fizyczne, aktywne zabawy i czynnie razem w nich uczestniczyc.
Wazne jest tez nie zachecanie dziecka do spedzania czasu
przed telewizorem.

e Najczesciej jednak dzieci z nadwagg obserwuije sie bfedy
zywieniowe zwigzane gtéwnie z nadmiarem pozywienia.

W Zzywieniu tych dzieci zaleca sie — zwiekszenie ilosci Swiezych
warzyw i owocow, spozywanie naturalnych jogurtdow zamiast

owocowych, ograniczenie spozycia chleba i ziemniakdw, masta
I innych ttuszczow, spozywanie miesa i drobiu zamiast wedlin,

unikanie potraw smazonych. Nalezy takze unika¢ spozywania

chipsow, stodkich napojow, batonow i stodyczy.



WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Nalezy pamieta¢, ze w zapobieganiu otyfosci istotne jest,

I to juz od najwczesniejszego okresu zycia dziecka, prawidfowe
odbieranie przez rodzicéw sygnatow od dziecka o jego sytosci
lub gtodzie. Nie zawsze ptacz dziecka oznacza, ze jest ono
gtodne, moze ono w ten sposob sygnalizowac inne potrzeby.
Dziecko reagujace niechetnie na piers, butelke czy tyzeczke
daje do zrozumienia, ze ma dos¢ jedzenia lub nie jest gtodne.
Takiej informacji nie nalezy lekcewazy¢. Nie nalezy zaburzac
tego naturalnego mechanizmu samokontroli jedzenia.

U dzieci z niedoborami masy ciata powinna by¢
bezwzglednie zdiagnozowana ich przyczyna przez lekarza
pediatre. U dzieci z problemami w karmieniu (np. u ktérych
wystepuja trudnosci w rozszerzaniu diety) nalezy dbac o uroz-
maicenie positkdw, przygotowywadé mate porcje pozywienia,
nie karmic na site, nie okazywac niezadowolenia, a przede
wszystkim wyeliminowac nude z zycia dziecka. Dzieci uaktyw-
nione poprzez zabawe i spacery na $wiezym powietrzu

s3 zadowolone, maja wiecej energii, dobrze rozwijaja sie,

a ich zywienie jest codzienng przyjemnoscia.

Niewtasciwe jest traktowanie pokarmu w kategoriach nagrody
czy kary. Chwalenie dziecka za zjedzenie catej porcji z butelki
lub ganienie, gdy porcja pozywienia nie zostafa do konca
zjedzona moze juz na wstepie zaburza¢ mechanizm
samokontroli faknienia.
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PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 2. ROKU ZYCIA

DZIEN 1

1 SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Ptatki owsiane
na mleku z jabtkiem:

mleko modyfikowane
(220 ml - niepetna
szklanka)

drobne ptatki owsiane
(20g - 2 tyzki)

jabtko gotowane bez
cukru (50g - % matego)

* Mix owocowy
Z jogurtem:

» banan pokrojony
w plasterki
(100g — mata sztuka)
= jogurt naturalny
(12g - tyzka)

Krupnik jarzynowy
z drobng kasza
jeczmienng pertowa

zupa krupnik

(220 ml - niepetna
szklanka)

oliwa z oliwek

(5g - tyzeczka)
natka pietruszki

(2 g - % tyzeczki)

DZIEN 2

1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

* Kawa zbozowa o Pieczywo ztwarozkiem ¢ Zupa krem z dyni

z mlekiem, i szczypiorkiem

pieczywo graham z pie-

czonym schabem i dodat

kiem swiezych warzyw
» kawa zbozowa na mleku o kajzerka (15g- kromka) o zupa krem

2%-3,2% ttuszczu (220 ml « masto (3g — niecata (220ml - niepetna

- niepetna szklanka) tyzeczka) szklanka)

butka grahamka

(20g — kromka)

masto (3g — niecata
tyzeczka)

schab pieczony

(10g - cienki plasterek)
pomidor dojrzaty

bez skorki

(25g - 2 plasterki)

» ser twarogowy pofttusty
(20g - tyzka)

= jogurt naturalny

(12g - tyzka)

szczypiorek (1/2 tyzeczki)

» woda zrédlana
lub naturalna
woda mineralna
(ok. szklanki)

— dynia+ ziemniak
jogurt naturalny
(12g — tyzka)
natka pietruszki
(1/2 tyzeczki)




OBIAD - Il DANIE

DZIEN 1
PODWIECZOREK

JADLOSPISY

KOLACJA

Pulpet cielecy z koper-
kiem, ziemniaki purée,
gotowana marchewka

z zielonym groszkiem,
kompot

pulpet cielecy (do 30-35 g
— wielkos¢ duzego orzecha
wioskiego)

ziemniaki (50g — mata
sztuka) + koperek

(5g - tyzeczka)
marchewka z groszkiem
(50g - 2 tyzki)

+ masto (3g — % tyzeczki)
kompot z malin (220 ml
- niepetna szklanka)

lub woda

OBIAD - 1l DANIE

Kisiel mleczny
z biszkoptem

kisiel (150 ml — % szklanki)
biszkopt (5g - sztuka)
wanilia - do smaku

&=

y4]\ b}
PODWIECZOREK

o Kaszka wielozbozowa
na mleku z rodzynkami

» mleko modyfikowane
(220 ml - niepetna
szklanka)

o kaszka wielozbozowa
(25g - 3 lyzki)

 rodzynki namoczone
i rozdrobnione
(10g — 1-2 tyzeczki)

KOLACJA

Makaron z migsem
drobiowym i warzywami,
kompot

makaron razowy $widerki
(do 30-40 g — 2 tyzki po
ugotowaniu)

mielone migso z piersi

z kurczaka (25 g — wielko$¢
orzecha wioskiego)
cukinia, marchew, cebula
(20g — tyzka)

przecier pomidorowy

(12 g - tyzka)

olej z pestek winogron

(5g- tyzeczka)

kompot sliwkowy

(220ml - niepetna szklanka)
lub woda

Satatka owocowa

 Platki pszenne na mleku
z jabtkiem

arbuz (100 g — maty trojkat) « mleko modyfikowane

dojrzata miekka gruszka
(100 g - mata sztuka)
sok ze Swiezej pomaranczy

(128 - fyzka)

(220 ml - niepetna sz-
klanka)
» drobne pfatki pszenne
(20g - 2 tyzki)
o jabtko (50g — % matej
sztuki)
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PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 2. ROKU ZYCIA

DZIEN 3

1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
« Kasza manna na mleku + Owoce z jogurtem ¢ Zupa pomidorowa
Z cynamonem i rodzynkami z przetartych
pomidoréw
z drobnym makaronem
» mleko modyfikowane * morele (100g —2-3 mate ¢ zupa pomidorowa
(220 ml - niepetna sz- sztuki) (220ml - niepetna
klanka) * jogurt naturalny szklanka)
 kasza manna (25g - 2 (20g - petna tyzka) e jogurt naturalny
tyzki) » rodzynki namoczone (12g - tyzka)
» cynamon — do smaku i rozdrobnione » makaron gwiazdki
(10g - 1-2 tyzeczki) (do 30-40g - 2 tyzki

po ugotowaniu)
koperek — % tyzeczki

DZIEN 4

1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
e Zupa mleczna o Kefir z biszkoptem ¢ Zupa krem z brokutéw
z domowymi lanymi
kluskami
= mleko modyfikowane o kefir 1,5% ttuszczu ° zupa krem
(220 ml - niepetna (150 ml - filizanka) (220 ml - niepetna
szklanka) » biszkopt (5g — sztuka) szklanka)
o lane kluski (35g — 2 tyzki) brokuty + ziemniak

» oliwa z oliwek
(5g —tyzeczka)



JADLOSPISY

OBIAD - 1l DANIE PODWIECZOREK KOLACJA

o Kuskus z pieczonym e Ciasto z owocami e Omlet z marchewka,
tososiem i szpinakiem, kefir
kompot

o kasza kuskus (do 30 g e ciasto biszkoptowe o omletzjaja
- 2 tyzki po ugotowaniu) z jabtkami (50g — mata sztuka)

« pieczony fosos (do 30-35 g, (50g — mata porcja) = marchewka surowa starta
wielkos¢ duzego orzecha » woda zrédlana dodana do ciasta
wioskiego) lub naturalna omletowego

» oliwa z oliwek woda mineralna (35g — $rednia sztuka)
(5g - tyzeczka) (250ml - 1 szklanka) » masto (3g - tyzeczka)

« szpinak duszony (20g —tyzka) o kefir (150ml - filizanka)

» Smietana 18% ttuszczu
(10g — 2 tyzeczki)

o czosnek swiezy — do smaku

» kompot z porzeczek
(220ml - niepetna szklanka)
lub woda

DZIEN 4

OBIAD - Il DANIE PODWIECZOREK KOLACJA

o Kasza drobna mazurska ¢ Swieze owoce o Zapiekany ryz z jabtkami
zindykiem i przecierem i cynamonem y polewa
ze $wiezych pomidoroéw, jogurtowo-waniliowa,
surowka z marchewki mleko
i jabtka, kompot

o kasza mazurska (do 30g o kiwi (100 g —$rednia sztuka) e ryz(do 30-35 g - 2 tyzki
- 2 tyzki po ugotowaniu) o brzoskwinia (100 g po ugotowaniu)

» mieso zindyka — % $redniej sztuki) jabtko (30g - % matej

(do 30-35g - tyzka) sztuki)

przecier pomidorowy  jogurt naturalny
(20g - tyzka) (30g — 2 tyzki)
natka pietruszki (1/2 tyzeczki) » cynamon, wanilia
marchewka (20g — tyzka) + — do smaku

jabtko (20g — tyzka) + sok
z cytryny (3g — % tyzeczki)
oliwa z oliwek (3 g

- niecafa fyzeczka)
kompot z czeresni (220ml
- niepetna szklanka)

lub woda

mleko modyfikowane
(220ml - niepetna szklanka)




PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 2. ROKU ZYCIA

DZIEN 5

1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
» Kanapka z serem ¢ Jogurt naturalny * Delikatny rosot
z6ttym i pomidorem, z jagodami z makaronem
kakao na mleku i koperkiem
* pieczywo zytnie
(20 g — kromka) » jogurt naturalny o ros6t (220ml - niepetna
* masto (120g — mate szklanka)
(3g - niecata tyzeczka) opakowanie) * makaron (30-40 g
o ser z0tty * jagody po ugotowaniu — 2 tyzki)
(10g — maty plasterek) (40g - 2 petne tyzki) o koperek (1/2 tyzeczki)
» pomidor » wanilia — do smaku

(25g - 2-3 plasterki)

» mleko krowie 2%-3,2%
thuszczu (220 ml
- niepetna szklanka)
+ kakao (5g - tyzeczka)
+ cukier (5g — tyzeczka)

>

DZIEN 6
1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
* Kaszka mleczno ¢ Ciasto * Zupa krem
- ryzowaz przecierem z zielonego groszku
ze Swiezych malin
o kaszka mleczno - ryzowa e ciasto z cukinii o zupa krem - zielony
(60g - 5-6 tyzek) (wtasny wypiek) groszek + ziemniak
» maliny $wieze (35g — maty kawatek) (220 ml - niepetna
(35 g — 3 tyzki) » woda zrédlana szklanka)
lub naturalna woda » oliwa z oliwek
mineralna (5g - tyzeczka)

(0k.250 ml - 1 szklanka)




JADLOSPISY

OBIAD - Il DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

* Kopytka z gotowanym
schabem w warzywach,
buraczki, kompot

» kopytka (50g — 5-6 matych
sztuk)

Placuszek z cukinii
i marchewki z jogurtem
naturalnym

placek
(50g — mata sztuka)

« schab gotowany (do 30-35g < jogurt naturalny

— maty plasterek)

o wiloszczyzna (15g — tyzka
po ugotowaniu)

 buraki (20g - tyzka
po ugotowaniu)

» natka pietruszki
(1/2 tyzeczki)

» kompot z owocow lesnych
(220ml - niepetna szklanka)
lub woda

(20 g - petna tyzka)

Platki jeczmienne
na mleku z miodem

mleko modyfikowane
(220ml - niepetna szklanka)
platki jeczmienne

(20g — 2 tyzki)

miod (10 g — tyzeczka)

Wskazowka:

miod dodawaj

do cieptego,

a nie gorgcego positku

DZIEN 6

OBIAD - 1l DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

o Pulpet zdorsza z ryzem
i surowka z biatej
rzodkwi, kompot

» pulpet z dorsza
(do 30-35g — wielkos¢
duzego orzecha wioskiego)

« oliwazoliwek (5g -
tyzeczka) — przecier pomi-
dorowy ze $wiezych pomi-
doréw (20 g — tyzka)

o ryz (30g - 2 tyzki
po ugotowaniu)

« biafa rzodkiew z jogurtem
naturalnym
(10 g - tyzeczka)

» kompot z gruszek
(220ml - niepetna szklanka)
lub woda

Pieczone jabtko
z konfitura sliwkowa
i jogurtem naturalnym

pieczone jabtko
(50g — % sztuki)
konfitura sliwkowa
(5 g — tyzeczka)
jogurt naturalny
(50 g- 2 petne tyzki)

Mleko, buteczka
z mastem,
twarozek z truskawkami

mleko krowie
2%-3,2% thuszczu
(220ml - niepetna szklanka)
butka maslana

(15g - kromka)

masto (3g — niecata
tyzeczka)

twarozek (20g - tyzka)
jogurt naturalny

(12g- tyzka)

truskawki

(20g — 2-3 sztuki)
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PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 2. ROKU ZYCIA

DZIEN 7

1 SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

o Mleko, pieczywo
pszenno-zytnie
Z jajecznica

» mleko krowie
2%-3,2% thuszczu

o Koktajl
mleczno-owocowy

» jogurt naturalny
(120 ml- % szklanki)

(220 ml- niepetna szklanka) ¢ brzoskwinia

» pieczywo pszenno-zytnie
(20g - kromka)

* masto
(3g — niecata tyzeczka)

* jajecznica
(50 g — 1 sztuka jaja)

o koperek (1/2 tyzeczki)

—

(100g — mata sztuka)

=——

Barszcz z burakow
z ziemniakami
i jogurtem

barszcz (220 ml
—niepetna szklanka)
+ fasolka szparagowa
(15 g- tyzka)

+ ziemniak

(50g — mata sztuka)
jogurt naturalny
(20g - petna tyzka)
koperek

(1/2 tyzeczki)

Pamietaj by w ciagu dnia

dziecko miato mozliwos¢ picia WODY
— takze w trakcie posilkow.
Polecana jest woda naturalna,

zrodlana, niskozmineralizowna.



JADLOSPISY

DZIEN 7

OBIAD - Il DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

e o o o o

Kluski leniwe z serem,
butka tartg i cynamonem,
suréwka z marchwi

ze Smietanka, kompot

kluski leniwe (50 g

— 1-2 sztuki)

butka tarta (5g - tyzeczka)
masto (5g — tyzeczka)
cynamon — do smaku
cukier — do smaku
surowka z marchwi

ze $mietanka 12%

(20 g - tyzka)

kompot z wisni

(220ml - niepetna szklanka)
lub woda

Warzywa na parze
z oliwg z oliwek

ziemniak

(35g — ¥ sztuki)
marchewka

(35g - $rednia sztuka)
cukinia ( 20g — petna tyzka)
fasolka szparagowa
(30g - 1-2 tyzki)

oliwa z oliwek

(5g — tyzeczka)

natka pietruszki

(1/2 tyzeczki)

woda zrodlana

lub naturalna

woda mineralna

(250 ml - 1 szklanka)

Kaszka wielozbozowa
na mleku z przecierem
z malin

mleko modyfikowane
(220 ml - niepetna
szklanka)

kaszka wielozbozowa
(25g - 2 tyzki)
przecier z malin

(35 g - 3 tyzki)
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PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 3. ROKU ZYCIA

DZIEN 1
1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
o Nalesnik z biatym serem o Sok warzywno-owocowy e Zupa cytrynowa z ryzem,
i truskawkami z polewa (whasny wyrob) $mietang i koperkiem

jogurtowa, kakao
naturalne z mlekiem
nalesnik (50 g

— mata sztuka)

twarozek (20 g - tyzka)
truskawki (20 g - 2 sztuki)
jogurt naturalny

(12 g -tyzka)

cukier waniliowy

— do smaku

mleko 2% ttuszczu

(220 ml niepetna szklanka)
kakao naturalne

(5 g - tyzeczka)

sok marchwiowy
(120 g — pot szklanki)
sok z wycisnietej
pomaranczy

(30 g 2-3 tyzki)

..

rosét (220ml
- niepetna szklanka)

ryz
(35 g -2 tyzki

po ugotowaniu)

sok ze Swiezej cytryny
(12 g - tyzka)
marchewka gotowana
z zupy (25 g —1-2 tyzki
pokrojona w plasterki)
$mietana 18%

(10g - 2 tyzeczki)

o cukier (5g ptaska tyzeczka) o koperek (1/2 tyzeczki)
DZIEN 2
1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
o Kaszka kukurydziana o Pumpernikiel » Botwinka z jajkiem
na mleku z dynia z twarozkiem i koperkiem
i rzodkiewka,
plasterki pomidora
» mleko modyfikowane o pumpernikiel » botwinka
(220 ml - niepetna (25 g - 1/2 kromki) (220 ml — niepetna
szklanka) » masto (5 g - tyzeczka) szklanka)
o kaszka kukurydziana o ser twarogowy pofttusty e ziemniaki
(20 g - 2 tyzki * (20 g - tyzka) (50g — mata sztuka)

po ugotowaniu)
dynia gotowana
(50 g - 2 tyzki)
wanilia- do smaku

jogurt naturalny

(12 g- tyzka)

drobno pokrojona
rzodkiewka

(10 g-1-2 tyzeczki)
pomidor

(25g - 1-2 plasterki)

woda zrdédlana lub
naturalna woda mineralna

jaja - % sztuki

jogurt naturalny

(20g - petna tyzka)
koperek (1/2 tyzeczki)



OBIAD - Il DANIE

PODWIECZOREK

JADLOSPISY

DZIEN 1

KOLACJA

Pierozki z migsem,
suréwka z marchwi,
kompot

pierozki (80 g — 2-3 sztuki)
marchew (20 g — tyzka)
oliwa z oliwek

(3 g - niecata tyzeczka)
sok ze Swiezej cytryny

— kilka kropel

az do uzyskania

kwasnego smaku

kompot z malin

(220ml - niepetna szklanka)
lub woda

OBIAD - 1l DANIE

Lody z polewa
ze Swiezych jagod

lody waniliowe

(30 g- tyzka)

polewa jagodowa
(20 g- petna tyzka)
woda zrédlana

lub naturalna

woda mineralna
(250 ml - 1 szklanka)

PODWIECZOREK

Musli domowe

z owocami
suszonymi na mleku
modyfikowanym

mleko modyfikowane

(220 ml - niepetna
szklanka)

musli

(20g — 2 tyzki)

owoce suszone namoczone
i pokrojone

(10g — 1-2 tyzeczki)

DZIEN 2

KOLACJA

Makaron farfalle

z cukinig w sosie ze
$wiezych pomidoréw
z tartym zoitym serem,
kompot

makaron kokardki

(50 g- 2-3 tyzki

po ugotowaniu)
cukinia

(20 g - 1tyzka)

Swiezy pomidor

(120 g —sztuka)

oliwa z oliwek

(5 g - tyzeczka)

ser 20tty (5 g —tyzeczka)
bazylia $wieza (listek)
kompot z czerwonych
porzeczek (220 ml

— niepetna szklanka)
lub woda

Satatka ze swiezych
owocow

winogrona

(50 g — 10 kulek)
brzoskwinia

(50 g -1/2 sztuki)
jogurt naturalny
(20 g - petna tyzka)

Kawa zbozowa na mleku,
pieczywo razowe
z satatkg jarzynowa

mleko krowie
2%-3,2% ttuszczu

(220 ml - niepetna
szklanka)

kawa zbozowa

(5 g - tyzeczka)
cukier (5 g - fyzeczka)
pieczywo razowe

(20 g -kromka)

masto (5 g — tyzeczka)
satatka jarzynowa

(25 g - tyzka)
majonez (5g - tyzeczka)
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PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 3. ROKU ZYCIA

1 SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

 Jogurt naturalny
z platkami zbozowymi
i czastkami banana

jogurt naturalny
2,5-3,5% ttuszczu

(200 ml — niepetna
szklanka)

naturalne ptatki zbozowe
(20 g - 5 tyzek)

» banan

(50 g - % matej sztuki)

Safatka
ze $wiezych owocow

mandarynki

(100 g - 2 sztuki)
dojrzata miekka gruszka
(75g - % sztuki)

jogurt naturalny

(20g — petna tyzka)

Zupa ogorkowa

zupa ogorkowa

(220 ml - niepetna
szklanka)

jogurt naturalny

(20 g —petna tyzka)
koperek (1/2 tyzeczki)

DZIEN 4

1 SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

o Ptatki zytnie na mleku
modyfikowanym
Z owocami suszonymi

» mleko modyfikowane
(220 ml - niepetna
szklanka)

 pfatki zytnie
(20 g - 2 tyzki)

 suszone owoce
po namoczeniu
(10 g — 1-2 tyzeczki)

o Jogurt naturalny

z biszkoptem

» jogurt naturalny
(120 ml)

» biszkopt

(5 g - sztuka)

Zupa jagodowa
z makaronem

zupa ze Swiezych jagod
(220 ml - niepetna
szklanka)

makaron

(50 g -2 tyzki

po ugotowaniu)
Smietanka 18%

(15 g - tyzka)



OBIAD - Il DANIE

PODWIECZOREK

JADLOSPISY

KOLACJA

Ryba pieczona z warzy-
wami, ziemniaki, suréwka
z kapusty kwaszonej,
kompot

pieczony mintaj (35 g — tyzka)
olej rzepakowy

(5 g - niepetna tyzeczka)
wioszczyzna (15 g — tyzka)
ziemniaki (75g — $rednia
sztuka) + koperek

(% tyzeczki)

kapusta kwaszona (20g

- 2 tyzeczki) + marchewka
starta (20 g — 2 tyzeczki)

+ olej z pestek winogron

(5 g — tyzeczka)

kompot z wisni (220 ml

— niepetna szklanka)

lub woda

OBIAD - 1l DANIE

Muffinki warzywne

brokuty

(40 g —-rdzyczka)
papryka czerwona
(30g — % sztuki)
ser z6tty starty na wiorki
(10 g — 1-2 tyzeczki)

jajko (30g — ¥ sztuki)
przyprawy np.: czosnek
woda zrédlana lub
naturalna woda mineralna
(250 ml - 1 szklanka)

PODWIECZOREK

Kluski ktadzione
z marchewka
i $mietanka, mleko

kluski ktadzione

(50 g — 2 sztuki)
marchewka starta

na drobnej tarce

(20 g — 2 tyzeczki)
$mietanka 18%

(15 g~ tyzka)

mleko modyfikowane
(220 ml - niepetna
szklanka)

DZIEN 4

KOLACJA

Kotlet jajeczny, ziem-
niaki purée, surowka
z biatej rzodkwi, kefir

ziemniak (75 g

- $rednia sztuka)
koperek (1/2 tyzeczki)
kotlet jajeczny

ze szczypiorkiem

(50 g — 1 sztuka wielkosci
duzego orzecha wioskiego)
biata rzodkiew

(20 g - tyzka)

$mietana 18%

(10 g - 2 tyzeczki)

kefir

(100 ml -2/3 filizanki)

Chatka z twarozkiem
i tarta marchewka

chatka

(20 g —kromka)
masto

(5 g - tyzeczka)
ser biaty potttusty
(20g - fyzka)
tarta marchewka
(20 g -tyzka)

Kawa zbozowa na mleku,
chleb pytlowy
z pasta rybna

mleko krowie 2%-3,2%
thuszczu (220 ml

- niepetna szklanka)
+kawa zbozowa

(5 g - tyzeczka)
+cukier (5 g — tyzeczka)
pieczywo pytlowe

(25 g -kromka)

masto (5 g — tyzeczka)
pasta rybna

(20 g - 2 tyzeczki)
pomidor (25 g- 1-2 plasterki)
ogorek kwaszony

(10 g-1-2 plasterki)

79



PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 3. ROKU ZYCIA

DZIEN 5
1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
o Kanapka z serem o Sernik z truskawkami * Ros6t z lanymi kluskami
mozzarella i pomidorem, nazimno i natka pietruszki
kakao
* pieczywo razowe  sernik z truskawkami » rosot (220 ml
(25 g- kromka) na zimno (50 g — mata - niepetna szklanka)
» masto (5 g —tyzeczka) porcja) wiasny wyréb » warzywa z wloszczyzny
o ser mozzarella » woda zrédlana starte na tarce
(20 g —plasterek) lub naturalna woda lub pokrojone w kostke
» pomidorki koktajlowe mineralna (25-35 g- 1-2 tyzki)
bez skérki —(50 g- 2 sztuki) (250 ml - 1 szklanka) o lane kluski
o bazylia —listek (35 g - 2 tyzki)
» mleko krowie 2%-3,2% « natka pietruszki
ttuszczu (220 ml (1/2 tyzeczki)
- niepetna szklanka)
+ kakao (5g - tyzeczka)
+ cukier (5g — tyzeczka)
DZIEN 6
1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
* Kaszka ryzowa na mleku ° Swieze owoce zjogurtem e Zupa krem jarzynowa
z przecierem z koperkiem
gruszkowym
» banan o zupa krem
» mleko modyfikowane (100 g- mata sztuka) (220 ml - niepetna
(220 ml - niepetna » jogurt naturalny szklanka)
szklanka) (20 g - petna tyzka) « oliwa z oliwek
o kaszka ryzowa » woda zrodlana (5g - tyzeczka)
(20 g — 2 tyzki) lub naturalna » koperek
o gruszka woda mineralna (1/2 tyzeczki)
(50 g — % sztuki) (250 ml - 1 szklanka)

®



OBIAD - Il DANIE

PODWIECZOREK

JADLOSPISY

DZIEN 5

KOLACJA

Cielecina pieczona

w jabtkach z kasza gry-
czany, suréwka z kapusty
pekinskiej, kompot
duszona cielecina w jabt-
kach (do 30-35 g — cienki
plaster)

kasza gryczana (35-40 g

po ugotowaniu — 2-2,5 tyzki)
kapusta pekinska (10g -1-2
tyzeczki drobno pokrojonej
w kostke)

marchewka (10 g — 2 tyze-
czki startej na drobne widrki)
jabtko (10 g — 2 tyzeczki)
oliwa z oliwek

(5 g- niecafa tyzeczka)
kompot (220 ml - niepetna
szklanka) lub woda

OBIAD - Il DANIE

Pomidor zapiekany
zryzem

pomidor

(150 g — mata sztuka)
oliwa z oliwek

(5 g - tyzeczka)

ryz (15 g - 2 tyzeczki
po ugotowaniu)
czosnek Swiezy

- do smaku

PODWIECZOREK

Kasza manna na mleku
z wanilig

mleko modyfikowane
(220ml - niepetna szklanka)
kasza manna

(20 g - 2 tyzki)

jabtko gotowane

(50 g —mata sztuka)

wanilia — do smaku

DZIEN 6

KOLACJA

Makaron z truskawkami,
kompot

makaron wstazki (50 g
— 2 tyzki po ugotowaniu)
truskawki

(50 g-4 sztuki)

ser twarogowy potttusty
(25 g ~tyzka)

Smietanka 18%

(20 g- 2 tyzki)

cukier

(10 g - 2 tyzeczki)
kompot jagodowy

(220 ml —niepetna
szklanka) lub woda

Satatka ziemniaczana
z jajkiem

ziemniak

(50 g — mata sztuka)
jaja (30 g - 1/2 sztuki)
jogurt naturalny

(20 g - petna tyzka)
majonez

(5g —tyzeczka)

ogorek kwaszony

(10 g- 2 plasterki)
koperek (1/2 tyzeczki)

Kakao na mleku,
buteczka z poledwica
sopocka, warzywa

mleko krowie 2%-3,2%
ttuszczu (220ml - niepetna
szklanka)

+ kakao (5 g - tyzeczka)

+ cukier (5 g - tyzeczka)
butka grahamka

(25 g —kromka)

masto (5 g —tyzeczka)
poledwica sopocka

(20 g -2 plasterki)

ogorek kwaszony

(20 g -3-4 plasterki)
pomidor (50 g

- 2 pomidorki koktajlowe)
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PRZYKLADOWE

JADLOSPISY DLA DZIECI — W 3. ROKU ZYCIA

DZIEN 7

1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

o Kawa zbozowa na mleku, e Piernik zmarchewkowy e Zupa jarzynowa

chleb razowy, pieczony z bakaliami z fasolka szparagowa
indyk z morela,
safata lodowa
» mleko krowie o piernik * zupa jarzynowa
2%-3,2% ttuszczu (30g — mata porcja) (220 ml - niepetna
(220 ml — niepetna wiasny wyréb szklanka)
szklanka) o kefir « fasolka szparagowa
+ kawa zbozowa (120 ml =1/2 szklanki) (40g- tyzka)
(5 g — tyzeczka) o ziemniaki
+ cukier (5 g - tyzeczka) (50 g — mata sztuka)
* pieczywo razowe » oliwa z oliwek

(25g- kromka)

(5g- tyzeczka)

82

masto (5 g —tyzeczka)
pieczony indyk z morela
(20 g - 1 cienki plasterek)
satata lodowa
(5g-11is¢)

natka pietruszki
(1/2 tyzeczki)

Pamietaj by w ciagu dnia

dziecko miato mozliwos¢ picia WODY
- takze w trakcie posilkow.
Polecana jest woda naturalna,

zrodlana, niskozmineralizowna.



JADLOSPISY

DZIEN 7

OBIAD - Il DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

e Ryzz pieczonym
halibutem, surowka
z miodej kapusty,
kompot

e ryz (30-40 g
po ugotowaniu — 2-3 tyzki)
« halibut (do 30-35g
— wielko$¢ duzego
orzecha wioskiego)
= oliwa z oliwek
(5 g- tyzeczka)
» mioda kapusta poszat-
kowana (20 g - tyzka)
» ogorek kwaszony
poszatkowany
(10 g — 2 tyzeczki)
o koperek (1/2 tyzeczki)
e jogurtz czosnkiem
(12 g - tyzka)
» kompot truskawkowy
(220 ml - niepetna
szklanka) lub woda

A
SV

=

Zapiekana grahamka
z pasta z awokado

bulka grahamka
(25 g - kromka)
pasta z awokado

z czosnkiem

(20 g - tyzka)
pomidor — pokrojony
w plasterki

(25g - 1-2 plasterki)
oliwa z oliwek

(5g — tyzeczka)
woda zrédlana

lub naturalna woda
mineralna

Kaszka ryzowa na mleku,
nektarynka

mleko modyfikowane
(220 ml - niepetna
szklanka)

kaszka ryzowa

(25 g — 2 tyzki)
nektarynka

(50 g — 1/2 sztuki)
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Prof. dr hab. n. med.
HALINA WEKER

Kieruje Zakfadem Zywienia oraz zespotem medyczno-zywieniowym w Instytucie Matki

i Dziecka, jest wyktadowca na Wydziale Nauki o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Prof. Halina Weker zajmuje sie w problematyka zwiazang z zywieniem
dzieci oraz kobiet w okresie cigzy i laktacji. Jest cztonkiem forum ekspertéw
opracowujacych zalecenia zywieniowe dla niemowlat i matych dzieci, kobiet w cigzy

i karmigcych piersig oraz ekspertem opiniujacym $rodki spozywcze, w tym przeznaczone

dla niemowlat i dzieci.

Przeprowadzone w 2010 r. pod kierunkiem Pani Profesor badanie pt: Kompleksowa
ocena sposobu zywienia dzieci w wieku 13-36 miesiecy w Polsce wykazato,
ze dieta u wiekszosci matych dzieci byfa nieprawidtowa i odbiegata od norm

i zalecen zywieniowych.

Zachowania i nawyki zywieniowe ksztattuja sie juz w okresie wczesnego dziecinstwa.
Odpowiednio zaplanowana, zbilansowana i urozmaicona dieta dzieci w pierwszych
latach zycia ma znaczacy wptyw na ich rozwoj psychosomatyczny, jest réwniez jednym

z wazniejszych czynnikdw obnizenia ryzyka rozwoju chordb dietozaleznych w przysztosci

— np. otytosci, choréb serca i uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, osteoporozy.

By utatwic rodzicom przygotowywanie prawidtowego, codziennego menu

dla malych dzieci przygotowali$my niniejszy Poradnik.
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