Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

Zalecenia dotyczace
zywienia dzieci

dla wychowawcow i innych
pracownikow ztobkow

Spis tresci

Wstep

Dla dzieci w wieku do 6 miesiecy

Dla dzieci w wieku 6-9 miesiecy

Dla dzieci w wieku 9-12 miesiecy

Dla dzieci w wieku od 12 miesiecy do 2 lat
Wazne zagadnienia dla dzieci w wieku do 2 lat
Dla dzieci w wieku 2 lat i starszych

Tabele

Wstep

Zywienie dzieci w pierwszych lata zycia stanowi podstawe do nawykow odzywiania w pozniejszym okresie
ich zycia a takze ich stosunek do jedzenia w ogole. Dlatego wazne jest, aby od wczesnych lat stwarzaé
dzieciom okazje do spozywania réznorodnego i zdrowego jedzenia zaréwno pod wzgledem rozwoju ich
wyczucia smakowego jak i ogélnego rozwoju fizycznego. Przed ukonczeniem pierwszego roku zycia wielu
dzieci ma kontakt z wychowawcami w ztobkach. Ponizej podane sg zalecenia skierowane do
wychowawcow i innych pracownikéw ztobkdéw dotyczgce wyboru pozywienia, ktdre najlepiej odpowiada
kazdej grupie wiekowej dzieci w wieku do dwéch lat. Celem tych zalecen jest udostepnienie dzieciom
zdrowej i smacznej zywnosci. Te zalecenia oparte sg na informacjach

zawartych w broszurze Zywienie niemowlgt, gdzie szczegdtowo opisane sg zachowania dzieci wzgledem
jedzenia w pierwszym roku ich zycia. Zalecenia dla dzieci w wieku 1-2 lata nie byty

wczesniej publikowane. Na koncu broszury umieszczone sg tabele przedstawiajgce rozne rodzaje
jedzenia, ktére najlepiej odpowiadajg dzieciom w odpowienich grupach wiekowych. W przypadku
wystepowania alergii obowigzujg inne zalecenia. W broszurze podane sg rowniez odnosniki do innych
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

artykutéw opublikowanych na stronie internetowej Islandzkiego Instytutu Zrowia Publicznego
(Lydheilsustdd), w ktérych poruszane sg rozne zagadnienia nawigzujgce do tego tematu. My, pracownicy
Islandzkiego Instytutu Zdrowia Publicznego, mamy nadzieje, ze wychowawcy i inni pracownicy ztobkow

beda mogli wykorzysta¢ nasze zalecenia w swojej pracy.

Dla dzieci w wieku od 6 miesiecy

Szczegolne zalecenia obowigzujg w przypadku dzieci w wieku do 6 miesiecy przebywajgce w ztobkach.
Wazne jest, aby rodzice i wychowawcy/inni pracownicy ztobkéw rozmawiali ze sobg o tym co dziecko juz
zaczeto spozywac i czy podaje sie witamine D w postaci kropli lub tranu w domu lub w Ztobku/przedszkolu.
Jesli dziecko dobrze sie rozwija, wtedy nie ma potrzeby dokarmiania innym pozywieniem niz mlekiem matki
przez okres pierwszych szesciu miesiecy. Jesli mleko matki nie jest wystarczajgcym zrédiem pozywienia,
oprocz podawanej witaminy D, przez pierwsze 4 miesigce, nalezy podawac wiasciwie skomponowang
mieszanke z proszku mlecznego jako dodatek do lub zamiast mleka matki. Wiecej informacji w broszurze
Zywienie niemowlgt.

Wtedy kiedy po ukonczeniu przez dziecko czwartego miesigca zycia nadal zachodzi potrzeba dodatkowego
pokarmu, mozna zaczg¢ podawac pokarm staty, np. kaszka ryzowa (bez mleka w proszku), ugotowane
ziemniaki lub pure ziemniaczane, ugotowane marchewki lub przecier z banandw.

Nie zaleca sie podawania dzieciom mtodszym niz 6 miesiecy zwykiego mleka krowiego/produktéw z mleka
krowiego, w tym mleka dla niemowlat (stodmjolk) w jakiejkolwiek postaci, ani kaszek zawierajacych gluten
(np. kaszki owsiane, jeczmienne, pszeniczne, zytnie lub orkiszowe) z uwagi na zwiekszone ryzyko

spowodowania u dziecka alergii lub nietolerancji zywnosci.

Dla dzieci w wieku 6-9 miesiecy

Po 6-tym miesigcu dziecko moze stopniowo zaczac spozywac coraz bardziej urozmaicone przeciery.
Dziecko potrzebuje troche czasu do tego, aby zapoznac sie z nowymi rodzajami pozywienia. Na poczatku
lepiej jest racjonowaé porcje nowego pozywienia a pozniej stopniowo je zwiekszac.

Pierwszy dodatek: Kaszka ryzowa, ugotowane ziemnaki i pure ziemniaczane lub ugotowane marchewki /
przecier z bananow.

Po pierwszym dodatku moza zacza¢ podawa¢ nastepujace rodzaje zywnosci:

» Mleko dla niemowlat (stodmjolk) (po 6-tym miesiacu). Woda do picia. Zwykie mleko (nymjélk) i inne
napoje mleczne sg raczej dobrym dodatkiem do kaszek i innego pozywienia lecz nie jako napoje lub positki.
Zaleca sie podawanie naturalnych, tj. niestodzonych produktow. Odttuszczone produkty (mleko o niskiej
zawartosci tluszczu, fjormjolk, undanrenna, skyr, jogurty o niskiej zawartosci ttuszczu) nie sg odpowiednie

dla dzieci z uwagi na wysokg zawartosc biatka.
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

+ Stopniowo mozna zaczg¢ podawac kaszki z réznych typow ziaren, réwniez zawierajgcych gluten, np.
kaszki owsiane, jeczmienne, pszenne, zytnie i orkiszowe. Najlepiej jest podawac produkty naturalne, {j.
przygotowang wiasnorecznie kaszke dla niemowlat zawierajgcg zelazo i witaminy i bez dodatkéw
smakowych lub cukru.

« Stopniowe podawanie ugotowanego i dobrze przetartego migesa wraz z ziemniakami i przecierem z
warzyw takich jak np. brokuty, rzepa, marchewka, kalafior, papryka, zielona fasola. Nie zaleca sie
podawania dzieciom mtodszym niz 1 rok rabarbaru, szpinaku, seleru i koperku z uwagi na wysokg
zawartos¢ nitratu. Wszystkie warzywa nalezy doktadnie przeptukac i ugotowac. Watrébke mozna podawac
w niewielkich ilosciach i rzadziej niz raz w tygodniu. Rybe, makaron i ryz mozna zacza¢ podawac dopiero
po 7-8 miesigcu.

» Mozna dodac tyzeczke oleju lub masta do przecieru z warzyw/migsa, poniewaz dziecko nadal potrzebuje
odpowiedniej ilosci tluszczu.

« Zaleca sie przyrzadzenie przecierow z owocéw takich jak np. ugotowane jabtka, gruszki, melony i banany
(przetarte lub pociete na drobne kawatki).

» W wieku 7-8 miesiecy mozna zaczg¢ dawac dziecku posmarowany mastem lub pasztetem z watrébki
chleb w matych kawatkach. Zaleca sie podawanie chleba bogatego w btonnik, przynajmniej 5-6 g btonnika
na 100 g chleba. Nie zaleca sie chleba zawierajgcego réznego rodzaju ziarna, aczkolwiek chleb
wypieczony z maki gruboziarnistej nadaje sie znakomicie.

* Nie wolno stodzi¢ lub soli¢ jedzenia podawanego niemowletom.

» Uwaga! Nie wolno podawac¢ stodkich napojow takich jak napoje pomarahczowe, porzeczkowe lub
jabtkowe, poniewaz sg one szkodliwe dla zebéw dziecka. Napoje naturalne tez nie sg odpowiednie dla

niemowlgt. Nie zaleca sie podawania napojéw i innych produktow zawierajgcych srodki stodzgce.

Dla dzieci w wieku 9-12 miesiecy

Dzieci w tym wieku mogg powoli zacza¢ spozywac wiekszos¢ pozywienia, ktdre nie jest zbyt stone. Nie ma
potrzeby przeciera¢ jedzenie tak jak w przypadku mtodszych niemowlgt. Podawane jedzenie wystarczy
ugnies$¢ widelcem lub pocia¢ na mate kawaiki.

* Do picia zaleca sie mleko dla niemowlat (stodmjolk) oraz wode. Zwykte mleko krowie i produkty mleczne
sg w wiekszosci przypadkow dobrym dodatkiem do kaszek lecz nie do picia i nie jako positek. Zaleca sie
spozywanie naturalnych, niestodzonych produktow. Odttuszczone produkty (mleko o niskiej zawartosci
ttuszczu, fjormjolk, undanrenna, skyr, jogurty o niskiej zawartosci ttuszczu) nie sg odpowiednie dla dzieci z
uwagi na wysokg zawartos¢ biatka.

* Dobrze jest podawac kaszki takie jak np. kaszka owsiana, jeczmienna, pszeniczna, zytnia lub prosiana.

Uwaga! Nie nalezy podawac stodzonych mieszanek.
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

» Teraz mozna podawac ugotowane lub usmazone (jednak nie zbyt mocno) mieso wraz z ziemniakami i
warzywami. Nie zaleca sie podawania dzieciom mtodszym niz 1 rok rabarbaru, szpinaku, seleru i koperku z
uwagi na wysokg zawartos¢ nitratu. Mozna zaczg¢ podawac rybe, jajka, makaron i ryz.

* Podroby, wiekszos¢ dodatkéw na kanapki, pomidory, pomarancze i inne owoce sg dobrym dodatkiem do
pozywienia dziecka. Uwaga! Stone dodatki takie jak salami i pepperoni nie sg odpowiednie dla dzieci w tym
wieku. Watrébke i wyroby z watrobki mozna podawac w niewielkich ilosciach i rzadziej niz raz w tygodniu.

* Mozna dodac tyzeczke oleju lub masta do podawanych przecieréw z uwagi na to, ze dziecko potrzebuje
stosunkowo duzo ttuszczu.

+ Zaleca sie podawanie chleba bogatego w btonnik, przynajmniej 5-6 g btonnika na 100 g chleba. Nie
zaleca sie chleba zawierajgcego réznego rodzaju ziarna, aczkolwiek chleb wypieczony z twardych

ziaren nadaje sie znakomicie.

* Nie nalezy stodzi¢ lub soli¢ jedzenia podawanego dzieciom w tym wieku.

» Uwaga! Nie wolno podawac¢ stodkich napojoéw takich jak napoje pomaranczowe, porzeczkowe lub
jabtkowe, poniewaz sg one szkodliwe dla zebéw dziecka. Napoje naturalne tez nie sg odpowiednie dla
niemowlat. Nie zaleca si¢ podawania niemowletom napojow i innych produktéw zawierajgcych srodki

stodzace.

Dla dzieci w wieku od 12 miesiecy do 2 lat

W wieku 12 miesiecy zwieksza sie roznorodnosé¢ podawanego pozywienia i dlatego dziecko moze juz
zaczac¢ spozywac wiekszos¢ jedzenia domowego, przy czym nie zbyt stonego.

Zalecenia:

+» Codzienne spozywanie jak najbardziej urozmaiconego pozywienia.

* Do picia mleko dla niemowlat (stodmjolk) i woda. Podawac nalezy naturalne, niestodzone produkty
mleczne. Ograniczy¢ spozywanie produktow mlecznych do 500 ml dziennie, w tym mleka, jogurtow, kefiru i
skyr.

* Dzieciom ponizej 2 roku zycia podawac¢ jedzenie bardziej ttuste niz w przypadku starszych dzieci;
zawartos¢ ttuszczu w jedzeniu powinna wynosic nie wiecej niz 30-35% energii zuzywanej dziennie. W
wieku 2 lat thuszcz powinien dostarczac 25-35% energii. Generalnie nie nalezy podawac odttuszczonych
produktow mlecznych (mleko o niskiej zawartosci ttuszczu, fjormjélk, undanrenna, skyr, jogurty o niskiej
zawartosci ttuszczu). Dodatkowo zaleca sie nieco obfitsze smarowanie chleba lub wiecej sosu do jedzenia
podawanego dziecku.

» W odpowiednich sytuacjach uzywac olej zamiast masta lub margaryny.

» Kasza owsiana, przynajmniej kilka razy w tygodniu.

» Warzywa i owoce w czasie i po positkach a takze jako dodatki do positkdw.

Warzywa moga by¢ swieze i ugotowane.
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

* Po tym jak zaczeto podawac chleb z twardych ziaren, tj. chleb o wysokiej zawartosci btonnika —
przynajmniej 5-6 g btonnika na 100 g chleba, mozna zaczg¢ podawaé produkty petnoziarniste.

* Podawanie ryby przynajmniej dwa razy w tygodniu zaréwno ttustej jak i chude;j.

« Jesli podaje sie mieso, najlepiej jest podawac¢ chude mieso. Watrobke i produkty z watrébki mozna
podawac z umiarem, lecz rzadziej niz raz w tygodniu.

» Uwaga! Nie wolno podawac stodkich napojow, poniewaz sg one szkodliwe dla zebow dziecka. Nie zaleca
sie podawania niemowletom napojéw i innych produktow zawierajgcych srodki stodzgce. Dobrze jest
podawac jedng szklanke naturalnego soku owocowego dziennie lecz nie wiecej. Naturalny sok owocowy
nie jest niezbedng czescig pokarmu dzieci, aczkolwiek jest bardziej odpowiedni niz napoje orzezwiajace,

niezaleznie od tego czy sg one stodzone czy nie.

Wazne zagadnienia dla dzieci w wieku do 2 lat:

* Nie zaleca sie solenia lub dodawania przypraw zawierajgcych sol do jedzenia podawanego matym
dzieciom.

+ Takie produkty jak np. farsz miesny, paroéwki, galaretki miesne, stone i wedzone migso itp. nie sa
odpowiednie dla matych dzieci i dlatego podawanie tych produktéw nalezy ograniczy¢ do minimum.
Przyktady stonego i wedzonego miesa: kietbasy, solone mieso (saltkj6t), wedzona baranina (hangikjot),
szynka bayon, jagniecina (londonlamb), mieso hamburgerowe oraz ryba suszona. Raczej nalezy wybieraé
swieze produkty miesne. Migso mielone zalicza sie do produktow swiezych. Uwaga! Produkty zamrozone
réwniez zalicza sie do produktéw swiezych.

 Dodatki do kanapek o wysokiej zawartosci soli, np. salami, pepperoni lub wedzona baranina nie sg
odpowiednie dla matych dzieci.

» Nawyki zywieniowe ksztattujg sie wczesnie i dlatego nie zaleca sie dostadzania jedzenia podawanego
matym dzieciom, poniewaz dziecko moze przyzwyczai¢ sie do stodkich rzeczy i mie¢ trudnosci ze
spozywaniem niestodzonego pokarmu. Poprzez cukier rozumie sie zwykty biaty cukier, cukier trzcinowy,
cukier puder, syrop (z agave, klonu, glukozy, skrobi), midd itp.

* Nalezy ograniczy¢ podawanie stodyczy. Produkty zawierajace duzo cukru nie sg pozgdanym
pozywieniem dla dzieci, poniewaz ostabiajg u nich apetyt. Stodkie napoje orzezwiajgce nie sg odpowiednie
dla dzieci, ani tez napoje energetyczne. Cola i napoje energetyczne zawierajg kofeine. Stodkie produkty
mleczne tez nie sg odpowiednie dla matych dzieci.

* Nie zaleca sie podawania dzieciom w wieku do 3 lat Srodkéw stodzacych lub produktéw zawierajgcych
srodki stodzace.

» Szczegolnie zaleca sie podawanie witaminy D w postaci kropli od czwartego tygodnia zycia i pozniej

tyzeczke tranu po tym jak dziecko zacznie spozywac¢ pokarm staty. Rodzice i wychowawcy/pracownicy
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

ztobkéw/przedszkoli muszg wspélnie uzgadniac czy dziecko otrzymuje witaming D w domu lub w
ztobku/przedszkolu.

* Nigdy nie nalezy podawac dziecku jedzenia, ktére moze utkwi¢ w gardle, np. orzechy, lizaki a takze inne
produkty w wiekszych lub twardych kawatkach.

» Uwagal! Nie zaleca sie podawania miodu dzieciom miodszym niz 12 misiecy, poniewaz moze on zawierac
laseczke jadu kietbasianego (Clostridium botulinum), ktéra moze doprowadzi¢ do powaznych komplikaciji
zdrowotnych u dzieci.

* Dobrze jest ograniczy¢ ilo$¢ podawanych rodzynek do maksymalnie 120 g tygodniowo, poniewaz
rodzynki mogg zawieraé trucizne.

* Nie zaleca sie kwasow tluszczowych trans, ktére znajdujg sie w produktach, do produkcji ktérych uzywa
sie twardego tluszczu, np. keksy, wypieki, produkty smazone, stodycze i wiele innych. Zaleca sie

ograniczenie podawania w/w produktéw.

Dla dzieci w wieku 2 lat i starszych

Po ukonczeniu przez dziecko 2 roku zycia obowigzujg ogdine zalecenia Islandzkiego Instytutu Zdrowia
Publicznego dotyczace pozywienia i sktadnikdw odzywczych. Zaleca sie, aby dzieci w wieku 2 lat i starsze
spozywaty 5 dawek warzyw i owocow dziennie, tak samo jak w przypadku oséb dorostych, cho¢ dawki sg
oczywiscie mniejsze niz w przypadku osob dorostych. Dzieci w wieku 2 lat i starsze juz mogg zaczg¢

przyzwyczajac¢ sie do odttuszczonych napojow mlecznych.

Pozyteczne informacje na temat zywienia dzieci mozna znalez¢ na stronie internetowej
www.lydheilsustod.is

Zywienie niemowlat

Zalecenia dotyczgce pozywienia i sktadnikow odzywczych

Podrecznik do kuchni w przedszkolu

Sfodycze i mate przedmioty mogg spowodowac zakrztuszenie

Zapoznaj sie réwniez z artykutem na stronie internetowej Islandzkiego Instytutu Zdrowia Publicznego jakie
napoje najlepiej podawac dzieciom.

Specjalisci w Centrum opieki zdrowotnej dzieci oraz w Centrum badan zywnosci przy Uniwersytecie
Islandzkim we wspétpracy ze stowarzyszeniami zawodowymi sektoru opieki zdrowotnej, Dyrektoratu
Zdrowia oraz Islandzkiego Instytutu Zdrowia Publicznego opracowujg zalecenia dotyczgce zywienia

niemowlat.

© Islandzki Instytut Zdrowia Publicznego, 2009
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

Ponizej 4 4-6 miesiecy 6-9 miesiecy 9-12 miesiecy | 12 miesiegcy —2 | 2 lata i starsze
miesiecy lata
Mileko do Mileko matki | Mleko matki Mleko matki Mileko matki, Mleko matki, Odtluszczone
picia (lub specjlane | (lub specjlanie | lub mleko w mleko w mleko dla mleko krowie.
mleko w mleko w proszku dla proszku niemowlat. Uwaga!
proszku dla proszku dla niemowlat. niemowlat lub Ograniczy¢
?‘?‘?“’Wl% niemowlat). Mozna zaczac mleko dla spozywanie
jesli mleko podawaé mleko | niemowlat. produktow
matki nie X
dostarcza dla niemowlat. mlecznych do
wystarczajace 500 ml.
g0 dziennie
pozywienia).
Produkty Nie Nie Mleko dla Mleko dla Zwykle mleko | Odtluszczone
mleczne niemowlat. niemowlat. krowie/Mleko | mleko
dodawane do Zwykte mleko Mleko krowie | dla niemowlat
kaszek krowie nadaje nadaje sig¢ w
si¢ najczesciej niewielkich
do kaszek w ilosciach jako
nieduzej ilo$ci. | dodatek do
kaszek i przy
gotowaniu
pokarmu dla
dzieci.
Kwasne Nie Nie Nalezy uzywa¢ | Nalezy uzywaé | Sa Sa
tluste jedynie jako jedynie jako odpowiednie odpowiednie,
produkty dodatek do dodatek do aczkolwiek
mleczne kaszek i przy kaszek i przy zalecane sa
(natutralne, gotowaniu lecz | gotowaniu lecz kwasne
nieslodzone i nie jako napoje | nie jako napoje produkty
bez srodkow lub posilek lub positek mleczne o
stodzacych) niskiej
zawartosci
thuszczu.
Odtluszczone Nie Nie Nie Nie Raczej nie sa Po ukonczeniu
kwasne pro- odpowiednie. przez dziecko 2
dukty roku zycia
mleczne mozna zaczaé
(naturalne, podawacé
niestodzone i odthuszczone
bez Srodkow produkty
slodzacych) mleczne.
Kaszki Nie Jesli dziecko Kaszki owsiane, | Kazdy rodzaj Kazdy rodzaj Kazdy rodzaj
potrzebuje jeczmienne, kaszek, np. kaszek, np. kaszek, np.
dodatkowego pszeniczne lub | zwykla kaszka | zwykta kaszka | zwykta kaszka
pokarmu, zytnie. owsiana, owsiana, owsiana,
mozna zacza¢ | Najlepiej ze jeczmienna, jeczmienna, jgczmienna,
podawacé zb6z pszeniczna, pszeniczna, pszeniczna,
pokarm staly, naturalnych, tj. | Zytnia i zytnia i zytnia i
np. kaszka specjalne kaszki | prosiana nadaja | prosiana nadaja | prosiana nadaja
;\\:1{ =
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

Ponizej 4 4-6 miesiecy 6-9 miesiecy 9-12 miesiecy | 12 miesiegcy —2 | 2 lata i starsze
miesiecy lata
ryzowa, dla niemowlat si¢ znakomicie. | si¢ znakomicie. | si¢ znakomicie.
gotowane bogate w zelazo | Uwaga! Nie Uwaga! Nie Uwaga! Nie
ziemniaki lub | i witaminy i nie | podawac podawac podawac
marchewki / zawierajace mieszanek mieszanek mieszanek
pure lub dodatkow stodzonych. stodzonych. stodzonych.
przecier z smakowych i
bananow. cukru.

Warzywa Nie Jesli dziecko Warzywa Mozna zacza¢ | Teraz mozna Teraz mozna
potrzebuje nalezy dodawac podawacé podawacé
dodatkowego doktadnie pomidory. Nie | wszystkie wszystkie
pokarmu, przeptukac i zaleca sig rodzaje rodzaje
mozna zacza¢ | ugotowac, np. podawania warzyw, Warzyw,
podawacé szparag, rzepa, | rabarbaru, zardwno zardwno
pokarm staty, marchewki, szpinaku, gotowane jak i | gotowane jak i
np. kaszka kalafior, seleru i surowe. surowe.
ryzowa, papryka, koperku
gotowane zielona fasola. dzieciom
ziemniaki lub | Nie zaleca si¢ ponizej 1 roku
marchewki / podawania zycia.
pure lub rabarbaru,
przecier z szpinaku, seleru
bananow. i koperku

dzieciom
ponizej 1 roku
zycia.

Owoce Nie Jesli dziecko Np. przeciery z | Uzupetnienie Wszystkie Wszystkie
potrzebuje jablek, gruszek, | diety owoce oprocz | owoce nadaja
dodatkowego. meloonu i pomaraficzami, | rabarbaru sie znakomicie
pokarmu, mozna | o n a4, mandarynkami | nadaja sie
zaczat podawat Nie zaleca sig 1 innymi znakomicie
pokarm staty, . . ’
np. kaszka podawania owocami.
ryzowa, rabarbaru Nie zaleca sig
gotowane podawania
ziemniaki lub rabarbaru
marchewki /
pure lub przecier
z bananéw.

Kjot Nie Nie Gotowane i Teraz mieso Teraz mieso Teraz mieso
mielone migso z | moze by¢ moze by¢ moze by¢
ziemniakami i gotowane lub gotowane lub gotowane lub
warzywami. smazone smazone smazone
Mozna dodaé (absolutnie nie | (absolutnie nie | (absolutnie nie
lyzeczke oleju przypalone). przypalone). przypalone).
lub masta, Mozna ugnie$¢ | Mozna ugnie$¢ | Mozna ugnies$¢
poniewaz mi€gso z migso z migso z
dziecko ziemniakamii | ziemniakamii | ziemniakami i
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

Ponizej 4 4-6 miesiecy 6-9 miesiecy 9-12 miesiecy | 12 miesiegcy —2 | 2 lata i starsze
miesiecy lata

potrzebuje warzywami. warzywami. warzywami.

stosunkowo Dobrym Dobrym Dobrym

duzo thuszczu. dodatkiem sa dodatkiem sa dodatkiem sa

Watrobke i podroby i podroby i podroby i

pasztet z wiekszosé wigkszosé wiekszosé

watrobk mozna | dodatkoéw na dodatkéw na dodatkow na

podawac z kanapki nie kanapki nie kanapki nie

umiarem lecz zawierajace zawierajace zawierajace

rzadziej nizraz | duzej ilosci duzej ilosci duzej iloSci

w tygodniu. soli. Watrébke | soli. Watrobke | soli. Watrdbke i
i wyroby z i wyroby z wyroby z
watrobki watrobki watrobki mozna
mozna mozna podawaé w
podawaé w podawaé w niewielkich
niewielkich niewielkich ilosciach i
ilociach i ilosciach i rzadziej niz raz
rzadziej niz raz | rzadziej nizraz | w tygodniu.
w tygodniu. w tygodniu.

Ryba, jajka Nie Nie Mozna zaczaé Nadaje si¢ Nadaje si¢ Nadaje si¢
podawac¢ po 7-8
miesi¢cu.

Makaron, ryz Nie Nie Mozna zaczaé Nadaje si¢ Nadaje si¢ Nadaje si¢
podawac po 7-8
miesi¢cu.

Chleb Nie Nie Zaleca sig Zaleca si¢ Zaleca si¢ Zaleca si¢
podawanie podawanie podawanie podawanie
chleba bogatego | chleba chleba chleba
w btonnik, bogatego w bogatego w bogatego w
przynajmniej 5- | blonnik, btonnik, btonnik,

6 g blonnika na | przynajmniej przynajmniej przynajmniej 5-
100 g chleba. 5-6 g btonnika | 5-6 g blonnika | 6 g btonnika na
Nie zaleca si¢ na 100 g na 100 g 100 g chleba.
chleba chleba. Nie chleba. Nie
zawierajacego zaleca si¢ zaleca si¢
roznego rodzaju | chleba chleba
ziarna, zawierajacego | zawierajacego
aczkolwiek réznego réznego
chleb rodzaju ziarna, | rodzaju ziarna,
wypieczony z aczkolwiek aczkolwiek
twardych chleb chleb
ziaren nadaje wypieczony z | wypieczony z
si¢ znakomicie. | twardych twardych
ziaren nadaje ziaren nadaje
si¢ znakomicie. | si¢ znakomicie.
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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci

Ponizej 4 4-6 miesiecy 6-9 miesiecy 9-12 miesiecy | 12 miesiegcy —2 | 2 lata i starsze
miesiecy lata
Olej, Nie Przy Przy podawaniu | Przy Zaleca sig Dodawanie
smarowidla, podawaniu mieszanek podawaniu nieco obfitsze | oleju przy
Sosy warzyw zaleca | warzywnych/mi | mieszanek smarowanie gotowaniu
si¢ dodanie esnych zaleca warzywnych/m | chleba lub jedzenia.
niewielkiej si¢ dodanie igsnych zaleca | dodawanie Smarowanie
ilosci oleju. niewielkiej si¢ dodanie wigcej ilosci chleba w
ilosci oleju. niewielkiej sosu do niewielkiej
ilosci oleju. jedzenia. ilosci.
Dodawanie
thustego sosu do
jedzenia o
niskiej
zawartosci
energetycznej,
np. do
gotowanej
ryby.
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