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Brakuje Ci gomySiow va agste
od2ywczo Sniadania’

SQrawdz wioy naynowszy elbook!

Znajdziesz w nim pomysty na 3 tygodnie
réznorodnych, odpowiednio zbilansowanych
$niadan dla niemowlat, starszych maluchéw
oraz reszty rodziny.

W zaledwie 5-10 wminut
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Sniadanie dla code) vodziny!
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Do \<030 39.9‘\' ten ebook?

Niezaleznie od tego, czy dopiero rozpoczynasz przygode z
rozszerzaniem diety, czy potrzebujesz nowych pomystow na
réznorodne i petnowartosciowe positki, z pewnoscig znajdziesz
tu wiele praktycznych wskazowek i przepiséw, ktére pomogg Ci
stworzy¢ zdrowg, dobrze zbilansowang i smaczng diete dla
Twojego dziecka (i przy okazji dla Ciebie:))

Nie ma znaczenia, czy podchodzisz do rozszerzania diety
tradycyjnie (karmisz swojego malucha tyzeczkg), czy stosujesz
metode BLW. Ten ebook to nie tylko zbiér przepisow, to rowniez
praktyczny przewodnik po wprowadzeniu kawatkow, ktére
kazdy maluch powinien otrzymac przed 10. miesigcem zycia.
Znajdziesz tu praktyczne rady, ktore pozwolg Ci w tatwy i przede
wszystkim bezpieczny sposdb wprowadzi¢ kawatki do diety
Twojego dziecka.

Ebook zawiera przepisy na réznorodne i petnowartosciowe
positki, dzieki ktérym bedziesz w stanie gotowac jedno danie
dla catej rodziny!

Juz od pierwszych dni rozszerzania diety warto ksztattowac
zwyczaj wspolnego spozywania positkow, dzieki ktorym
bedziecie budowac silne relacje rodzinne. Pamietaj tez, ze dzieci
uczg sie poprzez nasladowanie, dzieki czcemu mogg szybciej
zdobywac umiejetnosci, jak np. samodzielne jedzenie sztu¢cami.
Poza tym, jedzac to samo zaoszczedzisz sporo czasu ;)
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Przy kazdym przepisie znajdziesz zdjecie talerzyka
przedstawiajgce w jaki sposob podac positek niemowlakowi w
zaleznosci od jego wieku i umiejetnosci. Dodatkowo
zamieszczone sg informacje na temat alergendéw, mozliwych
zamiennikéw, makrosktadnikow, zawartosci zelaza, czasu
przygotowywania positku oraz liczby porcji jaka wychodzi z
podanych przeze mnie sktadnikow.

Kluczowg kwestig podczas rozszerzania diety dziecka jest
réznorodnosé, ktérej wprowadzenie do diety Twojego malucha
juz teraz nie bedzie stanowic¢ dla Ciebie zadnego wyzwania.
Gotujgc wedtug przepiséw zawartych w ebooku dostarczysz
odpowiednig ilos¢ sktadnikdéw odzywczych, ktére pozwolg na
prawidtowy rozwoj Twojego dziecka.

W czesci teoretycznej zamiesScitam najwazniejsze informacje
na temat rozszerzania diety. Zachecam Cie do zapoznania sie
z tg czescig ebooka, nawet jesli rozszerzasz diete juz od
dtuzszego czasu. Gwarantuje, ze znajdziesz tam garsc ciekawych
informacji.

(fr\/;am—\g#‘a) 2e voz5zevzavie diety Yo wie tylko
werowadzanie now\ch roduktow, to lbudowanie velacyi 2

Jedzeniem i Uczenie dzieci zdvoweqo godejcia do 2ywienia.
To takze chwile, ktove 59edzasz vazewm 2 dzieckiem evzy
Stole, fworzac wégomnienia na cate 2ycie )
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vacuszki
2 C\.,na\mo»ne\m
SKLAONTIKT

« 1jajko

o 1/3 lyzeczki cynamonu

« 30g jogurtu kokosowego

« 15ml napoju owsianego (lub innego napoju
roslinnego)

« 30g maki z ciecierzycy

« 10g migdatow (lub masta z migdatow)

r=

« 100g jablka / N

\ |

2 AMTENNTET

BEZ JATEK

Jajko 7astapisz zmielonym

siemieniem Inianym.

« Racuszki dla malucha podaj w formie
paskow szerokosci palca.

o Placuszki podaj z jogurtem posypanym
amarantusem ckspandowanym oraz
startym na tarce jablkiem z dodatkiem

cynamonu.

PRZEPTS

Do miseczki wbij jajko, dodaj cynamon oraz napd;
roslinny i jogurt kokosowy. Calo$¢ dokladnie
wymieszaj za pomocy rézgi.

Wsyp make oraz zmiclone na pyl migdaly (uzyj do tego
mlynka do kawy) i jeszcze raz wymieszaj.

Dodaj jabtko starte na grubych oczkach tarki,
wymieszaj.

Placuszki smaz na suchej lub posmarowanej odrobing
oliwy patelni.

Racuszki podaj z jogurtem wymieszanym z wiérkami

kokosowymi.

Do miseczki WSyp po 10g zmielonego siemienia
Inianego oraz migdaléw. Dodaj cynamon, 8oml
napoju roslinnego oraz 30g jogurtu kokosowego.
Calo$¢ dokladnie wymieszaj i odstaw na 3 minuty.
Wsyp make i jeszcze raz wymieszaj.

Dodaj jablko starte na grubych oczkach tarki,
wymieszaj.

Placuszki smaz na suchej lub posmarowanej odrobing

oliwy patelni.

sessassesetsncannsandsdanes
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2 porcje
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SKLAONTKT

o 120g makaronu

+ 120g mleczka kokosowego

« 200g ugotowanych burakéw
+ 30g nerkowcdw

o 70g tofu

o 2 z3bki czosnku

o 1 lyzka platkow drozdzowych

o 2 1yzki soku z cyeryny \
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N
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« Porcje dla malucha odloz przed
dodaniem soli.

o W przypadku najmlodszych najlepicj
sprawdzi si¢ makaron penne lub fusilli.

« Makaron mozZesz posypa¢ zmiclonymi
orzechami wioskimi lub platkami

drozdzowymi.

avon

PRZEPTS

Makaron ugotuj bez dodatcku soli.

Wszystkie sktadniki sosu wrzu¢ do kielicha blendera i
zmiksuj na gladki krem.

Gotowy sos podgrzej na niewielkim ogniu. Dodaj
ugotowany makaron i wymieszaj.

Porcje dla dorostych dopraw solg i posyp

pokruszonymi orzechami wloskimi.

BEZ GLUTENU
. \X/}'bierz makaron

z ciecierzycy lub soczewicy.

ZAMIENNTIKT
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PRZEPTS

?Om‘dorowa ?ag*-a o Soczewicg oplucz pod biezacg woda, wsyp do rondelka

i zalej 80 ml wody. Dodaj 100g passaty i gotuj pod
ze 9+TQCZK6W przykryciem przez okoto 15 minut (soczewica powinna

wchtongd caly plyn).

SK’(’AONIKl o W osobnym rondelku na tyzce oliwy zeszklij drobno

pokrojong cebule.

« Pomidora pokrdj w niewielky kostke i dodaj do cebuli
e 50g CZETWonej soczewicy
wraz z kminem rzymskim. Calos¢ podgrzewaj jeszcze 2
e 50 Zielonej soczewicy
minuty.
« 100g passaty pomidorowej bez dodatku soli )
+ Cebule z pomidorem przeldz do rondelka z ugotowany
e 150g ciecierzycy ze stoika
soczewicg. Dodaj doktadnie oplukang z zalewy
e 1cebula
ciecierzyce, koncentrac pomidorowy, yzke soku z
« 120 g obranego ze skérki pomidora
cytryny i 20 ml oliwy. Dopraw $wiezo zmielonym
+ 40g koncentratu pomidorowego

pieprzem.
+ 3ogoliwy -~ g
Y, ¢ Calosc¢ rozdrobnij r¢cznym blenderem.
o 1/3 lyzeczki kminu rzymskiego .- /
‘ S~-~ « Po odlozeniu porcji dla malucha past¢ mozesz
o 1lyzka soku z cytryny A
: \ doprawié solj.
\
,‘; « Past¢ podawaj na pieczywic z dodatkiem warzyw.
/’ T H
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« Porcje pasty dla malucha odl6z przed
przyprawieniem solg.

« Kanapki pokroj w paski lub niewielkg
kostke (dla dzieci po 9-10 miesigcu
zycia). Posyp swiezg pietruszky.

Do kanapek dodaj warzywa, np. ¢wiartki

dojrzalego pomidora i pokrojona w

$Sescscosscscnsasnctcncass

cieniutkie plasterki papryke (> 9 mies.).



{W 2ywienie w gierwszych latach 2ycia wa
iSTotny welyw wna vozwoy ukiady iwmUnologiczneqo
dziecka. .

Nie rezygnuj z karmienia piersig podczas rozszerzania diety!
Mleko kobiece zawiera oligosacharydy, ktére petnig istotng role
w ksztattowaniu mikrobiomu przewodu pokarmowego dziecka.
Karmienie piersig istotnie zmniejsza ryzyko wystgpienia alergii.

Czyaniki welywajace na wikvobiom
dziecka

dieta u\o03a w blonnik
antybiotykotevagia

Wd\'C'nQn\Q. a\\.,w\u +\.,+ov\‘\owe30

nadwmievna 9+ev\‘\noé(:
2awniecz\52czenie Svodowiska

cesavokie ciecie

evzetworzona
wysokie vyz\ko alexaji 24winobt
nigkie wyzuko alevaii o9
14 ) ° robiotyki

Qovod natuvalny
kavwmienie gievsiq
Kontakt 2 waturg, inaymi dzietmi
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@? WSbioza w okvesie niewmowlecym woze
PrZ\CZyniC Sig do vozwoyl alevayi,
chovolo aU'\'o‘\w\mUno\oﬁ\cZn\ich a takze
2e5p0tow wetaboliczych.

Rodzaj porodu, karmienie piersig oraz dieta dziecka do 2. roku

zycia to najwazniejsze czynniki wptywajgce na sktad mikroflory

jelitowej dziecka. O ile na rodzaj porodu i mozliwos¢ karmienia
piersig nie zawsze mamy wptyw, tak w petni ponosimy
odpowiedzialnos$¢ za rozszerzanie diety naszych dzieci.

6

Nie wprowadzaj diet eliminacyjnych “na wszelki wypadek” -
takie podejscie wbrew pozorom zwieksza ryzyko pojawienia sie
alergii w przysztosci. Kluczem do wtasciwego odzywienia
mikrobiomu jelitowego jest réznorodna, niemonotonna dieta,
dlatego eksponuj swojego malucha na jak najwiekszg ilos¢
produktow. Od poczatku rozszerzania diety do kazdego positku
podawaj warzywa i owoce (awokado, mango, winogrona,
brokuty, owoce jagodowe, fasole, bataty itd.). Jesli dieta Twojego
malucha byta bardzo uboga w btonnik (mata ilos¢ warzyw, brak
strgczkdw) lub dopiero rozpoczynasz rozszerzanie diety
swojego dziecka, stopniowo zwiekszaj ilos¢ btonnika.

11



2ak¢ztuszenie VS zadlawienie

{

Maluch otwiera buzie

probujac odkrztusic.

Gtosno kaszle, a jego
twarz staje sie czerwona.

Nie ingeruj. Pozwol
dziecku samodzielnie
odkrztusi¢ pokarm.

Nadmierna pomoc moze

prowadzi¢ do zadtawienia.

&

Maluch nie jest w stanie
kaszle¢, nie moze wydac z
siebie dZzwieku, oddech
staje sie utrudniony, a twarz
blada (jesli doszto do
czesciowego zadtawienia
niemowle moze kastac i
probowac odkrztusic).

Niezbedna jest
Twoja pomoc!

Natychmiast rozpocznij
pierwszg pomoc.

oy

e
zrodto: https://www.gov.pl/web/gis/postepowanie-przy-zadlawieniu-niemowlecia \17



Pievwsza gomoc w gezypadky
20ddawienia (< \ vok 2qc'\a)

Dziecko jest przytomne, ale nie kaszle,
lub kaszel nie przynosi rezultatu:

28

/ Wykonaj 5 uderzen w okolice
// miedzylopatkowa, trzymajac dziecko
glowa w dét na przedramieniu.
Kciukiem i palcem wskazujgcym
chwy¢ za zuchwe (nie za szyje!)

\’A

Jesli uderzenia sg nieskuteczne:
28
/N

g ®

Wykonuj na przemian az usuniesz ciato obce.

Odwré¢ dziecko na plecy, gtowa
skierowana w dét. Dtonig obejmij
potylice. Wykonaj 5 ucisnie¢ w dolnej
potowie mostka, 1 cm ponizej linii
miedzysutkowej.

Jesli dziecko stracito przytomnos¢, natychmiast
wezwij pogotowie i rozpocznij reanimacje!

zrodto: https://www.gov.pl/web/gis/postepowanie-przy-zadlawieniu-niemowlecia L9



Dziekuje
7a zaufanie!

AR o ~—C
.
Mam nadzieje, ze zawarte tutaj przepisy i porady byty dla ‘
Was pomocne w odpowiednim ksztattowaniu diety Waszych

dzieci, co jest kluczem do ich prawidtowego rozwoju.
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