Wiktoria
Jak zaplanowac jadtospis dla dwulatka i 6 miesiecznego dziecka?

U 6. miesiecznego dziecka jesteSmy na etapie tzw. pierwszej tyzeczki, czyli wprowadzania i
kosztowania pierwszych positkdow. Zaleca sie zaczg¢ od gotowanych, zmiksowanych warzyw z
niewielkimi grudkami np. ziemniaka, marchewki, cukinii czy dyni a w pdZzniejszej kolejnosci owocow.
Prosze pamieta¢ o wprowadzaniu pojedynczo danego sktadnika do diety maluszka, zeby méc
zaobserwowac czy go toleruje. Sg to jednak niewielkie ilosci jedzenia np. 1-2 tyzeczki, poniewaz tylko
dziecko smakuje.

Dlatego zaleca sie, aby kontynuowad karmienie piersig podczas wprowadzania nowych pokarmoéw
uzupetniajgcych do diety dziecka. Do 1. roku zycia mleko dla malucha jest podstawowym pokarmem.
Prosze pamietac o kalendarzu rozszerzania diety u malucha, uwzgledniajgc zamieszczone tam
szczegbétowe informacje i produkty zalecane. W tym przedziale wiekowym oprdocz gotowanych,
zmiksowanych warzyw i owocdéw, pojawia sie réwniez mieso, jajo lub purée ziemniaczane, kaszki,
kleiki (z kasz bezglutenowych: kaszka kukurydziana, kasza jaglana), produkty zbozowe (prosze
wybieraé produkty naturalne, bez dodatku cukru) dodatkowo woda do picia bez ograniczen. Nie
uzywamy cukru i stodyczy, nie stosuje sie tez miodu, nie dostadzamy potraw i nie stosujemy soli do
przygotowywaniu potraw, nie podajemy réwniez zup gotowanych na wywarach miesnych typu rosét,
zaleca sie gotowanie zup na wodzie z dodatkiem warzyw.

W przypadku checi uwzglednienia potrzeb 2-lataka i 6-miesiecznego dziecka nalezy bra¢ pod uwage
potrzeby mtodszego dziecka podczas komponowania i planowania positkdw. Dwulatkowi te dania
warto uzupetnié kaszami, makaronem, miesem, rybami, surowymi warzywami itp. np. :

- zupa zmiksowana marchewkowa z dodatkiem oliwy z oliwek i oleju rzepakowego z pierwszego
ttoczenia,

- zupa zmiksowana z cukinii, ziemniaka, marchewki, koperku dodatkiem oliwy z oliwek i oleju
rzepakowego z pierwszego ttoczenia,

- zupa zmiksowana dyniowa z jabtkiem i niewielkg iloscig masta (82% ttuszczu)

- zupa zmiksowana dyniowa z marchewka czy ziemniakiem niewielkg iloscig masta (82% ttuszczu)
- zupa koperkowa z krélikiem

- pieczone jabtko

- ryz gotowany na wodzie z duszonym jabtkiem z niewielkg iloscig masta (82% ttuszczu)

- W nieco pdzniejszym etapie pulpety z warzywami i miesem piersi z indyka (marchew, korzen
pietruszki, mieso z piersi z indyka, ryz, magka ziemniaczana, pestki stonecznika miksowane, jajko, oliwa
z oliwek, koperek siekany ) czy zupa z warzywami i soczewicg czerwong z dodatkiem masta

Nalezy pamieta¢, ze dodatek oliwy lub masta do dai niemowlaka zalezy o dobrej tolerancji
pojedynczych warzyw, wtedy mozemy przygotowac dziecku zupe dodajac kilka kropel oliwy z oliwek z
pierwszego ttoczenia.



lza

A co gdy kazdy lubi co$ innego?

To prawdziwa sztuka, zeby pogodzi¢ réze gusty smakowe cztonkédw rodziny a takze potrzeba morza
cierpliwosci, zeby to robic.

Zachecam do prowadzenia rozméw z cztonkami rodziny w spokojnej i przyjaznej atmosferze o
potrzebach kulinarnych Waszej rodziny i checi pogodzenia ich ze sobg w jakims stopniu . Duzg
pomocg moze byé wspdlne planowanie positkéw z rodzing. Zaangazowanie, szczegdlnie dzieci w
planowanie positkdw pozwala sie im oswoic¢ z my$lg jakie dania beda jedzone w tym tygodniu w
domu dodatkowo dzieci majg poczucie decyzyjnosci. Znajdzcie spokojny czas np. w sobote po
$niadaniu i przegladnijcie wspdlnie ksigzki kucharskie, przegladnijcie Internet, ktéry jest réwniez
zrodtem ciekawych przepisow, zdjeé potraw- poniewaz ,,jemy oczami”, mozecie oglgdaé razem
programy kulinarne i prébowac wspélnie ugotowac positki nawet raz w tygodniu.

Paulina
Co sadzi Pani o mrozonych warzywach na patelnie?

Uwazam, ze s3g dla nas dobrym i bezpiecznym rozwigzaniem. Nie musimy sie ich ba¢, ze sg
bezwartosciowe. Mrozenie pozwala nam zachowac wiekszg ilo$¢ sktadnikéw odzywczych w
pozywieniu, a produkty przeznaczone do mrozenia sg w szczegdlnosci zbierane w sezonie i
poddawane temu procesowi.

Halina
Co na pewno usuneta by Pani w diecie dla 3 latka?

Nie zaleca sie w diecie 3lataka produktéw cukierniczych, produktéw typu fast food, stonych i stodkich
przekasek, stodkich gazowanych napojow, wdéd smakowych, nektaréw, napojoéw. To oznacza to, ze
organizm dziecka nie potrzebuje ich do prawidtowego rozwoju. Dzieci, w ktorych diecie znajduje sie
duzo przekasek czy stodyczy niechetnie jedzg owoce i warzywa. Warto edukowac dzieci dlaczego nie
warto jesé tych produktéw i by¢ dla dzieci rowniez przyktadem w tym.

Mama
Czy poleca Pani jakowa ksigzki gdzie mozng o tym poczytac?

Nie spotkatam na rynku czytelniczym ksigzek o samym planowaniu positkow, jednak polecam
poszukac informacji o tym w Internecie poniewaz jest ich sporo. Zapraszam réwniez do mnie do
gabinetu osobiscie czy w formie on-line, chetnie naucze Panig jak planowac positki od strony
technicznej i kulinarnej, tak aby byty urozmaicone, zdrowe i smaczne. Wspdlnie dostosujemy
jadtospis do Pani indywidualnych potrzeb.


https://1000dni.pl/1-rok-zycia/sol-skladnik-ktory-nalezy-ograniczac
https://1000dni.pl/1-rok-zycia/sol-skladnik-ktory-nalezy-ograniczac

Jola

Jak pogodzic¢ réine gusta kulinarne domownikéw? Jak wypracowa¢ w rodzinie nawyk, by wszyscy
chcieli jes¢ to samo (mysle o gtéwnych positkach)

Wypracowanie zdrowych nawykdow zywienia dla catej rodziny wymaga naszego czasu, konsekwencji i
morza cierpliwosci, na szczescie jest to mozliwe.

Zachecam do szczerych i serdecznych rozmdéw w gronie rodzinnym o Waszych potrzebach
kulinarnych, zdrowotnych i checi pogodzenia ich ze sobg w jakims$ stopniu. Warto ustali¢ sobie cele
dotyczace nowych nawykéw zywieniowych i podzielnie ja na etapy, co sprawi ze bedzie to fatwiejsze
do wprowadzenia w zycie np. plan picia wody zamiast napojow stodkich gazowanych- mozna zrobi¢ w
formie gry lub grywaliazcji; kosztowanie nowych warzyw, owocdw lub potraw, zeby poszerzy¢
repertuar jedzeniowy naszej rodziny- jedna nowa potrwa wspédlnie wybrana i ugotowana w tym
tygodniu itp.

Duzg pomocg jest wspdlne planowanie positkéw z rodzing. Zaangazowanie rodziny w planowanie
pozwala na oswojenie sie z myslg jakie dania bedg jedzone w tym tygodniu w domu. Pomaga to w
uzmystowieniu sobie, ze mozemy decydowac o jadtospisie i ze jesteSmy zgrang druzyna. Znajdzcie
spokojny czas np. w sobote po $niadaniu i zeby sie zainspirowac przegladnijcie wspdlnie ksigzki
kucharskie, Internet, ktory jest rowniez zrédtem ciekawych przepiséw i zdje¢ potraw- poniewaz , jemy
oczami”. Zapraszam réwniez do mnie do gabinetu osobiscie czy w formie on-line, chetnie naucze
Panstwa jak planowac positki od strony technicznej i kulinarnej, tak aby byty urozmaicone, zdrowe i
smaczne, a takze dostosowane do potrzeb i upodoban kulinarnych rodziny

Aneta
Czy poleca pani robic obiad na 2-3 dni czy lepiej codziennie co$ innego?

Gotowanie positkdw na 2-3 dni jest dobre z powoddw technicznych, utatwia nam codziennosc i jest
bezpieczne pod wzgledem mikrobiologicznym positkéw przechowywyanych w lodéwce w tym czasie.
Warto zwrdci¢ uwage, ze zwykle po dwdch dniach zaczynamy odczuwaé znudzenie sie danym
smakiem potrawy, dlatego warto przy ugotowaniu wiekszej ilos¢ potrawy moc czesc jej zamrozié i
miec jg na tzw. Positek ratunkowy.

Monia
A jaki obiad taki szybki prosty jest dobry? Albo raczej z czego mégtby sie sktadac

Kazdy obiad a takze ten szybki powinien sktadac sie z weglowodandw, porcji biatka i ttuszczow.
Oznacza to, ze mozemy uzy¢ do obiadu kaszy, ryzu, ziemniakéw lub makaronu do tego dodac porcje
miesa, ryby lub stragczkéw. Niezbedny jest dodatek warzyw najlepiej w formie swiezej satatki lub
suréwki z dodatkiem tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego, albo tez w formie gotowanej np.
brokut, burak, mini marchewki z dodatkiem tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego lub tyzeczki
masta.



Tamara
lle owocéw dziennie powinien jes¢ 4 latek?

Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje 4 porcje owocéw w ciagu dnia. Dla dzieci mtodszych
dobowa ilo$¢ wynosi to ok. 200 g/dobe a dla dzieci starszych ok. 400 g/dobe .

Porcja to: pot jabtka, pot gruszki czy pot banana. Jedng z tych porcji moze stanowié sok naturalny (ok.
0,5 szklanki dla mniejszego dziecka i 1 szklanki dla starszego dziecka, zaleca sie aby byt on
rozcienczany pot na pét wodg ). Zaleca sie jedzenie owocdéw w formie surowej, ale takze w zaleznos¢
od mozliwosci dziecka mogg by¢ podawane w innej formie np. pieczone, duszone, gotowane.

Marzena

Czy dodawanie oleju do positkéw dla niemowlaka jest wskazane? | od jakiego wieku wprowadzac
nabiat oraz mieso?

W diecie dziecka powinny by¢ obecne zaréwno ttuszcze pochodzenia zwierzecego (masto), jak i
roslinnego (oleje, oliwa), ktdre sg niezbedne do prawidtowego rozwoju mozgu i siatkdwki oka.

Nalezy pamieta¢, ze dodatek oliwy lub masta do dan niemowlaka zalezy o dobrej tolerancji
pojedynczych warzyw, wtedy mozemy przygotowaé dziecku zupe dodajac kilka kropel oliwy z oliwek z
pierwszego ttoczenia.

Zaleca sie stosowacé 1-2 porcje dziennie, w szczegblnosci wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
czyli tych pochodzenia roslinnego.

Z uwagi na intensywny wzrost dzieci w wieku 1-3 lat ttuszcze w ich diecie powinny zaspokajaé¢ 30-40%
catosci zapotrzebowania na energie, wiecej niz w diecie osdb dorostych. 1 porcja ttuszczu to np. 1
tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego czy 1 tyzeczka masta.

W przypadku nabiatu nie nalezy podawac niemowleciu do picia mleka krowiego (do ukoriczenia przez
nie pierwszego roku zycia) jako gtéwnego napoju. Za to w drugim potroczu zycia dziecka- po 7
miesigcu moze by¢ w diecie formie dodatku do placuszkéw czy nalesnikow lub podawad przetwory
mleka krowiego (np. jogurty, sery twarogowe). Nalezy obserwowac tolerancje dziecka na
wprowadzany produkt.

Jesli chodzi o produkty miesne w diecie malucha mogg pojawic sie w diecie po 7 miesigcu zycia. Ten
wiek dziecka wynika z tego, zeby brzuszek dziecka mégt poradzié sobie z nowymi pokarmami
w diecie. s3: mieso z indyka, krdlika, gesi, kaczki, kurczaka, jagniecina i krélik. Dzienna ilo$¢ miesa
powinna wynosi¢ od okoto 10 gramoéw (poczatkowo) do 20 graméw pod koniec pierwszego roku zycia
(tyzka/dwie). Niemowlak rdwniez powinien jes¢ ryby 1-2 razy w tygodniu. Nie podajemy drapieznych
gatunkéw ryb-miecznika, tuiczyka i makreli.

Pamietajmy, ze z kazdym podawanym pokarmem w diecie dziecka jest zasada- rodzic proponuje
positek, nie mierzy objetosci podawanego jedzenia dziecku a to dziecko powinno zdecydowac ile chce
zjesé. Jesli juz mamy sprawdzony produkt, z ktérym dziecko nie miato zadnego problemu po
zjedzeniu matej ilosci to mozemy pozwoli¢ mu zjesé tyle ile ma ochote.



Gabriela

Jak prawidtowo skomponowac positki tak, aby byly réznorodne i zdrowe? Jak zrobi¢, aby
dostarczy¢ odpowiednia ilo$¢é sktadnikéw odzywczych? Jak nabra¢ prawidtowych nawykéw? Czy da
sie polubi¢ dania, ktdrych sie zawsze nie lubito tak, aby dziecko poznato ich smak?

Kazdy positek powinien sktadad sie z weglowodandw, biatka i ttuszczéw. Oznacza to, ze mozemy uzyé
w zaleznosci od rodzaju positku i wieku dziecka: pieczywa najlepiej petnoziarnistego, kaszy, ryzu,
ziemniakéw lub makaronu, do tego dodaé porcje biatka w formie- miesa, dobrej jakosci wedliny lub
sera twarogowego czy jajka, ryb lub strgczkdw (w catosci, w formie pasty czy hummusu). Niezbedny
jest dodatek warzyw najlepiej w $wiezej formie - miksu satat, krojonych warzyw, do obiadu satatki
lub suréwki z dodatkiem tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego, albo tez w formie gotowanej np.
brokut, burak, mini marchewki z dodatkiem tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego lub tyzeczki
masta.

Nie zniechecajmy sie w podawaniu dziecku nowych potraw. Nie tylko maluchy potrzebujg czasu, by
oswoic sie z nowymi smakami, konsystencjg potraw. Czasami nalezy podawac¢ nowy produkt nawet
15 razy, zanim dziecko zaakceptuje jego smak — a wiec zachowaj cierpliwos¢. Mozemy potraktowac
to jako wspdlng zabawe lub przygode kulinarng. Warto rozmawiaé z dzieckiem o nowych daniach
produktach, kolorach, zapachach i fakturach. Ustali¢ sobie cele dotyczace nowych nawykow
zywieniowych i podzielnie ja na etapy, co sprawi ze bedzie to fatwiejsze do wprowadzenia w zycie np.
plan picia wody mozna zrobi¢ w formie gry lub grywaliazcji; kosztowanie nowych warzyw, owocéw
lub potraw, zeby poszerzy¢ repertuar jedzeniowy naszej rodziny- jedna nowa potrwa/ warzywo/
owoc wspodlnie wybrana lub ugotowana w tym tygodniu, wspdlne zakupy spozywcze, czytanie i
przegladanie zdje¢ potraw w ksigzkach kulinarnych czy w Internecie, mogg pozwoli¢ oswoi¢ sie z
tematem jedzenia i uczynic go przyjemnym.

Agnieszka
Do kiedy warto nie podawac soli dziecku?

Sol to sktadnik, ktérego nalezy unikaé¢ w diecie matego dziecka. Dlatego w diecie niemowlat w
ogole nie powinnismy uzywac soli, a u dzieci w przedziale wieku 1-3 lat nalezy jg bardzo
ograniczac. U niemowlat po 6 miesigcu zycia wynosi 370 mg sodu (co odpowiada 0,9 g soli
dziennie — czyli ilosci wiekszej niz zawartej na czubku noza), a w wieku 1-3 lat nie wiecej niz
750 mg sodu/dzien. Odpowiada temu ¢wierc tyzeczki soli. llo$¢ ta oznacza catg zawartos$é soli
w diecie czyli tej dodanej w trakcie przygotowywania potraw, jak i zawartej w
przetworzonych produktach spozywczych: pieczywie, serach, kiszonkach a takze wedlinach.

Marzena
Jaka ilos¢ dodatkowych positkdw oprécz mleka powinien jes¢ 6-7 miesieczny niemowlak?

Pamietajmy, ze z kazdym podawanym pokarmem w diecie dziecka jest zasada- rodzic proponuje
positek, nie mierzy objetosci podawanego jedzenia dziecku a to dziecko powinno zdecydowac ile chce
zjesé. Jesli juz mamy sprawdzony produkt, z ktérym dziecko nie miato zadnego problemu po
zjedzeniu matej ilosci to mozemy pozwoli¢ mu zjes¢ tyle ile ma ochote. Opiekun odpowiada z kolei za



decyzje, kiedy maluch otrzyma positek i z czego bedzie sie on sktadat. Pamietajmy aby nie zmuszac
dziecka do jedzenia catej podanej mu porcji pozywienia, poniewaz wptywa to na tracenie przez nie
umiejetnos¢ samoregulacji ilosci spozywanego pokarmu. W schemacie zywienia niemowlat okreslono
tylko orientacyjng wielkos¢ porcji jednego positku dla 7-miesiecznego dziecka — jest ona rowna 190-
220 ml. Dieta malucha w tym wieku wcigz uwzglednia mleko mamy podawane ,na zgdanie” lub trzy
positki na bazie mleka modyfikowanego. W codziennym jadtospisie 7-miesiecznego dziecka powinny
znalez¢ sie dwa-trzy positki przygotowane z pokarmow uzupetniajgcych.



