1. Kasia
Od ilu positkéw zaczynaé rozszerzanie diety?
Dzien dobry Pani Kasiu,

wedtug aktualnych zaleceh rozszerzanie diety nalezy rozpoczg¢ po ukonczeniu 17. tygodnia,
nie pozniej niz w 26. tygodniu zycia. Jezeli chodzi o ilos¢ positkdw to zaleca sie:

e do 6 miesigca zycia wylgczne karmienie piersiag

e 6-8 miesigca zycia karmienie piersig + 2-3 positki uzupetniajgce

e 9-12 miesigc zycia karmienie piersig + 3-4 positkdw uzupetniajgcych (np. sniadanie,
zupa, 2 danie, podwieczorek) i 1-2 jedzonych samodzielnie przekgsek (np. czgstka
warzywa, lub owocu).

W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek

2. Beata

W jaki sposéb przygotowywac warzywa np. brokuty, zeby dziecko nim byto
zainteresowane i jadto?

Dzieh dobry Pani Beato,

wszelkie warzywa mozemy podac na przyktad w postaci smoothie, zup, past do smarowania
na pieczywo, placuszkéw warzywnych, a takze frytek warzywnych. Forma positku zalezna
jest oczywiscie od wieku dziecka. Swieze warzywa mozemy utozyé na talerzu badz kanapce
w formie buzki lub zwierzaka. Polecam tez przygotowywac positki wspolnie z dzieckiem.
Brokuty/kalafiora mozemy utozy¢ np. w formie drzewek.

Pomysty na positki:

«frytki z batatow

*placuszki marchewkowe

*makaron z cukinii

*pizza na spodzie z brokuta
spancakes szpinakowe

*koktajl truskawkowy ze szpinakiem

Ponizej w ramach inspiracji przesytam przepis mojego autorstwa. Wiecej tego typu
pomystéw mozna znalez¢ na moim profilu na instagramie @dietanielukier :)
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WIOSENNE GRZANKI
Z AWOKADO I JAJKIEM

SKLADNIKI:

-1 jajko

- p6t awokado

- zgbek czosnku

- dwie kromki chleba
zytniego razowego
- kietki
- przyprawy wg uznania
(u mnie sél morska z chilli)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Awokado rozgnies¢ widelcem. Dodac
przecisniety przez praske czosnek i
ulubione przyprawy. Wymieszac.
Przygotowac jajko sadzone na patelni.
Chleb opiec w tosterze, posmarowac pasta
z awokado i natozyc jajko na wierzch.
Talerz udekorowac kietkami.

Smacznego!

...........
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W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek

3. Dd
kiedy mleko krowie moge poda¢ dziecku ?
Dzien dobry,

wedtug aktualnych zaleceh petne mleko krowie mozna podac¢ dziecku po 12 miesigcu zycia,
ale nie wiecej niz 500 ml dziennie i nie powinno mie¢ ono zmniejszonej zawartosci ttuszczu.

Dzieciom ponizej 12 m.z. nie zaleca sie podazy mleka krowiego.

W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek
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4. Aneta
Od kiedy mozna dziecku podawac pieczywo?
Dzien dobry Pani Aneto,

pieczywo mozna podawac dziecku po ukonczeniu 9 miesigca zycia. Wéwczas najlepiej
zaczg¢ od pieczywa pszennego, dobrej jakosci. Jest to oczywiscie kwestia bardzo
indywidualna i zalezna od stopnia rozszerzania diety.

Po pierwszym roku zycia mozna wprowadzi¢ przyktadowo chleb lub butki typu graham.
Poczatkowo prosze unikac pieczywa z dodatkiem ziaren czy orzechéw do momentu
rozwiniecia umiejetnosci gryzienia i potykania pokarmow.

Po drugim roku zycia bedzie mozna réwniez uwzgledni¢ w diecie pieczywo razowe. Jest ono
dosc¢ ciezkostrawne, wiec wczesniej nie warto go podawac. Pdzniej natomiast jak najbardziej
bedzie ono zdrowym wyborem :)

W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek

5. Dd
co Pani uwaza o blw?
Dzien dobry,

uwazam, ze metoda ta moze miec wiele zalet, jednak zalecenia ekspertéw w jej stosowaniu
nie sg jednoznaczne. Przede wszystkim dzigki samodzielnemu dotykaniu positkow dziecko
poznaje ich konsystencje i oswaja sie z nimi dzieki czemu jedzenie moze stac sie czyms
pozytywnym dla dziecka. Wsrod zalet moze takze znalez¢ sie przyktadowo lepsza regulacja
apetytu i sytosci u dzieci, ktére karmig sie samodzielnie.

Jednak istnieje ryzyko, ze w momencie zbyt matej kontroli ze strony rodzica dziecko bedzie
przyjmowato niedostateczng ilos¢ kalorii oraz cennych sktadnikow odzywczych.

Mysle, ze ta metoda moze by¢ skuteczna jesli rodzic bedzie miat nad tym wiasciwg i
wystarczajgcg kontrole. Warto, aby dziecko poznawato konsystencje pokarmow i spozywato
positek w przyjaznej atmosferze. Nalezy jednak pamietac, aby positki byty odpowiednio
przygotowane i dostosowane do potrzeb dziecka. Kazdy przypadek nalezy jednak
rozpatrywac¢ w sposob indywidualny.

W przypadku pytah zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek

6. Patrycja
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a jakie pieczywo dlaroczniaka najzdrowsze ?
Dzien dobry Pani Patrycjo,

po pierwszym roku zycia mozna wprowadzi¢ przyktadowo chleb lub butki typu graham.
Poczatkowo prosze unikac pieczywa z dodatkiem ziaren czy orzechéw do momentu
rozwiniecia umiejetnosci gryzienia i potykania pokarméw. Po drugim roku zycia bedzie
mozna rowniez uwzgledni¢ w diecie pieczywo razowe. Jest ono dos¢ ciezkostrawne, wiec
wczesniej nie warto go podawac. Pézniej natomiast jak najbardziej bedzie ono zdrowym
wyborem :)

W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek

7. Ewa

corka od rozszerzania dieta jadta wszystko, teraz ma 2 latka i nie chce jes¢ nic. co
zrobié? jak zacheci¢? Chce jes¢ tylko jeden typ jogurtu i chleb

Dzien dobry Pani Ewo,

mysle, ze tutaj warto wykazac sie cierpliwoscig i konsekwencjg w prébach podawania
nowych pokarméw. Warto zwréci¢ uwage na atmosfere przygotowywania oraz spozywania
positkow, aby dziecku samo jedzenie kojarzyto sie z czyms$ przyjemnym. Poczatkowo mozna
pokombinowac¢ z atrakcyjnymi dodatkami lub wiasnie sprobowac doda¢ do kanapki warzywa
w postaci buzki czy misia. My$le, ze z czasem dziecko samo zainteresuje sie produktami
innego typu. Jesli przygotowanie positku bedzie dla dziecka formg zabawy jest spora szansa,
ze z czasem sie przekona. Moze do jogurtu doda¢ owoce i zmiksowacé? Przyktadowo banan.
Nie jest tak intensywny w smaku i nie zmienia barwy positku.

W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek

8. Ewelina

czy dobrym rozwigzaniem jest podanie tubki warzywnej gdy dziecko nie lubi danego
warzywa ?

Dzien dobry Pani Ewelino,

wszystko zalezy od sktadu tubki warzywnej i mozliwosci przygotowania podobnego positku
samodzielnie. Jesli faktycznie w sktadzie bytyby jedynie warzywa to jest to jakas alternatywa
)

Polecam jednak samemu pokombinowac¢ z przygotowaniem takiego musu warzywnego bgdz
warzywno-owocowego. Warzywa mozemy tez ,przemyci¢” w innych positkach typu frytki
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warzywne, placuszki, gofry. Jesli dziecko jest juz troche starsze to wazne, aby konsystencja
produktow byta rézna (nie tylko w formie papkowatej).

Ponizej w ramach inspiracji przesytam przepis mojego autorstwa. Wiecej tego typu
pomystow mozna znalez¢ na moim profilu na instagramie @dietanielukier :)
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SZPINAKOWE GOFRY Z
JAJKIEM I LtOSOSIEM

SKLADNIKI:

- 1 szklanka maki

- 3/4 szklanki mleka

- 200 g lisci szpinaku

- 1 jajko
- 2 lyzki oleju
- 1 lyzeczka proszku do pieczenia
- szczypta soli
- dodatki (jajko, tosos, ser Feta,

roszponka)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Szpinak wraz z olejem zblendowac.
Dodac¢ make, mleko, jajko, proszek do
pieczenia i s6l. Wszystko dokladnie
wymieszac. Rozgrzac gofrownice. Piec
przez okoto 5 minut (w zaleznosci od
gofrownicy). W tym czasie przygotowac
jajko sadzone. Gofry udekorowac
tososiem, jajkiem, roszponka oraz
pokruszonym serem Feta. Doprawi¢ do
smaku. Przepis na ok. 10 gofréw.

Smacznego!

ANIELA RZYMEK
L 1
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W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek

Weronika

Czy positki gotowe w stoikach sg bezpiecznie? Mozna je podawa¢ codziennie przy
rozszerzaniu diety?

Dzien dobry Pani Weroniko,

wszystko zalezy od sktadu i stopnia przetworzenia danego produktu. Istnieje ryzyko, ze
produkty po obrobce tracg wigkszos¢ cennych witamin. Warto sprawdzi¢ takze czy w
sktadzie nie ma soli, czy nie sg dostadzane. Warto tez zwraca¢ uwage na to, aby
konsystencja positkow byta rézna ( w zaleznosci od indywidualnego przypadku, wieku
dziecka i stopnia rozszerzenia diety).
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Osobiscie raczej sktaniatbym sie ku samodzielnemu przygotowywaniu positkéw dla dziecka,
a ewentualnie stoiczki traktowac jako dodatek w momencie kiedy mamy mniej czasu na
gotowanie. Prosze jednak zwraca¢ uwage na skiad :)

W przypadku pytan zapraszam do kontaktu mailowego aniela.rzymek@gmail.com

Pozdrawiam serdecznie,

Aniela Rzymek
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