


Pogsitki uzupetniajace

DRUGIE SNIADANIE,

PODWIECZOREK Drugie $niadanie i/lub podwieczorek
powinny stanowi¢ uzupetnienie puli energetycznej catodziennej diety
dziecka. Moga by¢ one positkami przygotowywanymi na bazie mleka
lub jogurtu. Polecane s takze $wieze warzywa, owoce podawane

w formie kolorowych, odpowiednio dobranych smakowo kompozycji.
Soki, przeciery owocowe i potrawy zaliczane do deserdw, stanowigce
potaczenie owocodw z kleikiem, kaszka lub biszkoptem. Wiele smacznych
potraw przygotowac mozna z biatego sera, homogenizowanych
twarozkow, z jaj lub z dodatkiem jaj — omlety, nalesniki. Potrawy o stodkim
smaku mozna przyprawia¢ odrobing cukru waniliowego, wanilii,
cynamonu, gozdzikéw. Inne dodatki — midd, kakao, a takze bakalie

- podwyzszaja wartos¢ energetyczng i odzywcza potraw. Migdaty,
orzechy mogg stanowic¢ dobre Zrédto mikroelementow — pierwiastkow
$ladowych, takich jak: cynk, mangan, molibden, miedz. Nalezy pamietac
jednak o odpowiednim stopniu rozdrobnienia (drobnym zmieleniu)
orzechéw i migdatéw w potrawach dla dzieci. Dzieciom mtodszym
mozna podawac porcje budyniu lub kisiel mleczny z owocami,
dzieciom starszym — porcje ciasta z napojami mlecznymi lub koktajle

mleczno-owocowe.

Nie poleca sie w zywieniu dzieci
tych potraw i deseréw, ktore
zawierajq duzo ttuszczu i cukru.

Podstawy
zywienia

PRZEKASKI W DIECIE DZIECI Dzieci bardzo aktywne,
ZUzywajace wiele energii na zabawe albo procesy uczenia moga potrze-
bowac uzupetnienia diety réznymi przekaskami. Warto skonsultowac sie
wtedy z lekarzem lub dietetykiem. Zdrowe przekaski to $wieze owoce,
np. czastki jabtka, mandarynki lub pomaranczy obranej z biatej otoczki,
plasterki banana, kawateczki gotowanych warzyw — marchwi, kalafiora,
fasolki szparagowej, a przede wszystkim produkty biatkowe — plasterki
sera, mleko, jogurt naturalny, ktéry mozna podawac ze swiezymi owocami
przetartymi lub drobno pokrojonymi.
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Podstawy
Jak prawidlowo zywienia

ulozyé¢ diete dziecka
Skfadnik ttuszczowy (1-2 porcje) moze by¢ wykorzystywany
- w zaleznosci od planowanego jadtospisu w réznych positkach
— jako dodatek do pieczywa, jarzynki, zupy czy suréwki.

Dieta dziecka powinna by¢:

= (ROZMAICONA - pod wzgledem doboru produktéw spozywczych,

= (REGULOWANA — pod wzgledem czestosci i pory spozywania
positkdw,

= (UTARKOWANA — z dostosowang wielkoscig porcji positkow/potraw
do potrzeb dziecka,

= 7 NIKANIEM — nadmiaru cukru i soli oraz substandji
dodatkowych (np. barwniki, konserwanty).

W ponizszej tabeli przedstawiono zasady taczenia réznych produktéw

w catodzienne menu dla dziecka. W kazdym positku nalezy uwzgledniac¢ rozmaite produkty spozywcze.
Sniadanie Produkty biatkowe 2 porcje szklanka mleka, 2 fyzeczki twarozku
Produkty zbozowe 1 porcja pot buteczki z mastem
Warzywa 1 porcja maty pomidorek bez skérki
Owoce 1 porcja czastki miekkiej gruszki/jabtka
Drugie sniadanie | Produkty biatkowe 1 porcja pot szklanki jogurtu naturalnego
Produkty zbozowe 1 porcja ptatki wielozbozowe dla dzieci
Warzywa/owoce 1 porcja poét brzoskwini zmiksowane;j
Obiad Produkty biatkowe 1 porcja maty pulpet drobiowy
Produkty zbozowe 1 porcja 2-3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej
Warzywa 2 porcje zupa jarzynowa z dynia i ziemniakiem, 2-3 tyzki suréwki z marchwi i jabtka
Owoce 1 porcja kompot/sok w ilosci V2 szklanki
Podwieczorek Produkty biatkowe/zbozowe 1 porcja ciasto drozdzowe
Warzywa/owoce 1 porcja przetarte maliny
Kolacja Produkty biatkowe 1 porcja szklanka mleka z kakao
Produkty zbozowe 1 porcja 2-3 tyzkiryzu
Warzywa/owoce 1 porcja gotowane warzywa z dodatkiem kilku kropli oleju/oliwy z oliwek
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Jak gotowaé

Podstawy
zywienia

Zasady sporzadzania positkéw dla dzieci:

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

Zwracaj uwage na odpowiedni dobdr sktadnikéw do
przygotowania potraw przewidzianych w jadtospisie dziecka.

Do przygotowywania positkdw wykorzystuj zywno$¢ naturalna,
Swiezg, mato przetworzong oraz wode dobrej jakosci, w okresie
zimowo-wiosennym mozesz wykorzystywac mrozonki z warzyw
i/lub owocdw.

Przestrzegaj zasad przygotowywania potraw zwigzanych

z technologia (mycie, staranne obieranie i ptukanie warzyw/
/owocow, przesiewanie maki, optukanie, osuszanie i usuwanie
nadmiaru thuszczu i powiezi z miesa, usuwanie 0sci z ryb,
oczyszczanie | ptukanie grubych kasz) oraz obrobka termiczna
(gotowanie, duszenie, pieczenie potraw — tylko krétko,

do miekkosci).

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

Potrawy z miesa i/lub warzyw ugotowane wczesniej przechowu;j
w lodéwce, zawsze po szybkim schtodzeniu.

Unikaj solenia potraw/positkdw.

Ograniczaj dodatek cukru do przygotowywanych potraw.
Pamietaj o odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla dziecka,
szanuj jego apetyt, nie przekarmiaj.

Ty decydujesz o tym, co dziecko je.

oooooo

oooooo
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Zupy

Sktadniki Czynnosci

1. Wioszczyzna (marchew, seler,
korzen pietruszki) ew. ziemniaki

2. Woda dobrej jakosci

3. Sktadnik gtéwny, np.:
= kasza/pfatki jeczmienne;
krupnik
= $wieze pomidory/przecier,
zupa pomidorowa
= ogorki kiszone; zupa ogorkowa

4. Thluszcz, np.:
= olej, oliwa z oliwek,
= |ub Swieze masto,
= |ub $mietana

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

6. Dodatki do zup, np.:
= jajko do barszczu
czerwonego/biatego/zurku,
= makarony, kluseczki
do zup czystych,
= grzanki, groszek ptysiowy
do zup kreméw/przecierowych

v" Warzywa umyj, obierz, optucz
v" Pokroj w drobnga kostke/talarki/
/stupki lub zetrzyj na grubej

tarce jarzynowej

v’ Zagotuj wode, wtdz warzywa,
gotuj ok. 20 minut

v" Dodaj sktadnik gtéwny, nadajacy
zupie charakterystyczny smak,
gotuj jeszcze 10-15 minut

v Jesli przygotowujesz zupe krem,
zmiksuj ja

v Pod koniec gotowania dodaj
thuszcz

v" Przypraw do smaku

v" Do porcji zupy dodaj
przygotowane oddzielnie sktadniki
uzupetniajace jej smak i wartos¢
odzywczg

Podstawy
zywienia

Potrawy z migea, drobiv, ryb

Sktadniki Czynnosci

1. Mieso chude, np. cielecina,
wotowina, krélik, piersi kurczat,
indyka lub mieso z ryb, np. sola,
tosos norweski, dorsz

2. Warzywa

3. Woda dobrej jakosci
4. Sktadnik ttuszczowy

5. Dodatki

v

v

v

Mieso umyj doktadnie

pod biezacg zimna woda

Oddziel od kosci, oczys¢ z btonek,
ttuszczu, chrzastek, osci itp.
Wyporcjuj

Warzywa umyj, obierz, optucz.
Pokréj w drobna kostke, talarki,
stupki lub zetrzyj na grubej tarce
jarzynowej

Mieso wtéz do wrzacej wody,
gotuj przez 20 minut. Nastepnie
dodaj warzywa i gotuj jeszcze
ok. 15 minut

Jesli mieso pieczesz, folie
posmaruj mastem lub oliwg

z oliwek, zawin mieso i wtéz

do piekarnika nagrzanego

do 220°C na ok. 20-30 minut

Uwaga: czas pieczenia zalezy

od wielkosci porcji miesa i jego
rodzaju. Ryby/dréb piecze sie
krécej, mieso czerwone dtuzej

(1 kg miesa - 1 godzina pieczenia).
Najlepiej piec mieso w folii

lub rekawie do pieczenia

Porcje miesa dla dziecka drobno

posiekaj, potacz z rozdrobnionymi
warzywami i/lub sosem

e0c oo
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Potrawy z warzyw

Sktadniki Czynnosci

Jarzynki gotowane

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

2. Woda dobrej jakosci

3. Thuszcz, np. olej/oliwa z oliwek,
$wieze masto lub inne dodatki,
np. jogurt naturalny

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

v’ Zagotuj malg ilo$¢ wody, wtéz
warzywa, gotuj ok. 20 minut
na wolnym ogniu, uwazaj,
aby potrawa sie nie przypalita

v Dodaj ttuszcz do jarzynki
lub satatki przygotowanej
z gotowanych warzyw

Surowki

1. Swieze warzywa, np. kapusta biata,
pekinska, satata, pomidor, ogorek,
papryka, marchew, dodatek
owocow

2. Thuszcz, np. olej/oliwa z oliwek
lub inne dodatki, np. jogurt
naturalny

v Warzywa dokfadnie umyj pod
biezaca woda, usun niejadalne
czesci, nasiona, skorke itp.

v" Pokréj na drobne czastki,
poszatkuj lub zetrzyj
na drobnej tarce jarzynowej

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

v" Suréwki zawsze podawaj
Swieze, zaraz po przygotowaniu.
Nie przechowu;j

Podstawy
zywienia

Kompoly, musy, coki z owocow

Sktadniki Czynnosci

1. Owoce miekkie, np. truskawki,
maliny, porzeczki, jagody

2. Owoce pestkowe, np. jabtka,
gruszki, morele, brzoskwinie

3. Woda dobrej jakosci

v~ Owoce przebierz, optucz
dokfadnie pod biezaca zimna
woda, usun czesci zielone

v~ Owoce umyj, pokroj w czastki,
usun pestki, gniazda nasienne

v Owoce przeznaczone na sok
przepusc przez sokowiréwke
lub uzyj wyciskarki.
Jesli przygotowujesz sok,
pamietaj o podaniu go dziecku
tuz po sporzadzeniu

v" Zagotuj wode, dodaj owoce

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

v Jesli przygotowujesz mus, uzyj
matej ilosci wody do gotowania
owocow, nastepnie catos¢ zmiksuj

v" Pamietaj, aby nie dostadza¢
kompotow, sokow i muséw.
Owoce sa wystarczajaco stodkie

eccood
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Jakos¢ produktow
w zywieniu dzieci



Jakos¢ produktow

w 2zywieniu dzieci

W zywieniu dziecka istotna jest
nie tylko prawidiowa dieta, dobrze
zhilansowana pod katem dostarczanych
skladnikow odzyweczych,

U niemowlat i matych dzieci mechanizmy obronne, ktére chronia je
przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, nie s jeszcze w petni
dojrzate, dlatego wazne jest, aby zywnos¢ przeznaczona dla dzieci
pozbawiona byta szkodliwych dla zdrowia substancji, takich jak
metale szkodliwe dla zdrowia, Srodki ochrony roslin (pestycydy),
nawozy sztuczne, niektore substancje dodatkowe.

PRODUKTY ROLNICTWA EKOLOGICZNEGO

Wybierajac surowce, z ktérych przygotowujemy positki dla dzieci,
warto zwrdci¢ uwage na pochodzenie kupowanych warzyw,
owocdw, zbdz, miesa i wybierac w miare mozliwosci produkty

z upraw i hodowli ekologicznych inaczej zwanych organicznymi.
Nie stosuje sie tam zadnych sztucznych srodkéw ochrony roslin
ani nawozow.

Jakos¢

produktéw

ZYWNOSC PRZEZNACZONA
DLA NIEMOWLAT | MALYCH DZIECI

Pamietajmy o zywnosci wytwarzanej specjalnie dla niemowlat i dzieci

do 3.roku zycia. Jest to szeroka grupa produktéw, takich jak: mleka
modyfikowane, obiady i deserki owocowe
w stoiczkach lub tubkach, soki i napoje,
musy owocowe, kaszki i ptatki zbozowe
mleczne i bezmleczne. Ich sktad i jakos¢
sg regulowane prawnie, a stawiane

im wymagania sg bardziej restrykcyjne

niz dla zywnosci ogélnego spozycia.

Te produkty sg bezpieczne, scisle
kontrolowane —ich jako$¢ sprawdzana
jest na kazdym etapie produkdiji,

od pozyskania surowcow do momentu
wystania produktéw do sklepu.

ZYWNOSC WYSOKO PRZETWORZONA

Z wielu badan wynika, ze dzieci dos¢ szybko, czesto juz przed
ukonczeniem pierwszego roku zycia przechodzg na diete stotu
rodzinnego. Ich sposdb zywienia upodabnia sie do zywienia oséb
dorostych w rodzinie. Wigze sie to z wigczeniem do diety produktow,

ktérych dzieci powinny unikac (np. sél, cukier, nadmiar ztych ttuszczéw)
z uwagi na negatywne dla zdrowia skutki dtugofalowe oraz utrwalanie

niekorzystnych nawykéw zywieniowych. Do zywnosci wysoko
przetworzonej nalezg: produkty w opakowaniach jednostkowych

(np. w puszkach, w folii) z dlugim terminem przydatnosci do spozycia,

z dodatkiem konserwantéw, barwnikdw, aromatéw itp. W zywieniu
matych dzieci nalezy unikac¢ rowniez zywnosci z substancjami

dodatkowymi (np. pieczywo z konserwantami), Zywnosci zawierajacej

duzo soli i thuszczu (np. przetwory miesne/wedliny, pasztety, chipsy),
produktow dostarczajgcych nadmiaru cukru i/lub ztego ttuszczu
(np. ciastka, stodycze, napoje gazowane, zywnos¢ typu fast food).




Waz'ny ckfadnib: witamina [)

Podaz witaminy D z diety dziecka jest zazwyczaj niewystarczajaca,
stad koniecznos$¢ uzupetniania potrzebnej dawki poprzez spozywanie
produktéw wzbogacanych w te witamine i jej suplementacje

(po konsultacji z lekarzem pediatrg lub lekarzem rodzinnym).
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Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami Zespotu Ekspertéw (2018 r.)*
dotyczacymi suplementacji witaming D u dzieci w wieku 1-10 lat
nalezy postepowac jak ponizej:

mm y dzieci zdrowych przebywajgcych na storicu z odkrytymi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut
w godzinach od 10.00 do 15.00 bez kremow z filtrem w okresie
od maja do wrzesnia suplementacja nie jest konieczna,
cho¢ wciaz zalecana i bezpieczna,

4 Rusinska A., Ptudowski P, Walczak M. i wsp.: Zasady suplementacji i leczenia witaming D
- nowelizacja 2018 r. Postepy Neonatologii 2018; 24(1).

Jakos¢
produktéw

= jezeli powyzsze warunki nie sg spetnione, zalecana jest

suplementacja w dawce 600-1000 IU/dobe, w zaleznosci
od masy ciata i podazy witaminy D w diecie, przez caty rok.

Zawartos¢ witaminy D w produktach zywnosciowych (100 g)

Produkt
Wegorz swiezy
Sledz w oleju
Gotowany/pieczony toso$
Ryba z puszki (turiczyk, sardynka)
Gotowana/pieczona makrela
Dorsz swiezy
Z6ttko jaja
Ser z6tty
Pokarm kobiecy
Mleko krowie
Kaszki mleczno-zbozowe

Mleko modyfikowane > 1. roku zycia

Zawartos¢ witaminy D
30 g
20,2 pg
13,5 g
5Hg
3,8ug
1 g
1,35 ug
0,19-0,7 pg
0,04-0,2 pg
0,01-0,03 pg
6,0-7,3 ug
1,0-3,2 ug/100 ml
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Wskazéwki praktyczne

podawaj positki odpowiednie do wieku dziecka,

utrzymuj 3-4-godzinne przerwy pomiedzy positkami;
korzystne jest, gdy pora karmienia dzieci odpowiada

porze positkdow rodzinnych,

= nje podawaj dziecku przekasek i stodkich napojéw pomiedzy

positkami,
ogranicz czas karmienia do 30-35 minut,
zachecaj do samodzielnego jedzenia,

akceptuj zachowania zywieniowe wiasciwe dla wieku,
np. jedzenie raczkami, dotykanie jedzenia, brudzenie sie,
= systematycznie wprowadzaj
nowe produkty/potrawy/positki,
== staraj sie nie rozpraszac dziecka
podczas jedzenia
(nie zabawiaj go, nie wiaczaj
telewizora, gtosnej muzyki).

Wskazowki
praktyczne

zta organizacja positkdw podawanych dziecku w ciggu dnia

- zbyt duza liczba positkow (powyzej 4-5), czeste pojadanie,
utrzymywanie karmien nocnych powyzej 1. roku zycia,
karmienie dzieci z butelki przez smoczek, co moze skutkowac
zaburzeniami prawidtowego rozwoju mowy oraz predysponowac
do wad zgryzu,

mate urozmaicenie diety, ktére moze byc¢ wynikiem

zaréwno dzieciecej neofobii®, problemdw z akceptacja
niektérych produktow (czesto warzyw oraz miesa),

jak i braku czasu, a takze braku cierpliwosci rodzicow/opiekunow
do stopniowego przyzwyczajania dziecka do zréznicowanego
asortymentu produktow,

tendencja do podawania potraw o niewtasciwej konsystencji,
nadmierne ich rozdrabnianie, przecieranie, miksowanie,
niedostosowanie wielkosci porcji do wieku i indywidualnego
zapotrzebowania dziecka,

zbyt duza ilo$¢ cukru, ktérego zrédtem moze byc dostadzanie
potraw i napojow w domu oraz podawane w nadmiarze: soki

i stodzone napoje, stodycze oraz inne dostadzane sacharoza
produkty, co predysponuje miedzy innymi do rozwoju prochnicy
zebdw, nadmiaru masy ciata, zaburzen taknienia i zapar¢,
nadmierne uzywanie soli.

° Neofobia: lek przed nowosciami/nieznanymi pokarmami, czesto charakteryzuje
stosunek mtodszych dzieci do jedzenia.
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W postepowaniu diagnostyczno-terapeutycznym u dziecka
zaréwno z nadmiarem, jak i niedoborem masy ciata kluczowe
znaczenie ma ustalenie przyczyny problemu.

mm  Jesli u dziecka wystepuje nadmiar masy ciata potwierdzony
w obiektywny sposob przez lekarza (odniesienie masy
i dtugosci/wysokosci ciata dziecka do odpowiednich siatek
centylowych), a dieta dziecka nie budzi zastrzezen, w pierwszej
kolejnosci nalezy zwiekszy¢ jego aktywnosc fizyczng. Dziecko
trzeba zachecac¢ do aktywnosci ruchowej, zwlaszcza poprzez
spacery, marsze, zajecia fizyczne, aktywne zabawy i czynnie
w nich uczestniczy¢. Wazne jest tez niezachecanie dziecka
do spedzania czasu przed telewizorem, tabletem.

mm  Najczesciej za nadwage i otyto$¢ u dzieci odpowiedzialne sg
btedy zywieniowe zwigzane gtéwnie z nadmiarem pozywienia.
W zywieniu tych dzieci zaleca sie zwiekszenie ilosci Swiezych
warzyw i owocow, spozywanie naturalnych jogurtéw zamiast
owocowych, ograniczenie spozycia chleba i ziemniakdw, masta
i innych ttuszczéw, spozywanie miesa i drobiu zamiast wedlin,
unikanie potraw smazonych. Nalezy takze unikac spozywania
chipsow, stodkich napojéw, batondw i stodyczy, nadmiaru
sokow owocowych.

Wskazowki
praktyczne

Nalezy pamieta¢, ze w zapobieganiu otytosci istotne jest,

i to juz od najwczedniejszego okresu zycia dziecka, prawidtowe
odbieranie przez rodzicow sygnatéw od dziecka $wiadczacych
0 jego sytosci lub gtodzie. Nie zawsze ptacz dziecka oznacza,

Ze jest ono gtodne, moze ono w ten sposdb sygnalizowad

inne potrzeby. Dziecko reagujgce niechetnie na piers, butelke
czy tyzeczke daje do zrozumienia, ze juz sie najadto lub nie jest
teraz gtodne. Takiej informacji nie nalezy lekcewazy¢. Nie nalezy
zaburzac tego naturalnego mechanizmu samokontroli jedzenia.

U dzieci z niedoborem masy ciafa, u ktérych wystepuja problemy
w karmieniu (np. trudnosci w rozszerzaniu diety), nalezy

dba¢ o urozmaicenie positkdw, przygotowywac mate porcje
pozywienia, nie karmi¢ na site, nie okazywac niezadowolenia,

a przede wszystkim wyeliminowac¢ nude z zycia dziecka.

Dzieci uaktywnione poprzez zabawe i spacery na swiezym
powietrzu sg zadowolone, majg wiecej energii, dobrze sie
rozwijajg, a ich zywienie jest codzienng przyjemnoscia.

Niewtasciwe jest traktowanie pokarmu w kategoriach nagrody
czy kary. Chwalenie dziecka za zjedzenie catej porcji positku

lub ganienie, gdy porcja pozywienia nie zostata do korca
zjedzona moze juz na wstepie zaburza¢ mechanizm samokontroli
taknienia.
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Przykiadowe
jadlospisy
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I $Sniadanie

Ptatki owsiane na mleku
z jabtkiem i cynamonem

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v" drobne ptatki owsiane
(20 g - 2 tyzki)

v jabtko gotowane bez cukru
(50 g - %2 matej sztuki)

v" cynamon - do smaku

I Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
pieczywo owsiane z chuda
wedling i dodatkiem
Swiezych warzyw
v kawa zbozowa na mleku
krowim 2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v butka owsiana grahamka
(20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v szynka wieprzowa
(10 g - %2 plasterka)
v" pomidor dojrzaty
bez skorki
(25 g - 2 plasterki)

Jadfospisy dla dzieci

Il $niadanie

Banan z jogurtem
naturalnym

v" banan pokrojony

w plasterki

(100 g - 1 mata sztuka)
v jogurt naturalny

(12 g - 11tyzeczka)

Il $niadanie

Pieczywo graham

z twarozkiem i szczypiorkiem

v" grahamka
(15 g - 1 kromka)
v masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v ser twarogowy potttusty
(20 g - 1 tyzka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v szczypiorek - do smaku
v woda zrédlana
lub naturalna woda
mineralna
(ok. 1 szklanki)

Obiad - zupa

Krupnik jarzynowy z drobna
kasza jeczmienng pertowa,
oliwa z oliwek i natka
pietruszki

v" zupa krupnik

(220 ml - 1 szklanka)
v ziemniak

(50 g - 1 mata sztuka)
v oliwa z oliwek

(59 - 1tyzeczka)
v natka pietruszki

- do smaku

Obiad - zupa

Zupa krem z dyni
(najlepiej pizmowej)

v zupa krem

(220 ml - 1 szklanka)
v jogurt naturalny

(12 g - 11tyzeczka)
v" natka pietruszki

- do smaku
v f
"

Obiad - Il danie

Ziemniaki z klopsikiem
cielecym z koperkiem,

gotowana marchewka

z zielonym groszkiem,

kompot

v ziemniaki
(50 g - mata sztuka)

v pulpet cielecy (do 30-35g
- wielko$¢ duzego orzecha
wioskiego)

v~ marchewka z groszkiem
(50 g - 2 tyzki)

v masto (5 g - 1 tyzeczka)

v~ koperek — do smaku

V" kompot z malin
(220 ml - 1 szklanka)
lub woda

Obiad - Il danie

Makaron petnoziarnisty
z miesem drobiowym,
jarzynami, kompot

v" makaron petnoziarnisty
Swiderki (do 30-40 g
- 2 tyzki po ugotowaniu)
¥" mielone mieso z piersi
kurczaka (30-35g
- wielkos¢ duzego
orzecha wtoskiego)
v cukinia
(20 g - 1 petna tyzka)
v marchew
(20 g - 1 petna tyzka)
v cebula (10 g - 2 tyzeczki)
v przecier pomidorowy
(12g-11yzka)
v olej z pestek winogron
(59 - 11tyzeczka)
v" kompot §liwkowy
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Kisiel porzeczkowy
z biszkoptem

v Kkisiel ze $wiezych porzeczek

(150 ml - 34 szklanki)
v biszkopt (5g - 1 sztuka)
v" wanilia - do smaku

Podwieczorek

Porcja owocow:
arbuz i gruszka z odrobing
soku wycisnietej ze Swiezej
pomaranczy
v arbuz (100 g - maty tréjkat)
v gruszka
(100 g — mata sztuka)
v sok ze $wiezej pomaranczy
(12 g-1tyzka)

Przyktadowe

jadtospisy

Kolacja

Kaszka wielozbozowa
(bez dodatku cukru)
na mleku z rodzynkami

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v kaszka wielozbozowa
bez dodatku cukru
(20 g - 3 tyzki)

¥ rodzynki namoczone
i rozdrobnione
(10 g - 2 tyzeczki)

Kolacja

Platki orkiszowe na mleku
z jabtkiem

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v drobne pfatki orkiszowe
- 2 tyzki)

v jabtko
(50 g - ¥2 matej sztuki)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 13-29 miesigey

¥ mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v kasza manna
(25 g - 2 tyzki)

v" wanilia - do smaku

v jabtko (%2 szt.), pokrojone

76

I $niadanie

Lane kluski z mlekiem

¥ mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v lane kluski (35 g - 2 tyzki)

v morele

(100 g - 2 $rednie sztuki)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v" rodzynki namoczone

i rozdrobnione

(59 - 1tyzeczka)

Il $niadanie

Pieczywo pszenno-razowe
z pastg z awokado, sera
i szczypiorku, kefir

¥ pieczywo pszenno-zytnie
(20 g - 1 mata kromka)
v" awokado zmiksowane
(10 g - 1tyzeczka)
v serek do smarowania
(1 tyzeczka)
v szczypiorek - do smaku
v kefir 1,5% ttuszczu
(120 ml - %2 szklanki)

v~ zupa pomidorowa
(220 ml - 1 szklanka)
¥" makaron gwiazdki
(do 30-45 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)
v jogurt naturalny
(20 g - 1tyzka)
v koperek — do smaku

Obiad - zupa

Zupa krem z brokutéw

v" zupa krem

(220 ml - 1 szklanka)
v’ ziemniaki

(50 g - mata sztuka)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v koperek — do smaku

v kasza kuskus (do 45 g
- 2-3 fyzki po ugotowaniu)
v pieczony foso$
(do 30-35 g - wielkos¢
duzego orzecha wtoskiego)
v oliwa z oliwek
(59— 1tyzeczka)
v szpinak duszony
(20 g - 1tyzka)
v $mietana 12% ttuszczu
(10 g - 2 tyzeczki)
v czosnek $wiezy - do smaku
v" kompot z porzeczek
szklanka (220 ml
- niepetna szklanka)

cd. DZIEN 4.

v ciasto z cukinii
(359 -1 porcja)

v" woda zrédlana
lub naturalna
woda mineralna
(ok. 1 szklanki)

Przyktadowe
jadtospisy

v omlet (50 g - 1 jajko)
marchewka surowa
starta dodana do ciasta
omletowego (12 g - 1 tyzka)

v masto (5 g - 1 tyzeczka)

v kefir (150 ml - 1 filizanka)

Obiad - Il danie

Kasza drobna mazurska
zindykiem i pomidorem,
suréwka z marchewki

i jabtka z oliwg z oliwek,
kompot

v kasza mazurska
(do 30 g - 2 tyzki
po ugotowaniu)
v" ugotowane mieso z indyka
(do 30-35 g - 11tyzka)
v~ pomidor
(50 g - 1 mata sztuka)
v natka pietruszki — do smaku
v" marchewka
(20 g - 1 tyzka) + jabtko
(20 g - 1 tyzka) + sok
z cytryny — do smaku
v oliwa z oliwek
(3 g-1tyzeczka)
v" kompot z czere$ni
(220 ml - niepetna
szklanka)

Podwieczorek

Porcja owocow

¥~ winogrona
(100 g - 5 duzych kulek
przecietych na potéwki
lub ¢wiartki)

v dojrzata brzoskwinia
(100 g - %2 $redniej
sztuki pokrojonej
w czastki)

Kolacja

Ryz z jabtkami

i cynamonem w sosie
jogurtowo-waniliowym,
mleko

v ryz(do30-35g
- 2 tyzki po ugotowaniu)
v prazone jabtko
(30 g - 1-2 tyzki)
v masto (3 g - 1tyzeczka)
v $mietanka 12%
(12 g - 11tyzka)
¥~ cynamon, wanilia
- do smaku
v~ mleko modyfikowane
(220 ml -1 szklanka)

77



Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 13-29 miesigey

I $niadanie

Kromka butki orkiszowej
z mastem, serem mozzarella
i pomidorem, kakao na mleku

v butka orkiszowa

(20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - ¥ tyzeczki)
v’ ser mozzarella

(12 g - 1 maly plasterek)

Il Sniadanie

Boréwka amerykanska

z jogurtem naturalnym

i wanilig

v jogurt naturalny
(120 g - %2 szklanki)

V' boréwka amerykanska
(50 g - %2 szklanki)

v wanilia - do smaku

Obiad - zupa

Rosot drobiowy z makaronem
petnoziarnistym i koperkiem

v rosot
(220 ml - 1 szklanka)
v makaron
(do 30-50 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Kopytka z gotowanym
schabem w warzywach
z buraczkami, kompot

v kopytka
(50 g - 5-6 matych sztuk)
v schab gotowany
(do 30-35 g - 1 cienki
plasterek)

Podwieczorek

Pieczone jabtko
z cynamonem i jogurtem
naturalnym

v pieczone jabtko

(50 g - %2 sztuki)

v jogurt naturalny

(50 g - 2 tyzki)

v~ cynamon w proszku

Kolacja

Platki jeczmienne
z mlekiem i malinami

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v~ pfatki jeczmienne
(20 g - 2 tyzki)
v maliny

v pomidory v koperek zielony v wloszczyzna (15 g - 1tyzka - szczypta (35 g - ¥ szklanki)
w plasterkach bez skéry - do smaku po ugotowaniu)
(25 g - Y2 $redniej sztuki) v buraki (20 g - 1 tyzka
v mleko krowie * po ugotowaniu)
2-3,2% ttuszczu @ v sok z cytryny do smaku
(220 ml - 1 szklanka) s, v~ natka pietruszki — do smaku
kakao (5 g - 1 fyzeczka) ~ v" kompot z truskawek
(220 ml - 1 szklanka)
78 79
| $niadanie Il $niadanie Obiad - zupa Obiad - Il danie Podwieczorek Kolacja

Kaszka mleczno-ryzowa bez
dodatku cukru z jagodami

v kaszka mleczno-ryzowa
(220 ml - 1 szklanka)
v jagody (25 g - 4 szklanki)

Porcja owocow Swiezych:
melon i owoc kiwi

v melon (dojrzaty)
pokrojony w kostke
(120 g - 1/8 sztuki)

v kiwi (plasterki)

(70 g - 1 mata sztuka)

Zupa krem z zielonego
groszku z z6ttkiem

v zupa krem

(220 ml - 1 szklanka)
v ziemniaki

(50 g - 1 mata sztuka)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v koperek - do smaku

Ryz z pulpetem z dorsza

i suréwka z kapusty

kwaszonej z dodatkiem

marchewki, jabtka i oliwy

z oliwek, kompot

v 1yz (30 g - 2 tyzki
po ugotowaniu)

v pulpet zdorsza
(do 30-35 g - wielkos¢
duzego orzecha wioskiego)

v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)

v przecier pomidorowy
ze Swiezych pomidoréw
(20 g - 1tyzka)

v kapusta kwaszona
z marchewka, jabtkiem
(30 g - 2 tyzki)

v oliwa z oliwek
(3 g - Y2 tyzeczki)

v" kompot z gruszek (220 ml
- niepetna szklanka)

Placuszki z cukinii,
marchewki i ptatkow
owsianych, polane jogurtem
naturalnym

v placuszki

(50 g - 1-2 mate sztuki)
v~ jogurt naturalny

(20 g - petna tyzka)

Mleko, buteczka maslana
z mastem, twarozek
z truskawkami

v" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v butka maslana
(15 g - 1 kromka)
v" masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v twarozek (20 g - 1 tyzka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v truskawki
(20 g - 2-3 sztuki
mate lub 1 duza)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 13-29 miesigey

DZIEN 7.

I $niadanie

Mieko, chleb staropolski

z mastem, jajecznica

z koperkiem/szczypiorkiem,
pomidorki koktajlowe

¥" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v" chleb staropolski
(20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v jajecznica
(50 g - 1 sztuka jaja)
masto (3 g - 2 tyzeczki)
v szczypiorek/koperek
- do smaku

Il $niadanie

Koktajl mleczny
zmarchewka
i brzoskwinia

¥ jogurt naturalny
(50 ml - 2 tyzki)
v marchew
(35 g - 3 tyzki startej
marchwi)
v" brzoskwinia
(35 g - 1/3 $redniej sztuki)

Obiad - zupa

Barszcz czerwony z jajkiem,
ziemniakami i jogurtem
naturalnym

v barszcz
(220 ml -1 szklanka)
¥ jajko gotowane przepidrcze
- 1 sztuka lub kurze
- V5 sztuki
V' ziemniak
(50 g -1 mata sztuka)
v jogurt naturalny
(20g - 1 tyzka)
v koperek — do smaku

cd. DZIEN 7.

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Kluski leniwe z serem, butka
tartg i cynamonem, suréwka
z marchwi ze $mietanka,
kompot

v kluski leniwe
(50 g - 2 sztuki)
v butka tarta (5 g - tyzeczka)
v masto (5 g - 1tyzeczka)
v" cynamon - do smaku
v suréwka z marchwi
ze $mietanka 12%
(20 g - 1 tyzka)
v~ kompot z wisni
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Warzywa
na parze/pieczone
z oliwa z oliwek

v~ ziemniak (35 g - V2 sztuki)
v" marchewka
(35 g - 1 $rednia sztuka)
v~ cukinia
(20 g - 1 petna tyzka)
v fasolka szparagowa
(30 g - 2 tyzki)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v natka pietruszki
- do smaku
v~ woda zrédlana
lub naturalna woda
mineralna (ok. 1 szklanki)

Kolacja

Kaszka wielozbozowa
na mleku z nektarynkami

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v kaszka wielozbozowa

20 g - 2 tyzki)

v czastki $wiezej
nektarynki
(75 g - V2 sztuki)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

I $Sniadanie

Nales$nik z biatym serem

i truskawkami, z dodatkiem
jogurtu naturalnego,
mleko

¥ mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(120 ml - 2 szklanki)
v nalesnik
(50 g - 1 mata sztuka)
v olej rzepakowy
(3 g - Y2 tyzeczki)
v twarozek (20 g - 1 tyzka)
v truskawki (20 g - 2 sztuki)
v jogurt naturalny
(20 g -1 tyzka)
¥" cynamon/wanilia
- do smaku

I Sniadanie

Kaszka wielozbozowa
petnoziarnista na mleku
z dynia

¥ mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v kaszka wielozbozowa
petnoziarnista
(20 g - 2-3 lyzki)
v" dynia gotowana
(50 g - 2 tyzki)
v" wanilia - do smaku

Il $niadanie

Sok
marchwiowo-pomaranczowy
ze Swiezych produktow

v sok z marchwi
(60 ml - Y4 szklanki)
v sok z pomaranczy
(60 ml - ¥a szklanki)

l’g
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Il $niadanie

Pumpernikiel z twarozkiem
i rzodkiewka, pomidor

v pumpernikiel
(25 g - %2 kromki)
v masto (5 g - 1tyzeczka)
V' ser twarogowy potttusty
(20 g - 1 tyzka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v" drobno pokrojona
rzodkiewka
(10 g - 2 tyzeczki)
¥" pomidor - pokrojony
w plasterki
(25 g - 2 plasterki)
lub pomidorki koktajlowe
(3 sztuki)
v" woda zrédlana lub
naturalna woda mineralna

Obiad - zupa

Zupa cytrynowa z ryzem,
Smietang i koperkiem

v ros6t (220 ml - 1 szklanka)
v ryz (359 -2tyzki
po ugotowaniu)
v sok z cytryny
(12 g - 11yzka)
v $mietana 12%
(10 g - 2 tyzeczki)
v" koperek - do smaku

Obiad - zupa

Krem z kalafiora z jajkiem
i jogurtem naturalnym
z dodatkiem koperku

v" krem z kalafiora
(220 ml - 1 szklanka)
v jaja gotowane
(kurze - %2 sztuki lub
przepidrcze - 1 sztuka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v koperek — do smaku

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Pierogi z migsem
i suréwka z kalafiora,
kompot

v pierogi (80 g - 2 sztuki)
v oliwa z oliwek

(3 g - Y2 tyzeczki)
v kalafior (35 g - 2 tyzki)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v koperek zielony

- do smaku
v" kompot z malin

(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Lody z jagodami

v lody z serka (30 g - 1 tyzka)

v czarne jagody

(25 g - 1 petna tyzka)
v~ woda zrédlana

lub naturalna woda

mineralna (ok. 1 szklanki)

Kolacja

Musli domowe z ptatkéw
zbozowych bez dodatku
cukru z owocami suszonymi
na mleku modyfikowanym

v~ mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v" musli domowe:
ptatki owsiane
(10 g - 1 tyzka) + ptatki
jaglane (10 g - 1 tyzka)

v~ owoce suszone
namoczone i pokrojone,
np.: rodzynki/morele

v (10 g - 2 tyzeczki/1 sztuka)

Obiad - Il danie

Makaron farfalle
z cukinia w sosie
ze $wiezych pomidoréw
i serem mozzarella, kompot
¥" makaron kokardki
(50 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)
¥ cukinia (20 g - 1 tyzka)
v~ pomidor (120 g - 1 sztuka)
v oliwa z oliwek
(59-11tyzeczka)
v ser mozzarella
(12 g - 1 plasterek)
v listki $wiezej bazylii
- do smaku
v" kompot z czerwonych
porzeczek
v (220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Porcja swiezych owocow

¥" winogrona
(50 g - 10 $rednich kulek
lub 3 duze - pokrojone
na potéwki lub ¢wiartki)
v nektarynka/czastki
(150 g - 1 sztuka)

Kolacja

Kawa zbozowa naturalna bez
dodatku cukru, na mleku,
pieczywo razowe z satatka
jarzynowa
v" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% thuszczu
(220 ml -1 szklanka)
v kawa zbozowa
(59-11tyzeczka)
v midd
(10 g - tyzeczka)
v pieczywo razowe
(20 g - 1 kromka)
¥ masto
(3 g - Y2 tyzeczki)
v safatka jarzynowa
(warzywa gotowane
+ 1 tyzeczka jogurtu)
(25 g - 1tyzka)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

I $niadanie

Jogurt naturalny z ptatkami
zbozowymi (bez dodatku
cukru) i bananem

v jogurt naturalny
2-3,5% ttuszczu
(175 ml - 34 szklanki)
v pfatki zbozowe
(20 g - 3 tyzki)
v banan
(50 g - %2 matej sztuki)

I $niadanie

Frittata/omlet ze szpinakiem
i pomidorkami koktajlowymi,
mleko modyfikowane

v jaja (50 g - 1 sztuka)

v szpinak (20 g - 1 tyzka
podsmazonego z cebulka)
na tyzeczce oliwy/oleju
rzepakowego

v pomidorki koktajlowe
(25-50 g - 1-2 sztuki)

v mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

Il Sniadanie

Porcja swiezych owocéw

v mandarynki, czastki
(120 g - 1 sztuka)
v gruszka
(75 g - 2 sztuki)

Il $niadanie

Deser z jogurtu naturalnego,
kakao i banana
(wtasny wyrdb)

v jogurt naturalny

(120 ml - ¥ szklanki)
v kakao (3 g - 2 tyzeczki)
v banan

(60 g - Y2 matej sztuki)

Obiad - zupa

Zupa ogdrkowa z koperkiem

v zupa og6rkowa
(220 ml - 1 szklanka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v koperek - do smaku

Obiad - zupa

Zupa jagodowa z makaronem

v zupa (220 ml - 1 szklanka)
v makaron (50 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)
v $mietanka 12%
(15 g - 11tyzka)

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Pieczony dorsz z warzywami,
ziemniaki z suréwka z kapusty
kiszonej, kompot
v ziemniaki
(75 g - 1 $rednia sztuka)
v pieczony dorsz
(35g-1tyzka)
v olej rzepakowy
(59 - 11yzeczka)
v wiloszczyzna (15 g - 1 tyzka)
v kapusta kiszona
(20 g - 2 tyzeczki)
v" marchewka starta
(20 g - 2 tyzeczki)
v cebula pokrojona w drobna
kostke — do smaku
v olej z pestek winogron
(3 g - Y2 tyzeczki)
v koperek/natka pietruszki/
/szczypiorek — do smaku
v" kompot z wisni
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Muffinki warzywne

v brokuty (40 g - 1 rézyczka)
v papryka czerwona
(30 g - Ya sztuki)
v ser z6tty starty na drobne
wiorki (10 g - 1 tyzeczka)
v jajko (30 g - ¥z sztuki)
v przyprawy np. czosnek
v woda zrédlana
lub naturalna
woda mineralna
(ok. 1 szklanki)

Kolacja

Kluski ktadzione z marchewka
i $mietanka, mleko

v mleko modyfikowane
(220 ml -1 szklanka)
v kluski ktadzione
(50 g - 2 sztuki)
v marchewka
drobno starta
(20 g - 2 tyzeczki)
v~ $mietanka 12%
(129 - 1tyzka)
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Obiad - Il danie

Kasza jaglana z pieczona
cielecing w jabtkach,
surdwka z selera, marchewki
i jabtek, kompot

v kasza jaglana (35-40 g
po ugotowaniu - 2-3 tyzki)

v~ duszona cielecina w jabtkach
(do 30-35 g - 1 cienki
plaster)

v masto (5 g - 1 tyzeczka)

v suréwka z selera, marchewki
i jabtka z olejem z pestek
winogron: seler (10g -

2 tyzeczki i pokrojony
w drobna kostke)

v" marchewka
(10 g - 2 tyzeczki startej
na drobne widrki)

v jabtko (10 g - 2 tyzeczki)

v olej z pestek winogron
(3 g - Yatyzeczki)

v" kompot z agrestu
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Chatka z twarozkiem
i tarta marchewka

v chatka (20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v ser biaty pofttusty

(20 g - 1 tyzka)

v starta marchewka lub
inne warzywa (plasterki
rzodkiewki, plasterek
pomidora bez skorki)
(20 g - 11yzka)

Kolacja

Chleb pytlowy z pasta

z makreli i szczypiorkiem,
pomidor, ogérek,

kawa zbozowa na mleku

v mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v" kawa zbozowa
(5 g - 11tyzeczka)
v miod (10 g - 1 tyzeczka)
v pieczywo pytlowe
(25 g - 1 kromka)
v pasta rybna z halibuta
(10 g - 1 tyzeczka)
v szczypiorek do smaku
v" pomidor
(25 g - 2 plasterki)
v ogérek kiszony
(10 g - 2 plasterki)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

I Sniadanie

Kanapka z chleba zytniego
razowego z plasterkiem sera
mozzarella, dodatkiem oliwy
z oliwek i drobno posiekanej
Swiezej bazylii z pomidorem,
kakao na mleku

v’ pieczywo razowe
(25 g - 1 kromka)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v’ ser mozzarella
(12 g - 1 plasterek)
v pomidorki koktajlowe
bez skérki (50 g - 2 sztuki)
v drobno posiekane listki
Swiezej bazylii - do smaku
v mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v kakao (5 g - 1 tyzeczka)

I $niadanie

Ptatki gryczane bez dodatku
cukru na mleku z brzoskwinia

v mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v platki gryczane
(20 g - 3 tyzki)
V" brzoskwinia
(50 g - 2 sztuki)

Il $niadanie

Ciasto
szpinakowo-malinowe

v porcja ciasta
(359 - 1 porcja)

v woda zrédlana
lub naturalna
woda mineralna
(ok. 1 szklanki)

Il $niadanie

Koktajl mleczny
Zmango

v mango
(60 g - 3 tyzki przecieru
albo drobnej owocowej
kostki)

v jogurt naturalny
(60 g - 3 tyzki)

v wanilia - do smaku

Obiad - zupa

Zupa krem z ciecierzycy

v zupa krem z ciecierzycy
(220 ml - 1 szklanka)

v cebula - podsmazona na
oliwie z oliwek lub masle
(59 - 11tyzeczka)

V" przecier pomidorowy
(10 g - 1tyzeczka)

v" natka pietruszki drobno
pokrojona - do smaku

Obiad - zupa

Zupa jarzynowa z fasolkg
szparagowa

v zupa jarzynowa
(220 ml - 1 szklanka)

v fasolka szparagowa
(40 g - 2 tyzki)

v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Ziemniaki z kotletem
jajecznym, suréwka z kapusty
pekinskiej, papryki i jabtek,
kompot

v ziemniaki
(75 g - 1 $rednia sztuka)
v kotlet jajeczny ze
szczypiorkiem
(50 g - 1 sztuka wielkosci
duzego orzecha wtoskiego)
v kapusta pekinska
(10 g - 2 tyzeczki drobno
pokrojonej w kostke)
v" marchewka
(10 g - 2 tyzeczki startej
na drobne wibérki)
v jabtko (10 g - 2 tyzeczki)
v olej z pestek winogron
(3 g - Y2 tyzeczki)
v koperek — do smaku
v~ kompot z rabarbaru
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Pomidor
zapiekany z ryzem

v" pomidor (150 g - 1 sztuka)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v ryz(15g-11yzka
po ugotowaniu)
v czosnek $wiezy/inne
fagodne przyprawy
- do smaku

Kolacja

Kasza manna razowa
na mleku z wanilig

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v kasza manna (20 g - 2 tyzki)
v gruszka (1 sztuka)
v" wanilia - do smaku

Obiad - Il danie

Makaron z truskawkami,
kompot

v makaron tagiatelle
(50 g - 2 tyzki
po ugotowaniu)

v truskawki
(50 g - 4 sztuki)

v ser twarogowy potttusty
(25 g - 1tyzka)

v $mietanka 12%
(20 g - 2 tyzki)

v" kompot $liwkowy
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Safatka z ziemniaka, jajka
i koperku

v~ ziemniak (75 g - 1 $redni)
v jajko gotowane przepidrcze
- 1 sztuka lub 4 sztuki
jaja kurzego
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v ogorek kiszony
(25 g - Y2 sztuki)
v koperek/szczypiorek
- do smaku

Kolacja

Kakao na mleku,
zapiekana grahamka z pasta
z baklazana

v" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v kakao (5 g - 1tyzeczka)
v miod (10 g - tyzeczka)
v" butka grahamka
(25 g - 1 kromka)
pieczony baktazan
(20 g - 1 tyzka)
v oliwa z oliwek
(3 g - Y2 tyzeczki)
v oliwki - do smaku
v~ czosnek — do smaku
v sok z cytryny — do smaku
v papryka (20 g - 1 plasterek )
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

DZIEN 7.

I $Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku,
chleb razowy na zakwasie,
pieczony indyk z morelg,
satata lodowa

v mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v kawa zbozowa
(59 - 1tyzeczka)
v’ pieczywo razowe
na zakwasie
(25 g -1 kromka)
v masto (3 g - 1tyzeczka)
v pieczony indyk z morelg
(12 g - 1 maly plasterek)
v safata lodowa (5 g - 11i5¢)

Il $niadanie

Marchewkowy
piernik z bakaliami,
kefir

v marchewkowy piernik
(30 g - 1 mata porcja)
wiasny wyréb

v kefir (60 ml - ¥4 szklanki)

Obiad - zupa

Botwinka z jajkiem
i koperkiem

v botwinka

(220 ml - 1 szklanka)
v’ ziemniaki

(50 g - 1 mata sztuka)
v jaja gotowane

(kurze - V2 sztuki

lub przepiércze - 1 sztuka)
v jogurt naturalny

(20 g - 11yzka)
v koperek zielony

- do smaku

cd. DZIEN 7.
Obiad - Il danie

Ryz z pieczonym halibutem,
suréwka z biatej kapusty
i ogodrka kiszonego,
kompot
v ryz(do30-40¢g
po ugotowaniu — 2-3 tyzki)
¥ halibut (do 30-35 g
- wielkos¢ duzego
orzecha wioskiego)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v kapusta biata drobno
poszatkowana
(20 g - 1 tyzka)
V" ogérek kiszony
poszatkowany
(10 g - 2 tyzeczki)
v jogurt naturalny
(10 g - 1 tyzeczka)
v koperek zielony - do smaku
v" czosnek - do smaku
v~ kompot z czarnej porzeczki
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Fasolka szparagowa z oliwa
z oliwek/mastem

v fasolka szparagowa
gotowana
(50 g - 3 tyzki ugotowanej)
v oliwa z oliwek/masto
(59 - 1tyzeczka)
v’ sezam, nasiona — do smaku
v czosnek - do smaku
v butka tarta - do smaku

Przyktadowe
jadtospisy

Kolacja

Kaszka owsiana na mleku
z morelami

v" mleko modyfikowane
(220 ml -1 szklanka)

v kaszka owsiana
(20 g - 2 tyzki)

v morele
(80 g - 1 $rednia sztuka)
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INSTYTUT MATKI | DZIECKA

TRADYCJA I NOWOCZESNOSC

INSTYTUT MATKI | DZIECKA jest instytutem naukowo-badawczym
w zakresie zdrowia matki i dziecka, zdrowia prokreacyjnego

oraz zdrowia populacji w wieku rozwojowym. To instytucja

o wieloletniej tradycji i znaczacym dorobku znanym w kraju

i na forum miedzynarodowym. Zostat powotany uchwatg Rady
Ministréw w 1951 1. i od tego czasu nieprzerwanie uczestniczy

w rozwigzywaniu problemow zdrowotnych i spotecznych

matek, dzieci oraz mtodziezy.

Dziatania podejmowane przez INSTYTUT MATKI | DZIECKA stuzg
rodzinom, ktére planuja i oczekujg dzieci, a takze samym dzieciom
i mtodziezy. Wielodyscyplinarny zespot pracownikéw traktuje
realizacje swych zadan jako profesjonalng stuzbe spoteczng

dla ochrony i poprawy:

= zdrowia kobiet w wieku prokreacyjnym,

== ozwWoju oraz zdrowia (fizycznego, psychicznego
i spotecznego) dzieci i mtodziezy w wieku 0-18 lat.

INSTYTUT MATKI I DZIECKA ZAJMUJE SIE
PROWADZENIEM DZIALALNOSCI:

= paukowo-badawczo-wdrozeniowej ukierunkowanej
na potrzeby opieki zdrowotnej, obejmujacej przede wszystkim

ochrone rodzin, macierzyristwa i zdrowia kobiet oraz zagadnienia
z zakresu medycyny wieku rozwojowego, zdrowia publicznego,

jak réwniez realizacje Programow Polityki Zdrowotnej, badan

klinicznych, a takze rozpatrywaniem i opiniowaniem wnioskow

0 zgode na przeprowadzenie badan sktadanych do lokalnej
Komisji Bioetycznej;

= klinicznej zorientowanej na zapobieganie, rozpoznawanie
i leczenie najbardziej skomplikowanych schorzen okresu
Cigzy i wieku rozwojowego;

= opiniodawczej zwigzanej z wydawaniem eksperckich opinii
o produktach dla populacji wieku rozwojowego na wniosek
producentéw i dystrybutorow oraz przygotowaniem ekspertyz
zleconych przez urzedy parnstwowe i organizacje niezalezne,

m  edukacyjnej zorientowanej na ksztatcenie naukowe
i specjalistyczne kadr medycznych oraz edukacji zdrowotne;j
spoteczenstwa, promocji zdrowia w ramach realizowanych
programoéw polityki zdrowotneyj;

= wspomagajgcej badania obejmujacej wydawanie kwartalnika
Journal of Mother and Child (Medycyna Wieku Rozwojowego)
oraz organizowanie konferencji naukowych;

= wspotpracy miedzynarodowe;j.

OPIEKA ZDROWOTNA

Instytut rocznie przyjmuje ponad 100 tysiecy pacjentéw z catej Polski.

Znajduje sie tu:
= 9 specjalistycznych klinik dla dzieci i kobiet,
mm 15 zakfadow naukowych i badawczych.

INSTYTUT MATKI | DZIECKA zatrudnia unikatowa w skali kraju kadre,

o wysokich kwalifikacjach zawodowych i naukowych, wspétpracujaca
z wieloma instytucjami naukowymi oraz organizacjami w kraju

i za granica. Wsréd nich jest:

= )00 lekarzy specjalistow,

= 300 osob personelu medycznego.



WSPOLPRACA ZAGRANICZNA
INSTYTUTU MATKI | DZIECKA

Instytut wspotpracuje z wieloma instytucjami naukowymi

7 catego $wiata, m.in. Uniwersytetem Bernernskim w Szwajcarii,
Uniwersytetem Paris-Est Marne-la Vallée we Francji, Centrum
Medycznym Uniwersytetu Radboud w Holandii, Uniwersytetem
Medycznym w Greifswald w Niemczech; Catholic University of Leuven
w Belgii, Baylor College of Medicine w USA; McGill University and
Genome Québec Innovation Centre w Kanadzie, Oregon Health

& Sciences University w USA, Centrum Medycznym Uniwersytetu
Radbouda w Nijmegen, Uniwersytetem Karola w Pradze

oraz Centrum Medycznym Vrij Uniwersiteit w Amsterdamie.

OPINIOWANIE PRODUKTOW

INSTYTUT MATKI | DZIECKA jest najstarszg i najbardziej
doswiadczong jednostka prowadzaca badania uzytkowe w Polsce,
dzieki czemu od lat cieszy sie niestabngcym zaufaniem rodzicow.

W ramach realizowanej misji w Instytucie co roku wydawanych jest
okoto 300 opinii na temat produktéw dla niemowlat, dzieci i kobiet.
Pozytywna Opinie IMiD zyskuja tylko produkty wysokiej jakosci, ktére
spetniajg wszystkie kryteria bezpieczenstwa. Eksperci z Instytutu
dzielg sie swoim dos$wiadczeniem z producentami, pomagajac

im w poszukiwaniu jak najlepszych rozwigzan na kazdym etapie
wytwarzania produktéw — poczawszy od fazy projektowania,

po innowacje w produktach juz istniejagcych. Konsumenci moga
tatwo sprawdzi¢, czy produkt ma Pozytywnga Opinie IMiD, wchodzac
na dedykowany portal ePozytywnaOpinia.pl. Znajda tam réwniez
praktyczne porady dotyczace opieki nad dzie¢mi i wskazowki,

jak wybiera¢ najlepsze dla nich rozwigzania.

Zdjecia na oktadce i stronie 23 wewnatrz (od srodka do prawej)

Agencja Dreamstime: Akinshin, Reinis Bigacs, Andreykuzmin, Oxfordsquare, hernetskaya,
Max Lashcheuski, Miglena Mladenova, Chernetskaya, Bernd Schmidt, Mikos (i 2 kolejne),
Gita Kulinica, Elena Schweitzer, Gaborturcsi, Nerss (i 3 kolejne), Racobovt, Nazar Zherebtsov,
Nerss (i nastepne), Alexandr Vlassyuk, Margo555, Aleks459, Nerss, Cosmin Constantin Sava,

Mauhorng, Nerss, Chernetskaya

Agencja Pixabay: margenauer (oliwa), PublicDomainPictures (jajko), BlackRiv (brzoskwinia),
Archiwum PZWL Wydawnictwo Lekarskie (ziemniak, cukinia)

Zdjecia wewnatrz

Agencja Dreamstime: Abimages 30S, 45GL, Aleks459 9L, 33DP, Aleksandr Safonov 17,
Andrey Starostin 77G, Andreykuzmin 10. 26G, 43GL, Anna Kucherova 35, 82, Anton
Gorbachev 65, Arsty 28G, Aurinko 85, Baibaz 34G, Bernd Schmidt 275, Chaiwat Hemakom 40,
Chermetskaya 26S, 27G, 28D, 33G, 37, 56, 63, 76, Dmytro Zhytniuk 64, Dolphy 87,

Dritry Rukhlenko 9, Ekaterina Yatcenko 73, Elena Elisseva 41, Elena Schweitzer 29GPiL, 31SL,
Everydayplus 38DP, Evgeny Karandaev 12, 29DP, Eyewave 53, Famveldman 61, 67,

Gita Kulinica 29DL, Inga Nielsen 80D, Irina Kryvasheina 86, Jean Paul Mayntjens 29D,

Julian Rovagnati 21, Katerina Kovaleva 325, Kim Reinick 14, KMNPhoto 26S, 45GP,
Konstantin Gushcha 43GS, Mahira 51G, Margo555 33DL, 42D, 50, 78G, Miglena Mladenova
27D, Nadezda Ledyaeva 89, Nadin333 79, Natalia Gavrilova 74, Natalila Dubeniuk 78D,
Natalila Mysak 84G, Natalya Dralova 32DP, Nazar Zherebtsov 31DP, 42GL, Nerss 30,

31DSL i DL, 42GP, 43D, Oksana Kiian 51D, Oksnabratanova 38D, Oksun70 24, 54, 68, Otabek
Niyazov 34D, Oxfordsquare 26D, Pongsak Tawansaeng 31SP, Ppy2010ha 26S, Q77photo 88,
Racobovt 42GS, Reinis Bigacs 38G, 75D, Reno12 46, Rohappy 18, Scorp37 32DL, 45GS,
Sergei Kamienskikh 49, Siwaporn, Tarawatanatham 58, Supamas Lhakijit 31G,

Tamara Kulikova 75G, Travelling-Light 83, Tynyalev 43GP, V777999 39G, Viktoriya89 81,
Vladimir Pogorelov 38DL, Voltan1 80S, 89, Vvoevale 77D, Wojciech Skora 84D,

Zakalinka 3, Zzvet 59P

Agencja Pixabay: adonyig 32G, margenauer 38DL
Archiwum PZWL Wydawnictwo Lekarskie: 31DSP

Lokalizacja zdje¢ na stronach: G — gora, D — d&t, S - srodek
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Dr hab. n. med. HALINA WEKER, prof. nadzwyczajny IMiD

Kieruje Zaktadem Zywienia oraz zespotern medyczno-zywieniowym
w Instytucie Matki i Dziecka. Jest wykfadowca na Wydziale

Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Prof. Halina Weker zajmuje sie problematyka zwigzana z zywieniem
dzieci oraz kobiet w okresie cigzy i laktacji. Jest cztonkiem forum
ekspertéw opracowujacych zalecenia dotyczace zywienia niemowlat
i matych dzieci, dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig oraz ekspertem
opiniujacym srodki spozywcze, w tym przeznaczone dla niemowlat

i dzieci.

Przeprowadzone w 2010 oraz w 2016 1. pod kierunkiem

Pani Profesor badania na temat kompleksowej oceny sposobu
Zywienia dzieci w wieku 13-36 miesiecy w Polsce wykazaty,
ze dieta u wiekszosci matych dzieci byfa nieprawidtowa

i odbiegata od norm i zalecen zywieniowych.

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

z wazniejszych czynnikéw obnizenia ryzyka rozwoju choréb
dietozaleznych w przysztosci, np. otytosci, chordb serca

i uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, osteoporozy.

Aby utatwi¢ rodzicom przygotowywanie prawidtowego,
codziennego menu dla matych dzieci doswiadczony zespot
specjalistow-dietetykow, psychologa oraz lekarzy
przygotowat niniejszy Poradnik.



