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Cotowanie dla dziecka moze wydawac sie nie lada
wyzwaniem, jednak wcale nie musi by¢ skomplikowane,
wrecz odwrotnie - moze by¢ proste, ciekawe i kolorowe.
Pokazuja to propozycje na dania dla maluchéw zawarte
w tej ksigzce kucharskiej. Przepisy zostaty przygotowane
przez naszych fanow - rodzicéw z profilu Nestlé -
Zdrowy Start w Przysztosc na Facebooku.

Wszystkim autorom przepiséw chcieliémy bardzo
podziekowac za zaangazowanie i bycie inspiracjg dla
innych rodzicow. Mamy nadzieje, ze ksigzka bedzie
przydatnym wstepem do kuchni dla dzieci w okresie
wprowadzania zywnosci uzupetniajacej i dzieki niej
powstanie wiele pysznych dan, ktére zadowolg nawet
najbardziej wybrednych, matych smakoszy.

Zyczymy smacznego!
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/UPA
DYNIOWA

DLADZIECIPO 6 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcje (130g): \Woda —
100ml (potowa odparuje), Marchewka —10g,
pietruszka korzen—10g, por—10g, ziemniak
—10g, seler —10g, dynia—30g, posiekany koperek,
masto—5g (1 ptaska tyzeczka)

Przygotowanie: Jarzyny wyszoruj, obierz i pokrdj na kawatki. W garn-

ku zagotuj wode, na wrzatek wrzu¢ warzywa (oprécz dyni) i gotuj do miekkosci.
Z wywaru wyjmij warzywa i wrzu¢ dynie pokrojong w kostke. Gotuj jeszcze
przez chwile, dodaj masto. Cafos¢ zmiksuj, przed podaniem dziecku posyp

koperkiem.
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/UPA
/ KURC/AKIEM

DLA DZIECI PO 6 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcig (190ml): - mieso z piersi kurczaka - 10g, kasza manna -11yzka
(129), marchew - 20g, pietruszka korzei - 15g, pietruszka natka (posiekana)-1/3 tyzeczki,
seler-10g, kalafior-15g, ziemniak - 20g, masto -1tyzeczka (59), woda - 200ml (z tego
potowa odparuje)

Przygotowanie: Piers z kurczaka umyj, ugotuj na wolnym ogniu. Warzywa umyj,
obierz, zetrzyj na tarce lub zmiksuj wiekszym ostrzem blendera, dodaj do rosofu

| pogotuj jeszcze do miekkosci. Na koniec wsyp kasze manne i gotuj 2-3 minuty.
Nalej na talerz, posyp natkg pietruszki, dodaj1tyzeczke masta.
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NAPO] MALINOWO-
JABEKOWY

DLADZIECIPO 6 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: maliny — )2 szklanki,
jabtko— )% sztuki, woda przegotowana — 20ml, P
kleik ryzowy Nestlé —15tyzeczki

Przygotowanie: Jabtko upiecw pie-
karniku, przestudzi¢, przetrze¢
przez sito. Maliny opfukaé, prze-
trze¢ przez sito (oddzieli¢ pestki).
Kleik rozprowadzi¢ w przegoto-
wanej wodzie, dodac przecier
owocowy i wymieszac.
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DESEREK

DLADZIECIPO 6 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: gruszki- 759, greckijogurt naturalny -100ml,
cukier waniliowy - szczypta, truskawki - 75g, lis¢ migty

Przygotowanie: Cruszke obierz, pokréj na kawateczki, widz na dno szklanki. Czes¢
gruszki zmiksuj na mus. Dodaj odrobine jogurtu greckiego. Wymieszaj razem

i zalej gruszki. Pokréj truskawki na drobne kawateczki, dodaj do szklanki. Jogurt ubij
z odrobing cukru waniliowego i zalej truskawki. Czes¢ truskawek zmiksuj na mus

i dodaj do szklankijako gérng warstwe. Do dekoracji lis¢ miety.
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/UPKA
JARZYNOWA

/ POMIDORKIEM
INDYKIEM

DLADZIECIPO 6 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: woda —160ml (z tego
potowa wyparuje), ziemniak — 209, kalafior
— 209, zielony groszek —10g, marchew-
ka—20g, pietruszka korzei —20g,
pomidor—10g, majeranek —szczypta,
stodka papryka w proszku —szczypta,
koperek— Vs tyzeczki, migso z piersi
indyka—10g

Przygotowanie: Ziemniaki

pokréj w drobng kostke. Wrzué

do garnka, dodaj groszek, ugotuj.
Cdy woda sie zagotuje wrzu¢
pozostate warzywa (bez pomido-
ra) i przyprawy. Piers indyka ugotu;
w osobnym garnku. Cdy wszystkie
warzywa bedg miekkie dodaj drobno
pokrojonego pomidora (bez skérkil) oraz
ugotowang pokrojong w drobng kostke piers
z indyka, podgotuj jeszcze okoto 5-8 minut.
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<KREM
/ DYN
/ INDYKIEM

DLADZIECIPOBMIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcjg (190g): woda —150ml (z czego potowa wyparuje v trakcie
gotowania), mieso z piersi indyka —10g, marchewka — 20g, pietriuszka korzen —15g,
por—10g, seler korzeh —15g, dynia — 50y, masto lub oliwa z oliwek 5g=1 tyzeczka

Przygotowanie: \V garnuszku zagotuj wode. Na wrzgtek wrzuc pokrojone w kostke
warzywa i gotuj na wolnym ogniu do miekkosci. Pod koniec gotowania dodaj masto
lub oliwe i natke pietruszki. Wszystko doktadnie zmiksuj. Mieso pokréj drobno

i w zaleznosci od wieku malucha - albo zmiksuj z warzywami, albo posyp po wierz-
chu.
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PARS/C/YK

DLADZIECI PO 6 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: burak cwiktowy -40g , marchewka - 309, ziemniak - 30y,
pietruszka - 20g, oliwa z oliwek -1 tyzeczka (5g), koperek - szczypta, wywar warzywny -
soml

Przygotowanie: Buraka obierz, umyj, pokro] na
kawatki, ugotuj w niewielkiej ilosci wody. Po
chwili wrzu¢ pokrojone warzywa, ugotu;
do miekkosci, odced?, zblenduj na
krem, dodaj wywaru warzywnego,
posyp koperkiem.
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BUDYN

DLA DZIECI PO B MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porce: letnia przegoto-
wana woda —150ml, mleko modyfikowane
nastepne (6 ptaskich miarek), zZottko jaja
kurzego— )z, mgka ziemniaczana — 54

(1 mata tyzeczka)

Przygotowanie: \Nodg podziel na 3 czescl.
W jednej czesci przygotuj mleko i wymieszaj, do
drugiej dodaj zottko i wymieszaj, do trzeciej wsyp
make ziemniaczang i wymieszaj. Czes¢ z zéttkiem zagotuj,

mieszajac dodaj czes¢ wody z maka ziemniaczang, zagotuj ponownie. Zdejmij
z kuchni, przestudz do temperatury ok. 50°C i dodaj przygotowane wczesniej
mleko, wymieszaj. Przetéz do miseczki. Na wierzch mozesz utozy¢ owoce.
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/UPA GROS/ZKOWA

DLADZIECIPO 6 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcig (190ml): zielony groszek, ziemniak, marchew, pietruszka,
mieso z piersi indyka, masto lub olej rzepakowy lub oliwa oliwek

Przygotowanie: \Marzywa dokfadnie umy]
obierz, groszek przeptukaj. Do garnuszka
wrzuc ziemniaka, po 10 min. od zagotowa-
nia dodaj marchew i pietruszke, a po 15
min. dodaj groszek, gotuj do miekko-
Sci. W osobnym garnku ugotuj mie-
so. Ziemniaka z groszkiem zgniec
widelcem, marchew pietruszke

i mieso drobno posiekaj, dodaj ma-
sfo i zagotuj jeszcze raz. Jezeli zupa
bedzie za gesta dodaj wody.
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DOMOWA
/UPKA

DLADZIECIPO 7MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: marchewka -30g, por - 20g, ziemniak - 404, Delikatny indyk
Gerber-10g, oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 1tyzeczka (5g), woda - pot szklanki

Przygotowanie: Pokrojone w drobng kosteczke warzywa wrzu¢ do wrzace] wody

| gotuj pod przykryciem az zmiekng. Nastepnie dodaj miesko z indyka i oliwe i do-
ktadnie zmiksuj na krem.
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DESEREK RYZOWO-TWA-
RO/KOWY

DLADZIECIPG 8 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: ryz biaty — wielkosc pigstki dziecka, ser
twarogowy —25g (11yzka), jogurt naturalny —25g
(1 tyzka), konfitura z malin—1tyzka

Przygotowanie: Ryz ugotu) na wodzie na
sypko, wymieszaj z tyzka biatego sera

| fyzkg jogurtu naturalnego, ufor-

mowac kopczyk, po wierzchu polej
konfiturg z malin.

Lo . .
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<KREM
/ BIALYCH WARZY W

DLADZIECIPG 8 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcje (170ml): ziemniak - 309,
Cukinia - 30g, kalafior - 20g, pietriszka ko-

rzen- 20y, seler - 209, wywar warzywny

- 50g, oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5g)

Przygotowanie: \\arzywa
obierz, umyj, ugotuj, odced?z,
zblenduj, dodaj odcedzony
wywar, oliwe.
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/UPKA

JARZYNOWA

/ RYBKA& |
MIESIACU ZYCIA

DLADZIECIPO8

Sktadniki na 1 porcje (190ml): woda —180ml (z tego potowa odparuje),
marchew — 20y, pietriszka — 20y, seler korzen —10g, ziemniak —30g, filet z tososia/
mintaja/soli/dorsza—15g, masto lub olej rzepakowy lub oliwa z oliwek — 5g

Przygotowanie: Warzywa umyj, obierz, pokréj drobno, zagotuj w niewielkie] ilosci
wody. Do gotujacych jarzyn wiéz kawatek ryby (bez osci), gotuj do miekkosci, po
przestudzeniu zmiksuj. Przed podaniem dziecku dodaj ttuszcz.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl zﬁm Przepisy dla dzieci | 15



PLACUSZKI WARZYWNE
/ CUKINIA T KURCZAKIEM

DLADZIECI PO 8MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcie (1 placuszek): ziemniaki - 5009, mgka ziemniaczana - 2 tyzki,
jajko, Smietana 1296, migso wotowe gulaszowe, papryka stodka, pieprz, olej rzepakowy -
10ml

Przygotowanie: \Narzywa umyj, obierz i zetrzy]
na tarce z duzymioczkami. Piers umyj i pokroj
w kawatki (2cm na 2cm). Do warzyw dodaj jaja,
wymieszaj i na koricu dodaj make. Na for-
mie do ciasta roztéz pergamin i uformuj za
pomoca tyzki placuszki (jeden placuszek
=2 tyzki). Na kazdym placuszku utéz po
3-4 kawatki miesa. Nagrzej piekarnik na
200°C i piecz ok.25 minut.
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<KREM
/ MARCHWI

L A o

Sktadniki na 1 porcje (190ml): marchewka - 40g, cielgci-
na -15g, pietruszka korzen -30y, seler korzen -15g, por - 159, ziem-
niak - 309, natka pietruszki, masto -1tyzeczka

Przygotowanie: Cielgcing umyj, ugotuj do migkkosci w osobnym rondelku. Wa-
rzywa obierz, doktadnie umyj, pokréj na kawateczki, wrzuc¢ do rondelka, zalej woda
i ugotuj do miekkosci. Po ugotowaniu wyjmij zielenine. Mieso pokréj na kwatki
iwrzuc dojarzyn, zblenduj, wrzu¢ masetko, pomieszaj do rozpuszczenia.
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DOMOWY ROSOtEK

DLADZIECI PO 8MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcje (190ml): woda—70ml (samego
rosotu dodanego do blendowania), mieso z domowej,
swojskiej kury —15g, marchew — 20g, por — 204,
cebula—10g, seler—10g, pietruszka korzen —
20y, ziele angielskie — do smaku, lis¢ laurowy
—do smaku, koperek— s tyzeczki,
makaron — wielkosc pigstki dziecka
(0k 309 po ugotowaniu. 159 przed)

Przygotowanie: Ugotu] mieso,
zbierz szumy. Marchewke i pietrusz-
ke pokrdj w stupki, wrzuc z przypra-
wami do ugotowanego miesa, gotuj
na matym ogniu ok. 2 godz. W dru-
gim garnku ugotuj makaron. Wycig-
gnij marchewke, pietruszke, kawatek
selera i mieska, potacz z niewielkg iloscig
makaronu i zblenduj (ale nie na gtadkg mase,
tak, zeby pozostaty wieksze kawatki).
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DESER
~G/OTYC/ZNY

DLADZIECIPO8MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcje: kiwi-1/2 sztukl, jabtko -1/3 sztuki,
ananas - cienki plasterek, deserek mleczny
Jogolino Nestlé - sog

Przygotowanie: Kiwiiananasa umyj, obierz
ze skorki, pokréj na kawatki, potacz razem,
zblenduj. Jabtko zetrzyj na tarce. Uktadaj
warstwamiw pucharku. Po wierzchu
polej deserkiem mlecznym.
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ROSOTEK
WOTOWY

DLADZIECIPO 8 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcig (190ml): vwoda —180ml (z tego potowa odparuje), migso wotowe
—10yg, marchew — 30y, por — 20y, seler korzen — 20y, jajko— )z sztuki, kasza manna —12yg
(tyzka), iS¢ laurowy | ziele angielskie, koperek — Y2 tyzeczki

Przygotowanie: Migso umyj, zalej woda, zagotuj. Zbierz szumowiny, aby rosot
miat tadniejszy kolor. Dodaj przyprawy i warzywa. Zmniejsz gaz i gotuj od min.15
do 2 h. Cdy mieso bedzie miekkie wyciggnij je do ostudzenia i pokréj lub zmiksuj
blenderem na drobnie czastki. Dodaj do gotujacego sie rosotu. Marchew wyjmij

z zupy i pokrdj w kostke. Jajko rozbij do kubka i wymieszaj widelcem (rozbettaj)
wlewajac do zupy cienkim strumieniem caty czas mieszajac, nastepnie dodaj
kasze manng. Zupe wylej na talerz, dodaj koper i pokrojong marchew.
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PASTA
JAJEC/ZNA

DLA DZIECIPO 8 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcje: jajko -1/2 sztuki, grecki
jogurt naturalny -11yzeczka,
szczypiorek, natka pietruszki

Przygotowanie: )ajko ugotu]
na twardo, drobno posiekaj,
dodajjogurt,
musztarde, posiekany
szczypiorek i natke
pietruszki.

Wymiesza] wszyst-
ko razem. Podawaj

z pieczywem.
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SFODK] JEZYK

DLADZIECI PO 8 MIESIACU ZYCIA
Skladniki na 1 porcje: Winogrona — 50y, Griszka — 50y

Przygotowanie: Owoce umyj. Cienszg stronke gruszki obierz, kuleczki winogron
nabij na wykataczki, a nastepnie takie wykataczki z winogronem wbij w gruszke.
Oczka i nosek zréb z gozd zikdw.

PAMIETA

JESLI TWO) MALUSZEK CIERPI NA ZAPARCIA,
Z POWODZENIEM MOZESZ PODAC MU TEN DESER.
SWIEZE CRUSZKI MAJA WEASCIWOSCI ROZLUZNIAJACE.
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DORS/
/ \WAR/ZYWAM

DLADZIECIPO8MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcig (190g): filet z dorsza - 209, ziemniak - 30g, marchewka - 30,
pietriszka korzen - 30g, wywar od gotowania warzyw: 7oml

Przygotowanie: Warzywa umyj, pokré] i ugotuj w niewielkiej ilosci wody, badz na
parze. Rybe umyj, ugotuj w osobnym naczyniu w niewielkiej ilosci wody badZ na pa-
rze, gdy warzywa bedg miekkie, ziemniaka zgnie¢ widelcem, a marchew i pietruszke
pokréj na mate kawatki. Z ryby zdejmij skére i delikatnie oddzielaj kawatki w palcach,
badZ widelcem, aby nie byto w nich osci. Tak przygotowang rybe zgniec widelcem.
Wszystkie sktadniki potgcz wraz z wywarem od gotowania warzyw.
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KLEIK RYZOWY
/ KONFITURA,
7F SLIWEK

DLADZIECIPO S MIESIACU ZYCIA

Skladniki: - woda—210ml, kleik ryzowy Nestlé — 20y, mleko modyfikowane nastepne
— 7 ptaskich miarek, konfitura ze sliwek —1tyzka, MiSkopcik Nestlé — 2 sztuki

Przygotowanie konfitury ze sliwek: 7 umytych sliwek
wyjmij pestki. Przygotowane owoce przetéz do
garnka i gotuj przez 23 godz., az sie roz-
gotuja. Nastepnie przetrzyj przez sitko,
zeby pozby( sie skorek. Wystudzony
przecier mozesz od razu wyko-
rzystac¢ do deseru, a pozostatg
czesc przetozy¢ do stoiczkow

I pasteryzowac przez 40 min.
Tak przygotowana konfitura
bedzie mogta by¢ wykorzy-
stana nastepnym razem.
Deserek: Przygotuj kleik

ryzowy zgodnie z instrukcijg

na opakowaniu. Do przezro-
czystego, waskiego naczynia
(szklanka lub pucharek) natéz
naprzemiennie po dwie warstwy
kleiku i konfitury ze Sliwek. Wierzch
deserku posyp pokruszonym Miskop-
tem.
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PIEC/ONE JABLKO

DLADZIECI PO 10 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: jabtko—)z sztuki, ryz—ilosc rowna wielkoscl piesci dziecka,
cynamon —szczypta

Przygotowanie: Ryz ugotu) do migkkosci. Jed-
nojabtko wydraz, a drugie obierz i zetrzyj
na tarce o matych oczkach, wymie-
szaj z ryzem, posyp cynamaonem.
Przygotowany farszem wypetnij
wydrazone jabtka i wstaw do
piekarnika na 20 minut 150°C.
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KOPY TKAGWIAZDEC/ZK
/ LEKKIM SOSIKIEM
/ INDYKA

DLA DZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki: 30-40 dag migsa z indyka, 1 Sredniej wielkosci cebulka biata, 2 marchewki,
szczypta rozmarynu, ok. 600 ml wody, kopytka: 1 kg ziemniakow ugotowanych, 50 dag
maqki pszennej, 2 jajka, 6 tyzek mgki ziemniaczanej.

— Przygotowanie: Migso z indyka umy],
osusz i pokréj w kosteczke. Cebule
posiekaj drobno, dodaj mieso,
oprész rozmarynem, wlej wode
i du$ na matym ogniu, dodaj
pokrojong marchewke i dus
razem z miesem do miek-
kosci. Cotowym rzadkim
sosikiem polej kopytka.
Kopytka: Ugotowane
ziemniaki przecisnij

przez praske, dodaj

jajka, make i zagniec¢
zwarte ciasto, podziel na
kawatki, rozwatkuj i wy-
kréj gwiazdki foremkg do
ciastek. Cotuj na wrzatku
ok. 4-5 minut od wyptyniecia
na powierzchnie.
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L ESNA PRZYCODA

DLADZIECIPO12MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porce: (1 slimaka) - dziecku podaj 1/2 slimaka: - 1jajko, pomidor
okrggty, pomidor podtuzny, liS sataty, natka pietruszki, plaster sera zottego, plaster szynki,
2 czarne oliwki, ketchup - kilka kropli

Pomoce: wykataczka

Przygotowanie: Grzybek: Jajko
ugotuj, obierz. Pomidora przekroj
na pot. Odetnij koncdwkijajka

i natéz na nie potéwki pomido-
ra tworzac grzybka.

Slimaczek: Obierz skérke

z podtéznego pomidora -
postuzy on za noge Slimaka.
Plaster sera i szynki natoz na
siebie, zwin w rulonik, ode-

tnij tyle, zeby sie kompono-
wato z nogg slimaka i przypnij
owg muszle za pomocg wy-
kataczki. Oczy zréb z kawatkéw
czarnej oliwki. Udekoruj wszystko
safatg i zrob kwiatuszki z sera zotte-
go, ketchupu i zielonej natki pietruszki
- wytnij ksztatt kwiatuszka z sera, zréb na
Srodku kropeczke, a listki natki

to listki kwiatuszka.
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OPY TKA ZIEMNIACZANE

DLADZIECI PO12 MESIACU ZYCIA

Skiadniki: 1 kg ugotowanych ziemniakow, 2 szklanki mgki pszennej, 3 czubate tyzki magki
ziemniaczanej, 2-3 jaja, szczypta soli

Przygotowanie: Ugotowane | ostudzo-
ne ziemniaki przepus¢ przez prase
lub maszynke. Ziemniaki pofacz

7 maka pszenng, ziemniaczang
ijajkami i wyréb delikatnie
ciasto. Oderwij porcje ciasta
i formuj watki. Nozem
odcinaj kluski ok. 3cm
szerokosci. Jesli ciasto sie
lepi, podsyp je dodat-
kowo maka pszenng lub
ziemniaczang, Kopytka
gotuj w osolonej wodzie
(od wyptyniecia na
wierzch ok. 1 min). Wy-
tawiaj tyzkg cedzakowa,
Podaj dziekcu 4-5 sztuk.
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MISIE DYNIOWO-JABKOWE

DLADZIECIPO12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 7 misidw: mgka pszenna - 300y, proszek do pieczenia -1,5tyzeczki, soda
oczyszczona - 11yzeczika, cynamon - 3tyzeczki, cukier brgzowy - 4 tyzki, jajka - 4 sztuki,
olej rzepakowy - 200ml, puree z dynii - 250ml (1 szklanka), jabtka -15 szt

Przygotowanie: Jabtka umyj, obierz, zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Make
wymieszaj z proszkiem do pieczenia, sodg oczyszczong, cynamonem i cukrem. Jajka
roztrzep, a nastepnie wymieszac z olejem, puree z dynii i startym jabtkiem. Potgcz
jajka z maka i mieszaj do potaczenia sie wszystkich
sktadnikéw. Ciasto nie powinno by¢ zbyt geste.
Cdyby po potgczeniu sktadnikéw ciasto byto

zbyt ptynne, dodaj troche maki. Nasma-
ruj foremki (w dowolnym ksztafcie)
mastem i posyp maka. Mozesz wy-
korzystac tez silikonowe foremki.
Natdz ciasta do 3/4 wysokosci fo-
remek. Piecz przez ok. 25 minut

w temperaturze 175°C do tzw.
‘suchego patyczka” Opcjonalnie
udekoruj wypieki polewg z gorz-
kiej czekolady. Podaj dziecku

1 misia.
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— KLUSK] SLASKIE
e  MIESEM
WOLOWYM

| SOSEM

DLADZIECIPO12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki: ziemniaki - 500g, mgka ziem-
niaczana - 2 tyzki, jajko, Smietana 129,
mieso wotowe gulaszowe, papryka stodka,
pieprz, olej rzepakowy -10ml

Przygotowanie: Migso umyc, pokroic
na drobne kawatki, zala¢ szklankg wody
i dusi¢ na wolnym ogniu. W tym czasie obrag,
umyc i ugotowac ziemniaki, przecisna¢ przez

praske w misce, podzieli¢ na 4 czesci,
jedng wyjac i zrobic 3 czedci ziemniakdw.
W puste miejsce da¢ make ziemniaczang i jajko. Zagnie$¢ ziemnia-

ki i przecisnag¢ jeszcze raz, aby nie byto grudek. Uformowac kluski.

Zagotowac wode ze szczypta soli i wrzucac je na wrzatek. Gotowac ok 7 minut.
Do gotowego gulaszu dodac $mietane, papryke stodka, zagotowaé minute

i podawac z kluskami.Dac¢ dziecku ok 4-5 sztuk klusek.
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CRALKA DO-
SKONAT A

DLADZIECIPO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 chatke: drozdze Swieze - sdkg, cukier brgzowy - 2 tyzki,
mleko -1 szklanka, masto -100g, Zottko - 2 sztuki, mgka pszenna - 500y

Przygotowanie: Mleko podgrzej, rozréb doktadnie z cukrem i drozdzami. Masto
roztop w rondelku i przelej do przesianej maki i zottek, dodaj zawartos¢ miski

z drozdzami, wyrdb doktadnie reka. Ciasto umiesé w kekséwee wytozonej papie-
rem. Odstaw w ciepte miejsce do wyrosniecia. Gdy ciasto podwoi objetos¢, natnij
je co kilka cm delikatnie nozem, aby powstaty rowki (pozwoli to pézniej odrywac
ciasto natadne kawatki). Przed wtozeniem do piekarnika posmaruj gére ciasta
roztrzepanym zottkiem. Piec ok3smin w temp. 180 stopni.

Maluchowi podaj 1 kawatek chatki.
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DESEREK
JOCURTOWY
/ OWOCAM

DLADZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: jogurt naturalny - 3 tyzki stotowe, gruszka -1/2 sztukl,
sok z malin-1/2 tyzeczki, Miskopcik Nestlé -1 sztuka

Przygotowanie: Cruszke ugotuj na wodzie lub upiecz w piekarniku, obierz ze

skorki, zmiksuj, przestudz, wtéz na dno szklanej miseczki. Jogurt zmiksuj z sokiem,
zalej nim mus, gére deserku posyp pokruszonym w palcach Miskopcikiem.
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/|UPA BROKUTOWA Z RYZEM

DLA DZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcjg (200ml): brokut - 509, migso z krdlika - 209, marchewka - 30,
koperek - szczypta, ryz - 259 (sucha masa), oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 1tyzeczka
(59), woda: 140ml (z czego potowa wypariije)

Przygotowanie: Migso z krolika umy) i ugotu]
na parze lub w wodzie. Warzywa doktadnie
umyj, pokréj i ugotuj w niewielkiej ilosci
wody badZ na parze do miekkosci. Gdy
warzywa bedg miekkie dodaj do nich
miesko i oliwe z oliwek, zmiksuj
wszystko, dodaj ugotowany
osobno ryz i drobno posiekany
koperek.
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PLACUSZK
PANANOWE

DLA DZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: obrany banan—30g, jajko—1/8 sztuki,
maka pszenna petnoziarnista —3g, olej rzepakowy —do smazenia

Przygotowanie: Banany rozgniec widelcem,
dodaj jajko i make, smaz na rozgrzanej patelni z niewielkg iloscig oleju.
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CIELECINA ZWARZYWAM
| KASZ%EJAG LANA

DLADZIECIPO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: cielecing — 209, seler korzen—10g, marchew —30g, pietruszka
korzen—30g, pomidor— 209, cukinia—30g, czosnek — kawateczek, kasza jaglana —garsc
(wielkosc pigstki dziecka), oliwa oliwek —5g (1 tyzeczka), ziele angielskie — do smaku, 1is¢
laurowy —do smaku, Swiezy rozmaryn — do smaku

Przygotowanie: \Wtoszczyzne umyj, obierz i pokrdj na mate kawatki. Cukinig umyj,
obierz i pokréj w kostke. Przygotuj pomidory (obierz ze skérki, wyjmij nasiona i po-
kréj na kawatki) lub przecier pomidorowy (pomidory umyj, obierz ze skérki, pozbaw
Z nasion, rozgotuj i przetrzyj przez sitko). W garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj
czosnek i wtoszczyzne, dus ok. 2 min. Dodaj tez pokro-

jong cielecine, delikatnie podsmaz. Wlej wode
- tylko zeby przykry¢ warzywa, dodaj ziota
| przyprawy, gotuj przez 15-20 min na
Srednim ogniu, dodaj cukinie i pomi-
dory/ przecier pomidorowy. Gotuj na
matym ogniu przez ok. 30min (@z
marchewka bedzie miekka). Na1s
min przed koncem gotowania do-
daj kasze Kasza powinna wchto-
na¢ caty ptyn. Po ugotowaniu
wyjmij z potrawy ziele angielskie,

lis¢ laurowy i gatgzki rozmarynu.
Nastepnie wytéz gotowa porcje na
miseczke. Jesli bedzie taka potrzeba
mieso i warzywa mozesz pokroic lub
zmiksowac.
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PUrEC/ZK
/ TRUSKAWKAM

DLADZIECIPO12MIESIACU ZYCIA

Skladniki: mgka pszenna —75g, biatko jaja—Va sztuki,
mleko modyfikowane Nestlé Junior o smaku waniliowym — 317/,
drozdze suszone—Yatyzeczki, cukier — 05 tyzki cukru, truskawki—50g

Przygotowanie: Truskawki pokrd) na kawatki. W garnku rozpusc 2 tyzki cukru.
Cdy powstanie syrop wrzuc truskawki, wymieszaj, zostaw do wystudzenia.
Wymieszaj w misce make, biatko, mleko modyfikowane i drozdze. Odstaw ciasto
na pot godziny, wyréb, ponownie odstaw, gdy wyrosnie podziel na 11 czesai,
uformuj buteczki. Utdz na formie wytozonej papierem do pieczenia.

W buteczkach uformuj mate dotki — natéz truskawki, zakryj ciastem owoce.
Piecz 35 minut w temperaturze 180°C.
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ROZGRZEWAJACA
7UPA PAPRYKOWA

DLADZIECIPO12MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: czerwona papryka - 30,
marchew - 30g, pomidor -100g, biaty ryz - 259, -
masto -11yzeczka

Przygotowanie: Pomidora sparz
we wrzatku, pokréj na kawatki,
przetrzyj przez sitko. Do prze-
cieru pomidorowego dodaj
pokrojong i ugotowang wcze-
Sniej papryke, marchewke

- zmiksuj wszystko. Postaw

na kuchni, dodaj ugotowany

i ryz, zagouj. Pod koniec goto-
wania dodaj tyzeczke masta.

PAMIETA)

SAMA CZERWONA PAPRYKE MOZESZ JUZ PODAC
SWOJEMU DZIECKU PO 10 MIESIACU ZYCIA
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/UPA KREM
/ POMIDOROW

DLADZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Skiadniki: pomidor-100g, bulion drobiowy - 150ml (z tego potowa wyparuje),
mleko modyfikowane Nestlé Junior -1 miarka, makaron - 254

Przygotowanie: Pomidory umyj, sparz, obierz, zdejmij skorkeg, wyjmij zdrewniate
Srodki. Tak przygotowane pomidory wrzuc¢ do bulionu. Ugotuj do miekkosci.

Na koniec dosyp mleko modyfikowane i doktadnie wymieszaj. Catos¢ przelej do
miksera i zmiksuj na jednolitg konsystencie.
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RYZ NAMLEKU Z MUSEM
CRUSZKOWYM

DLADZIECIPO12MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: ryz—ygarsc ryzu
(wielkosc pigsthki dziecka), mleko mo-
dyfikowane Nestlé Junior—150m/,
Gruszka—1/3 sztuki lub 2 tyzki
gotowego przeciery ze stoiczka

Przygotowanie: Ryz ugotu]
na sypko na wodzie, zalej
mlekiem modyfikowa-

nym i odstaw na 10 minut
do odparowania. Cruszki
obierz, zmiksuj na gtadko
blenderem, tak otrzymanym
musem polej ryz.
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ROSOTEK
/ DOMOWYM
MAKARONEM

DLADZIECIPO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: marchewka -30g, pietruszka korzen - 30y, seler - 30g,
cebula -10g, skrzydetko z kurczaka (obrane miegsko) - 209, makaron - 30g (sucha masa)

Przygotowanie: \\arzywa umy), obierz, pokroj. Migso optucz.

Podane skfadniki zalej wodg i ugotuj wywar. Odlej dziecku1coml,
warzywa wyjmij, zmiksuj i dodaj1ooml do wywaru dla dziecka, wymieszaj
razem. Podawaj z ugotowanym makaronem.

PRZEPIS NA MAKARON

Na stolnicy wysypac 2 szklanki maki, dodac zéttko, troszke cieptej wody i zagnies¢
ciastojak na pierogi, nastepnie watkowac placki, cigé na podtozne pasy, naktadac¢
kilka na sobie i wycig¢ makaron nitki. Ugotowac na lekko osolonym wrzatku.
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TWAROZEK Z MAKARONEM
| OWOCAM|

DLADZIECIPO12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: serek twarogowy - 509, makaron domowy - 30g, owoce (jagody,
truskawki, maliny) -100g, masto - 59

Przygotowanie: Ugotowany makaron polac rozgrzanym masetkiem, pokruszyc na
niego twarozek i pola¢ zmiksowanym musem z owocow.

PRZEPIS NA MAKARON e S
DOMOWY '

Skladniki: 2 jajka (mozemy robic z samego
201tka), ok 30 -40 dag mgki, szczypta soli
Przygotowanie: Do miseczki wsy-
pujemy pot szklanki maki, wbijamy

umyte jajka i dodajemy szczypte soli. d -

Mieszamy delikatnie i zaczynamy ‘_\

zagniatanie. Dodajemy tyle maki, ' ‘ i
aby ciasto byfo zwarte i nie kleito

sie do reki. Przykryte ciasto w misce / P i
odstawiamy na pét godziny. Wat- o ‘
kujemy na stole wysypanym maka ' '3

na cienki placek. Posypujemy placek .

makga i zostawiamy do przeschniecia b \

na okofo godzine. Kroimy w paski
szerokosci ok. 6cm, uktadamy jeden

na drugi, podsypujac maka i kroimy
makaron, najbardziej cienko jak potrafimy
(ostrym nozem). Zagotowujemy okofo 2|
wody, wrzucamy makaronik i gotujemy ok.
1 min od wyptyniecia. Odcedzamy na sitku.
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PULPECIK]
RYBNE

DLADZIECIPO
2 MIESIACU ZYCIA

Skiadniki na 1 porcje (1 malutki
pulpecik): filet z mintaja— 259, czerstwa
butka pszenna —sg, mleko—12,5 ml, jajko
—1/5 sztuki, natka pietruszki—1/2 tyzeczki, mgka
pszenna — do obtoczenia

Przygotowanie: Rybe rozmrdz i optocz, nastepnie zmiel.

Butke namocz w mleku, odcisnij. Natke pietruszki umyj, osusz

i posiekaj. Mase rybng wymieszaj z butka, natka ijajkami. Dopraw

i uformuj pulpeciki, nastepnie obtocz w mace i gotuj w lekko osolo-
nej wodzie, az wyptyna na powierzchnie (ok. 5 minut). Podaj dziecku
1 pulpecika jako dodatek do obiadu.
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KRUPNIC/ZEK DLA MALUCHA

DLADZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcje (200g):kasza jeczmienna - 25g, marchevwka - 209, pietriszia -
20y, seler -10g, natka pietruszki, lis¢ laurowy, ziele angielskie, ziemniaki - 30g, skrzydetko
(159-20g obranego migska), woda: 120ml (z czego potowa wypruje)

Przygotowanie: Skrzydetka umy), wioz do garn-
ka, zalej wodg. Warzywa obierz, umyji po-
kréj na kawalki, dodaj lis¢ laurowy i ziele
angielskie, dodaj kasze, catos¢ gotuj na
matym ogniu. Miekkie skrzydetka
obierz z mieska i wrzu¢ do zupy.
Posyp natka pietruszki.

PAMIETA)

KASZAJACLANA NIE ZAWIERA
CLUTENU, DLATEGO MOZE BYC
PODAWANAJUZ W SZOSTYM CZY
SIODMYM MIESIACU ZYCIA DZIEC]
KARMIONYCH PIERSIA,
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WITAMINOWA SOWA

DLADZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: ulubiona kaszka Nestlé -1 porcja przyrzgdzona
zgodnie z opisem na opakowaniu, jabtko - 1/2 sztuki, winogrona - 5 sztuk,
nektarynka -1/2 sztuki, dzem wisniowy - 1tyzeczka

Przygotowanie: RozrobiC kaszke zgodnie z in-
formacjami zawartymi na opakowowaniu.
Jabtko umy¢, obracjabtuszko, przecig¢
na poti utozy¢ na Srodku kaszki,
nastepnie na okofo jabfek utozyc
poftéwki winogron. Z obranej
nektarynki wycig¢ tréjkat, kto-
ry bedzie sowim dziobem
oraz 2 jajowate kéteczka,
ktére ktadziemy najabt-

kach, nektarynki ktadzie-

my réwniez po potéwce
winogrona - tak powstang
nasze oczy. Z nektarynki
wycig¢ 6 drobnych czastek,
ktére uktadamy nad oczami

- to bedg nasze rzesy. Dzem
uzy¢ do zdobienia

wedle uznania.
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POMARANCZE
| BRZOSKWINIE Z KRUSZONKA

DLADZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcig (170g): brzoskivwnie - 8 sztuk, pomarancze - 3 pomararcze,
cukier brgzowy -1 tyzeczka (69), mgka -10dag, masto - 50y, cukier puder -11yzka

Przygotowanie: Do miski przesiej make, dodaj masto, cukier i wodg, zagnie¢

i odtéz do zamrazarki. Owoce umyj, obierz ze skérki (brzoskwinie najlepiej
sparzy¢, wtedy skérka sama odejdzie), pokréj w kawateczki. Wyrzué owoce na
blaszke, posyp brgzowym cukrem, a na wierzch zetrzyj na tarce kruszonke.
Piecz ok. 20 min. w temp. 220°C. Maluchowi podaj 1 maly kawatek.
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KLUSECZK]
SEROWE Z WODY

DLADZIECIPO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: serek twarogowy -11yzka, jajko -1/2 sztuki,
maka -11yzka, kasza manna -11yzka, masto - 59

Przygotowanie: Jajko ubi¢ w misce, dodac ser, kasze manng i make. Za pomocg

tyzeczki formowac podtuzne placuszki, wrzucac na wrzatek, gotowac az wyptyng
na wierzch. Podac polane roztopionym masetkiem.
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PIS/ZKOPT Z LE TNIM
OWOCAM

DLADZIECIPO12MIESIACU ZYCIA

Skladniki na malg blaszke: jajka - 3 sztuki, mgka pszenna - 3tyzki, cukier brgzowy
-11yzka, ziarenka z potowy laski wanilii, owoce: maliny, boréwki, truskawki - 300g

Przygotowanie: Owoce przepfukaj zimna, ale przegotowang wodg, i zostaw na
sitku do doktadnego odsgczenia z wody. Z biatek ubij piane na sztywno, po czym
ubijajac na wolniejszych obrotach dodaj po troszke cukier i ziarenka wanilii. Ubijaj
do momentu az piana stanie sie “szklista” Dodaj
z61tka i zmiksuj na wolniejszych obrotach

do pofaczenia. Przesiej make do masy

| delikatnie wymieszaj szpatutka.
Przetéz mase na blaszke wytozo-
N papierem, gére posyp OWo-
cami. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do170°C. Piecz
do tzw. suchego patycz-
ka. Maluchowi podaj

1 maty kawatek.
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CIASTEC/ZKA
NAJEZONE
PAKALIAM|

DLADZIECIPO12 MIESIACU ZYCIA

Sktadniki na 1 porcje (1 ciasteczko): ptatki owsiane —6g, ptatki jeczmienna —6g,
SUszone owoce: rodzynki, Zurawina, morela—7g, pestki stonecznika —3,59,
pestki dyni —3,5g, miod — 4g, oliwa z oliwek — 3g

Przygotowanie: Ptatki owsiane zalej niewielkg iloscig goracej wody, tak, aby ptat-

ki zmiekty i catkowicie jg wchtonety. Midd i oliwe zmiksuj lub dokfadnie wymie-
szaj i dodaj do pfatkéw. Dodaj pozostate sktadniki i zagnie¢ jak tradycyjne ciasto.
Uformuj ciasteczka w dtoni, wytéz je na blasze i piec ok. 30-40min w temp. 180°C.
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ROSOt

/ INDYKA
MAKARONEM
| MARCHEWKA

DLADZIECIPO12MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: makaron 309,
mieso z piersi indyka - 159, marchewka - 309,
pietriszka - 209, por - 20y, seler-10g

Przygotowanie: Migso umy), pokro

na kawatki, zalej zimng wodg i ugotuj.
Po ok. 20min. wtoz wioszczyzne i gotuj
jeszcze 15-20min. Ugotowane warzywa
pokréj w talarki. Makaron ugotuj na
lekko osolonej wodzie, natoz na talerz
razem z kawatkamiwarzyw i kawatkami
mieska, zalej rosotem.
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POLEDWICZK

/ KROLIKA
WWARZYWACH

DLA DZIECI PO 12 MIESIACU ZYCIA

Skladniki na 1 porcje: poledwiczki z krdlika - 209, marchew - 50y,
R — seler - 50g, majeranek - szczypta, tymianek - szczypta,
masto - 5g (1tyzeczka), natka pietruszki-1/2 tyzeczki

Przygotowanie: / przygotowanego miesa
wycig¢ poledwiczki, utozyé w rekawie do
pieczenia, do rekawa dodac starte na

tarce warzywa, posypac przyprawami, na
wierzch pofozy¢ masfo, zamknaé, utozyc
W naczyniu zaroodpornym.
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PIEROCI MIESNO-WARZYWNE
W KRUCHYM CIESCIE

DLADZIECIPO12MIESIACU ZYCIA

Skladniki na kruche ciasto: mqka pszenna - kg, masto - 200g, jajko -1 sztuka, mleko -
1szklanka, sol - szczypta

Skladniki na farsz: udka z kurczaka - 800g, ole] rzepakowy - 2 tyzki stotowe, wioszczy-
zna (marchew, pietruszka, seler, por) 1509, cebula - 2 sztuki, przyprawy i ziota: sol, ziele
angielskie, listek laurowy, kminek, kolendra, stodka papryka

Przygotowanie: 1. Ugotu] rosot na wioszczyznie z przypra-
wami. Po godzinie wiéz do garnka umyte i pozbawione
skory i bton udka kurczaka. Po ugotowaniu rosotu
z udek oddziel kawatki miesa od kosci i innych nie-
jadalnych czesci, mieso posiekaj. Drobno posiekaj
cebule (w kostke) oraz oliwki.

2. Przygotuj ciasto: make przesiej z solg, wbij

jajko, dodaj zimne masto pokrojone na mniejsze
kawatki i wlej czes¢ mleka (1/2 szklanki). Szybko
zagniataj ciasto, a po uzyskaniu odpowiedniej
konsystencji witoz do lodéweki, zawiniete w folie
SPOZYWCZ3.

3. Rozgrzej patelnie z olejem roslinnym, dodaj przypra-
wy (stodka papryka, kminek, kolendra) i podsmaz ok

1 min. Dotdz cebule. Lekko zmniejsz ogien, wlej 1 szklanke

rosotu na patelnie, wymieszaj i dodaj mieso. Poddus kilka minut

| dotdz oliwki oraz inne pokrojone warzywa z rosotu (marchewka, pietruszka itp.).
Cotuj do momentu az farsz wchtonie rosét

4. Ciasto wyjmij z lodéwki, podziel na 2-3 czesci i rozwatkuj na odpowiednig grubosé
(2-3 mm). Wykrdj kota o Srednicy 8-10 cm. Na srodku ciasta potdz tyzke farszu i zalep
‘pieroga’ przygniatajac brzegi. Piecz przez ok 15-20 min w piekarniku rozgrzanym do
180°C. Maluchowi podaj jednego pieroga.
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Chcesz wiedzieé wiecej o rozwoju
i zywieniu dziecka?

Dotacz do programu na:

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

v Przeczytaj ciekawe artykuty i skorzystaj z porad ekspertéw

v/ Korzystaj z naszych jadtospiséw i przepiséw na zdrowe dania

v/ Zbadaj ryzyko wystapienia alergii u Twojego dziecka,
korzystajac z naszego Kalkulatora alergii, wyproébuj inne

narzedzia
Masz pytanie? Nasz zespot Pobierz bezptatng
ekspertow czeka na Ciebie! aplikacje ,,Nestlé Zdrowy

Start w Przysztosé¢”

Wspieramy rodzicow nasza wiedzg i doswiadczeniem.
Napisz do nas, za pomocg formularza na stronie.

. . Badz na biezaco z potrzebami zywieniowymi
Odpowiemy na pytania dotyczace: adz 1629¢0 z potrz Heywieniowy

Twojego dziecka:

v Cigzy i karmienia piersig v Kiedy ijak rozszerzac diete dziecka,

v Zbilansowanego zywienia i rozwoju dopasowane do wieku jadtospisy i przepisy
Twojego dziecka v Dzienniczek z narzedziami, np. kontrola
liczby i wielkosci karmien

v/ Lista zakupowa i baza produktow Nestlé

Zeskanuj kod telefonem
i pobierz aplikacje mobilna
przydatna

Znajdz nas na Facebooku, YouTube i Google+!
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