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Wielkanoc

Z maluszkiem

Wiosenny poradnik dla rodzicow



Wielkanoc kojarzy sie z nowym zyciem, budzgcq sie z zimowego snu przyrodg, pierwszymi
promieniami wiosennego storica i radoscig. Koniecznie przygotuijcie sie do tych dni
w wyjatkowy sposob.

W naszym wiosennym e-booku podpowiadamy m.in.: jak przygotowac dom
na nadejscie wiosny oraz w jaki sposob skomponowaé swigteczne menu dla dziecka
i mamy karmiqcej piersiq.
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Wielkanoc jest Swigtem ruchomym. Jej data zalezy od zmiennych
cykli ksiezyca. Obchodzi sie jg w niedziele po pierwszej wiosennej
petni. W tym roku przypada 4 kwietnia.
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Zapraszamy do lektury!
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Przygotowania
do Wielkanocy

Swigteczne porzgdki

Domowe porzqdki mogg by¢ dla Was impulsem do tego, aby po zimie
przygotowaé dom na nadejscie wiosny. Warto wpusci¢ do mieszkania ciepty
powiew wiatru, ktory odswiezy powietrze i wywieje nagromadzone zimq
bakterie oraz zarazki. Mozna takze wykorzystaé ten moment na posprzgtanie
dzieciecego pokoiku. Posegreguicie ubranka, z ktdrych maluszek juz wyrost.
Nie zapomnijcie o zabawkach i pluszakach, ktére po zimie nalezy
odswiezy¢ oraz wyczysci¢, a na koniec udekorujcie wysprzgtang
przestrzei kolorowymi akcentami Swigtecznymi.

Ksigzeczki i opowiadania wielkanocne

Aby przygotowac dziecko do Wielkanocy i fatwo wyjasni¢ mu geneze
zblizajgcych sie swigt, siegnijcie po ksigzeczki oraz opowiadania
wielkanocne dla najmtodszych. Dopasuicie je do wieku maluszka.

Te edukacyjne opowiesci sq ciekawq pomocq dydaktyczng dla kazdego
rodzica. Ksigzeczki sq kolorowe i pieknie ilustrowane, co z pewnoscig
wzbudzi zainteresowanie Waszego dziecka. Co najwazniejsze — przystepnie
opowiadajq o celebrowaniu $wigt i tradycjach wielkanocnych.

Stroj na Wielkanoc dla maluszka

Charakter zblizajgcej sie Wielkanocy mozna podkresli¢ strojem dziecka.

To Swietna okazja do tego, aby przygotowa¢ dla niego przebranie

i zrobi¢ mu pamigtkowe zdjecie. Fotografia z zajeczymi uszkami albo sesja

z pierwszym koszyczkiem, wiosennymi kwiatkami oraz pisankami z pewnoscig

bedzie dla Was cudowng pamiqtkq!

Nestle
Bi':bey&me
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Wielkanocne
ozdoby

Kolorowa palemka

Jesli kultywuijecie stare polskie tradycje, przygotujcie wspdlnie Waszq
pierwszq kolorowq palemke. Wystarczy uciqc kilka gatqzek wierzby lub brzozy
z przydomowego ogrodka. Potem trzeba je potgczyc ze sobg za pomocg kilku
wstqzek, dodac zielony peczek bukszpanu, a catos¢ udekorowaé kwiatkami

z bibuty lub krepiny — i gotowe! Widok takiej barwnej kompozyciji na pewno
zainteresuje kazde dziecko, nawet to najmtodsze.

Recznie malowane pisanki

To, co Wasze dziecko wyniesie z domu, zaowocuje w jego dorostym zyciu,
dlatego od najmiodszych lat warto z maluszkiem kultywowac wszystkie
Swigteczne rytuaty. Jezeli Wasz skarb juz zaczyna malowaé, kupcie
zmywalne mazaki przeznaczone dla dzieci, kolorowe pieczqtki lub naklejki

i pozwolcie swojemu dziecku przygotowac jego pierwszq pisanke. Zrobcie
zdjecie tego arcydzieta. Fotografia z pisankq matego artysty moze okazac sie
cenng pamigtkq rodzinng. Jesli ozdobione jajka maijq p6zniej nadawac sie do
jedzenia, muszq byé pomalowane barwnikami, ktére przeznaczone

sq do zywnosci.

Kraszanki wielkanocne

Gdy dziecko jest jeszcze zbyt mate na wiasnoreczne przygotowywanie
pisanek lub kraszanek, nie rezygnuicie z tej pieknej tradycji i sami
podejmijcie $wiqtecznq inicjatywe. Zagotujcie osobno jajka w tupinach
cebuli, z natkq pietruszki lub plasterkami buraka. Wszystko zalezy od tego,
jaki kolor jajek chcecie uzyskac. Potem wydrapcie igtq r6znorodne wzory na
skorupkach. Rdbcie to przy stole, aby maluszek mogt wszystko obserwowaé.
Taki czas spedzony w rodzinnym gronie jest zawsze bezcenny. &

® <
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Przygotowanie koszyczka to dla wielu oséb jeden
z najwazniejszych elementow wielkanocnego Swietowania.

Razem z dzieckiem zadbaijcie o wielkanocne ozdoby. Okoto 2 tygodnie przed
Wielkanocg warto zasiaé owies lub rzezuche na matym spodeczku z watq.
' / Podlewanie i pielegnowanie nasionek oraz obserwowanie tego, jak rosng,
g moze stac sie Waszym wsp6lnym rytuatem - np. podczas $niadania.
\

Warto réowniez przygotowac z dzieckiem ekologiczne ozdoby —
np. puchate kurczaczki i baranki z kolorowej wtdczki oraz papierowe girlandy
w ksztatcie jajek lub zajgczkow, ktére mozna powiesic w pokoju dziecka.

i rr——
L

(@

Pamietajcie, ze nawet gdy maluszek jeszcze nie do korca wszystko rozumie, z pewnoscig
czuje atmosfere $wigteczng w domu, dlatego warto juz od najmtodszych lat pielegnowac
w dziecku przywigzanie do tradycji i Waszych rodzinnych zwyczajow.

Nestle
Baby&me
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Wielkanocne menu \Q&\ ' '\L
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Jadtospis mamy karmigcej piersig

Mama, ktora karmi piersiq, moze najczesciej jes¢ wszystko. Takze w trakcie
wielkanocnego $niadania moze sprobowac kazdego przysmaku, ktory
znajduje sie na Swigtecznym stole. Inaczej jest, jesli dziecko ma stwierdzong
alergie pokarmowq lub nietolerancje jakiegokolwiek sktadnika. W czasie
Swiqt nalezy wtedy kontynuowaé diete eliminacyjng, aby unikngé u maluszka
ktopotow z brzuszkiem lub nawet powazniejszych probleméw. Zawsze
jednak nalezy zachowac umiar i dbac o to, aby na talerzu znalazly sie
zdrowe i wartosciowe produkty.

Jesli maluszek ma uczulenie na biatko mleka krowiego, mama karmigca
piersig powinna zrezygnowac z wszystkich produktow zawierajgcych
mleko, nawet w Sladowych ilosciach, w tym z sernika na bazie twarogu
oraz zurku zabielonego Smietang. Warto uwaznie czytac etykiety, gdyz
alergen moze znalez¢ sie takze w produktach, ktorych nikt by

o to nie podejrzewat, np. chrzan czesto zawiera mleko w proszku. Dos¢
czestymi alergenami sq réwniez biatko zawarte w jajach, ktérych na stole
wielkanocnym nie brakuije oraz orzechy ze Swigtecznego mazurka.
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\ Niemowle w pierwszych miesigcach zdecydowanie nie jest jeszcze
Y gotowe, by skosztowaé tradycyjnych dan, ktérymi podczas Swiqgt
z apetytem zajadajqg sie dorosli. Poczgtkowo niezastgpione jest
oczywiscie dla niego mleko mamy. Po 4. miesigcu w jadiospisie
dziecka mogqg pojawic sie pierwsze warzywa, owoce czy kaszki

- wtedy Swigteczny jadtospis moze byc¢ juz znacznie bardziej ztozony.

Zaplanujcie Swigteczne menu

Jesli nie chcecie w Swieta spedzaé wolnego czasu w kuchni, bez problemu
mozecie nieco wczesniej przygotowac wielkanocne przysmaki dla dziecka
i zamrozi¢ gotowe porcje. Wtedy wystarczy je podgrzaé i gotowe.

Nie eksperymentujcie z wprowadzaniem nowych produktow
do diety maluszka podczas Swigt

Wybierzcie wytgcznie positki oparte na znanych dziecku sktadnikach, dobrze
tolerowanych przez jego delikatny brzuszek. Dzieki temu mniejsze jest ryzyko,
ze bol brzuszka, zaparcia czy biegunka zmqgcg Wasz Swigteczny nastroj.

Korzystajcie z produktéw dla niemowlgt

To bezpieczna i wygodna alternatywa dla positkow przygotowywanych
w domu. Dzigki nim bedziecie mie¢ pewnos¢, ze podajecie swojemu
maluszkowi positki dopasowane do jego potrzeb i mozliwosci na etapie,
na jakim sie aktualnie znajduije.

Nestle
Baby&me
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Starsze dziecko, ktore pierwsze miesigce rozszerzania diety ma juz
za sobg, moze sprobowaé niektérych wielkanocnych potraw. Smiato
mozecie podaé mu delikatne gotowane lub pieczone migsko (bez sosu)
— czy ugotowane na twardo jajko (bez majonezu).

® Jajko jest cennym zrodtem witaminy A, D, witamin z grupy B, a takze
magnezy, zelaza i cynku. Zawiera rowniez nienasycone kwasy tluszczowe,
czyli ,dobre” Huszcze. Aby zachecic¢ dziecko do skosztowania jajek, mozecie
podac je w formie pasty z jogurtem naturalnym, obsypane natkq pietruszki lub
wyhodowang wspdlnie wielkanocng rzezuchq. Ciekawq propozycjg mogg
by¢ tez kolorowe jajka faszerowane réznorodnymi dodatkami.

©® Starsze dziecko moze tez sprobowaé domowego pasztetu z warzywami
i chudym mieskiem. Dobrym pomystem bedzie rowniez schab (np. ze sliwkq).
Dania do smaku, zamiast soli, warto doprawi¢ aromatycznymi ziotami.
Podawaij je koniecznie z warzywami - dzigki temu wiosennej zieleni nie
zabraknie takze na Waszych talerzach.

® Na deser zaproponuijcie maluszkowi maty kawatek wielkanocnej babki
drozdzowej. Zawsze, takze w Swieta, pamietajcie jednak o jakosci produktow
i wybieraijcie tylko te ze sprawdzonych zrédet. Organizm maluszka wciqz sie
przeciez rozwija i jest znacznie bardziej wrazliwy na réznorodne zanieczyszczenia.
Wybierajgc zywnos¢ z oznaczeniem wieku, czyli przeznaczong specjalnie dla
niemowlgt i matych dzieci, masz pewnos¢, ze jej sktad i wartos¢ odzywcza zostaty
dopasowane do potrzeb dziecka.

Nestle
Bi:bey&me
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Produkty Nestié idealne
na Wielkanoc

Zielony to kolor Wielkanocy. Wasz maluszek, bez wzgledu na wiek, rowniez moze
cieszyc sie typowo wiosennym, zielonym menu! Komponujgc wielkanocny jadtospis
dla dziecka, skorzystajcie z gotowych dan w stoiczkach Gerber. Oto obiadowe
propozycije dla najmtodszych!

en

Gerber

Ge

Brokuty Gerber

Danie powstato z ugotowanych na parze i delikatnie
przetartych brokutéw. Przeznaczone jest dla dzieci po
4. miesigcu zycia, jednak moze urozmaicié rowniez dania
starszego maluszka - sprawdzi sig jako dodatek do jajek
faszerowanych lub nadzienie pysznych roladek z chudej
szynki.

Zielony groszek, brokuty, cukinia
Gerber Organic

Wytrawna kompozycja warzyw, ktére pochodzq tylko

z certyfikowanych gospodarstw ekologicznych i sq
uprawiane zgodnie z naturalnym cyklem przyrody. Idealna
propozycja dla maluszka po 4. miesigcu zycia.

Wiecej pysznych propozycji na obiadek dla dziecka
znajdziecie na stronie: www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

Nestle
B::bey&me
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Wiosenna zupka z indykiem
i koperkiem Gerber

Idealnie tgczy wiosenne warzywa z delikatnym mieskiem indyka
i pachngcym koperkiem. Sprawdzi sie zaréwno na obiadek,
jak i pozywng kolacje u dzieci po 6. miesigcu zycia.

Dynia z marchewkaq, zo6ttkiem
i ciecierzycqg Gerber

Mieso to wazny sktadnik diety dziecka, ale maluszek nie musi

w Wielkanoc jes¢ go codziennie. Aby zapewnic mu ciekawy swigteczny
jadtospis, warto podac szkrabowi po 6. miesigcu bezmiesny obiadek
Gerber z dynig, marchewkq, zottkiem oraz ciecierzycq.

Brokuty z krolikiem i ryzem Gerber

Danie, ktore moze trafic do miseczki niemowlaka juz po 8. miesigcu
zycia. Pomoze zaspokoic rosngcy apetyt Waszego maluszka i sprawdzi
sie jako wielkanocny positek obiadowy.

Bataty z z6ttkiem, kuskusem
i czerwong paprykag Gerber

Dla maluszka, ktory skonczyt juz 8. miesiecy mamy kolejng propozycje
na bezmiesny obiadek. To bataty z z6ttkiem, kuskusem i czerwong papryka.

Jarzynowa z kurczakiem
i kluseczkami Gerber

Porcja pozywnej, kolorowej zupki. Zawiera wigksze czgstki warzywek
oraz kluseczki z pszenicy durum, ktére sq odpowiednie

do nauki gryzienia. Zupka jest przeznaczona dla

maluszkow, ktore skoiczyty roczek.

(]
°Y
o Wiecej pysznych propozycji na obiadek dla dziecka

znajdziecie na stronie: www.zdrowystartwprzyszlosc.pl —
Baby&me
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- Wielkanocne

zabawy

Zajgczek wielkanocny

W nadchodzqce Swigta zacheécie dziecko do tradycyjnej zabawy -
pozwdlcie mu poszukac prezentu od wielkanocnego zajgczka. Ukryjcie
w domu lub w ogrodzie drobny podarunek. Jesli maluszek jest jeszcze zbyt
maty na takqg zabawe, pomézcie w odszukaniu zabawki.

Smigus-dyngus

Wielkanocny Poniedziatek to nie lada gratka dla starszych dzieci, ktore
bezkarnie mogg oblewa¢ bliskich wodq. Zaopatrzcie sie w specjalne jajka

i nie rezygnuicie z tej wielopokoleniowej tradyciji, nawet gdy Wasze dziecko
jest jeszcze mate. Dla kultywowania zwyczaju delikatnie skropcie maluszka
wodg, wykrzykujgc przy tym: ,Smigus-dyngus!”. Kiedy dziecko dorosnie,
lany poniedziatek z pewnoscig bedzie jednym z jego ulubionych swigt!

Wiosenny spacer z dzieckiem

Wielkanoc wcale nie musi by¢ spedzona w catosci przy suto zastawionym
stole. Mozecie wybrac¢ sie na krotki rodzinny spacer. Pamietaicie jednak,
aby przestrzegac zalecen zwigzanych z panujgcqg sytuacjq. Wybieraicie
miejsca niezaludnione. Najlepiej udac sie z dzieckiem np. do lasu.

Wspélnie spedzony czas na $wiezym powietrzu pozytywnie Was nastroi

i doda energii do dziatania. Podczas Wielkanocy postarajcie sie oderwac
od codziennosci. Celebrujcie razem z dzieckiem polskie tradycje i cieszcie
sie wolnym czasem w gronie bliskich.

Nestle
B::bey&me
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Wielkanoc poza domem

Planujac Wielkanoc, koniecznie pamietajcie o aktualnych zaleceniach zwigzanych

z wystepowaniem choroby COVID-19. Jesli zdecyduijecie sie wyjechaé na Swieta,
wczesdniej przygotuicie liste potrzebnych rzeczy do zabrania. W torbie powinno znalez¢ sie
wszystko to, czego dziecko potrzebuje na co dzier do pielegnacii, karmienia i zabawy,
aby czuto sie jak w domu. Ofo lista — zobaczcie, co warto spakowac!

o), B I =

Srodki higieniczne

Zabierzcie ze sobg zapas pieluszek, chusteczek i kosmetykow, ktorych
uzywacie podczas przewijania i codziennej pielegnaciji dziecka.

Komplet ubranek

Przygotujcie zestaw ubranek na kilka dni poza domem, wliczajqc kilka
zapasowych kompletéw — maluszki uwielbiajq sie brudzic.

Nie zapomnijcie tez np. o kocyku, ktérym przykryjecie dziecko podczas
spaceru.

Akcesoria do karmienia

Jesli dziecko jest karmione piersiqg, zapakuijcie poduszke oraz chuste

do karmienia. Zapewni to podczas karmienia komfort mamie

i maluszkowi. Dla dziecka, ktore otrzymuje mleko modyfikowane, zabierzcie
zapas mleka i butelke ze smoczkiem. Przydac moze sie tez termos, ktory
utatwi przechowywanie cieptej wody, gotowej do przygotowania porgiji
mleczka, np. w nocy.

Ulubiona przytulanka dziecka

Bez niej maluszek moze nie zasngé w obcym miejscu. Jesli dziecko
jest przywigzane np. do pieluszki lub zabawki, z ktérg sie nie rozstaije,
koniecznie musicie je zabrac ze sobg.

Gotowe positki i przekgski

Stoiczki i tubki Gerber, soki BOBO FRUT czy deserki mleczne Yogolino sprawdzqg
sie w kazdej sytuaciji. Wygodnie mozna podac je maluszkowi podczas spaceru,
a nawet w czasie dtuzszej podrozy autem. Produkty bez problemu zmieszczq
sie do podroznej torby. Wystarczy dopasowac je do wieku maluszka, aby na
wyjezdzie nie martwic sie o odpowiedni positek dla dziecka.

Nestle
B::bey&me
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Produkty dla niemowilagt

i matych dzieci idealne na
wielkanocny spacer i Swieta
poza domem

Na spacer po lesie z dala od ludzi i Swieta poza domem zabierzcie ze sobg przekgski.
Warto miec zawsze pod rekg zdrowq propozycije, ktora pomoze zaspokoic gtod
dziecka nawet wtedy, gdy pojawi sie on w najmniej spodziewanej chwili. Przed
otwarciem nie trzeba ich tfrzymac w lodéwce, a temperatura produktow w kazdej chwili
jest odpowiednia do podania dziecku. Poznaicie nasze smaczne propozycje i dobierzcie
je do wieku Waszego maluszka!

— i
e )
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NAN OPTIPRO® Plus 2 HM-O w ptynie

Wasz maluszek skoriczyt juz 6 miesiecy? Jezeli cenicie sobie
wygode i nie chcecie tracic czasu na przygotowywanie

positku poza domem, siegnijcie po NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-O w plynie. Produkt zawiera oligosacharyd 2°FL — o strukturze
identycznej jak w mleku kobiecym. Mleko nastepne jest gotowe do
spozycia. Wystarczy przelac je do butelki dziecka — i gotowe! Moze
je zabrac na spacer albo w podroz i podac niemowlakowi, gdy
zgtodnieje.

Owocowe deserki Gerber w tubkach

Zabierzcie tez owocowe deserki Gerber, ktore sq odpowiednie
dla maluszkow po 6. miesigcu zycia. To musy na bazie owocow,
czasem z dodatkiem warzyw lub zb6z. Nie dodano do nich cukru
- zawierajq jedynie cukry naturalnie zawarte w sktadnikach. Dzigki
zapakowaniu w lekkie, poreczne tubki sq idealnym pomystem

na przekagske takze poza domem. Do wyboru jest 12 wersji
smakowych!

Bab &me
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Deserki Gerber w stoiczku

To rowniez stodkosci bez dodatku cukru! Kiedy rodzice
probujq Swigtecznych wypiekdw, maluszkowi mozna
zaserwowac jego ulubiony deserek Gerber w stoiczku.
LSzarlotka” w wersiji dla najmtodszych lub owocowy mus
bedq w sam raz! Stodki smak zawdzieczajg wytgcznie
cukrom naturalnie zawartym w sktadnikach.

Nestlé Yogolino

Zabierzcie ze sobg rowniez deserki mleczne i mleczno-
owocowe, wzbogacone o wapi. Produkty zostaly stworzone
z myslg o maluszkach po 6. miesigcu zycia. Dzigki procesowi
pasteryzacji deserki Yogolino zachowuijg $wiezos¢ poza
lodéwka i stanowiq dobrg propozycje przekgski na spacer.
Wystarczy zabrac ze sobq tyzeczke.

Soki i nektary BOBO FRUT

Soki przecierowe i nektary BOBO FRUT to spos6b na podanie
dziecku porcji owocéw lub warzyw. Produkty BOBO FRUT
majg oznaczenie wieku, ktore potwierdza, ze soki spetniajg
wszystkie normy zywnosci dla niemowlat i matych dzieci.

Produkty Gerber Organic

Na organicznych farmach podstawg jest szacunek dla
Srodowiska, troska o glebe, zwierzeta i rosliny. Wtasnie
tak powstaty produkty Gerber Organic. Dziecko
znajdzie w nich m.in. przetarte warzywa i owoce,
produkty mleczne i zboza, ktdre zamknelismy

w stoiczkach, kubeczkach i wygodnych tubkach.

k)
Wiecej pysznych propozyciji na przekagske dla dziecka
znajdziecie na stronie: www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
Nestle
B::bey&me
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Zakonczenie

Zyczymy Wam, zeby nadchodzgca Wielkanoc byta wyjgtkowa.
Znajdzcie odrobine czasu i wykorzystajcie go jak najlepie;j.

Wspélne celebrowanie tradycji i staropolskich zwyczajow
Z pewnosciq przyniesie catej rodzinie wiele radosci!

—

WAZNA INFORMACJA: Zdrowa dieta matki w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzié sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego przebiegu cigzy,
przygotowuje do okresu laktacji i pomaga jg utrzymac. Gdy maluszek przyjdzie na Swiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersig. Mleko
mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowang diete i chroni przed chorobami. Jesli zdecydujesz sie karmi¢ piersiq, zadbaj, by Twoja dieta byta zdrowa
i prawidtowo zbilansowana. Jesli zdecydujesz sie nie karmic¢ piersiq, pamietaj ze ta decyzja jest frudna do odwrocenia. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie
ze sobg konsekwencije socjalne i finansowe, ktére powinnas wzigé pod uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie
ilosci wytwarzanego mleka. Dla zdrowia Twojego dziecka wazne jest, by mleko modyfikowane przygotowywag, stosowac i przechowywaé zawsze zgodnie z informacijq
na opakowaniu. Przed podjeciem decyzji dotyczqcej karmienia malucha porozmawiaj z lekarzem lub potozng. Wskazowki specjalistéw pomogqg Ci odpowiednio
przygotowac sie do karmienia piersiq oraz utrzymac laktacje.

W okresie pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka zalecane jest wytqczne karmienie piersig. Po tym okresie nalezy rozpoczqé wprowadzanie zywnosci uzupetniajqcej
o odpowiedniej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuaciji karmienia piersiq do ukoniczenia przez dziecko 2 lat i dtuzej. Dzieci rozwijajq sie w réznym 'emple
dlatego czas wprowadzenia positkéw uzupetniajacych nalezy skonsultowac z lekarzem lub potozng.




