Jadtospis

dla dziecka w

Chcesz dowiedziec< sie,
jak wprowadzac do diety maluszka
kolejne grupy produktow?

Moze zainspiruje Cie stworzony przez eksperta
jadtospis maluszka na kolejne miesigce
rozszerzania diety.
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Podwieczorek

Jadiospis dla dziecka w 7. miesiacu

Pora na nowe smaki i konsystencje. Na poczatek przygody ze zbozami sprawdzq sie kleiki i kaszki bezglutenowe.

Potem mozna podaé maluszkowi pierwsze produkty glutenowe, np. kaszke na bazie pszenicy. Dania z warzyw
i owocow powinny by¢ coraz bardziej urozmaicone.

DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN
1 2 3 4

W przypadku dzieci karmionych piersig, zamiast mleka nastepnego karmimy dziecko piersig, na zgdanie.

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) i 1-2 tyzeczki kaszki
zbozowej z glutenem

(np. Nestlé Skarby Zboz
Kaszka pszenna wanilia)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

170-180 ml bezglutenowej
kaszki mlecznej (np. Nestlé
Kaszka mleczno-ryzowa
malina)

120 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) i 90 g musu z owocow
(np. Gerber Deserek w tubce
Jabtko, morela)

150 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) i 1-2 tyzeczki kaszki
zbozowej glutenowej

{np. Nestlé Skarby Zboz
Kaszka pszenna wanilia) oraz
50 ml soku przecierowego
(np. BOBO FRUT 100% sok
jabtko, marchewka, morela)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

170-180 ml kaszki
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka ryzowa jabtko,
gruszka) na mleku nastepnym
{np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

Gerber Jabtuszka

z biszkoptem (125 g)

z dodatkiem tyzeczki kleiku
bezglutenowego (np. Nestlé
Kleik ryzowy)

190 g Warzywek z jajkiem (1)
lub 180 g ugotowanych

i przetartych warzyw

z dodatkiem 10 g migsa

z kurczaka samodzielnie
ugotowanego lub ze stoiczka
(np. Gerber Delikatny indyk)

Gerber Winogrona i jabtuszka
z twarozkiem (190 g)

190 g zupy jarzynowej
z gotowanym miesem
(np. Gerber Jarzynowa
z cielecing)

Gerber Organic Zielony
groszek, brokuly, cukinia

(125 g) z dodatkiem tyzki oliwy
z oliwek i 3 fyzeczek kleiku
kukurydzianego (np. Nestlé
Kleik kukurydziany)

190 g zupki jarzynowej

z miesem z krdlika (np. Gerber
Jarzynowa z krélikiem)

z dodatkiem tyzki oliwy

z oliwek

Gerber Mus bananowo-
-truskawkowy z jabluszkami
(190 g) z dodatkiem tyzeczki
kleiku bezglutenowego

(np. Nestlé Kleik kukurydziany)

190 g dania warzywnego

(np. Gerber Krem
marchwiowo-dyniowy

z gryko) z dodatkiem 1/2 jajka
(ugotowanego na twardo

i pokrojonego w drobnq kostke)
ifyzki oleju rzepakowego

170-180 ml kaszki mlecznej
{np. Gerber Organic Kaszka
mleczna pszenno-owsiana
banan)

180 ml mleka nastepnego
{(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) i 2 tyzeczki kleiku
bezglutenowego (np. Nestlé
Kleik ryzowy)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-O)

180 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z dodatkiem 2 yzeczek
kleiku bezglutenowego

{np. Nestlé Kleik kukurydziany)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)
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Pora na nowe smaki i konsystencje. Na poczatek przygody ze zbozami sprawdzq sie kleiki i kaszki bezglutenowe.
Potem mozna podaé maluszkowi pierwsze produkty glutenowe, np. kaszke na bazie pszenicy. Dania z warzyw
i owocow powinny by¢ coraz bardziej urozmaicone.
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W przypadku dzieci karmionych piersig, zamiast mleka nastepnego karmimy dziecko piersig, na zgdanie.

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

125 g przetartych owocow
(np. Gerber Krem z jabtek

i truskawek) i 2 tyzeczki kaszki
pszennej (np. Nestlé Skarby
Zboz Kaszka pszenna wanilia)

150 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) i 3 tyzeczki kaszki
zbozowej z glutenem

(np. Nestlé Kaszka mleczna
manna) oraz 50 g przetartych
owocow (np. Gerber Gruszki
Williamsay)

170-180 ml bezglutenowej
kaszki mlecznej (np. Nestlé
Dzier dobry Kaszka mleczna
ryzowo-kukurydziana
truskawka, banan)

170-180 ml kaszki
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka ryzowa jabtko,
gruszka) na mleku nastepnym
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

150 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) oraz 80 g ugotowanych
i przetartych warzyw (np. Gerber
Delikatne jarzynki) z dodatkiem
tyzeczki oliwy z oliwek

190 g dania z jarzynkami

i rybkg (np. Gerber Bukiet
warzyw z fososiem w sosie
pomidorowym) z dodatkiem
tyzeczki oliwy z oliwek

150 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

190 g dania warzywnego

z migsem (np. Gerber Schabik
ze sliwkg w warzywach)

z dodatkiem fyzki oleju
rzepakowego

Gerber Mus jabtkowy

z brzoskwiniami (125 g)

z dodatkiem 3 tyzeczek kleiku
bezglutenowego (np. Nestlé
Kleik kukurydziany)

190 g Zupki brokutowej
z jajkiem (2)

190 g deserku mleczno-
-owocowego (np. Gerber
Owocowy krem z jogurtem)

z dodatkiem 3 tyzeczek kleiku
bezglutenowego (np. Nestlé
Kleik ryzowy)

180 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z dodatkiem 3 yzeczek
kleiku kukurydzianego

{np. Nestlé Kleik kukurydziany)

180 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z dodatkiem 3 fyzeczek
kleiku kukurydzianego

(np. Nestié Kleik kukurydziany)

170-180 ml kaszki mlecznej
(np. Gerber Organic Kaszka
mleczna pszenno-owsiana

banan)
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Jadiospis dla dziecka w 8. miesigcu

Podstawq diety maluszka wcigz sq positki mleczne, jednak jadtospis powinien zawierac juz rowniez roznorodne
warzywa i owoce, produkty zbozowe, miesko, ryby, jaja i zdrowe ttuszcze. Takie urozmaicenie pomaga uczyé
dziecko smakow i dostarczy¢ mu wszystkie sktadniki, ktérych potrzebuie.

DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN
1 2 3 4

W przypadku dzieci karmionych piersig, zamiast mleka nastepnego karmimy dziecko piersig, na zgdanie.

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z 3 fyzeczkami kleiku
bezglutenowego (np. Nestlé
Kleik ryzowy)

150 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

190 g ugotowanych

i przetartych warzyw z migsem
(np. Gerber Jarzynowa

z cielecing) z dodatkiem
tyzeczki oleju rzepakowego

190 g deserku mleczno-
-owocowego (np. Gerber
Winogrona i jabluszka

z twarozkiem)

170-180 ml kaszki
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka ryzowa o smaku
waniliowym) na mleku
nastepnym (np. NAN OPTIPRO®
Plus 2 HM-0)

170-180 ml kaszki
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka mleczno-ryzowa
malina)

100 g deserku mlecznego

(np. Gerber Organic Deserek
mleczny o smaku naturalnym)
z dodatkiem 90 g przetartych
owocow (np. Gerber Deserek
w tubce Gruszka, banan,
malina z musli)

190 g kremu z kalafiora
z indykiem (3)

150 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

180 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z dodatkiem 3 fyzeczek
kaszki zbozowej z glutenem
(np. Nestié Skarby Zboz
Kaszka 5 zbéz z lipg)

180 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z dodatkiem

2 lyzeczek kaszki zbozowej

z glutenem (np. Nestlé Skarby
Zb6z Kaszka pszenna wanilia)

125 g deserku owocowego
(np. Gerber Jabluszka
z biszkoptem)

190 g dania warzywnego
Z rybkg (np. Gerber Rybka
z ziemniaczkami, cukinig
i brokutami) z tyzkq oleju
rzepakowego

170-180 ml kaszki mlecznej
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka mleczno-ryzowa
jabtko banan gruszka)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

170-180 ml kaszki
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka ryzowa jabtko,
gruszka) na mleku nastepnym
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

150 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) oraz 90 g przetartych
owocow (np. Gerber Organic
Deserek w tubce Mango)

190 g gulaszu z kalarepki
z krolikiem (4) lub Gerber
Kurczak w potrawce

z jarzynkami (190 g)

z dodatkiem yzki oleju
rzepakowego

170-180 ml kaszki mlecznej
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka mleczno-ryzowa
Truskawka jagoda) oraz 60 ml
soku owocowego (np. Gerber
100% sok z jabtek i wisni)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)
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Podstawq diety maluszka wcigz sq positki mleczne, jednak jadtospis powinien zawierac juz rowniez réznorodne 7DROWY START W PRZYSZL0SC

warzywa i owoce, produkty zbozowe, miesko, ryby, jaja i zdrowe ttuszcze. Takie urozmaicenie pomaga uczyé
dziecko smakow i dostarczy¢ mu wszystkie sktadniki, ktérych potrzebuie.
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Podwieczorek

W przypadku dzieci karmionych piersig, zamiast mleka nastepnego karmimy dziecko piersig, na zgdanie.

180 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z dodatkiem tyzki kaszki
zbozowej z glutenem

(np. Nestié Skarby Zb6z Kaszka
pszenna wanilia)

120 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) oraz 90 g przetartych
owocow (np. Gerber Deserek
w tubce Jabtko, marchew,
mango)

190 g dania warzywnego

(np. Gerber Krem z zielonych
warzyw z gryka) z dodatkiem
1/2 jajka (ugotowanego na
twardo i pokrojonego w drobng
kostke) i fyzki oliwy z oliwek

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

170-180 ml kaszki
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka ryzowa jabtko gruszka)
na mileku nastepnym (np. NAN
OPTIPRO® Plus 2 HM-0)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)

190 g dania warzywnego

Z rybkgq (np. Gerber Jarzynki

z fososiem i dynia) z dodatkiem
tyzki oliwy z oliwek

125 g przetartych owocow
(np. jabluszko i jagody lub
Gerber Krem z jabtek i jagéd)
z dodatkiem 2 tyzeczek kleiku
bezglutenowego (np. Nestlé
Kleik kukurydziany)

170-180 ml kaszki
bezglutenowej (np. Nestlé
Kaszka mleczno-ryzowa
malina)

90 g przetartych owocow

(np. banany lub Gerber
Deserek w tubce Jabtko, sliwka,
marchewska) z dodatkiem

20 g kaszki mlecznej (np.
Nestlé Skarby Zboz Kaszka
owsiano-pszenno-zytnia
Owsianka”)

190 g zupy pomidorowej
z jajkiem (5)

170-180 ml kaszki zbozowej
mlecznej z glutenem

(np. Nestié Skarby Zb6z Kaszka
wielozbozowa z herbatnikiem)
na mleku nastepnym (np. NAN
OPTIPRO® Plus 2 HM-O) oraz
50 ml soku przecierowego

(np. BOBO FRUT 100% sok
jabtko, marchewka i morela)

170-180 ml kaszki mlecznej
bezglutenowej (np. Nestlé
Dobranoc Kaszka mleczno-
-ryzowa jabtko)

180 ml mleka nastepnego

(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0) z dodatkiem 3 fyzeczek
kaszki zbozowej z glutenem
(np. Nestié Skarby Zboz
Kaszka 5 zboz z lipg)

180 ml mleka nastepnego
(np. NAN OPTIPRO® Plus 2
HM-0)
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Przepisy

1. Warzywka z jajkiem [1 porcja]

1/3 sredniej marchewki, 1/2 matego ziemniaczka, 2 mate brukselki, 1/2 jajka, fyzeczka
oleju rzepakowego, 1/2 szklanki wody.

Warzywa doktadnie umyj, obierz. Wrzué na wrzgtek i gotuj na wolnym ogniu do migkkosci.
Nastepnie zmiksuj je i dodaj 1/2 ugotowanego na twardo jajka oraz olej rzepakowy. Podawaj
maleristwu danie, gdy lekko ostygnie.

2. Zupa brokutowa z jajkiem [1 porcja)

2-3 rozyczki brokuta, 1/2 matej marchewki, 172 matego ziemniaka, 1/2 matej pietruszki,
1/2 ugotowanego na twardo jajka, tyzka oliwy z oliwek.

Marchewke, pietruszke i ziemniak dobrze umyj i obierz. Jarzyny pokr6j, wrzu¢ do wrzqcej
wody i gotuj do miekkosci. Nastepnie zmiksuj zupke, dodaj 1/2 ugotowanego na twardo jajka,
pokrojonego w drobnq kostke oraz tyzke oliwy z oliwek.

3. Krem z kalafiora z indykiem [1 porcja)

2-3 rozyczki kalafiora, 174 matego selera, fyzeczka masta, 10 g miesa z indyka,

szklanka wody.

Warzywa doktadnie umyj, seler obierz. W a wrzgcy wywar z mieskiem, gotuj do migkkosci.
Dodaj masto, a nastepnie catos¢ zmiksuj. Zamiast migsa indyka do ugotowanej zupy mozna
uzyé Gerber Delikatny Indyk lub Delikatny Kurczak. Przed podaniem dodaé 10 ml oleju
rzepakowego.

4. Gulasz z kalarepkg i krélikiem [1 porcja]

1/2 marchewki, 1/4 kalarepki, fyzka oleju rzepakowego/masta, 1/2 szklanki wody,

15 g miesa z kroélika.

Warzywa umyj i obierz. Marchewke i kalarepe zetrzyj na tarce. W garnuszku zagotuj wode.
Na wrzgtek wrzué migsko i warzywa, gotuj do migkkosci. Do ugotowanych warzyw dodaj olej
lub masto. Catos¢ zmiksuj. Podawaj danie malenstwu, gdy lekko ostygnie.

5. Zupa pomidorowa z jajkiem [1 porcja]

1/2 pomidora, 1/2 marchewki, 1/4 pietruszki, 11yzka oleju rzepakowego/masta,

1/2 ugotowanego na twardo jajka.

Warzywa doktadnie umyj, sparz pomidor, obierz ze skory i usuri pestki. Warzywa wrzué

do wrzqgcej wody. Ugotuj. Zmiksuij je z dodatkiem wywaru z gotowania, dodaj olej lub masto

i przetarte jajko.
Nestle
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Wazna informacja: Zdrowa dieta matki w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzié skiadniki odzywcze niezbedne do prawidiowego przebiegu cigzy, przygotowuje do okresu laktacji i pomaga jq utrzymaé. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dia niego sposobem zywienia jest karmienie piersig. Mieko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowanq diefe i chroni przed chorobami. Jesli zdecydujesz sie karmi¢ piersiq, zadbai, by Twoja

dieta byta zdrowa i prawidtowo zbilansowana. Jesli zdecydujesz sie nie karmi¢ piersiq, pamietaj ze ta decyzja jest frudna do odwrdcenia. Stosowanie mieka modyfikowanego niesie ze sobq konsekwencie socjalne i finansowe, ktre powinnas wziqé pod uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie ilosci wytwarzanego mieka. Dla zdrowia Twojego dziecka wazne jest, by mleko modyfikowane przygotowywac,

stosowa¢ i przechowywa€ zawsze zgodnie z informaciq na opakowaniu. Przed podieciem decyzji dotyczqcej karmienia malucha porozmawiaj z lekarzem lub potozng. Wskazéwki specialistéw pomoga Ci odpowiednio przygotowaé sie do karmienia piersiq oraz utrzymaé lakiacje. W okresie pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka zalecane jest wytqczne karmienie piersiq. Po tym okresie nalezy rozpoczaé wprowadzanie zywnosci uzupetniajacej o odpowiedniej
warlosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacii karmienia piersig do ukoriczenia przez dziecko 2 lat i dhuzej. Dzieci rozwijaja sie w roznym tempie, dlatego czas wprowadzenia positkow uzupekiaigeych nalezy skonsultowac z lekarzem lub potozng.




