














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. Wrzu¢ na wrzqgcy wywar z migskiem, gotuj do miekkosci.
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 krélika.

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.
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ZDROWY START W PRZYSZLOSC

KONSULTACJA MERYTORYCZNA: MGR INZ. ELZBIETA BANAS, DIETETYK Z KLINIKI PEDIATRII, ZYWIENIA | CHOROB METABOLICZNYCH CENTRUM ZDROWIA DZIECKA W WARSZAWIE.

Wazna informacia: Zdrowa dieta matki w czasie ciqzy i po porodzie pomaga gromadzié sktadniki odzyweze niezbedne do przebiegu ciqzy, do okresu laktacjii pomaga q ufrzymaé. Gy maluszek przyidzie na Swiat, naflepszym dia niego sposobem ywienia jest karmienie piersig. Mieko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowanq diefe i chroni przed chorobami. Jesl zdecyduiesz sie karmi piersiq, zadba, by Twoja
dieta byta zdrowa i Jesli sie nie karmi piersiq, pamietaj ze ta decyzja jest trudna do o mleka i niesie ze sobq je socjalne i finansowe, ktére powinnas wzigé pod uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego butelkg ilosci mleka. Dla zdrowia Twojego dziecka wazne jest, by mleko modyﬁkowune pvzygotowkuc,
stosowat i przechowywat zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu. Przed podjeciem decyzji dotyczqcej karmienia malucha porozmawiaj z lekarzem lub potozng. Wskazowki specialistéw pomoga Ci odpowiednio przygotowac sie do karmienia piersiq oraz utrzymac laktacie. W okresie pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka zalecane jest wytaczne karmienie piersiq. Po tym okresie nalezy rozpoczaé ie zywnosci o

warlosci odzywcze] przy jednoczesnej kontynuacii karmienia piersiq do ukoriczenia przez dziecko 2 lat i dhuzei. Dzieci rozwilaia sie w roznym fempie, dlatego czas posikew nalezy ¢ 2 lekarzem lub polozna.




