










Przepisy
1. Warzywka z jajkiem [1 porcja]
1/3 średniej marchewki, 1/2 małego ziemniaczka, 2 małe brukselki, 1/2 jajka, łyżeczka 
oleju rzepakowego, 1/2 szklanki wody.
Warzywa dokładnie umyj, obierz. Wrzuć na wrzątek i gotuj na wolnym ogniu do miękkości. 
Następnie zmiksuj je i dodaj 1/2 ugotowanego na twardo jajka oraz olej rzepakowy. Podawaj 
maleństwu danie, gdy lekko ostygnie.

2. Zupa brokułowa z jajkiem [1 porcja]
2-3 różyczki brokuła, 1/2 małej marchewki, 1/2 małego ziemniaka, 1/2 małej pietruszki, 
1/2 ugotowanego na twardo jajka, łyżka oliwy z oliwek. 
Marchewkę, pietruszkę i ziemniak dobrze umyj i obierz. Jarzyny pokrój, wrzuć do wrzącej 
wody i gotuj do miękkości. Następnie zmiksuj zupkę, dodaj 1/2 ugotowanego na twardo jajka, 
pokrojonego w drobną kostkę oraz łyżkę oliwy z oliwek.

3. Krem z kalafiora z indykiem [1 porcja] 
2-3 różyczki kalafiora, 1/4 małego selera, łyżeczka masła, 10 g mięsa z indyka,  
szklanka wody.
Warzywa dokładnie umyj, seler obierz. Wrzuć na wrzący wywar z mięskiem, gotuj do miękkości. 
Dodaj masło, a następnie całość zmiksuj. Zamiast mięsa indyka do ugotowanej zupy można 
użyć Gerber Delikatny Indyk lub Delikatny Kurczak. Przed podaniem dodać 10 ml oleju 
rzepakowego. 

4. Gulasz z kalarepką i królikiem [1 porcja] 
1/2 marchewki, 1/4 kalarepki, łyżka oleju rzepakowego/masła, 1/2 szklanki wody, 
15 g mięsa z królika.
Warzywa umyj i obierz. Marchewkę i kalarepę zetrzyj na tarce. W garnuszku zagotuj wodę. 
Na wrzątek wrzuć mięsko i warzywa, gotuj do miękkości. Do ugotowanych warzyw dodaj olej 
lub masło. Całość zmiksuj. Podawaj danie maleństwu, gdy lekko ostygnie. 
 
5. Zupa pomidorowa z jajkiem [1 porcja] 
1/2 pomidora, 1/2 marchewki, 1/4 pietruszki, 1 łyżka oleju rzepakowego/masła, 
1/2 ugotowanego na twardo jajka. 
Warzywa dokładnie umyj, sparz pomidor, obierz ze skóry i usuń pestki. Warzywa wrzuć 
do wrzącej wody. Ugotuj. Zmiksuj je z dodatkiem wywaru z gotowania, dodaj olej lub masło 
i przetarte jajko.

ZDROWY START W PRZYSZŁOŚĆ

KONSULTACJA MERYTORYCZNA: MGR INŻ. ELŻBIETA BANAŚ, DIETETYK Z KLINIKI PEDIATRII, ŻYWIENIA I CHORÓB METABOLICZNYCH CENTRUM ZDROWIA DZIECKA W WARSZAWIE.

Ważna informacja: Zdrowa dieta matki w czasie ciąży i po porodzie pomaga gromadzić składniki odżywcze niezbędne do prawidłowego przebiegu ciąży, przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ją utrzymać. Gdy maluszek przyjdzie na świat, najlepszym dla niego sposobem żywienia jest karmienie piersią. Mleko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowaną dietę i chroni przed chorobami. Jeśli zdecydujesz się karmić piersią, zadbaj, by Twoja 
dieta była zdrowa i prawidłowo zbilansowana. Jeśli zdecydujesz się nie karmić piersią, pamiętaj że ta decyzja jest trudna do odwrócenia. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie ze sobą konsekwencje socjalne i finansowe, które powinnaś wziąć pod uwagę. Dodatkowo, rozpoczęcie częściowego dokarmiania butelką spowoduje zmniejszenie ilości wytwarzanego mleka. Dla zdrowia Twojego dziecka ważne jest, by mleko modyfikowane przygotowywać, 
stosować i przechowywać zawsze zgodnie z informacją na opakowaniu. Przed podjęciem decyzji dotyczącej karmienia malucha porozmawiaj z lekarzem lub położną. Wskazówki specjalistów pomogą Ci odpowiednio przygotować się do karmienia piersią oraz utrzymać laktację. W okresie pierwszych 6 miesięcy życia dziecka zalecane jest wyłączne karmienie piersią. Po tym okresie należy rozpocząć wprowadzanie żywności uzupełniającej o odpowiedniej 

wartości odżywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersią do ukończenia przez dziecko 2 lat i dłużej. Dzieci rozwijają się w różnym tempie, dlatego czas wprowadzenia posiłków uzupełniających należy skonsultować z lekarzem lub położną.


