Jadtospis

dla dziecka w

Chcesz dowiedziec sie, od czego zaczg¢
rozszerzanie diety Twojego maluszka?

Moze ten jadtospis zainspiruje Cie i pomoze otworzyc
przed Twoim dzieckiem fascynujgcy Swiat nowych
smakdw warzyw i owocow.

Nestle
Baby&me

ZDROWY START W PRZYSZ£0SC
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W 5-6 miesigcu glownym pokarmem niemowlecia Nestie & me

wcigz jest mleko mamy.

BabyC

ZDROWY START W PRZYSZ£0SC

W tym okresie w jadtospisie dziecka mogq pojawiac sie juz takze stopniowo pierwsze pokarmy uzupetiajqce.
Rozszerzanie diety czesto budzi wsrdd rodzicdw wiele watpliwosci, ale wystarczy trzymac sie kilku zasad,
by przygoda z naukg smakow byta dla catej rodziny radosnym doswiadczeniem.

Pierwsze positki dodatkowe wprowadzaj nie wczesniej
niz w 5. miesigcu i nie pozniej niz w 6. miesigcu zycia
dziecka.

» Czas rozpoczecia rozszerzania diety niemowlecia skonsultuj
z lekarzem.

* Na poczgtek najlepsze bedq jednosktadnikowe przeciery
jarzynowe.

» Nowe sktadniki wprowadzaj pojedynczo — umozliwia to obserwacje
reakciji dziecka i szybkie wychwycenie ewentualnej nietolerancii.
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e Zacznij od 2-3 fyzeczek dziennie i stopniowo, w ciggu tygodnia,
zwiekszaij porcje przecieru do ok. 100 g dziennie. W przypadku dobrej
tolerancii kolejne nowe smaki mozesz wprowadzaé co 2-3 dni.
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* Po okoto 2 tygodniach od wprowadzenia warzyw zacznij
podawanie owocow w postaci muséw lub sokdw przecierowych.
Poczgtkowo réwniez podawaij je w niewielkich ilosciach.

&

* Podobnie, jak w przypadku warzyw, owoce réwniez wprowadzaj
pojedynczo. Zacznij od kilku fyzeczek dziennie, stopniowo zwigkszajqc
porcje do 50-100 g dziennie.
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* Jezeli dziecko powoli akceptuje nowe smaki lub zwigkszanie
porciji positkow, rozszerzanie diety mozesz roztozy¢ na wiecej
dni.

& o, * Kiedy maluszek zapozna sie juz z pojedynczymi warzywami
.- i owocami, rozpocznij podawanie dan bardziej ztozonych - najpierw
dwusktadnikowych, a pdzniej stopniowo takze wielosktadnikowych.

* W tym czasie mozesz stopniowo zaczqé zapoznawac dziecko
& ze smakiem mieska, jaj oraz produktéw zbozowych, np. kleikéw
i kaszek (w tym glutenowych).

/ * Wprowadzanie pokarméw uzupehiajqcych rozpoczynaj od matych
objetosci.

Dania w stoiczkach sq bardzo bezpiecznym,
a takze wygodnym rozwigzaniem, zarowno
w czasie rozszerzania diety dziecka,

jak i pozniej.

Warzywa, owoce i inne sktadniki wykorzystane

do ich przygotowania zostaty poddane szczegdtowym
badaniom. Dzigki tamu masz gwarancije, ze dania

w stoiczkach spetniajq rygorystyczne normy zywnosci
dla niemowlat i matych dzieci.
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Sniadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Kolacja*

Jadiospis dla dziecka w 5-6 miesigcu

Przygode z poznawaniem nowych smakéw proponujemy zaczgé od warzyw.

rozszerzania diety

1

2

3

4

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersiq
na zqdanie

2-3 lyzeczki

warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Marchewka lub Dynia)

Karmienie piersig
na zqgdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

3-6 fyzeczek

warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Marchewka lub Dynia)

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersiq
na zqdanie

6-8 fyzeczek

warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Marchewka lub Dynia)

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersiq
na zqdanie

8-10 tyzeczek

warzyw (ugotowanych
i przetartych, Gerber
Marchewka lub Dynia)

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zqdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie*

Beggey&me
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Sniadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Kolacja*

Jadiospis dla dziecka w 5-6 miesigcu

Przygode z poznawaniem nowych smakéw proponujemy zaczgé od warzyw.

rozszerzania diety

S

6

7

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

8-10 tyzeczek

warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Marchewka lub Dynia)

Karmienie piersig
na zqgdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

8-10 tyzeczek

warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Marchewka lub Dynia)

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersiq
na zqdanie

ok. 60-100 g

warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Marchewka lub Dynia)

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersiq
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zqgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zqgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zqdanie*
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Il Sniadanie  Sniadanie

Podwieczorek

Kolacja*

Noc*

Jadiospis dla dziecka w 5-6 miesigcu

Po okoto 2 tygodniach od wprowadzenia warzyw rozpoczynamy podawanie owocow w postaci musow
lub sokow przecierowych. Jednoczesnie kontynuujemy wprowadzanie kolejnych warzyw.

rozszerzania diety

1

2

3

4

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

2-3 tyzeczki nowych
warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Brokuty)

ok. 130 g dotychczas
wyprobowanych
warzyw (ugotowanych
i przetartych)

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

2-3 tyzeczki nowych
warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Brokuty)

ok. 150 g dotychczas
wyprébowanych
warzyw (ugotowanych
i przetartych)

Ewentualne karmienie
piersig na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

3-6 tyzeczek nowych
warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Brokuty)

ok. 150 g dotychczas
wyprobowanych
warzyw (ugotowanych
i przetartych)

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie

3-6 fyzeczek

owocow (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Jabtuszka lub Gruszki
Williamsa)

Karmienie piersig
na zqdanie

6-8 tyzeczek nowych
warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Brokuty)

ok. 150 g dotychczas
wyprobowanych
warzyw (ugotowanych
i przetartych)

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie

3-6 lyzeczek

owocow (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Jabtuszka lub Gruszki
Williamsa)

Karmienie piersig
na zqgdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zqgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie*
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Jadiospis dla dziecka w 5-6 miesigcu

Po okoto 2 tygodniach od wprowadzenia warzyw rozpoczynamy podawanie owocow w postaci musow
lub sokow przecierowych. Jednoczesnie kontynuujemy wprowadzanie kolejnych warzyw.

Beggey&me

ZDROWY START W PRZYSZ£0SC

rozszerzania diety

Il Sniadanie  Sniadanie

Podwieczorek

Kolacja*

Noc*

dieta byta zdrowa i Jesli

S

6

7

Karmienie piersiq
na zgdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersiq
na zgdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zgdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

150-180 g dotychczas
wyprobowanych
warzyw (ugotowanych
i przetartych)

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie

8-10 fyzeczek

owocow (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Jabtuszka lub Gruszki
Williamsa)

Karmienie piersig
na zqdanie

150-180 g dotychczas
wyprébowanych
warzyw (ugotowanych
i przetartych)

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie

Ok. 50 g dotychczas
wyprébowanych
owocéw (ugotowanych
i przetartych)

Karmienie piersiq
na zqdanie

130-150 g nowych
warzyw (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Delikatne jarzynki

lub Zupka jarzynowa)

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie

50-100 g dotychczas
wyprobowanych
owocow (ugotowanych

i przetartych, np. Gerber
Krem z jabtek i jagod)

Karmienie piersig
na zqdanie

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zqdanie*
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Wazna informacia: Zdrowu dieta mu!kl W czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzi¢ sktadniki odzywcze niezbedne do
jjesz sie nie karmi piersiq, pamietaj ze ta decyzja jest frudna do
stosowaé i przechowywac zawsze zgodnie z informaciq na opakowaniu. Przed podjeciem decyzii dotyczacej karmienia malucha porozmawiai z lekarzem lub pofozng,
warlosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersiq do ukoficzenia przez dziecko 2 lat i dhuzej. Dzieci rozwijajq sie w roznym tempie, dlatego czas

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zgdanie*

Karmienie piersig
na zqdanie

Ewentualne karmienie
piersig na zqdanie*

przebiegu cigzy,

mleka il niesie ze soba

do okresu laktacji i pomaga jq utrzymaé. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie plersm Mleko mamy chewmu mu bow1em doskonule zbilansowanq diete i chroni przed chorobami. Jesli zdecydujesz sie karmi¢ piersig, zadbaj, by Twoja
e socjalne i i inansowe, ktdre powinnas wzigé pod uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego

mleka. Dla zdrowia Twojego dziecka wazne jest, by mleko modyﬁkowane przygo'owvwac,

¢ ie do karmienia piersiq oraz uirzymat lakiacie. W okresie pierwszych 6 miesigcy 2ycia dziecka zalecane jest wylaczne karmienie piersia. Po ym okresie nalezy rozpocza¢




