


O TYM NALEZY PAMIETAC!

U maluszkow na diecie eliminacyjnej

komponowanie pelnowartosciowego

menu wymaga nieco wiekszej uwagi,
jednak nie jest niemozliwe.

Produkty zawierajgce sktadniki, ktorych maluszek
nie toleruje, nalezy zastgpic innymi, o podobnej
wartosci odzywczej.

Koniecznos¢ stosowania diety eliminacyjnej utrudnia komponowanie
dzieciecego menu, a bardzo czesto wrecz budzi u rodzicow niepokdj.
Bez obaw! Jesli jadtospis dziecka zostanie prawidtowo zaplanowany,
w menu matego alergika nie zabraknie waznych sktadnikow

mineralnych oraz witamin.

Jesli Twoje dziecko ma nietolerancje lub alergie pokarmowg na biatko

mieka krowiego, laktoze, biatko soi lub gluten, siegnij po Nestlé Sinlac.
tatwiej bedzie Ci wlasciwie zbilansowa¢ diete maluszka i przygotowaé
dla niego ciekawe positki.

Nestlé Sinlac charakteryzuje sie wysokq wartosciq odzywczq — zawiera odpowiedniq
ilos¢ biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych do prawidtowego rozwoju dziecka.

W sktadzie znajduije sie m.in. mgczka chleba swigtojanskiego o niskich wtasciwosciach
alergizujgcych oraz lekkostrawna magka ryzowa. Do wyboru masz dobrze znany Nestlé
Sinlac, ktory juz od ponad 18 lat wspiera rodzicow maluszkéw na diecie eliminacyjnej
oraz Nestlé Sinlac bez dodatku cukru, ktory zawiera wytqcznie cukry naturalnie

wystepujgce w sktadnikach!

Odwiedzaij

z maluszkiem
pediatre oraz
kontroluj mase
ciata i wzrost
dziecka.

Regularnie
sprawdzai, czy Twoje
dziecko zdrowo
rodnie i prawidtowo
przybiera na wadze.
Aby monitorowac
wzrost oraz wage
niemowlaka,
skorzystaj z naszych

siatek centylowych!



https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/siatki-centylowe-0

O TYM NALEZY PAMIETAC!

Jesli u Twojego dziecka zdiagnozowano
alergie lub nietolerancje pokarmowg, nie
musisz przerywac karmienia naturalnego!

Wystarczy, ze pod okiem pediatry zaczniesz stosowaé
odpowiedniq diete eliminacyjng, a dolegliwosci, ktore
pojawity sie u maluszka, powinny sie zmniejszy¢

lub nawet znikng¢. Pamietaj, ze mleko mamy jest
najlepszym pokarmem dla niemowlgt, dlatego
karmienie piersig powinno byé kontynuowane tak dtugo,
jak to mozliwe, nawet podczas diety eliminacyjne;.
Nestlé Sinlac moze poméc skomponowac takze Twojg

diete!

Interpretacje opracowat i przygotowat
z ramienia Centrum Dietetyki Dr Filip:
Filip Kowalczyk

Dieta eliminacyjna mamy karmigcej powinna zostac
wprowadzona i by¢ kontynuowana pod kontrolg lekarza.

Nie eliminuj ze swojej diety na wszelki wypadek produktow, ktére mogq
potencjalnie uczuli¢ maluszka. Wykluczanie czegokolwiek na wtasng reke

niesie za sobq ryzyko niedoboréw w diecie dziecka i Twojej!




Tydzien 1

Tydzien 1

NESTLE SINLAC Z JABLUSZKIEM
(180 mi)

¢ Nestlé Sinlac (50 g)
e Woda (150 ml)

o Starty kawatek jabtka bez
skorki (30 g)

Przygotowanie:

Zagotuj wode, a nastepnie
pozostaw do ostygniecia
zgodnie z informacjami

na opakowaniu produktu.
Wymieszaj z Nestlé Sinlac.
Przelej do miseczki. Starte
jabtko utdéz na wierzchu.

Poniedziatek

Kcal: 226,0
B:6,75¢
T.51g
WW: 38,19

Sniadanie Drugie Sniadanie

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

KULECZKI Z tOSOSIEM, KASZA
JAGLANA | BROKULEM

« Swiezy filet z dzikiego fososia
ugotowany na parze

i doktadnie zblendowany (10 g)

e Kasza jaglana (2 tyzki)
o Koperek (1/2 tyzeczki)
e Brokut (2 rozyczki)

Przygotowanie:

Kasze ugotuj, odcedz i dodaj do niej
koperek. Z ryby uformuj kuleczki.
Podawaij ze zblendowang kaszg

i rozyczkami brokutu.

Kcal: 195,40
B:61g
T51g
WW: 16,9

PANCAKES BANANOWE

e Nestlé Sinlac (25 g)

e Banan (1/4 sztuki)

* Olej rzepakowy (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Do Nestlé Sinlac dodaj 75 ml cieptej
wody. Wymieszaj, odstaw na 2-3
minuty. Dodaj zgniecionego banana
i olej. Wylewaj porcjami ciasto na
nieprzywierajqcq patelnie i smaz
placuszki z obu stron.

Kcal: 189,0
B:3,89
T.6,1g
WW: 27,8 g

Rodzice maluszkéw na diecie eliminacyjnej czesto obawiajg sie podawania ryb, jako produktéw potencjalnie uczulajgcych. Sq one jednak cennym
sktadnikiem diety, m.in. ze wzgledu na zawarto$¢ DHA — dobrego ttuszczu z rodziny omega-3, ktory wyptywa na rozwéj mozgu i wzroku dziecka. Jesli
lekarz nie zalecit inaczej, ryby mozna wprowadzaé do diety dziecka juz w 1. roku zycia. Poczgtkowo nalezy je podawaé w niewielkich ilosciach, obserwujgc
reakcje dziecka, a nastepnie, jesli nie pojawig sie zadne niepozgdane objawy, stopniowo mozna zwiekszac porcje rybki w positku. Bardzo wazne jest

pochodzenie i jakos¢ podawanych maluszkowi ryb.

Pamigtaj, ze konsystencje positkdw nalezy dostosowaé do etapu rozwoju dziecka. Dla maluszkéw po 6. miesigcu nie musi byé to juz gtadkie puree — dania
mogg zawieraé niewielkie grudki. Kiedy maluszek skoriczy 8 miesiecy, czgstki powinny by¢ juz wyraznie wyczuwalne - dzieki temu niemowle ¢wiczy zucie

i gryzienie. Nasze przepisy mozna wykorzystywac takze u maluszkow po skonczeniu roku. Gdy Twéj Junior bedzie juz na to gotowy

ryz, makaron czy kasza mogq stac sie dodatkiem do obiadku czy zupki i nie muszq byé rozdrabniane.

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

Wiorek

Sniadanie Drugie Sniadanie

NESTLE SINLAC Z MALINAMI

(180 mi)

e Nestlé Sinlac (50 g)

e Woda (150 ml)

e Maliny 30 g

Przygotowanie: o
Zagotuj wode, a nastepnie Karmienie
pozostaw do ostygniecia piersig na
zgodnie z informacjami zgdanie, mleko
na opakowaniu produktu, modyfikowane
wymieszaj z Nestlé Silnac. lub zalecony
Przelej do miseczki, dodaj przez lakrza
maliny i wymieszaj. preparat
Keal: 221.0 mlekozastepczy
B:6,71g

T.54¢9

WW: 38,19

PLACKI GRYCZANE Z WARZYWAMI
e Ogorek (40 g)

e Marchewka (40 g)

e Brokut (2 rozyczki)

e Kasza gryczana(l tyzka)

¢ Olej rzepakowy (1tyzeczka)

e Koperek (tyzeczka)

Przygotowanie:

Kasze gryczang ugotuj, dodaj
ugotowangq i i zblendowang
marchewke, koperek oraz oliwe.
Uformuj dtonmi placuszki i piecz je
w piekarniku okoto 15 minut. Podaj
z ugotowanymi rézyczkami brokutu
i startym ogorkiem.

Kcal 122
B: 5,79

T. 2,99
WW: 15,59

ZUPA MARCHEWKOWA (150ml)

e Bulion (wywar warzywny na wtosz-
czyznie) 100 ml

e Kasza jaglana (1,5 tyzki)

e Olej Iniany( 1/2 tyzeczki)

e Marchewka (1 sztuka)

* Natka pietruszki (tyzeczka)

Przygotowanie:

Bulion przygotuj tradycyjnie na wtoszczyz-
nie. Do 100 ml klarownego bulionu dodaj
pokrojong w kostke marchewke, natke

i ugotowangq oddzielnie kasze jaglang.

Catosé zblenduj i skrop olejem Inianym. Bu-

lion mozna przygotowac w wiekszej ilosci,
poporcjowac go i zamrozic. Tym sposobem
od razu masz gotowq baze do szybkiego
przygotowania zupy dla maluszka na inny
dzien.

Kcal: 168,2
B:42g
T.3,58¢g
WW: 26,8 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy



Tydzien 1

Tydzien 1

OWSIANKA Z MUSEM
JABEKOWYM | MORELA (150 ml)

e Ptatki owsiane bezglutenowe
(2 tyzki)

e Woda (80 ml)

e Starte jabtko (50 g)

e Morela (1 sztuka)

¢ Masto klarowane (tyzeczka)

Przygotowanie:

Ptatki owsiane ugotuj z wodg do
uzyskania gestej konsystencii. Ptatki
powinny by¢ miekkie i delikatne.
Starte jabtko dodaj do ptatkéw i
zblenduij. Po zdjeciu z ognia dodaj
masto i wymieszaj. Owsianke
przelej do miseczki. Morele pokrdj
drobno i potdéz na wierzch dania.

Sroda

Kcal 194,0
B:3,29g
T979g
WW: 22, g

Sniadanie Drugie Sniadanie

Karmienie
piersiq na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

MIESKO Z GOTOWANYMI
WARZYWAMI

» Gotowana piers$ z indyka z pewnego
zrodta (10 )

e Marchewka (1 sztuka)

o Brokut (2 rozyczki)

¢ Burak (30 g)

e Ziemniak (1 sztuka)

¢ Olej rzepakowy (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Ugotuj wszystkie warzywa.

Zblenduj sktadniki z odrobing zi6t i
olejem, a nastepnie podaij dziecku.
Starszakowi mozesz podac brokuty
do rgczki z kawateczkami miekkiego,
pokrojonego miesa.

Kcal: 161,3
B:7,3¢g
T479g
WW:19,8 g

Jesli nie masz dostepu do wysokiej jakosci miesa z pewnego zrodta, ktdre mozna bytoby
podac maluszkowi, siegnij po produkty Gerber — Delikatny indyk i Delikatny kurczak. To
gotowe mieska w stoiczku spetniajgce rygorystyczne normy zywnosci dla niemowlat i

matych dzieci.

TRUSKAWKOWY MUS JAGLANY
Z BURAKIEM (150 ml)

e Nestlé Sinlac (25 g)

e Banan (1/4 sztuki)

e Truskawki sezonowe (3 sztuki)
e Ugotowany burak (30 g)

¢ Olej Iniany (1/2 tyzeczki)

e Woda (75 ml)

Przygotowanie:

Do Nestlé Sinlac dodaj 75 ml cieptej
wody. Wymieszaj, odstaw na 2-3 minuty
i przet6z do blendera razem ze wszyst-
kimi sktadnikami. Zmiksuj catos$¢ na
gtadko.

Buraka warto ugotowac wiecej i wyko-
rzystaé w kolejnych positkach.

Kcal: 137,15
B:4,9g
T52g
WW: 16,19

Karmienie
piersiq na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

Czwartek

Sniadanie Drugie Sniadanie

KREM Z GRUSZKI (150 ml)
e Gruszka (174 sztuki)

e Woda (90 ml)

e Nestlé Sinlac 3 tyzki (30 g)

e Amarantus ekspandowany
(tyzeczka)

* Masto klarowane (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie Karmienie

Nestlé Sinlac wymieszaj z ciepiq __plersigng
N ; zqdanie, mleko

wodg, zgodnie z instrukcjg na "

opakowaniu. Przetdz catos¢ do modyfikowane

blendera, dodaj gruszke, masto lub zalecony

i amarantus. Catosé zblenduj na przez lakrza

gtadko. preparat

mlekozastepczy

Kcal: 178,43

B:4,92 g

T 649

WW: 25,7 g

MAKARON Z SOSEM
WARZYWNO-MIESNYM

e Makaron jaglany 2,5 tyzki (23 g)
e Marchewka (1 sztuka)

o Kaldfior (1 rézyczka)

e Gotowana piers z kurczaka (10 g)
e Koperek (tyzeczka)

¢ Olej rzepakowy (tyzeczkal)

Przygotowanie:

Gotuj makaron do migkkosci i odcedz.

Warzywa i mieso réwniez ugotuj.
Po ugotowaniu wszystkie sktadniki
zblenduj z koperkiem i oliwg. Tak
przygotowany sos wymieszaj z
makaronem. Po przestudzeniu do

temperatury pokojowej podaj dziecku.

Mtodszemu dziecku zblenduj na
gtadko wszystkie sktadniki.

Kcal: 161,5
B: 5,38 ¢g
T59%9¢
WW: 18,8 g

ZUPA JARZYNOWA A’LA KRUPNIK
(180ml)

e Bulion (wywar warzywny na
wihoszczyznie) 70 ml

e Nestlé Sinlac (20 g)

* Marchewka (1 sztuka)

 Natka pietruszki (tyzeczka)

e Cukinia (30 g)

* Masto klarowane (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Bulion przygotuj tradycyjnie na wiosz-
czyznie lub rozmroz przygotowang
wczesniej porcje. Do 70 ml klarownego
bulionu dodaj pokrojong w kostke
marchewke i cukinie. Gotuj, a gdy
warzywa bedg migkkie, wystudz je i
zblenduj. Dodaj Nestlé Sinlac i inten-
sywnie wymieszai.

Kcal: 154,7
B: 6,42 g
7689
WW: 19,32 g

Karmienie
piersiq na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy



Tydzien 1

$niadanie

JAJECZNICA NA POMIDORZE
Z PIETRUSZKA

e Jajko (1 sztuka)
® Pomidor bez skorki (1 sztuka)
e Natka pietruszki ltyzeczka)

Przygotowanie:

Rozgrzej patelnie, wrzué pokro-
jonego pomidora bez skorki i
czekaj az zmieknie. Nastepnie
whij jajko, dodaj pietruszke,
poddus razem catos¢ do Sciecia
sie jajka. Po przestudzeniu do
temperatury pokojowej podaj
dziecku.

Pigtek

Kcal: 123,0
B:9,6¢g
T.6,69g
WW: 5,3 ¢g

Drugie Sniadanie

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

ZUPA KREM Z BATATA | MARCHEWKI
(180 ml)

e Bulion (wywar warzywny na
wihoszczyznie) 100 ml

e Marchewka (1 sztuka)
e Batat (40 g)

o Koperek (tyzeczka)

¢ Olej Iniany (tyzeczka)

Przygotowanie:

Bulion przygotuj tradycyjnie na
wiloszczyznie lub rozmroz przygoto-
wang wczesniej porcje. Do 100 ml
klarownego bulionu dodaj pokrojong
w kostke marchewke i batata, po
czym wszystko ugotuj. Gdy warzywa
bedqg miekkie, dodaj porcje ugotowa-
nej oddzielnie kaszy, catos¢ zblendui
na gtadko. Po przestudzeniu podaj
dziecku.

Kcal: 172,2
B:7¢
T64qg
WW: 21,4 g

OWOCE Z AWOKADO
® Banan (1/2 sztuki)

¢ Nestlé Sinlac (25 g)

e Awokado (1/4 sztuki)
¢ Boréwki mata garstka

Przygotowanie:

Do Nestlé Sinlac dodaj 75 ml cieptej
wody, wymieszaj i ostudz. Pozostate
sktadniki zblenduj, dodaj Sinlac

i podaj dziecku w miseczce.

Kcal: 229,9
B:4,79g
T. 83g
WW: 32,7 ¢

Rodzice maluszkow na diecie eliminacyjnej czasem obawiajg sie podawania jaj i pomidoréw, jako produktéw potencjalnie uczulajgcych. Nie warto
jednak na wiasng reke ,na wszelki wypadek” wykluczac z diety dziecka jakichkolwiek produktow - jesli lekarz nie zalecit inaczej, jaja i pomidory
mozna wprowadzaé do diety dziecka juz w 1. roku zycia. Poczgtkowo nalezy podawacé niewielkie ilosci nowego produktu, obserwuijgc reakcje
dziecka - jesli nie wystgpig zadne niepozgdane objawy, podawane porcje mozna stopniowo zwiekszagé.

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

Tydzien 1

Sobota

Sniadanie Drugie Sniadanie

NESTLE SINLAC Z MUSEM
TRUSKAWKOWYM (150 ml)

¢ Woda (150 ml)
e Nestlé Sinlac (50 g)
e Truskawki (2 sztuki)

Przygotowanie:
Nestlé Sinlac przygotuj zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu

i przelej do miseczki. W tym Karmienie
czasie zblenduj truskawki i wylej piersiq na

le na wierzch. zgdanie, mleko
Kcal: 237,06 modyfikowane
B: 6,8 lub zalecony
789 przez lakrza
WW: 34,2 g preparat

mlekozastepczy

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM (180ml)

e Bulion (wywar warzywny na
wihoszczyznie) 100 ml

e Pomidor bez skorki (110 g)
e Marchewka (1/2 sztuki)

¢ Natka pietruszki (tyzeczka)
® Ryz (yzka)

e Filet z kurczaka (10 g)

¢ Olej Iniany (tyzeczka)

Przygotowanie:

Bulion przygotuj tradycyjnie na
wihoszczyznie lub rozmroz przygotowang
wczesniej porcje. Do 100 ml klarownego
bulionu dodaj pokrojong w kostke
marchewke, pomidora, mieso i wszystko
ugotuj. Gdy warzywa sq miekkie, zblenduj
sktadniki na gtadko i dodaj pietruszke.
Starszakowi mozesz podaé ugotowany ryz
oddzielnie. Danie skrop olejem Inianym -
pamietaj, ze nie uzywa si¢ go na gorqco,
dlatego dodaj go do positku dopiero
przed podaniem.

Kcal: 186,6
B:7,79
T759
WW: 20,59

DOMOWY MUS MALNOWY Z
NEKTARYNKA (150ml)

e Maliny (garsd)

e Nektarynka (0,5 sztuki)
e Nestlé Sinlac (25 g)

e Woda (75 ml)

Przygotowanie:

Do cieptej wody dodaj Nestlé Sinlac.
Catos¢ intensywnie wymieszaij, przelej
do blendera, dodaj pokrojone owoce i
zblenduj na gtadko.

Kcal: 178,2
B:52g
T.55¢9
WW: 24,8 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy



Tydzien 1

$niadanie

PLACUSZKI Z TRUSKAWKAMI
e Truskawki (garsd)

e Nestlé Sinlac (20 gr)

e Woda (60 ml)

e Oliwa (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Do wody podgrzanej zgodnie z
instrukcjq dodaj Nestlé Sinlac,
catos€ wymieszaj. Wody jest
mniej po to, zeby konsystencja
byta gestsza w celu zrobienia z
Nestlé Sinlac placuszkéw. Dodaj
potowe zgniecionych fruskawek
i porcjami wylewaj mase na
nieprzywierajqcej patelni. Smaz
placuszki z dwoch stron. Podaj
po przestudzeniu, posypujqc
resztq pokrojonych truskawek.

Niedziela

Kcal: 176,17
B:5,52 ¢

T 629
WW: 24,4 g

Drugie Sniadanie

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

KULKI MIESNE Z PUREE
ZIEMNIACZANYM | KALAFIOREM

¢ Migso mielone z indyka z pewnego
zrédta (10 g)

e Koperek (tyzeczka)

o Kalafior (2 rozyczki)

e Ziemniaki (140 g)

¢ Marchewka (1 sztuka)

¢ Olej rzepakowy (tyzeczkal)

Przygotowanie:

Mieso wymieszaj z koperkiem i ufor-
muj kuleczki, a potem ugotuj je na pa-
rze. Warzywa takze ugotuj. Z ziemnia-
ka, oleju, koperku i kalafiora przygotuj
puree, ktére podasz z kuleczkami
miesnymi. Marchewke pokréj w stupki
i zaserwuj jako dodatek.

Kcal: 191,6
B:6,3¢g
T64qg
WW: 27,3 g

DOMOWY MUS OWOCOWY (150 ml)
e Jabtko (60 g)

* Marchewka (1 sztuka)

e Kasza jaglana (tyzka)

¢ Pomarancza 2 czgstki (30 g)

¢ Olej Iniany (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Jabtko i marchewke ugotuj. Nastepnie
razem z czgstkami pomaranczy, ugo-

towangq kaszgq i olejem Inianym umiesé
w blenderze i zmiksuj na gtadko.

Kcal: 114,5
B:259g
T3,2¢g
WW: 21,3 g

Rodzice maluszkow na diecie eliminacyjnej czasem obawiajg sie podawania jaj i pomidoréw, jako produktéw potencjalnie uczulajgcych. Nie warto
jednak na wiasng reke ,na wszelki wypadek” wykluczac z diety dziecka jakichkolwiek produktow - jesli lekarz nie zalecit inaczej, jaja i pomidory
mozna wprowadzaé do diety dziecka juz w 1. roku zycia. Poczgtkowo nalezy podawacé niewielkie ilosci nowego produktu, obserwuijgc reakcje
dziecka - jesli nie wystgpig zadne niepozgdane objawy, podawane porcje mozna stopniowo zwiekszagé.

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

Poniedziatek

Tydzien 2

Sniadanie Drugie Sniadanie

NESTLE SILNAC Z POMARANCZA
e Nestlé Sinlac (50 g)

e Woda (150 ml)

e Czgstka pomaranczy (15 g)

Przygotowanie:

Zagotuj wode, a nastepnie
pozostaw do ostygniecia zgodnie
z informacjami na opakowaniu
produktu, wymieszaj z Nestlé
Silnac. Przelej do miseczki.
Kawatek pomaranczy obierz

ze wszystkich skorek, dodaj do
miseczki.

Kcal: 218,0
B:6,31g
T. 5829
WW: 39,2 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

RYBA Z WARZYWNYM PUREE

* Swiezy filet z dzikiego fososia (10 g)
e Marchewka (1/2 sztuki)

* Natka pietruszki (tyzeczka)

e Ziemniak (1 sztuka)

e Cukinia (30 g)

¢ Oliwa (tyzeczka)

Przygotowanie:
Rybe i warzywa ugotuj na parze. Po
ugotowaniu zblenduj z pietruszka.

Kcal: 146,2
B:4,69
T.6,79
WW: 15,6 g

DOMOWY MUS OWOCOWY
Z KOMOSA RYZOWA (150ml)

e Awokado (1/4 sztuki)

e Morela (1 sztuka)

e Gruszka (1/4 sztuki)

¢ Banana (30 g

e Komosa ryzowa (1tyzka)

Przygotowanie:

Ugotuj komose ryzowq, a reszte
sktadnikow zblenduj. Kasze wysyp
na dno miseczki, na wierzch wylej
mus.

Kcal: 129,8
B:3,5¢g
T.58¢g
WW: 15,9 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy



Wiorek

Tydzien 2

Sniadanie Drugie Sniadanie

BUDYN OWSIANO-BANANOWY
(150 G)

e Banan (20 g)

e Ptatki owsiane (1/2 tyzki)

e Nestlé Sinlac (25 g)

* Masto klarowane (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:
Do garnuszka wlej 75 ml wody, o
dodaij ptatki i Nestlé Sinlac. Gotuj Kgrmlenle
do uzyskania gestej konsystenciji. piersig na
Dodaij zgniecionego banana, ktéry  zgdanie, mleko
naturalnie ostodzi budyn. Dodaj modyfikowane
masto i zblenduj na gtadko. lub zalecony
przez lakrza
Eczlygm preparat
T56q mlekozastepczy
WW: 23,8 g

KREM Z ZIELONYCH WARZYW (150 ml)
e Woda (100 ml)

* Olej rzepakowy (1/2 tyzeczki)

e Cukinia (30 g)

e Nestlé Sinlac (tyzka)

e Fasolka szparagowa (tyzka)

e Marchewka (1/2 sztuki)

e Kalafior (30 g)

Przygotowanie:

Ugotowane al dente warzywa zalej
wodg. Dodaj migso i gotuj razem 10
minut. Zupe zagesé Nestlé Sinlac,
po czym zblenuj na gtadko z potowq
tyzeczki oleju.

Kcal: 120,2
B:48¢g
T. 5,08 g
WW: 12,8 g

GOTOWANE WARZYWA DO RACZKI Z
ZIELONYM MUSEM

e Fasolka szparagowa gotowana (mata
garsd)

e Kalarepa 1/4 sredniej sztuki (30 g)

e Nestlé Sinlac (25 g)

e Brokut (1 rozyczkal)

¢ Masto klarowane (1/2tyzeczki)

Przygotowanie:

Warzywa ugotuj do migkkosci, wymieszaj z
odrobing masta. Kalarepe i brokut zblenduij,
aby powstat mus do maczania fasolki
szparagowe.

Do Nestlé Sinlac dodaj 75 ml cieptej wody,
wymieszaj i odstaw na 2-3 minuty do
przestygniecia. Wylej catosé do ptaskiego
naczynia, wstaw do przestygniecia do
lodéwki, najlepiej na kilka godzin. Po
stezeniu pokréj zawartosé miseczki w
kosteczke, podaij z fasolkg i musem
warzywnym. Kosteczki warto przygotowaé
rano lub wieczoér wczesniej.

Kcal: 166,8
B:6,8¢g
T52¢g
WW: 23,59

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

Tydzien 2

Sroda

Sniadanie Drugie Sniadanie

AMARANTUSOWA OWSIANKA
Z MORELA (150 m)

e Ptatki owsiane bezglutenowe
(2 tyzki)

e Woda (174 szklanki)

* Morela (2 sztuki)

e Amarantus ekspandowany
(tyzeczka)

e Masto (tyzeczka)

Karmienie
Przygotowanie: piersig na
Ptatki zalej wodq, gotuj do migk- zqdanie, mleko
kosci i zgestnienia. Morele pokroj modyfikowane
drobno, dodaj do gotujqcych sie lub zalecony
ptatkdw. Masto dodaj po zdjeciu z przez lakrza
ognia. Przelej catos¢ do miseczki, preparat

gdy owoc zmieknie. Podaj dziecku
po przestudzeniu do temperatury
pokojowe;.

mlekozastepczy

Kcal: 148,0
B:3,3g
T 6,69
WW: 18,8 g

KULKI WARZYWNO-RYZOWE (160 g)
e Ryz gotowany (2 tyzki)

e Cukinia gotowana (2 tyzki)

o Natka pietruszki (1 fyzeczka)

¢ Olej rzepakowy (1tyzeczka)

e Marchewkal(l sztuka)

e Jajko (1/2 sztuki)

Przygotowanie:

Ryz ugotuj do miekkosci i odcedz.
Dodaj do niego drobniutko pokrojong
cukinie, potowe rozbettanego jajka,
zgnieciong marchewke i natke

pietruszki. Zblenduj i uformuj kuleczki,

a nastepnie ugotuj je na parze. Podaj
po przestudzeniu.

Kcal: 154,6
B:57¢g
T.53¢g
WW: 21,19

£0SOS Z MAKARONEM | SOSEM
CUKINIOWYM (160ml)

e Makaron kukurydziany (1 tyzka)
e Natka pietruszki (tyzeczka)

* Olej rzepakowy (1 tyzeczka)

e Kalafior (1 r6zyczka)

e Cukinia (30 g)

e Dziki tosos (10 g)

* Marchewka (1/2 sztuki)

Przygotowanie:

tososia ugotuj na parze. Makron
gotuj do miekkosci. Cukinie zetrzyj na
matych oczkach, to samo zréb z mar-

chewkq. Wrzu¢ warzywa do rondelka,

podlej kilkoma tyzkami wody i pod-
dus. Pod koniec dodaj ugotowanego
i zgniecionego kalafiora, dopraw
pietruszkg i wylej oliwe. Wszystko
zblenduj i podaj matemu dziecku.
Starszakowi podaj sos warzywny
wymieszany z makaronem i rybg.

Kcal: 149,9
B:43¢
T71g
WW:17,1g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy



Tydzien 2

Czwartek

Sniadanie Drugie Sniadanie

CUKINIOWO-MARCHEWKOWE
PLACUSZKI (160 G)

e Jajko (1/2 sztuki)

e Nestlé Sinlac (25 g)

e Cukinia(15 g)

* Marchewka (1/2 sztuki)
e Koperek (tyzeczka)

Przygotowanie:

Do potowy roztrzepanego jajka Kgrmlenle
dodaij Nestlé Sinlac wymieszany . psgsleliniel
wczesniej z 75 ml cieptej wody. zqdanie, mleko
Nastepnie dodaij starte warzywa modyfikowane
i koperek. Na nieprzywierajqcej lub zalecony
patelni usmaz malutkie placuszki przez lakrza
(najlepiej robic to pod przykryciem preparat

z pomocq pary — wtedy placki
bedq delikatniejsze). Podaj po
przestudzeniu.

mlekozastepczy

Kcal: 190,6
B:6,69
T63g

WW: 26,86 g

SPAGHETTI POMIDOROWE (160 ml)

e Makaron kukurydziany gotowany
(2 tyzki)
e Pomidor (1 sztuka)

* Migso mielone z indyka z pewnego
Zzrodta (10 g)

e Natka pietruszki (tyzeczka)
e Bazylia (szczypta)
* Olej rzepakowy (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Makaron ugotuj do migkkosci.

Na patelni rozgrzej oliwe, wrzuc
pokrojonego pomidora oraz mieso i
poddus pod przykryciem. Pod koniec
duszenia dodaj na patelnie makaron,
przyprawy i doktadnie wymieszai.
Wszystko zblenduj i podaj matemu
dziecku po przestudzeniu. Straszakowi
mozesz podac sos wymieszany z
mieskiem i warzywami.

Kcal: 133,0
B:429g
T.3,5¢g
WW: 16,2 g

KOSTECZKI OWOCOWO-KOKOSOWE
(150 g)

¢ Nestlé Sinlac (25 g)
e Morela (1 sztukal)
* Sok z cytryny (1/2 tyzeczki)

o Wiorki kokosowe niesiarkowane
(tyzeczka)

Przygotowanie:

Do Nestlé Sinlac dodaj 75 ml cieptej
wody, wymieszaj, odstaw na 2-3
minuty. Jabtko i morele ugotuj na
parze, zblenduj z bananem, sokiem
z cytryny i wiérkami. Mus potfqcz z
Nestlé Sinlac, wylej na ptaski talerzyk.
Nastepnie wstaw go do lodowki do
stezenia na kilka godzin. Na koniec
pokroj w kosteczke. Najlepiej positek
przygotowac rano lub na wieczor dnia
poprzedniego.

Kcal: 165,3
B:4,89
499
WW: 25,4 g

Karmienie
piersiq na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

Tydzien 2

Sniadanie Drugie Sniadanie

NESTLE SINLAC Z BRZOSKWINIA
(150 ml)

e Nestlé Sinlac (2 tyzki)

e Woda (80 ml)

e Brzoskwinia (1/2 sztuki)
e Olej Iniany (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Do cieptej wody zgodnie z instruk-
cjq na opakowaniu dodaj Nestlé
Sinlac, infensywnie wymiesza.
Uparowang brzoskwinie ostudz,
dodaj do Nestlé Silnac i zblenduj z
olejem Inianym.

Pigtek

Kcal: 173,8
B:59¢
T.6,79
WW: 26,2 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

ZUPA KREM Z BURAKA Z KROLIKIEM
e Woda (100 ml)

e Ziemniak (1 sztuka)

 Burak gotowany (1/2 sztuki)

e Pietruszka (1/2 sztuki)

¢ Natka pietruszki (tyzeczka)

* Masto klarowane (1tyzeczka)

* Mieso z krélika z pewnego zrodta
(10 g)

Przygotowanie:

Mieso zalej wodg, gotuj na matym
ogniu az bedzie migkkie. Dodaj
uparowane warzywa oraz masto

i natke. Catos¢ zblenduj na gtadko.
Podaj po przestudzeniu.

Kcal: 141,04
B:53g
T58g
WW: 16, 3 g

MUS MALINOWY Z AWOKADO (150ml)
e Awokado (1/4 sztuki)

e Maliny (garsd)

e Kasza jaglana (tyzka)

® Brzoskwinia (1/2 sztuki)

Przygotowanie:
Ugotuj i odcedz kasze. Wszystkie sktad-
niki zblenduj i podaj dziecku.

Kcal: 153,4
B:3,5¢
T.56¢g
WW: 18,9 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy



Sobota

Tydzien 2

JAJECZNICA Z WARZYWAMI
e Jajko (1 sztukal)

® Pomidor bez skorki (1 sztuka)
e Papryka (2 stupki)

¢ Natka pietruszki (tyzeczka)

Przygotowanie:
Rozgrzej patelnig, wrzué

pokrojonego pomidora bez skorki.

Poczekaj az zmieknie. Wbij jajko,
dodaij pietruszke, poddus razem
catosé do Sciecia sie jajka. Po
przestudzeniu do temperatury
pokojowej podaj dziecku. Jako
dodatek podaj 2 stupki papryki.

Kcal: 125,2
B:9,5¢g
T 6,89
WW: 5,4 g

Sniadanie Drugie Sniadanie

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

MINTAJ NA PARZE Z BATATEM
| WARZYWAMI

* Swiezy filet z mintaja (10 g)
e Koperek (tyzeczka)

e Batat (40 g)

e Cukinia (20 g)

e Kalafior (2 rozyczki)

e Papryka (2 stupki)

* Olej rzepakowy (1 tyzeczka)

Przygotowanie:

Rybe i wszystkie warzywa uparuj.
Warzywa wymieszaj z olejem i
koperkiem. Wszystko zblenduj i podaj
po przestudzeniu matemu dziecku.
Starszakowi podaj niezblendowane
sktadniki podzielone na czgstki, przez
co dziecku wygodnie bedzie je chwytaé
rgczkg.

Kcal: 136,6
B:43¢
T.51g
WW: 15,4 g

NEST].E SINLAC Z MUSEM
BOROWKOWYM

e Nestlé Sinlac (20 g)

e Woda (60 ml)

 Borowki (garsc)

¢ Masto klarowane (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

Do cieptej wody zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu dodaj Nestlé Sinlac
i wymieszaj intensywnie. Rozgnieé
boroéwki i wymieszaij, zeby owoce
puscity sok. Podaj dziecku po
przestudzeniu.

Kcal: 171,62
B: 3,9g
T55g
WW: 25,6 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

Tydzien 2

Niedziela

Sniadanie Drugie Sniadanie

CHLEB GRYCZANY Z POMIDO-
ROWYM GUACAMOLE

e Chleb gryczany (55 g)

e Awokado (1/4 sztuki)

¢ Natka pietruszki (tyzeczka)
¢ Pomidor bez skorki (50 g)
® Sok z cytryny (tyzeczka)

Przygotowanie:

W miseczce zgnie¢ awokado, do-
daj drobno pokrojonego pomidora
i sok cytrynowy. Doktadnie wy-
mieszaj. Tak przygotowang paste
rozsmaruj na chlebie gryczanym.
Kanapki pokroj w kosteczki i podaj
dziecku.

Chleb gryczany mozna przygotowac
samodzielnie w domu z kaszy grycza-
nej niepalonej lub kupi¢ w piekarniach
bezglutenowych. Nalezy jednak wtedy
zwroci¢ uwage na sktad, w ktérym
powinna by¢ tylko kasza, woda i sél.

Kcal: 135,2
B:40g9g
T.54¢9
WW: 16,3 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy

ZUPA Z KASZA JAGLANA (160 g)

¢ Kasza jaglana gotowana (1,5 tyzki)
e Woda (120 ml)

* Marchewka(1/2 sztuki)

o Koperek (tyzeczka)

¢ Natka pietruszki ttyzeczka)

e Seler (20 g)

e Nestlé Sinlac (15 g)

e Pietruszka (1/2 sztuki)

¢ Udko z krélika z pewnego zrodta (10 g)
¢ Olej Iniany (1tyzeczka)

Przygotowanie:

Mieso zalej wodq. Dodaj pokrojone
warzywa i ugotuj wszystko do
miekkosci. Kasze gotuj oddzielnie.
Nastepnie wszystkie sktadniki zblenduj
i przestudz zupe. Zaraz przed
podaniem danie skrop potowq tyzeczki
oleju Inianego.

Kcal: 159,53
B:59g
T1,04 ¢
WW: 17,5 g

NALESNIK Z MUSEM JABLKOWYM
e Nestlé Sinlac (25 g)

* Woda (75 ml)

e Jabtko (1/2 sztuki)

e Masto klarowane (1/2 tyzeczki)

Przygotowanie:

W miseczce wymieszaj Nestlé Sinlac
z niewielkq ilosciq zimnej wody.
Odstaw na kilka minut, w tym czasie
rozgrzej patelnie z nieprzywierajgcq
powtokq. Wylej cienko ciasto, na ma-
lutkim ogniu smaz nalesnika

z obu stron. W miedzyczasie jabtko
zetrzyj na tarce i podsmaz je na mus.
Po przestudzeniu potgcz z mastem.
Przygotowanym musem posmaruj
nalednika i podaj dziecku.

Kcal: 103,2
B:39g
T.54¢g
WW: 26,8 g

Karmienie
piersig na
zgdanie, mleko
modyfikowane
lub zalecony
przez lakrza
preparat
mlekozastepczy



