20.04.20 r.

ROZSZERZANIE DIETY - od 6-tego MIESIACA ZYCIA
NIEMOWLECIA (karmionego piersiqa i/lub mlekiem modyfikowanym)

WSKAZOWKT

e 6 miesiqc
- mozemy zageszczaé mleko ptatkami ryzowymi,
- jako pierwsza wprowadzamy dynie w postaci papki (bez soli,
cukru, przypraw), podajemy przez kilka dni w matych iloSciach.
Dynia dobrze wptywa na prace uktadu pokarmowego
i przygotowuje go na nowe pokarmy,
- nastepnie wprowadzamy papke z ziemniaka, papke z
marchewki, papke z jabtka. Jesli nie wystepuja reakcje
alergiczne mozemy mieszaé te produkty.

e 7 miesiqc
- wprowadzamy patki jaglane, miekka butke,
- warzywa: cukinie, buraka, ,
- owoce: morele, maliny, gruszke (gotowanaq w wodzie, np. z
cynamonem).

e 8/9 miesiac
- wprowadzamy niestodkie kaszki na wodzie, kasze jaglana, ptatki
jaglane, chlebki ryzowe, ryz,
- z6ttko,
- zupy (konsystencja z grudkami),
- warzywa zgniecione widelcem,



- mieso: indyk, ryba, jagniecina (poszatkowane),
- owoce: banany, brzoskwinie, czeresnie, kiwi, sliwki.

po ukonczeniu 9 miesiaca

- owoce: porzeczki, jezyny,

- szpinak,

- przyprawy,

- podajemy na talerzyku kawatki jedzenia. Dziecko zaczyna
uzywaé chwytu pesetkowego.

10 miesiac

- bataty, kalarepa, biata rzodkiew, pietruszka

Przyktadowo: batat lub ziemniak + kalarepa + biata rzodkiew +
pietruszka (warzywa w kawatkach) + tymianek + koperek + oliwa
lub olej rzepakowy.

12 miesiac

- jogurt, twarozek, zotty ser,

- cytryna, poziomki, truskawki, orzechy,
- pomidory, ogorki

po 12 miesiacu
- miod

17/18 miesiac

- ro$liny straczkowe wedtug podanej kolejnosci:
1. soczewica zéta

2. soczewica czerwona

3. soczewica zielona

4. soczewica czarna



NIE dia:

- mleka krowiego - do 12 m. z tylko jako dodatek,

- mleka koziego - za duzo skfadnikow mineralnych, obciaza nerki,
powoduje problemy z rozwojem zebdéw i kosci. Po 12 m.z
niewielkie ilosci,

- mleka ryzowego - zawiera duzo arsenu, ktory jest toksyczny
dla niemowlat. Mozna podac po 5 r.z,

- herbatki z kopru wioskiego - zawiera trujaca substancje,

- grzybéw lesnych - nie podajemy do 12 roku zycia,

- soli,

- miodu - ryzyko zatrucia jadem kietbasianym - podajemy po 12
miesiqcu zycia,

- cukru,

- podrobdéw - podajemy po 3 r.z.

Informacje zebrane ze szkolen (Aleksandra tada, Marta Baj-
Lieder, Monika Habik, Teresa Kaczan, Jagoda Cieszyhska)
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