


Gdy juz wprowadzimy do diety dziecka zupe z migsem oraz z ryba,
— przychodzi czas na owoce. Poniewaz mamy do dyspozycji bardzo duzo

-_? i a owocow, czesto zastanaW|amy SIQ, od czego zaczqc

%‘% Na pewno zawsze warto siega¢ po owoce sezonowe.

W sezonie letnim i jesienig proponujemy dziecku swieze owo-
ce. Natomiast zim3a i wiosng korzystajmy z mrozonek lub przetwordw,
a takze z owocéw tropikalnych.

Kolejnos¢ wprowadzania owocow
do diety dziecka jest dowolna.

Nie zalecam jednak rozpoczynania przygody z owocami od bana-
na, ktdry jest bardzo stodki. Mozemy miec potem problem z podaniem
owocow o bardziej kwaskowym smaku.

Podawanie owocdw rozpoczynamy, podobnie jak w przypadku
warzyw, od kilku tyzeczek testowanego owocu dziennie, obserwujac
dziecko uwaznie. W ciggu kilku dni stopniowo zwiekszamy ilos¢ owo-
cOw. Jesli dziecko nie ma sktonnosci do alergii, to mozemy co kilka dni
testowac nowy owoc. W przypadku dziecka z tendencjg do reakg;ji aler-
gicznych zalecam podawanie nowego owocu przez 7 dni, zanim przej-
dziemy do testowania koIejnego.

M2

Owoce podajemy
rano lub po potudniu.

O jakiej porze dnia najlepiej podawac owoce?

Zazwyczaj podajemy je jako przekaske, rano (na drugie sniada-
nie) lub po potudniu (jako podwieczorek), w zaleznosci od rytmu dnia
i przyzwyczajen. Jesli dziecko zjada poczatkowo bardzo niewiele owo-
¢dw na raz, to mozemy réwniez poda¢ mu owoce dwa razy na dobe.
Potowe porcji owocdw podajemy wtedy na drugie sniadanie, a druga
potowe na podwieczorek.

Zawsze zalecam, aby positki bezmleczne rozdziela¢ positkami
mlecznymi. Nie zawsze jednak jest to mozliwe. Jesli dziecko je co 2 lub
3 godziny, to mozemy poda¢ owoce na drugie $niadanie, nastepnie

mleko i potem zupke albo - w przypadku podawania owocdéw na pod-

wieczorek — najpierw zupke z migskiem, nastepnie mleko, a na koricu »
owoce. Jesli natomiast dziecko je positki co 4 godziny, to podajmy owo- {r‘f‘f‘l
ce i zupke, jako kolejne positki, bez przedzielania ich mlekiem. B’
: i
Wprowadzanie . {i_.
. Dzien Sugerowana
owocow do diety porcja
niemowlaka
dzien 1. 3 tyzeczki
dzier 2. maks. 60 ml
Nie zaleca s|e podawania ........................
soczkdw dzieciom dzien 3. maks. 120 ml

do ukoriczenia 12. miesigca

Oczywiscie, pamietajmy, ze dzieci s3 bardzo rdzne. Jedno dziecko
chetnie bedzie prébowato nowych smakdw i po zjedzeniu kilku tyze-
czek bedzie sie dopominato o wiecej. Inne dziecko bardzo niechetnie

bedzie podchodzito do nowych produktdw i nie bedzie chciato ich jesc. 0 %



Merele

Podajemy codziennie przez 3 dni,

Gruszke

Podajemy codziennie przez 3 dni,
™

mozemy pomieszac z przetestowanymi juz owocami.

3 tyzeczki O

mozemy pomieszac z przetestowanymi juz owocami.

O

3 tyzeczki
maks. 60 ml maks. 60 ml
maks. 120 ml maks. 120 ml

.

Zamiast herbatek

ec oo

Jabke | posmun s ot rzeokwinie
Podajemy codziennie przez 3 dni,

e e e o000 e

Podajemy codziennie przez 3 dni,
mozemy pomieszac z przetestowanymi juz owocami. mozemy pomieszac z przetestowanymi juz owocami.
3 tyzeczki 3 tyzeczki
maks. 60 ml maks. 60 ml
maks. 120 ml maks. 120 ml

Zamiast soczkéw

lepiej podac caty owoc.
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N ] postaw przy mleku WAR'ANT 1 '\"\‘

tylko znaczek /

Owoce rano

, A
PONIEDZIALEK TYDZIEN 1. Q¥
Godzina Positek lle ml lub tyzeczek
mleko

TYGODNIOWY KALENDARZ Q O 444444444444444444444444 —

ROZSZERZANIA DIETY . —

ZUpa warzywna

zryba
mleko
mleko
mleko
‘5 ""P .................
O PODSUMOWANIE : Jesli dziecko zjada
. wiecej mleka, dopisz

lle dziecko zjadto przez catg dobe?

w ostatniej rubryce.

mimleka ..............
ml lub tyzeczek zupy ..............

jakaryba: ...

ml lub tyzeczek owocéw..............

jakiowoc: ...l
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WARIANT 1.
Owoce rano
WTOREK
Godzina Positek
mleko
mleko
zupa warzywna
z miesem
mleko
mleko
mleko
PODSUMOWANIE

lle dziecko zjadto przez catg dobe?

/ ( mimleka ..............

| mllubtyzeczek zupy ..............

jakie mieso: ......................L.
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lle ml lub tyzeczek

ml lub tyzeczek owocéw..............

jakiowoc: ...

TYDZIEN 1.

Q) =&

Awokado mozesz
podawac od 6. miesiagca
jako dodatek do zupki.

SRODA

Godzina Positek lle ml lub tyzeczek

mleko

owoce

mleko

Zupa warzywna
zryba

mleko

mleko

mleko

PODSUMOWANIE

lle dziecko zjadto przez catg dobe?

mimleka ..............
ml lub tyzeczek zupy ..............

jakaryba: ...

ml lub tyzeczek owocéw..............

jakiowoc: ...l

k.

WARIANT 1. ¢

Owoce rano

TYDZIEN 1. (.
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WARIANT

Owoce rano

CZWARTEK TYDZIEN 1.
Godzina Positek lle ml lub tyzeczek
mleko
owoce
mleko

Zupa warzywna
z miesem

mleko

mleko

mleko

‘\'::) PODSUMOWANIE

lle dziecko zjadto przez catg dobe?

K mimleka ..............
m ml lub tyzeczek zupy ..............
o’ jakie mieso: ........................
\xwr’

ml lub tyzeczek owocéw..............
jakiowoc: ...
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WARIANT 1.

Owoce rano
PlATEK TYDZIEN 1. ('

Godzina Positek lle ml lub tyzeczek

mleko

owoce

mleko

Zupa warzywna
zZ miesem

mleko

mleko

mleko

PODSUMOWANIE

lle dziecko zjadto przez catg dobe?

mimleka ..............
ml lub tyzeczek zupy ..............

jakie mieso: ......................L.

ml lub tyzeczek owocéw..............

jakiowoc: ...
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WARIANT 1.

Owoce rano

SOBOTA

)
T 1+ S
< Jo

l ;

Godzina Positek lle ml lub tyzeczek

mleko

owoce

mleko

Zupa warzywna
zryba

mleko

mleko

mleko

PODSUMOWANIE

lle dziecko zjadto przez catg dobe?

mlimleka ..............
ml lub tyzeczek zupy ..............

jakaryba: ...

ml lub tyzeczek owocéw..............

jakiowoc: ...

TYDZIEN 1.

NIEDZIELA
Godzina Positek lle ml lub tyzeczek
mleko
owoce
mleko

Zupa warzywna
zZ miesem

mleko

mleko

mleko

PODSUMOWANIE

lle dziecko zjadto przez catg dobe?

mimleka ..............
ml lub tyzeczek zupy ..............

jakie mieso: ......................L.

ml lub tyzeczek owocéw..............

jakiowoc: ...

WARIANT 1.

Owoce rano

TYDZIEN 1.
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e WARIANT 1.

Owoce rano

PODSUMOWANIE TYGODNIA 1. i i

Zupa Owoce (ilos¢
. 5 Mleko .
Dzienl tygodnia _ (ilos¢ w ml lub w ml lub
(ilos¢ w ml) . .
tyzeczkach) tyzeczkach)

O O poniedziatek
PODSUMOWANIE TYGODNIA ....................................................................................................

wtorek

sroda

czwartek

pigtek

sobota

niedziela

O
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Podoba Ci sie ten bezptatny fragment?

KLIKNLJ | ZAMOW

Kliknij |
ZAMOW

jeszcze dzisiaj!

Skorzystaj ze sprawdzonych porad, Co jedzg szczesliwe

BOBASY?

dr medl Izabela
Jastrzgbska

podanych w interesujgcy
sposéb w ksigzce:

"Co jedzg szczesliwe bobasy?"

Zobacz jak wyglada ksigzka
i poznaj opinie czytelnikdw.



https://zywieniowo.pl/planer/
https://zywieniowo.pl/planer/
https://zywieniowo.pl/ksiazka-co-jedza-szczesliwe-bobasy/

