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Dlaczego prawidtowe zywienie jest tak wazne?

Prawidtowe zywienie w wieku 1-3 lata to inwestycja w zdrowie dziecka. Zbilansowana dieta, réznorodnosc¢ sktadnikow oraz
jakos¢ produktow majg ogromne znaczenie dla rozwoju fizycznego i intelektualnego.

Warto wprowadza¢ maluchowi nowe smaki, dbac o to, by positki byty petnowartosciowe, a produkty pochodzity

z dobrego zrodta. Dzieki temu dziecko nie tylko bedzie zdrowe, ale takze nauczy sie zdrowych nawykow zywieniowych, ktore
zaprocentujg w przysztosci.
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Co powinno znalezc sie w diecie dziecka?

1. Zbilansowana dieta = fundament zdrowia
Zbilansowana dieta to taka, ktora dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych, witamin i mineratow
w odpowiednich ilosciach, dostosowanych do potrzeb dziecka. W diecie dziecka w wieku 1-3 lata powinny znalez¢ sie:

 Biatko — niezbedne do wzrostu i odbudowy tkanek. Doskonate zrédta to mieso, ryby, jaja, nabiat, rosliny strgczkowe i
orzechy ( w odpowiedniej formie, aby byty bezpieczne dla malucha).

« Weglowodany — dajace energie do codziennych aktywnosci. Nalezy dbac o to, by pochodzity z petnoziarnistych
produktow, takich jak kasze, makarony, ryz, a takze warzywa i owoce.

« Ttuszcze — niezbedne do prawidtowego rozwoju moézgu i uktadu nerwowego. Zdrowe ttuszcze znajdujg sie w oliwie z
oliwek, awokado, ttustych rybach (np. tosos), orzechach ( racja pokarmowa dla dzieci w wieku 1-3 lata wynosi 5-7 g.),

« Witaminy i mineraty — szczegodlnie wazne w tym okresie, poniewaz wspomagajg rozwoj uktadow organizmu, takich jak
ukfad kostny (witamina D, wapn), odpornosciowy (witamina C, cynk), czy nerwowy (witamina B12).

2. Réznorodnosé pokarmowa — klucz do zdrowego rozwoju

Dieta dziecka powinna by¢ urozmaicona, aby dostarczy¢ maluchowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych oraz
pomoc mu przyzwyczaic sie do roznych smakow i tekstur, co wspiera rozwadj preferencji zywieniowych i zapobiega
pozniejszym problemom zwigzanym z wybidrczoscig w jedzeniu.
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3. Nalezy zadba¢ rowniez o wielkosci porcji positkdw, dostosowujgc je do potrzeb dzieci w réoznym wieku. Wielkosci porcji
powinny uwzglednia¢ zarowno normy zywieniowe, jak i indywidualne potrzeby maluchow, co pozwali na petnowartosciowe
| zbilansowane positki w ciggu dnia.

¥ Warzywa i owoce — 200 g dziennie — Powinny by¢ podstawa diety. Dzieci w wieku 1-3 lata mogg jeé¢ wiekszos$é warzyw
i owocow, najlepiej sezonowe i réznorodne.

Produkty mleczne — mleko (200 g), jogurt (100 g), ser (30 g) — sg zrodtem wapnia, ktory wspomaga rozwoj kosci i zebow.
warto wybierac produkty o mozliwie najmniejszej zawartosci cukru i soli.
W Mieso i ryby — 35 g dziennie — sg zrodtem wysokiej jakosci biatka. Warto serwowac dzieciom mieso drobiowe, wotowing,
wieprzowine, a takze ryby morskie, ktore zawierajg cenne kwasy ttuszczowe omega.

Pieczywo mieszane — 25 g dziennie — najlepiej podawane na sniadanie lub podwieczorek i ewentualnie w formie grzanek
do zup.
= Maka, makarony — do 20 g dziennie — stosowane jako podstawa sniadania lub jako podstawa dania obiadowego.
w Kasze, ryz, ptatki — 20 g dziennie - stosowane jako podstawa sniadania lub podstawa dania obiadowego.
“» Ziemniaki — 100 g jako dodatek do obiadu — stosowane jako podstawa drugiego dania obiadowego lub jako dodatek do
zup i satatek.
7~ Dodatki do positkdw — natka pietruszki, koperek (1-2 g), przyprawy (np. cynamon, majeranek 0,5-1 g)
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4. Jakosc¢ produktow — dbajmy o to, co podajemy dzieciom
W tym wieku dzieci sg szczegdlnie wrazliwe na jakos¢ spozywanych produktow. Dlatego warto stawia¢ na produkty swieze,
naturalne, bez sztucznych dodatkow, konserwantow i nadmiaru cukrow. Istnieje wiele mozliwosci wyboru:

7~ Produkty ekologiczne — jesli to mozliwe, warto wybiera¢ produkty organiczne, ktore nie zawierajg pestycydow,
sztucznych nawozow ani chemicznych substancji.

X Nalezy unikaé gotowych przekasek — cho¢ tatwe w przygotowaniu, wiele gotowych produktéw dla dzieci jest petnych soli,
cukru, konserwantow i ttuszczy trans. Lepiej przygotowac zdrowe alternatywy w domu.

Woda i napoje — najlepszym wyborem do picia dla dziecka jest woda. Nalezy unika¢ napojow stodzonych, ktore zawieraja
duzg ilos¢ cukru i sztucznych barwnikow.
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Dania na caty dzien, ktdre zapewniajg dziecku odpowiednia ilos¢ energii
i sktadnikéow odzywczych

Sniadanie

eZupa mleczna z ptatkami, kaszami, makaronem lub zacierks;

eDo picia: kawa zbozowa, kakao, koktajle mleczne, herbata;

ePieczywo pszenno-zytnie oraz zytnie razowe z mastem i dodatkami: serem zo6ttym, pastami warzywnymi, miesnymi, rybnymi,
pasztetem, jajkami, satatkami, twarozkiem, serem mozzarella/z6ttym, wedling, rybg, pieczonym drobiem i innymi;

eDiety: kaszka bezmleczna, bezglutenowa ryzowa z dodatkiem mleka modyfikowanego + pieczywo z mastem roslinnym i
dodatkami w zaleznosci od diety.

Il sSniadanie

eSwieze owoce, musy lub przeciery owocowe;

eDo picia: woda, koktajl, lemoniada wtasna (w okresie letnim);
eDiety:;owoce podawane sg w zaleznosci od indywidualnej diety.

Zupy
eZupy wielowarzywne lub zupy kremy, gotowane tylko na wywarach jarskich, z dodatkami ziemniakéw, kasz, ryzu, makaronu

lub zacierki;
eDiety: zupy bez dodatku warzyw uczulajacych, zupy bez jogurtu czy sSmietanki.
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Il dania obiadowe

eMieso, jaja, ryba, warzywa stragczkowe —jako produkt biatkowy np. w formie pulpecikéw, kotlecikow, gulaszu, potrawki;
eDodatki skrobiowe—makaron, ziemniaki, ryz, kasze;

e\Warzywa na ciepto —marchew, buraki, brukselka, cukinia, kalafior, brokuty, fasolka szparagowa itd.;

e\Warzyw surowe —surowki warzywne z jogurtem lub oliwg;

eKompot owocowy;

eDiety: zamiennik produktu biatkowego + kasza jaglana, kukurydziana lub makaron bezglutenowy + warzywa na ciepto +
surowki bez dodatku jogurtu lub uczulajgcych warzyw.

Podwieczorki

eNajczesciej ztozone z produktow mlecznych: kefirow, jogurtow, maslanek, sera twarogowego lub mleka np. ryz na mleku,
twarozek z owocami, koktajle na bazie maslanki, jogurt z Muesli itd.;

e|nne to: musy owocowe, ciasta, galaretki, kisiele, ciasteczka, batoniki —wszystkie produkty wtasnego wyrobu;

eDiety: musy owocowe, przeciery owocowe, owoce w postaci surowej, kaszki/budynie na wodzie lub mleku roslinnym,
wafelki bezglutenowe, chrupki kukurydziane i inne.
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Sprawdzone przepisy — zdrowe dania na kazdy dzien.

Kotlety z ciecierzycy z warzywami

SkIaglniki: 1 szklanka ugotowanej ciecierzycy (mozna uzyc¢ z puszki, ale lepiej gotowa¢ samodzielnie), 1 mata marchewka, 1/2
cukinii, 1 jajko, 2 tyzki maki petnoziarnistej, sél i pieprz do smaku (opcjonalnie), olej do smazenia (najlepiej rzepakowy).

Wykonanie : Ciecierzyce zblendowac na gtadka mase, marchewke i cukinie zetrzec¢ na drobnej tarce, do ciecierzycy dodac

warzywa, jajko, make, sol i pieprz. Wymieszac. Uformowac mate kotleciki i smazy¢ na rozgrzanym oleju z obu stron przez kilka
minut, az do zarumienienia.

Potrawka cieleca z warzywami

Sktadniki:-cielecina b / k 0,8 kg-wtoszczyzna 0,5 kg-cebula cukrowa 1 szt.-czosnek 2 zgbki-olej do smazenia-ziota ( papryka,
kolendra, pieprz, sél )-maka pszenna.

Wykonanie :Pokrojone w drobne paski mieso podsmazy¢, dodac cebulke, czosnek, wtoszczyzne, podla¢ wodga i dusi¢ pod
przykryciem, do miekkosci. Doprawic ziotami, zagesci¢ zawiesing z maki i wody, zagotowac. Podawac z kluseczkami, kaszami
lub ziemniakami.
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Zupa jarzynowa z kaszq jaglang

Sktadniki:-kasza jaglana surowa 1 szklanka-mrozonka warzywna wielosktadnikowa 1 opakowanie 750 g-cebula 1 sztuka-
czosnek 2 zabki-koperek 1 peczek-koncentrat pomidorowy 200 g-olej do podsmazenia-sol, pieprz ziotowy lub papryka stodka,
kurkuma i curry do smaku.

Wykenanie: Ugotowac kasze jaglang. W duzym garnku dusi¢ cebule, nastepnie doda¢ mrozonke warzywng i zala¢ wodag
(okoto 2,5 litra) i gotowac. Dodac przyprawy i czosnek wycisniety przez praske. Gdy warzywa bedg miekkie (ok. 15 min),
dodac koncentrat pomidorowy i pokrojony koperek. Gotowac przez chwile. Mieszajgc zupe, dodac kasze.

Ciasteczka owsiane z bananami
Sktadniki: dojrzate banany 4 sztuki-ptatki owsiane 460g-zurawina 160g-miod pszczeli 2 tyzki stotowe.
Wykonanie: Banany zmiksowa¢é na gtadka mase. Doda¢ ptatki owsiane, midd i zurawine. Zurawine mozna wcze$niej namoczy¢

w gorgcej wodzie i odcedzi¢ na sitku. Wszystkie sktadniki wymieszac. Na blaszce wytozonej papierem do pieczenie uformowac
ciasteczka. Piec 15 minut, nastepnie przewrocic na drugg strone i piec 10 minut.
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Nutella z awokado i bananem

Sktadniki:-awokado-banan-mielone orzechy -kakao.

Wykonanie: Miksujemy awokado z dojrzatym bananem, dodajemy mielone orzechy i kakao, ponownie miksujemy.

Mozna dostodzi¢ miodem do smaku. Krem czekoladowy przektadamy do stoiczka i chtodzimy w lodéwce przez dwie godziny.
To dania dostarczaja biatka, btonnika, witamin (A, C) oraz mineratéw (zelazo, magnez), a przy tym sg bardzo smaczne i tatwe do
przygotowania.

Ciasteczka owsiane z bananami

Sktadniki: dojrzate banany 4 sztuki-ptatki owsiane 460g-zurawina 160g-miod pszczeli 2 tyzki stotowe.

Wykonanie: Banany zmiksowa¢ na gtadka mase. Doda¢ ptatki owsiane, midd i zurawine. Zurawine mozna wczesniej namoczy¢
w gorgcej wodzie i odcedzi¢ na sitku. Wszystkie sktadniki wymieszac. Na blaszce wytozonej papierem do pieczenie uformowac
ciasteczka. Piec 15 minut, nastepnie przewrodci¢ na drugg strone i piec 10 minut.
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Propozycja dziennego, petnowartosciowego jadtospisu

Sniadanie: Kasza manna gotowana na mleku, pieczywo mieszane pszenno- zytnie z mastem, plasterkiem wedlinki z kurczaka,

plasterkiem ogorka kiszonego.

D/M- kaszki bezmleczne ryzowe i zbozowe, masto flora.
Obiad (I faza obiadu + owoce): Ziemniaki gotowane posypane siekanym koperkiem, pulpety z indyka w sosie jarzynowym

(marchewka, pietruszka, por, natka pietruszki), dynia z z brokutem duszona na jarzynke, surowka z kapusty wtoskiej,
marchewki, szczypiorku, cebulki, jabtka oleju. Kompot z owocow mieszanych (truskawka, wisnia, borowka, jabtko, malina,

jezyna, porzeczka czarna).

Deser: jabtko, banan.

Zupa: Zupa brukselkowa z warzywami (marchewka, pietruszka, por, seler ,brukselka, natka), ptatkami orkiszowymi,
zabielana smietangq. Dieta- bez smietany.

Podwieczorek: Ucierane ciasto biszkoptowe z proszkiem do pieczenia, cukrem waniliowym na mqgce pszennej, kakao na
mleku do picia. D/M- placki z jabtkiem na oleju i masle flora, kakao na napoju jaglanym. Diety-b jaj- wafle ryzowe z musem

jabtkowym (wtasny wyrob musu ze swiezych jabfek).

Uwagi do jadtospisow:

1. Mleko roslinne na diety to-jaglane, sojowe , orkiszowe, owsiane.

2. Woda jest podawana kazdorazowo na zgdanie dziecka .

3. Oznaczenia w jadfospisie : b/m-bez mleczna . b/j-bez jajeczna, b/l —bez laktozy.
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