NAKARNM BOBASA

przepisow
dla niemowlat
od 6 do 12m.z.
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Niniejsza ksigzka zostata stworzona po to, aby utatwi¢ Tobie mtoda mamo, przejscie przez ten pierwszy rok
zycia dziecka w kontekscie rozszerzania Jego diety. Chciatam Ci to jak najbardziej utatwic¢ i uprzyjemnic dzieki
swojemu doswiadczeniu. Znajdziesz tu wiele konkretnych przepiséw. Bedg papki, BLW, obiady i $niadania.
Wybierajgc miedzy papkami a BLW znalaztam swdj ztoty srodek — czerpigc korzysci z obu metod i do tego Cie
rowniez zachecam. Jesli jednak chcesz pozosta¢ wierna tylko jednej metodzie, to tez sie tu odnajdziesz!
Przygotowatam ten poradnik i przepisy tak, aby$ po kolei mogta poszczegdlne positki przygotowywac
dziecku, nie zamartwiajac sie kiedy i jakie warzywo wprowadzi¢, kiedy przestac blendowaé jedzenie na papke
etc. Méwigc potocznie — jedz po kolei! Ale kim ja w ogdle jestem?

Nazywam sie Anna Szwangruber, z wyksztatcenia psycholog, praktyk HR. Najwazniejszym jednak moim
zadaniem zyciowym jest bycie mamg trojki dzieci. Prowadze parentingowy kanat
na YouTube, gdzie dziele sie swoimi doswiadczeniami i spostrzezeniami. Tutaj chce
podzieli¢ sie z Tobg swoim indywidualnym podejSciem do rozszerzania diety
5 & 1 niemowlaka. Podejsciem ktore realizowatam juz 3-krotnie i 3-krotnie sie sprawdzito.
3 g‘é i Wierze, ze sprawdzi sie réwniez u Ciebie. Zapraszam do wspdlnej przygody,

4 bo za takg uwazam wprowadzanie pokarméw statych u dziecka. Swojg wiedze
»’{"/ 7 zdobytam dzieki artykutom w sieci, rozmowom 1z pediatrg, czy szkoleniom

z dietetykami.

https://youtube.com/c/AnnaSzwangruber

Na koniec jeszcze jedna kwestia formalna. W ksigzce znajdziesz 2 ramki:

W tej z zardwka znajdziesz dodatkowe uwagi i podpowiedzi odnosnie danego
przepisu, na przyktad mozliwe modyfikacje, na co zwréci¢ uwage itd.

W tej z symbolem ,,Play” od YouTube, podam Ci tytut filmu, ktdry znajduje sie
na moim kanale, a dotyczy danego tematu, badz jest filmikiem prezentujacym
dany przepis. Dzieki filmikom zobaczysz doktadnie to, co opisuje. Zapraszam Cie

na swoj kanat. Ta ksigzka jest jego komplementarna czescia.

COPYRIGHT© ANNA SZWANGRUBER, 2020.
ALL RIGHTS RESERVED.

TRESC, SKEAD | FOTO: ANNA SZWANGRUBER
ISBN: 978-83-959544-0-5
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KILKA WAZNYCH ZASAD

Zanim zaczniemy z konkretami, chciatabym jeszcze przedstawic kilka waznych zasad w rozszerzaniu diety
niemowlecia, ktérymi bedziemy sie w tej ksigzce kierowac.

1.
2.

10.

11

12.
13.
14.

Nie zmuszamy dziecka do jedzenia. Trudno. Doje mleczkiem, a jutro wiecej zje obiadku.

Gotujemy na 2 dni. Mamusia tez musi mie¢ troche luzu. Wiekszos¢ przepisow obiadowych
(szczegdlnie te na poczatku) dotyczy podwadjnej porcji.

Nie dodajemy soli. Dopiero pod koniec pierwszego roku zycia niewielkie ilosci.

Nie dodajemy cukru (w jednym przepisie jest wyjatkowo 1 tyzeczka).

Jesli gotujemy obiadek w garnuszku z wodg, to na koniec warto odla¢ nadmiar, a w przypadku
gotowania na parze, warto dodac odrobine wody przegotowanej, aby sie tatwiej blendowato.

Nie zrazamy sie, jesli dziecko za pierwszym razem nie chce czego$ zjes¢. Za jaki$ czas ponownie
proponujemy dane warzywo. Ale pamietajcie — nie zmuszamy!

W przepisach jest mato owocow. Nie dlatego, ze ich nie lubie i nie rekomenduje dzieciom. Wrecz
przeciwnie! Jednak uwazam, ze najlepiej podawac surowe po prostu w kawatkach albo catosci,
ewentualnie na samym poczatku zblendowane na papke. Owoce to idealne drugie $niadanie,
przekagska czy podwieczorek.

Rozszerzamy diete stopniowo i powoli. Zaczynam od 1 positku niemlecznego. Polecam obiadek.
Dlatego od nich zaczetam. Dopiero za jaki$ czas pomys$imy o $niadaniu i znédw po dtuzszym okresie
o kolacji.

Mozliwie jak najszybciej przestajemy blendowac zupki na , drobny miat”. Wprowadzamy grudki.
To wazne m.in. dla rozwoju mowy. Ale spodziewaj sie, ze dziecko bedzie jadto mniej i wolniej.
To normalne, daj mu czas!

Wprowadzamy nowy produkt pojedynczo przez 2 dni, aby mieé¢ pewnos$é, co ewentualnie szkodzi
lub uczula malucha.

. Wprowadzaj wszystkie znane Ci produkty. Niczego nie pomijaj. Dziecko w 1 roku zycia powinno

sprébowad wszystkiego. Oczywiscie poza stodyczami.

Pamietaj o zdrowym ttuszczu jako dodatku do zup. Zwtaszcza na poczatku.

Do picia tylko woda! Najlepiej przegotowana. Najlepiej po positku. Koniecznie bez cukru!

Nie polecam podawania zadnych sokdéw. Nie sg na tym etapie dziecku potrzebne, lepsze sg owoce
w catfosci.

u Rozszerzanie diety niemowlecia

Kup k3igzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_00mp_ebook

PRZYDATNY SPRZET

Tak naprawde konieczny sprzet, jakiego potrzebujesz zapewne juz masz — czyli nieduzy garnuszek
z pokrywka, noze, miseczki. O kuchence juz nie wspominam. Uzywajac talerzyka/sitka bedziesz mogta
ugotowac cos$ na parze, widelcem rozgnieciesz warzywa na papke. Oczywiscie jezeli jednak masz mozliwosci
finansowe to kilka sprzetdow na pewno sie przyda:

1. Parowar, najlepiej taki,
w  ktérym bedziesz mogta
przygotowywac positki dla catej
rodziny

2. Blender. Moze by¢ reczny albo
kielichowy. O ile jeszcze go nie
posiadasz to zobaczysz jak
bardzo utatwi Ci dziaftanie
w kuchni. Nie tylko w gotowaniu
dla malucha.

3. Metalowe kétko do krojenia
satatki. Na dalszych stronach,
w jednym z  przepiséw,
zobaczysz zdjecie. Kosztuje
grosze, a zdecydowanie utatwia
krojenie warzyw w drobna

kostke.
4. Mtynek do kawy. Nie spokojnie,
nie proponuje kawy

niemowletom. W takim mtynku
zmielisz  orzechy. Niektére
bardziej zaawansowane
blendery posiadajg takg funkcje.

Jezeli dysponujesz wiekszg gotdwka, to taki wielofunkcyjny robot Tommee Tippee na pewno utatwi Ci prace.
Jego recenzje znajdziesz na moim kanale:

u Blender i parowar 2wl | Tommee Tippee

Jezeli natomiast posiadasz jeszcze bardziej zaawansowane sprzety np. thermomix to koniecznie go
wykorzystaj. Twoje gotowanie dla malucha bedzie jeszcze prostsze!
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TROJKA NA START

ZIEMNIAK, BROKUt | MARCHEWKA.

To od tych trzech warzyw polecam Ci zaczgé. Sg one ogdlnodostepne
o kazdej porze roku, w wielu sklepach i co najwazniejsze — s3
delikatne i lekkostrawne, wiec idealnie nadajg sie na rozpoczecie
przygody z rozszerzaniem diety. Ja rekomenduje wybraé te
ekologiczne.

Kazde z warzyw najlepiej ugotowac na parze, zblendowac i podawacé
maluchowi samo przez 2-3 dni. Obserwujemy w tym czasie dziecko,
(skodra, kupa) czy wszystko jest ok i nie pojawiajg sie zadne reakcje
alergiczne. Kolejno$¢ dowolna. Pamietajcie koniecznie o dodaniu
do papki po ugotowaniu, zdrowego ttuszczu: masto/oliwa
z oliwek/olej rzepakowy.

Kiedy nasz maluch juz posmakuje tych trzech warzyw, mozemy
zacza¢ prawdziwe gotowanie i komponowanie pysznych positkdw.

u Rozszerzanie diety — pierwszy tydzien

Kup k&iazke


http://septem.pl/page354U~rt/s_00mp_ebook

| Wiek: 6 miesiecy |

WARZYWHKA Z RYZEM
NA POCZATEK

Nasz maluch sprébowat juz , Trojki na start”, zatem pora na pierwszg zupke i nowy sktadnik. Bedzie nim ryz, a zupke
ugotujemy klasycznie, czyli w wodzie i w garnku! Zupka jest niesamowicie prosta i szybka — idealna na poczgtek.
Kazda mamusia da sobie rade!

SKtADNIKI:

- 1 maty ziemniak

- 1 mata lub pét duzej marchewki
- 1 rézyczka brokutu

- 1 tyzka biatego ryzu

- 1 tyzka oleju rzepakowego/oliwy
z oliwek

WYKONANIE:
1. Ziemniaka i marchewke obieramy i kroimy w matg kostke. Wrzucamy do garnka.
2. Dodajemy brokut i optukany ryz. Zalewamy wodg, aby zakry¢ warzywa i wtgczamy na najwiekszg moc palnika.
3. Gdy zupka zacznie sie gotowac, zmniejszamy ogien i gotujemy jeszcze 15 minut (do miekkosci warzyw).
4. Blendujemy zawartos¢ garnka na drobng papke. Dodajemy tyzke oleju/oliwy i doktadnie mieszamy.

Jezeli Wasz maluch nie rozsmakowat sie w brokule, to tutaj zostat sprytnie ukryty
i jest duza szansa, ze zje bez wiekszego oporu.

Vi
¢
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»/BABY-KREM’’ KALAFIOROWY

”Baby-kremy” — takim okresleniem nazwatam proste wersje kremow. Idealne dla niemowlqt oraz idealne
do wprowadzania dzieri po dniu nowych warzyw. Ja tutaj prezentuje zupke z kalafiorem, ale zastgpi¢ mozna go
wieloma innymi np. dynia, zielony groszek, kukurydza, cukinia. Wystarczy dodac¢ ziemniaka i jakis ttuszcz (masto/olej).
Nie bede po kolei prezentowac wszelkich mozliwych kremdéw, bo bym Was zanudzita, ale zachecam abyscie
sprobowaty z tymi wymienionymi warzywami.

SKtADNIKI:

- kalafior 3-4 rézyczki
-1 ziemniak
- tyzka masta

WYKONANIE:
. 1. Ziemniaka obieramy i  kroimy
XA
Yo W kostke.
R . ;
> 2. Wstawiamy do gotowania razem
R

z kalafiorem. Mozemy w garnuszku z matg
iloscig wody lub na parze.

/i\/{/%/// X 3. Po ugotowaniu (mozemy ewentualnie
RN e , . .,

gy{/@ % odlac troche wody jesli gotowalismy w garnku)
///\\\// g{/%\/{ & blendujemy dodajac masto.
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4:;) Po 10. miesigcu, kiedy juz wprowadzicie cebule, czosnek i niektdre ziota
(np. tymianek, bazylie, oregano), polecam wréci¢ do kremodw. Przepis wystarczy
AN zmodyfikowac tak, aby na poczatku krétko podsmazy¢ cebule z czosnkiem,
a na koniec doprawic ziotami. Taka zupa bedzie juz znacznie bardziej smakowita

i aromatyczna, wiec spokojnie mozecie jg przygotowaé na obiad dla catej rodziny.
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