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Jesli nie mleko, to co?

* 200 pysznych przepiséw kulinarnych

* Zdrowe dania, w sam raz dla Twojego szkraba

* Elementy zabawy w czasie positkow

* Nowe wrazenia smakowe, odpowiednie dla kazdego malucha

Brzuszek peten zdrowych pysznosci

Przez zotadek do serca... kosci, zabkdw, wiasciwego funkcjonowania wszystkich

ukfaddéw i zdrowego rozwoju Twojego malucha! Czy zdajesz sobie sprawe,

jakie sktadniki pozywienia sa niezbedne dla dziecka w zaleznosci od jego wieku?
| czy wiesz, ze przewazajacej Wiekszosci z nich nie znajdziesz w jedzeniu znanym
z reklam, przepetnionym chemiczng ,witaming E”?

Oto ksiazka kucharska i poradnik, ktdry pomoze Ci z czystym sumieniem, w czystej
kuchni i weiaz czystej sukience serwowac swojemu szkrabowi smaczne i zdrowe
positki. Na pewno ucieszy Cie tez fakt, ze dodatkowo nie spedzisz dtugich godzin
na ich przygotowywaniu. Ciagle watpisz? Nie masz jeszcze do$¢ Scierania marchewki
ze Sciany?

Siegnij po smaczng lekture:

* madre decyzje zywieniowe,

e zalety domowych positkéw,

* jedzenie w postaci statej,

* techniki perswazyjne na kazdym etapie rozwoju dziecka,

* przepisy na kolorowe $niadania, pozywne obiady i smaczne przekaski.

Ksiazeczki z serii Mamie na ratunek to mate, a jednocze$nie wielkie wsparcie

dla $wiezo upieczonej mamy. Zawieraja praktyczne techniki i rady z zycia wzigte

— tak potrzebne na kazdym etapie wczesnego macierzyrstwa. Niezaleznie od tego,
czy jeste$ w opatach, czy tez wtasnie cieszysz sie krotka chwila spokoju — dzigki

tej serii czas spedzany wspélnie z maluchem stanie sie przyjemny i pozbawiony
probleméw. Przekonaj sie, ze zadna niania nie zastapi Twojemu dziecku Madrej Mamy!



http://sensus.pl/view354U~mam200
http://www.septem.pl/ksiazki/mam200.htm
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Rozdzial 1.

Czy moje malenstwo jest normalnes

W 1. ROKU ZYCIA DZIECI POKONUJA liczne kamienie milowe.
Prawdopodobnie codziennie ich wypatrujesz. Usmiechanie
sie, chichotanie, siadanie, raczkowanie, chodzenie i branie
do buzi pierwszych kawatkow statego pokarmu to osiggnie-
cia, ktére sprawiajg, ze niezaleznos$¢ Twojego dziecka stale
wzrasta. Osoby, ktore zostaly rodzicami po raz pierwszy w zy-
ciu, sg szczegdlnie zainteresowane tematem pierwszych po-
sitkéw ich dziecka. C6z, w koricu jedzenie to przyjemnosé!
Uwielbiamy jes¢ i lubig to takze nasze dzieci. Przygotowywa-
nie i spozywanie positkéw, ktére dostarczaja zaréwno cen-
nych sktadnikéw odzywezych, jak i przyjemnosci, jest nie-
zwykle satysfakcjonujace dla wszystkich uczestnikéw tych
czynnosci.

Apetyt — za duzy, za maty, w sam raz

By¢ moze, obserwujac, jak Twoje dziecko rosnie, nie mozesz
wyijsé z podziwu dla tempa, w jakim rozwija sie jego mate
ciato i umyst. I rzeczywiscie, w ciggu pierwszych 12 miesiecy
zycia ciezar ciata dziecka zwieksza sie trzykrotnie, wzrastajgc
w tempie od okoto 0,5 do 1 kilograma miesiecznie. Jednak
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miedzy 12. a 24. miesigcem zycia nastepuje spowolnienie.
W tym czasie maluchy przybierajg srednio od 2 do 3 kilogra-
méw — czyli mniej niz 0,25 kilograma miesiecznie. Pomie-
dzy 24. a 36. miesigcem zycia ciezar ciata dzieci zwieksza sie
jedynie o 1,5 = 2,5 kilograma — czyli o okoto 150 graméw
miesiecznie! To wartoéci usrednione, dlatego w niektérych
miesiacach dzieci moga przybraé na wadze jeszcze mniej.

Pierwsze lata zycia dziecka to réwniez czas, w ktérym
rodzice starajg sie przyzwyczaié swoje pociechy do jedzenia
coraz bardziej réznorodnych pokarméw. Przyczyn ewentu-
alnego oporu ze strony malucha czesto upatruje sie w jego
wybrednosci. Nalezy jednak wzigé pod uwage nastepujace
mozliwosci:

* Gdydziecko je bardzo mato, prawdopodobnie oznacza
to, ze nie jest glodne albo nie przywykto jeszcze do no-
wego smaku pozywienia.

¢ Jesli tylko pediatra nie zaleca zwiekszenia tempa przy-
rostu masy ciala Twojego dziecka, nie skupiaj sie na
iloéci spozywanego przez nie jedzenia; zadbaj raczej
o jakoé¢ odzywcza przygotowywanych positkow.

* Jezeli Twoje dziecko chudnie albo jesli niepokoisz sie
jego wyjatkowo stabym apetytem, skonsultuj sie z pe-
diatra.

Piersiom dziekujemy

Karmienie piersig pozwolito Twojemu dziecku staé sie silnym
maluchem, ktérym jest dzisiaj. A jednak widok dwulatka
karmionego mlekiem matki nalezy do rzadkosci, poniewaz
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wiekszos¢ rodzicow dzieci w tym wlasnie wieku za wszelka
cene stara sie odstawic je od butelki lub piersi. W tym $wietle
interesujacy wydaje sie fakt, iz w spoleczeristwach, w ktérych
pozwala sie na naturalny bieg rzeczy, dzieci same rezygnuja
z matczynego pokarmu pomiedzy 3. a 4. rokiem zycia; mi-
nimalna granica wieku wynosi w tym przypadku 2,5 roku.
Gdy maluchy sg gotowe na te zmiane, po prostu stopniowo
tracg zainteresowanie mlekiem matki. Kazda decyzja, jaka
podejmiesz w tej sprawie, bedzie dobra, jesli tylko bedziesz
pamietaé o tym, aby zapewnié swojemu dziecku takg ilo§¢
poiywienia, ktéra pozwoli na jego prawidtowy rozwéj.

Jesli bedziesz prébowaé odzwyczai¢ swoje dziecko od
piersi, zanim bedzie na to gotowe, najprawdopodobniej pro-
ces ten nie bedzie tatwy. Pamietaj, ze odstawianie od piersi
przypomina zrywanie silnej wiezi emocjonalnej. Sg jednak
rzeczy, ktére mozesz zrobié, aby utatwi¢ dziecku ten moment.
Wyproébuj ktérys z nastepujacych sposobdw:

e Wybierz czas, w ktérym dziecko nie przezywa zadnych
wiekszych stresow.

* Powiedz swojemu dziecku, ze masz zamiar odstawic je
od piersi.

e Uzupelniaj positki dziecka wltasnym mlekiem poda-
wanym w kubeczku.

e Karm piersig po positku, gdy dziecko ma mniejszy
apetyt.

* Eliminyj tylko jedng sesje karmienia piersig lub butel-
ka naraz, zaczynajac od tej, do ktérej dziecko jest naj-
mniej przywigzane — zazwyczaj dotyczy to karmienia
w srodku dnia.



Unikaj sygnatow, ktére przypominajg dziecku o kar-
mieniu, dbajac o to, aby nie pozostawato bezczynne
i sadzajac je w innym niz dotychczas miejscu.

Czas, ktéry dotychczas poswiecatas na karmienie pier-
sig, po$wieé na czytanie bajek, recytowanie wierszy-
koéw czy inng forme wspélnej zabawy.

Dziecku karmionemu z butelki podaj butelke z woda.
Odczekaj 5 dni, zanim wyeliminujesz kolejng sesje
karmienia piersia lub butelka.

Z karmienia przed snem zrezygnuj na samym konicu.
(Zapewnij dziecku inng forme kotysania do snu, za-
nim nauczy sie ono zasypiaé bez butelki czy piersi. Jesli
to mozliwe, powierz te czynnosé¢ Tatusiowi).

Wprowadzanie pokarmu statego

Jezeli nadal karmisz piersia roczne dziecko, powinnas pamie-
tac o tym, ze Twoje mleko nie zaspokoi w petni jego potrzeb
zywieniowych. Jezeli planujesz karmienie wylgcznie whasnym

mlekiem dtuzej niz przez 6 kolejnych miesiecy, skonsultuj sie
z pediatrg na temat mozliwoéci uzupetniania niezbednych
sktadnikéw odzywezych.
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Pogron racman

Amerykanskie Stowarzyszenie Pediatréw zaleca karmienie noworod-
kéw mlekiem matki do 12. miesigca zycia, a po uptywie tego okresu
Jtak diugo, jak diugo chce tego zaréwno matka, jak i dziecko”. Swia-
towa Organizacja Zdrowia zaleca kontynuowanie karmienia mlekiem
matki ,do 2. roku zycia lub dtuzej”. Niektorzy specjalisci twierdzg,
ze karmienie piersig do co najmniej 18. miesigca zycia ma korzystny
wpltyw na iloraz inteligencji dziecka.



Z reguly roczne dzieci potrzebuja juz pokarmu w postaci
statej. Poczatkowo Twdj maluch moze byé niechetny takie;
odmianie, lecz jesli bedziesz wprowadzaé nowe jedzenie
stopniowo, w co najmniej dwu- lub trzydniowych odste-
pach, przywyknie do nowych smakéw i konsystencji. W tym
czasie nalezy takze zwracaé szczegélng uwage na ewentual-
ne alergie pokarmowe. Do czestych objawéw alergii nalezq:
swedzenie, szkliste oczy, powtarzajace sie ataki kichania,
podraznienia skory, przejrzysta wydzielina z nosa, wysypka,
pokrzywka, silnie zaczerwienione policzki lub zmiany w za-
chowaniu dziecka.

Pieé positkow dziennie?

Poniewaz brzuszek Twojego szkraba wcigz jest bardzo
maty, podawaj mu raczej pie¢ niewielkich positkéw dzien-
nie zamiast trzech duzych. Dobrym sposobem zapewniania
maluchom wszelkich niezbednych sktadnikéw odzywezych
jest podawanie im miedzy gtéwnymi positkami niewielkich
przekgsek, w tym zwlaszcza takich, ktére maluchy same mo-
ga wktada¢ do buzi paluszkami. W ten sposob dzieci szyb-
ciej oswajajg sie z mechanikg przezuwania, a szef kuchni ma
mniej pracy przy gotowaniu i zmywaniu. (Pamietaj, aby nie
pozwalaé dziecku na chodzenie w trakcie jedzenia!)

Popularne przekaski do jedzenia palcami:
¢ kanapki z serem (pokrojone w ¢wiartki),

* kawatki jajka na twardo,

* mielonka w chlebku pita,

 krakersy w ksztalcie rybek,

* paluszki serowe z mozzarelli,

* wzbogacone ptatki zbozowe,



* paluszki warzywne,
e kawatki owocow,
* krakersy pelnoziarniste.

Ze stotu prosto do brzuszka

Przez 10 ostatnich lat méwiono rodzicom, aby pozwala-
li decydowa¢ swoim dzieciom o sktadzie spozywanych przez
nie positkéw. Zachecano ich, aby wyktadali jedzenie na stot
i, spokojnie siedzac, pozwalali dojs¢ do glosu naturze. Z sze-
roko opisywanych badan, podczas ktérych przez tydzien pro-
ponowano maluchom szereg odzywczych pokarméw i po-
zwolono dokonywaé samodzielnych wyboréw bez ingerenciji
rodzicéw, wynika, ze dieta, ktérg same sobie zafundowaty
— mimo iz raz czy dwa razy zdarzylo sie, ze opychaly sie sa-
mymi ziemniakami — bardzo spodobataby sie specjalistom
do spraw zywienia. Media nawotywaty rodzicow do tego, aby
przestali sie martwié komponowaniem specjalnej diety dla
swych pociech, zapewniajac ich, ze jesli dadzg swoim dzie-
ciom wolng reke w kwestii odzywiania, te z pewnoscig beda
jadty zgodnie z potrzebami wlasnego organizmu.

Jak zapewne sie domyslasz, byt pewien haczyk, lecz nie-
wielu reporteréw zadato sobie trud, by o nim wspomnie¢:
wszystko, co naukowcy kladli przed matymi uczestnikami
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H Stale kontroluj wage swojego dziecka, i to nie tylko w okresie nie-
mowlecym, lecz przez cate dziecinstwo.




eksperymentu, byto zdrowe. Coca-cola i cukierki M&M
nie znalazly sie w menu! Jesli chcesz zaufaé Matce Naturze
w kwestii prowadzenia Twojej pociechy we whasciwym kie-
runku, kazde danie, ktére podajesz, powinno by¢ czyms, co
Ona sama zrobita. Pamietaj, ze ta madra ,kobieta” nie smazy
paczkéw, nie gotuje budyniu ani nie organizuje wypraw do

McDonalda!

Mate brzuszki

Teorie na temat odzywiania i sposobéw karmienia stale sie
zmieniajg. By¢ moze, podobnie jak wielu Twoich réwie$ni-
koéw, w dziecifistwie nieraz styszales: ,prosze wyczysci¢ ta-
lerz” i yno, jeszcze troszke!”. Skutki tych metod obserwujemy
dzisiaj w szerzacych sie epidemiach nadwagi i otytosci. Zadaj
sobie pytanie: ,Czy méwie to samo mojemu dziecku?”. Na-
wet rodzice, ktérzy nie stosujg metody twardej reki w prze-
kazywaniu swoim potomkom ztych nawykéw zywieniowych,
zwykle stosuja nie taka znowu subtelng perswazje, szepczac
dziecku do uszka: ,Zobacz, jakie pyszne brokutki”, w na-
dziei, ze pociecha ulegnie zawartej w ich stowach sugestii
i zacznie je$¢, mimo iz jest syta. To zotadek Twojego dziecka
powinien informowac je o tym, czy jest gtodne, czy nie. Nie
ucz swojego malucha, aby stuchat Ciebie zamiast swojego
whasnego ciata!

A co z calym tym ugniataniem, kruszeniem, packaniem,
podrzucaniem i toczeniem, pozwalajacym do$wiadczy¢ je-
dzenia we wszystkich jego najbardziej odrazajacych formach?
T. Berry Brazelton, pediatraiautor popularnych poradnikéw
dla rodzicéw, twierdzi, ze pozwalanie maluchom na zabawe
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jedzeniem w nadziei, ze od czasu do czasu jakis jego kawatek
wyladuje w brzuszku, jest absolutnie niewskazane. Jego zda-
niem istnieja mniej brudzace sposoby rozwijania sprawnosci
motorycznej u dzieci.

Doktor Brazelton, zaalarmowany zatrwazajacymi dany-
mi statystycznymi dotyczacymi nadwagi u dzieci, wzrostu
poziomu cholesterolu, obsesji na punkcie odchudzania (jed-
na trzecia amerykanskich dziewieciolatek twierdzi, ze stara
sie ,zgubié pare kilograméw”) oraz gwattownie rosngcej licz-
by zaburzeni odzywiania wsréd nastolatkéw i mtodych doro-
stych, w swojej ksigzce zatytutowanej Touchpoints: The Essen-
tial Reference!, okresla minimalne zapotrzebowanie dziecka
na podstawowe sktadniki odzywcze:

* 450 ml mleka (lub ekwiwalent w postaci sera, jogurtu
lub lodéw),

* 55 g biatka lub weglowodanéw zlozonych, bogatych
w zelazo (mieso, jajko lub wzbogacane ptatki zbozowe),

* 30 ml soku pomaraniczowego lub 30 g $wiezych owocéw,

* | multiwitamina (jednak tylko wtedy, gdyjest to abso-
lutnie konieczne — np. w sytuacji, gdy dziecko defini-
tywnie odmawia jedzenia warzyw).

Oczywiscie maluchom nie powinno sie pozwalaé na uzu-
petnianie tej diety produktami zasadniczo pozbawionymi
wartosci odzywczej! Jesli to skromne menu okaze sie niewy-
starczajace, zaproponuj swojemu dziecku zdrowg alternaty-
we dla chipséw i stodyczy.

' T. Berry Brazelton, Emogjonalny i fizyczny rozwdj twojego dziecka przez pierwsze lata zycia: punk-
ty zwrotne, przet. Joanna Cielecka-Kuszyk, Amber, Warszawa 2003 — przyp. ttum.
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Dlaczego domowe jedzenie?

Czykusi Cig, aby zaopatrzyé sie w platki §niadaniowe i gotowe
przekaski dla dzieci? To prawda, ze przyjemnie mieé petng spi-
zarnie, jednak w tej ksigzce jest mowa wylacznie o domowym
jedzeniu. By¢ moze zadajesz sobie pytanie: dlaczego miatabym
sama przygotowywa¢ dziecku jedzenie, skoro w sklepach pet-
no jest gotowych produktéw? Powodéw jest co najmniej kil-
ka. Gotowe platki ryzowe nalezy wymieszac z woda, mlekiem
matki lub mlekiem modyfikowanym. Takiej mieszanki nie
mozna przechowywaé. Gotowe jedzenie dla niemowlat czesto
sprzedawane jest w opakowaniach zawierajacych kilka porcji.
Jesli karmisz dziecko produktami prosto ze stoiczka, jedzenie,
ktoére w nim zostato, nie nadaje sie juz do przechowywania.

Te sliczne mate stoiczki z jedzeniem dla dzieci, ktore wi-
dujesz na sklepowych potkach, pozostawiajg o wiele mniej
urocze pustki w portfelu. Jedzenie dla dzieci sprzedawane
w sloiczkach jest drozsze od jedzenia przygotowywanego
w domu, zwlhaszcza jezeli korzystasz z duzych, niedrogich
warzyw, takich jak na przyktad stodki ziemniak. Za cene jed-
nego, duzego batata (z ktérego mozesz zrobié réwnowarto$é
4 — 8 porcji ze stoiczka), mozesz kupi¢ zaledwie 1 - 2 stoiczki
gotowego dania. Samodzielne przygotowywanie jedzenia
niemal zawsze pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze.

i~

W przypadku soku wiecej wcale nie znaczy lepiej! Sok moze przy-
czynic sie do gwattownego psucia sie zebow z powodu duzej ilosci
zawartego w nim cukru. Wazne, aby podawac¢ dziecku sok wytgcznie
z kubeczka i regularnie czysci¢ mu zeby. Sok moze takze wywotac
ktopoty trawienne. Sprébuj od czasu do czasu zastepowa¢ go woda.




No i nie zapomnij o smaku. Jedzenie ze sklepu nieraz
smakuje tak, jak gdyby troche sobie polezato, przez co traci
wiele waloréw. Dzieci doskonale potrafia wyczué te réznice.
Kolejng wazng kwestia s wartosci odzywcze. Poniewaz jed-
nosktadnikowe pokarmy w stoiczkach nie zawieraja konser-
wantdéw ani przypraw, wiekszo$¢ §wiezych warzyw i owocow
traci cze$¢ wartoéci odzywezych po umieszczeniu ich w stoi-
ku. Swieze, domowe przeciery to najlepsza rzecz, jakg moszesz
zaoferowad niemowlakowi, poniewaz zachowujg one cenne
witaminy i mineraty.

Pozatym, gdysama przygotowujesz dziecku positek, wiesz,
co wchodzi wjego sktad. Nie musisz martwié sie sola, cukrem
czy innym tajemniczym sktadnikiem, ktéry moégtby trafi¢ do
delikatnego zotadka Twojego malucha. Gdy sama wszystko
przygotowujesz, masz pelng kontrole nad tym, czym karmisz
swoje dziecko, a poza tym mozesz modyfikowaé przepisy we-
dtug zmieniajacych sie preferencji dziecka.

Od czego zaczac?

No dobrze, a zatem zaczynasz dostrzegaé zalety przygotowy-
wanego w domu, zdrowego jedzenia. Tylko od czego tu zacza¢!
Zazwyczaj do pierwszych produktéw podawanym dzieciom
nalezg platki zbozowe, pojedyncze sztuki owocow i warzyw.
Wazne jest réwniez to, aby odczekaé kilka dni przed wprowa-
dzeniem kolejnego nowego pokarmu; dzieki temu bedziesz
mogta upewnic sie, czy Twoje dziecko nie reaguje alergicznie
na nowe pozywienie. Najmniejsze ryzyko wywotania alergii
powodujg ptatki zbozowe, dlatego sa szczegdlnie polecane ja-
ko pierwsze jedzenie.
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Reakcje alergiczne mogg przybieraé niepokojacg forme,
jednak czasami mozna ich uniknaé. Warto wiedzie¢, kto-
rych pokarméw zdecydowanie nie nalezy podawa¢ dziecku
w pierwszych latach zycia. Przyktadowo zadbaj o to, aby przez
pierwszych 6 miesiecy zycia nie podawaé dziecku niczego, co
zawieratoby pszenice i jaja, poniewaz obydwa produkty sg
silnymi alergenami. Biatek jaj nie podawaj do 1. roku zycia.
Podobna granica wieku dotyczy miodu, ktéry moze zawieraé
niebezpieczne dla niemowlaka zarodniki powodujace roz-
woj botulizmu. Jezeli ktorys z cztonkéw Twojej rodziny jest
uczulony na orzechy, co najmniej do 3. roku zycia nie poda-
waj dziecku orzeszkéw ziemnych oraz wszelkich produktéw
zawierajgcych orzechy drzewne. Jezeli w rodzinie nie ma hi-
storii alergii na orzechy, mozna sprobowac zacza¢ podawaé
je, gdy dziecko ukoniczy 1. rok zycia. Specjalisci zazwyczaj
zalecajg powstrzymanie sie przed podawaniem dzieciom
orzechéw i innych pokarméw o stosunkowo silnych whasci-
wosciach alergennych, w ponizszych okoliczno$ciach:

1. Dziecko wykazuje alergie na jakis inny pokarm.

2. U dziecka zaobserwowano inne dolegliwosci o podtozu
alergicznym, takie jak egzema, astma czy katar sienny.

3. Czlonkowie rodziny dziecka cierpig z powodu alergii
(pokarmowych badZ innych), egzemy lub astmy.

Pamietaj, ze celem wprowadzania do diety dziecka w 1.
roku zycia pokarmoéw statych jest przede wszystkim przy-
zwyczajenie go do réznych smakéw i konsystencji. W tym
okresie mleko z piersi lub mleko modyfikowane nadal bedg
dostarczaty mu wiekszosci potrzebnych kalorii i sktadnikéw
odzywczych.
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Przydatny sprzet

To tylko rozgniecione jedzenie, prawda! Céz, niezupelnie.
Cho¢ niektére dania dla niemowlagt mozna przygotowywac,
postugujac sie zwyklymi sztuécami, inne wymagaja uzycia
nieco bardziej skomplikowanych sprzetéw. Czeéé bardzo
dojrzatych owocéw, takich jak na przyktad awokado, banany
i gruszki, mozna rozgnies¢ widelcem. To jest to! Nie wymaga-
j3 one ani gotowania, ani miksowania.

Jednak w przypadku purée miesno-warzywnych oraz
innych nieco bardziej ztozonych przepiséw na dania dla naj-
mlodszych sam widelec nie wystarczy. Rozwaz mozliwos¢ za-
kupu elektrycznego lub recznego robota kuchennego, blende-
ra, minirozdrabniacza lub innego urzadzania, ktére zmiksuje
jedzenie na gladkg mase. Ceny i mozliwosci poszczegolnych
narzedzi sg bardzo zréznicowane, dlatego wybierajac sprzet,
kieruj sie indywidualnymi potrzebami. Czy zamierzasz za jed-
nym razem przygotowywacd tylko jedng czy dwie porcje! Jesli
tak, kup mniejszy model. Jesli chcesz przygotowywaé zapasy
na caly miesigc, rozwaz kupno duzego robota kuchennego.

Zbyt geste purée zazwyczaj mozna rozcieniczy¢ woda, lecz
metoda ta nie zawsze okazuje si¢ skuteczna, poniewaz pokarm
zachowuje swoja ziarnista fakture. W takiej sytuacji mozesz
postuzyé sie sitkiem (albo nawet cedzakiem), aby uzyskaé gtad-
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Podarki od krewnych i znajomych mogg byc¢ zabawne i pozyteczne.
Nareszcie mozesz wykorzystac te wszystkie urocze $liniaczki, kto-
re dostatas z okazji ,pepkowego”! Plastikowe podktadki roztozone
strategicznie po pokoju albo cerata rozfozona pod krzesetkiem do
karmienia uchronia podfoge i dywan przed zabrudzeniem. Nawet do-
)y Mowe zwierze mozesz zaangazowac do sprzgtania po positku.




sza konsystencje. Kolejnym przydatnym urzadzeniem jest moz-
dzierz kuchenny. Mozna w nim szybko rozdrobni¢ ryz, owies
i inne zboza, zwlaszcza jezeli potrzebne sa ich niewielkie ilosci.

Gdy nadejdzie czas karmienia Twojego dziecka, posta-
raj sie zaopatrzyé w powlekane tyzeczki. To mate, dzieciece
tyzeczki z plastikowymi lub gumowymi koricoéwkami. Sa
powszechnie dostepne, niedrogie i doskonale nadajg sie do
delikatnej buzi maluszka. Niektore z nich reaguja na wysoka
temperature zmiang koloru, ktéra ostrzeze Cie przed poda-
niem dziecku zbyt cieptego jedzenia.

‘Bezpieczne przechowywanie

A co, jesli w ktores niedzielne popotudnie dasz sie ponies¢
kulinarnej pasji i nagotujesz zapaséw na caty tydzien!? Co
wtedy zrobisz! Céz, istnieje wiele bezpiecznych sposobéw
przechowywania domowego jedzenia dla dzieci. Niektérzy
rodzice korzystaja ze specjalnych stoiczkéw nadajacych sie
do zamrazania, w ktorych umieszczajg akurat tyle jedzenia,
aby starczylo na raz. To dobra technika, pod warunkiem ze
pamietamy o wystudzeniu jedzenia przed wlozeniem go do
zamrazarki. Nie nalezy réwniez wypetniaé stoiczkéw po brze-
gi, poniewaz podczas zamrazania jedzenie zwicksza swoja
objetos¢. Do przechowywania nadajg sie réwniez niewiel-
kie plastikowe pojemniki. Mozesz sprobowaé wykorzystaé
stoiczki po jedzeniu dla dzieci sprzedawanym w sklepach,
jednak poniewaz nie sa one przeznaczone do zamrazania,
istnieje ryzyko ich rozsadzenia pod wptywem bardzo niskie;
temperatury. Najlepiej sprawdzajg sie stoiczki i plastikowe
pojemniczki przeznaczone do zamrazania.
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Kolejny wyprébowany sposéb polega na zamrazaniu je-
dzenia dla dzieci w pojemnikach na kostki lodu. To sposob,
ktory sprawdza sie szczegédlnie w przypadku dzieci jedzacych
mate porcje. Poszukaj pojemnikéw z pokrywkami; jesli nie
znajdziesz ich w zadnym sklepie, przed umieszczeniem w za-
mrazarce owin plastikowa folig. Gdy jedzenie zamrozi sie,
mozesz wyjaé kostki z pojemnika i umiesci¢ je w specjalne;
torebce do zamrazania, a nastepnie wyjmowac i rozmrazadé
po jednej porcji.

Zawsze umieszczaj na przechowywanym jedzeniu ety-
kietke z opisem sktadnikéw i data.

Wiekszos¢ przygotowywanych w domu pokarméw dla
dzieci mozna przechowywad w zamrazarce przez mniej wiecej
3 miesigce. Zadbaj to, aby odmrazaé¢ w pierwszej kolejnosci
porcje zamrozone najwcze$niej. Po odmrozeniu przechowuj
jedzenie w lodéwce, pamietajgc, aby wykorzystaé je w ciggu
maksymalnie dwéch dni.

Z reguty mozna bez obaw podawa¢ dziecku jedzenie miej-
scowo y,poparzone mrozem”. ,Loparzenie mrozem” zachodzi
wtedy, gdy do pojemnika z zamrazanym jedzeniem dostaje
sie dodatkowe powietrze. Rézni sie ono od krysztatkéw lodu,
ktére czesto pojawiaja sie na zamrozonym jedzeniu. W wiek-
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H Opisuj wszystko, co wktadasz do zamrazalnika, aby unikna¢ niespo-
dzianek!




szosci przypadkéw krysztatki te powstajg z plynu zawartego
w pokarmie. Zlodowaciata lub ,poparzona mrozem” czes¢ je-
dzenia bedzie bardziej sucha w smaku, lecz mozna ja odkroi¢
jeszcze przed rozmrozeniem.

Zamrozone jedzenie dla dzieci mozna odmrazaé na wiele
sposobéw. Wiekszo$¢ potraw rozmrozi sie w lodéwee w ciggu
okoto czterech godzin. Jest to jedna z najbezpieczniejszych
metod. Nigdy nie zostawiaj wyjetego z zamrazalnika jedze-
nia poza lodéwka (zwlaszcza jezeli zawiera migso), poniewaz
sprzyja to rozmnazaniu sie niekiedy bardzo niebezpiecznych
bakterii. Jedzenie dla dzieci mozna rozmnazaé¢ w rondlu, na
kuchence lub w kuchence mikrofalowej, pamietajgc o cze-
stym mieszaniu i sprawdzeniu temperatury pokarmu przed
podaniem. Po rozmrozeniu nie nalezy ponownie zamrazac
jedzenia, chyba ze przedtem je ugotujemy.

Nie daj sie ponies¢

Mate ostrzezenie: cho¢ prawdopodobnie robot kuchenny
jest teraz Twoja nowg ulubiong zabawka, pewnych rzeczy
powinnas$ unika¢! Gdy ztapiesz bakcyla samodzielnego przy-
gotowywania jedzenia swojej pociesze, mozesz ulec pokusie
miksowania wszystkiego, co wpadnie Ci w rece. Gdy Twoje
dziecko ma juz okoto roku, mozesz podawaé¢ mu wiekszos¢
pokarmoéw, ktére sama spozywasz. Niemniej jednak istnieje
kilka produktéw, z ktérych podawaniem powinnas$ jeszcze
troche poczekaé albo podawacé je wylacznie w postaci propo-
nowanej przez producentéw jedzenia dla dzieci.

Warzywa korzeniowe (marchew, buraki, rzepa) i zielone
warzywa liSciaste (szpinak, salata, jarmuz) moga zawierad
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wiecej azotanéw niz wiekszo$¢ pozostatych warzyw. Zazwy-
czaj wynika to stad, ze warzywa te majq bardziej bezposredni
kontakt z gleba i woda gruntowa. Nadmiar azotanéw moze
prowadzi¢ u matych dzieci do zaburzen w nasyceniu hemo-
globiny tlenem, co stanowi rzadki, lecz bardzo niebezpieczny
przypadek. Dlatego tez z podawaniem wymienionych wa-
rzyw lepiej poczeka¢, az dziecko ukoriczy 7 lub 8 miesiecy,
albo korzysta¢ z nich w postaci proponowanej przez produ-
centéw zywnosci dla dzieci. Producenci zywnosci dla dzieci
moga $ledzi¢ zawarto$é azotanéw w warzywach, czego nieste-
ty nie da si¢ robi¢ metodami domowymi. Jezeli mimo wszyst-
ko zdecydujesz sie na podawanie dziecku wspomnianych
warzyw, zanim ukoriczy ono 8. miesiac zycia, nie rozcieniczaj
przygotowywanej potrawy gotowang wodg (poniewaz takze
ona zawiera pewne ilo$ci azotanéw) i korzystaj z warzyw orga-
nicznych, hodowanych bez uzycia nawozéw azotowych.

Gdy Twoj maluszek zacznie jesé pokarmy, ktére wyma-
gaja przezuwania, lub takie, ktérych spoiywanie wiaze sie
z koniecznoscig uzycia wiekszej iloéci zebéw, powinnag by¢
szczegdlnie wyczulona na ryzyko zakrztuszenia sie. Hot dogi,
winogrona, orzeszki ziemne czy popcorn sa niebezpieczne
dla dzieci, ktére nie potrafig jeszcze doktadnie przezuwa,
dlatego nalezy je catkowicie wykluczyé z ich jadlospisu albo
podawaé pod §cistym nadzorem.
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H Dzieci potrzebujg wiele czasu na zapoznawanie sie z jedzeniem. Delek-
tujq sie nowymi smakami i uwielbiajg bada¢ nowga konsystencje. Ponie-
waz dzieci poznajg Swiat poprzez rozwijajgce zmysty zabawy, nie zdziw
sie, jezeli stodkie ziemniaki wkrétce stang sie zelem do wioséw! Proces
ten moze przysporzy¢ niematego bafaganu, niemniej jest konieczny.
2% Twoje dziecko opanowuje nowa wazng umiejetnos¢ — uczy sie jesc!




Klopoty z konsystencja

Konsystencja statych pokarméw zadziwia dzieci, poniewaz
stanowi ona dla nich catkowita nowosé. Z kazdym kesem ich
buzie do§wiadczaja nowych wrazeri. Byé moze zastanawiasz
sie, jak bardzo kremowe powinno by¢ jedzenie Twojego bo-
basa. Cho¢ wiekszoé¢ 6-miesiecznych dzieci weiaz zadowala
sie catkowicie zmiksowanymi pokarmami, niektére malu-
chy w tym wieku (zwlaszcza te, ktére zaczynaja stosunko-
wo wezesnie zabkowac) sa juz gotowe, aby sprébowaé nieco
twardszych pokarméw. W 6. lub 7. miesigcu mozesz sprébo-
waé podawaé dziecku pokarmy nieco mniej rozdrobnione;
miksuj positek w trybie pulsacyjnym, tak aby w catosci go
zmiksowa¢, lecz na nieco grubsze kawatki. Poeksperymen-
tuj troche, sprawdzajac, jaka konsystencje Twoje dziecko jest
sktonne tolerowad. Jesli maluch zamyka buzie lub zdaje sie
dlawi¢ przy kazdym kesie, na kilka dni powréé do bardziej
kremowych potraw.

Stopniowo zacznij wprowadzaé mniej homogeniczne ke-
sy jedzenia. Specjalne herbatniki dla niemowlat stuzace do
nauki gryzienia, krakersy dla zabkujacych maluchéw i inne
szybko rozplywajace sie w ustach pokarmy pomoga Twojemu
dziecku zyska¢ pewno$¢ siebie i przyzwyczaié sie do potyka-
nia jedzenia o bardziej wyrazistej fakturze. W koncu dziecko
przywyknie do przygotowywanych przez Ciebie positkéw
z etapu 3.”, do ktérych nalezg potrawy o konsystencji purée
z dodatkiem bardziej grudkowatych sktadnikéw.

Niektére maluchy same rwa sie do ,prawdziwego jedze-
nia”. Jesli jednak Twoje dziecko nie przejawia zainteresowa-
nia bardziej grudkowatym jedzeniem, sprébuj zaproponowaé
mu niewielkie kesy nierozdrobnionego jedzenia. Stodkie,
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rozgniecione widelcem ziemniaki mozna podnosi¢ do buzi
malutkimi paluszkami, co bardzo podoba sie niektérym, na-
wet bardzo matym dzieciom. Obserwuj swoje dziecko w po-
szukiwaniu wskazéwek dotyczacych sposobu przygotowywa-
nia mu positkéw.

Proste, naturalne, zdrowe

Wystrzegaj sie pokarméw przetworzonych! Proste, naturalne
i zdrowe produkty powinnystanowié¢ podstawe diety Twojego
dziecka. Wykorzystaj ten szczegdlny czas spedzany z Twoim
malenstwem, aby wyksztalci¢ w nim dobre nawyki zywienio-
we. Podawaj mu produkty nieprzetworzone, ktére dostarcza
mu wszelkich potrzebnych sktadnikéw odzywezych we whas-
ciwych proporcjach. Masz szczescie — $wiat jedzenia jest dla
Twojego dziecka catkowicie nowy, dzigki czemu nawet naj-
prostsze pokarmy robig na nim wrazenie. Owoce i warzywa
zawierajg naturalng stodycz, a jedzenie dla dzieci nigdy nie
wymaga soli, cukru ani innych przypraw. Unikaj gotowych
ciasteczek, krakerséw czy innych przekasek, ktore zawieraja
te zbedne sktadniki. Nie ma powodu, dla ktérego miatabys
dawaé swojemu dziecku sztuczne stodkosci!
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Obok pokarméw pobudzajacych istniejg takze i te, ktére powoduja
senno$¢. Przekaska zawierajaca produkty bogate w tryptofan i we-
glowodany zfozone poprawi nastrdj i spowolni aktywnos¢ moézgu
Twojego dziecka. Sprébuj podawac swojemu malenstwu kawatki in-
dyka lub kurczaka, makaron, ser i ryz.




Warto réwniez zrezygnowac z bekonu i kietbasek. Dzie-
ci nie potrzebujg przetworzonych pokarmoéw, ktore sg ciez-
kostrawne i mogg powodowaé rozstréj zotadka. Postaw na
proste i naturalne produkty, unikajac pokarméw thustych
i mocno przyprawionych. Innymi stowy, odzywiaj swoje dzie-
cko tak, jak sama powinnas sie odzywiac!

Niektorzy rodzice, widzac pulchne policzki i uda swoich
dzieci, karmig swoje maleristwa chudym, a nawet catkowicie
odttuszczonym jogurtem. To btad. Nabiatu o obnizonej za-
wartosci thuszczu nie powinno sie podawaé dzieciom, zanim
nie ukoniczg co najmniej 2. roku zycia (a produktéw catko-
wicie odttuszczonych, zanim nie ukonczg 5 lat). Thuszez jest
konieczny dla prawidtowego rozwoju mézgu, a dodatkowe
kalorie stanowig niezbedne uzupetnienie diety dziecka.
Amerykanska Akademia Pediatréw zaleca, by potowa kalo-
rii spozywanych przez dzieci pochodzila z thuszezu; ilosé ta
zmniejsza sie do 0,33 dziennego zapotrzebowania po ukon-
czeniu przez nie 2. roku zycia. Dlatego rocznemu dziecku,
ktore nie jest juz karmione piersig, dobrze jest podawaé pet-
ne mleko, a po ukoniczeniu przez nie 9. miesigca zycia mozna
sprobowac podawaé pelnothusty jogurti ser.

Decyzja o przygotowywaniu dziecku positkéw ze wie-
izych, organicznych produktéw to wspanialy pomyst. Be-
dziesz mogla spaé spokojnie, majgc swiadomos¢, ze Twoje
malenstwo dostaje najbardziej pozywne jedzenie, jak to tyl-
ko mozliwe. Nie zniechecaj sie jednak, jesli raz czy dwa sieg-
niesz po gotowe produkty. Nie wszystkie warzywa mozna ku-
pi¢ przez caty rok. Wykorzystuj warzywa i owoce sezonowe,
dbaj o nalezyte przygotowanie i przechowywanie pokarméw
i badZ dumna ze swoich osiggnie¢!
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