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DZIEN RANO/POtUDNIE POPOtUDNIE

marchewka gotowana
puree (1-2 tyzeczki) i/lub b.
miekkie kawatki do raczki +
kilka kropli oliwy

w pierwszym tygodniu
mozesz podawac
positek staty tylko raz
dziennie!

gotowany puree i/ lub
w kawatkach + oliwa
(kilka kropli) -
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pulpet zindyka +
batat/ziemniak lub
marchewka + oliwa

lub puree z tych sktadnikéw

miekkie awokado -
kawatki do raczki
lub puree

brokut gotowany -
rézyczki do raczkii/lub
puree z brokuta + oliwa

kurczak zagrodowy gotowany
(cienki ale zwarty pasek miesa,

taki, ktory sie nie kruszy lub udko =
z koscia) + brokut + ziemniak +

oliwa lub puree z tych sktadnikow

jabtko gotowane
lub pieczone




-

Przepisy tydzien 1

NOWOSC¢: MARCHEWKA

¢ Jedna marchewke przekréj na poét wzdtuz i ugotuj w wodzie, lub na parze

na miekko przez ok. 20 minut.

o Jesli dziecko jest juz gotowe na samodzielne jedzenie ragczkami, to
mozesz poda¢ marchewke w kawatkach - tak, jak na obrazku (BLW).

o Mozesz tez zblendowac jg na gtadko i podac na tyzeczce. Dodaj kilka
kropli dobrego nierafinowanego oleju (Iniany, rzepakowy) lub oliwy z

oliwek.

NOWOSCE: BATAT LUB ZIEMNIAK

o Batata lub ziemniaka obierz (lub doktadnie umyj i wyszoruj szczoteczka, a obierzesz po ugotowaniu),

a nastepnie ugotuj (okoto 30 minut).

¢ Pokréj na wieksze, tatwe do uchwycenia kawatki wielkosci palca dorostego cztowieka lub zblenduj
na gtadkie puree i dodaj kilka kropli oleju lub oliwy.

NOWOSC: INDYK (FILET Z PIERSI LUB UDZIEC)
PULPETY Z INDYKA (mozesz poming¢ marchewke)

PUREE Z INDYKA i WARZYW
¢ Mieso pokrdj na kostki o masie 10g - odtéz 2
kostki, a reszte schowaj do zamrazalnika -
bedziesz miata gotowe porcje do innych zup.
¢ W matym rondelku zagotuj wode (ok. 2
szklanki), wrzué obranego ziemniaka lub pét
batata, jedna (przekrojong na pét) marchewke i
gotuj razem przez okoto 10 minut, a nastepnie
wrzué kawatki miesa i gotuj jeszcze przez 15
minut.
¢ Na koniec zblenduj wszystko na gtadka papke
bez grudek.
Na poczatku rozszerzania diety - wystarczajaca
porcja miesa dla dziecka na 1 positek to okoto 10 g

NOWOSC: MIEKKIE AWOKADO

migso mielone z indyka - 4009

e jajko - 1sztuka

marchewka - 1 sztuka

maka owsiana - 1 czubata tyzka
cebula - 1sztuka

czoshek - 1zgbek

1.Cebule pokrdj drobno, czosnek przecisnij przez praske.

2.Marchewke obierz, zetrzyj na drobnych oczkach tarki,

odci$nij z nadmiaru soku. Wszystkie sktadniki wymieszaj.
Odtéz porcje dla dziecka, a pozostaty ilos¢ dopraw wg
uznania.

3.Formuj mate pulpeciki. Pulpety mozesz ugotowad, lub

upiec. Gotowanie na parze lub w wodzie to ok. 25 minut.
Pieczenie - 20 minut, 180°C. Mozesz zamrozié cze$é
pulpetéw i mie¢ gotowca na kolejne dni :-)

Zanim obierzesz awokado upewnij sig, ze jest dojrzate - powinno dac¢ sie lekko

ugnies¢ pod naciskiem palca.

Wykorzystaj tylko potowe, druga czesé zostaw w lodéwece na jutro. Cwieré awokado
pokréj w tédeczki (nie za cienkie - tak, zeby byty tatwe do uchwycenia cata dtonia).
Druga ¢wiartke rozgnie¢ doktadnie widelcem na papke lub zblenduj i podawaj z

tyzeczki.
NOWOS¢: BROKUL

W sezonie korzystaj z brokutéw swiezych, poza sezonem lepsze bedg mrozonki.
Ugotuj okoto 6 rézyczek na miekko przez okoto 15 minut. Reszte mozesz zamrozi¢. Podaj dziecku
rézyczki w catosci lub zmiksuj na gtadkie puree, a najlepiej zaserwuj jedng i drugg opcje. Pamietaj o

dodatku oleju lub oliwy.

NOWOSC: KURCZAK ZAGRODOWY LUB ZAMIENNIE INDYK
Do matego rondelka z gotujgcg wodg wrzué obranego ziemniaka (przekréj na pét) oraz udko z
kurczaka. Gotuj przez okoto 25-30 minut. Po 15 minutach wrzué¢ wczorajsze 3 rézyczki brokutow.

Wytacz ogien.

Mozesz wykorzystac tez udko kurczaka z rosotu, a warzywa ugotowac oddzielnie. Podaj dziecku
warzywa i mieso w kawatkach i/lub w postaci puree z tych sktadnikéw (zmiksuj pél ziemniaka, 2
rézyczki brokutu i okoto 20g miesa + pét tyzeczki oliwy z oliwek). Podaj dziecku 3-4 tyzeczki tej

zupki, reszte odtéz do lodéwki na juto. .

NOWOSC: JABLKO

Jabtko obierz i pokréj na 6semki. Gotuj w wodzie do miekkosci
przez ok. 10 - 20 minut, w zaleznosci od odmiany jabtka.
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RANO/POtUDNIE

*jajko gotowane

lub muffinka na parze lub papka

(np. jajko +awokado).
UWAGA! za pierwszym razem
gotuj lub piecz jajko przez 15
minut.

zupka z zielonego
groszku i ziemniaka +
oliwa

banan do raczki lub
puree z banana
(najlepiej BIO)

kaszka jaglana na
wodzie + banan+
oliwa

wczorajsza kaszka jaglana
+ opcjonalnie brzoskwinia
lub nektarynka do raczki

miekkie awokado lub
dowolne, wczesniej
poznane warzywo

omlet jajeczny z
brokutem

Il tydzien

POPO+UDNIE

gotowany ziemniak lub
batat lub awokado + pulpet

nie podawaj jajka po raz
drugi, obserwuj objawy.

jabtko gotowane lub
pieczone

zupka z zielonego
groszku, ziemniaka +
olej

pulpet z indyka/cieleciny +
marchewka + olej

(i/lub puree z tych sktadnikow)
opcjonalnie - kulki z kaszy
jaglanej

pulpet z indyka/cieleciny +
marchewka + ziemniak + olej

(lub puree z tych sktadnikéw)
opcjonalnie - kulki z kaszy jaglanej

zupka z dyni z miegsem
+ kawatek dyni do raczki

zupka z dyni z migesem
+ kawatek dyni do raczki




Przepisy tydzien li
NOWOSC: JAIKO (*jajko czestym alergenem, podaj mata ilosé i przez kolejne 3 dni obserwuj
dziecko)
Jajko mozesz podacé na rézne sposoby. 1. W postaci puree jajko gotowane + ziemniak. Ugotuj jajko w wodzie
lub na parze przez 15 minut, a potem zmiksuj na gtadkie puree z gotowanym ziemniakiem lub dojrzatym
awokado. Dodaj pét tyzeczki oliwy lub oleju.
2. Mozesz przygotowac omlet lub muffinke jajeczna.
Do silikonowej foremki na muffiny wbij rozmieszane jajko. Gotuj przez 15 minut na parze lub upiecz w
piekarniku w temperaturze okoto 180 st. C.

Jak ugotowaé muffinke na parze? W matym garnku zagotuj wode. Na garnku potéz miseczke, posmaruj ja
np. oliwa i wbij jajko. Ciggle mieszaj, az jajko dobrze sie zetnie.

NOWOSC: ZIELONY GROSZEK

Mozesz podac groszek w postaci puree np. gotowany groszek + ziemniak + olej lub w postaci pasty do
jedzenia raczkami, a z czasem na pieczywie.

PUREE: 1 nieduzy ziemniak + 2 tyzki mrozonego groszku + opcjonalnie 100 ml bulionu warzywnego lub
wody (patrz przepis bazowy na bulion na ostatniej stronie) + tyzeczka oleju/oliwy. Wszystkie sktadniki
gotuj w rondelku przez okoto 25-30 minut, a nastepnie zmiksuj na gtadko.

NOWOS¢: BANAN

Banana mozesz podac¢ w tatwych do chwycenia kawatkach. W tym celu wtéz palec do srodka
kawatka banana. tatwo rozdzielisz go na trzy czesci. Kazdg mozesz jeszcze dodatkowo
delikatnie rozgnies¢ w palcach.

NOWOSC: KASZKA JAGLANA BIO

Mozesz skorzysta¢ z kaszki typu instant - np. Holle jaglana BIO, albo z kaszki do krétkiego gotowania
np. Helpa Czary Mamy, albo po prostu ugotowac zwyktg kasze jaglana (warto kupi¢ BIO, jest dostepna
np. w Biedronce lub sklepach internetowych). Jak ugotowac¢ kasze, aby nie byta gorzka znajdziesz na
ostatniej stronie - to bedzie kasza gotowana na sypko. Do matej porcji kaszki Instant dodaj
rozghiecionego widelcem banana (1/4 banana) + pét tyzeczki oleju/oliwy i podaj dziecku (tylko kilka
tyzeczek za pierwszym razem).

NOWOSC: BRZOSKWINIA LUB NEKTARYNKA (W SEZONIE)

Brzoskwinie lub nektarynke (jedng ¢wiartke) bez skérki dodaj do wczorajszej porcji kaszki i podgrzej
razem, a hastepnie zblendu;j.

Kolejnym razem mozesz podac ten owoc bez obrébki termicznej, umyj i obierz ze skoérki, a nastepnie
pokréj w tatwe do uchwycenia éwiartki lub 6semki. Jesli wyslizguje sie dziecku z rgk to mozesz
posypac¢ owoc odrobing kaszki jaglanej instant albo ekspandowanym amarantusem (popping).

NOWOSC: DYNIA

Dynie mozesz pokroi¢ na kilka wiekszych czesci i upiec w piekarniku ze skéra.

A dopiero po upieczeniu zdjgc¢ skorke i z tatwoscig pokroi¢ na tatwe do uchwycenia przez dziecko kawatki
- na dtugos¢ palca dorostego cztowieka i szerokos¢ okoto dwoéch palcéw. Z pozostatej dyni warto zrobi¢
puree i zamrozic¢ - bedzie baza do kolejnych zup. placuszkéw itp.

Jesli nie chcesz piec dyni to w rondelku ugotuj jednego matego ziemniaka lub marchewke (ok. 60g),
kawatek dyni (ok.100g) + 3 kawatki migsa (ok. 30g). Dodaj do warzyw 3/4 szklanki wody i gotuj ok. 25 minut.
Nastepnie zblenduj na gtadko.. Cze$¢ zupy odstaw do lodéwki na jutro. Pamietaj o dodatku oliwy/oleju.
Zamiast wody mozesz zastosowac bulion warzywny (przepis na ostatniej stronie).

OMLET Z BROKULEM (BROKUL MOZESZ ZAMIENIC NA tYiECZKE PUREE Z DYNI)

Jedno jajko doktadnie rozbettaj w miseczce. Z jednej rézyczki brokutéw odetnij nozem zielone
drobne czesci (same wierzchotki), poszatkuj drobno i wymieszaj z jajkiem. Patelnie wysmaruj
odrobing oliwy. Wylej mase na rozgrzang patelnie, zmniejsz ogien i podsmazaj do momentu az
jajko sie zetnie, a potem przetéz ba drugg strone i trzymaj kolejne 3 minuty. Pokréj omlet na
dtugie paski o szeroKoéci dwoéch palcéw dorostego.
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BULION WARZYWNY
To jest sposéb na przygotowanie zupki dla niemowlaka i starszaka, ktory zaoszczedza
Sporo czasu :-)

Zamiast za kazdym razem gotowac zupke od poczatku, mozesz ugotowac wiecej bulionu i
zamrozic go. To bedzie gotowa baza. Potem tylko gotujesz warzywa, mieso lub kasze,
dodajesz bulion i gotowe. —u

Sktadniki:
marchewka - 1 sztuka
pietruszka - 1 sztuka (korzen, ale jesli masz, moze by¢ natka)
por - ok. 1/3 sztuki
przyprawy: 1 ziele angielskie, 1 lis¢ laurowy, lubczyk - pét
tyzeczki.

1.Marchewke i pietruszke obierz, przekréj wzdtuz na pét.

2.Zalej wszystkie sktadniki 1 litrem wody.

3.Zagotuj, zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu do
miekkosci warzyw, przez ok. 40 minut.

4.\Wyjmij warzywa i przyprawy, pozostaw bulion do
ostygniecia.

5.Napetnij bulionem foremki od muffinek, lub foremke do
kostek lodu, wtéz do zamrazarki.
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JAK UGOTOWAC KASZE JAGLANA

Przed gotowaniem trzeba kasze podprazy¢. Do suchego garnka wsyp kasze (bez
ptukania). Podprazaj przez kilka minut, caty czas mieszajac, aby sie nie przypalita. Kiedy
kaszg zacznie strzelac i wydziela¢ orzechowy zapach, zalej jg woda w proporcji 1:2.
Gotuj pod przykryciem do miekkosci, co jakis czas mieszajac.

Ugotowang i wystudzong kasze wstaw do lodowki. Mozesz przechowywac jg do trzech
dni w lodéwece.



o e

Mamy nadzieje, ze ten plan bedzie dla Ciebie pomocny :-)

Zyczymy Wam spokojnej i radosnej podrézy w §wiat nowych smakow.
Niech Twoje dziecko pokocha zdrowe jedzenie!

Magda & Matgosia

Magdalena Cigzkowska - mama Matgosia Slésarek - mama dwoch

dwoéch chtopcodw. Dietetyczka dziewczynek. Pasjonatka gotowania i
dziecieca, terapeutka karmienia. zdrowego stylu zycia. Autorka profilu
Autorka dziecizdrowoodzywione.pl ‘@co_je_madzia na Instagramie.

A jesli potrzebujesz dalszych wskazowek i wigcej wsparcia to

serdecznie zapraszam Cie do kursu (kliknij w obrazek):

|d"2U0IMAZPOOMOIPZIIAIZD MMM

]


https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/rozszerzanie-diety-niemowlat/
https://www.instagram.com/co-je-madzia/
https://www.instagram.com/co-je-madzia/
http://dziecizdrowoodzywione.pl/

