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Zalecenia zywieniowe

W Zzywieniu dzieci w okresie poniemowlecym (1-3 lat) nalezy zwrdcic szczegdlng uwage na czgstos¢
spozywania positkow, dobor produktow w diecie, wartoS¢ energetyczna i odzywcza. Wlasciwa organizacja
positkéw podawanych dziecku zapewnia odpowiednig podaz energii oraz ksztattuje prawidtowe nawyki
zywieniowe, ktore zostaja z dzieckiem w pdézniejszych etapach zycia. Mate dzieci powinny spozywac 4-5
positkéw dziennie (3 podstawowe i 1-2 uzupetniajace). Dieta powinna by¢ dostosowana do indywidualnych
potrzeb i apetytu.

Zapotrzebowanie kaloryczne ustalane powinno by¢ indywidualnie. Zalezne jest ono od masy ciata i wynosi 83

kcal na jeden kilogram masy ciala.

Biatko powinno stanowi¢ ok. 15 % energii. Wazne jest, aby nie bylo go mniej niz 1 g/kg masy ciata dziecka.

Dobrym Zrédlem pelnowartoSciowego biatka i wapnia jest mleko (w tym mleko modyfikowane) i produkty
mleczne (jogurt, kefir, sery twarogowe). Dziecko powinno spozywac przynajmniej 2 porcje mleka oraz 1
porcje produktéw mlecznych dziennie. Nie powinno si¢ podawaé dziecku stodzonych i zaggszczanych
produktéw mlecznych.

Migso oprocz pelnowartoSciowego biatka dostarcza witaminy z grupy B, cynk oraz zelazo hemowe (dobrze

przyswajalne przez organizm). Zaleca si¢, aby dziecko spozywato chude drobiowe migso (indyk, kurczak,
krolik), a przynajmniej 2 razy w tygodniu ryby tj. dorsz, toso$. Nalezy unika¢ podawania ryb drapieznych tj.
makrela i tuiczyk. Ryby oprécz biatka zawieraja kwasy ttuszczowe EPA i DHA. Ze wzgledu na sktad i duza
ilo$¢ substancji dodatkowych dzieciom nie powinno podawac si¢ produktow miesnych przetworzonych tj.
wedliny, paréwki, kabanosy. Kolejnym Zroédtem petnowartoSciowego biatka sg jaja, ktore mozna podawac 3-4
razy w tygodniu, najlepiej w formie gotowanej na migkko, na twardo, w formie omletéw i jajecznicy
gotowanej na parze.

Ttuszcze powinny stanowi¢ 35-40 % catkowitej energii. Szczeg6lnie nalezy zwrdci¢ uwage na odpowiednig

podaz nienasyconych kwaséw tluszczowych (oleje roSlinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy), a zwlaszcza
dtugotaricuchowych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (DHA i EPA- 250 mg/dobe)/ (ryby: dorsz,
1osoS)

Weglowodany powinny stanowié 45-65 % catkowitej energii. Zalecane jest unikanie tzw. cukréw dodanych.

Wazne jest, aby w diecie dziecka znalazly si¢ urozmaicone produkty zbozowe tj. pieczywo (petnoziarniste,
jasne, ciemne); roznego rodzaju kasze, makarony, produkty z pelnego przemiatu. Dziecko powinno spozywac
warzywo lub owoc do kazdego positku. Warto postawi¢ na r6znokolorowe, Swieze i te sezonowe.

Do picia nalezy podawac¢ dziecku wode, zaleca si¢ unikanie podawania sokéw owocowych i innych

stodzonych napojéw.

Zrédto: Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1 do 3 roku Zycia, praktyczne zastosowania norm i zalecen

zywieniowych; Zesp6t medyczno-zywieniowy Zaktad Zywienia, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa; PZWL
Wydawnictwo Lekarskie; 2020
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DZIEN 1

SNIADANIE

Ptatki owsiane na mleku modyfikowanym

Mleko modyfikowane capri care # - 220 g | ptatki owsiane - 20 g (2 tyzki) | jabtko - 50 g (0.5 matej sztuki) | cynamon mielony - 1 g |
masto ekstra - 2.5 g (0.25 porcji)

1. Ugotuj ptatki na wodzie (odcedZ z nadmiaru wody.
2. Wymieszaj z cieptym mlekiem modyfikowane.
3. Jabtko pokrdj w kosteczke, poddus na masetku w osobnym garnku dodaj odrobine cynamonu.

waga - 293.5 g | energia - 262.6 kcal | biatko - 5.5 g | ttuszcz - 11.2 g | weglow. og. - 36.6 g

IT SNIADANIE

Jogurt z bananenm

jogurt naturalny, 1,5% tluszczu - 15 g (0.1 kubka) | banan - 50 g (0.5 sredniej sztuki) | orzechy laskowe, blanszowane - 7 g (7 sztuk)

1. Banana pokrdj, wymieszaj z jogurtem, dodaj zmielone orzechy laskowe.

waga - 72.0 g | energia - 101.8 kcal | biatko - 2.2 g | tluszcz - 4.7 g | weglow. og. - 14.0 g

OBIAD

Zupa wege krem z dyni

Zjedz 1 porcje (475g).

Przepis na 2 porcje (787g).

dynia pizmowa, surowa - 300.0 g (2 szklanka, kostka) | passata pomidorowa - 150.0 g (0.5 szklanki) | ziemniaki - 100.0 g

| woda - 100.0 g (0.5 szklanki) | cebula - 70.0 g (1 mala sztuka) | jogurt naturalny, 1,5% tluszczu - 60.0 g (0.3 kubka) | olej rzepakowy
uniwersalny - 13.4 g (6.7 tyzeczki) | czosnek - 1.0 g (0.1 duzego zabka) | kurkuma mielona - 1.0 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj w kostke.

2. W garnku na masle podsmaz cebule, dyni¢ i ziemniaki.

3. Wlej wode, pomidory, dodaj przyprawy. DoprowadZ do wrzenia i gotuj do miekkosci.
4. Tak przygotowang zupe¢ zmiksuj blenderem na gladki krem.

5. Na koniec dodaj jogurt.

Pulpety drobiowo-warzywne

Zjedz 1 porcje (120g).
Przepis na 4 porcje (480g).
mieso z piersi indyka, bez skéry, mielone - 225 g | brokuty, gotowane, odsaczone, bez soli - 80 g (1 szklanka, krojone) |

marchew - 50 g (1 $rednia sztuka) | jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) | cebula - 40 g (0.5 malej sztuki) | kasza manna -
30 g (2 tyzki) | majeranek suszony - 3 g | pieprz czarny - 2 g
1. Warzywa umyj, obierz i drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.

2. Migso zmiel lub kup juz zmielone.

3. Migso wymieszaj z warzywami i przyprawami.

4. Dodaj jajko i kaszg. Wymieszaj i uformuj pulpety.
5. Pulpety gotuj na parze, w wodzie lub w rosole.

PONADTO

ziemniaki - 50.0 g | brokuty, gotowane, odsgczone, bez soli - 50.0 g (0.5 szklanka, krojone)

waga - 695.0 g | energia - 430.1 kcal | biatko - 23.1 g | ttuszcz - 11.4 g | weglow. og. - 66.2 g




PODWIECZOREK

Warzywa gotowane na parze z oliwa

cukinia - 20 g | marchew - 20 g | fasola szparagowa zielona, mrozona - 17 g | pietruszka, licie - 5 g | oliwa z oliwek - 6 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj na kawalki.
2. Gotowane warzywa, polej oliwa i posyp natka pietruszki

waga - 68.0 g | energia - 71.9 kcal | biatko - 1.0 g | ttuszcz - 6.1 g | wegglow. og. - 4.1 g

KOLACJA

Kanapka z serem mozzarella i szynka z indyka

chleb graham - 15 g (0.5 kromki) | masto ekstra - 5 g (1 porcja) | mozzarella, o niskiej zawartoSci sodu - 15 g (0.1 szklanka, kostka) |
szynka z indyka - 15 g | pomidory, czerwone b/skéry - 50 g (0.5 malej sztuki)

1.Z podanych sktadnikéw przyrzadZ kanapke.

waga - 100.0 g | energia - 135.0 kcal | biatko - 8.4 g | ttuszcz - 7.3 g | weglow. 0g. - 9.6 g

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1228.5 g | energia - 1001.4 kcal | biatko - 40.2 g | ttuszcz - 40.6 g | weglow. og. - 130.5 g




