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Jak czytol precpisy?

Nazwa dania

Skala miekkosci
Pozwoli Ci ocenic,
Czy przepis jest
dostosowany

do umiejetnosci
Twojego

Malenstwa.
} BARDZO

MIEKKIE
> SREDNIO
MIEKKIE

éE D MIEKKIE

Porgas

Dla Mamy i Maluszka.
Sugerowana porcja Mamy:
2/3 catego dania
(ok. 600 keal).

Przepisy Liczba porgc;ji

d 2AS ys

Sktadniki
Lista sktadnikow

niezbednych Sbludnibi

do przygotowania
potrawy.

Wskazdwki
Przydatne rady

i informacje
dotyczgce dania.

Do‘;’)oduniu:
Czas wykonania

Wskazéwki
Przydatne rady
dla Rodzicow

Té%peratura alergikow.
Wykonanie dania pieczenia
Tagi
Informujq, czy potrawa zawiera jajko, mle-
ko lub gluten oraz czy jest dobrym Zrodtem
zelaza/wapnia, czy mozna jg zamrozi¢ i od
GRAMATURY : kiedy mozesz zaproponowad danie swojemu
1 szklanka to 200 graméw lub mililitréw Maluszkowi.

1tyzeczka to 5 gramoéw lub mililitréow
1tyzka to 15 gramoéw lub mililitréw



g .
BEZ BMK - dania nie zawierajg BMK lub BMK mozna zastgpi¢ innym
produktem (w przepisach znajdziesz informacje jakim).

BEZ JAJKA - dania nie zawierajq jaja lub jajka mozna zastgpi¢ innym produktem
(w przepisach znaojdziesz informacje jakim).

BEZ GLUTENU - dania nie zawierajq zbdz, w ktdorych obecny jest gluten.

MROZENIE - dania po mrozeniu zachowajg swoj ksztatt i walory smakowe.

WAPN - dania zawierajq duzo wapnia - bardzo waznego w rozwoju
dzieci powyzej 12. miesiqgca zycia.

ZELAZO - dania zawierajq duzo dobrze przyswajalnego zelaza - niezbednego
W rozwoju niemowlqt.

PO KTORYM MIESIACU - oznaczenie wskazuje, w ktérym miesigcu mozesz
podac¢ danie swojemu maluszkowi.

@OV

20 MINUT - przepisy na najszybsze dania - wykonasz je do 20 minut.

SKALA MIEKKOSCI - skala zawiera 3 stopnie miekkosci potraw: bardzo miekkie,
$rednio miekkie, miekkie. Zgodnie ze skalg wszystkie dania sq miekkie, jednak
to rodzic moze najlepiej ocenic, jakiej konsystencji pokarm nadaje sie dla jego
maluszka na danym etapie rozszerzania diety. Mam nadzieje, ze to oznaczenie
pomoze w dokonaniu wtasciwej oceny.

POWROT DO SPISU TRESCI

® o

KAZDY PRZEPIS ZOSTAL OZNACZONY ODPOWIEDNIMI TAGAMI.

Nad poprawnosciq dietetyczng czuwata Jagoda Roszko - dietetyczka, weganka
i mama pottorarocznego Mitosza. Prowadzi konto na Instagramie z weganiskimi
positkami dla niemowlgt @wegebaby.

X
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Sugerowane porcje dla mamy sq podane jedynie orientacyjnie.

Srednie zapotrzebowanie kaloryczne dorostej kobiety o masie 65 kg i 165 cm wzrostu
to 2000 kcal na dobe. Przyjmujgc, ze obiad powinien dostarczac okoto 30% dobowej energii
(przy spozywaniu 5 positkdw dziennie), zalecana kalorycznose obiadu mamy to mniej wiecej
600 kcal.

Ogolne dobowe zapotrzebowanie kaloryczne nie jest jednak wartoscig statq. Na jego wiel-
kos¢ ma wptyw wiele czynnikow. W przypadku mamy kluczowa bedzie informacja, czy karmi
piersiqg (w pierwszych 6 miesigcach zycia dziecka zapotrzebowanie na energie zwieksza sie
wtedy o 500 kcal, a po 6. miesigcu zycia dziecka jest zalezne od liczby karmien i oscylu-
je wokot dodatkowych 150-300 kcal) oraz czy podejmuje dodatkowq aktywnosce fizyczng
(na przyktad uprawia sport). W pierwszych miesigcach zycia Malucha, czyli w czasie regene-
racji po porodzie oraz w trakcie laktacji, nie zaleca sie $cistych diet odchudzajgcych. Orga-
nizm mamy musi byc¢ odpowiednio odzywiony, by wrdéci¢ do stanu sprzed cigzy oraz by maoc
produkowac wystarczajqcq ilos¢ pokarmu dla niemowlecia.

Zalecenia mowiq, ze Maluch od 1. roku zycia do 3 lat ma zapotrzebowanie energetyczne wy-
noszqgce okoto 1000 kcal dziennie. Jest to wartos$c¢ orientacyjna - moze réznic sie w zaleznosci
od indywidualnych potrzeb dziecka oraz ilo$ci wypijanego mleka.

Porcje dla Malucha, ktéry przekroczyt juz 6. miesiqc zycia, ale nie ukoriczyt jeszcze roczku,
dostosuj do jego wieku i checi do jedzenia. Pamietaj, ze poczagtki rozszerzania diety to przede
wszystkim nauka spozywania positkdw, a wiekszos¢ zapotrzebowania energetycznego po-
krywa mleko.

Jesli obiad przygotowany bedzie rowniez dla taty, z podanego przepisu nalezy przyrzqdzic
podwdjng porcje. Srednie zapotrzebowanie kaloryczne dorostego mezczyzny o wzroscie
180 cm i masie ciata 85 kg wynosi 2700 kcal na dobe, a zatem obiad stanowiqcy 30% podazy
energii powinien dostarczyc¢ 810 kcal.

Pamietaj, ze dieta powinna byc¢ dobierana indywidualnie. Podane wartosci sq jedynie orien-
tacyjne i w przyblizeniu okreslajg dobowe zapotrzebowanie danej osoby.

Jagoda Roszko - dietetyczka
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* 1,5 tyzki serka typu Bieluch 1. Jajko mozesz podawa¢ od poczqgtku
* Tjajko rozszerzania diety.
* 0,5 tyzeczki zidt prowansalskich 2. Do wykonania biszkopcikdéw mozesz uzyc
rowniez twarogu sernikowego bez cukru.
3. Jesli podasz biszkopciki jako s$niadanie
lub kolacje, dodaj do positku $wieze
Oddziel zottko  od  biatka. Biatko  ubij lub gotowane warzywa, by zwiekszyc¢ wchta-
na sztywnq piane. Zéttko wymieszaj z serkiem nianie zelaza (np. pomidora, papryke, bro-
i ziotami, a potem delikatnie potqgcz z ubitym kuty, kalafiora).

biatkiem. Mase naktadaj na blache wytozong
papierem do pieczenia (1 tyzka na 1 biszkop-
cik). Piecz przez 15 minut z termoobiegiem
w 180°C (do zrumienienia).

Z podanej porcji wychodzi
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. znika tuskanego
. idory w zalewie

* Ttyzka o\'\r«/y z zc;\ewg suszonych pomidorow

o Ttyzka masta 82%

* 1zgbek czosnku

+ pieprz czarny Czon,
Do podania:

* 140 g makaronu z ciecierzyc
* pomidory koktajlowe

* natka pietruszki

E

odnie z instrukcjg na opako-

vaniu  (bez do soli). Brokut ugotuj na parze Iub
w matej ilosci Nasiona stonecznika praz na su-
chej patelni przez 5-6 minut, co chwile mieszajqc, tak

by nabraty ztotawego koloru. Do misy malaksera wtoz

suszone pom do ry, obrany i DOKT'OJCW

kawatki zgbek czosnku, masto, podprazone pes
nika oraz ugotowany brokut. Przypraw delikatnie pieprzem

i wlej oliwe. Zmiksuj \f\’S/uSTkO na gtadkqg mase i wyr

z makaronem. Podawaj z pomidorami koktajlowymi prze-
krojonymi wzdtuz na 4 czes
Swojqg porcje mozesz posoli¢ do smaku.

°i i z posiekang natkg ¢

L]
Dla Mamy i Maluszka.
Sugerowana porcja Mamuy:

?/5 catego dania
(ok. 746 kcal).

1. Poza sezonem do przygotowania potrawy mozesz
uzyc¢ brokutu mrozonego. Mrozonki sg tak samo war-

Iowe J(?k Swieze wdarzywda, poniewaz zbiera S\\'}

je w najwyzszym sezonie, a od razu po zbiorach zamraza
2. Jesli Twoj Maluszek nie je
sowac ten sos na puree

jeszcze kawatkow, mozesz zmik-

azem z 'm:kuromem Nie straci
znaczgco swoich walorow smakowych. Pamietaj | edm:;k‘

>/

zeby najpodzniej m\”r;(,uu 7. a 10. miesigcem zycia podad
Maluszkowi do samodzielnego jedzenia bardzo mwak\e
kawatki.

3. Jesli Twoj Maluszek jest na s<‘1mum p:)(zotku pr

z BLW, makaron mozesz lekke 1¢, by byt
tatwiej poradzi¢ sobie z > ko G:>tJ

minut dtuzej, niz zaleca producent

D@a@o&w&w—aﬂu‘?%w

jiil na BMK do wykonania potrawy uzyj margary-

%j zamiast masta

OO0
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| Pamigtaj, ze Maleristwo |
ma zjesé tyle,
| ile chce! |

' Shladuibi Usbazduhi

» 80 g tofu naturalnego 1. Do przygotowania dania mozesz wykorzystac row-

| * 1banan niez make pszenng jasng - pamietaj jednak, zeby |
+ Tjajko podawac jq dziecku wymiennie z innymi zbozami.

| « 4 1yzki maki orkiszowej jasne; Mgka pszenna jasna ma bardzo mato wartosci |
odzywczych, na przyktad w poréwnaniu z magkg

| * Ttyzka oleju rzepakowego |
orkiszowq.
Do podania

| * borowki amerykanskie

Dea’ e o 7 of) 7
| . ale ?d’wu |
| M%W 1. Jesli Twoj Maluszek ma uczulenie na gluten, do przy- |

Umies¢ wszystkie sktadniki w misie malaksera i zmiksuj gotowania dania uzyj maki owsianej bezglutenowe)
| na gtadkq mase. Rozgrzej patelnie, naktadaj po 1 tyz- |
ce masy (jeden placuszek). Smaz z obydwu stron 3-4
| minuty na matej mocy palnika. Podawaj z borowkami
| przekrojonymi na pot. |

| o ®OEO®OO®

L - —- —_- —_- — - - 50 PIERWSZYCH SNIADAN MALUCHA | INWIKTORIA.PL - -







| BARDZO
MIEKKIE

E $REDNIO | b |
M|EKK|E ¥ . Pamietaj, ze Maleristwo

| ma zjesé tyle, |

ile chce!
| P MIEKKIE

" Shladnibi: UWsleazdusbii: |

* 5tyzek (60 g) maki orkiszowej jasnej 1. Nadzienie mozesz takze wykorzystac jako paste na

| * 1(50 g) jajko kanapki. |
* 1 niepetna szklanka (200 ml) mleka krowiego

| e Ttyzeczka (8 g) masta klarowanego Wskazdéwki dla Rodzicéw alergikéw: |
e % (90 g) kostki tofu naturalnego 1. Jesli Twoj Maluch uczulony jest na BMK, do przygotowa-

| * 4 (50 g) suszone pomidory w oleju nia nalesnika uzyj 200 ml napoju roslinnego i 1 tyzeczke |
e 1% tyzki (15 g) ziaren prazonego stonecznika oleju rzepakowego.

| * Tmaty zgbek (2,5 g) czosnku 2. Jedli Twoj Maluszek ma alergie na gluten, mozesz uzyc |

Do podania:
| * 100 g papryki czerwone;j

'Wy&ommie:

Zanim zaczniesz:
| Przygotuj miske, trzepaczke, patelnie do nalesnikdéw, ma- |
lakser.

maki owsianej bezglutenowej (certyfikowanej).

1. Do miski dodaj make, jajko, mleko i rozpuszczone masto
| klarowane. Wymieszaj doktadnie trzepaczkq, tak by po- |
zbyc sie wszystkich grudek.
| 2. Rozgrzej patelnie nale$nikowq. Smaz nalesniki z kazdej |
strony po 2-3 minuty.
| 3. Do misy malaksera wiéz tofu, suszone pomidory, sto- |
necznik i czosnek. Zmiksuj na gtadkie nadzienie.
| 4. Nalesniki posmaruj grubo nadzieniem i zwii w rulon. Po- |
kréj w wygodne do ztapania w rqczke kawatki.

| 5. Podawaj z paprykq pokrojong w cieniutkie paski. @ |

L - - — — — — — 50PIERWSZYCH KOLACJI MALUCHA | INWIKTORIAPL — —
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https://inwiktoria.pl/produkt/pakiet-4-ksiazek-z-serii-50-pierwszych-potraw-malucha-bonusy

BLW (ang. Baby Led Weaning) - to metoda zywienia dzieci polegajqgca
na stopniowym odstawieniu przez nie positkéw mlecznych.

BLW opiera sie na catkowitym zaufaniu do Maluszka, ktéry juz od pierwszego positku roz-
poczyna nauke samodzielnego jedzenia. Maluch uczy sie gryzienia, zucia, potykania, od-
krztuszania, ¢wiczqc jednoczesnie miesnie twarzy. Jest to niezwykle wymagajqcy proces, w
ktorym Rodzic obserwuje Dziecko i zapewnia mu odpowiednie warunki do nauki.

By rozszerzanie diety metodg BLW byto mozliwe i bezpieczne, musimy po-
da¢ Maluszkowi dania przygotowane w odpowiedni sposéb. Dotyczy to zardw-
no bilansowania positkdw zgodnie z zasadq talerza  zdrowego odzywiania”,

zapewnienia wiaséciwej gestosci odzywczej i energetycznej, jak rdéwniez sa-
mej formy podania. Potrawy powinny byc¢ dostosowane do aktualnych umie-
jetnosci Malucha - odpowiednio miekkie i zaserwowane tak, by wygodnie byto

je chwycic rgczkami.

W ksiqgzkach znajdziesz:
50 przepiséw na kolacje:
* PRZEPISY EKSPRESOWE, czyli 10 przepiséw na kolacje w 10 minut

Smacznie  PreePisy naisosy,
pasty, satatki,

i 10 przepisdw na kolacje w 15 minut, ‘Zfd‘w 50
» SZYBKIE PRZEPISY, czyli 20 przepiséw na kolacje w 20 minut, & pERwsZICH ™
« A JESLI MASZ WIECEJ CZASU.., czyli 10 wyjgtkowych przepiséw Q W |

na kolacje w 30 minut, ——- 2
* Przepisy dodatkowe na: pierwszy chleb dla Maluszka, @y 2@y,

szybkie buteczki bez wyrastania, ktére wykonasz w 30 minut, '

tortille, pyszny indyjski naturalny ser oraz buteczki twarogowe. 5«; QO

50 przepiséw na $niadania: *;,ML?; 501
* 10 przepiséw na $niadania zbozowe, m m%m
o)

* 10 przepiséw na szybkie placuszki, & MALUCHA
* 10 przepisdw na smaczne omlety, ?i%é?;‘i&
* 5 przepisdw na odzywcze pasty do chleba, N

e 5 przep|s_o§/v na gofry, S }. P
* 10 przepisdw na przepyszne réznosci.

NA KGTLECKI
TPULPECIKI

50 przepiséw na obiady: e mmswgvm @
+ 20 przepisdw na odzywcze sosy i pesto, <y B 5%
* 15 przepisdw na kotleciki i pulpeciki idealne do matej rqczki, WOAE ke
R&2NGSC PIERGGI
« 5 przepiséw na szybkie pierogi, D o, ey ‘e
* 10 przepisdw na smaczne réznosci.
f W ‘
6 MIESIACA 2YCIA
.« 2 . L—"
50 przepiséw na przekagski: RS 2RI
I TRAWNYC A SLOD
» 20 przepisdw na wytrawne positki, & 50
» 20 przepisow na stodkie positki, & I%sg%
* 5 przepisdw na wysokoenergetyczne koktaijle, P i

* 5 przepiséw na geste odzywczo pasty kanapkowe. SOBMCEICH  SBERECNGH

PAST KANAPKSWYCH KOKTAILL

ab e P


https://inwiktoria.pl/produkt/50-pierwszych-przekasek-malucha/
https://inwiktoria.pl/produkt/ksiazka-50-pierwszych-obiadow-malucha-prezent/
https://inwiktoria.pl/produkt/przedsprzedaz-ksiazka-50-pierwszych-sniadan-malucha-z-bonusem-i-prezentem/
https://inwiktoria.pl/produkt/przedsprzedaz-ksiazka-50-pierwszych-kolacji-malucha-prezent

Positki zostaty skomponowane w taki sposdb, by byty bogate w zelazo,
ktore jest szczegdlnie wazne w zywieniu Niemowlqt po 6. miesiqcu zycia.

W wielu przepisach znajdziesz opcje podania potrawy tyzeczka.

W ksigzkach przy kazdym przepisie umiescitom skale miekkosci. Pozwoli
Ci ona oceni¢, czy Twoje Malenstwo poradzi sobie z konsystencjg dania na
aktualnym etapie rozszerzania diety.

BWO®EE O &) —a

Przepisy zawierajqg oznaczenia informujqce o tym,
czy dany positek:

* jest Swietnym Zrodtem zelaza/wapnia,

* moze pojawic sie w jadtospisie Malucha, ktéry ma alergie na gluten,
jajko lub mleko krowie,

* moze zosta¢ zamrozony - po odmrozeniu zachowa swoj ksztatt
i walory smakowe.

Kazdy przepis zawiera oznaczenie, z ktéorego dowiesz sie, w ktérym
miesigcu mozesz podaé danie swojemu Maluszkowi.

Przepisy na najszybsze dania zostaty oznaczone specjalng ikong w spisie
tresci oraz we witasciwych przepisach - dzieki temu tatwo zlokalizujesz potra-
wy, ktére mozesz przygotowac juz w 20 minut!

Utatwienia dla Rodzicéw matych alergikéw: w kazdym przepisie sq podane
odpowiednie zamienniki dla mleka krowiego i jego przetwordéw oraz dla jaj

+ dodatkowo umiescitam mini poradnik, w ktérym zostato wyjasnione, w jaki
sposdb mozna zapewni¢ odpowiednie sktadniki odzywcze z innych Zrodet
(w przypadku alergii na nabiat oraz jaja).

Z ksiQzek dowiesz sie rowniez m.in.:
» Jak dobierac¢ dodatki do obiadéw, by positek byt jak najlepiej zbilansowany,

» Jak przygotowac kulki z kaszy i ryzu - tatwe do ztapania w malutkg rqgczke,
» Jak gotowac warzywa, aby zachowywaty najwiecej wartosci odzywczych,



» Jak smazyc placki, nalesniki i omlety, aby wychodzity swietnie bez uzywa-
nia dodatkowego ttuszczu,
» Jak przygotowywac kasze jaglanq, aby nie wychodzita gorzka.

llosé¢ sktadnikéw dobratam w taki sposdb, aby danie zaspokoito gtéd za-
rowno Mamy, jak i Maluszka. Przy kazdym przepisie okreslitam sugerowanq
wielkosé porcji Mamy wraz z przyblizong wartosciq kalorycznq. W przypad-
ku wspdlnego positku z Tatq, wystarczy podwoié ilosé¢ sktadnikéw.

W ksigzkach umiescitam réwniez listy zakupodw do kazdego przepisu, dodajqc
oddzielne zestawienie produktow, ktére warto mie¢ na biezqco w kuchennej
szafce (maqki, kasze, ryz, makarony, przy-

prawy i inne), aby mie¢ mozliwos¢ przy-
gotowania petnowartosciowych $niadan
kazdego dnia.

W ostatnim rozdziale ksiqzki,,50 Pierw-
szych Obiadéw Malucha” umiescitam
zdjecia przyktadowych bezpiecznych
pokarméw do rqczki Malucha - suro-
wych i gotowanych warzyw, owocow,
produktéw zbozowych i biatkowych.
Mam nadzieje, ze bedq stanowi¢ inspi-
racje do przygotowywania positkdw
Maluszkom.

Utatwiamy zycie Mamom!
Rozszerzanie diety nie musi by¢ trudne!



https://inwiktoria.pl/produkt/pakiet-4-ksiazek-z-serii-50-pierwszych-potraw-malucha-bonusy/



https://inwiktoria.pl/produkt/50-pierwszych-przekasek-malucha/
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https://inwiktoria.pl/produkt/ksiazka-50-pierwszych-obiadow-malucha-prezent/



https://inwiktoria.pl/produkt/przedsprzedaz-ksiazka-50-pierwszych-sniadan-malucha-z-bonusem-i-prezentem/



https://inwiktoria.pl/produkt/ksiazka-50-pierwszych-kolacji-malucha-e-book-50-pierwszych-kolacji-malucha-prezent

od 6. miesigca zycia

Przepisy BLW '

O

: P i .
Smocznle rzepisy na sosg,
» pasty, satatki,

Zdrowo nalesniki
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