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Kim jestem

Czes¢, jestem Alicja.

Jestem dietetykiem i pasjonatkg dietetyki dzieciecej, a w wolnym czasie prowadze konto na
Instagramie @mamaluch_dietetyk, gdzie serdecznie Cie zapraszam. Jednak to, co robie na peten
etat, to bycie mamg rocznego Jasia. Wiec doskonale wiem, jak wyglgda zycie miedzy drzemka,
pieluchg a pytaniem: "co dzisiaj dam dziecku do jedzenia?".

Wiem tez i doskonale pamietam Zze rozszerzanie diety bywa stresujgce, szczegdlnie na poczatku.
Petne niepewnosci, wyrzutow sumienia i presji "robienia tego dobrze".

Wtasnie dlatego powstat ten e-book. Jako realna pomoc. To nie jest zbiér przepiséw z idealnego
Instagrama to praktyczne pomysty, ktére da sie zrobi¢ naprawde, nawet z dzieckiem na biodrze i
jednym okiem w garnku.

Znajdziesz tu dania przede wszystkim do jedzenia tyzeczkg (cho¢ wiele z nich mozesz podac tez w
kawatkach), bo sama wiem, ze nie kazdy maluch odnajduje sie w BLW od razu.

Nie ograniczam sie tez do sezonowosci sg tu produkty wiosenne i zimowe, bo wiem, ze zycie to nie
tylko szczyt sezonu, ale tez "co akurat mam w lodéwce". Z drugiej strony zachecam, zeby po
sezonowe warzywa i owoce siega¢ szczegolnie na poczatku nie kazdy ma wiasny ogrodek, a
produkty z sezonu zwykle zawierajg mniej pozostatosci srodkéw ochrony roslin, sg Swiezsze i
tansze. Potraktuj to jednak jako dobrg wskazéwke, a nie obowigzek. Mrozonki to tez swietny
wybor szok-mrozone owoce i warzywa potrafig mie¢ wiecej witamin niz "Swieze" produkty z
grudnia, ktére tygodniami lezaty w chtodni.
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Co znajdziesz w srodku?

Przyktadowy harmonogram rozszerzania diety 56 pierwszych dni, dzien po dniu, w dwéch
wariantach: "krok po kroku" (dla lubigcych plan) i "na luzie" (dla elastycznych)

Tryb awaryjny gotowe podpowiedzi na trudne dni (odmowa jedzenia, wszystko na podiodze,
zaparcia, tylko mleko, nieche¢ do grudek) + znaki alarmowe "do pediatry NATYCHMIAST"
Listy warzyw i owocéw sezonowych oraz 100 produktéw do wprowadzenia

Produkty zakazane oraz alergizujgce jasno podzielone, z drabinami zywieniowymi i
prowokacja alergenu

Suplementacja w 1. roku (witamina D, DHA, pasta fluor lub n-Ha) i higiena jamy ustnej
Pierwsza pomoc przy zachtysnieciu + lista produktéw wysokiego ryzyka

Moje sprawdzone przepisy z Instagrama

Jak z tego korzystac¢?

Traktuj harmonogram jako inspiracje, nie plan obowigzkowy. Kazde dziecko rozwija sie we
wilasnym tempie.

Zaznaczaj produkty juz wprowadzone pomoze Ci to w planowaniu i obserwacji (do tego stuzy
lista "na lodowke" w zatgcznikach).

Wybieraj przepisy zgodne z tym, co dziecko juz zna to naturalne przejscie od prostych
skfadnikow do petnych dan.

Eksperymentuj z konsystencjg: zblenduj, rozgnie¢, zages¢ kaszka.

Wracaj do listy 100 produktéw mozesz jg wydrukowac i powiesi¢ na lodowce.

Oznaczenia w przepisach

sx P od 6. miesigca

**J**

zawiera jajko

FEY wegetarianskie

M nadaje sie do mrozenia

FEARE zawiera silny alergen (orzechy, ryba, mleko, soja, sezam)
ZAPAMIETAJ

Co znaczy P? Przepis jest bezpieczny od 6. miesigca przy zalozeniu, ze dziecko zna juz wszystkie
skfadniki. Niektore dania wymagajg pozniejszego wieku wtedy znajdziesz przy nich osobng adnotacje
typu "wiek: od 9-10 mies." (np. potrawy z grzybami pieczarkowymi, nabiatem fermentowanym czy
strgczkami). Wprowadzanie nowych sktadnikow zawsze zgodnie z zasadami z sekcji 8 (pojedynczo, 3
dni odstepu miedzy silnymi alergenami).

| najwazniejsze...

Nie musisz by¢ idealna. Wystarczy, ze jeste$s wystarczajgco dobra i ze karmisz z mitoscig. A jesli
danie raz nie wyjdzie? Trudno. Przeciez jutro znowu bedzie sniadanie.
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Produkty alergizujgce — co warto wiedzie¢

Alergeny nie sg zakazane wrecz przeciwnie. Im wczesniej (i bezpiecznie) je wprowadzisz, tym lepiej
mozesz zapobiec poézniejszym reakcjom alergicznym. Warto jednak robi¢ to z rozwagg i
Swiadomoscig.

Ponizej znajdziesz podziat produktow alergizujgcych na trzy grupy od najbezpieczniejszych po te,
ktére wymagajg wiekszej ostroznosci. Kazdy nowy alergen wprowadzaj pojedynczo, najlepiej rano, i
obserwuj reakcje dziecka przez kolejne dwa dni.

Rzadko alergizujace

Mozna wprowadzac od poczatku rozszerzania diety, obserwujgc reakcje.

Ziemniak marchew dynia cukinia jabtko gruszka banan kalafior ryz kasza jaglana mieso z indyka i
kurczaka

Czasem alergizujace (lub draznigce skornie)

Warto wprowadzac¢ pojedynczo, z wigkszg czujnoscig szczegdlnie jesli w rodzinie sg alergie.

Gluten (kasza manna, pszenica, orkisz) jajko (najpierw zoitko czesciej tolerowane) pomidor owoce
jagodowe (borowka, malina, jezyna) cytrusy kiwi czosnek cebula brzoskwinia morela gorczyca seler

Niuans: niektore produkty z tej listy (cytrusy, truskawki, kiwi, pomidor) cze$ciej dajg reakcje skorna
kontaktowa (zaczerwienienie wokoét ust) niz prawdziwg alergie IgE. To kwasy i histamina endogenna z
owocu wystarczy spokojna obserwacja. Reakcja ogdlnoustrojowa (wysypka na ciele, obrzek, problemy z
oddychaniem) to inna historia wtedy do alergologa.

Czesto alergizujgce (TOP-9 alergenéw)
Wprowadzaj szczegdlnie ostroznie matymi porcjami, pojedynczo, z uwazng obserwacja.

Biatka mleka krowiego BMK (mleko, jogurt, twardg, ser)

Biatko jaja kurzego (samo z6itko czesciej tolerowane)

Ryby (tosos, dorsz, mintaj, pstrag)

Orzechy laskowe i drzewne (wtoskie, laskowe, migdaty, nerkowce, brazylijskie, pekan)
Orzeszki ziemne (peanut) to inny alergen niz orzechy drzewne. Najlepiej przebadany w
badaniach LEAP/EAT wczesne wprowadzenie (od 4.-6. mies. w bezpiecznej formie, np. gtadka
pasta) istotnie zmniejsza ryzyko alergii. Nigdy cale orzechy.

Sezam (tahini, ziarna na pieczywie, halva) w UE jest jednym z 14 obowigzkowych alergenow
na etykietach.

Soja (tofu, sos sojowy, edamame, mleko sojowe)

Pszenica i inne zboza z glutenem (juz wspomniane w tu jako alergen petnoobjawowy)

Kakao -> najlepiej zastagp karobem

Grupa ryzyka alergii pokarmowej. Jesli w rodzinie byt wstrzas anafilaktyczny, ciezka alergia
pokarmowa lub dziecko ma AZS o Srednim/ciezkim nasileniu przed pierwszym podaniem orzeszkow

— 15—
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Dzien 10 jabtko + marchew + oliwa

Dzien 11 gruszka (nowos$¢: gruszka)

Dzien 12 gruszka + dynia + oliwa (nowoSc: dynia)
Dzien 13 dynia + oliwa

Dzien 14 banan (nowosc: banan)

Tydzien 3 owoce, kaszki, warzywa, oleje

Dzien 15 banan + ptatki owsiane (nowos¢: ptatki owsiane)

Dzien 16 pfatki owsiane + boréwka (nowosc: borowka)

Dzien 17 boréwka + kasza jaglana (nowosc: kasza jaglana)

Dzien 18 kasza jaglana + jabtko + odrobina cynamonu (nowo$c: cynamon cejlonski; -> petny
przepis)

Dzien 19 burak + olej + kasza gryczana (nowos¢: burak, kasza gryczana)

Dzien 20 burak + olej + kasza gryczana z quinoa (nowosc¢: quinoa)

Dzien 21 cukinia + olej + makaron petnoziarnisty (nowo$c: cukinia, makaron petnoziarnisty
pierwszy gluten)

Tydzien 4 biatko (mieso, jajo), warzywa, gluten

Dzien 22 pomidor (obrany) + ziemniak + olej + makaron (nowos¢: pomidor)

Dzien 23 z6ttko + ziemniak + olej (nowosc¢: zottko; -> petny przepis)

Dzien 24 zo6ttko + pomidor + batat + olej (nowos¢: batat)

Dzien 25 cielecina + batat + olej + cebula (nowos¢: cielecina, cebula)

Dzien 26 cielecina + olej + cebula + kasza manna (nowosc¢: kasza manna pszenica)
Dzien 27 piers$ z kurczaka + kasza manna + sliwka + olej (nowosc¢: kurczak, $liwka)
Dzien 28 olej + sliwka + ryz biaty (nowosc: ryz biaty)

ZAPAMIETAJ

Choc¢ zgodnie z aktualnymi wytycznymi nie ma potrzeby rozdzielania zéftka od biatka (mozna od razu
podac cafte jajko), w tym harmonogramie $wiadomie wprowadzasz je osobno. Powdd? tatwiej
kontrolowac reakcje organizmu i zaczgc od positkow bogatych w zelazo czyli od zottka.

Tydzien 5 od teraz dwa positki: $niadanie + obiad

Dzien 29 Rano: zottko + szpinak + olej Obiad: ryz biaty + toso$ + znane warzywo (nowosc:
szpinak, toso$ pierwsza ryba)

Dzien 30 Rano: zoittko + szpinak + olej Obiad: ryz bialy + fosos + znane warzywo

Dzien 31 Rano: amarantus + malina + znany owoc Obiad: wotowina + burak + jabtko +
ziemniak + olej (nowos¢: amarantus, malina, wotowina)

Dzien 32 Rano: cate jajo + olej + pomidor + ogérek Obiad: wotowina + burak + jabtko +
ziemniak + olej (nowos¢: cate jajo / biatko 3 dni po rybie; ogorek)

Dzien 33 Rano: amarantus + malina + znany owoc Obiad: soczewica czerwona + olej +
papryka + znane warzywo (nowosSc: soczewica czerwona, papryka)

Dzien 34 Rano: cate jajo + olej + pomidor + ogoérek Obiad: soczewica czerwona + olej +
papryka + znane warzywo

Dzien 35 Rano: jogurt naturalny (lub kokosowy przy alergii na BMK) + ptatki owsiane + banan
Obiad: olej + krélik + ziemniak + marchewka z groszkiem (nowosc: jogurt / BMK 3 dni po jajku;
krolik, groszek zielony)

Tydzien 6

Dzien 36 Rano: cate jajo + pieczarki + olej + znane warzywo (jajecznica) Obiad: olej + krolik +

— 20—
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Kasza jaglana z pieczonym jabtkiem i cynamonem ("zelazna miseczka")
Oznaczenia: P W M

Skiadniki:

3 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej
1 jabtko (pieczone lub duszone)
szczypta cynamonu cejlonskiego (opcjonalnie)
opcjonalnie: mleko mamy lub modyfikowane podane osobno, np.
godzine pozniej
Przygotowanie:

1. Jabtko piecz ok. 20 minut w 180°C lub du$ na patelni do
migkkosci.

2. Kasze ugotuj na wodzie do miekkosci.

3. Wymieszaj z musem jabtkowym, dodaj cynamon.

4. Podawaj lekko przestudzone.

Wskazéwka dietetyczna: to prawdziwie zelazne $niadanie dla

malucha. Kasza jaglana ma jedng z najwyzszych zawartosci zelaza
wsrod kaszek bezmlecznych, a pieczone jabtko dorzuca witamine C i
fruktoze oba sktadniki zwiekszajg wchtanianie tego zelaza. Cynamon
(cejlonski) nie stuzy tu tylko smakowi: wspiera odpornosé¢ i jest
bezpieczny juz w diecie niemowlaka.

O MLEKU

Wazne o mleku: jesli gotujesz kaszke na mleku modyfikowanym, pamietaj, ze zawarty w nim wapn
moze utrudnia¢ wchianianie zelaza. Lepiej ugotuj kaszke na wodzie, a mleko podaj osobno np. godzine
pozniej. Jesli karmisz piersig, mleko mamy zawiera laktoferyne, ktéra wchtanianie zelaza wspiera i w tym
kontekscie jest najlepszym wyborem.

28 —



Mamaluch gotuje — 56 pierwszych dni rozszerzania diety

Zupa kalarepkowo-pietruszkowa
Oznaczenia: P W M

Skiadniki:

1/2 mtodej kalarepki (obrana)

1/2 pietruszki (korzen gotowany + Swieza natka)
1/3 marchewki

opcjonalnie: odrobina selera (jesli wprowadzony)
ok. 150 ml bulionu warzywnego lub z krolika

1 tyzeczka oliwy lub masta klarowanego

Przygotowanie:

1. Kalarepe gotuj na parze ok. 15 minut.

2. Dodaj wczesniej ugotowane warzywa (mogg by¢é mrozone i
podgrzane).

3. Potacz z delikatnym bulionem.

4. Zblenduj z tyzeczkg oliwy. Natke dodaj na koncu.

Wskazéwka dietetyczna: kalarepa lekkostrawna, bogata w witamine

C i bfonnik. Zielona pietruszka zelazo, chlorofil, witamina K (dodaj jg
na koncu, by zachowac petnie smaku i wartosci). Maluch nie ma
uprzedzen natka "nie przeszkadza", a kalarepa nie kojarzy sie z
przedszkolng zups.

Wersja sycaca (petny obiad): ugotuj zupe na bulionie z krélika, dodaj wczesniej ugotowang i
zblendowang wotowine (dobrze przyswajalne zelazo, cynk, biatko) oraz maty makaron z ciecierzycy
ugotowany na delikatne grudki maluch éwiczy na nich zucie, a ciecierzyca dorzuca roslinne biatko,
btonnik i zelazo.

Dlaczego warto prébowaé¢ odwaznych potagczen? Niemowle ma nawet dwa razy wiecej kubkéw
smakowych niz dorosty smak marchewki, kalarepy czy natki bywa dla niego fascynujgcy. Nie ma jeszcze
uprzedzen: nie kojarzy kalarepy z "niesmaczng zupg", a pietruszki z czyms$ "do wybierania z talerza".
Dlatego nie bdj sie nietypowych zestawien to, co Tobie wydaje sie dziwne, dla dziecka moze byc¢
Smakowg petardg. Tak wtasnie ksztaftuje sie ciekawosc i otwartoS¢ na smaki.
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tosos z brokutem i batatem
Oznaczenia: P A (ryba) M

Skiadniki:

filet z fososia bez skory i osci (ok. 30-40 g)
kilka rézyczek brokutu

1/3 sredniego batata

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Przygotowanie:

1. tososia upiecz (180°C, 10-15 min) bez soli i przypraw.
2. Batat i brokut ugotuj na parze do migkkosci.

3. Rozgnie¢ widelcem lub lekko zblenduj.

4. Dodaj oliwe tuz przed podaniem.

Wskazéwka dietetyczna: tosos to DHA, biatko i witamina D mozg,

wzrok, odpornos¢. Brokut i batat witamina C, btonnik, antyoksydanty.
Delikatne danie idealne na start z rybami.




