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' Swieta juz za chwile! a

—

N Przygotuj dania
odpowiednie dla Maluszkow

1000 pierwszych dni zycia dziecka to wyjatkowy czas - przez
ten okres maluch wzrasta i rozwija sie najintensywniej przez
cate zycie! Swieta Bozego Narodzenia to magiczny czas, w
ktorym zasiadamy do stotu z najblizszymi by cieszyc¢ sie sobg,
ale takze pysznymi potrawami. Jak zaplanowac¢ dania dla
najmtodszych? O tym ponizej.

Zacznijmy od podstaw...

Nie wszystkie potrawy wigiliine s odpowiednie dla
najmtodszych. Niemowleta i mate dzieci majg inne potrzeby
zywieniowe niz dorosli. Dania swigteczne przygotowane z myslg
o niemowletach i matych dzieciach powinny zawierac sktadniki
bezpieczne i najwyzszej jakosci, bez dodatku soli i cukru. Jesli
rozszerzasz aktualnie diete swojego niemowlecia, to pamietaj,
ze swieta to nie jest najlepszy czas na eksperymenty. Jesli Twoj
maluch nie zna jeszcze smaku orzechow, cytruséw i ryb i nie
wiesz jak reaguje na te produkty to lepiej poczekad.
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" Potrawy wigilijne pod lupa ﬁ
N)aniazryb

Ryby to cenne zrédto biatka i wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktére wspierajg rozwdj uktadu nerwowego. W
trakcie przyrzadzania rybnej potrawy dla malucha warto skupi¢
sie na najwazniejszym - czyli samym produkcie! Wazne by ryba
byta swieza, ze sprawdzonego zrdodta i zeby byta poddana
obrobce termicznej. Surowe ryby nie powinny gosci¢ na
talerzach najmtodszych. Warto sie wstrzymaé jeszcze z
wedzonymi rybami, smazonymi w panierce czy rybami w
zalewie. Dla najmtodszych sprawdza sie takie gatunki ryb jak
tosos, dorsz czy mintaj - najlepiej w formie gotowanej, pieczonej
lub duszonej.

Ryba po grecku dla malucha:

- poledwica z dorsza

- tarta marchewka, seler i pietruszka

- pomidory w puszcze

- przyprawy jak lis¢ laurowy, ziele angielskie, sok z cytryny

Do matej brytfanki wt6z kawatki pokrojonego dorsza
skropionego cytryna. W garnku udu$ pomidory z tartymi
warzywami i przyprawami. Zalej sosem rybe wstaw do
piekarnika na 180 stopni. Podawaj na zimno lub ciepto.
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Dania maczne - pierogi i uszka!

Pierogi i uszka z grzybami nie sg odpowiednie dla najmtodszych.
Grzybow lesnych nie powinny jes¢ dzieci az do 12. roku zycia!
Jako zamiennik mozna uzyc¢ pieczarek lub przygotowac catkiem
odmienng wersje z ziemniakami, biatym serem lub owocami.
Dobrze, aby byty gotowane, nie smazone.

Farsz do uszek lub pierogoéw:

-mata miska hodowlanych pieczarek
-2 ziemniaki

- mata cebula

- ulubione ziota

- tyzeczka oleju rzepakowego

Na oleju podsmaz drobno posiekang cebule i pieczarki do
miekkosci. Wystudz i dodaj wczesniej ugotowane ziemniaki
przecisniete przez praske. Dopraw ziotami.
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A co na deser?

Wypieki i desery nie sg najlepszym wyborem dla dziecka, ktore
powinno miec¢ jak najmniej cukru w diecie. Jesli ten okres
stanowi wyjatek to dobrym wyborem bedg pieczone owoce,
sernik czy wypieki typu babka piaskowa. Unikaj miodu w diecie
niemowlat! Nie jest on zalecany do pierwszych urodzin.

Faszerowane jabtko:

- jabtko

- suszona zurawina bez cukru
- mielone orzechy

- mata tyzeczka masta

Odetnij z jabtka gore zachowujac ja. Wydraz gniazdo nasienne.
Do matej miski wsyp zmielone orzechy, drobno posiekang
zurawine i wymieszaj z mastem. Nafaszeruj jabtko, przykryj géra
i piecz w piekarniku do miekkosci.
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| A co jak czasu nie starczy? %
N Spokojnie!

Swieta to czas rodzinny, a atrakcji i tak nigdy nie brakuje. Nie
nalezy na sobie wywierac presji by przygotowywac dla malucha
wielu potraw - czesto wystarczy jedna! Jesli jednak s3
watpliwosci czy dziecko zasmakuje w wigilijnych potrawach to
zaopatrzyc¢ sie w dania, ktore dziecko zna i lubi. Mozesz takze
wybra¢ zywnos¢ z oznaczeniem wieku na opakowaniu
dedykowanag niemowletom i matym dzieciom, ktdéra spetnia
rygorystyczne normy pod katem zanieczyszczen. Pamietaj, ze w
1000 pierwszych dni organizm jest szczegdlnie wrazliwy na nie!

Dowiedz sie wiecej na
www.1000dni.pl




