SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT KARMIONYCH PIERSIA

Wiek w
miesigcach

Sugerowana
liczba positkéw

Rodzaj pozywienia/ Zywno$¢ uzupekiajaca

1 -6 - miesiac

Karmienie piersig
na zadanie

Karmienie piersia.

Positki dodatkowe mozna wyjatkowo wprowadzi¢ w5 — 6
miesigcu. Poczatkowo (nie wezedniej niz w 5 miesigcu)
stopniowe wprowadzanie niewielkiej ilosci glutenu, np.
kaszka lub kleik zbozowy glutenowy (kasza manna).

1 x dziennie pot tyzeczki, czyli 2-3 g na 100 ml, w
przecierze jarzynowym lub w mleku matki.

Po ukonczeniu 6 — miesiaca mozesz poda¢:

Warzywa — ziemniak, marchewka, dynia, pietruszka, seler,
brokut, kalafior, kukurydza, fasolka szparagowa, kabaczek,
cukinia, patison, a pdzniej kapusta (biata, czerwona,
wloska) brukselka, groszek zielony

Owoce - jabltko, czarne jagody.

Produkty zbozowe — ryz, kukurydza, kasze, maki, ptatki —
takze z brazowego ryzu.

7 - 9 - miesiac

Karmienie
piersig na zadanie

Positki uzupeiajace’;

Zupa jarzynowa lub przecier z gotowanym mig¢sem albo
ryba (1-2 razy w tygodniu), bez wywaru z kleikiem
zbozowym glutenowym i z Y5 zottka, co drugi dzien;
Kaszka/ kleik zbozowy bezglutenowy lub glutenowy”
Sok owocowy (najlepiej przecierowy) lub przecier
owocowy (nie wiecej niz 150g)

Po ukonczeniu 7 — miesiaca mozesz poda¢:
Warzywa — soczewica zielona, kalarepa, por i burak
Owoce — morela, gruszka, maliny.

Po ukonczeniu 8 — miesiaca mozesz poda¢:
Warzywa — jarmuz, §wieze szparagi, sok z kapusty
kiszonej ( jedna tyzka), jesli pojawi si¢ zaczerwienienie
wokot ust, odstawiamy i ponownie probujemy po 12
miesigcu

Owoce — §liwki ( r6znych odmian takze suszone),
czere$nie, brzoskwinie, kiwi, winogrona, mango, melon,
banan

Przyprawy- majeranek, kminek, koperek (suszony),
sezam.

Po ukonczeniu 9 — miesiaca mozesz poda¢:
Warzywa — cebula, groch, szpinak

Owoce — jezyny, aronia, wisnie, borowka amerykanska,
porzeczki, arbuz.

Przyprawy — tymianek, czaber, estragon, bazylia,
rozmaryn, oregano.

! Ttuszczem dodawanym do zup jarzynowych moze by¢ wysokiej, jakosci masto, oliwa z oliwek
2 Konsystencja jarzyn i miesa powinna zachecac do zucia pokarmu




SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT KARMIONYCH PIERSIA

10 - miesigc

Karmienie
piersia na zadanie

Positki uzupehiajace’;

Obiad z dwoéch dan: zupa jarzynowa z kaszka glutenowsg +
jarzynka z gotowanym migsem/ rybg (1-2 razy w
tygodniu), 2 zottka do positkow codziennie
Kaszki/ kleiki glutenowe, niewielkie ilo$ci pieczywa,
biszkopty, sucharki;

Przecier lub sok owocowy (nie wigcej niz 150g)

Po ukonczeniu 10 — miesiaca mozesz podaé:

Warzywa — awokado, baktazan, ogorek §wiezy gruntowy,
papryka, rzodkiew, cieciorka, soja, pomidor gruntowy
fasola, bob, ogorek kiszony, kapusta kiszona

Owoce — borowki, zurawina, poziomki, truskawki, papaja,
ananas.

Kielki — soczewicy, soi, rzodkiewki,

Przyprawy — czosnek, pieprz, papryka stodka, kolendra,
cynamon, szczypiorek, natka pietruszki, koperek

11 — 12 miesiac

Karmienie piersig
na zadanie

Positki uzupetniajace;

Obiad z dwoch dan: zupa jarzynowa z kaszka glutenowg +
jarzynka z gotowanym mig¢sem/ rybg (1-2 razy w
tygodniu), ewentualnie z ziemniakiem lub ryzem, cate jajko
3 — 4 razy w tygodniu

Produkty zbozowe: kaszki/ kleiki glutenowe i
bezglutenowe, pieczywo, biszkopty, sucharki; taczone z
produktami mlecznymi np. mleko modyfikowane,
twarozek, jogurt, kefir — kilka razy w tygodniu*

Przecier lub sok owocowy (nie wigcej niz 150g)

Po ukonczeniu 11 — miesiagca mozesz podac:

Warzywa — rzepa, cykoria

Owoce — figi

Po ukonczeniu 12 — miesiaca mozesz podacé:

Warzywa — satata, rzodkiewki

Owoce — cytrusy; pomarancze, mandarynki, cytryny,
limonki

Orzechy zmielone wloskie, laskowe, nerkowca

® Ttuszczem dodawanym do zup jarzynowych moze by¢ wysokiej, jakosci masto, oliwa z oliwek
4 Tylko naturalne sktadniki bez konserwantéw, z ograniczeniem cukru




