Wielkanoc tuz tuz...

Przygotuj dania n

odpowiednie dla 5
Maluszkow

1000 pierwszych dni zycia dziecka to wyjatkowy czas - w tym
okresie maluch wzrasta i rozwija sie najintensywniej w ciggu
catego zycia! Swieta Wielkanocne to radosny czas, w ktérym
zasiadamy do stotu z najblizszymi by cieszy¢ sie sobg i

pysznymi potrawami. Jak zaplanowaé¢ dania dla
najmtodszych?

O czym nalezy pamietac?

Potrawy wielkanocne dla niemowlat i matych dzieci beda
rozni¢ sie nieco od tych tradycyjnych. Najmtodsi majg inne
potrzeby zywieniowe niz dorosli. Dania powinny by¢ wolne od
soli, cukru, a takze przetworzonej zywnosci. Oprocz tego,
przygotowujac dania dla swoich pociech powinnismy pamietac
by byty one bezpieczne, najwyzszej jakosci oraz nie zawieraty
konserwantow, sztucznych barwnikdw czy wzmacniaczy
smaku. Bardzo wazne jest tez odpowiednie przygotowania
potraw - upewnij sie, ze Twodj maluch otrzyma dobrze
ugotowane jaja, mieso czy ryby.
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Tradycyjny zurek przyrzadza sie zazwyczaj na biatej kietbasie,
ktora sktadem czesto nieodpowiada potrzebom zywienioym
najmtodszych. Zbyt wysoka zawartos¢ nasyconych kwaséw
ttuszczowych, soli czy obecnosci konserwantow motywuje do
tego by zupe dla malucha przygotowa¢ na miesie drobiowym.
Jesli nie masz swojego zakwasu, postaraj sie znalez¢ taki,
ktory ma wytacznie w sktadzie make, wode i przyprawy.

e udko z kurczaka

e kawatek marchewki, selera, pietruszki

e |lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, czosnek

e dobrejjakosci zakwas

e gesty jogurt naturalny

 dodatki wedle uznania: kawatki ugotowanego kurczaka,
ziemniaki, kawatek jaja.

Ugotuj bulion z miesa, przypraw i warzyw. Dodaj zakwas,
zagotuj i dopraw jogurtem. Podawaj z ziemniakami, jajkiem lub
innymi dodatkami.




»4

Jesli Twoj maluch ma wtasnie rozszerzang diete to pamietaj,
ze jajko mozna wprowadza¢ do menu juz na poczatku jego
rozszerzania, a najlepiej wprowadzac¢ je pod ostong mleka
mamy. Opiekunowie czesto zastanawiaja sie, w jakiej postaci
podawac jajko. Gotowanie jajek w sposdb tradycyjny czy
gotowanie na parze jest najdelikatniejszym sposobem na
przygotowanie tego produktu. Nie ma potrzeby ich smazenia.
Jajo nalezy podawac dobrze ugotowane przez 10-15 min.

dobrze ugotowane jajo (ok. 10-15 minut) podzielone na
czastki

2 tyzki jogurtu naturalnego

kawatek ugotowanego buraka

1/2 tyzeczki koperku.

W misce wymieszaj jogurt z tartym burakiem i koperkiem,
Udekoruj jajka.
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Przepisow na satatke jarzynowa jest zapewne tyle ile rodzin
zasiadajgcych do wielkanocnego stotu. Majg¢ na uwadze
wrazliwy organizm rosngcego dziecka unikajmy w satatce
majonezu, soli czy niedoktadnie ugotowanego jajka. Oto nasza
propozycja na satatke petng witamin.

ugotowana marchewka, pietruszka, 1/3 selera, ziemniak
2 tyzki jogurtu naturalnego

1/3 jabtka

1/2 tyzeczki soku z cytryny

1/2 tyzeczki natki pietruszki

Warzywa pokrdj na rowng kostke. Jabtko pokrdj na drobng
kostke lub zetrzyj na tarce (ocen z jaka konsystencja Twdj
maluch poradzi sobie lepiej). Jabtko skrop sokiem z cytryny,
wymieszaj z warzywami, natka i jogurtem.
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Wypiekiidesery nie sg najlepszg propozycja dla dziecka, ktore
powinno miec¢ jak najmniej cukru w diecie. Jesli ten okres
stanowi wyjatek to dobrym wyborem bedzie babka
wielkanocna, domowy mazurek czy pieczony sernik. Pamietaj,
by unika¢ miodu w diecie dzieci, ktére nie obchodzity jeszcze
pierwszych urodzin!

e 1/2 szklanki wielozbozowej kaszki z oznaczeniem wieku na
opakowaniu - wybierz taka, ktéra nie ma dodanego cukru

e 3tyzki niestodzonej konfitury

e 1/2 banana

Kaszke przygotuj z 1/2 szklanki cieptej wody. Wymieszaj
(powinna mie¢ konsystencje ciasta przed pieczeniem).
Uformuj spéd w matym naczyniu i wstaw do lodowki by
stezata. Gdy spdd stezeje, posmaruj konfiturg i udekoruj
bananem lub innym owocem.
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Swieta to czas rodzinny, a atrakcji i tak nigdy nie brakuje. Nie
ulegaj swojej wewnetrznej presji lub pokusie do tego by
przygotowac dla malucha wiele potraw - czesto wystarczy
jedna! Jesli masz watpliwosci czy maluch zasmakuje w
wielkanocnych potrawach zaserwuj te, ktore dziecko zna i
lubi. Mozesz wybra¢ zywnos¢ z oznaczeniem wieku na
opakowaniu dedykowana niemowletom i matym dzieciom,
ktora spetnia rygorystyczne normy pod katem zanieczyszczen.
Pamietaj, ze w 1000 pierwszych dni zycia dziecka organizm
jest na nie szczegdlnie wrazliwy!




