Spis trela

Wistep......... 7
1. O cotyle halasu?......ooooeeeeeeee 11
Programowanie Zywicniowe............... 12
NawyKi ZyWieniowe......ccemsmsssersrnses 14
Karmienie i emogje.......omnnnnan: 16
2. Zacznij od siebie 17
3. Mleko to podstawa........ccvwrereeeenee 23
Mleko modyfikowane - kiedy

naprawdg trzeba je podawad?............. 24
Karmicnic piersia a koronawirus....... 25
Dlaczego nic wszystkie dzieci

53 karmione piersig?...e s 26
Karmienie piersig — wskazéwki
praldyEDe. . oL 28
Karmienie butelkg - wskazowki
PraktyCznC. e sssesenecsecnnccecsrisnnines 29
Mieko - jak diugo jest potrzebne?... 30
(0., AR PSS O S A, 123 22 34
4. Kiedy i jak zaczac...........cccccuvmnnnnnns 39
Gotowosc¢ dziecka 42
Dlaczego lo sicdzenie jest tak

WAZNIOD -2 Siisiiianisansisnnassvavsnsasssiemmonsinizinsst 43
Co jest naprawdg wazne na poczatku
rozszerzania diety dziecka?.....oenneene. 44
A LG R a i 46

5.Rozszerzanicdiety - towaine!l....... 51
Jak czesto podawaé positki w trakcie

rozszerzania diety?.....oooveervennsnerennnens 51
A jedli podasz mniej positkow?.......... 53

Czy to waine, ktory posilek w ciggu
dnia wprowadzisz w pierwszej
kolejnosci? I czy pory positkow

musza by¢ zawsze te same?.............. 54
Tle powinno jes¢ dziecko?......omrveenee 55
Kalorie i skfadniki odzywcze.............. 57
Gestosé odzyweza 58
Owoce i warzywa . 60
ZRYAIO: oo A N i 62
Przyswajanic Zelaza 65
(& 11| - | BRSO S AR 66
Alergeny. 67
HISTORICZ ZYCIA.......oonnasimnsssmssmresonsssmmmnses 71
Q&Aoo esisnemtssssissssssnsassasess 74
6. Co moze trafi¢ na talerz

malucha e 4
Warzywa......cocoeeemscsiniscnns 77
OWDOE s i s i 80
Migso......... : - 81
Ryby : . 82
Nasiona roslin strgczkowych............. 83
Produkty mleczne............... 83
JaI s e e s 84
Produkty zboZowe.........coeeeeeerienieriennns 85
Oleje, orzechy, nasiona i inne

HRISTEZR. i i s AN NS 86



Inne produkty i przyprawy.................. 88
Napoje roflinne..........c.oevvrvmmssiensiiiens 88
Czego nic podawac niemowlakowi?.. 90
EIER s st ios i 96
7. Co siedzi w sloiczkach................... 100
Jak madrze korzystaé z zywnosci
dlaniemowlat?: . . % 103
Czy zywno$¢ dla niemowlgl

jest ,bezpieczniejsza’..............couun..... 104
Jakie s3 wady gotowej Zywnosci

dla niecmowlat? ... 105
Jakie s3 zalety gotowej Zywnosci

dla niemowlat?...... 106
Jedzenie w tubkach.........c.ceeeecrcinrinnans 107
(37, IR N 109
8. Samodziclne jedzenie........coeuccee. 112
Umiejetnosci motoryczne.........ovinne 112
Nauka Zucia i gryzienia.....eeeeeen.. 113
Doswiadczenia sensoryczne............... 114
Positki z rodzing 114
Kiedy dzieci moga zaczac jesé
samodziclnie? 115
Zakrztuszenia i odruch wymiotny.....116
Jak bezpiecznie podawad positki

do samodzielnego jedzenia?................ 118
Jak przygotowa¢ positki

do samodzielnego jedzenia?................ 121
Dania, Ktére mozesz podac dziecku

do samodzielnego jedzenia................. 123
OB A s s 124
9. BLW 127

Czym si¢ rézni BLW od tradycyjnego

rozszerzania diety? 128
Czy jest cod takiego jak metoda
mieszana?............ 129
BIW jako kolejny etap rozszerzania
dicty...... 130
Czy BLW zwieksza ryzyko
ZAKCZIUSZENIAZ. covvesiscenscnnisssessincnsicenens 131
Czy BIW zwieksza ryzyko anemii
EedOZyWICRIAT: . cesesciiresssieimsiannss 132
Co jeszcze wiemy o BIW? ... 133
Jak stosowaé BLW w praktyce?.......... 135
Bezpieczne przygotowanie
posikduw.ciii s 136
BRI seiiis sciminsmsra o ssns i 137
Rodzinne positKi........ommsismmesssessenns 138
Czy BLW wymaga specjalnych form
podania positkow?.........coresenersnnnen 139
Hisloric z zycia. 140
Q&A . 142

10. Gadiety......................... 145

Krzesetko do karmienia.....occecccanene.. 145
Mata do podawania positkéw,

talerzyki i miski.... 146
0 o1 o SR s POVEOS AN [T SCRl T 147
ORI oo Ao 147
Kubki i bidony. 148
SRR ovecovsnsccisons it mprasssasinnsian 148
Co jeszcze moze sie przydad?.............. 149
Co si¢ raczej nie przydaZ...... 149
Na koniec w151
Q&A...ccreeunnes 151




11. Wyjatkowe sytuacje......covwerremnnne 153
Wezesdniaki......... i 153
Gotowos¢ do rozszerzania d:ety

u dzieci urodzonych przedwczesnie.. 155

7 P T PR SRR 156
Gestos¢ odzyweza 156
Jakos¢ diety i nawyki zywicniowe...... 157
AT cinessrersisinnsi arsian e o 158
Diety eliminacyjne.....coouesinvessinnnnns 161
Alergia na biatka mleka krowicgo.....161
Co podawa¢ zamiast mleka
krowiego i nabialu? ... 162
Alergia na jajka........coooocociiciiiinins 163
Alergia na orzechy...........ccccooniina. 164
Alergia na ryby. 165
Alergia na owoce i Warzywa................ 166
Wiele réznych alergendw i mocno
ograniczona dieta 166
Rozstania z dzieckiem.........covuevereeenees 167
ERSIONIR 2 BV coccieinsstscveiiasnasssssaobromsinos 169
»Moje dziecko nie chee jesc.nnnnnn 171
12. #]EDZDLAPLANETY.....cccooemnnns 176
13. Karmienie i emocje..........ccccocveas 181
Bibliografia 185
Jadlospisy i przepisy.......ccovwemeemciecens 188
Jadlospis na poczatek rozszerzania
1170y A A AR 190
Platki owsiane z owocami i olejem
FZEPAKOWYIM.crusrnisinsssensisssssnsarsenssrensonss 191
Ryz z migsem mielonym
i brokufami 192
Zupa z dyni z mielonymi pestkami..... 193
BN e i e 194

Pieczywo z paslg z pieczonych

WRTZYW, .coreassissassissansssssnsnassarsassanasse 195
Makaron i duszony losos z cukinig.....196
Jadlospis sezonowy wiosna/lato......... 197
Kasza manna z malinami,

boréwkami i mastem migdatowym..... 198
Mtode ziemniaki, jajko na twardo

i s0s jogurtowy z ogorkiem

irzodkiewkq 199

Duszona piers kurczaka

z marchewkq i kaszg jeczmienng........200
Jadlospis sezonowy jesien/zima.......... 201
Zapiekane jabika i sliwki z drobnym
musli...... 202
Krupnik z migsem i warzywami.......... 203
Pieczone warzywa korzeniowe

AU o isinanessbisionssssmmesassassssss 205
Jadtospis dla roczniaka....oeeceenines 206
Nalesniki kakaowe z siekanymi

owocami | tWaroZKieN.......oueeesiessssins 207
Makaron z domowym pesto

i mozzarellg ...208
Zupa pomidorowa z ryZem.......o.e. 209
Jadtospis dla alergika 210

Jaglanka na napoju owsianym
z gruszkg i olejem rzepakowym........... 211

Kotleciki z koperkiem, gotowane
ziemniaki i surowka z marchewki

i jablka 212
Kasza bulgur (lub komosa ryzowa)

z warzywami i soczewicg w sosie
pomidorowym (2 porcje)..........vuuunnnn. 213
Jadtospis wegetarianski.........cccccunnnnes 214
Tofucznica z pomidorami.................. 215
Zupa jarzynowa z kaszq jeczmienng

i zielonym groszkiem................... 216
Pomysly na przekaski..........cccovernneene 217
Podzigkowania.........ccccorerierirnrenseenne 218
Notatki 222




