
przykładowy
jad łosp i s

dzIECko  
karMIoNE pIErSIĄ
  Karmienie piersią na żądanie: (co najmniej 3 x dziennie)
  1 x dziennie obiad z dwóch dań: 
- zupa  (np. pomidorowa, ogórkowa, żurek, zupa z soczewicy, 
chłodnik, barszcz, krupnik) 
- drugie danie (np. kasza gryczana, makaron, ryż, kasze, ziemniaki, 
pulpet mięsny lub rybny, ryba na parze, sos z mięsem, gulasz, leczo, 
miks warzywny z rybą, jarzynka)

  1 x dziennie kasza lub płatki (np. owsiane) z owocami: ok. 190-220 ml*
  owoce lub sok (do 150 g dziennie)
  3–4 x w tygodniu do potraw dodaj jajko (np. w postaci jajecznicy, 
lanych klusek)
  w niewielkich ilościach (do spróbowania, nie jako posiłek): jogurt 
naturalny, kefir, serek naturalny**
  pieczywo, biszkopty, chrupki kukurydziane

dzIECko karMIoNE SzTUCzNIE
  3 x dziennie: mleko modyfikowane następne (lub specjalna 
mieszanka dla alergików) z kaszą glutenową lub bezglutenową:  
ok. 190–220 ml*

  1 x dziennie biad z dwóch dań: 
- zupa  (np. pomidorowa, ogórkowa, żurek, zupa z soczewicy, chłodnik, 
barszcz, krupnik) 
- drugie danie (np. kasza gryczana, makaron, ryż, kasze, ziemniaki, 
pulpet mięsny lub rybny, ryba na parze, sos z mięsem, gulasz, leczo,  
miks warzywny z rybą, jarzynka)
  owoce lub sok (do 150 g dziennie)
  1 x kasza lub płatki (np. owsiane) z owocami: ok. 190-220 ml*
  3–4 x w tygodniu jajko do posiłków (np. w postaci jajecznicy, lanych 
klusek) w niewielkich ilościach (do spróbowania, nie jako posiłek): 
jogurt naturalny, kefir, serek naturalny**
  pieczywo, biszkopty, chrupki kukurydziane

10
miesiąc

*  Ilość i wielkość posiłków jest orientacyjna: trzeba ją dostosować do apetytu dziecka. 
pamiętaj o zasadzie: rodziC decyduje, Co dziecko je; dzieCKo decyduje, iLe zjada.

**Jeśli dziecko nie jest uczulone na białko krowiego mleka


