£ .l:r‘l X
przez mamg

c_iziecka

Zrozumiec Zycie.




Aby dziecko zdrowo sie rozwijato, potrzebuje nie tylko
mnostwa mitosci, lecz takze pozywienia bogatego
w witaminy.

Od ponad 50 lat zajmujemy sie rozwojem dzieci w pierwszych latach zycia.

Wraz z potoznymi, pediatrami i rodzicami opracowujemy produkty, ktére sprzyjaja
naturalnemu rozwojowi dzieci i utatwiaja zycie rodzicom. Zdrowe odzywianie jest
nasza szczegolna troska, jako ze dostarczanie niezbednych sktadnikow odzywczych
i witamin jest najlepszym fundamentem, aby dziecko rosto zdrowe i silne.

W broszurce tej chcemy Wam pokaza¢, nie tylko w jaki sposéb mozna samodzielnie
przygotowac $wieze i zdrowe positki dla dziecka, lecz takze co moze pomoc

w przygotowaniu positkéw, karmieniu, jak rowniez w przechowywaniu jedzenia.

A wiec do dzieta!
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Kiedy i jak powinnam zacza¢ wprowadzaé pokarmy state?

W pierwszych 4-6 miesigcach zycia potrzeby zywieniowe Twojego dziecka w zupet-
nosci zaspokaja mleko mamy lub mleko modyfikowane. Potem pozywienie dziecka
trzeba wzbogacac o tzw. pokarmy state. Wraz z rozwojem dziecka oraz wzrostem
zainteresowania jedzeniem pokarmy state nalezy zaczaé¢ wprowadza¢ nie wczes-
niej niz na poczatku 5. miesigca i nie p6Zniej niz na poczatku 7. miesigca. Przede
wszystkim dziecko musi sie przyzwyczai¢ do karmienia tyzeczka oraz do warzyw.
Zawsze na poczatku sprawdza sie kaszka marchewkowa. Gdy Twoje dziecko nauczy
sie jes¢ z tyzeczki, mozesz zaczaé¢ wprowadzac¢ inne warzywa. Do tych najbardziej
odzywczych i zwykle tatwo strawnych naleza kalafior, brokuty i cukinia. Zazwyczaj
na poczatku purée warzywne nie zaspokoi gtodu dziecka, poniewaz dziecko zje
pewnie nie wiecej niz kilka tyzeczek - ale badz cierpliwa!l

Co wprowadza sie po pierwszych daniach warzywnych?

Gdy Twoje dziecko przyzwyczai sie juz do dan warzywnych, mozna stopniowo za-
cza¢ wprowadzac positki warzywno-ziemniaczano-miesne. Potrawy te mozna przy-
rzadzac z wielu réznych warzyw — oprocz tych juz wymienionych takze ze szpinaku,
koperku, kalarepy czy fasolki szparagowej. Zamiast ziemniakéw mozna tez stosowac
makaron lub ryz. Jezeli chodzi o mieso, szczegdlnie wartosciowa jest chuda wotowi-
na (zawiera zelazo i cynk), ale rownie dobre jest chude mieso wieprzowe, drobiowe
czy jagniece. Raz lub dwa razy w tygodniu warto mieso zastapic rybg, ktora zawiera
wartosciowe kwasy tltuszczowe omega-3.

Zwykle purée warzywno-miesne zawiera rowniez olej oraz sok owocowy. Olej rzepa-
kowy jest szczegblnie godny polecenia, ale mozna stosowac rOwniez olej stoneczni-
kowy, sojowy czy kukurydziany. Dodanie soku owocowego zawierajacego witamine
C utawia przyswajanie zelaza zawartego w warzywach i miesie.
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Ziemniaki z marchewkq

i tososiem
90 g marchewki 1. Pokréj obrane marchewki na kawatki o grubosci ok. 1 cm,
40 g ziemniakéw a obrane ziemniaki w kostke mniej wiecej tej samej wielkoSci.
20 g lososia (mro-  2- Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj warzywa - powinny
Zonego lub Swieze- by¢ prawie przykryte woda. Gotuj warzywa na Srednim ogniu
go, bez przypraw przez ok. 15 minut pod przykryciem.

i niewedzonego) 3. Przekr6j tososia na pét, dodaj do warzyw i gotuj razem

309 (2 lyzki) soku ~ jeszcze przez 5 minut.

jabtkowego 4. 0dcedZ wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.

89 (1 tyzka) oleju Do ugotowanych sktadnikéw dodaj sok jabtkowy i ok. 2 tyzki
rzepakowego odcedzonej wody.

2 tyzki wody 5. Zmikguj W§Zystkie skliadniki. do zadanej kons.ystencji.
Wymieszaj wszystko i w razie potrzeby dodaj troche wody.

Kalafior z ziemniakami
i mielonym miesem

90 g kalafiora 1. Pokr6j kalafior na mate kawatki, a ziemniaki w kostke.

40 g ziemniakow 2. Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj warzywa — powinny
20 g mielonej by¢ prawie przykryte woda. Gotuj warzywa na Srednim ogniu
wotowiny przez ok. 15 minut pod przykryciem.

8¢ (1 lyzka) oleju  3-Dodaj mielone migso do warzyw i gotuj razem jeszcze przez
rzepakoweqo 5 minut.

15 g (1 tyzka) soku 4. 0dcedZ wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.
pomarariczowego Do ugotowanych sktadnikow dodaj sok jabtkowy i ok. 2 tyzki

2 tyzki wody odcedzonej wody.

5. Zmiksuj wszystkie sktadniki do zagdanej konsystencji.
Wymieszaj wszystko i w razie potrzeby dodaj troche wody.
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Ziemniaki z koperkiem i ptatkami owsianymi

100 g koperku 1. Pokr6j ziemniaki w kostke i posiekaj koperek.

50 g ziemniakow 2. Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj ziemniaki - powinny
10g (1 duza by¢ prawie przykryte woda. Gotuj je na Srednim ogniu przez
lyzka) ptatkéw ok. 10 minut pod przykryciem.

owsianych 3. Dodaj pokrojony koperek i gotuj wszystko razem jeszcze przez
(btyskawicznych) ok. 7 minut.

359 (2 duze lyzki) 4.0dcedz wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.

soku jabtkowego Do ugotowanych sktadnikéw dodaj sok jabtkowy,

8 g (1 byzka) oleju olej rzepakowy, ptatki owsiane i ok. 6 tyzek odcedzonej wody.
rzepakowego 5. Zmiksuj wszystkie sktadniki do zgdanej konsystencji.

6 tyzek wody Wymieszaj wszystko i w razie potrzeby dodaj troche wody.

Uwaga: Platki owsiane znacznie zwiekszajq swojq objetosc. Jezeli
potrawa postoi dluzej, by¢ moze trzeba bedzie doda¢ do niej
troche wody przed nakarmieniem dziecka.
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Kalarepa z ziemniakami
1 wieprzowing

100 g kalarepy 1. Pokrdj kalarepe i ziemniaki na kawatki mniej wiecej tej samej
50 g ziemniakéw wielkosci.

30 g chudej wie- 2. Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj warzywa — powinny
przowiny by¢ prawie przykryte woda. Gotuj warzywa na $rednim ogniu
35 g (2 duze byzki) przez ok. 15 minut pod przykryciem.

soku jabtkowego 3. Pokréj mieso na 3 czesci, dodaj do warzyw i gotuj razem

jeszcze przez ok. 5 minut.

4. Odcedz wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.
Do ugotowanych sktadnikéw dodaj sok jabtkowy,
olej rzepakowy i ok. 2 tyzki odcedzonej wody.

8 g (1 tyzka) oleju
rzepakowego

2 lyzki wody

5. Zmiksuj wszystkie sktadniki do zgdanej konsystencji.
Wymieszaj wszystko i w razie potrzeby dodaj troche wody.
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Marchewka z ryzem i mielonym miesem

1. Ugotuj ryz bez soli zgodnie z przepisem na opakowaniu lub

100 g marchewki

50 g brqzowego
ryzu (ugotowa-
nego)

30 g mielonej
wolowiny

20¢ (1 duza
tyzka) soku
pomarafnczowego
8 g (1 tyzka) oleju
rzepakowego

2 lyzki wody

100 g dyni
50 g ziemniakow

30 g piersi z kur-
czaka

17 g (1 duza tyZka)
soku jabtkowego

8 g (1 tyzka) oleju
rzepakowego

2 lyzki wody

0d16z z innego domowego positku.
. Pokroj obrane marchewki na kawatki o grubosci ok. 1 cm.

3. Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj marchewke — powinna

by¢ prawie przykryta woda. Gotuj ja na Srednim ogniu przez
ok. 15 minut pod przykryciem.

. Nastepnie dodaj mielone mieso i gotuj razem jeszcze przez
ok. 3 minuty.

. Odcedz wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.
Do ugotowanych sktadnikéw dodaj ryz, sok jabtkowy, olej
rzepakowy i ok. 2 tyzki odcedzonej wody.

. Zmiksuj wszystkie sktadniki do zadanej konsystencji.
Wymieszaj wszystko i w razie potrzeby dodaj troche wody.

Dynia z ziemniakami
1 kurczakiem

1. Pokréj ziemniaki w kostke. Dynie doktadnie umyj i pokréj na
mate kawatki.

. Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj warzywa — powinny
by¢ prawie przykryte wodg. Gotuj warzywa na $rednim ogniu
przez ok. 15 minut pod przykryciem.

3. Pokroj pier$ na 4 czesci, dodaj do warzyw i gotuj razem
jeszcze przez ok. 5 minut.

4. Odcedz wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.

Do ugotowanych sktadnikéw dodaj sok jabtkowy,
olej rzepakowy i ok. 2 tyzki odcedzonej wody.

. Zmiksuj wszystkie sktadniki do zadanej konsystencji.
Wymieszaj wszystko i w razie potrzeby dodaj troche wody.



50 g brokutow

50 g z6ttej papryki
60 g petnoziar-
nistego makaronu
(ugotowanego)

30 g dorsza (bez
przypraw)

10 g (1 duza tyzka)
oleju rzepakowego
2 lyzki wody
Swieza natka
pietruszki

100 g fasolki szpa-
ragowej (mrozonej
lub swiezej)

60 g brqzowego
ryzu (ugotowa-
nego)

30 g miesa z
indyka

20 ¢ (1 duza tyzka)
soku jabtkowego
10 g (1 duza tyzka)
oleju rzepakowego
2 tyzki wody

Brokuty z paprykq, makaronem
i dorszem

1.

5.
. Do ugotowanych sktadnikéw dodaj makaron, olej rzepakowy

Ugotuj makaron wedtug przepisu na opakowaniu, bez soli
badz od16z z innego domowego positku.

. Oczy$¢ brokuly i papryke i pokr6j na mate kawateczki.
3.

Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj warzywa — powinny
by¢ prawie przykryte woda. Gotuj warzywa na Srednim ogniu
przez ok. 10 minut pod przykryciem.

. Pokroj dorsza na 3 czesSci, dodaj do warzyw i gotuj razem

jeszcze przez ok. 5 minut.
OdcedZ wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.

iok. 2 tyzki odcedzonej wody.

. Zmiksuj wszystkie sktadniki do zadanej konsystencji.

Wymieszaj wszystko i w razie potrzeby dodaj troche wody.

. Na koniec posiekaj pietruszke i dodaj do gotowej potrawy

ok. pot tyzeczki.

Fasolka szparagowa z ryzem

i

1.

4.

5.

6.

indykiem

Ugotuj ryz wedtug przepisu na opakowaniu, bez soli badz
0dt6z z innego domowego positku.

. Umyj fasolke i pokr6j na mniejsze kawatki.
. Wlej wode do garnka i zagotuj ja. Dodaj fasolke — powinna

by¢ prawie przykryta woda. Gotuj ja na Srednim ogniu przez
ok. 15 minut pod przykryciem.

Pokr6j indyka na 4 czesci, dodaj do fasolki i gotuj razem
jeszcze przez ok. 5 minut.

Odcedz wode z garnka i odlej do osobnego naczynia.

Do ugotowanych sktadnikéw dodaj ryz, sok jabtkowy,

olej rzepakowy i ok. 2 tyzki odcedzonej wody.

Zmiksuj wszystkie sktadniki do zagdanej konsystencji.
Zamieszaj od czasu do czasu i w razie potrzeby

dodaj troche wody.
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80 g jablek Owocowe pureée

- 220 g brzoskwin 1. pokréj jabtka i brzoskwinie w kostke wielkosci ok. 2 cm

ﬁ: (lub innych owo- i zmiksuj je lekko.

cow sezonowych)

'h“—"-"i 7 ) 2. Pokréj banana i dodaj do owocéw razem z sokami.
" 60 g bananow Zmiksuj wszystko do zadanej konsystencji.
80 g (5-6 tyzek) 3. Owocowe purée mozesz dodac do kaszki zbozowej lub
soku jabtkowego mlecznej badz podac je samodzielnie.

30 g (2 tyzki) soku
pomaranczowego
Uwaga: Im wiecej dodasz soku, tym purée bedzie smaczniejsze.
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Przygotowanie i przechowywanie zdrowego jedzenia -
produkty z serii NUK Fresh Foods.

Wiele mam sie zastanawia, kiedy nalezy rozpocza¢ rozszerzanie diety dziecka
ijak nalezy to robic. Zaleca sie podawanie pierwszych pokarmow statych
najwczesniej w wieku ok. 5 miesiecy, a najpézniej 7 miesiecy. Najlepsze jest
oczywiscie jedzenie domowe — tak samo naturalne i petne mitosci jak kar-
mienie piersig. Do przygotowania domowych positkéw najlepiej jest uzywac
tylko Swiezych warzyw, ktore sa bogate w witaminy. I pamietac¢, aby podawac
je dziecku z duza porcja cierpliwosci! Twoje dziecko musi sie jeszcze nauczy¢
jes¢ state pokarmy tyzeczka. Na poczatku sukcesem bedzie zaledwie kilka
tyzeczek. Wiec najlepiej jest wzig¢ wiecej warzyw niz potrzebujesz na jeden
positek, ugotowac je w niewielkiej iloSci wody, rozgnies¢ je dobrze i zamrozic¢
w porcjach. W foremce do mrozenia pokarmu NUK mozesz zamrozi¢ 9 matych
porcji, ktére potem mozna osobno wyjac i rozmrozi¢ jako kolejny positek.

Za pomoca miseczki z praska do pokarmu mozna z tatwoscia przygotowac tro-
che mniej rozdrobnione purée dla dzieci, ktére juz opanowaty jedzenie prze-
tartych warzyw. Po prostu ugotuj to, czego potrzebujesz do migkkosci, wioz do
miseczki, a nastepnie rozgnie¢ praska — i gotowe! Miseczka z praska doskonale
sprawdza sie wtedy, gdy jeste$ poza domem — np. jezeli jeste$ z dzieckiem

W restauracji, mozesz szybko rozdrobnic to, co sama jesz i podac¢ dziecku.
Troche starsze dzieci beda zachwycone foremkami do lodow, poniewaz jak
wiadomo dzieci uwielbiaja lody. Mamy z kolei lubig zdrowo karmié¢ swoje
dzieci. Dzieki foremkom mozna przygotowac¢ zdrowa przekaske z przetartych
Swiezych owocow lub soku owocowego, ktora sprawi, ze zaswieca sie oczy
kazdego dziecka.

>

Miseczka z praskq Foremka do mrozenia Foremki do lodow

pokarmu
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Dla troche wiekszych maluchéw:
naczynia do nauki jedzenia NUK Easy Learning.

Kiedy dziecko z szeroko otwartymi oczami obserwuje Cie, kiedy jesz,
to znak, ze juz czas na pierwsze positki state. Miekka tyzeczka do
karmienia NUK ma ksztalt dostosowany do matej buzi dziecka

ijest wykonana z miekkiego silikonu. Dzieki temu przejscie od piersi
lub butelki nie jest tak drastyczne. Kiedy dziecko przyzwyczai sie do
jedzenia miekka tyzeczka, mozesz sprébowac troche twardszej tyzeczki
do karmienia NUK.

m Miseczka do karmienia NUK ma wysoki brzeg oraz posiada specjalna

. przyssawke od spodu, dzigki czemu nie mozna jej tak fatwo zrzucic¢

ze stotu, co utatwia pierwsze proby samodzielnego jedzenia. Talerzyk
NUK oraz zestaw sztu¢cow plastikowych dopetniaja pierwszej zastawy
dziecka. Talerzyk ma takze antyposlizgowa podstawe, wiec bezpiecz-
nie stoi na stole. Zestaw sztu¢coOw plastikowych sktada sie z tyzeczki

i widelca o zaokraglonych krawedziach i zebach, ktére maja rozmiar
doskonale dostosowany do matych raczek i buz. Kiedy dziecko zaczyna
odnosic¢ pierwsze sukcesy w samodzielnym jedzeniu, ok. 18. miesiaca
mozna przestawic sie na zestaw sztuc¢céw metalowych. Lyzka, widelec
i n6z sa wykonane z wysokiej jakosci stali nierdzewnej i sa takze do-
stosowane do matych raczek dziecka - ale w dumnych oczach dziecka
sztuéce te wygladaja prawie tak jak sztuéce, ktérych uzywaja dorosli.

Doskonalym towarzyszem na spacerze lub placu zabaw jest pojemnik
na przekaski dla dziecka NUK - gdy dziecko troche zgtodnieje, kawatki
owocow pomoga mu odzyskac sity. Mate ragczki bez trudu dostang sie
do Srodka przez migkkie silikonowe skrzydetka, ale gdy pojemnik prze-
wrdci sie, zawarto$¢ pozostanie na swoim miejscu. Pojemnik przyda sie
rowniez w samochodzie czy w czasie zabawy na kanapie.
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Miseczka do karmienia i Zestaw sztuécow i tyzeczki Pojemnik na przekqski
talerzyk Easy Learning do karmienia Easy Learning dla dziecka




Stopniowa nauka picia -
kubki ,,niekapki” NUK Easy Learning 1-2-3.

Chlust! Nauka samodzielnego picia oznacza niejedna mata powodz

w domu. Dla dzieci jest to wielkie wyzwanie, poniewaz musza przejs¢
od ssania piersi lub butelki do picia z brzegu kubka. Aby im to utatwi¢,
NUK opracowat serie produktéw do nauki picia zawierajaca kubki wy-
posazone w ustniki ,niekapki”, ktore zapobiegna niejednej powodzi.

Seria NUK Easy Learning 1-2-3 to trzy kubeczki z r6znymi nakretkami,
ktére maja jeden cel — utatwic¢ dziecku stopniowa nauke samodzielnego
picia. Kubek NUK Easy Learning 1 dla dzieci od 6 miesiecy ma miekki
silikonowy ustnik utatwiajacy przejscie od ssania piersi lub butelki
= oraz antyposlizgowe tatwe do trzymania uchwyty. Kubek NUK Easy
Learning 2 ma twardy, ergonomiczny ustnik, ktory wymaga zarow-
no ssania, jak i picia z brzegu kubka i jest polecany dla dzieci od 10
miesiecy. Kubek NUK Easy Learning 3 to kubek dla dzieci w wieku od
14 miesiecy, ktéry nie ma uchwytéw i mozna go zmieni¢ w pierwszy
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Kubek Easy Learning 1 Kubek Easy Learning 2 Kubek Easy Learning 3



Zrozumiec zycie.

Dystrybutor w Polsce:
BABY LAND Dariusz Staniszewski
al. Stan6éw Zjednoczonych 67/D7, 04-028 Warszawa
biuro: ul. Trakt Brzeski 118, 05-077 Warszawa-Wesota
tel.: 22 773 36 76 (78, 79, 81)
www.nuk.pl

Kolory i wzory produktow przedstawionych w ulotce moga ulec zmianie.
NUK is a registered trademark of MAPA GmbH, Germany
MAPA GmbH - Industriestrale 21-25 - D-27404 Zeven




