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Na poczatek
chcialabym Wam
przedstawic
najwazniejsze
informacje

o rozszerzaniu diety
niemowlaka.

W dalszej czesci
opisze jak to
wszystko wygladato
u nas w praktyce.
Wiecej informacji
na temat
rozszerzania diety
oraz co mozna
podawad
niemowlakom
znajdziecie na
blogu:

WWW:
GuGuGa.pl/tag/blw

ROZSZERZANIE
DIETY NIEMOWLAKA

Rodzic decyduje CO, KIEDY i JAK dziecko zje.
Dziecko decyduje CZY i ILE positku zje.

OD KIEDY

Do korica 6 miesigca
zapotrzebowanie niemowlaka

w pelni zaspokaja mleko

ILE POSILKOW

Po 6 miesiacu 2-3 positki

Po 9 miesiacu 3-4 positki
Positki sg uzupelnieniem mleka

Do tego moga dojé¢ 1-2 przekaski

CO PODAWAGC

od 7 miesigca mozemy
podawac wszystko

oprocz:

CZEGO NIE PODAWAC
Cukier
S6l

Miéd

Mileko krowie, kozie i owcze
Napdj ryzowy i z kopru wioskiego
Zywno$¢ wysoko przetworzona

Grzyby
Surowe mieso ijajko
Sery plesniowe

CO DO PICIA

Mleko - w kazdej iloéci, réwniez do
popicia positku
Woda

Soki - nie zalecane

WWW.GUGUGA.PL
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BLW - co to jest

BLW - jest to metoda karmienia dzieci i sposéb na stopniowe
odstawianie dziecka od mleka mamy lub mleka modyfikowanego.
Pierwsze pokarmy podawane sa w postaci stalej, a nie tyzeczka. Proces
ten sterowany jest przez dziecko i to ono decyduje, kiedy rozpoczaéiile
zje$¢. BLW wspiera dziecieca niezalezno$c¢ i pewnos¢ siebie. Na blogu
mozecie przeczytaé o zaletach tej metody:

www.guguga.pl/bobas-lubi-wybor-ksiazka/

BLW - poczatki
Rozszerzanie diety metoda BLW rozpoczetam 2 wrzesnia 2017 r. Kajko
miatl skoniczone 6 miesiecy. Wykazywat wszystkie oznaki gotowosci, byt
zainteresowany jedzeniem, wktadat do buzi co sie dato. Jak my jedlisSmy
to sie siegal po wszystko. Siedzial samodzielnie, wiec od razu
zaczeliSmy nasza przygode w krzesetku do karmienia. Po jakims$ czasie

zmieniliSmy krzesetko na tatwiejsze w czyszczeniu, ale o tym na blogu.

Przeczytatam ksigzke ,,Bobas Lubi Wybdér”, ktora polecam kazdej
mamie, a takze mndstwo artykutéw i porad dietetycznych. Ogélna
zasadg jest, ze dziecku mozna podawac prawie wszystko od poczatku.
Ja z racji zagrozenia alergia oraz z uwagi na malutki brzuszek, ktory
dopiero zaczyna dostawac cos$ innego niz mleko, wprowadzitam
kolejno$¢ produktow. Z odstepem tygodniowym odpowiednio -
warzywa, owoce, mieso, gluten, ryby, jajko. Od 6 tygodnia zaczat jes¢
$niadania (kaszki, jogurty, jajecznice itp.). Od tego momentu miat

2-3 positki dziennie. Codziennie razem siadamy do $niadania i obiadu
oraz w ciggu dnia dostaje przekaske (owoce lub koktajl). Jak skonczyt
9 miesiecy wprowadzitam jeszcze jeden positek staty. W zaleznosci jak
sie dzien utozy jest to drugie $niadanie lub kolacja. Podstawa diety jest
mleko, ale po trzech miesigcach rozszerzania diety, Kajko zjada coraz

wiecej potraw. Na szczes$cie nadal uwielbia karmienie piersig :-)

www.GuGuGa.pl



BLW a karmienie piersia

Zanim zaczetam wprowadzac positki, czyli pod koniec 6 miesiaca,
Kajko byt karmiony piersig ok 12 razy na dobe (w tym 3 w nocy).
Po 6 tygodniach liczba karmien zmienita sie srednio 9 na dobe.
Aktualnie (po 3 miesiagcach od rozszerzenia diety) jest 7 karmien
na dobe.

Positki powinny by¢ uzupelnieniem diety, ale nie moga zastepowac
mleka. Pokarmy state dostaje ok godziny po karmieniu piersig. Mimo,
ze nie zastepuje karmien piersia to wydtuzyly sie przerwy pomiedzy.
Co za tym idzie wypija rzadziej mleko, ale nadal jest to podstawa jego
diety.

Positki FLW

Staram sie gotowad proste rzeczy, ktore nie zajmujg duzo czasu. Czesto
korzystam z tego co my jemy, aczkolwiek dopasowane do potrzeb
niemowlaka. Pamietajmy o produktach zakazanych w pierwszym roku,
szczegolnie cukier i s6l (dlaczego mozecie przeczytaé na moim blogu).
Dlatego jak np. gotuje zupe doprawiam ja tagodniej i odlewam dla
malucha, a reszte dopasowuje do nas. Lubie zdrowe jedzenie, ale
zdarza nam sie tez zje$¢ gotowe danie. Jesli nie mam czasu i co$
zamoOwimy, Kajko dostaje np. warzywa i pulpecik. Mam spore zapasy
takich rzeczy w zamrazalniku. A kiedy robie co$ dla nas staram sie, aby
jadl to samo. Np. jak mieliSmy nale$niki po meksykansku, Kajko miat
lekko zmieniony farsz. Cukinia pieczona z pieczarkami - miat z innym
nadzieniem. Makaron ze szpinakiem, dostat przed dodaniem soli.
Pieczony pstrag — upieklam drugiego bez soli. Pieczone warzywa -
robie dla wszystkich. I tak mozna wymienia¢ dalej, ale zobaczycie w
moich jadlospisach, ze mamy nieskomplikowang kuchnie.

www.GuGuGa.pl



Zdrowe produkty

Jesli zastanawiasz sie, ktore produkty sg zdrowe dla niemowlat, mam
dla Ciebie analize wybranych rzeczy. Na blogu znajdziesz zdrowe
produkty, ktére podaje mojemu synkowi. A takze zobaczysz, na co
zwracaé uwage robiac zakupy. Zapraszam
www.guguga.pl/tag/czytam-sklad

BLW a balagan

Jednym z problemédw, jesli mozna to tak nazwac, zwiazanych z BLW,
jest batagan. Owszem jest on praktycznie po kazdym jedzeniu.

W zalezno$ci od tego co dostaje dziecko, moze by¢ lepiej lub gorze;j.
Jak sobie z tym radze? Pies to podstawa. Najszybciej sprzata to co upada
na podtoge. Po drugie tatwe w czyszczeniu krzesetko. Po jedzeniu
zdejmuje tacke i pod kran. Tam gdzie krzesetko ubrudzito sie poza
tacka, przecieram chusteczkami antybakteryjnymi. To czego pies nie
zje z podlogi, w zaleznos$ci co tam wyladowato, zamiatam szczotka,
wycieram mopem lub $cierka. Dziecko zawsze ma na sobie fartuszek

z dlugimi rekawami, ale nie zawsze on wystarcza. Zalecam przeznaczy¢
kilka bodziakéw na straty. Miseczki uzywamy rzadko, tylko kiedy jest
co$, co wymaga podania tyzeczka. Talerzyka nie uzywam, bo bardziej
interesowat sie samym talerzykiem niz jedzeniem. Najlepiej gdy
jedzenie jest potozone na tacce. Najbardziej przydaja sie kubeczki.
Jakie? O tym caly artykut na blogu :-)

BLW na pewno nie jest dla oséb pedantycznych i lubigcych przesadnie
porzadek. Mi to w zupelnosci nie przeszkadza. Brudne dziecko to
szczesliwe dziecko. Po jedzeniu zawsze biore Kajka do tazienki,
myjemy raczki i buzie (lub wiecej jesli trzeba) i czasami przebieram.

Trzeba sie pozytywnie nastawi¢ na to co nas moze czekacd :-)

www.GuGuGa.pl



Zakrztuszenie

Drugim problemem lub raczej obawa jest zakrztuszenie/zadlawienie
dziecka. Nam sie to na szczesnie nie przytrafilo, ale styszatam o takich
przypadkach. Krztusi sie czasem, ale zawsze potrafi sobie z tym sam
poradzié. Polecam zapoznanie sie z pierwsza pomoca, zeby wiedzieé
jak sobie poradzi¢ w przypadku zadtawienia. Czyli wtedy kiedy dziecko
nie moze ztapac¢ oddechu, robi sie czerwone i nie moze kaszlna¢. Jesli
mamy do czynienia z zakrztuszeniem, czyli dziecko odkastuje

1 wypluwa jedzenie, jest to pozytywny objaw. Dlatego w BLW tak wazne
jest aby dziecko siedziato prosto. Wtedy jedzenie predzej wypadnie mu

z buzi niz zostanie potkniete.

Karmienie metoda BLW

Czy wszystko daje ,,do raczki”? Wiekszo$c¢ positkow tak podaje. Kaszki
gotuje na gesto, jogurt naturalny podaje np. z owsianka. Zupy
najczesciej daje w kubku do picia. Oczywiscie pomagam mu

w trzymaniu kubka, to jest niemowlak, nie wymagajmy za duzo :-)
Zdarza mi sie tez go nakarmic tyzeczka i z tego powodu nie skreslam od
razu BLW. Jesli zupa jest za gesta do wypicia lub np. jesteSmy w
gos$ciach, sg sytuacje w ktorych tak jest wygodniej. Poza tym dziecko
powinno uczy¢ sie wszystkich mozliwos$ci jedzenia, rowniez takiego.
Nie mowie tu o wciskaniu na site, bo pamietajmy, ze to dziecko
decyduje ile i czy zje. Wiec jesli odmawia to nie dajemy, nawet
tyzeczka. Ale jesli czasami zdarzy nam sie nakarmic¢ malucha, to

nie ma w tym nic zltego.
Wszystkie jadtospisy znajdziecie w dalszej czesci, a wiecej zdjec na

blogu, gdzie beda sie pojawiaty réwniez nastepne tygodnie
www.guguga.pl/tag/jadlospis
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Akcesoria do karmienia metoda BLW

Jak juz wiemy karmienie BLW wigze sie z balaganem. To co bedzie nam
potrzebne, to rzeczy wspomagajace utrzymanie czystosci.

Po pierwsze najwazniejsze jest DZIECKO
Po drugie JEDZENIE

Poza tym moze nam sie przydac:

1. Krzesetko - takie, ktore tatwo sie czysci

2. Pies — najszybciej sprzata to co spadnie

3. Sliniak - najlepszy z dtugimi rekawami

4. Sztulce - na poczatku nie sg potrzebne, ale ja czasami podaje co$ natozone i
wtedy sam trafia do buzi. Sztu¢ce mam delikatnie zakorniczone, zeby sobie
krzywdy nie zrobit.

5. Miseczki, talerzyki — mato przydatne, chyba ze karmimy dziecko w
wyjatkowych sytuacjach. Ewentualnie takie z przyssawka, jak bedziemy dziecko
uczy¢ nabierad

6. Folia, cerata lub mata na podtoge

7. Kubki - u nas aktualnie najlepiej sprawdza sie bidon z rurka oraz kubek

treningowy

8 www.GuGuGa.pl
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Dzien 1

Marchewka,
Pie+r‘uszl<a,
Fasolka szparagowa

Dzien 3
Buraki,
dynia,

z6Ha cukinia
Dzien 5

Kukur'ydza

Dzien 1

KalafFior,
Fasolka szparagowa

Dzien 2
Kalafior,

ziemniaki,
Fasolka szparagowa

Dzien 4
Dynia,

20Ha cukinia
Dzien 6

Marchewka,

Pie+ruszl<a,
kabaczek

Notatki

rPier'wszy tydzien ming} swietnie
(jok na pierwszy tydzien). Na
stole' onlfy warzywa, Kako
ladnie wkiada do buzi i nawet
troche zjada -)

~\
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Dzien 8 Dzien 9

Jabk o i banan Marchew,
Marchew, Pie+ru«;zl<a, Pie+rusz|<a,
ziemniaki ( Pieczone) kabaczek

Dzien 10 Dzien 11

Gruszka Maliny i brzoskwinie
Obiadku dzis brak Kabaczek. i br'oku}y
Dzien 192 Dzien 13

Maliny i brzoskwinie Maliny

Marchew, Pie’rruszka, Buraki, ziemniaki,
Iarokujfy kabaczek

Dzien 14 Notatki

Do posikow dosz}y owoce.
Jednego dnia nie dostat
pietruszki i hatki obiadu, bo przespat pore
Jeclzenia )

Z_upka z marchwi,

10
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Dzien 15

Banan
Krolik, zupka z marchwi
i Pie+ruszl<i

Dzien 17

Marchew,
PieJrr'uc;zka,
Pc')’r Pulpeclka

Dzien 19
Gruszka, banan

P&l sloiczka,
awokado

Dzien 21

Jablk o

Br'oku}y, pieczone ziemhiaczki

i Pulpecik z krolka

Dzien 16

Jablk o
Marchewka, Pie+r'uszl<a,
Pé’f Pulpecika z krolka

Dzien 18

Banan, truskawka
P&l sloiczka warzyw
z inalykiem

Dzien 20
KalaFior,

Pulpecilé z krdlka

Notatki

Trzeci tydzien ming nam na
urlopie. Zabrdlismy ze sobq
stoiczek wiasne| rolaoer

I zupke. Bez krzeselka Iay%o

duzo +rudniej =)

\
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Dzien 22

Sliwka
PuIPecik z krolikag,
dyr\ia i ziemnhiaczek

Dzien 24
Banan

Dynia, Pulpecik
z krdlka, chleb

Dzien 26

Banan
Zupka warzywho-migsha
zblendowana

Dzien 28
Maliny

Mak.aron, marchew

i Pulpecik z krodlka

Dzien 23

Nek+arynl<a
Awokado, clynia,

ziemhiaczek
Dzien 25

Jablk.o
Z_ielony kalafior, marchew,
ziemhiak.

Dzien 21

Zupka warzywho-
miesha zblendowana

Notatki
w tym +yaodniu Kajkus

zachorowadt i checialam, Zeloy

dostat zupke i byt karmiony

+yzeczl<q.

troche zjodk Podczas goraczki
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Dzien 29

Chleb
Maliny i sliwki
Mak.aron z sosem

Dzien 51

Banan
Pulpecik z krdlka
i kalaFior

Dzien 33

Banan
Ryba z warzywami

Dzien 35

Jablk o
Jajko na twardo
i awokado

Dzien 30

Jablk o
Mak.aron, Fasolka
i marchewka

Dzien 32

Chlebek. z masiem
Gruszka
Muszelki z awokado

Dzien 54

Barszczyk czerwohny
z Pulpe+em

Notatki

rV\l tym +yﬂodniu wprowadziam
do die+y ryby i jajko. Pojawiy sie
tez danio, a nie Pojedyncze
warzywa. Kajko deau9+uje

Lpodane potrawy

~\
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Dzien 36

Kasza manna na gesto
Zupa oac’)rkowa

Dzien 38

Kaszka kukurydziana ze
9+ar+ym jab%kiem
Moakaron z sosem clyniowym

Dzien 40

Jajeczhica i chlebek z masiem
Banan

Zielony kalatior, makaron

I pulpecik z krolika

Dzien 492

Platki jeczmienne z twarogiem
Banan

Marchew, kalafior

I gotowana r‘yloa

Dzien 31

Chleb z maslem
Banan
Mak.aron z sosem dyniowym

Dzien 39
JOﬁurJr na+ura|ny z malinami

+ ijaﬂd Jaﬁlane
Batat, zielony kalafior, dynia

Dzien 41

Kanapka z serkiem
Jablk o
Marchew, Fasoka i Pulpecik

Notatki
W szostym +ygoolniu

wprowadziam sniodania. Czasamii
podaje mu nalozone na tyzeczke,

a Kajo adnie celuje do buzi.
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Dzien 43

Joaur'Jr kozi z borowkami
Gruszka

Dzien 45

Kahapka z pastq
(awokado + jajko)
Buraki, dynia i pulpecik

Dzien 47

Kasza manna z bananem
i ar'usqu
Zupa z clyr\i z koperkiem

Dzien 49

Chlebek z mastem, jajko

na twardo i pomidor
Gruszka

K.Kukurydziana z warzywaomi

Dzien 44

Nalesniki
Dynhio, Iarokulry i Pulpecik

Dzien 46
JOﬁurJr na+ura|ny z malinami

[ Pha’rki jaglahe
Banan
Ryba i zupa z dyni

Dzien 48
KanaPka z serkiem

[ Pomiolorem
Mak.aron, kalafior i Pulpecik

Notatki

Kajko je 2-3 posiKi dziennie.

Shiodania i obiady sq codziennie,
a w zdlezhosci jak sie utozy

dzien dostaje pomiedzy owoc.

\ J
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Dzien 50 Dzien 51

Nalesnik. z twarozkiem
Banan

Kasza manna z Jab’rkiem
Pomidorowa

. . . Mak.aron z kurczakiem
z ziemhiaczkiem

i szpinakiem
Dzien 52 Dzien 53

Konapka z serkiem i Pomiolo.
Jablk .o
Placki z burakow, kaszy

Jogurﬂ' kozi + P’ra+|<i
owsiane + truskawki

Warzywa z indykiem joglane| i kurczaka

Dzien 54 Dzien 55

Omlet ze szczypiorkiem Owsianka z serkiem
V\linogr‘ona émieJrankowym i malinami
Kulki z ryzu, Pas’ry Sliwki

z soczewicy | natki pietruszki Zupa Pomiclor'owa z ryzem
Dzien 56 Notatki

KaHaPKi z pastq z czerwon ej Jedzenie idzie ladnie. Czasami

. dostaje cos nalozone na lyzeczke,
soczewicy ) , _
Prolouje som wkiadaé, a czasami
Marchew, fasolka o
mu pomagoam. Jemy 2-3 Po«sk}kl

dziennie i duzo mleka.

. J

i ﬁoJrowana ryloa
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Dzien 57

Kanhapka z masiem
orzechowym

Sliwki

Imieniny dziodka - co sie dato
Dzien 59

Kasza manha z malinami
posypana amarantusem

Kyba po gr‘ecku
Dzien 61

KanaPka z serkiem
Zupa krem z warzyw
i kurczaka

Dzien 63

Kaszka Kukur'yalziana
z truskawkami
Placuszek z cukini

Dzien 58

Kaszka kukur'ydziana
z 3r'u92|<q

Marchew, Pie+r‘uszl<a
i Pulpecik z krolka
Dzien 60

Jajecznica i chleb z mastem
Banan
Rosél z kluskami

Dzien 62

Joaurﬂ' na+ur'a|r\y ﬂ¢9+)’
z joblkiem i arusqu
Zupa krem z warzyw
i kurczaoka

Notatki

rKiIka dni bylismy na wizycie u
dziadk-ow. Dlatego troche
wspomagalismy sie tyzeczko,
troche ha kolanach lub na

Pocﬂodze =)

~\
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Dzien 64

Kanhapka 2z oaérkiem I pastq
z soczewicy + jajko

KokJraJl

Pieczohy ziemhiok

i Pie’rruszka oroz Pulpecik

Dzien 66

Nalesnik. z serkiem kozim
Kok tal

Zupa z dyni i kurczoka
Mu«q:ir\y

Dzien 68

Kasza Jaﬂlana ze 9+ar'+ym
Jab}kiem
KalaFior, Fasolka, pulpecik

Dzien 70

Omlet z serkiem i truskawka
Ahanas

Kasza gryczano, fasoka
oraz pierozek z serem

18

Dzien 65

Kahapka z serkiem kozim

i pomidorem

Melon

Potrawka z krdlka i warzyw

Dzien 67

Jajecznica z pomidorami
i chlebek z maselkiem
Kiwi, pomelo i mutkinka
Zupa z dyni i kurczaka

Dzien 69

Owsianka

Gruszka

Gotowana ryba, marchew
| pietruszka

Notatki

Do naszego menu doc;z#y koktale,

\

podaje je w kubkach do picia
Ale nie za czesto, bo traktuje je
joko posiek. skiadniki koktali

i owsiahek. ha loloau )

\ J
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Dzien 11

Kasza manna z malinami
ijalaklem

Koldajl

Kukur'yclza i kieki

Dzien 13

Twarozek z Pomidorem

i chlebek. z mastem
Zupa brokulowa
Pieczoha Papryka i cukinia

Dzien 15

Kasza manna ze 9+ar'ym
J'ala’rkiem
Nalesniki mekc;ykaﬁskie

Dzien 11

Omiet bamnowy z twarozkiem

I moslem or'zeclnowym

Kiwi i aruszka

Peeczony pstrag jprmuz | buroki
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Dzien T2

Jajko na twardo, awokado
[ Pomidor
Zupa brokulowa i krolik

Dzien 74
J kozi z P%a’rkami Jaﬁlanymi

+ kiwi i ﬁruszka
Pulpecik z krdlka, marchew,
Pie’rru;zka i brukselka

Dzien 16

Kanapka z twarozkiem

i oac’)r'kiem

Banon i koki

Makaron z farszem i brukselka

Notatki

Zjoda sporo, tak mi sie wydaje ;-)
Zawsze cos spodhie, dle juz
coraz lepie| trakia do buzi Nadal
pile duzo mleka, wiec wszystkie
(potrzeby sq zaspokajane.

\



https://guguga.pl/blw-jadlospis-11-tydzien/
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Dzien 78
Kosza kukurydziana z moalinomi
Mus J'alokowo—laanar\owy

Kosza orkiszowo, pasto
z cleclerzycy, brokuly i Fasoka

Dzien 80

Kanapka z postq z ciecierzycy
Banan

Makaron ze szpinakiem

i kurczakiem

Dzien 82

Omlet z pomidorem

i szczypiorkiem

Zupa pomidorowa

Pulpeciki, fasoka i kabaczek

Dzien 84

Kasza joglana z ar‘usqu,
truskawkami i clak’rylami
Banan

Gotowana rybo, Losoka
i awokado

Dzien 719

Owsiank.a
Maok.aron ze szpinakiem
i kurczokiem

Dzien 81

KanaPka z Joaur’rem owczym
i kielki

Mandarynka

Kuskus, krolik, kalafior

Dzien 83

Kasza manna z borowkami
I amarantusem
Warzywa z il’ldykiem + platki

jeczmienne

Notatki

Kajko uwielbia wszys’rko

i ha pewho hie nazwdabym
go niejadkiem. Chyba nie byto
jeszcze rzeczy, ktora on hie

smaok.owadia.

\



https://guguga.pl/blw-12-tydzien-blw-krok-po-kroku/
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Dzien 85

Kanhapki z Papr'ykarzem
Gruszka

Pulpety z krolko, ziemniaczki
i Iarokuly

Dzien 87

Jogurt owcazy, platki Jaalane

i morele suszone + jobko
Mandar'yr\ka

Mak.aron z laur‘aczanym pesto

Dzien 89

Twarozek z ogorkiem,
rzodkiewkaq i koperkiem
Kisiel z truskawek i moreli
Mak.aron z buraczanym
P89+O + rosol

Dzien 91

Omilet

Jogur‘i' grecki z clasteczkami
orkiszowymi + Kiwi i manolar\/nka
Ryba, ziemnioki | brukseka

Dzien 86

Jajecznica z chlebkiem i kielki

Zupa krem z dyni
Watroébka i brukselka

Dzien 88

Kanapka z pastq

z ciecierzycy i Paprykarzem
Kold'ajl

PulPeer z krolka, marchew,
PieJrr'uszka + rosot

Dzien 90

Jajko ha twardo + kanapki
z ogorkiem i rzodkiewk.qg
Makaron + sos ala
Iaolognese

Notatki

Kajetan ostatniego dnia jaoﬂospi«su

skoﬁczyjf 9 miesiecy. Do tej pory

dostawal nojczescie| 3 posiki
W ten sposob zlecialy ham trzy

miesiace rozszerzania die’ry.

. J



https://guguga.pl/jadlospis-13-tydzien-blw-krok-po-kroku/
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Dzien 992

Kasza jaﬂlana z truskawkaomi

i bananem
KokJrajl
Mak.aron + sos ala boloanese

Dzien 94

Jajeczhica z pomidorami |
cebulg i chleb z maslem
Mandarynka

Fasoka + platki jeczmienne
oraz Ioarszczyk czerwohy

Dzien 96

Omlet z serkiem i kremem
Gruszka

Zupa krem z dyni
Placuszki z cukinii

Dzien 98

Makaron z serkiem
Pomarahcza

Placki rylmo—warzywne
Kanapki z serkiem i poridorem

Dzien 93

Placki z ka;zy mahny

z joblkiem

Kisiel z gruszki i dak’ryli
Pulpety z krolka, marchew
i Pie‘rruszka

Dzien 95

Kahapki z kremem
kakaowo—orzechowym
Placuszki z cukinii i indyka
Budyh k.ok.osowo-waniliowy

Dzien 97

K. kukurydziona na mleczku
Kokosowym z morelami
Koktal

Pulpeciki z krolka + salatka

Notatki

Kajko je 3-4 posiki Potrawy
tokie jok Kisiel czy bud\/h podaije
na lyzeczce, ktorqg sam wkioda
do buzi Posikow zjoda sporo,
co za tym idzie mleko jest juz

troche rzadziej



https://guguga.pl/jadlospis-9-miesiecznego-niemowlaka/
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Dzien 99

Jako sadzone, chleb z masiem i ogorek zielony
Winoarona

Pulpet z indyka, ziemnioki, buraki, kalafior
Kisiel malinowo—Jab}kowy

Dzien 100

Owsianka (uaoJrowane P%aJrki owsiane,

rozgnieciony banan, suszone claldyle)
Zupa warzywha z kasza jaalanq
Placki rybno—warzywne

Notatki

Tok minglo nam 100 pierwszych dni rozszerzania diety. Bylo bardzo
smoacznie. Duzo badlaganu, dle nam to nie przeszkodza. Kafko je tyle

le chce, a reszte daje psu ;)
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Jesli szukacie pomystu na $niadania to ponizej ponad 80
konfiguracji tego, co Kajko jadt do tej pory. Wszystko zebrane
w jedna mala $ciage. SledZcie nasz blog, bo wkrétce pojawi sie
druga czes¢ sniadan :-)

> 5 ° ® g
E GuGuGa S nladallla dla i
: niemowlaka

jajko na twardo
jajko + awokado

serkiem biatym
mastem

pastg z soczewicy jajecznica

pastg z awokado i jajkiem jajecznica z pomidorem

pastg z ciecierzycy omlet

twarozkiem i pomidorem

twarozkiem i ogorkiem

mastem orzechowym bananem
serkiem naturalnym szczypiorkiem
serkiem kozim twarozkiem i truskawka
serkiem owczym serkiem i mastem
puste orzechowym

KASZA MANNA Z: jabtkiem
KASZA KUKURYDZIANA Z: #ENEILET
KASZA JAGLANA Z:

PLATKI OWSIANE Z:
JOGURT NATURALNY Z: gruszka PLATKI JAGLANE 2:
JOGURT KOZI Z: bananem
JOGURT OWCZY Z: borowkami :
JOGURT GRECKI Z: i jagurtem naturalnym
b _ jogurtem kozim
trus‘kawkaml jogurtem owczym
kaki jogurtem greckim
jabtkiem
ielki malinami
DODATKI: kietki o
> zmielone siemie Iniane gruszka q
: zmielone orzechy bananem 1
: amarantus boréwkami :
> cynamon <
!‘.AAAAAA AAAALLA’
www.GuGuGa.pl



Jezeli podoba Wam sie publikacja zapraszam do
komentowania na blogu :-)

Konsultacja z dietetykiem Justyng Bas
http.://dietetyk-justynabas.pl/

Zréadta:

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci (2014 i 2016)
http.//www.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/zdrowie-matki-
I-dziecka/

http://malgorzatajackowska.com

~Wybrane zagadnienia z pediatrii i pielegniarstwa
pediatrycznego” Redakcja L. Suchocka, A. Wojtytko
,Bobas Lubi Wybor” G.Rapley, T. Murkett

»Poradnik zywienia niemowlgt. Krok po kroku od narodzin
do pierwszych urodzin” pod red. prof. h. Szajewskiej i dr
hab. n. med. A. Horvath
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