KARMIENIE MALUCHA
(12-23 MIES.)

« Mdézg dziecka zwieksza sie dwukrotnie w ciggu
pierwszego roku zycia, a nastepnie trzykrotnie do
36 miesigca, osiggajac prawie rozmiar wystepujgcy
CZY u dorostego cztowieka.

WI ESZQ e Ponad 50% kalorii spozytych w ciggu dnia
° zuzywanych jest na rozwdj mozgu.

¢ Petne mleko dostarcza waznych kalorii i sktadnikéw
odzywczych w tym okresie szybkiego wzrostu.
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L Biatko pomaga w budowie miesni.
Wapn, witamina D oraz fosfor
pomagajg w budowie silnych kosci
i zebow.

C@) Witamina B, w tym B12

oraz ryboflawina, pomagajg
organizmowi w przetworzeniu
jedzenia na energie.

@ Biatko, cynk, selen oraz witaminy
A i D wspomagajg utrzymanie
zdrowego systemu odpornosci.

Jod wspomaga prawidtowe
dziatanie mdézgu w dziecinstwie.

LICZY SIE KAZDY
KES I LYK

- Podawaj nowe
jedzenie razem z juz znanym podczas tego
samego positku.

- Maluchy kosztujg
nowego jedzenia od o$Smiu do dziesieciu razy,
zanim im ono zasmakuje.

- Podawaj
mleko w kubku-niekapku, a nie w butelce, co
pozwoli maluchowi przestawi¢ sie na zwykty
kubek.

- Maluch wie, kiedy
jest najedzony. Nie martw sie o to, czy naczynie
zostato oprdznione do dna.

- To czes$é procesu uczenia
sie. Zachecaj malucha do wachania, dotykania i
poznawania jedzenia.




KARMIENIE MALUCHA (12 - 23 MIES.)

POSILEK DLA MALUCHA (12 - 23 MIES.)

Maluchy moga jesc¢ wiecej lub mniej i jest to w prawidtowe. Podawaj jedzenie z kazdej grupy zywnosci w
roztozeniu na caty dzien.
*Podane ilosci sg przeznaczone dla maluchow, ktdre nie spozywaja juz mleka matki lub odzywek wzbogaconych w zelazo.

PRODUKTY WARZYWA BIALKO
MLECZNE

1% - 2 KUBECZKI % -1 KUBECZEK % - 1 KUBECZEK 49 - 859 [1% - 3 oz] 57 g [2 oz]
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jogurt Kiwi grzyby gotowany makaron masto orzechowe
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NALESNIK-MIS SPAGHETTI | > g kustczk
Z JAGODAMI MAKARON | SER ENCHILADAS PULPECIKI MIESNE jogurt
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mleko bez ‘\ 7 twardy ser
laktozy .
; Codzienne koto i fiiet
KUBECZEK . . . -
% zywieniowe dla
nalesnik makaron serowy spaghetti - I malucha .
jagody jagody fasola pulpeciki miesne A 8 ) i
winogrona truskawki kurczak sos pomidorowy Co rozumiemy jako S kUBBezEk
twarozek ser parmezan ‘ »kubeczek” (cup)?

e g . Dziennie porcje
mozna tatwo podzielié¢
na kilka porcji po pét
kubeczka (mleko i jogurt)
oraz 14 g ['2 oz] (ser) na

caty dzien
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1%
UBECZKI

Zrédta: U.S. Department of Agriculture MyPlate, Dietary
Guidelines 2020; National Dairy Council, Toddlers 12-23 Months, 2021,
Washington State Dairy Council, Mealtime with Your Little One
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