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W codziennym jad ospisie nale y uwzgl dni produkty z wszystkich grup
podstawowych. Dieta dziecka powinna zawiera mleko i przetwory mleczne, które s
naturalnym ród em dobrze przyswajalnego wapnia. ród em pe nowarto ciowego bia ka
i elaza powinny by chude gatunki mi sa, ryby, drób i jaja, przy czym ilo spo ywanych jaj
nale y ograniczy do 3-4 sztuk tygodniowo. ród em w glowodanów powinny by produkty
zbo owe (m ki, kasze, makarony) oraz warzywa i owoce, które wzbogacaj diet dziecka
w witaminy i sk adniki mineralne.

Nale y tak e kontrolowa spo ycie s odyczy, pojadanie mi dzy posi kami i picie napojów
gazowanych.

Tabela. 4. Rozk ad poszczególnych posi ków w ci gu dnia dla dzieci w wieku przedszkolnym [15, s. 17]
4 posi ki 5 posi ków

I niadanie 25% -ok. 400kcal 25% - ok. 400 kcal
II niadanie - 10%-ok. 180 kcal

Obiad 35% - ok. 630 kcal 30% - ok. 540 kcal
Podwieczorek 15%-ok. 270kcal 10%-ok. 180 kcal

Kolacja 25% - ok. 400 kcal 25% - ok. 400 kcal
Razem 1700 kcal 1700 kcal

Propozycje posi ków dla przedszkolaka
I niadanie - zupa mleczna, pieczywo z mas em, w dlina, ser, jajko, warzywa, owoce
II niadanie -jedzone przewa nie w przedszkolu - kromka chleba z w dlin , serem, warzywo
lub owoc, jogurt, serek, soki do picia lub koktajl mleczno-owocowy
Obiad - jedzony przewa nie w przedszkolu - zupy na wywarach z warzyw ze mietan ,
mas em, mlekiem, mi so, ryby, ser, jaja, drób, kasze, ziemniaki, warzywa, kompot lub
owoce
Podwieczorek - owoce, koktajl, mus, galaretka, kisiel
Kolacja - najlepiej gotowana, zupy, nale niki, pierogi, warzywa, pieczywo, w dlina, sery,
mleko

Technika przygotowania posi ków dla dzieci
Posi ki dla niemowl t i ma ych dzieci musz by przygotowane ze szczególna staranno ci
w zakresie: higieny, sk adu i postaci.

Odci gni te mleko kobiece mo e by przechowywane w lodówce lub podzielone na
pojedyncze porcje zamra ane w specjalnie do tego przeznaczonych pojemnikach.
Po rozmro eniu (np. w ciep ej k pieli wodnej lub w temperaturze pokojowej) wystarczy je
podgrza (nie ma konieczno ci gotowania) i poda dziecku wybran metod .
Mleko modyfikowane dost pne jest w postaci proszku atwo rozpuszczalnego w wodzie lub
gotowego do podania p ynu.

Aby przygotowa mieszank nale y
 obliczy obj to mleka, jaka b dzie potrzebna na jednorazowe karmienie,
 dok adnie przeczyta instrukcje na opakowaniu produktu,
 wymy  r ce,
 przygotowa wyparzon lub wysterylizowana butelk ,
 odmierzy odpowiedni ilo przegotowanej, ostudzonej do temp. oko o 40oC

jako ciowo dobrej wody,
 za pomoc miarki do czonej do opakowania odmierzy odpowiedni ilo proszku

i wsypa do butelki z wod ( zazwyczaj na 30 ml wody jedna miarka proszku, czyli aby
przygotowa 100 ml mieszanki potrzebujemy 90 ml wody i 3 p askie, nie ubijane miarki
proszku),
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 nakr ci nakr tk ze smoczkiem,
 delikatnie wymiesza  a do uzyskania jednolitego p ynu,
 podajemy pokarm dziecku za pomoc butelki i smoczka, kubeczka lub y eczki.

Aby poda dziecku fabrycznie przygotowane, p ynne mleko nale y:
 umy  r ce,
 otworzy opakowanie,
 odmierzy odpowiednia ilo mleka,
 podgrza ,
 poda pokarm dziecku za pomoc butelki i smoczka, kubeczka lub y eczki.

Aby przygotowa kleik lub kaszk nale y:
 przeczyta instrukcj na opakowaniu,
 umy  r ce,
 przygotowa odpowiedni ilo przegotowanej, ostudzonej wody lub mleka

modyfikowanego,
 za pomoc miarki lub y ki odmierzy odpowiedni ilo proszku i doda do p ynu

(zazwyczaj na 180 ml potrzeba 3,5-4 y ki, wi c je eli potrzebujemy 90 ml to dodajemy
2 y ki),

 wymiesza ,
 pozostawi na kilka minut, gdy kaszka musi sp cznie (zrobi si  g stsza),
 poda dziecku za pomoc y eczki (w wyj tkowych sytuacjach kaszka mo e by

podawana z butelki, wtedy konsystencja pokarmu powinna by rzadsza, a smoczek
musi mie odpowiedni przep yw - zazwyczaj zamiast dziurek b dzie naci cie
w kszta cie krzy yka).

Aby przygotowa do podania gotowy produkt ( zupka, mus owocowy) ze s oiczka nale y:
 sprawdzi na opakowaniu produktu, dla jakiej grupy wiekowej jest przeznaczony,
 umy  r ce,
 odkr ci pokrywk (powinna by zaci gni ta do rodka a przy otwieraniu powinno by

s yszalne charakterystyczne pop; jego brak mo e wiadczy o nieszczelnym
opakowaniu i zepsuciu produktu),

 na o y odpowiedni ilo pokarmu do miseczki, mo na równie karmi ze s oiczka,
je eli dziecko zjada ca zawarto , ale jest to do niewygodne-trudno w nabieraniu
jedzenia,

 podgrza pokarm do temp. oko o 30C (lub nie, w zale no ci od przyzwyczaje dzieci),
 poda dziecku y eczk .

Aby przygotowa zup jarzynow z mi sem nale y:
 przygotowa niezb dne sk adniki: 90 g obranych warzyw (w tym l/2 ma ej marchewki,

l y eczka pokrojonego selera, l y eczka pokrojonej pietruszki), l y eczka mas a,
2 y eczki kleiku ry owego, pó szklanki wody, 20 g surowego mi sa ciel cego
(po ugotowaniu 2 y eczki),

 warzywa umy i obra ,
 w o y do wrz cej wody i gotowa do mi kko ci,
 mi so ugotowa oddzielnie i drobno posieka ,
 ugotowane warzywa przetrze przez sitko lub zmiksowa ,
 doda kleik, mas o, posiekane drobno mi so, wszystko wymiesza i zagotowa .

l porcja = 150-180 g + 10 g gotowanego mi sa.
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Pokarmy dla dzieci nie powinny by podgrzewane w kuchence mikrofalowej, potrawa traci
w ten sposób niektóre w a ciwo ci od ywcze. Istnieje równie ryzyko oparzenia, gdy
mikrofalówka podgrzewa nierównomiernie.
Zawsze sprawdzaj:
 od jakiego wieku dziecka mo na podawa dany produkt,
 dat wa no ci produktu,
 miejsce i czas przez jaki produkt mo e by przechowywany po otwarciu opakowania.

Technika karmienia niemowl t i ma ych dzieci
Technika karmienia jest uzale niona od wielu czynników: wieku dziecka, jego stanu

zdrowia, przyzwyczaje i sposobu karmienia. Noworodki karmione piersi powinny by
dokarmiane kubeczkiem lub y eczk , aby nie zaburza prawid owego odruchu ssania. S to
metody wymagaj ce wi kszej cierpliwo ci i pracy, ale niew tpliwie cel jest warty zachodu.
Z chwila wprowadzania pokarmów sta ych nale y wprowadzi karmienie y eczk , co
warunkuje stymulacj odruchu ucia, zapobiega wadom zgryzu i próchnicy odbutelkowej.

B dem jest uk adanie dzieci w ó eczku i podawanie im butelki podpieraj c pieluszk .
Dziecko pozbawiamy w ten sposób czu o ci i ciep a, a jednocze nie mo emy doprowadzi
do zach y ni cia si .

Warunkiem karmienia dzieci z kubeczka i y eczk jest prawid owa koordynacja
odruchu po ykania i oddychania.

Nie nale y dzieci karmi na si i wmusza w nie jedzenia.

Aby nakarmi dziecko butelk ze smoczkiem nale y:
 przewin dziecko,
 umy  r ce,
 przygotowa butelk z ciep ym mlekiem,
 umocowa smoczek o odpowiednim przep ywie na butelce ( do 3 m. . wolne, 3-6 m-cy

rednie, po 6 m. z. szybkie, do kaszki z krzy ykiem),
 nie dotykamy r koma cz ci, któr dziecko b dzie mia o w ustach,
 je eli jest to butelka z dokr canym smoczkiem, to nie zakr camy go zbyt szczelnie,

bo wtedy nie b dzie mo liwo ci odpowietrzania i smoczek b dzie si zasysa ),
 skapuj c kilka kropel na wewn trzn cz  w asnego przedramienia sprawdzamy

temperatur pokarmu (przyjemne ciep o, ale nie gor co!!!) i wyp yw pokarmu
(za wolno, za szybko),

 odzie dziecka zabezpieczamy liniaczkiem, mi kk ciereczk lub czyst pieluszk
tetrow ,

 bierzemy dziecko na r ce uk adaj c w pozycji pó wysokiej - g ówka dziecka na
zgi ciu okciowym naszej r ki,

 dra ni c palcem okolic ust wywo ujemy odruch ryjkowi i otwarcie ust (starsze dzieci
na widok butelki same otwieraj usta),

 wk adamy do ust smoczek,
 butelk przechylamy tak, aby smoczek by wype niony mlekiem, co zapobiega

po ykaniu powietrza i problemom o dkowym,
 po zako czonym karmieniu dziecko podnosimy do odbicia po kni tego powietrza lub

uk adamy w ó eczku na boku, aby unikn zach y ni cia si ,
 sprz t myjemy i poddajemy sterylizacji w wybrany sposób.


