Wprowadzanie

zelaza: smaki i
mozliwosci

P

Twoje dziecko potrzebuje zelaza dla

prawidtowego wzrastana i rozwoju mozgu.

Wprowadzaj do diety pokarmy bogate w zelazo, a bogate w zelazo
produkty pochodzenia roslinnego podawaj razem z witaming C, aby
poprawic jego wchtanianie.

OWE

[

Pokarmy Rozgniecione owoce Puree zzielonych = Wzbogacone w zelazo
pochodzenia dla réznorodnosci i warzyw lisciastych, produkty zbozowe

zwierzecego, takie = walorow smakowych Fasoli lub soczewicy zmieszane z mlekiem
jak mieso, ryby i jajka matki lub mlekiem

modyfikowanym
Proponuj dziecku konsystencje

dostosowane do jego wieku,
takie jak gtadkie puree lub miekkie, tatwe do

uchwycenia raczky pokarmy jesli stosujesz metode
BLW (ang. baby-led weaning). Pamietaj, zeby nowy
pokarm podawac wielokrotnie — dzieci czesto potrzebuja
kilku préb zanim zaakceptuja cos nowego. =

> ptuja 9 = ESPGHAN
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