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Co miesigc proste porady dla dbajacych o zywienie dzieci

Nie shodzimy! Sposoh na rybke
|

W tymn miesigcu . . . .
Sposob na rybke

Ryby s3 zrédtem petnowartosciowego, tatwo
przyswajalnego biatka. Poza tym zawierajg
dobre kwasy ttuszczowe, w tym omega-3, ktére
m.in. pomagajg w rozwoju systemu
odpornosciowego.

Ttuszcze te muszg by¢ dostarczone z dietg, poniewaz zaréwno organizm
dziecka, jak i dorostego cztowieka nie potrafi ich wytworzy¢. Najcenniejszym
kwasem wsrod omega 3 jest kwas DHA. Jego odpowiednia podaz wptywa

na rozwaj funkcji poznawczych oraz na prawidtowa ostros¢ widzenia u dziecka.
Ponadto ryby dostarczajg wielu cennych sktadnikéw mineralnych,

a dodatkowo ryby morskie jod, ktéry wptywa na odpowiedni rozwdj mézgu.

Angelika Drozd
d specjalista ds. zywienia

Od kiedy mozemy podawac dzieciom rybe?

Ryby mozna podawac juz w 7. miesigcu zycia dziecka.
W sytuacji, gdy u dziecka stwierdzono alergie pokarmowa,
poczekajmy z jej podaniem nieco dtuze;j.

Jaka rybe mozemy podac dzieciom?

Ryby rdéznig sie miedzy sobg zawartoscig sktadnikow odzywczych,
dlatego wazne jest, aby podawac dziecku zaréwno ttuste (tososia,
halibuta czy makrele atlantycka), jak i chude ryby morskie
(dorsza, morszczuka, mintaja czy sole) oraz ryby stodkowodne
(karpia, pstraga, wegorza). Niezalecane s3 ryby drapiezne, ktore
kumulujg wiecej szkodliwych substancji (okon, makrela krélewska,
miecznik oraz rekin).

Czy wiesz, ze...

Wedtug zalecen, dzieci powinny
spozywac 1-2 porcje Swiezych ryb
w tygodniu? Badania * jednak
pokazuja, ze niespeina potowa
matych dzieci w Polsce
otrzymuje zalecane ilosci.

* ,Kompleksowa ocena sposobu
zywienia dzieci w wieku 13-36
miesiecy w Polsce”. Badanie
przeprowadzone przez Instytut Matki i
Dziecka we wspdtpracy z Fundacja
Nutricia.

Odpowiemy

na Twoje pytania

na temat zywienia
Zapytaj doradcéw
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Dobra praktyka

Polecamy sposo6b na rybke
ze ztobka nr 17 w Warszawie

Krokiety rybne — 1 porcja

- 1 $redni ziemniak

- 30 g filetu z mintaja
ugotowanego

- 15 g wioszczyzny

- 1 tyzeczka startego sera zbttego
- 1/2 tyzki maki



Whydrnubon: plakat =z praktycanymi poradani, stosu)
je w praktyce | pokaz, ze merzesz udziat w programie - @fwE 2 ek

. - kropla soku z cytryny
2 Kliknij i wydrukuj plakat - pieprz, tymianek do smaku

- 1/4 jajka

Sposob przyrzadzenia:

Ziemniaka obra¢, umy¢, ugotowac. Rybe umy¢, skropic sokiem z cytryny, posypac tymiankiem, sparzy¢ — oczyscic z osci.
Wihoszczyzne obrac, umy¢, ugotowaé (moze by¢ mrozona). Wszystkie sktadniki zmieli¢, doprawi¢ do smaku i doktadnie
wymieszac. Formowac mate krokiety, otoczy¢ w mace. Utozy¢ na brytfance, polac odrobing oliwy z oliwek.

Zapiec w piekarniku okoto 20-30 min do momentu zarumienienia. Podawac z jarzynkg i surowka badz tez z sama
surowka.

Smacznego!
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Sposdb na rybke
Podawaj rybe 1-2 razy w tygodniu,
zastepujac nig porcje miesa.

Ryby polecane: Ryby niezalecane:

tosos dorsz makrela karp okon makrela miecznik rekin
atlantycka krolewska

Rady dla rodzicéw

0 Wybieraj swieze, jedme mieso o delikatnym zapachu. Gdy poczujesz intensywny rybi zapach, moze
to oznaczag, ze produkt nie jest Swiezy.

Wybierajgc rybe mrozona, zwrdé uwage na glazure. Powinna byc¢ przejrzysta oraz jednakowej
grubosci. Jezeli warstwa lodu jest zbyt gruba, moze swiadczyc¢ to o nieodpowiednim przechowywaniu.

Wybieraj mniejsze okazy — wieksze ryby sg zazwyczaj starsze, przez co moga zawierac wiecej
szkodliwych substancji skumulowanych za zycia.

Unikaj ryb wedzonych. W trakcie wedzenia wytwarzajg sie szkodliwe zwiazki, a dodatkowo produkty
te zawierajg czesto znaczne ilosci soli.

Zrezygnuj rowniez z konserw rybnych czy ryb w zalewach. Czesto ich sktad nie jest odpowiedni
dla matego dziecka.

Jak podawac rybke?

Doktadnie obierz jg z osci. Moga znajdowac sie one nawet w filetach rybnych.

Nie smaz ryb — ugotuj (w wodzie, na parze) lub upiecz w folii. Jesli zdecydujesz sie na ugotowanie
ryby, pamietaj, aby wrzucac jg do gotujacej sie wody. W ten sposob ryba zachowa wiele cennych
sktadnikow odzywczych.
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