1z

N2, RYBY.ai  2008-08-26 09:06:08
2D

’ Ryby w diecie dziecka

Mieso ryb jest bardzo zdrowe dla catej rodziny,
takze dla matych dzieci. Zawiera duzo

lekko strawnego i dobrze przyswajalnego biatka,
nasycone i nienasycone kwasy tluszczowe,
sporo sktadnikow mineralnych (wapn, fosfor,
jod, zelazo) oraz witaminy A i D.

Ryby powinno sie jadac co najmniej 2-3 razy w tygodniu!

Ryby moga wywotac reakcje alergiczng, dlatego nalezy je wprowadzac

do diety dziecka dopiero, gdy ukonczy ono pierwszy rok zycia. Poczagtkowo
podaje sie je w niewielkiej ilosci — ok. 10 g — gotowane na parze lub upieczone
w folii, jako dodatek do zupki.

Im wczesniej dziecko oswoi sie ze smakiem ryby, tym bardziej prawdopodobne

ze go polubi. Jezeli jednak kilkulatek nie zaakceptuje rybnych potraw, nie nalezy

zmuszac go do ich jedzenia. Przewaznie dziecko instynktownie unika pokarmow,
ktore mu szkodzg — moze sie wiec okaza¢, ze maluch jest po prostu

uczulony na biatko ryby.

Dobrze, by dziecko jadto ryby zaréwno chude (tj.: dorsza, mintaja, morszczuka,
sandacza, pstraga, sole), jak i ttuste (fososia, halibuta, sledzia, makrele, tunczyka,
sardynke). Mozna je podawac¢ dziecku na zmiane

Z owocami morza.

Dzieci nie powinny jes¢ ryb wedzonych (zawierajg duzo soli)
i marynowanych. Najzdrowsze sg ryby pieczone, z grilla,
duszone lub gotowane na parze, a jesli smazone,

to w matej ilosci oleju.

Mrozone paluszki rybne czy burgery s3 mniej wartosciowe, bo przygotowuje sie
je z mielonych lub rozdrobnionych kawatkéw gorszej jakosci i najczesciej smazy
w panierce. Dzieci jednak chetnie jedzg tego typu wyroby, wiec czasem mozna
maluchom na nie pozwoli¢. Jezeli dostajg je w przedszkolu, to w domu rodzice
powinni przyzwyczajac dzieci do jedzenia filetéw.

Oczywiscie, rodzice powinni dawac dziecku

dobry przyktad i takze jes¢ ryby!
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