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Pieczarki to jedne z najczesciej wybieranych grzyboéw w polskich domach — sa delikatne w smaku, fatwe
w przygotowaniu i dostgpne przez caly rok. Ale czy dzieci moga jes¢ pieczarki, 1 od jakiego wieku
pieczarki sa bezpieczne dla dzieci? Kiedy wprowadzi¢ pieczarki do diety maluchow?

Warto na samym poczatku dowiedzie€ sig¢ czy pieczarki sa w ogdle wartosciowe 1 czy majq jakies
sktadniki odzywcze wazne dla rozwoju dzieci.

Pieczarki to wartosciowy sktadnik diety — zawieraja biatko, witaminy z grupy B (szczegdlnie B2 1 B3), a
takze selen, potas 1 blonnik. Choc czgsto niedoceniane, maja wlasciwosci przeciwutleniajace 1
wspierajace uktad odpornosciowy. Ich neutralny smak sprawia, ze fatwo je przemyci¢ do dziecigcych
potraw.

Jakie korzysci zdrowotne niosa pieczarki dla najmlodszych?

Pieczarki sa niskokaloryczne, a przy tym bogate w sktadniki odzywcze, czyli podsumowujac:

zawieraja btonnik wspomagajacy trawienie,

* maja selen 1 przeciwutleniacze — wspieraja odpornosé,
dostarczaja witamin z grupy B — wspomagaja uktad nerwowy,
sa lekkostrawne (po odpowiednim przygotowaniu).

W odpowiedniej ilosci 1 dobrze ugotowane, moga by¢ cennym elementem diety matego dziecka. Warto
jednak wiedzieé, od kiedy dzieci moga jes¢ pieczarki, by poda¢ je w odpowiednim momencie
rozszerzania diety.

Od jakiego wieku pieczarki sa bezpieczne dla dzieci?

Specjalisci ds. zywienia zalecaja, by pieczarki wprowadzac do diety dziecka po ukoficzeniu 12. miesigca
zycia, czyli po pierwszych urodzinach. Cho¢ pieczarki to grzyby hodowlane, a wigc uwazane za
bezpieczniejsze niz lesne, to 1 tak moga by¢ trudne do strawienia dla bardzo matych dzieci.

Na spokojnie, wigc pieczarki mozna zaczaé podawaé w matych ilosciach po 1. roku zycia. Wczesniej
uktad pokarmowy malucha moze mie¢ trudnos¢ z ich trawieniem i moga pojawi€ si¢ nudnosci czy bole
brzucha.

Czy pieczarki moga by¢ niebezpieczne dla dzieci?

Cho¢ pieczarki sa znacznie bezpieczniejsze niz grzyby lesne, wciaz nalezy zachowac ostroznosc. Czy
pieczarki moga by¢ niebezpieczne dla dzieci? Tak — jesli sa Zle przygotowane lub podane zbyt wczesnie.
Wczesne podanie moze obcigza¢ uktad trawienny, a surowe pieczarki sa zdecydowanie niewskazane dla
najmtodszych, ale i dla dorostych réwniez.

Warto tez zwrdci¢ uwage na jakosSC pieczarek — wybieraj te Swieze, z certyfikowanych zrddet, doktadnie
umyte 1 ugotowane. Unikaj dawania dzieciom dan z pieczarkami z fast foodow lub gotowych produktow

—moga zawierac sOl, konserwanty i tluszcze trans.

Jak przygotowac pieczarki, aby byly zdrowe dla dzieci?
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Aby pieczarki byty zdrowe 1 dobrze tolerowane przez dzieci, musza by¢ odpowiednio przygotowane.

Oto kilka zasad:

podawaj tylko pieczarki gotowane lub duszone — smazone sa zbyt cigzkostrawne,

¢ nie podawaj surowych pieczarek — zawieraja trudne do strawienia substancje,

dodawa;j pieczarki do zup, soséw, risotto lub jajecznicy — najlepiej w drobnych kawatkach,
¢ zacznij od niewielkich ilosci 1 obserwuj reakcje dziecka.

Dobrze, jesli maluch sam bierze udziat w przygotowaniu prostych potraw — to zwigksza jego che¢é do
probowania nowych smakow.

Pieczarki to doskonaly sposéb na urozmaicenie dziecigcej diety, szczegdlnie w okresie, gdy maluch
zaczyna poznawaé nowe smaki i faktury. Dzieki swojemu tagodnemu smakowi, moga by¢ ciekawym
dodatkiem do zup, soséw, zapiekanek, czy past kanapkowych. Warto jednak pamigtac, ze kluczowe jest
ich odpowiednie przygotowanie — najlepiej gotowane lub duszone, bez nadmiaru ttuszczu czy soli.

Wprowadzajac pieczarki, jak kazdy nowy sktadnik, warto obserwowac dziecko pod katem reakcji
alergicznych, choc pieczarki rzadko wywotuja uczulenia. Dobrze rowniez wprowadzac je stopniowo i nie
faczy¢ od razu z wieloma innymi nowymi produktami, by tatwo rozpozna¢ ewentualne nietolerancje.

Wazne, aby zadbac o wspdlne gotowanie — dziecko chetniej sprobuje nowego dania, jesli samo pomoze w
jego przygotowaniu. To takze dobry sposéb na budowanie zdrowych nawykow zywieniowych od
najmtodszych lat.

Na koniec najwazniejsze — kazde dziecko rozwija si¢ w swoim tempie, dlatego decyzj¢ o wprowadzeniu
nowych produktow najlepiej podejmowaé indywidualnie, w porozumieniu z lekarzem pediatra lub
dietetykiem, ale tez w oparciu o preferencje dziecka. Nie zmuszajmy dzieci do jedzenia tego, czego nie
lubig na site. To zawsze ma odwrotny skutek.
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