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baby's diet. Furthermore, parents get frustrated
when babies just spit out the food prepared for
them. Perhaps as parents we need to understand
how babies grow and why they behave the way
they do!

Philips AVENT has developed this booklet in
cooperation with Judy More, Paediatric Dietician,
and Dr Gillian Harris, Consultant Clinical
Psychologist, to offer parents professional advice
on weaning and how to prepare nutritious meals
for their babies.

Judy More is a registered Dietician
and Nutritionist who specialises

in childhood nutrition. She is

a member of both the British
Dietetic Association and the
Nutrition Society. She set up her
Child-Nutrition consultancy after
many Yyears of experience working as a paediatric
dietician in NHS (National Health Service)
hospitals and community trusts. Judy has wide
experience of all paediatric nutritional problems
and now has a London practice where she sees
parents and children for individual consultations.

Dr Gillian Harris is a Senior
Lecturer and Consultant Clinical
Psychologist at The Children’s
Hospital in Birmingham. Her
research expertise is world-
renowned and lies in the field
of child feeding behaviour

and appetite regulation, including infancy

and attachment. Her research includes both
clinical and non-clinical populations looking at

D

the acquisition of taste and food preferences

in the first years of life, the factors affecting
appetite regulation, the development of food
categorization in the early years, and the
interaction between child temperament, parental
management style and food (fussiness).

This booklet includes useful information and
professional advice about the different stages of
weaning, followed by meal planner examples and
appropriate recipes for each stage of weaning. In
addition, each recipe has been developed using
this product and with the help of Judy More to
ensure that the result is nutritionally rich.

The Philips AVENT Combined Steamer and
Blender gently steams fruits, vegetables, fish
and meat. It
also blends
your cooked
ingredients to
the consistency
that most suits
your baby's
need, to make
a healthy,
wholesome
baby meal
simply and
quickly!




@ Starting weaning your baby

[t is truly rewarding for any parent to see how
quickly their tiny newborn grows and develops
into a happy, healthy baby. Good nutrition is vital
for the healthy growth and happiness of your
baby. Breast milk is the ideal first food, containing
all the natural nutritional content that is specific
to babies’ needs. Infant formula too has its place
as an alternative for when breastfeeding is not
possible. Generally, after the first month of life,
infants gain an average of 0.5 to 1 kilogram a
month for the first six months. Beyond this stage,
a combination of both milk and solid foods is
required to promote growth whilst infants gain
approximately 0.5 kilogram in weight per month.

At around 4-6 months, babies begin to sit up with
support, are able to control their heads and often
put anything that they can find into their mouths.
At this stage they may seem less satisfied with
the milk that they are given and more conscious
and curious of adult eating habits, especially those
of their parents. This is an indication that they are
now ready to start eating solid foods themselves,
which complements the milk that they are given,
with the added benefit of providing even more
nutrients. This is a very exciting phase for infants
as they can experiment and learn to enjoy new
and different tastes you offer them.

[t is true that all babies grow and develop
differently. Many are happy to wait until 6 months
to begin weaning, however others may seem to
be ready before that time. Four months or 17
weeks is the earliest age that you should consider
beginning to wean your baby. For further advice it
would be advisable to consult your health visitor
or local doctor:

When your baby is ready, you will want to make
the first solid foods from fresh ingredients, so
that food nutrients remain as intact as possible.
Buying and preparing foods yourself is the best

way of ensuring this because you know exactly
what your baby is eating. The foods you buy and
how they are stored, prepared and cooked will
affect their nutritional content. It is important to
buy fresh ingredients, to store them according to
any given instructions and to prepare them on a
clean surface.

Steaming is one of the best cooking methods
that helps to preserve flavours. Steaming with
the unique Philips AVENT Combined Steamer
and Blender helps to retain essential nutrients
because the juices that are released from

the food during the steaming phase are
retained for mixing back into the
food during the blending phase.
In this way, as many nutrients
as possible are retained
in the food in order to
provide a healthy diet.

As you know, there are
many reliable sources of
information on weaning,
such as baby clinics,
doctor’s surgeries and
online web-sites that can
help you to decide when
your baby is ready to
start weaning and

move from one stage

to the next.

Enjoy this special stage
in your baby’s life!

Judy More, Freelance
Paediatric Dietician,
www.child-nutrition.co.uk

General professional recommendations D

* Always store food safely and adhere to use-by
dates. Prepare food in a clean kitchen with clean
utensils and bowls for optimum hygiene.Wash
hands before food preparation, and baby's hands
before feeding.

All fruits and vegetables should be carefully
washed before use. Some need peeling.

Salt should not be added to foods for babies

— try using herbs or mild spices as you would

in your usual family recipes to make the foods
tastier for your baby.

Sugar should not be added unless a very small
amount is added to tart fruit to make it palatable.
Baby food should be cooked thoroughly until
piping hot and allowed to cool before serving.
Microwaving heats foods unevenly and can
cause hotspots which may scald your baby. Make
sure any food you warm up this way is »
mixed thoroughly and left to cool before
serving. Use the Philips AVENT Bottle \

and Baby Food Warmer to heat your \ '

baby’s food safely and evenly.
Never re-heat your baby's
food more than once.

Most freshly cooked

foods can be stored in the s
refrigerator for up to 24 hours. =
Preparing batches and freezing them in ice

cube trays or food containers, such asVIA Cups,
can save you lots of time!l VIA Cups are sterile,
stackable and can easily be written on with the
name of the food and the date prepared. Check
your freezer's instructions to find out how

long you can store baby food safely. It is usually
between 1 and 3 months.

Do not refreeze food after it has been thawed.
Some foods, such as raw shellfish, liver, soft
unpasteurised cheeses and honey, are not
suitable for babies under 12 months. Eggs should
always be well cooked. Always check with your
health visitor if you are unsure.

* If there is a family history of allergy, exclusive

breastfeeding to 6 months is strongly
recommended. Continue breastfeeding during
the weaning stage and, when you introduce foods
that can cause allergies, such as milk, eggs, wheat,
nuts, seeds, fish and shellfish, do so one at a time.
The stage by stage meal planners are examples
of a balanced meal plan with a variety of foods.
Adapt these to use seasonal fruit and vegetables
and your family foods. Generally, sweet potato
can be replaced with potato and you can use any
root vegetables in place of carrot.

Guidelines for best results

* The quantities stated in the recipes usually provide
you with enough food to serve and some left over
to store or freeze. Adapt the quantities stated to
suit your needs, but remember that the steaming
times will vary according to the quantity of food
in the jar Check the instructions for use for the
approximate steaming times for different foods.
The final consistency of the food also depends
on the nature and quantity of the ingredients.To
reach the desired consistency, add some of the
usual baby milk or water to thin it down or add
some baby rice or drain some of the cooking
water before blending to thicken it.

All final quantities are indicative and can vary
depending on the nature of the ingredients and
cooking time.

The number of portions stated in the recipes
provided below is only an approximation.
Appetite and growth vary from baby to baby, as
does the required portion size.

The recipes’ photographic guide is aimed to
provide you with a quick visual reference for
cooking with your Combined Steamer Blender.
When using the product for the first times you
are advised to refer to the full recipes’ instructions.
Disclaimer: These recipes have been carefully selected by
nutritional experts like Judy and Gillian. If in doubt, particularly

in cases of known or suspected allergies to certain foods,
please consult your doctor or health visitor as appropriate.
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Gesunde Mahlzeiten ganz einfach @

Die Vielzahl an Informationen Uber den richtigen
Einstieg in die Erndhrung des Babys ist fur Mitter
oftmals verwirrend. AuBerdem ist es frustrierend
fur Eltern, wenn die Babys das extra zubereitete
Essen einfach wieder ausspucken. Als Ettern miissen
wir wohl einfach verstehen lernen, wie sich Babys
entwickeln und warum sie sich so verhalten.

Philips AVENT hat dieses Rezeptheft in Zusamme-
narbeit mit Judy More, Erndhrungswissenschaftlerin
fur Kinder, und Dr. Gillian Harris, Fachérztin fur
Psychologie, entwickelt, um Eltern professionellen Rat
fur die Abstillphase und die Zubereitung nahrhaft er
Babybreie anzubieten.

Judy More ist eine auf Kinder
spezialisierte Erndhrungsberaterin.
Sie ist Mitglied des Britischen
Erndhrungswissenschaftler-Verbandes
sowie der Gesellschaft fur Erndhrung.
Nach vielen Jahren Berufserfahrung
als Erndhrungswissenschaftlerin

fur Kinder in Krankenhdusern des NHS (National
Health Service) und der daraus resultierenden
grofB3en Erfahrung mit Erndhrungsproblemen bei
Kindern, ist sie zu einer renommierten Beraterin

fur Kinderernahrung geworden. Judy More besitzt
heute eine Praxis in London, in der sie Eltern und
Kinder individuell berét.

Dr. Gillian Harris ist Dozentin am
Psychologischen Insitut der
Universitdt Birmingham und
beratende Kinderpsychologin im
Kinderkrankenhaus von Birmingham.
lhre Fachkompetenz in der
Forschung auf dem Gebiet des
kindlichen Erndhrungsverhaltens sowie der
Appetittregulierung bei Kleinkindern ist weltbekannt.
lhre Forschungsarbeiten beschéftigen sich mit
Klinischen und nicht-klinischen Gesichtspunkten,

um die Aneignung von Geschmacks- und
Essvorlieben in den ersten Lebensjahren, die
Appettit beeinflussenden Faktoren, die Entwicklung
von Essgewohnheiten sowie das Zusammenspiel
elterlicher Gewohnheiten und Erziehungsmethoden
zu untersuchen.

Dieses Rezeptbuch enthdlt neben den wertvollen
Informationen und Experten-Tipps fur die
verschiedenen Phasen des Abstillens auch Beispiele
fur Speisepldne und dazu passende Rezepte.

Diese Rezepte sind ideal fur den Gebrauch dieses
Produktes geeignet und wurden mit der Hilfe von
Judy More entwickelt, um sicher zu gehen, dass Sie
nahrstoffreiche Gerichte erhalten.

Der kombinierte Dampfgarer und Mixer von
Philips AVENT kann Friichte, GemUse, Fisch und
Fleisch besonders
schonend diinsten.
Gedunstete oder
auch vorgekochte
Zutaten kénnen
hiermit so gemixt
werden, dass
Sie die ideale
Breikonsistenz fur
lhr Baby erlangen.
Der kombinierte 1__
Dampfgarer
und Mixer
von Philips
AVENT hilft
lhnen, schnell
und einfach
gesunde,
reichhaltige
Babybreie
zuzubereiten!




@ Abstillen - Beginn der Entwdhnung

Es ist wirklich fur alle Eltern bereichernd zu sehen,
wie ihr winziges Neugeborenes sich entwickelt
und zu einem glticklichen und gesunden Baby
heranwdchst. Eine gute Erndhrung ist entscheidend
fur ein gesundes Wachstum und das Gliick ihres
Babys. Muttermilch ist die erste wichtige Nahrung
fir Ihre Baby, da sie alle natirlichen Néhrstoffe

fur die speziellen Bedurfnisse lhres Babys enthilt.
Sduglingsanfangsnahrung ist eine gute Alternative
wenn das Stillen mit Muttermilch nicht mdglich

ist. Nach dem ersten Lebensmonat nehmen die
Babys Ublicherweise pro Monat in den ersten
sechs Monaten 0,5 bis 1 Kg zu. Nach dieser Phase
ist eine Kombination aus Milch und fester Nahrung
erforderlich um die weitere Entwicklung von etwa
0,5 Kg Gewichtszunahme pro Monat zu férdern.

Zwischen dem 4. und 6. Monat fangen die Babys
an mit Hilfe zu sitzen, ihre Képfe selbststindig

zu kontrollieren und alles was sie finden in

den Mund zu stecken. In dieser Phase scheinen

sie weniger zufrieden mit der Milch, die sie
bekommen und bewusster und neugieriger auf die
Essengewohnheiten der Erwachsenen, besonders
der der Eltern zu reagieren. Das ist ein Zeichen
dafir, dass sie nun, erganzend zu der Milch, bereit
fur feste Nahrung sind, mit dem Vorteil noch
mehr Néhrstoffe zu sich zu nehmen. Das ist eine
besondes spannende Phase fur Kleinkinder, in der
sie experimentieren und lernen sich an neuen und
anderen Geschmacksrichtungen, die sie angeboten
bekommen, zu erfreuen.

Jedes Baby wdchst und entwickelt sich dabei anders.

Viele sind glticklich wenn das Abstillen erst nach

6 Monaten beginnt, andere wiederum sind eher
daflr bereit.Vier Monate oder 17 Wochen ist das
friheste Alter, in dem die Babys abgestillt werden
sollten. Fir weitere Ratschldge ist es zu empfehlen,
ihre Hebamme oder einen Arzt zu befragen.

Wenn ihr Baby fir feste Nahrung bereit ist,

mdchten Sie diese sicherlich mit frischen, so
ndhrstoffhaltig wie moglichen Zutaten, zubereiten.
Der beste Weg sich dessen sicher zu sein, ist die
Lebensmittel selber einzukaufen und zuzubereiten.
So wissen Sie genau was |hr Baby isst Wo Sie lhre
Lebensmittel kaufen, lagern und zubereiten hat einen
grof3en Einfluss auf die Nahrstoffe. Es ist wichtig
frische Zutaten zu kaufen, diese richtig zu lagern und
auf einer sauberen Oberfliche zu verarbeiten.

Dinsten ist eine der besten Methoden Aromen
und Nahrstoffe zu bewahren. Dinsten mit

dem einzigartigen Philips AVENT Kombinierten
Dampfgarer und Mixer hilft dabei, dieses zu
erreichen. Sifte, die beim Garen aus den
Lebensmitteln entrinnen, werden in der
Mixphase wieder hinzugefugt. So
verbleiben so viele Nahrstoffe
wie mdglich, um eine gesunde
Erndhrung zu gewahrleisten.

Wie Sie wissen, gibt

es viele zuverldssige
Quellen fir Informationen
zum Abstillen, wie z.B.
Kinderkrankenhauser,
Arztpraxen und
Internetseiten, die Ihnen bei
der Entscheidung helfen,
wann |hr Baby bereit zum
Abstillen ist und nun

von einer in die nachste
Entwicklungsphase
schreiten kann.

GenieBen Sie diese
besondere Phase im
Leben lhres Babys.

Judy More, freiberufliche
Ernahrungsberaterin

fur Kinder,
www.child-nutrition.co.uk

Allgemeine Empfehlungen von Experten @D

* Lagern Sie Lebensmittel immer sicher; verwenden
Sie sie nicht mehr nach dem Verfallsdatum. Bereiten
Sie das Essen nur in sauberen Kiichen mit sauberem
Zubehor und Schisseln und mit der hochsten
Hygiene zu.Waschen Sie lhre Hande vor dem Zu-
bereiten und die Hande lhres Babys vor dem Fittern.
Friichte und Gemiise sollten vor dem Essen griindlich
gereinigt sein. Einige Sorten muissen vor dem Essen
zusétzlich geschalt werden.

Salz sollte nicht zum Kochen flir Babynahrung
verwendet werden.Versuchen Sie es lieber mit
Krautern oder milden Gewdirzen um das Essen
geschmackvoller fur lhr Baby zuzubereiten.

Zucker sollte nicht verwendet werden, aul3er

einer winzigen Menge bei Friichtekuchen, um ihn
schmackhafter zu machen.

Babynahrung sollte vollstandig, bis es kochend heif3 ist,
gekocht werden.Vor dem Servieren abkdhlen lassen.
Mikrowellen erhitzen Essen ungleichmafig. So kénnen
sehr hei3e Stellen entstehen, die Ihr Baby verbrilhen
kénnen.Versichern Sie sich, dass die Lebensmittel, die
auf diese Weise erwdrmt wurden, vor dem Servieren
gut durchgeriihrt und abgekdhtt sind. Benutzen

Sie den Philips AVENT Flaschenwarmer

um die Mahlzeit Ihres Babys sicher {
und gleichmaBig zu erwdrmen. 1
* Erwdrmen Sie das Essen lhres u

Babys nie mehr als einmal.
Die meisten gekochten
Lebensmittel kénnen im
Kdhlschrank bis zu 24
Stunden gelagert werden.
Schubweises Zubereiten und anschlie3endes Einfrieren
in Eiswiirfelschalen oder Lebensmittelbehéltern, wie das
VIA Aufbewahrungssystem, spart Ihnen eine Menge
Zeit.VIA Becher sind steril, stapelfahig und einfach mit
dem Inhalt und Datum der Zubereitung zu beschriften.
Uberpriifen Sie die Anleitung lhres Gefrierschranks, um
herauszufinden, wie lange Babynahrung sicher gelagert
werden kann. Normalerweise liegt dies zwischen einem
und drei Monaten.

Frieren Sie Lebensmittel nicht mehr ein, nachdem sie
aufgetaut waren.

Einige Dinge, wie rohe Meeresfriichte, Leber, nicht
pasteurisierter Weichkdse, und Honig, sind nicht gut
fur Babys unter 12 Monaten. Eier sollten immer hart
gekocht sein. Kldren Sie Dinge, bei denen Sie unsicher

sind immer mit ihrer Hebamme oder lhrem Arzt.
* Wenn in lhrer Familie Allergien vorkommen, ist
ausschschliefliches Stillen bis zum 6. Monat sehr zu emp-
fehlen. Stillen Sie auch wéhrend der Abstillphase weiter.
Wenn Sie Lebensmittel, die Allergien hervorrufen kénnen,
wie Milch, Eier, Weizen, Nsse, Samen, Fisch und Meeres-
friichte, probieren, bitte nur eines nach dem anderen.
Die Essensplane fir jede Entwicklungsphase sind
Vorschldge flr eine ausgewogene Erndhrung mit
einer vielseitigen Auswahl an Nahrungsmitteln.
Passen Sie diese an die Saisonfriichte und -gemUse
und lhre Ublicherweise genutzen Lebensmittel an.
Ublicherweise kénnen StiBkartoffeln durch Kartoffeln
ersetzt werden und an Stelle von Karotten kann
jedes andere Wurzelgemise verwendet werden.

Richtlinien fur die besten Ergebnisse

* Genannte Mengen in den Rezepten sind fiir eine
Mahlzeit und etwas mehr; um es zu lagern oder
einzufrieren, gedacht. Passen Sie die genannten Mengen
Ihren Bedurfnissen an. Aber bedenken Sie, dass die
Garzeiten im Bezug auf die Menge im Gefdl3 variieren.
Beachten Sie die Anweisungen fur die verschiedenen
Garzeiten fur die verschiedenen Lebensmittel.

* Die entgiittige Konsistenz des Essens hangt von der
Beschaffenheit und Menge der Zutaten ab. Um die
gewlinschte Konsistenz zu erreichen, fligen Sie einfach
etwas von Baby's gewohnlicher Milch oder Wasser zum
Verdlinnen oder etwas Babyreis zum Verdicken hinzu.
Um eine festere Konsistenz zu erreichen, kdnnen Sie
auch etwas Kochwasser vor dem Mixen ablassen.

* Alle Mengen hidngen von der Beschaffenheit der
Zutaten und der Garzeit ab.

* Die Anzahl der genannten Portionen in den
beigefligten Rezepten sind als ungefihre Richtwerte
zu verstehen. Appetit und Grof3e variiert von Baby zu
Baby, wie auch die benétigte Grol3e der Portionen.

* Die Fotos der Gerichte in diesem Buch sollen einen
kurzen visuellen Eindruck fur das Kochen mit dem
Kombinierten Dampfgarer und Mixer bieten.Wenn
Sie die Rezepte das erste Mal probieren, raten wir
lhnen, sich genau an die einzelnen Schritte zu halten.

HaftungsausschluB: Die Rezepte sind sorgfilitig von Experten wie Judy

More und Dr. Gillian Harris ausgewdhlt worden.Wenn Sie Zweifel

haben, besonders flir den Fall von vermuteten Allergien auf einige

Nahrungsmittel, befragen Sie bitte Ihre Hebamme oder Ihren Arzt.
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Des petits plats sains réalisés en toute simplicité @

Les meres sont souvent perdues face a la somme
incroyable d'informations relatives a I'introduction
d'aliments solides dans l'alimentation de bébé. De
plus, les parents sont frustrés quand leurs enfants
recrachent la nourriture qu'ils leurs ont préparé.
Peut-étre qu'en tant que parents nous devrions
comprendre comment grandissent nos enfants et
pourquoi ils se comportent comme ils le font !

Philips AVENT a développé ce livret en
collaboration avec le Dr Judy More, pédiatre
diététicienne, et le Dr Gillian Harris, consultante
en psychologie clinique, afin d'offrir aux parents
des conseils professionnels sur la diversification
alimentaire et les aider a préparer des repas sains
et nourrissants pour leur enfants.

Judy More est une diététicienne

et nutritionniste spécialisée dans
lalimentation infantile. Elle est
membre de l'association britannique
de diététique et également de
I'’Agence britannique de la Nutrition.
Elle a fondé son propre cabinet de
conseil en nutrition infantile aprés de nombreuses
années passées a travailler comme pédiatre
diététicienne dans des hopitaux du NHS (National
Health Service - Service de Santé Publique anglais) et
les centres sociaux. Elle a une grande expérience des
problemes de nutrition infantile et tient maintenant
un cabinet de consultation individuelle a Londres.

Le Dr Gillian Harris est maftre
de conférences et consultante
en psychologie clinique a 'hopital
pour enfants de Birmingham. Son
expertise et ses recherches dans
le domaine du comportement
alimentaire des enfants et de

la régulation de I'appétit (y compris sur les

jeunes bébés) sont reconnues mondialement.
Ses recherches, effectuées sur des populations
hospitalisées ou non, portent sur 'acquisition du
go(it et les préférences gustatives au cours des
premiéres années de la vie, les facteurs influant
sur 'appetit, le développement des catégories
alimentaires au cours des premieres années et
lintéraction entre le caractére de I'enfant, le style
d'éducation des parents et l'alimentation.

Ce livret inclut des informations utiles et des
conseils professionnels sur les différentes étapes de
la diversification alimentaire, ainsi que des recettes
adaptées a chaque étape de la diversification. De
plus, chaque recette a été développée en utilisant
ce robot et avec l'aide de Judy More, afin de
s'assurer que le résultat était nutritif.

Le robot cuiseur
vapeur/mixeur
cuit a la vapeur
fruits, Iégumes,
poissons et
viandes. Il mixe
également les
ingrédients
cuits jusqu’a
la consistence
voulue pour
que bébé
puisse les
manger. Cela
donne un
repas sain,
équilibré,
simple et
rapide a
préparer !




D@ Commencez la diversification
alimentaire de votre bébé

Pour tout parent, il est trés valorisant de voir

son petit nourrisson devenir un bébé joyeux et

en bonne santé. Une bonne alimentation est

vitale pour la croissance et le bonheur de bébé.
L'allaitement au sein est une premiere alimentation
idéale car le lait maternel contient tous les
éléments nutritifs naturels dont bébé a besoin. Le
lait infantile est une alternative a l'allaitement au sein
quand celui-ci n'est pas possible. Généralement,

au cours des six premiers mois de sa vie, un bébé
prend en moyenne environ 0,5 a Tkg par mois.
Au-dela de 6 mois, la combinaison du lait et des
aliments solides est nécessaire pour aider bébé a
bien grandir et prendre environ 0,5kg par mois.

A environ 4-6 mois, les bébés commencent a

se tenir bien assis, réussissent a contréler les
mouvements de leur téte et mettent souvent
tout ce qu'ils trouvent dans leur bouche. A cette
période I3, ils peuvent semblés insatisfaits du lait
qu'on leur donne et plus conscients et curieux
de ce que mangent les adultes, en particulier leur
parents. C'est une indication permettant de dire
qu'ils sont préts a manger des aliments solides, en
complément du lait gu'on leur donne, ce qui leur
permet de recevoir encore plus de nutriments.
Cette étape est trés excitante pour les bébés car
ils expérimentent et apprennent des go(ts et des
saveurs nouveaux et différents.

Tous les bébés grandissent et se développent a leur
rythme. Certains n'ont pas de probleme a attendre
leurs 6 mois pour commencer la diversification
tandis que d'autres seront préts plus tot. Quatre
mois, soit 17 semaines, est I'dge minimum pour
commencer la diversification alimentaire de

votre bébé. Pour de plus amples conseils, il est
recommandé de consulter un médecin/pédiatre.

Quand votre bébé sera prét, vous voudrez Iui
concocter des repas a base d'aliments frais pour
conserver autant de nutriments que possible.

12

Acheter et préparer vous-méme les aliments

est le meilleur moyen de vous assurez de leur
fraicheur car vous saurez exactement ce que

votre bébé mange. Les aliments que vous achetez,
la maniére dont vous les conserver, préparez et
cuisez, affecteront leur contenu en nutriments. |l
est important d'acheter des ingrédients frais, de les
stocker selon les instructions, et de les préparer sur
une surface propre.

La cuisson a la vapeur est 'une des meilleures
méthodes de cuisson pour préserver les saveurs.
Cuire a la vapeur dans le robot cuiseur vapeur/
mixeur Philips AVENT permet de retenir les
nutriments essentiels car le jus libéré au
cours de la cuisson a la vapeur est
retenu et réincorporé dans la
purée au cours du mixage.
Ainsi, autant de nutriments
que possible sont retenus
dans la nourriture pour une
alimentation saine.

Comme vous le savez, il y

a de nombreuses sources
d'informations fiables sur la
diversification alimentaire,
telles que les maternités, les
cabinets médicaux et les
sites Internet, qui peuvent
vous aider a savoir quand
votre bébé est prét pour la
diversification alimentaire .
et quand il est prét a passer
a une autre étape.

Profitez de cette étape
spéciale de la vie de
votre bébé |

Judy More, Pédiatre
diététicienne libérale,
www.child-nutrition.co.uk

Recommandations générales de professionnels @

* Sockez toujours vos aliments dans un endroit sir et
utilisez-les avant les dates indiquées. Préparez vos repas
dans une cuisine propre, avec des ustensiles et des plats
propres, pour une hygiéne optimale. Lavez-vous les
mains avant de préparer les repas de bébé et lavez les
mains de bébé avant de le nourrir.

* Tous les fruits et légumes doivent étre bien nettoyés
avant d'étre utilisés. Certains doivent étre épluchés.

* Evitez d'ajouter du sel aux aliments que vous donnez
a bébé — essayez d'utilisez les herbes et les épices que
vous utilisez habituellement pour donner du golt aux
aliments de bébé.

* Evitez d'ajouter du sucre sauf éventuellement pour
donner plus de saveur a une tarte aux fruits avec une
petite quantité de sucre.

* Lalimentation de bébé devrait étre cuite jusqu'a devenir
brlilante pour ensuite refroidir avant d'étre servie.

* Le micro-ondes ne chauffe pas uniformément et
crée des zones plus chaudes qui pourraient briler
votre bébé. Assurez-vous que la nourriture que
vous réchauffez est correctement mixée et laissez-la
refroidir avant de la servir a bébé.Vous pouvez )
utiliser un chauffe-biberon/chauffe-repas Philips
AVENT pour réchauffer la nourriture de l'

bébé en toute sécurité. L

Ne réchauffez jamais plus d'une

fois la nourriture de bébé. ‘ : )

Les aliments frais cuisinés i E
peuvent étre conservés jusqu'a
24h au réfrigérateur. .
Préparer de grandes quantités et les conserver en
cubes congelés ou dans des pots de conservation,

tels que les pots VIA, peut vous permettre de gagner
beaucoup de temps! Les pots VIA sont stérilisés,
superposables et vous pouvez écrire dessus le nom de
la nourriture et la date a laquelle vous I'avez préparée.
Vérifiez les instructions de votre congélateur pour
savoir combien de temps vous pouvez conserver la
nourriture de votre bébé. Générallement, c'est entre 1
et 3 mois environ.

Ne jamais recongeler de la nourriture décongelée.
Certains aliments tels que les crustacés, le foie, le miel

ou les fromages non pasteurisés, ne conviennent pas aux
enfants de moins de 12 mois. Les ceufs doivent toujours

étre trés bien cuits. Demandez toujours conseil a votre
médecin si vous n'étes pas sir.

* S'il'y a des antécédents d'allergies au sein de votre
famille, il est fortement recommandé d'allaiter
exclusivement au sein votre bébé jusqu'au 6eme

mois. Continuez d'allaiter au cours de la diversification
alimentaire et, lorsque vous introduirez de nouveaux
aliments pouvant causer des allergies, tels que le laft,

les ceufs, le blé, les noix, les graines, le poisson et les
crustacés, faites-le un par un.

Le guide des repas étape par étape vous donne des
exemples d'alimentation équilibrée et variée. Adaptez
ces recettes en utilisant des fruits et des légumes de
saison, ainsi que des recettes familiales. En général,

les patates douces peuvent étre remplacées par des
pommes de terre et vous pouvez utiliser n'importe quel
légume poussant sous terre pour remplacer les carottes.

Indications pour de meilleurs résultats
* Les quantités indiquées dans les recettes permettent

de préparer assez de nourriture pour une portion et

du surplus a stocker ou congeler: Adaptez les quantités
indiquées a vos besoins, mais souvenez-vous que le temps
de cuisson a la vapeur variera en fonction de la quantité.
Voir les instructions d'utilisation pour avoir une idée du
temps requis pour la cuisson de différents aliments.

La consistence finale du repas dépendra également de
la nature et de la quantité d'ingrédients cuisinés. Pour
obtenir la consistence désirée, ajoutez le lait de bébé
ou de l'eau afin de desépaissir le repas, ajoutez du riz
ou enlevez un peu de jus de cuisson avant le mixage
afin de 'épaissir.

Toutes les quantités finales sont données a titre
indicatif et peuvent varier selon la nature des
ingrédients et le temps de cuisson.

Le nombre de portions indiqué dans les recettes ci-
apres est une approximation. L'appétit et la croissance
varient d'un bébé a l'autre, tout comme la taille de la
portion requise.

Les photographies des recettes de ce guide sont
données pour vous permettre d'avoir un visuel vous
servant de référence pour I'utilisation du robot cuiseur
vapeur/mixeur. Lorsque vous utilisez le produit pour les
premieres fois, il est recommandé de suivre toutes les
instructions données dans les recettes.

Note : ces recettes ont été choisies par des experts en nutrition tels
que Judy et Gillian. Si vous avez des doutes, plus particuliérement
concernant des allergies connues ou suspectées a certains aliments,
veuillez consulter votre médecin.
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Voedzame maaltijden in een handomdraai

Je baby laten wennen aan vast voedsel

Algemene professionele adviezen

Voedzame maaltijden in een handomdraal

Moeders raken vaak in verwarring door de enorme
hoeveelheid informatie die beschikbaar is over

de introductie van vast voedsel in het dieet van

hun baby. Bovendien raken ouders gefrustreerd
wanneer hun baby het klaargemaakte eten
simpelweg uitspuugt. Daarom is het belangrijk dat
ouders meer weten over de groei van baby's en
waarom zij zich op deze manier gedragen.

Dit boekje is samengesteld door Philips AVENT

in samenwerking met kinderdiétiste Judy More en
Klinisch psychologe Dr: Gillian Harris en heeft als
doel ouders professioneel advies te geven over hoe
ze hun baby kunnen laten wennen aan vast voedsel
en hoe ze voedzame maaltijden voor hun baby
kunnen klaarmaken.

Judy More is gediplomeerd

diétiste en voedingsdeskundige
gespecialiseerd in kindervoeding.

Ze is lid van de Britse vereniging
voor diétisten en van de Britse
bond van voedingsdeskundigen. Na
jarenlang als kinderdiétiste in Britse
ziekenhuizen te hebben gewerkt, heeft Judy haar
eigen kindervoedingsadviesbureau opgezet. Ze heeft
uitgebreide ervaring met voedingsproblemen bij
kinderen en heeft nu een praktik in Londen waar ze
persoonlijke consulten geeft aan ouders en kinderen.

Dr. Gillian Harris Dr. Gillian Harris
is als hoofddocent en klinisch
psychologe verbonden aan het
kinderziekenhuis in Birmingham.
Ze is wereldberoemd om haar
onderzoek op het gebied van het
eetgedrag en de eetlustregulatie
bij kinderen en baby's. Ze heeft onderzoek onder
klinische en niet-klinische onderzoeksgroepen
gedaan, waarbij ze heeft gekeken naar de

@

ontwikkeling van smaak en voedselvoorkeuren

in de eerste levensjaren, de factoren die de
eetlustregulatie beinvloeden, de ontwikkeling van
voedselcategorisatie en de interactie tussen het
temperament van het kind, de opvoedingsstijl van
de ouders en het voedsel (kieskeurigheid).

In dit boekje vind je handige informatie en
professioneel advies over de verschillende fases
bij het wennen aan vast voedsel. Verder bevat dit
boekje een maaltijdplanner met voorbeelden van
recepten die geschikt zijn voor iedere fase. leder
recept is ontwikkeld met behulp van dit apparaat
en in samenwerking met Judy More om ervoor te
zorgen dat het resultaat een voedzame maaltijd is.

Met de gecombineerde stomer en blender van
Philips AVENT

stoom je fruit,
groenten, vis en
vlees zachtjes gaar.
Vervolgens kun
je met ditzelfde
apparaat de
gestoomde
ingrediénten
fijnmalen tot
een consistentie
die geschikt
is voor jouw
baby. Zo kun
je eenvoudig
en snel een
gezonde,
voedzame
babymaaltijd
klaarmaken.
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@ |e baby laten wennen aan vast voedsel

Het is voor ouders belangrijk hun pasgeboren kind
snel te zien groeien en ontwikkelen tot een blije
en gezonde baby. Goede voeding is essentieel voor
een gezonde groei en het welbevinden van je baby.
Moedermelk is de ideale voeding, omdat het alle
natuurlijke voedingsstoffen bevat die baby's nodig
hebben. Als borstvoeding niet mogelijk is, kan
flesvoeding worden gegeven. Gewoonlijk komen
baby's tussen de eerste en de zesde maand een
halve tot een hele kilo per maand aan. Daarna
hebben baby’s een combinatie van melk en vast
voedsel nodig om goed te kunnen groeien, waarbij
hun gewicht gemiddeld een halve kilo per maand
toeneemt.

Na 4 tot 6 maanden kunnen baby's met wat

hulp rechtop zitten, hebben ze controle over hun
hoofd en stoppen ze vaak alles wat ze kunnen
vinden in hun mond. In deze fase lijken ze niet

meer genoeg te hebben aan de moedermelk of

de flesvoeding die ze krijgen, en zijn ze zich meer
bewust van en nieuwsgierig naar de eetgewoonten
van volwassenen, vooral die van hun ouders. Dit

is een aanwijzing dat ze toe zijn aan vast voedsel

als aanvulling op de melk. Hierdoor krijgen ze
tegelijkertijd meer voedingsstoffen binnen. Dit is een
heel spannende fase voor baby's, omdat ze kunnen
experimenteren en van de nieuwe en andere smaken
die hun worden aangeboden, kunnen leren genieten.

Wel is het zo dat de groei en ontwikkeling van
iedere baby anders is.Veel baby’s zijn pas toe aan
de overgang naar vast voedsel als ze 6 maanden
oud zijn, terwijl andere baby's dat al veel eerder zijn.
Begin niet met vast voedsel voordat je baby ten
minste 4 maanden (17 weken) oud is. Als je meer
advies wilt hebben, kun je je het beste wenden tot
het consultatiebureau.

Als je baby toe is aan vast voedsel, wil je daar
natuurlijk verse ingrediénten voor gebruiken, opdat
je kind zo veel mogelijk voedingsstoffen binnenkrijgt.

De beste manier om dit te bereiken is zelf de
ingrediénten te kopen en deze zelf te bereiden,
want zo weet je precies wat je baby eet. Het
voedingsgehalte is afhankelijk van het soort voedsel
dat je koopt en de wijze waarop het bewaard

en klaargemaakt wordt. Het is daarom belangrijk
dat je verse ingrediénten koopt, deze volgens

de voorschriften bewaart en ze op een schoon
opperviak klaarmaakt.

Stomen is één van de beste kookmethoden om
de smaak van het voedsel te behouden. De unieke
gecombineerde stomer en blender van Philips
AVENT helpt om essentiéle voedingstoffen te
behouden, omdat de sappen die tijdens
het stomen vrijkomen, weer door
het voedsel worden gemengd
tijdens het malen en mengen.
Zo blijven er zoveel
mogelijk voedingsstoffen
bewaard voor een
gezonde babymaaltijd.

Er zijn veel betrouwbare
plaatsen waar je informatie
kunt vinden over hoe je

je baby laat wennen aan
vast voedsel, waaronder
consultatiebureaus en
websites. Hier kun je
terecht als je het idee
hebt dat jouw baby toe

is aan vast voedsel.

Geniet van deze
bijzondere fase in het
leven van jouw baby!

Judy More, freelance
kinderdigtiste,
www.child-nutrition.co.uk

Algemene professionele adviezen

* Bewaar het voedsel altijd op een veilige manier
en houd je aan de uiterste gebruiksdatum. Bereid
het voedsel in een schone keuken met schoon
keukengerei voor maximale hygiéne.Was altijd je
handen voordat je voedsel gaat bereiden.Was ook
de handjes van de baby voordat je deze te eten geeft.

* Fruit en groenten moeten voor gebruik goed gewassen
worden. Sommige vruchten moeten geschild worden.

* Er mag geen zout worden toegevoegd aan
babyvoeding. Wel kun je proberen om met de
kruiden en de milde specerijen die je ook gebruikt
voor de maaltijden van de rest van je gezin, het
eten voor de baby wat extra smaak te geven.

* Je moet ook geen suiker toevoegen, behalve wanneer
dat nodig is om zure vruchten wat zoeter te maken.

* Je moet babyvoedsel goed gaar laten worden en daarna
goed laten afkoelen, voordat je het aan de baby geeft.

* Een magnetron warmt voedsel ongelijkmatig op en
daardoor kunnen binnenin het voedsel hete plekken
ontstaan, waaraan de baby zich kan branden. Roer
voedsel dat in de magnetron is opgewarmd, dus goed
door en laat het goed afkoelen, voordat je het aan
je baby te eten geeft. Gebruik de elektrische fles-
en babyvoedingverwarmer van Philips AVENT om
babyvoedsel veilig en gelijkmatig op te warmen.

fi

* Warm het voedsel nooit een tweede keer op.
* Het meeste pas gekookte voedsel kan maximaal 24
uur in de koelkast bewaard worden. )
* Je kunt veel tijd besparen door extra porties
te bereiden en die in diepvriesbakjes of
Philips AVENT VIA-bewaarbekers in
te vriezen! VIA-bewaarbekers
zijn steriel, stapelbaar en je kunt o
er kan makkelijk een datum en 'Li -
de naam van het gerecht op =
schrijven. Lees de gebruiksaanwijzing van =
de vriezer om te achterhalen hoe lang je babyvoedsel
er veilig in kunt bewaren. Normaal gesproken is dat
tussen de 1 en 3 maanden.
Vries eenmaal ontdooid voedsel niet opnieuw in.
Sommige ingrediénten, zoals rauwe vis, lever, zachte
ongepasteuriseerde kaas en honing, zijn niet geschikt
voor baby's jonger dan een jaar. Eieren moeten altijd
goed gekookt worden.Vraag het consultatiebureau
om advies als je niet zeker bent.
Als er allergieén in de familie voorkomen, raden
we je aan de eerste 6 maanden uitsluitend

@

borstvoeding te geven. Blijf tijdens de overgang naar
vast voedsel borstvoeding geven. Omdat het vaste
voedsel allergieén kan veroorzaken, kun je het beste
voedingsmiddelen als koemelk, eieren, tarwe, noten,
zaden, vis en schaaldieren één voor één uitproberen.
De maaltijdplanner voor iedere fase biedt
voorbeelden van uitgebalanceerde en gevarieerde
maaltijden. Pas deze maaltijden aan door er
bijvoorbeeld seizoensfruit en -groenten aan toe te
voegen, of ingrediénten waar jij en jouw gezin van
houden. Zoete aardappels kunnen meestal worden
vervangen door gewone aardappels en in plaats van
wortels kun je een andere wortelgroente gebruiken.

Richtljnen voor de beste resultaten

De hoeveelheden genoemd in de meeste recepten
zijn groot genoeg voor één babymaaltijd plus nog
wat extra om te bewaren of in te vriezen. Pas de
hoeveelheden waar nodig aan, maar bedenk wel
dat de stoomtijd afhankelijk is van de hoeveelheid
voedsel in de kan.Kijk in de gebruiksaanwijzing van
de gecombineerde stomer en blender voor de
stoomtijden van de verschillende ingrediénten.

De uiteindelijke consistentie van het voedsel
uiteindelijk is, hangt af van het soort en de
hoeveelheid ingrediénten.Voeg wat van de normale
melkvoeding of wat water toe om het voedsel te
verdunnen en voeg wat rijstebloem toe, of laat wat
kookvocht uit de kan lopen voordat je gaat malen en
mengen, om het voedsel dikker te maken.

Alle hoeveelheiden zijn slechts een aanwijzing en
zijn afhankelijk van het soort ingrediénten en de
stoomtijd.

Het aantal porties dat vermeld wordt in de
recepten, is slechts een schatting. De benodigde
portie per baby verschilt en hangt af van de eetlust
en de groei van de baby.

De fotoinstructies bij ieder recept geven je snel
informatie over hoe je het recept moet bereiden
met de gecombineerde stomer en blender: Als je
deze gecombineerde stomer en blender voor het
eerst gebruikt, raden we je aan de instructies bij de
recepten volledig door te lezen.

Disclaimer: Deze recepten zijn zorgvuldig door
voedingsdeskundigen, zoals Judy en Gillian, uitgekozen. Neem
contact op met je huisarts of het consultatiebureau als je twiffelt,
en vooral wanneer je een allergische reactie vermoedt.




D [TEPIEXOMEVA oehiBa
OpeTTIKA YEUPUATA TTOU TTAPACKEUALOVTAL EUKOAQ......ovevcsverrerereseneen 19 [MoAU ouyva ot unTépeg prmepdevovTal arod To
ZEKIVWVTAG TOV aTTOYAAAKTIONO ToU HwpoU cag 20 Tepaartio peysGo'g Twv 6@,680[“(*)\/ ﬂ)\npoq?oplwv
' ' ’ OXETIKA E TO TIWG VA EICAYOUV TIG OTEPEEG
levikeg emayyeAUATIKEG CUCTACELG 21 Tpodég ot diarpodr) Tou pwpou. Emmpdobera,

ol yoveig ayywvovTal éTav Ta pwped ¢Tivouy To
baynTd ToU Toug £X0UV eTOIAOEL lowg TTPETEL
WG YOVEIG va KAaTavor|CoUHE TIWG HEYAAWVOUY
Ta pwpd kat ylati cuprmepidépovTal €Toll
H Philips AVENT OnuioUpynoe autd To duladio
oe ouvepyaota pe ™ Judy More, MNaidlatpikn
dlarpodoAoyo kal T Ap. Gillian Harris, Zupouro
kat KAwikr) Wuxohdyo, TIpOKELEVOU va TIApEXEL
OTOUG YOVEIG OUUPBOUAEG emTayyeAuaTikoU emmmedoy,
OXETIKA [E TOV ATTOYAAAKTIONO KAl TOV TPOTIO
TIApAoKeUNG BPETTTIKGV YEUHATWY YId Ta Hwpd TOUG,
H Judy More eival Siaitohdyog kat
d1atpodordyog TTou e18IKEVETAL OE
Bépara maldiknig darpodng. Eival
| H€Nog TOo0 TN British Dietetic
Association 6oo kal Tg Nutrition
Society. AlaBeTel Sikd TG ypadeio
y TIAPOXNG OUMBOUAEUTIKWV
urmpeotwv ot Béuara Madikrg diatpodnig, LeTa
ano TTOAMA xpovia eumelpiag, kabwg epyacTnKe
w¢ maldikr) lalToAdYog oe VoooKopEeia Kal
KOWOTIKA KEVTPA TTOU AELTOUPYOUV OTO TTAQioLO
Tou EBvikoU 2uomuatog Yyeiag (NHS). H
Judy SLabéTel peyahn epmelpia oe oxéon e
OAa Ta TpoPAruara mou adpopouv Ty TTAlOIKT
dlarpodn). 2repa Olabétel ypadeio oto Aovdivo,
orou dexeTal emokePelg amo yoveig kal TTatdLd.

H Ap. Gillian Harris eival Errikoupn
KkabnynTela, 2UpPourog kat KAvikn
Wuyohdyog oto Noookopeio [Naidwv
Tou Mméppivxapl To epeuvnTikd TG
€0YO €lval TayKoopiwg YVwaoTo

Kal TTpayMaTeEVETAL TN CUUTTEPIPOPA
Twv TTAdIWY o€ 6,TL adpopd T
dlatpodr), kabwg Kkat ™ pubpion ™g opeéng,
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OpPEMTIKA yelpaTa Tou TrapaokeudlovTal elkoha @

™ Bpedikn nAikia kal m dnpoupyia Puyikou
OUVOEDHOU. 2TV €peuvd TNG CUpTTEPIAapBavovTal
TOOO KAWLKOL 600 Kal [N KAVIKOL TTAnBuooi,

evw e€eTACoVTal 1) aTTOKTNOT YEUOTIKWY Kal
A1aTPODIKWY TTPOTUNOEWY OTA TIPWTA XPOVIA TG
Cwrig, oL TTapayovTeg Tou eTmpedlouy T pubLon
™G OpedNG, N KAt yopLoToinan Twy Tpodwv Katd
TA TIPWTA XPOvia Kat 1) aMnAerTidpaon petaly
™G WOloouykpaciag Tou maldloy, Tou TPOTTou
QVTIPETWTTLONG TWV YOVEWV Kal TG S1aTpodniig
(oxohaoTikd™TQ).

2e autd To duANGdIO TTEpIAapPAvovTal XPTOIUES
TAnpodopieg kal cupBoulég amd £101KoUG, OXETIKA
e Ta StapopeTikd oTadla Tou anoyahakTIopou, oL
otoleg ouvodeUovTal amoé Tapadeiypara yia Tov
TTPOYPAMMATIONO TWV YEURATWY KAl QvTIOTOLXEG
OUVTaYEG Yia KaBe oTdd1o armoyaAakTIopou.
EmmpooBeta, kaBe ouvtayr| €xel Onpiloupyndei
XPNOLLOTIOLWVTAG AuTO TO TTPOIOY, KaBWG Kal

pe ™ PoriBela g Judy More, Tpokelévou va
dlaopalioTel 6TL To amoTeéeopa Ba eivat Mhouoto
o€ BpeTTIKA oTOolYElA.
O atpopayelpag-umevtep
Philips AVENT payetpeuel
oTov atpd dpouTa,
Aayavikd, Papt kal Kpeag.
AKOUN, QVaperyvUeL Ta
MaYELPELEVA OUOTATIKA
MEXPL va eTTITEUXBEL N
udny TTou avTarokpiveTal L
KaAUTEPA OTIC
QVAYKEG TOU HwPOU
0ag, TIPOKELEVOU
va uropeite va
TIapacKeUACeTe €va
TAPEG Ppediko
Yeupa eUKoAa Kal

ypryopd
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@ -eKIvVWVTAC TOV ATTOYAAAKTIONO TOU HwEoU 0ag

Mia amo Tig peyahUTepeg amoAaUGELG YIa TOUG YOVEIG
elval va mapakohouBolv TTOo0 YPryopa HeyaAwveL
Kal avamTUooETal TO HIKPOOKOTTIKO TOUG VEOYEWNTO,
KaBwg PETAHOPOWVETAL OE €va XAPOUNEVO KAl UYLEG
pwpd. H kakr dlatpodr €xel BepeAiwdn onpacia yia
™V Uylr) avdmTuén kat Ty eutuxia Tou hwpou oag,
To pnrpikd yaha eivai ) 1davikr Tipwn Tpodn, Kabwg
TIEpLEXEL OAa TO GUOLKA BPETTTIKA CUOTATIKA TTOU
KAAUTTTOUV TIG QVAYKEG Twv Hwpwv. To Ppedikd yara
€xel emiong T 6éon Tou wg EvaMakTIKT Tpodr, 6Tav
0 BnAaouog Sev eival eikTOC. MevIKA, HETA TOV TIPWTO
prva Cwng, Ta Bpedn maipvouy katad péco 6po 0,5 €wg
1 KIAG TO Urva Katd Toug TmpwToug £EL prveg. MeTd
amd autod To oTadlo, anaiTeiTal cuvdUAoHOG YAAAKTOG
Kal OTEPEWV TPODWV, TIPOKELLEVOU va evioyUbel

1 avanTuén, evw oe autd To dldomua Ta Ppedn
Taipvouy Katd péco 6po 0,5 KING ava prva.

[Mepimou oToug 4 e 6 urveg, Ta pwpd apyiCouv va
kaBovral pe Atyn Bonibela, eivar oe Béon va ompilouv
TO KEQAAI TOUG Kat ouxva Palouv o1l Bpouv péoa oto
OTONA TOUG. 2€ QUTO TO OTADLO, EVOEXETAL VA [NV Ta
EUXAPLOTEL TOOO TIOAU TO YAAa TToU Toug SiveTe, eVid
ammoKToUV PEYAAUTEQN ouvaioBnon kat Tepépyela yla
TIG OlaTpodlkeg ouvnBeleg Twv evnhikwy Kkat 18iwg
YIQ QUTEG TWV YOVIWV Toug. AUTh elval pia évdelén oL
eival TAéov €Totua va EeKIVIioouv va TPUWVE KAl ekeiva
oTeped Tpodr), n ormoia Ba cudmAnpwveEL To YaAa

TIoU TOUG OIVETE, [E TO €TITAEOV TTAOVEKTNA OTL Ba
AapPAavouy akopn TepLocoTEPA BPETTIKA OUOTATIKA.
[MpdKkelTal yia pia oAU ouvapraoTikry ¢don yia Ta
Bpédn, kabwg prmopoly va TelpauarioToly Kai va
udBouv va amohapPdvouy TIG VEEG Kal OladOPETIKEG
YeUOELG TTOU TOUG TTPOODEPETE.

Eival aMiBela oTL OAa Ta pwpd peyarwvouy Kat
avarrriooovTal ladopeTikd. MoMd pwpd propel

va apyioouv va amoyahakTilovTal oToug 6 Urveg,
€V KaArola AMa drropel va eival éroua va
amoyaAakTioTouv vwpitepa. Mmopeite va eCeTaceTe
TO £VOEXOMEVO VA EEKIVAOETE TOV ATTOYAAAKTIONO TOU
HwpoU oag To vwpitepo armd Ty nAikia Twv 4 pnvav
1 Twv 17 eBdopddwv. MNa mepaitépw oupPoulég, eivat
TIPOTIOTEPO va armeuBuvBeite aTov emoKeEmT uyeiag
1) TOV TOTTIKO YLaTPO 0aG,

Orav 10 pwpo oag eival €Tolo, 6a BeAroeTe va
ETOIMACETE TNV TIPWTI OTEPEA TPodr| armd dpeoka
UNIKG, €701 woTe va dlampnBolv 600 To duvaTdy
TIEPLOTOTEPO Ta BPEMTIKA oUOTATIKA TWV TPOGLV. H
KaAUTepn AUom Tpokelévou va dlachahioTel auto
€ival va ayopdoeTe Kal va eTOLUAcETE €0eig ot (dlol

TIG TPOGEG, KaBWG £T0L EEPETE AKPLBWG TL TPWEL TO
Hwpo oag, To Bperiod meptexdplevo e€aptaral amod

Ta TpddIa TIou ayopdleTe, kabwg kal amd Toug
TpdTOUG dUAAENG, ETOWIAOIAG KAl HAYEIPELATOS TOUG,
Eival onuavTiko va ayopalete dpéoka ouoTaTIKG,

va 1a amoBnkeveTe oupdwva e I odnyieg TTou

TUYOV TIQpEXOVTAL KAl va Td eTOALETE Ot kabapéqg
EMbAVELEG,

To payeipepa oTov atuo ival pia armo Tig KahuTepeg
neBodouc payetpeparog, kabuwg Pondd om Siarjpnon
TWV YeUoEwv. To payeipepa otov aTpd pe To Povadiko
aTpopdyetpa-umévtep Philips AVENT BonBa oto va
SlampouvTal Ta Bacikd BPeTTIKA ouoTaTIKG, KaBWG

oL Xupol Twv Tpodijwy ameAeuBepwvovTal katd m
SlApKELa TOU HAYELPERATOG OTOV ATHO, Yia va
avayetyBolv kat maAlL padi pe o paynTod
om daon ™g avdpeléng Me autd Tov
TpdTIO, dlampouvTal 6o To duvardy
TTEPLOCOTEPA BPETTTIKA OUCTATIKA
oTo $aynTo, poodépovTag £Tol
ja uyletvr) dlatpodr).

Omnwg yvwplCeTe, urapyouv
TIOMEG agIOTIOoTEG TIMYEG amd oTTou
MITopEiTe va avTAnoeTe TIANpodopieg
YL TOV aMOYAAAKTIOHO, OTTIWG
TA HALEUTNPLG, TA LaTPEla Kal

ot d1adikTuakeg Tomobeaieg,

Ol OTTOlEG UTTOPOUY Va 0ag
fonbricouv va amodacioeTe TOTE
€ival £Tolpo va armoyahakTIoTe
TO Hwpd 0ag Kal va petafel amo
TO €va 0TAdI0 OTO ETTOEVO.
AmolaloTe autr) Ty 101aiTepn
ddon ™g Lwnig Tou hwpoU oag!
Judy More, Maidiarpikr
diartoAoyog,
www.child-nutrition.co.uk

[evIKEC eTTayYEAUATIKEC OUOTACELC

* GuldooeTe TAvTOTE Ta TPODIA OE AOHANEG EPOG Kal

peiTe TIg Nepopnvieg Méng. MpoeTolualete To daynto

oe kaBapr) kouiva pe kaBapd okeln kat UmoA yia kahiTepn
uytevn. [AéveTe Ta x€pia oag Tpiv armoé Ty TipoeTolacia Tou
daynTou, kabuwg Kal Ta X€pLa Tou HwpoU TIPoToU To TAICETE.
Oha Ta ¢ppouTa kat Ta Aaxavikd TipémeL va TAévovTal
oyohaoTikd mpoToU Ta ypnotporomoete. Oplopéva
xpetalovtal Eeproudiopa.

Aev TipéTiel va TIPOOBETETE ANATL OTIG TPOGEG TWV WPV —
SOKIMAOTE Va XPNOLLOTTOMOETE APWHATIKA 1) 1A KAPUKEUWATA,
OTWG Ba KAVATE OTIG KAVOVIKEG OLKOYEVELAKEG CUVTAYEG, YIa
va yivowv Ta ¢aynTa vooTioTEPA YLa TO WP 0ag,

Aev Tipémel va ipoobeTeTe Layapn, eKTog Qv TIPOKELTAL YIa
TIOAU HIKpH) TIOOOTNTA OF TAPTEG GPOUTWV, TIPOKELLEVOU Va
yivouv eUyeuoTeg,

[Npémel va payelpelete TiG Ppedikég ToodEG TTOAU kahad

Kal oe oAU umAr) Beppokpaota kal va Tig adrveTe va
Kpuwoouv TIpoToU TIG OepPipeETe.

O1 doUpvol pikpokuudTwy Ceataivouy To daynto

avopolopopda Kat propei va dnuioupyroouy Beppég
Hwpo aag. Otav Ceomivue daynTo pe auto Tov Tpéno,
PefaiwBeire oL €xel avapstxeal TINPWG Kat OTL TO EXETE
10 Beppavipa HmpTTeRS Kat Bpedikwv ToOGwWY

Philips AVENT yia va Ceordvete To daynTd Tou

Mnv EavaleoTaiveTe To daynTéd Tou Hwpou

0aG TIEPIOTOTEPEG ATTO i POPEC,

, , , e
daynTa propouy va amobnkeutouv i =
oTo Yuyelo pEypL Kal yia 24 WpeG. -
katayuér| Toug oe mayobrikeg 1y doxeia Toodipwy, OTIWG
Ta kumeMa VIA, propeite va e€olkovoUroeTe TIOAU Xpovol
evw £xouv duvardTnTa avaypadrg Mg ovouaotag Tou
daynToU kat g nuepopnviag mapaokeung Tou. EAEyETe
yla oo SIdoTa PropeiTe va amobnkeloeTe PPedLceg
TpOdEG e aoddeta. To ev Adyw didompa kupaivetal amd
Mn BaCete Eavd To dpaynTd Tou EXETE EEMAYWOEL OV
katayuén.

Ta HaAakd pn TacTeplwiléva Tupld Kat To [N Oev eivat
KaTAMNAEG YIa pwpd KaTw Twv 12 invav. Ta auya Tpémel

€0TIEC, OL OTTOlEC EVOEYETAL VA TIPOKAAETOUV €YKAUA OTO
a¢moeL va KpuwoeL mpotol T ospBLpsTe Xpnotuoror nme
HwpoU oag opotdpopda Kat pe acdakela.

Ta meploodTepa dpeokopayelpepéva

Me TV mpoeTolpaoia pepidwy kat Ty -

Ta kumeMaVIA eival anmooTelpwpiéva, otolBalovral eUkoAa,
TIG 0dn)yieg Tou KaTaPUKTN 0ag TIPOKELEVOU Va [ABeTE

1 péxpt 3 priveg.

Oplopéveg TpodEg, OTIWG Ta WA OOTPAKOELST), TO OUKWTL,
va elvat mavrote Kaha payelpepeva. Na oupBouleveote

(GR]

TIAVTa ToV EMOKETTT Uyelag oag eav €xeTe apdLPoAiec,

* Edv umidpyel 0IKoYEVELaKO 10TOPIKO AMEPYILY, OUVIOTATAL
Beppd va yivetal amokAeloTika Bnhacuoc eyt v nhikia
TWV 6 UNvwv. 2uveyioTe To Bnhacpo kara m Oidpkela Tou
QMoYAAGKTIOHOU Kal, OTav EI0AYETE TPOGEG TIOU UTTOPOUV
va mipokaréaowv aMepyieg, Omwg yaha, auyd, otTdpl,

&npoug kaptoUc, oTIopoug, PApla Kat 0oTPAKOELSH), KAVTE TO
elodyovtag pia Tpodn kabe dpopd.

* Ta oTadiakd mpoypapuaTa YEULATwy anoteholy evOEIKTIKG
TIapadelyaTa LOOPPOTMIEVWY YEULATWVY e HeYAAT ToIKIAIG
Tpodipwy. MNpooappoaTe Ta ev Adyw TIPOYpApuaTa €Tl
WOTE va XpnotloTioleiTe dpolTa kat Aayavika emoyng, kadwg
Kal TIG TPOGEC TTOU APECOUV OTNY OLKOYEVELA OAG, 2€ YEVIKEG
YPALEG, oL YAUKOTIaTATEG Mrmopolv va avTikataotabolv aro
TIG TTIATATEG, EVW) TTOPEITE Va XpNoLoToleiTe omoladnroTe
pICwdn Aaxavika avti yia kapoTa.

Odnylec yia kaAuTepa amoTeAéopara

+ O1L oocdmTEC TTOU Avad£POVTAL OTIG CUVTAYEG

avTIoTOLYOUV OF TTooOTNTA GaynToU TTou EMapkel yia

oepBiptopa, ald kat yia dukagn 1) karaduén, I_IpooappéO‘rs

TIG WOOéTﬂTEQ avdhoya HE TIG Qvaykeg oag, aM\d €xeTe Ut

oyn OTL 01 XPOVOL HaYEIPENATOg aTov aTd Ba TotkiAouy

avahoya pe ™V TToo6™Ta ToU ¢a\{mou oTo doyeio. EAéyETe

TIG 00NYiEG XPIONG YLa TOUG KaTd TIPOCEYYIOT XPOVOUG

HayeLpépaTog oTov atuo Twv diadopwy GaynTwv.

H tehin ud)r'] TOU paynTou séapTdTal ermiong amo ™ duon

Kal Ty TTooOTNTA Twy oUCTATIKWV. ['1a va emTUYETE TV

Emeupm'r] uor), pﬂopzws va npooSsosTE Nyo Bpedixd yaha

1 VEPO Y1d va TO GPAIGOETE 1) HITOpEITE va TpoadeéceTe

Atyo puCdheupo 1) va otpayyioeTe Aiyo amoé 1o vepd Tou

MayELpERATOG TIPOTOU TO QVAEIEETE, YIa VA TO CUMTTUKVWOETE.

ONeg ol Tehikég TIOOOTNTEG €lval eVOEIKTIKEG Kal Umope va

ToliMouv avdloya jie T GUoN Twv CUCTATIKWY KAl TO

XPOVO HaYELPENATOG,

+ O ap1bpog Hepidwv Tou avadepeTal oTIG TTApaKaTw
ouvTayég elvat kard mpoogyyion. H 6peén kat o pubpog
avarrugng dladépouy amod pwped oe Hwpo, OTTWG Kal To
amattoUpevo peyebog pepidag.

* O dwToYpadikdg 0dNyog Twy GUVTAYWY OTOXEUEL OTO
va 0ag TIApEYEL Jid YPTyopn OTITIKY) avadopd oTav
MAYELPEVETE IE TOV ATHOPAYELPA-UTTAEVTER. [a TIG TIPWTEG
DOPEG TTOU XPTOULOTIOLELTE TO TIPOIGY, CUVICTATAL Va
QVaTpEYETE aTIG MANPELG OOTYIEG TWV CUVTAYWV.

Afwon amomoinong eubuvwv: AuTEG ol cuvTayeg £xouv emheyBel

TIPOOEKTIKA arTd €181koUG SlaTpohoAdyoug omuwg 1 Judy kat 1 Gillian.

Edv éyete audiPohieg, 18iwg oe 0,1t apopd YWwoTEG 1) Mhaveg alMepyieg

O OPIOHEVEG TPODEG, TTAPaKaOUE GUMBOUNEUTELTE TOV YIATPO 1) TOV

€MOKETTN UYelag oag, avrioTolya.
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@ First tastes

When your baby is ready for solid foods, you can
start by mixing cereal, such as baby rice or oats,
maize noodles, millet or well-mashed cooked rice,
with your baby's usual milk. In addition, you can
purée cooked vegetables or fruit to a smooth
consistency (like runny yoghurt).To begin, offer
just a few teaspoons, during or after a milk feed,
once a day.

With time you can begin to offer solid foods
before the milk feed and then build up on the
quantity of solid foods given.You can also vary
the food consistency by adding less milk or
water to thicken it. At the same time, start to
offer different foods progressively from two to

three mealtimes each day to enable your baby to

experience new tastes.

What the expert says...

“It may take a little time before babies can learn
to eat solid foods. The reason is that, when
suckling at the breast or when feeding from a
bottle, babies push their tongue forward. In the
same way, they will make this movement when
being spoon fed resulting in food coming straight
back out of their mouths. This does not mean
that they dislike the food given to them; they just
need time to learn how to use their tongues to
push food to the back of their mouths where

they can swallow it

3 day meal planner

Evening meal (Page 34)

(Page 34)

Meal Day 1 Day 2 Day 3
Baby rice mixed with Baby porridge mixed Baby rice mixed
Breakfast , . ; , : with puréed pears and
baby’s usual milk with baby's usual milk ) .

baby's usual milk

Potato and Carrot and
Midday meal Carrot purée broccoli purée sweet potato purée

(Page 42) (Page 38)
Apple purée Pear purée* Puréed or

well mashed banana

@D FErste Geschmackserlebnisse

Wenn |hr Baby bereit fur feste Nahrung

ist, kdnnen Sie verschiedene Cerealien wie
Babyreis oder Hafer; Maisnudeln, Hirse oder

sehr gut zerdriickten gekochten Reis, mit Baby’s
gewohnlicher Milch mischen. Zusétzlich kénnen
Sie gekochtes Gemuse oder Obst zu einer
sanften Konsistenz purieren (wie Joghurt). Bieten
Sie zuerst und nur einmal am Tag nur ein paar
Teeldffel, wahrend oder nach dem Milchfittern, an.

Mit der Zeit kdnnen Sie beginnen die feste
Nahrung auch vor der Milchfutterung anzubieten.
Nach und nach kénnen Sie die Menge der festen
Nahrung erhéhen. AuBBerdem kénnen Sie die
Konsistenz der Nahrung variien, z.B. durch weniger
Milch oder Wasser verdicken. Zur gleichen Zeit
beginnen Sie schrittweise flr zwei oder drei

Mahlzeiten pro Tag verschiedene Nahrungsmittel
anzubieten, um lhrem Baby die Erfahrung von
neuen Geschmacksrichtungen zu erméglichen.

Was die Experten sagen...

“Es kann etwas dauern bis Babys lernen, feste
Nahrung zu sich zu nehmen. Das liegt daran, dass
sie beim Saugen an der Brust oder beim Fittern
mit der Flasche ihre Zunge nach vorne driicken.
In der gleichen Weise werden sie diese Bewegung
beim Fittern mit einem L&ffel machen, mit dem
Resultat, dass das Essen gleich wieder aus dem
Mund heraus kommt. Das heif3t nicht, dass sie das
Essen nicht mdgen, sie brauchen einfach etwas
Zeit, um zu lernen, das Essen mit der Zunge in
den hinteren Bereich des Mundes zu schieben, um
es dann zu schlucken.”

3-Tage-Essensplan

Baby’s gewohnter Milch

Baby's gewohnter Milch

Mahlzeit Tag 1 Tag 2 Tag 3
Babyreis gemischt mit Babybrei gemischt mit Babyreis gemischt mit
Frihstiick purierten Birnen und

Baby's gewohnter Milch

Kartoffel- und Karotten- und

* See apple purée recipe

Finish these meals with your baby's usual milk feed. Your baby will still need another 1 or 2 milk feeds

during the day.

Mittagessen Karottenplree Brokkoliptiree StBkartoffelplree
(Seite 42) (Seite 38)
Apfelmus Birnenplree* -
Abendbrot (Seite 34) (Seite 34) pirierte Bananen

* Siehe Apfelmusrezept

Beenden Sie die Mahlzeiten mit der gewdhnlichen Milchfiitterung. Ihr Baby wird weiterhin
1 oder 2 Milchfiitterungen wéhrend des Tages brauchen.

29




@ |es premieres expériences gustatives

Quand votre bébé est prét a passer aux aliments
solides, vous pouvez commencer par mixer des
céréales infantiles, comme I'avoine, les flocons

de mais, le mil, ou le riz cuit bien mixé, avec le
lait habituel de votre bébé. De plus, vous pouvez
transformer des fruits ou des légumes cuisinés en
purée assez liquide (comme du yaourt liquide).
Pour commencer, proposez lui quelques cuilléres,
pendant ou aprés le biberon, une fois par jour.

Avec le temps, vous pouvez commencer a Iui
proposer des aliments solides avant le biberon.
Augmentez au fur et a mesure les quantités.Vous
pouvez également faire varier la consistence de
la nourriture en ajoutant moins de lait ou d'eau
pour ['épaissir. Dans le méme temps, commencez
a insérer progressivement différents aliments au

cours des 2 a 3 repas par jour pour permettre
a bébé de découvrir de nouvelles saveurs.

Ce gu'en dit I'expert...

“Un bébé peut mettre du temps a apprendre a
manger des aliments solides. La raison est que,
quand il téte au sein ou boit au biberon, les
bébés poussent leur langue vers l'avant. De la
méme facon, ils vont reproduire ce mouvement
lorsqu'ils seront nourris a la cuillere, ce qui a
pour conséquence de faire ressortir la nourriture
de leur bouche.Ceci ne signifie pas qu'ils naiment
pas la nourriture que vous leur proposez ; ils ont
juste besoin de temps pour apprendre a utiliser
correctement leur langue pour faire entrer les
aliments dans leur bouche et les avaler”

Guide pour élaborer 3 repas par jour

Repas 1er jour

2eme jour 3éme jour

Céréales infantiles
mélangées avec le lait
infantile habituel de bébé

Petit déjeuner

Céréales infantiles

@ FEerste hapjes

Als jouw baby toe is aan vast voedsel, kunt je
bijvoorbeeld beginnen met pap gemaakt van de
normale melkvoeding gemengd met rijstebloem,
haverbloem of maisbloem. Daarnaast kun je
gekookte of gestoomde groenten en fruit
fijinstampen tot een mengsel dat zo glad en
vloeibaar is als yoghurt. Biedt in het begin slechts
eenmaal per dag een paar theelepels aan tijdens
of na een melkvoeding.

Na een poosje kunt je vast voedsel aanbieden,
voordat je je baby de normale melkvoeding
geeft. Geleidelijk kun je dan de hoeveelheid vast
voedsel vergroten. Je kunt de consistentie van het
voedsel variéren door er meer of minder melk of
water aan toe te voegen.Tegelijkertijd kun je het
aanbieden van ander soort voedsel uitbreiden van

twee naar drie maaltijden per dag om je baby zo
nieuwe smaken te laten ervaren.

Wat de deskundigen hierover zeggen...
“Het kan soms even duren voordat baby's vast
voedsel leren eten. Dit komt doordat baby’s

hun tong naar voren duwen als ze aan de borst
of uit de fles drinken. Ze zullen deze beweging
daarom ook maken als ze een lepel met voedsel
aangeboden krijgen, waardoor het voedsel direct
weer uit hun mond loopt. Dit betekent niet dat
ze het voedsel niet lekker vinden. Ze hebben
alleen tijd nodig om te leren hoe ze hun tong
kunnen gebruiken om het voedsel naar de
achterkant van de mondholte te duwen, zodat
ze het kunnen doorslikken.”

3-daagse maaltijdplanner

Bouillie spéciale bébé
avec le lait infantile
habituel de bébé

mélangées avec une
purée de poires et le lait
infantile habituel de bébé

Purée de pommes

Purée de carottes

(Page 34)

(Page 34)

Déjeuner Purée de carottes de terre et brocolis et patates douces
(Page 42) (Page 38)
Di Purée de pommes Purée de poire* Purée ou bouillie
iner

de banane

Maaltijd Dag 1 Dag 2 Dag 3
Rijstebloem gemengd Haverbloem gemengd Rijstebloem gemengd
Ontbijt met normale met normale met gepureerde peren
melkvoeding melkvoeding en melkvoeding
Aardappel-broccolipuree Wortel en zoete
Lunch Wortelpuree (pag. 42) aardappelpuree
P (pag.38)
Appelmoes Perenpuree* Gepureerde of
Avondeten (pag. 34) (pag. 34) fijngeprakte banaan

*Voir la recette de la purée de pommes

Complétez ces repas avec le lait habituellement bu par bébé.Votre bébé réclamera encore

1 ou 2 repas de lait par jour.

* Zie het recept voor appelmoes

Geef je baby altijd zijn of haar normale melkvoeding na deze maaltijden. Je baby heeft naast deze
maaltijden nog steeds 1 of 2 melkvoedingen per dag nodig.
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@ [lpwTeC YeUOELG

Orav To maidi oag eival €Tolpo va Eekivrioel

Va TPWEL OTEPEA TPOGT), UTTOPEITE Va apyioeTe
avaperyviovTag dnunTplakd, omwg puCaieupo

1 BN, XUAOTITEG amTd KAAQUTTOKL, KEXPL T

KaAd aleopévo payelpepevo puCt pali e To
ouvnBiopévo yaha Tou pwpou oag. Emmpdobeta,
MTTOPELTE VA TTOATOTTOINOETE AYEIPELEVA AaXAVIKA
1 dpouTa péxpt va amokTrioouy udapr) udn (OTwg
éva peuaTo ylaoUpTl). a apxr), SwaoTe oTo Hwpd
Aiyeg KoUuTaALEG, kaTd Tn SLAPKELA 1) META aTTd TO
TAIOUA e YAAQ, pia dopd TV nEpa.

Ev kalpw, propeite va EekvioeTe va Tou SiveTe
oTeped TPOGT TTPLV ammod TO TALOKA [E YAAA Kal, o
OuvEéxela, va augdveTe oTadlakd Tny TocdTTa
oTepedc Tpodng. Mmopeite emmiong va HeTaPAMeTe
TV udr| Tou daynTou TMpocBETovTag AyoTepo
YAAQ 1y vepPO TIPOKELEVOU VA TO CUUTTUKVWIOETE.
Tautoxpova, EekivioTe oTadiaka va OiveTe
dladopeTikég TPODEG, ot UO pépL Tpid YeupaTa

K&Be pepa, mpokelévou va dwoete T duvatdmra
OTO HWPO 0ag va SOoKIUACEL VEEG YEUOELG,

H yvwpn Tou e1dikou. ..

“Mmopel va xpetaoTel va mepdoel Alyog katpog
MEXPLG OTOU TA HwPA HABOUY va TPWVE OTEPEA
Tpodn. O Adyog eivar 611, 6Tav BnAalouwv 1

oTav Tivouv Yaia amo To PmEMePo, Ta pwed
OTTIPWYVOUV T YAWOOa TOUG TIPOG TA EUTTPOC,
Kara Tov id1o Tpomo, Ba kavouv Ty idia kivnon
oTav Ta TalleTe Pe TO KOUTAAL [E aTTOTEAECHA
To daynTo va Byaivel kareubeiav €€w amod To
oToua Toug. Autd Oe onpaivel OTL Ogv TOUG apEOEL
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@ Apple purée

@ Apfelmus

@D Purée de pommes
D Appelmoes

@ Moupeg urou
@ vy 'nion Mo
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2/3 x5 secs

2/3 x5 Sek.

b (2/3 x5 secs

2/3 x 5 seconden

2/3 x5 deut
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5 mins
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5 minuten
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@D

Ingredients:
* 1 dessert apple (about 200g)

1-2. Peel and core the apple.

3. Cut the apple into small
pieces and put it into the jar

4-5. Pour 50ml water into
the boiler and steam for
5 min until tender.

6-7.7Turn the jar to the
blending position and blend 2
or 3 times for about 5 seconds
each, according to the desired
consistency.

Transfer to a bowl and add

a little of the usual baby's milk
or baby rice if needed to
adjust consistency.

Allow to cool.

8. Serve one portion.
Refrigerate / freeze the rest
for later use.

You can make a pear purée
following the same recipe.

Cooking time
approx 5 mins

Makes about 175ml
2 portions

@ T @

Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:
* 1 stBer Apfel (etwa 200 g)

1-2. Schilen und entkernen Sie
den Apfel.

3. Schneiden Sie den Apfel in
kleine Stiicke und geben Sie ihn
in den Behdlter.

4-5. Gief3en Sie 50 ml Wasser
in den Kocher und garen den
Apfel 5 Minuten lang bis er
weich ist.

6-7.Drehen Sie den Behdlter in
die Mixposition und mixen 2 bis
3 Mal fur je etwa 5 Sekunden,

je nach gewlnschter Konsistenz.

Geben Sie alles in eine
Schissel. Um die Konsistenz zu
verdndern, kénnen Sie etwas
von Baby's gewdhnlicher Milch
oder Babyreis hinzuftigen.
Abkihlen lassen.

8. Servieren Sie eine Portion.

Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren
Sie ihn flr spater ein.

Fiir ein Birnenplree befolgen Sie
das gleiche Rezept.

Garzeit etwa
5 Minuten

2 Portionen
(aus 175 ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :

* 1 pomme (environ 200g)

1-2. Epluchez et enlevez les
pépins des pommes.

3. Découpez la pomme en
petits morceaux et mettez-les
dans le bol.

4-5.Versez 50ml| d’eau dans le
réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 5 min jusqu'a
I'obtention de petits morceaux
fondants.

6-7.Retournez le bol pour le
mettre en position de mixage
et mixez son contenu pendant
5 secondes, 2 a 3 fois de suite,
selon la consistence désirée.

Transférez le contenu dans un
récipient et ajoutez-y un peu
de lait infantile habituel de
bébé ou, si besoin, des céréales
infantiles pour modifier la
consistence.

Laissez refroidir.

8. Servez une portion.

Mettez au réfrigérateur/
congelez le reste pour une
utilisation ultérieure.

Vous pouvez, en suivant la méme
recette, faire une purée de poires.

Temps de cuisson
de 5 mins environ

Pour 175ml,
soit 2 portions environ

@ T @

Convient a la congélation

@

Ingrediénten:
* 1 appeltoetje (ongeveer 200 gr)

1-2. Schil de appel en verwijder
het klokhuis.

3. Snijd de appel in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

4-5. Giet 50 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud in 5 min gaar.

6-7.Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit. Laat het
apparaat 2-3 keer gedurende

5 seconden op de mengstand
draaien, totdat de inhoud de
juiste consistentie heeft bereikt.

Doe het mengsel over in een
kom en voeg wat normale
melkvoeding of wat rijstebloem
toe, als dit nodig om de juiste
consistentie te bereiken.

Laat de appelmoes afkoelen.

8. Geef de baby een portie.
Vries de rest in of plaats het
voedsel in de koelkast voor
later gebruik.

Je kunt met hetzelfde recept
ook een perenpuree maken.

Stoomtijd ongeveer
5 minuten

b Voor ongeveer 175 ml
2 porties

@@ Geschikt om in te vriezen

(GR]

2UoTarTika:

* 1 punAo (rrepimou 200 g)

1-2. ZedphoudioTe kal apalpeéoTe
TOV TTUPTjVA TOU WrAou.

3. Koyte To pnho o€ pikpa
KOMMATIA Kal TOTToBeToTE TA
oTo doxeio.

4-5. Baite 50 ml vepd oTo
Bpaompa kat PpdoTe Ta
KOMMATIA oTov aTd yla 5
AETTTA PEXPL VA LAAAKWOOUV.
6-7.TupioTe To doxeio om
B¢on avapeléng kal avapei&re
21 3 dopég yla Tepimou 5
OeuTepOAeTTTa KABE dopd,
avdhoya pe Ty udr) Tou
€TTOUELTE.

AdeldoTe o€ éva UTTOA Kal
TpooBeoTe Aiyo ard To
ouvnBLopEVO YAAA TOU Hwpou 1
puUCAAeupo eav xpelaleTal, yia
va pubpioeTe TV UM
APNOTE TO VA KPUWOEL

8. Mrmopeite va BdAeTe To
uttoAoLTTo oTo Yuyeio 1

oty Katauén yla va to
XPNOLOTIOINOETE apYOTEPQ.

Mropeite va ¢pTiaeTe moupe
axAadiou akoroubwvtag v (6la
ouvTayn.

Xpovog HayelpeuaTog
Tepitou 5 Aettta

AvTtioTotyei Trepitmou og 175 ml
2 epideg

@ T @

Eival katad\nho yia katajuén
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. (@ Carrot and sweet potato purée
G Karotten- und StiBkartoffelpiiree
es et de patates douces

o @ pPmp NIdNIM MO -

—
2/3 x10 secs

2/3 x 10 Sek.
2/3 x10 secs
2/3 x 10 seconden
2/3 x 10 &eut
nimv 2/3x10

15 mins
15 Min.
15 mins
12 minuten
15 herrra
nipT15
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@D

Ingredients:

* 2 carrots (about 180g)
* 1 small sweet potato
(about 250g)

1.Trim and peel carrot and
sweet potato.

2. Cut the vegetables into
small pieces and put them
into the jar

3-4. Pour 150ml water into
the boiler and steam for
15 min until tender.

5-6.Turn the jar to the blending
position and blend 2 or 3

times for about 10 seconds
each, according to the desired
consistency.

Transfer to a bowl and add

a little of the usual baby’s milk
or baby's rice if needed to
adjust consistency.

Allow to cool.

7. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 15 mins

Makes about 350ml
4 portions

@ T @

Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:

* 2 Karotten (etwa 180 g)
* 1 kleine SuBkartoffel
(etwa 250 g)

1. Schilen Sie die Karotten und
die StBkartoffel.

2. Schneiden Sie das Gemuse in
kleine Stiicke und geben es in
den Behilter.

3-4. Giel3en Sie 150 ml Wasser
in den Kocher und garen Sie
das GemUse 15 Minuten bis es
weich ist.

5-6. Drehen Sie den Behdlter
in die Mixposition und mixen
Sie 2 bis 3 Mal fur je etwa 10
Sekunden, je nach gewiinschter
Konsistenz.

Geben Sie alles in eine
Schissel. Um die Konsistenz zu
verdandern, kdnnen Sie etwas
von Baby's gewdhnlicher Milch
oder Babyreis hinzuftigen.
Abkuhlen lassen.

7. Servieren Sie eine Portion.

Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren Sie
ihn fur spéater ein.

Garzeit etwa
15 Minuten

4 Portionen
(aus 350 ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :
* 2 carottes (environ 180g)

* 1 petite patate douce
(environ 250g)

1. Découpez et épluchez les
carottes et la patate douce.

2. Découpez les Iégumes en
petits morceaux et mettez-les
dans le bol.

3-4.Versez 150ml d'eau dans
le réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 15 min jusqu’a
I'obtention de petits morceaux
fondants.

5-6. Retournez le bol pour le
mettre en position de mixage
et mixez son contenu pendant
10 secondes, 2 a 3 fois de suite,
selon la consistence désirée.

Transférez le contenu dans un
récipient et ajoutez-y un peu
de lait infantile habituel de
bébé ou, si besoin, des céréales
infantiles pour modifier la
consistence.

Laissez refroidir.

7. Servez une portion.

Mettez au réfrigérateur/
congelez le reste pour une
utilisation ultérieure.

Temps de cuisson
de 15 mins environ

Pour 350ml,
soit 4 portions environ

@ T @

Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

» 2 wortels (ongeveer 180 gr)
* 1 kleine zoete aardappel
(ongeveer 250 gr)

1. Schrap de wortels en schil
de zoete aardappel.

2. Snijd de groenten in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

3-4. Giet 150 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud in 15 min gaar.

5-6.Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit. Laat het
apparaat 2-3 keer gedurende
ongeveer 10 seconden draaien
op de mengstand, totdat de
inhoud de juiste consistentie
heeft bereikt.

Doe het mengsel over in een
kom en voeg wat normale
melkvoeding of rijstebloem toe,
als dit nodig is om de juiste
consistentie te bereiken.

Laat het mensel afkoelen.

7. Geef de baby een portie.
Vries de rest in of zet het

voedsel in de koelkast voor
later gebruik.

Stoomtijd ongeveer
15 minuten

b Voor ongeveer 350 ml
4 porties

@ Geschikt om in te vriezen

(GR]

2UoTaTika:

* 2 kapoTa (rrepitou 180 g)
* 1 pikpn yAukortarara
(Trepimmou 250 g)

1. KaBapioTe kal EeproudioTe

TO KAPOTO KAl TN YAUKOTIATATA.

2. KoyTe Ta Aaxavikd o€ pkpd
KOMMATIA KAl TOTTOBETHOTE TA
péoa oo doxeio.

3-4. Baite 150 ml vepd oTo
Bpacmpa kat BpaoTe Ta
KOMMATIA oTov aTud yia 15
AETITA PEYPL VA HANAKWOOUV.

5-6.TupioTe To doxelo o
B¢omn avapelEng kat avapeilre
21 3 dopég, yia mrepimou 10
deuTepdAeTTa K&Be dopa,
avdloya pe Ty udr) Tou
€TMOUEITE.

AdeldoTE O€ €va UTTOA Kal
TpocBéaTe Aiyo armd 1o
ouvnBLoEVO YAAa Tou pwpou
N puCdAeupo €dv xpeldletal
yla va pubuioeTe Ty udn.
AdrioTe TO Va KPUWOEL

7. 2epPipeTe pia pepida.
Mmopeite va BaleTe To
uttoAoLTTO OTO Yuyeio T

otnv katapuén yia va to
XPNOLUOTIOOETE APYOTEPA.

Xpovog HayelpeuaTog
mepimou 15 Aettta

AvTloTolxel Tepimmou og 350 ml
4 epideg

@ T @

Eival katad\nho yia katajuén
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@ Potat!\d broccoli purée

@ Kartoffel- und Brokkoliptiree
@ Purée de patates et brocolis
@ Aardappel-broccolipuree

@ lMoupeg armd marara kat PrmpoKoAo
@ PNl TR 'MIDN N

20 mins
20 Min.
20 mins
20 minuten
20 Aertta
nipT 20

—
2/3 x10 secs

2/3 x 10 Sek.
2/3 x10 secs
2/3 x10 seconden
2/3 x 10 deut
niny 2/3x10
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@D

Ingredients:

* 10 broccoli florets
(about 125g)
* 1 small potato (about 125g)

1. Wash the broccoli florets.
2. Peel the potato.

3. Cut the vegetables into
small pieces and put them
into the jar

4-5. Pour 200ml water into
the boiler and steam for
20 min until tender.

6-7.7Turn the jar to the blending
position and blend 2 or 3

times for about 10 seconds
each, according to the desired
consistency.

Transfer to a bowl and add

a little of the usual baby's milk
or baby rice if needed to
adjust consistency.

Allow to cool.

8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 350ml
4 portions

Suitable for freezing
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Zutaten:

* 10 Brokkoliréschen
(etwa 125 g)

* 1 kleine Kartoffel
(etwa 125 g)

1. Waschen Sie die
Brokkolirdschen.

2. Schilen Sie die Kartoffel.

3. Schneiden Sie das Gemdse
in kleine Sticke und geben es
in den Behilter.

4-5. Gie3en Sie 200 ml Wasser
in den Kocher und garen Sie
das GemUse 20 Minuten bis es
weich ist.

6-7.Drehen Sie den Behdlter
in die Mixposition und mixen
Sie 2 bis 3 Mal fur je etwa 10
Sekunden, je nach gewinschter
Konsistenz.

Geben Sie alles in eine
Schissel. Um die Konsistenz zu
verdndern, kdnnen Sie etwas
von Baby's gewdhnlicher Milch
oder Babyreis hinzuftigen.
Abkuhlen lassen.

8. Servieren Sie eine Portion.

Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren
Sie ihn flr spater ein.

Garzeit etwa
20 Minuten

4 Portionen
(aus 350 ml)

@ Geeignet zum Einfrieren
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Ingrédients :

* 10 branches de brocolis
(environ 125g)

* 1 petite pomme de terre
(environ 125g)

1. Lavez les brocolis.
2. Epluchez la pomme de terre.

3. Découpez les Iégumes en
petits morceaux et mettez-les
dans le bol.

4-5.Versez 200ml d’eau dans
le réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 20 min jusqu'a
l'obtention de petits morceaux
fondants.

6-7.Retournez le bol pour le
mettre en position de mixage
et mixez son contenu pendant
10 secondes, 2 a 3 fois de suite,
selon la consistence désirée.

Transférez le contenu dans un
récipient et ajoutez-y un peu
de lait infantile habituel de
bébé ou, si besoin, des céréales
infantiles pour modifier la
consistence.

Laissez refroidir:

8. Servez une portion.

Mettez au réfrigérateur/
congelez le reste pour une
utilisation ultérieure.

@ Temps de cuisson
de 20 mins environ

b Pour 350ml,

soit 4 portions environ

@ Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 10 broccoliroosjes
(ongeveer 125 gr)
* 1 kleine aardappel
(ongeveer 125 gr)

1. Was de broccoli.
2. Schil de aardappel.

3. Snijd de groenten in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

4-5. Giet 200 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud in 20 minuten gaar

6-7.Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit. Laat het
apparaat 2-3 keer gedurende
10 seconden op de mengstand
draaien, totdat de inhoud de
juiste consistentie heeft bereikt.

Doe het mengsel over in een
kom en voeg wat van normale
melkvoeding of wat rijstebloem
toe, als dit nodig is om de juiste
consistentie te krijgen.

Laat het mengsel afkoelen.

8. Geef de baby een portie.
Vries de rest in of zet het

voedsel in de koelkast voor
later gebruik.

Stoomtijd ongeveer
20 minuten

b Voor ongeveer 350ml
4 porties

@ Geschikt om in te vriezen
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2UoTaTika:

* 10 avbn prpodkoiou
(Trepimmou 125 g)

* 1 pikpn Trartara
(Trepimou 125 g)

1. MAUveTe T@ AvBn Tou
MTTPpOKOAOU.

2. ZebhoudioTe TNV TTATATA.

3. Koyre Ta Aayavikd og pikpa
KOMMATLA KAl ToTToBeTrOTE Ta
péoa oTo doyeio.

4-5. Baite 200 ml vepd oTo
Bpaompa kat PpdoTe Ta
KOMMATIA oTov aTuo yia 20
AETTTA PEXPL VA LAAAKWOOUV.
6-7.TupioTe To doxelo om
B¢on avapelEng kal avapei&Te
21 3 dopég, yia mrepimou 10
SeutepdAerTa K&Be dopa,
avahoya pe Ty udr) Tou
€TTLOUELTE.

AdeldoTe o€ éva PUTTOA Kal
TpooBeaTe Aiyo ard 1o
ouvnBlopévo yaia Tou pwpou
1 pulaieupo €av xpelaleral,
yla va pubuiceTe TV udn.
APrOTE TO VA KPUWOEL

8. 2epPBipeTe pia pepida.
Mrmopeite va BaleTe To
uttoAoLTo oTo Yuyeio 7y

oty Katauén yla va o
XPNOIUOTIOIOETE APYOTEPA.

@ Xpovog Hayelpéparog
mepimou 20 AettTa

b AvTloTotyel Trepimou oe 350 ml
4 pepideg

@ Eival katad\nho yia katajuén
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@ Soft chews

Once your child is used to purée or soft mashed
foods, you can start to introduce roughly mashed
food. By 6 months of age most babies can manage
soft lumpy foods, even though they have no teeth.
To stimulate chewing practice at this stage, you can
also offer soft “finger foods" in stick-shaped pieces
such as toast crusts, soft ripe fruit sticks, cooked
vegetable sticks and cooked pasta shapes. This

will help your baby to be ready for chopped and
minced food as he or she gets closer to the next
stage. Be guided by your baby and never leave him
or her unattended when eating.

Babies grow quickly thus need nutrient rich foods. At
this stage your baby will begin eating larger quantities
and needs a higher intake of nutrients, especially iron
which is present in food group 2 below. Ideally, foods
from the 4 food groups should be given:

1. Starchy foods — potatoes, rice, pasta and other
cereals

2. Meat, fish and alternatives such as eggs and
pulses (dhal, lentils etc.)

3. Fruits and vegetables

4. Dairy products — full fat yogurt and cheese. Full
fat milk can also be used during cooking.

What the expert says...

“During this stage babies are developing their oral
motor skills by learning how to chew soft lumps and
move food around the mouth with the use of their
tongue.When you start to introduce soft chews,
some lumps might be big enough to trigger a gag
reflex, resutting in coughing or even vomiting, to clear
the back of the mouth. Don't confuse this reaction
with a dislike for a certain type of food. Keep offering
foods of different textures so that your baby has the
opportunity to learn how to eat these foods.

The wider the variety of foods babies are given
during weaning, the more open they will be to
trying new foods. Scientific evidence shows that the
baby's preference for some foods is also the result
of repeated exposure, so do not stop offering foods
that you think your baby is rejecting. Keep offering
the food to your baby from time to time. it may take
several tries at a new taste (up to 15 tastes in some
cases) before your baby accepts it, so don't give up
too soon. It takes fewer exposures to establish a
preference the younger your baby is, so be bold and
try many different foods!”

3 day meal planner

@& Breie mit weichen Stlckchen

Wenn |hr Baby an fein pirierte Nahrung gewdhnt ist
kénnen Sie anfangen grob pirierte Nahrung zu geben.
Im Alter von 6 Monaten kénnen die meisten Babys
grob pirierte Nahrung zu sich nehmen, auch wenn

sie noch keine Zdhne haben. Um das Kauen in dieser
Phase anzuregen, kdnnen Sie auch weiches Fingerfood
in Streifenform, wie z.B.Toastkruste oder gekochte
Gemdsesticks und gekochte Pasta, anbieten. Das wird
lhrem Baby helfen, sich auf zerkleinerte Nahrung in
seiner oder ihrer ndchsten Entwicklungsstufe, vorzubere-
iten. Lassen Sie sich von den Reaktionen lhres Babys leiten
und lassen Sie es nie unbeaufsichtigt wahrend des Essens.

Babys wachsen schnell, deshalb brauchen Sie
nahrhafte Lebensmittel. In dieser Phase wird |hr Baby
anfangen, gro3ere Mengen zu essen. Es braucht mehr
Nahrstoffe, besonders Eisen, welches in Gruppe

2 (siehe unten) enthalten ist. Idealerweise solften
Nahrungsmittel der Gruppe 4 gegeben werden.

1. Starkehaltige Nahrung — Kartoffeln, Reis, Pasta
und andere Cerealien

2. Fleisch, Fisch und Alternativen wie Eier und
Hulsenfriichte (Kichererbsen, Linsen etc.)

3. Friichte und Gemlse

4. Milchprodukte —Vollfettjoghurt und -Kése.Vollmilch
kann auch fir's Kochen verwendet werden.

Was die Experten sagen...

“Wihrend dieser Phase entdecken Babys ihre orale
Motorik, indem sie lernen, weiche Stlickchen zu kauen
und diese in ihrem Mund mit der Zunge hin- und
herzubewegen.Wenn Sie anfangen erste Bissen
einzuflihren, kdnnen einige Stlickchen zu grof3 sein und
einen Wiirgereflex auslésen, welches zum Husten oder
sogar Erbrechen flihren kann, um den Rachenraum zu
reinigen. Das heil3t nicht, dass Ihr Baby dieses
Nahrungsmittel nicht mag. Bieten Sie lhrem Baby immer
neue und verschiedene Arten von Nahrung an. So hat
lhr Baby die Moglichkeit zu lernen, diese zu essen. Je
breiter die Auswahl an Nahrungsmitteln wahrend des
Abstillens ist, desto offener werden sie auf neue
Geschmacksrichtungen reagieren. Wissenschaftliche Tests
belegen, dass Babys neue Nahrungsmittel nach wiederholten
Versuchen letztendlich doch annehmen. Also bieten Sie
lhrem Baby von Zeit zu Zeit Nahrungsmittel, die sie beim
ersten Versuch nicht mochten, wieder an. Es braucht
vielleicht ein paarVersuche fir eine neue
Geschmacksrichtung (bis zu 15 Versuche), also geben Sie
nicht auf. Je jinger Ihr Baby ist, desto weniger Versuche
wird es brauchen eine neue Geschmacksrichtung fUr sich
zu entdecken. Also seien Sie mutig und versuchen eine
Vielzah! unterschiedlicher Lebensmittel.”

3-Tage-Essensplan

Mahlzeit Tag 1

Tag 2 Tag 3

Meal Day 1 Day 2 Day 3
Baby porridge with Breakfast wheat biscuit Baby muesli with
Breakfast : .
mashed ripe pear with mashed peach mashed mango
Ripe pear pieces Ripe peach pieces Ripe mango pieces
Lamb with potato Salmon with sweet Lentils with vegetables
Midday meal and squash potato and courgette Eoe 75)
(Page 62) (Page 66) g

Cooked carrot sticks

Cooked broccoli florets

Cooked potato sticks

Evening meal

Mashed banana mixed
with plain yoghurt

Mashed vegetables with
grated cheese
(Page 58)

Peach and plum dessert
(Page 74)

Banana slices

Toast fingers

Ripe peach pieces

Frihstick

Babybrei mit purierter
reifer Birne

Weizenkekse mit
pUriertem Pfirsich

Baby-Msli mit
purierter Mango

Gereifte Birnensttickchen

Gereifte Pfirsichstlickchen

Gereifte Mangostickchen

Lamm mit Kartoffel

Lachs mit StBkartoffel

Linsen mit Gemuse

Mittagessen und Kirbis und Zucchini .
(Seite 62) (Seite 66) (Esi2 )
Gekochte Karottenstdbchen Gekochte Brokkoliréschen Gekochte Kartoffelstibchen
Pirierte Bananen Puriertes Gemuse Pfirsich- und
Abendbrot mit Joghurt mit geriebenem Kése Pflaumendessert
g (Seite 58) (Seite 74)
Bananenscheiben Toaststicks Gereifte Pfirsichstiickchen
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@ Petits morceaux fondants

Une fois que votre bébé est habitué aux purées et aux
aliments écrasés, vous pouvez commencer a lui proposer
des aliments moins écrasés. A 6 mois, la plupart des bébés
peuvent manger des aliments épais, méme s'ils n'ont pas
de dents. Pour stimuler sa mastication, vous pouvez lui
proposer des aliments mous “a manger avec les doigts”,
en batonnets comme la cro(ite de pain de mie, des
lamelles de fruits mous ou de légumes cuits a la vapeur
ou encore des pates cuites avec des formes amusantes.
Cela aidera votre bébé a se préparer aux aliments hachés
ou émincés pour passer a I'étape suivante. Laissez-
vous guider par votre bébé et ne le laissez jamais sans
surveillance pendant qu'il mange.
Les enfants grandissent vite et ont donc besoin d'aliments
riches en nutriments. Au cours de cette période, votre enfant
va commencer a manger de plus grandes quantités et aura
besoin de plus de nutriments tels que le fer, présent dans les
aliments du groupe 2 (voir ci-dessous). Dans ['idéal, des aliments
de chaque groupe devraient étre donnés a votre bébé :
1. Féculents — pommes de terre, riz, pates, et autres
céréales
2.Viande, poisson et substituts comme les ceufs
3. Fruits et légumes
4. Produits laitiers — fromage et yaourt non allégés.
Le lait entier peut aussi &tre utilisé pour la cuisson.

Ce qu'en dit I'expert...

“A cet age 13, les bébés commencent a développer leur
capacités motrices et apprennent a macher de petits
morceaux et a faire bouger les aliments dans leur bouche
avec leur langue. Lorsque vous commencez a introduire
de petits morceaux, il se peut que certains morceaux
provoquent un réflexe de rejet contre ['‘étouffement.Votre
bébé dégagera alors le fond de sa gorge en toussant, voire
en vomissant. Ne confondez pas cette réaction naturelle et
un rejet d'un type de nourriture. Continuez de proposer a
votre bébé des textures variées pour qu'il ait 'opportunité
de découvrir comment les manger: Plus vous lui offrirez
une grande variété d'aliments pendant la diversification,
plus il acceptera, plus tard, de golter de nouveaux aliments.
Des études scientifiques montrent que les préférences
de bébé pour certains aliments sont le résuftat d'une
exposition répétée. Continuez a proposer a votre bébé
certains types d'aliments qu'il semble rejeter N'hésitez
pas a reproposer a votre bébé ces aliments de temps en
temps. Cela peut prendre du temps avant que votre bébé
n'accepte un nouvel aliment (jusqu'a 15 fois parfois), donc
ne vous découragez pas trop vite. Etablir des préférences a
certains aliments est plus facile quand votre bébé est jeune,
donc n'ayez pas peur et essayez de nouvelles saveurs !

Guide pour élaborer 3 repas par jour

Repas Jour 1

Jour 2 Jour 3

Bouillie spéciale bébé
avec des poires bien
mares écrasées

Petit déjeuner

déjeuner avec des péches

Céréales de petit Muesli avec de la

. [ mangue écrasée
écrasées

Morceaux de poires mires

Rondelles de poires Lamelles de mangue mire

Lentilles avec

Agneau avec des

Saumon avec des patates

a du yaourt nature

fromage rapé (Page 58)

Déjeuner pommes de terre et des | douces et des courgettes d'autres légumes
courges (Page 62) (Page 66) (Page 70)
A ‘ o Batons de pommes
Batons de carottes cuites Brocolis cuits de terre cuites
Diner Banane écrasée mélangée | Légumes écrasés avec du | Dessert a base de péches

et de prunes (Page 74)

Rondelles de banane

Lamelles de pain de mie

Rondelles de péche

@ achte prakjes

Als je kind gewend is aan puree of zacht gemalen
voedsel, kun je wat groffer gemalen voedsel aan gaan
bieden. Als ze 6 maanden oud zijn, kunnen de meeste
baby's al voedsel met zachte stukjes eten, ook al hebben
ze nog geen tanden. Om baby's in deze fase te leren
kauwen, kun je ze zachte stukken voedsel geven om uit
het wuistje te eten, zoals broodkorstjes, repen rijp fruit,
gekookte reepjes groente en gekookte pastavormpjes.
Zo kun je je baby voorbereiden op het groffer gehakte
en gemalen voedsel van de volgende fase, naarmate
deze fase dichterbij komt. Laat je door de baby leiden
en laat de baby nooit alleen tijdens het eten.

Baby's groeien snel en hebben dus voedzaam eten
nodig. In deze fase begint je baby meer te eten en
heeft hij of zij steeds meer voedingsstoffen nodig,
vooral ijzer dat voorkomt in voedingscategorie 2 (zie
hieronder). Het is het beste is om een babymaaltijd
samen te stellen met ingrediénten uit alle 4 categorieén:

1. Zetmeelrijke voeding: aardappels, rijst, pasta en
andere graansoorten

2.Vlees, vis en vleesvervangers zoals eieren en
peulvruchten (linzen, dhal enz.)

3. Fruit en groenten

4. Melkproducten: volle yoghurt en kaas.Volle melk
kan ook voor het stomen gebruikt worden.

Wat de deskundigen hierover zeggen...
“Tijdens deze fase ontwikkelen baby’s hun oraal-
motorische vaardigheden, doordat ze op zachte stukjes
leren kauwen en hun tong op de juiste manier leren te
gebruiken. Als je voor het eerst zachte prakjes aanbiedt,
kunnen sommige grovere stukjes te groot zijn, waardoor
de baby begint te kokhalzen, hoesten of zelfs overgeeft
om het voedsel uit het achterste deel van de mondholte
te verwijderen. Denk niet dat de baby het eten niet lekker
vindt. Blijf verschillende soorten prakjes aanbieden, zodat
de baby de kans krijgt het voedsel te leren eten.

Hoe groter de verscheidenheid aan voedsel dat baby's
in deze fase aangeboden krijgen, hoe meer ze open
staan voor het uitproberen van nieuw voedsel. Het is
wetenschappelijk aangetoond dat baby's een voorkeur
ontwikkelen voor eten waar ze vaak aan blootgesteld
worden. Laat je dus niet afschrikken als je baby iets niet
lekker vindt. Het is een kwestie van doorzetten. Blijf het
afgewezen voedsel van tijd tot tijd aanbieden. Er kunnen
verschillende pogingen voor nodig zijn (soms wel 15)
voordat je baby een nieuwe smaak accepteert, dus
geef niet te snel op. Hoe jonger de baby is, hoe minder
blootstellingen aan bepaald voedsel nodig zijn om een
voorkeur voor dit voedsel te ontwikkelen. Bied daarom
70 veel mogelijk verschillende voedingsmiddelen aan!”

3-daagse maaltijdplanner

Maaltijd Dag 1 Dag 2 Dag 3
. Babypap met verse Tarwe ontbijtbiscuit met Babymuesli met
Ontbijt ypap ) 4
J geprakte peer geprakte perzik geprakte mango
Rijpe stukjes peer Rijpe stukjes perzik Rijpe stukjes mango
Lam met aardappel Zalm met zoete .
Linzen met groenten
Lunch en pompoen aardappel en (pag. 70)
(pag. 62) courgette (pag. 66) pag:
Gekookte wortelreepjes Gekookte broccoliroosjes Gekookte aardappelreepjes
Geprakte banaan Geprakte groenten met . . .
Perzik-pruimtoetje
Avondeten gemengt met geraspte kaas (pag. 74)
naturel yoghurt (pag. 58) pag
Plakjes banaan Broodkorstjes/soepstengels Rijpe perzikstukjes
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@ Malakec Tpodec
MoAig To Taidi oag cuvnBiceL OTOV TIOUPE 1) OTIG MAAAKEG
TIOATOTTOINUEVEG TPODEG, UTTOPEITE Va eloaydyeTe AyoTEQO
TIOATOTTOINUEVEG TPOGEG, ZTNV NAIKIA Twv 6 PNV, Ta
TIEPIOCOTEPA HWPA TTOPOUV VA HACT|O0UV HAAAKEG
XOVTPOKOUHEVEG TPOGEG, TIapd TO YEYOVOG OTL BEV £x0UV
dovria. la va mapakivioeTe To Lwpd 0ag va apxioeL va
uaodel oe auTod To oTASIO, UIMOPEITE va Tou BiveTe aTo XEPL
MAAAKEG TPODEG KOUWEVEG OE PTAcTOUVAKLA, OTTWG KOPA
JwptoU Yia TOOT, UTTACTOUVAKIA MAAAKWY KAl WPLIWY
dpoUTWY 1 Aaxavikwy, kabwg Kkal payelpepeva Cupapika
oe Sidpopa oynuara. Me Tov TpdTO AUTO To PWPO Ba elval
ETOIO Y1 TEUAYIOMEVEG KAl PINOKOWEVEG TPODEG, KaBWG
TANotaCel oto emopevo oTddio. AdrioTe To Pwpd oag va oag
KaBodnynoeL Kal pnv To adriveTe TTOTE XWPIG EMTLTHPNON OTAY
TPWEL
Ta pwpd peyahivouv ypryopa Kal, wg ek TolTou, ¥petalovral
TpodhEG TIAOUTIEG OE BPEMTIKA CUOTATIKA. 2€ QUTO TO OTADIO, TO
Hwpo oag Ba apyioeL va TpweL HeyaNITePEG TTOoOTNTEG Kat Ba
XPELAOTEL PeyahuTepN TIPOOANYN BPETTIKWY OUOTATIKWY Kal 1Olwg
adrpou, o oroiog Ppioketal oy oudada Tpodiwy 2, TApaKATW.
[6avika, Ba TpémeL va Tou OiveTe TPOdEG aTtd TIG 4 ouadeg TPOHUwV:
1. ApuloUyeg Tpodég — TTaTaTeg, pUCL Cupapikd kal dha
OnuNTPLaKd
2.Kpeag, Papt kar aleg evalakTikég Tpodeg OTwG auyd
Kal oouUTTEG (PaKeg KATT.)
3. PpoUTa kai Aaxavika
4. la\akToKOpIKA TTPOIOVTA — TTAT)PEG YLAOUPTL KAl TUP.
MropeiTe emiong va ypnolpomoleite TAPEG YaAa kaTd
To payeipeua.

H yvawun Tou €1dikou. ..

"Y€ AQuTO TO OTAJIO, TA PWPEA AVATTTUCOOUY TIG KIVNTIKEG
IKQVOTNTEG TOU OTOUATOG TOUG, aBaivovTag TG va pacolv
MAAGKEG XOVTPOKOUILEVEG TPODEG KAl VA LETAKIVOUV TO
GaynTd OTo OTONA TOUG XPNOIHOTTOLLVTAG TN YAWooa
Toug. Otav apyioeTe va e10ayeTe Lakakeg TPOEG,
OPIOMEVA KOUATIA UTTOPEL Va €ival apKETA PeyaAa woTe
va evepyorroinBel To avravakhaoTikd Tou ddpuyya, e
armoTEAEOa va apyioeL To Hwpd va PrixeL 1) akopn Kat

va KAVEL ELETO, TIPOKELEVOU Va kaBapioel To Tiow [EPOg
ToU oTOpaTog Mn cuyyEeTe QuTr) TNV avTidpao e
OUOAPETKELA YIa EVaV OPIOHEVO TUTTO TPODWV. ZUVeEYioTe
va TPoodEPETE TPODEG e SladopEeTIKEG UBEG, ETOL WOTE
va SwoeTe T duvatommra oTo Hwpod 0dg va Habel g va
TPWEL auTég TIG TpodEc, Ooo peyaliTtepn TolkiAia TPOGWY
TIPOODEPETE OTO HWPO 0aG KATA TOV AMoYAAAKTIOHO,
1000 TT0 OEKTIKO Ba elval aTo va GoKIAlEL VEEG TPODEG,
Emompuovika ototyeia Seiyvouv OTL 1) TipoTipnan Tou
JWPOU TIPOG OPLOLEVES TPODEC £lval eTTioNG Kal armoTeAeopa
G emavaapPavopevng éxBeor|g Tou O QUTEG, ETTOHEVWG,
NV OTaUATATE Va TIPOCPEPETE OTO HwPO 0ag TPODEG TTOU
TTOTEVETE OTL €XEL amoppliel. ZUVeYIOTE va TIPOCEPETE
KaTd kaipoUg oTo Hwpd oag TiG ev AdYw Tpodec. Mmopei
Va XPELacTolv apKeTEG OOKIIES Yia jia véa Yelar (Lexpt
Kkat 15 SOKIIEG OE OPLOMEVEG TIEPITTTWOELG) £WG OTOU TNV
amodexTel TO PwPd 0ag, OTOTE [Ny £YKATAAEITTETE TNV
mipoomadela oAU vwpig. Ooo o Jikpo €ival To Hwpod oag,
TO00 AtyoTepn éxBeon amaiTeital yia Ty edpaiwon piag
TIPOTIINONG, OTIOTE Va €i0Te TOAUNPOL Kal va GoKINAZETe
TIOMEG Kat dladopeTIKEG Tpoded!”
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20 mins
20 Min.
20 mins
20 minuten
20 Aerrra
nipT 20

@ Meat purée
@ Puriertes Fleisch

@ Purée a base de viande
QD Vieespuree

@ Moupeg amd kpeag
@ wamo

—
2/4 x 10 secs

2/4 x 10 Sek.
2/4 x 10 secs

! |2/4 x10 seconden
2/4 x 10 Seut

| MMy 2/4x10
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@D

Ingredients:

* 150g lean chicken or lamb
or beef or pork

1. Cut the meat into small
pieces and put it into the jar.

2-3. Pour 200ml water into
the boiler and steam for 20
minutes until tender.

4. Drain out half of the cooking
water and put it to one side.

5.Turn the jar to the blending
position and blend 2 to 4 times
for about 10 seconds each,
adding some of the cooking
water if needed to reach the
desired consistency.

Transfer to a bowl and allow
to cool.

6. Mix one tbs of puréed meat
with 3 tbs of mashed or puréed
vegetables (see recipe on

page 58).

7. Serve.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 150ml
4 portions

@ T @

Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:

* 150 g mageres Hihnchen,
Lamm, Rind- oder
Schweinefleich

1. Schneiden Sie das Fleisch in
kleine Stlickchen und geben es
in den Behilter.

2-3. GieB3en Sie 200 ml Wasser
in den Kocher und garen das
Fleisch 20 Minuten bis es weich
ist.

4. Lassen Sie die Halfte des
Kochwassers ab und geben es
in einen separaten Behdlter.

5. Drehen Sie den Behdlter in
die Mixposition und mixen 2 bis
4 Mal fur je etwa 10 Sekunden.
Wenn lhnen das Fleischpiree
zu fest ist, kdnnen Sie etwas
von dem Wasser aus dem
separaten Behdlter hinzuftigen
um es zu verdlnnen.

Geben Sie alles in eine Schissel
und lassen es abkihlen.

6.Vermischen Sie 1 Essloffel des
Fleischplrees mit 3 Essloffeln
plriertem Gemdse (siehe auch
Rezept auf Seite 58).

7. Servieren Sie.

Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren Sie
ihn fur spéater ein.

Garzeit etwa
20 Minuten

4 Portionen
(aus 150ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :

» 150g de poulet, agneau, bceuf
ou porc maigre

1. Découpez la viande en petits
morceaux et mettez-les dans
le bol.

2-3.Versez 200m| d’eau dans
le réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 20 min jusqu’'a
l'obtention de petits morceaux
fondants.

4. Retirez la moitié du jus de
cuisson et gardez-le de coté.

5. Retournez le bol pour le
mettre en position de mixage
et mixez son contenu pendant
10 secondes, 2 a 4 fois de suite,
en ajoutant un peu de jus de
cuisson, selon la consistence
désirée.

Transférez le contenu dans un
récipient et laissez reposer.

6. Mixer une cuillére a soupe
de viande en purée (environ
10g) avec 3 cuilléres de
|égumes en purée ou boulillis
(voir recette page 58).

7. Servez.

Mettez au réfrigérateur/
congelez le reste pour une
utilisation ultérieure.

@ Temps de cuisson
de 20 mins environ

b Pour 150ml,

soit 4 portions environ

@ Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 150 gr magere kip, lamsvlees,
rundvlees of varkensvlees

1. Snijd het vlees in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

2-3. Giet 200 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud in 20 minuten gaar.

4. Giet ongeveer de helft van
het kookvocht in een kom en
zet dit opzij.

5. Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit. Laat het
apparaat 2-4 keer gedurende
10 seconden op de mengstand
draaien.Voeg indien nodig

wat kookvocht toe, totdat de
inhoud de juiste consistentie
heeft bereikt.

Doe de inhoud over in een
kom en laat het voedsel
afkoelen.

6. Meng een eetlepel gepureerd
vlees met 3 eetlepels geprakte
of gepureerde groenten (zie
het recept op pag. 58).

7. Geef een portie aan de baby.
Vries de rest in of zet het

voedsel in de koelkast voor
later gebruik.

Stoomtijd ongeveer
20 minuten

b Voor ongeveer 150 ml
4 porties

@ Geschikt om in te vriezen

(GR]

JuoTarika:
* 150 g amayo KoTOTTouAO 1)
apvi 1) pooxdpt 1) Xolpivo
1. Koye 1O KpEag oe pikpa
KOMMATIA Kal TOTToBeToTE TA
oto doxelo.
2-3. Bahte 200 ml vepd oto
Bpacmpa kat BpaoTe Ta
KOMMATIA oTov aTuo yia 20
AETITA PEYPL VA HANAKWOOUV.
4. >tpayyioTe TO WOd amod ToO
VEPO TTOU XPNOLUOTIO|OATE OTO
payeipepa kat GUAAETE To o
pia peptd.
5. lupioTe To doxelo om Béon
avapelEng kat avapeiére 2
N 4 dopecg yia mepimou 10
deuTepdAeTTa K&Be dopa,
TpocBéTovTag Atyo armod To
vEPO TTOU XPNOLUOTTOINOATE
OTO payeipepa, edv xpetaleral,
TIPOKELMEVOU VA ETTITUXETE TNV
udr) TTou eTTIBUNEITE.
AdeldoTe o€ éva PUTToA Kal
adrjoTe TO GaynTO Va KPUWOEL
6. AvapeilTe pia koutahia
TTOUPE KPEATOG HE 3 KOUTAALEG
TTOATOU 1) TTOUPE AAXAVIKWV
(BAéme ouvTtayn ot oehida 58).
7. 2epPipeTe.

Mrmopeite va BaleTe To
uttoAoLTTo oTo Yuyeio 1
oty Katauén yla va to
XPNOLOTIOINOETE apYOTEPQ.

@ Xpovog Hayelpéparog
mepimou 20 AettTa

b AvTioTolxei Tepimou og 150 ml
4 pepideg

@ Eival katad\nho yia katajuén
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(@ Mashed vegetables
G Puriertes Gemuse
@D Légumes mixés

@ Fijngemalen groenten

@) MoATorroinuéva Aayavika
@ oponn nipY

20 mins
20 Min.
20 mins
20 minuten
20 Aerrré
nipT 20
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@D

Ingredients:

* 4 cauliflower florets
(about 150g)
* 1 small potato (about 170g)
e Y asmall swede
or 1 carrot (about 120g)
* 1 tbs grated cheese

1. Wash cauliflower.

2. Peel potato and swede.

3. Cut the vegetables into
small pieces and put them into
the jar

4-5. Pour 200ml water into
the boiler and steam for 20
minutes until tender.

6. Transfer the steamed
vegetables to a bow! with the

cooking liquid and allow to cool.

7. Mash the vegetables
roughly with a fork, draining
some of the cooking water if
needed. Alternatively, blend
the steamed vegetables 2 or 3
times for 10 seconds each to
prepare a smooth purée.

8. Mix in 1 tbs of grated
cheese or 1 tbs of pureed
meat (see recipe on page 54)
to one portion of vegetables.

9. Serve.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

G
&

&

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 450ml
4 portions

Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:

* 4 Blumenkohlréschen

(etwa 150 g)
* 1 kleine Kartoffel (etwa 170 g)
* V4 kleine Steckriibe oder

1 Karotte (etwa 120 g)
* 1 Essloffel geriebener Kdse
1. Waschen Sie den Blumenkohl.
2. Schélen Sie die Kartoffel und
die Steckribe.
3. Schneiden Sie das GemUse in
kleine Stlickchen und geben es
in den Behdlter.
4-5. GieB3en Sie 200 mlWasser in
den Kocher und garen das Gemise
20 Minuten bis es weich ist.
6. Geben Sie das gegarte
Gemise zusammen mit der
KochflUssigkeit in eine Schissel
und lassen es abkihlen.
7.Vermischen Sie das
Gemise mit einer Gabel. Bei
Bedarf entnehmen Sie etwas
Kochwasser. Alternativ kdnnen
Sie das gegarte Gemdise 2 oder
3 Mal fur je etwa 10 Sekunden
mixen um ein ebenmaBiges
Plree zu erhalten.
8. Geben Sie 1 Essloffel
geriebenen Kase oder 1 Essloffel
Fleischpuree (siehe Rezept auf

Seite 54) zu einer Portion Gemdse.

9. Servieren Sie.

Bewahren Sie den Rest im
Kdhlschrank auf oder frieren ihn
fur spéter ein.

Garzeit etwa
20 Minuten

4 Portionen
(aus 450ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :

* 4 branches de chou fleur
(environ 150g)

* 1 petite pomme de terre
(environ 170g)

* 1 carotte ou /4 de petite
rutabaga (environ 120g)

* 1 cuillere a soupe de
fromage rapé

1. Lavez le chou fleur.

2. Epluchez la pomme de terre

et le rutabaga.

3. Découpez les légumes en petits

morceaux et mettez-les dans le bol.

4-5.Versez 200ml d'eau dans

le réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 20 min jusqu'a
I'obtention de petits morceaux
fondants.

6. Transférez les légumes cuits a la
vapeur dans un récipient avec le jus
de cuisson et laissez reposer:

7. Ecrasez les Iégumes avec une
fourchette, en enlevant un peu de

jus de cuisson si nécessaire.Ou bien,

vous pouvez mixer les [égumes
cuits a la vapeur pendant 10
secondes, 2 a 3 fois de suite, pour
préparer une purée onctueuse.
8. Mélangez 1 cuillére a soupe
de fromage rdpé ou de viande
(voir recette page 54) avec une
portion de Iégumes.

9. Servez.

Mettez au réfrigérateur/congelez
le reste pour une utilisation
ultérieure.

G
&

&

Temps de cuisson
de 20 mins environ

Pour 450ml,
soit 4 portions environ

Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 4 bloemkoolroosjes
(ongeveer 150 gr)

* 1 kleine aardappel
(ongeveer 170 gr)

* Y van een kleine koolraap
of 1 wortel (ongeveer 120 gr)

* 1 eetlepel geraspte kaas

1. Was de bloemkool.

2. Schil de aardappel en koolraap.

3. Snijd de groenten in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

4-5. Giet 200 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud in 20 minuten gaar

6. Doe de gestoomde groenten
samen met het kookvocht over
in een kom en laat ze afkoelen.

7. Prak de groenten grof met
een vork en giet, als dit nodig
is, wat van het kookvocht af. Je
kunt de gestoomde groenten
ook in de kan doen en het
voedsel 2 of 3 keer gedurende
10 seconden op de mengstand
fijnmalen tot een gladde puree.

8. Meng 1 eetlepel geraspte
kaas of 1 eetlepel gepureerd
vlees (zie het recept op pagina
54) door een portie groenten.

9. Geef een portie aan de baby.

Vries de rest in of zet het
voedsel in de koelkast voor
later gebruik.

O
&

&

Stoomtijd ongeveer
20 minuten

Voor ongeveer 450 ml
4 porties

Geschikt om in te vriezen

(GR]

2UO0TaTika:

* 4 avbn KouvouTTdLoU
(Trepimou 150 g)

* 1 pkpry marara (mepirmou 170 g)

* Y4 yoyyuAlou i} 1 kapdTo
(Trepimou120 g)

* | KOUTGALA TPLUMEVO TUPL

1. TA\UveTe TO KOUVOUTTIOL

2. zedhoudioTe TV TTATATA KAl

TO YOYYUAL

3. Koyre Ta Aaxavikd o€ pikpa
KOMMATLA KAl TOTTOBETHOTE TA

oto doxeio.

4-5. Bahte 200 ml vepd oTo
Bpaompa kat BpdoTe Ta UAIKA
oTov aTpo yla 20 AemTd péxpt

va HaAaKkwoouv.

6. AdeldoTe Ta Bpaciéva oTov
aTod Aaxavikd oto PrtoA pali pe
TO vEPO TTOU X PNOLOTIOoaTe
oTo Hayelpepa kat adrjoTe Ta va
KPUWOOUV.

7. MoATotomoTe ehadppd

Ta AaXavikd e €va Tipouvl,
oTpayyiCovrac Aiyo amo To vepd Tou
XPNOLLOTIOINOATE OTO Jayeipeua, Qv
xpetaCetal. EvadaxTika, avapeire
Ta Bpaopéva otov aTuod Aayavikd 2
N 3 dopeg yia 10 SeutepoierTa Kabe
dOpdA, TTPOKELEVOU VA ETOLLACETE
éva Aeio TToupE.

8. AvapeilTte 1 koutalid TpiUpévo
TUpL 1} KLa KOUTAALA TTOUPE KPEATOG
(BAéTe ouvTtayr om oehida 54) pe
pia pepida Aaxavikwy.

9. 2epPipeTe.

Mrmopeite va BaAeTe To uTTdGAOLTTO

oto Yuyeio 1) oy katayuén yia
va TO XPNOLUOTIOINCETE apyOTEPA.

G
&

&

Xpovog HayelpepaTog
mepimou 20 AettTa
AvTioTolxei Tepimou og 450 ml
4 pepideg

Eival katad\nho yia katajuén
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(@ Lamb with potato and squash
@D Lamm mit Kartoffel und Kiirbis

@ Agneau aux pommes de terre
et courges

. 1D Lam met aardappels
€N pompoen

() Apvi pe atdTeg kal kohokUBa
@ ny71 ANTX 'NISN DY WD

2 x 10 Sek.
2 x 10 secs
2 x 10 seconden
2 x 10 deut
nimv 2 x10

-

=3

20 mins
20 Min.
20 mins
20 minuten
20 Aerrta

nipT 20

—
2 x 10 secs
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@D

Ingredients:

* 1 potato (about 250g)

* Y2 a small squash
(about 100g)

* 150g lean lamb fillet

Y5 tsp fresh rosemary
(optional)

1. Peel potato and squash.

2. Cut the vegetables into
small pieces and put them
into the jar

3. Cut the lamb into small
pieces and put it into the jar
Add rosemary (optional).

4-5. Pour 200ml water into the
boiler and steam for 20 min
until the meat is brown right
through and the vegetables are
tender.

6-7.7Turn the jar to the blending
position and blend twice for
about 10 seconds each, adding
some water or baby milk if
needed.

Transfer to a bowl and allow
to cool.
8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 350ml
3 portions

@ T @

Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:

* 1 Kartoffel (etwa 250 g)

* /2 Kleiner Kirbis (etwa 100 g)

* 150 g mageres Lammfilet

* /2 Essloffel frischer Rosmarin
(wahlweise)

1. Schilen Sie die Kartoffel und
den Kdrbis.

2. Schneiden Sie beides in
kleine Stiicke und geben es in
den Behdlter.

3. Schneiden Sie das Lamm in
kleine Stiicke, geben es in den
Behélter und flgen Rosmarin
hinzu (wahlweise).

4-5. Gief3en Sie 200 ml Wasser
in den Kocher und garen den
Inhalt fur 20 Minuten bis das
Fleisch durch und das Gemiuse
weich ist.

6-7. Drehen Sie den Behalter
in die Mixposition und mixen

2 Mal fur je etwa 10 Sekunden.
Geben Sie wenn nétig etwas
Wasser oder Babymilch hinzu.

Geben Sie das Ganze in eine

Schissel und lassen es abkihlen.

8. Servieren Sie eine Portion.

Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren
ihn fur spéater ein.

@ Garzeit etwa
20 Minuten

b 3 Portionen
(aus 350 ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :

* 1 pomme de terre (environ
250¢)

* /2 petite courge (environ 100g)

* 150g de filet d'agneau maigre

* /2 cuillere a soupe de
romarin frais (facultatif)

1. Epluchez la pomme de terre
et la courge.

2. Découpez les légumes en
petits morceaux et mettez-les
dans le bol.

3. Découpez l'agneau en petits
morceaux et mettez-les dans
le bol. Ajoutez le romarin
(facultatif).

4-5.Versez 200ml d’'eau dans
le réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 20 min jusqu’a
la coloration de la viande en
marron et I'obtention de petits
morceaux de légumes fondants.
6-7. Retournez le bol pour le
mettre en position de mixage
et mixez son contenu pendant
10 secondes, 2 fois de suite, en
ajoutant un peu d'eau ou de lait
pour bébé si nécessaire.
Transférez le contenu dans un
récipient et laissez reposer.

8. Servez une portion.

Mettez au réfrigérateur/
congelez le reste pour une
utilisation ultérieure.

@ Temps de cuisson
de 20 mins environ
b Pour 350ml,
soit 3 portions environ

@ Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 1 aardappel (ongeveer 250 gr)

* /2 kleine pompoen
(ongeveer 100 gr)

* 150 gr mager lamsvlees

* ”2 theelepel verse rozemarijn
(optioneel)

1. Schil de aardappel en de
pompoen.

2. Snijd de groenten in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

3. Snijd het lamsvlees in kleine
stukjes en doe deze in de
kan.Voeg de rozemarijn toe
(optioneel).

4-5. Giet 200 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud ongeveer 20 minuten,
totdat het vlees aan zowel de
buiten- als binnenkant helemaal
bruin is en de groenten zacht zijn.

6-7. Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit. Laat het
apparaat 2 keer gedurende 10
seconden op de mengstand
draaien, waarbij je af en toe wat
water of babymelk toevoegt, als
dit nodig is.

Breng de inhoud over in een
kom en laat het voedsel afkoelen.

8. Geef een portie aan de baby.

Vries de rest in of zet het
voedsel in de koelkast voor
later gebruik.

@ Stoomtijd ongeveer
20 minuten
b Voor ongeveer 350 gr
3 porties

@ Geschikt om in te vriezen

(GR]

JuoTarika:

* 1 marara (mepimou 250 g)

* V2 jiKkpr) kohokuBa
(Trepitrou 100 g)

* 150 g arayxo ¢iAéTo apviou

* /2 KouTaAld dpéoko
SevTpoAifavo (TrpoalpeTika)

1. ZedphoudioTe Ty mardara kat
™V KoAokuba.

2. Koyte Ta Aayxavika o€ pikpd
KOMUMATLA Kal TOTTOBETHOTE Ta
peoa oto doyeio.

3. Koyre To apvi og pikpd
KOMMATLA KAl TOTTOBETT|OTE

Ta oto doxeio. [MNpoobéaTe TO
devtpoAifavo (TrpoalpeTikd).
4-5. Bahte 200 ml vepd oTo
Bpaompa kat PpdoTe Ta UAIKA
oTov aTpo yla 20 AemTd £wg dTou
TO KPEAG TTAPEL KAde XPWHA
MEXPL HEOA Kal Ta Aaxavika
MAAQKWOOUV.

6-7. TupioTe TO oxeio o

B¢omn avapeléng kal avapeire
Ouo dopeg yla trepirou 10
deuTepolerTa kabe dopa,
TTpooBéTovTag Aiyo vepd 1) Aiyo
Bpedikd yaAa eav ypetdleTal
AdeldoTe o€ éva UTToA Kal adrjoTe
TO daynTd va KPUWOEL

8. 2epPipeTe pia pepida.
Mrmopeite va PdleTe To uTTdAOLTTO
oTo Yuyeio 1) oty kataPuén yia

Va TO XPNOLUOTION|OETE APYOTEPQ.

@ Xpovog Hayelpéparog
mepimou 20 AettTa

b AvTioTolxei epimou oe 350 ml
3 pepideg

@ Eival katad\nho yia katajuén
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@ Salmon with sweet potato and courgette
@D Lachs mit stBen Kartoffeln und Zucchini

@D Saumon avec patates douces et courgettes

@ Zalm met zoete aardappel en courgette
@D 2olopog e YAUKOTIATATEG Kal KoAokuBdakia
@ XU DPIMD DRIR 'NI9N DY (1070

—
2 x 10 secs

2 x 10 Sek.
2 x 10 secs
2 x 10 seconden
2 x 10 deut
nimv 2 x10

15 mins
15 Min.
15 mins
15 minuten
15 Aerra
npT15
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@D

Ingredients:

* 1 courgette (about 100g)

* ”2 a small sweet potato
(about 200g)

* 100g of salmon or white
fish fillet (all bones and skin
carefully removed)

* Y5 tsp fresh herbs (optional)

1. Wash courgette.
2. Peel sweet potato.

3. Cut all the vegetables into
small pieces and put them into
the jar

4. Cut the fish into small pieces
and put it into the jar with the
herbs (optional).

5-6. Pour 150ml water into

the boiler and steam for 15 min
until the fish is cooked right
through and the vegetables are
tender.

7-8.Turn the jar to the blending
position and blend twice for
about 10 seconds each, adding
some water or baby milk if
needed.

Transfer to a bowl and allow

to cool.

9. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

@ Cooking time
approx 15 mins
b Makes about 350ml
3 portions

@ Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:

* 1 Zucchini (etwa 100 g)

* /2 kleine StBkartoffel (etwa
200 g)

* 100 g Lachs oder weil3es
Fischfilet (Graten und Haut
sorgfdltig entfernen)

* /5 Essloffel frische Krauter
(wahlweise)

1. Waschen Sie die Zucchini.
2. Schilen Sie die StBkartoffel.

3. Schneiden Sie das Gemuse
in kleine Stiicke und geben es
in den Behdlter.

4. Schneiden Sie das Fischfilet
in kleine Stiicke und geben es
mit den Krdutern (wahlweise)
in den Behdlter.

5-6. Gie3en Sie 150 ml Wasser
in den Kocher und garen Sie
den Inhalt fir 15 Minuten bis
der Fisch durchgekocht und das
Gemise weich ist.

7-8. Drehen Sie den Behdlter
in die Mixposition und mixen

2 Mal fur je etwa 10 Sekunden.
Geben Sie wenn nétig etwas
Wasser oder Babymilch hinzu.

Geben Sie das Ganze in eine

Schissel und lassen es abkihlen.

9. Servieren Sie eine Portion.

Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren
ihn fur spdter ein.

@ Garzeit etwa
15 Minuten
b 3 Portionen
(aus 350 ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :

* 1 courgette (environ 100g)

* /2 petite patate douce
(environ 200g)

» 100g de saumon ou de filet
de poisson blanc (toutes les
arétes doivent étre retirées
avec précaution)

* /2 cuillére a soupe d'herbes
fraiches (facultatif)

1. Lavez la courgette.

2. Epluchez les patates douces.

3. Découpez les Iégumes en

petits morceaux et mettez-les

dans le bol.

4. Découpez le poisson en petits

morceaux et mettez-les dans le

bol avec des herbes (facultatif).
5-6.Versez 150ml d'eau dans
le réservoir et laissez cuire

a la vapeur pendant 15 min

jusqu'a la cuisson compléte du

poisson et |'obtention de petits
morceaux de légumes fondants.

7-8. Retournez le bol pour le

mettre en position de mixage

et mixez son contenu pendant

10 secondes, 2 fois de suite, en

ajoutant un peu d'eau ou de lait

pour bébé si nécessaire.

Transférez le contenu dans un

récipient et laissez reposer.

9. Servez une portion.

Mettez au réfrigérateur/

congelez le reste pour une

utilisation ultérieure.

@ Temps de cuisson
de 15 mins environ

b Pour 350ml,

soit 3 portions environ

@ Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 1 courgette (ongeveer
100gr)

* /5 zoete aardappel
(ongeveer 200 gr)

* 100 gr zalm of witte vis (alle
graten en vel verwijderd)

* /5 theelepel kruiden
(optioneel)

1. Was de courgette.

2. Schil de zoete aardappel.

3. Snijd alle groenten in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

4. Snijd de vis in kleine stukjes
en doe deze samen met de
kruiden (optioneel) in de kan.

5-6. Giet 150 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud gedurende15 minuten,
totdat de vis goed gaar is en de
groenten zacht zijn.

7-8. Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit. Laat het
apparaat 2 keer gedurende
ongeveer 10 seconden op de
mengstand draaien, waarbij

je, indien nodig, af en toe wat
water of babymelk toevoegt.

Doe de inhoud over in een kom
en laat het voedsel afkoelen.

9. Geef een portie aan de baby.

Vries de rest in of zet het
voedsel in de koelkast voor
later gebruik.

@ Stoomtijd ongeveer
15 minuten
b Voor ongeveer 350 gr
3 porties

@ Geschikt om in te vriezen

(GR]

2UoTaTika:

* 1 kohokuBak! (trepitmou 100 g)

* /2 pIkpr) YAukottardara
(Trepitmou 200 g)

* 100 g dIAéTO cONOMOU 1) AcUKOU
Japtou (armd To oTTolo £XETE
adalp€oel TTPOOEKTIKA OAa Ta
KOKaAa kal Ty TTEToq)

* /2 KouTaAld Tou YAUKoU dpeoka
HUpwdIKd (TrpoatpeTikd)

1. MAUveTe TO KOAOKUBAKL.

2. ZebhoudioTe TN YAukoTatdra.

3. Koyre 6Aa Ta Aaxavikd oe

MIKPA KOPMATLA Kal TOTTOBETT|oTE

Ta péoa oto doxelo.

4. Kéyre To Ydpt o€ pikpd

KOMMATLA KAl TOTToBeTNOTE TA

péoa oo doyeio pali pe Ta

HUPWAILKA (TTPOALPETIKE).

5-6. Bahte 150 ml vepd oto

Bpaocmpa kat BpacTe Ta UAIKA

oTov atpo yla 15 AemTd €wg 6ToU

To Ydpl payelpeuTel KaAd kal Ta

AQxavikd HaAaKkwoouy.

7-8. TupioTe To doxeio om

B¢on avapeléng kal avapeiére

Ouo popég yia mepitou 10

deuTepdAeTa K&Be dopa,

TpocBéTovTag Alyo vepd 1y Aiyo

Bpedikod yaia eav xpelaleTal.

AdeldoTe o€ €va UrmoA kal apnoTe

TO daynTd va KPUWOEL.

9. ZepPipeTe pia pepida.

Mrmropeite va BAAETE TO UTTOAOLTTO

oto Yuyeio 1) oTnv kataPuén yia

va TO XPNOLLOTIONOETE ApYOTEPQ.

@ Xpovog HayelpepaTog

mepimou 15 Aettta
b AvTioTolxei epimou oe 350 ml
3 pepideg

@ Eival katad\nho yia katajuén
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Lentils with vegetables
@D Linsen mit Gemuse
@ Lentilles et autres petits [égumes

@ Linzen met groenten
@ Pakeg pe Aaxavika
@ nipy oy DUTY

——
2/3 x10 secs

2/3 x 10 Sek.
2/3 x10 secs
2/3 x 10 minuten
2/3 x 10 deut
ninv 2/3x10

20 mins
20 Min.
20 mins
20 minuten
20 Aerrta
nipT 20
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@D

Ingredients:

1 small celery stick (about 20g)
*1 medium tomato
(about 150g)
* 1 small potato (about 175g)
* 4 tbs cooked lentils (about 50g)
* Y4 tsp fresh or dried herbs
(optional)

1. Wash celery and tomato.

2. Peel the potato and deseed

the tomato.

3. Put the lentils to one side.
Cut all the other ingredients
into small pieces and put them
into the jar

4-5. Pour 200ml water into the
boiler and steam for 20 min
until tender.

6-7.Turn the jar to the blending
position and add the cooked
lentils. Blend 2 or 3 times for
about 10 seconds each to the
desired consistency, adding some
baby milk or water if needed.

Transfer to a bowl and allow

to cool.

8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest
for later use.

Try this recipe using cooked chick
peas in place of the lentils.

G
&

&

Cooking time
approx 20 mins

Makes about 450ml
4 portions

Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:

* 1 kleines Stuck Sellerie
(etwa 20 g)
* 1 mittlere Tomate (etwa 150 g)
* 1 kleine Kartoffel (etwa 175 g)
* 4 Essloffel gekochte Linsen
(etwa 50 g)
* Vi Teeloffel frische oder
getrocknete Krduter (wahlweise)

1. Waschen Sie den Sellerie und
die Tomate.

2. Schilen Sie die Kartoffel und
entkernen Sie die Tomate.

3. Legen Sie die Linsen beiseite.
Schneiden Sie die anderen
Zutaten in kleine Stlicke und
geben sie in den Behdlter.

4-5. GieBBen Sie 200 ml'Wasser in
den Kocher und garen den Inhalt
20 Minuten bis alles weich ist.
6-7. Drehen Sie den Behilter in
die Mixposittion und geben die
gekochten Linsen hinzu. Mixen Sie 2
oder 3 Mal fur je etwa 10 Sekunden
bis zur gewiinschten Konsistenz.
Wenn ben&tigt geben Sie etwas
Babymilch oderWasser hinzu.
Geben Sie alles in eine Schissel
und lassen es abkihlen.

8. Servieren Sie eine Portion.

Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren ihn
fur spater ein.
Versuchen Sie dieses Rezept mit
Kichererbsen an Stelle von Linsen.
Garzeit etwa
20 Minuten

4 Portionen
(aus 450ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :

* 1 petit baton de céleri
(environ 200g)

* 1 tomate moyenne (environ 150g)

* 1 petite pomme de terre
(environ 175g)

* 4 cuilleres a soupe de lentilles
cuites (environ 50g)

* Y cuillere a soupe d'herbes
fralches ou seches (facultatif)

1. Lavez le céleri et la tomate.

2. Epluchez la pomme de terre

et vider la tomate de ses pépins.

3. Mettez les lentilles de c6té.

Découpez les autres ingrédients

en petits morceaux et mettez-

les dans le bol.

4-5.Versez 200ml d'eau dans

le réservoir et laissez cuire a la

vapeur pendant 20 min jusqu’a

I'obtention de petits morceaux

fondants.

6-7. Retournez le bol pour le

mettre en position de mixage

et ajoutez les lentilles cuisinées.

Mixez son contenu pendant 10

secondes, 2 a 3 fois de suite, en

ajoutant un peu d'eau ou de lait

pour bébé si nécessaire.

Transférez le contenu dans un

récipient et laissez reposer.

8. Servez une portion.

Mettez au réfrigérateur/congelez le
reste pour une utilisation uftérieure.
Vous pouvez essayer cette recette
avec des pois chiches cuits a la
place des lentilles.

Temps de cuisson
de 20 mins environ

Pour 450ml,
soit 4 portions environ

G
&
&

Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 1 kleine bleekselderijstengel
(ongeveer 20 gr)

* 1 tomaat (ongeveer 150 gr)

* 1 kleine aardappel (ongeveer
175 gn)

* 4 eetlepels gekookte linzen
(ongeveer 50 gr)

* /4 theelepel verse of
gedroogte kruiden (optioneel)

1. Was de bleekselderij en de
tomaat.

2. Schil de aardappel en verwijder
de zaadjes van de tomaat.

3. Zet de linzen opzij en snijd
alle andere ingrediénten in kleine
stukjes en doe deze in de kan.
4-5. Giet 200 ml water in het
waterreservoir en stoom de inhoud
in ongeveer 20 minuten gaar
6-7. Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit.Voeg de
gekookte linzen toe. Laat het
apparaat 2-3 keer gedurende

10 seconden op de mengstand
draaien, waarbij je af en toe wat
water of babymelk toevoegt om de
gewenste consistentie te bereiken.
Doe de inhoud over in een kom
en laat het voedsel afkoelen.

8. Geef een portie aan de baby.

Vries de rest in of zet het voedsel
in de koeling voor later gebruik.
Probeer dit recept ook met
kikkererwten in plaats van linzen.
@ Stoomtijd ongeveer

20 minuten
b Voor ongeveer 450 ml

op 4 porties

Geschikt om in te vriezen

@

JuoTarnika;
e 1 HikpO KAwvapL OEAIVO
(Trepimrou 20 g)

1 pétpla vropara (mepimmou 150 g)

* 1 pipn marara (mepirou 175 g)
* 4 KouTaALEg TG couTtag

payelpepeves daxeg (repimou 50 g)

* KOUTAAAKL ppEoKa 1
armoénpapéva pupwolka
(TTpoalpeTiKa)

1. MAOveTe TO 0€AVO KaL TT) VTOUdTA.

2. ZedphoudioTe Tnv TTaTATa Kkat
adalpéaTe TOUG OTTOPOUG ard ™
vTouara.

3. BaATe Tig dakég om pia Aeupd.

Koyte Oha Ta ocuoTatika oe pikpd

KOMMATLA Kal TOTTOBETr|OTE Ta péoa

oTto doxeio.

4-5. Bakte 200 ml vepo oTo
Bpaompa kal PpacTe Ta UAIKA
oTov atuo yia 20 AemTd péxpl va
MaAAKWOOoUuV.

6-7. TupioTe To doxeio o Beon
avapeléng kat mpoobeaTe Tig
payetpepeveg dakég. Avapeilre 21 3
dopeg yia Tepirmou 10 SeutepdAerTa
KdBe dopa, pExpL va eMmTUXETE TNV
udr| ou emBupeite, MpooBéTovTag
Atyo Bpedikd yaha 1y vepd, v
xperateral. AdeldoTe o€ éva UTToA
kat apriore TO PaynTd va KPUWOEL
8. XepPipeTe pia pepida.
Mrmopeite va alete To uTTOAOLTTO
oto Yuyeio 1y oty katauén yla

va TO XPTNOLUOTIOOETE apyOTEPQ.

AokiudoTe autn T ouvtayn
XPNOWOTTOLVTAG AYELPEUEVO
apaka avti yla ¢pakeg.

@ Xpovog payelpeparog
mepitou 20 Aerrta

&

AvTioTotyel Trepimou oe 450 ml
4 pepideg

Eival katd\\nho yia katapuén
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@ Peach and plum dessert

@ Pfirsich- und Pflaumendessert

@ Dessert a base de péches et de prunes
@ Perzik-pruimtoetje

@ Emdoprio pe poddxiva kal dapdoknva
Q Q7Y NI'P DY 709X

10 mins 2 x5 secs
10 Min. 2 x5 Sek.
10 mins v B 2 x5 secs
10 minuten 2x5 seconden
10 Aerrra 2 x5 deut

nipT 10 NIy 2x5
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@D

Ingredients:

* 1 ripe peach (about 150g)

* 2 ripe plums (about 100g)

» 2 tbs greek or plain yogurt
for one serving (about 60g)

1. Peel peach and plums.

2. Cut the fruit into small
pieces and put it into the jar
3-4. Pour 100ml water into the
boiler and steam for 10 min
until tender.

5-6.Turn the jar to the blending
position and blend twice for
about 5 seconds each.

Transfer to a bowl and allow
to cool.

7. Mix about one third of the
fruit purée with 2 tbs of yogurt.

8. Serve one portion.

Refrigerate / freeze the rest of
the fruit sauce for later use.

Cooking time
approx 10 mins

Makes about 180ml
3 portions

@ T @

Suitable for freezing

(DE]

Zutaten:

* 1 reifer Pfirsich (etwa 150 g)

* 2 reife Plaumen (etwa 100 g)

* 2 Essloffel griechischer
Joghurt oder Naturjoghurt
(etwa 60 g) fur eine Portion

1. Schélen Sie Pfirsich und
Plaumen.

2. Schneiden Sie die Frlichte in
kleine Stiicke und geben sie in
den Behilter.

3-4. GieBBen Sie 100 ml Wasser
in den Kocher und garen die
Frichte 10 Minuten bis sie
weich sind.

5-6. Drehen Sie den Behilter
in die Mixposition und mixen 2
Mal fUr je etwa 5 Sekunden.
Geben Sie alles in eine Schissel
und lassen es abkdhlen.

7. Mischen Sie ein Drittel des
Frichteplrees mit 2 Essléffeln
Joghurt.

8. Servieren Sie eine Portion.
Bewahren Sie den Rest im
Kihlschrank auf oder frieren ihn
flr spater ein.

Garzeit etwa
10 Minuten

3 Portionen
(aus 180 ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :

* 1 péche mre (environ 150g)

* 2 prunes mdres (environ 150g)

* 2 cuilleres a soupe de yaourt
grec ou nature pour une
portion (environ 60g)

1. Epluchez la péche et les
prunes.

2. Découpez les fruits en petits
morceaux et mettez-les dans
le bol.

3-4.Versez 100m| d’eau dans
le réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 10 min jusqu’'a
l'obtention de petits morceaux
fondants.

5-6. Retournez le bol pour le
mettre en position de mixage
et mixez pendant 5 secondes, 2
fois de suite.

Transférez le contenu dans un
récipient et laissez reposer.

7. Mélangez 1/3 environ de la
purée de fruits avec 2 cuilleres
a soupe de yaourt.

8. Servez une portion.

Mettez au réfrigérateur/
congelez le reste pour une
utilisation ultérieure.

Temps de cuisson
de 10 mins environ

Pour 180ml,
soit 3 portions environ

@ T ©

Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 1 rijpe perzik (ongeveer 150 gr)

*2 rijpe pruimen (ongeveer
100 gn)

*2 eetlepels Griekse en naturel
yoghurt per portie (ongeveer
60 gr)

1. Schil de perzik en de
pruimen.

2. Snijd het fruit in kleine
stukjes en doe het in de kan.

3-4. Giet 100 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud in 10 minuten zacht.

5-6. Draai de kan om en plaats
hem op de motorunit. Laat het
apparaat ongeveer 5 seconden
op de mengstand draaien.

Doe de inhoud over in een
kom en laat de fruitpuree
afkoelen.

7. Meng ongeveer eenderde
van de fruitpuree met 2
eetlepels yoghurt.

8. Geef een portie aan de baby.
Vries de rest in of zet het

voedsel in de koekast voor later
gebruik.

Stoomtijd ongeveer
10 minuten

b Voor ongeveer 180 ml
3 porties

@ Geschikt om in te vriezen

(GR]

JuoTarika:

* 1 wplpo poddakivo (TTepitmou
150 g)

* 2 wplpa dapdoknva (trepimmou
100 g)

* 2 KOUTAALEG OTPAYYLOTO T
arAo ylaoupTt yia pia pepida
(Trepimou 60 g)

1. KaBapioTe TO podakivo kal Ta
dapdoknva.

2. Koyre Ta ppouTa ot pikpd
KOMMATIA Kal TOTToBeToTE TA
oTo doxeio.

3-4. Bahte 100 ml vepd oTo
Bpaompa kat BpdoTe Ta
KoppaTia otov atuod yia 20
AETTTA PEXPL VA LAAAKWOOUV.

5-6. [upioTe To doxelo om
B¢on avapeléng kal avapei&re
dUo dopeg yia Tepitmou 5
SeutepdherTa K&Be dopa.
AdeldoTe o€ éva PUIToA Kal
adrjoTe TO GaynTO Va KPUWOEL
7. Avapei&Te To €va TpiTto

TOU TToUPE GpouTwv pe duo
KOUTAALEG YLaOUPTL.

8. 2epPipeTe pia pepida.
Mmopeite va BaheTe TV
UTTOAOLTTN OAATOA GpPOUTWY OTO
Juyeio 1 oy kataPuén yia va
TNV XPNOLUOTIOINOETE apYOTEPA.

@ Xpovog Hayelpéparog
mepimou 10 AettTa

b AvTioTolxei Tepimou oe 180 ml
3 pepideg

@ Eival katad\nho yia katajuén
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@ Chunkier chews

From around nine months babies can begin to eat
chopped and minced foods.You can now offer a
greater variety of foods, including harder finger
foods such as raw vegetable sticks.

[t would be beneficial to include babies in the
family mealtime as often as possible. Even if you
still need to help them eat, as they are not able
to feed themselves quickly enough to satisfy their
hunger, encourage them to actively participate in
feeding themselves and try to make meal times
as interesting as possible! By bringing in a bit of
complexity around food, for example serving it in
colourful bowls and combining different colours
and textures, you can keep babies interested in
learning how to eat different types of foods.
While infants need energy to grow, their tummies
are small and fill up easily, so in general avoid
giving meals consisting of only high fibre foods,
such as brown or wholegrain bread. Fats too are
important for energy production and contain
valuable vitamins such asVitamin A. It is thus

advisable to avoid giving low fat milk, cheese and
yoghurt to babies under 2 years old.

What the expert says...

“At this age your baby is learning to recognise

foods by sight and associate them with their taste.

During the second year of life it is quite common
for babies to start rejecting new foods or foods
that were accepted in the past. This, in scientific
terms, is known as a “the neophobic phase” in
children.The good news is that if you offer a wide
variety of foods during this stage, you will lessen
the likelihood of your baby going through this
difficult period as he or she gets older. Despite
this and even if they do become fussy eaters,
children will eventually learn to eat foods if they
see their parents and other children eating them.
It is therefore advisable to eat with your baby

as often as possible and to organize some meal
times with other children — this will also help the
development of social skills!”

3 day meal planner

@ Breie mit groBeren Stlickchen

Ab etwa dem 9. Monat kénnen Babys anfangen
geschnittene oder fein gehackte Nahrung zu sich

zu nehmen. Sie kénnen nun eine grof3e Auswahl an
Nahrungsmitteln, einschliefllich hérteres Fingerfood,
wie rohe Gemiisesticks, anbieten.

Es ware forderlich |hr Baby so oft wie maglich in die
Familienmahlzeiten mit einzubeziehen. Noch missen
Sie lhrem Baby beim Essen helfen, da es selbststindig
noch nicht schnell genug essen kann um seinen oder
ihren Hunger zu stillen. Aber ermutigen Sie |hr Baby
sich aktiv am selbststandigen Essen zu beteiligen

und versuchen Sie die Mahlzeiten so aufregend wie
mdglich zu gestalten.Wenn Sie die Vielschichtigkeit der
Nahrungsmittel aufzeigen, indem Sie z.B. das Essen in
Schisseln verschiedener Farben mit verschiedenen
Materialien anrichten, bleibt das Baby daran
interessiert zu lernen, wie es verschiedene Sorten von
Nahrungsmitteln zu essen hat.

Kleinkinder brauchen viel Energie zum Wachsen, doch ihre
Béuchlein sind klein und schnell gefiillt. Also vermeiden Sie
Mahlzeiten mit nur ballaststoffreichen Nahrungsmitteln, wie
2.B. Schwarz- oder Vollkornbrot. Fette sind sehr wichtig fir
die Energieproduktion. Sie enthalten wertvolle Vitamine,

wie z.B.Vitamin A. Es ist demnach zu vermeiden, Babys
unter 2 Jahren fettarme Milch, Kise und Joghurt zu geben.

Was die Experten sagen...

“In diesem Alter lernt das Baby Nahrungsmittel
aufgrund ihres Aussehens zu erkennen und diese

mit dessen Geschmack in Verbindung zu bringen.
Waéhrend des 2. Lebensjahres ist es Ublich fur Babys
neue Nahrungsmittel oder sogar Nahrungsmittel, die
sie friiher angenommen haben, nicht mehr zu wollen.
Diese Phase ist wissenschaftlich bekannt als die “Angst-
vor-Neuem-Phase"”. Die gute Nachricht ist, wenn Sie
friih eine breite Vielfalt von Nahrungsmitteln anbieten,
verringert sich die Wahrscheinlichkeit, dass Ihr Baby
durch diesen schwierigen Abschnitt geht wenn er oder
sie dlter wird. Ungeachtet dessen und auch wenn |hr
Baby zu einem pingeligem Esser zu werden scheint, er
oder sie lernt letzten Endes doch Nahrungsmittel zu
sich zu nehmen, wenn er oder sie Sie und andere Kinder
diese Sachen essen sieht. Deshalb ist es ratsam so oft
wie mdglich mit ihrem Baby gemeinsam zu essen und
Mahlzeiten mit anderen Kindern zu organisieren - das
hilft auch bei der Entwicklung der sozialen Kompetenz.”

3-Tage-Essensplan

Mahlzeit

Day 1 Day 2 Day 3
Breakfast | Cornflakes with kiwi fruit | Do0Y Muesli with Scrambled egg with
blueberries toast fingers
Kiwi fruit slices Blueberries Ripe pear pieces
. Chicken curry with rice i Lamb with couscous and
Midday meal . bolognese sauce
and steamed cauliflower (Page 90) steamed vegetables

Cauliflower florets

Cooked pasta pieces

Steamed vegetable sticks

Yoghurt mixed with

fresh mango purée Clementine segments Rice pudding
_ Rice with Fish and potato cakes Asparagus with
Evening meal sweet pepper sauce with stir fried vesetables feta cheese
(Page 86) g (Page 94)
Breadsticks Stir fried vegetable sticks Cherry tomatoes

Egg custard and
raspberries

Peach and raspberry
smoothie

Strawberries

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Frihstuck

Cornflakes mit Kiwi

Babymdisli mit
Heidelbeeren

Ruhrei mit Toaststicks

Kiwischeiben

Heidelbeeren

Reife Birnenstticke

Mittagessen

Curryhihnchen mit
Reis und gedlnstetem
Blumenkohl

Pasta Bolognese
(Seite 90)

Lamm mit Couscous und
gedlnstetem GemUse

Blumenkohlréschen

Gekochte Pasta
(in kleinen Stlicken)

Gedlnstete GemUsesticks

Joghurt mit frischem

Himbeeren

Himbeersmoothie

. Mandarinenstlicke Milchreis
Mangoplree
Reis mit stiBer Fisch- und Sparcel mit Fetakise
Abendbrot Paprikasauce Kartoffelkuchen mit P g(Sei te 94)
(Seite 86) Pfannengemuse
Brotsticks GemdUsesticks Cherrytomaten
Eiercreme und Pfirsich- und Erdbeeren
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@ Plus gros morceaux

A partir de 9 mois, les bébés peuvent commencer a
manger des aliments hachés ou émincés.Vous pouvez
maintenant lui proposer une plus grande variété
daliments, comme les Iégumes en batonnets par
exemple, plus durs.

Faire participer bébé au repas familial aussi souvent
que possible est une trés bonne chose. Méme s'ils

ont encore besoin de vous pour se nourrir assez
rapidement pour satisfaire leur faim, encouragez-les a se
nourrir seuls et essayez de rendre le moment du repas
aussi intéressant que possible ! En complexifiant un
peu le repas, en lui servant par exemple sa nourriture
dans des bols de couleurs ou en associant différentes
couleurs et textures, vous pouvez capter 'attention de
bébé pour lui apprendre a manger différents aliments.
Bien que les enfants aient besoin de beaucoup
dénergie pour grandir, leur estomac est petit et se
remplit vite. Par conséquent, évitez de proposer a
votre bébé des repas constitués essentiellement
daliments riches en fibres, comme le pain aux céréales
ou le pain complet. Les matiéres grasses ont un role

important dans la production d'énergie et contiennent
des vitamines nécessaires comme la vitamine A. Par
conséquent, il est déconseillé de donner a votre bébé
du lait, du fromage ou du yaourt pauvre en matieres
grasses avant ses 2 ans.

Ce qu'en dit l'expert...

“A cet dge la, votre bébé apprend a reconnaitre les
aliments et les associe a leur go(t. Au cours de leur
deuxiéme année, les bébés commencent souvent a
rejetter de nouveaux aliments ou des aliments qu'ils
acceptaient avant. Ceci sappelle, en termes scientifiques,
la"‘phase néophobique” de 'enfant. La bonne nouvelle,
clest qu'en offrant a votre enfant une tres large variété
daliments a cette période, vous allez réduire le risque
qu'il passe par cette phase en grandissant. Malgré cela,
et méme s'ils deviennent des “mangeurs-grognons”’, les
enfants apprendront a manger de tout s'ils voient leurs
parents ou d'autres enfants en faire autant. Il est donc
conseillé de manger avec votre enfant le plus souvent
possible et d'organiser des repas avec d'autres enfants
— ceci 'aidera aussi a développer sa sociabilité I

Guide pour élaborer 3 repas par jour

@ Vastere prakjes

Na ongeveer 9 maanden kunnen baby’s beginnen
met het eten van gesneden en gehakt voedsel. Je
kunt je baby nu een grotere variéteit aan voedsel
aanbieden, waaronder harder voedsel om uit het
vuistje te eten, zoals repen rauwe groente.

Het is goed om de baby zo vaak als mogelijk met de
rest van het gezin aan tafel te laten eten. Zelfs als je
kind nog steeds gevoerd moet worden, omdat het
niet in staat is het voedsel snel genoeg naar binnen te
lepelen om de honger te stillen, dan moet je het toch
zo veel mogelijk aanmoedigen zelf te eten. Probeer
de maaltijden zo interessant mogelijk te maken. Je
kunt de baby geinteresseerd houden in eten en
leren verschillend voedsel te eten door de maaltijd
wat ingewikkelder te maken, bijvoorbeeld door
verschillende kleuren en structuren te gebruiken en
het voedsel in kleurige kommetjes op te dienen.
Omdat baby's energie nodig hebben om te groeien
en hun maagjes nog klein en snel vol zijn, kun je
vezelrijk voedsel, zoals bruinbrood of volkorenbrood,
beter vermijden.Vetten zijn ook belangrijk voor het

krijgen van energie, omdat er waardevolle vitaminen
in zitten, zoals vitamine A. Geef baby's onder de 2 jaar
daarom geen halfvolle melk, kaas of yoghurt.

Wat de deskundigen hierover zeggen...
“In deze fase leert je baby voedsel herkennen door
de aanblik te associéren met de smaak. Tijdens het
tweede levensjaar is het heel normaal dat baby's
ineens voedsel weigeren dat ze voorheen wel aten. Dit
fenomeen wordt in de wetenschap neofobie genoemd.
Het is goed te weten dat, als je je kind een grote
verscheidenheid aan voedsel aanbiedt in deze fase,

de kans kleiner is dat het een moeilijke neofobische
fase doormaakt als het ouder wordt. Ook als ze wel
kieskeurig worden, zullen kinderen het voedsel dat ze
afwijzen, later toch wel leren eten, als ze zien dat hun
ouders en andere kinderen het eten. Het is daarom
aan te raden zo vaak mogelijk gelijk met de baby te
eten en er ook voor te zorgen dat je kind zo af en toe
samen met andere kinderen eet. Dat is ook goed voor
de ontwikkeling van sociale vaardigheden!”

Repas Jour 1

Jour 2 Jour 3

3-daagse maaltijdplanner

Eufs brouillés avec

Petit déjeuner | Cornflakes avec des kiwis

Muesli pour bébé avec
des myrtilles

lamelles de pain de mie

Rondelles de kiwi

Myrtilles

Rondelles de poires

Poulet au curry avec du

Pates a la bolognaise

Agneau avec du

Déjeuner riz et du chou fleur cuits (page 90) couscous et des légumes
a la vapeur. pag cuits a la vapeur
Chou fleur Pates cuites Biﬁc&r;sédl: ﬁgpuergss
Purce de Vahouft et de Quartiers de clémentine Pudding de riz
mangue fraiche
Riz avec de la Cake de poisson et de Asperges avec
Diner sauce au poivron doux pommes de terre avec de la féta
(Page 86) des légumes frits (Page 94)

Morceaux de pain

Batonnets de légumes poélés

Tomates cerises

CEufs a la créme anglaise
et framboises

Smoothie de péche
et framboise

Fraises

Maaltijd Dag 1 Dag 2 Dag 3
Babymuesli met
Ontbijt Cornflakes met kiwi bosbessen of Roerei met broodkorstjes
blauwbessen
Kiwiplakjes Bosbessen of blauwbessen Rijpe stukjes peer
Kip kerrie met rijst en Pasta met bolognesesaus Lam met couscous en
Lunch
gestoomde bloemkool (pag. 90) gestoomde groenten
Bloemkoolroosjes Gekookte pastavormpjes Gestoomde groentereepjes
Yoghurt gemengd met Stukjes clementine Rijstpudding
verse mangopuree
Rijst met zoete Vis met aardappelkoekjes Asperge met
Avondeten paprikasaus en roergebakken fetakaas
(pag. 86) groenten (pag. 94)
Soepstengels Roergebakken groentereepjes Kerstomaatjes
Vla of custard met Perzik- .
. Aardbeien
frambozen frambozensmoothie
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@ Tpodec ue okANPOTEPN UGN

[Nepimou oTOUG EVVEQ HNVEG, T PWpPd HITOPOUY va
apxioouv Va TPUVE TEUAYIOHEVEG KAl YINOKOWIIEVEG
TpodéG. Mriopeite TIAEOV va TTPOOhEPETE eYaNUTEPN
TTIOIKIAIG TPOdWV, oUpMEPIAABAVOHEVWY TwY TTO
OKANPWY TPOPWY TIOU TPWYOVTAL [E Ta XEPLA, OTIWG

T UMACTOUVAKIA WHWY AQYQVIKWV.

Eival emiong euepyeTikd va oupmepihapBdveTe Ta pwpd
OTA OIKOYEVEIAKA YeUUATa 600 To duvaTdv ouyvoTepd.
Axopn kat eav e€akorouBouy va xpetalovral PorPela yia
va $ave, kabwg dev €xouv Tr SUVATOTNTA Va TPWVE Hova
TOUG APKETA YPTYOPA WOTE VA KOPESOUV TNV TTEIVA TOUG,
€vBaPPUVETE Ta VA CULIIETEXOUY EVEQYA OTO TALOUA TOUG
Kat SOKIHAOTE Va KAVETE TIG WPEG TWV YEUHATWY 000 TO

duvarov o evdladeépouceg! Kavovtag Ta yedpata Aiyo o

ouvBeTa, yla mapaderypa oepfipovTag Ta oe XpwiaTioTd
oA Kkat ouvdudalovTag SladopETIKA XPWHATA KAl UGEG,
UTTOPELTE va KevTPIoETE TO EVOLAPEPOV TWV HWPWV, ETOL
waoTe va Pdbouv va Tpwve SiadpopeTikd £idn Tpodwv.
MNapoTt Ta Ppedn xpetalovral evEpYELa Yia va HEYAAWTOWY,
Ta OTopayAKIA TOUG Eival [IKpaA Kat YepiCouv ypriyopa,
OUVETTWG, OF YEVIKEG YPAUUEG ATTOPEUYETE va Toug OlveTe
yeupara mou amoteholvTal Hovo amo Tpodég TAOUCIEG Ot
PUTIKEG [VEG, OTTWG TO Haupo 1y To OAIKNG deong Ywi. Ta
Aimapd eival emiong oAU onpavTikd yia my mapaywyn

EVEPYELAG KAl TIEPIEXOLV TTONUTILEG PiTajiiveg, Omwg N
Birapivn A. Qg ek TouTou, cuviotdral va uny OiveTe yaAa, Tupi
1) Y1aoUpTL e XapnAd Nimapd o€ Hwpd KATW Twv 2 ETAV.

H yvwpn Tou e1dikou. ..

"2e autn TV nAikia, To pwpd oag pabaivel va
avayvwpiCel TIG TpodEG armd Ty OYin Toug Kat va Tig
OUOYeTICeL e T yeuon Toug, Kara T didpkela Tou
delTePOU ETOUG TNG CWIG TOUG, TIOAU oUXVA Ta Hwpd
apyiCouv va amoppimrouv TIG VEEG TPODEG 1) TPODEG
TIou OgyovTav aTo TIapeAdov. AUTO, OV ETTLOTNHOVIKT
opoAoyia, eival yvwaoTod wg To “veodofikd oTddlo” Twv
madiwv. Ta kakd véa eivat Ot €av TTPOOPEPETE Hia
eupeia TolkIAia Tpopwy o€ auTd To 0TAdIO, Ba PELWOETE
TIG TMOAVOTNTEG TTOU EXEL TO HWPO 0AG Va TTEPACEL
aut T SUoKoAn ddon kabwg peyalwvel. MNapd To
YEYOVOG AUTO Kal HOAOVOTL YivovTal LOIOTPOTIa 600V
adopd 1o daynTo, Ta matdia Ba pdbouv TEAIKA va Tpwve
Ta daynTa eav BAETOUV TOUG YOVEIG TOUG Kal Ta dAa
Talold va Ta Tpwve. Qg ek ToUTou, CUVIOTATAL VA TPWTE
padi pe To pwpd oag 6o To duvardy ouxvVOTEPA Kal
Va OpYavwVeTe yYeupata pali pe aMa maidid - autod Ba
BonBroet emiong kat oV avdrmuén Twv KOWWVIKWY
Tou Oe&loTTwv!”
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Ingredients:
* /2 a small leek (about 50g)
* /2 a courgette (about 100g)
* /2 ared pepper (about 100g)
* 3 medium tomatoes
(about 350g)
* 1 tsp chopped parsley or
2 tsp mixed herbs (optional)
* 1 tbs tomato purée
* 30g fresh, well cooked rice
(about 30g)

1. Wash leek, courgette, red
pepper and tomatoes.

2. Deseed the red pepper and
tomatoes.

3. Cut the vegetables into small
pieces and put them into the
jar with the herbs.

4-5. Pour 150ml water into

the boiler and steam for 15
minutes until tender.

6-7.Turn the jar to the blending
position and add the tomato
purée. Blend 2 to 3 times for about
10 seconds each.To reach the
right consistency either add some
more tomato purée to thicken or
some boiled water to thin.Transfer
to a bowl and allow to cool.

8. Mix the cooked rice with
60ml of sauce.

9. Serve sprinkled with a
tablespoon of parmesan or other
grated cheese.

Refrigerate / freeze the rest

for later use.

G
&

&

Cooking time
approx 15 mins

Makes about 500ml
8 portions

Suitable for freezing

D

Zutaten:

* /> kleine Porreestange (etwa 50 g)
* Y5 Zucchini (etwa 100 g)

* /5 rote Paprika (etwa 100 g)

* 3 mittlere Tomaten (etwa 350 g)
* 1 Teeloffel gehackte Petersilie
oder /> Teeldffel gemischte
Krduter (wahlweise)

1 Essloffel Tomatenplree

30 g frischer; gut gekochter
Reis (etwa 30 g)

1. Waschen Sie Porree, Zucchini,
rote Paprika und Tomaten.

2. Entkernen Sie die rote Paprika
und die Tomaten.

3. Schneiden Sie das Gemdse in
kleine Stlicke und geben es mit
den Krdutern in den Behdlter.
4-5. Gief3en Sie 150 ml Wasser in
den Kocher und garen das Gemiise
15 Minuten bis es weich ist.

6-7. Drehen Sie den Behdlter in

die Mixposition und geben das
Tomatenpurre hinzu. Mixen Sie 2

bis 3 Mal fir je etwa 10 Sekunden.
Um die richtige Konsistenz zu
erreichen geben Sie entweder mehr
Tomatenplrre zum Verdicken oder
etwas kochendes Wasser zum
Verdiinnunen hinzu.Geben Sie alles in
eine Schiissel und lassen es abkdhlen.
8.Vermischen Sie den gekochten
Reis mit 60 ml Sauce.

9. Servieren Sie das Ganze berieselt
mit einem Teeloffel Parmesan oder
einem anderen geriebenen Kise.
Bewahren Sie den Rest im
Kuhlschrank auf oder frieren

ihn fUr spater ein.

Garzeit etwa
15 Minuten

8 Portionen
(aus etwa 500 ml)

@ Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :
* /4 petit poireau (environ 50g)
* /42 courgette (environ 100g)
* /2 poivron rouge (environ 100g)
* 3 tomates moyennes (environ 350g)
* 1 cuillére a soupe de persil
émincé ou /2 cuillere a soupe
d’herbes mélangées (facultatif)
* 1 cuillére a soupe de purée
de tomates
* 30g de riz frais, bien cuit
(environ 30g)
1. Lavez le poireau, la courgette,
le poivron rouge et les tomates.
2.Videz le poivron rouge et les
tomates de leurs pépins.
3. Découpez les légumes en petits
morceaux et mettez-les dans le
bol avec les herbes.
4-5. Versez 150ml d'eau dans le
réservoir et laissez cuire a la vapeur
pendant 15 min jusqu'a 'obtention
de petits morceaux fondants.
6-7. Retournez le bol pour le mettre
en position de mixage et ajoutez y la
purée de tomates. Mixez son contenu
pendant 10 secondes, 2 a 3 fois de
suite. Pour obtenir la consistence
désirée, vous pouvez soit ajouter
un peu plus de purée de tomates
pour épaissir le repas, soit ajouter de
I'eau bouillante pour le desépaissir.
Transférez le contenu dans un
récipient et laissez reposer.
8. Mélangez le riz cuit a 60ml
de sauce.
9. Saupoudrez d'une cuillére
de parmesan ou de fromage
rapé et servez.
Mettez au réfrigérateur/congelez le
reste pour une utilisation ultérieure.
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Temps de cuisson
de 15 mins environ

Pour 500ml,
soit 8 portions environ

Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 5 kleine prei (ongeveer 50 gr)

* /2 courgette (ongeveer 50 gr)

* /2 rode paprika (ongeveer 50 gr)

* 3 middelgrote tomaten
(ongeveer 350 gr)

* 1 theelepel fijngehakte peterselie
of /2 theelepel gemengde
kruiden (optioneel)

* 1 eetlepel tomatenpuree

* 30 gr verse, gare rijst

1. Was de prei, courgette, rode

paprika en de tomaten.

2.Verwijder de zaadjes uit de
rode paprika en de tomaten.

3. Snijd de groenten in kleine

stukjes en doe deze samen met

de kruiden (optioneel) in de kan.

4-5. Giet 150 ml water in het

waterreservoir en stoom de inhoud

in ongeveer 15 minuten gaar.

6-7. Draai de kan om en plaats

hem op de motorunit.Voeg de

tomatenpuree toe. Laat het apparaat

2 tot 3 keer gedurende ongeveer 10

seconden op de mengstand draaien.

Om de juiste consistentie te krijgen,

kun je wat extra tomatenpuree

toevoegen om het voedsel dikker te
maken of wat gekookt water om het
te verdunnen. Doe de inhoud van

de kan over in een kom en laat het

voedsel afkoelen.

8. Meng de gekookte rijst met

60 ml saus.

9. Besprenkel het voedsel met

een eetlepel geraspte kaas

(Parmezaanse of een andere

soort) en geef dit aan de baby.

Vries de rest in of zet het voedsel

in de koelkast voor later gebruik.

Stoomtijd ongeveer
15 minuten

Voor ongeveer 500 ml
8 porties

@ Geschikt om in te vriezen

(GR/

2U0TaTika:

* /2 lKkpo Tpaco (mepimou 50 g)

* /2 kohokUBL (Trepimou 100 g)

* /2 kokkivn mrtepla (mepimou 100 g)

* 3 pérpleg vropareg (mepimou 350 g)

* 1 KouTaAAKL PLAOKOUEVO
MaivTavo 1) /2 KOUTAAAKL QVAlELKTA
HUPWOIKA (TTPOALPETIKA)

* 1 KouTaAld TTOUPE VTORATAG

* 30 g dpeoko Kal kaha Ppaocpévo
pullL (trepitmou 30 g)

1. TTAUveTE TO TIPACO, TO KOAOKUBL, TNV

KOKKIVN TTITTEQLA KAL TIG VTOUATEG,

2. AdatpéaTe Toug oTTOPOUG artd TV

KOKKIVN TILTTIEQLA KAl TIG VTOUATEG.

3. Koyre Ta Aaxavika oe pikpd

KOMMATIA Kal TOTTOBETOTE TA OTO

doxeio pali pe Ta pupwdIkd.

4-5. Bate 150 ml vepo oto Bpactmipa

Kkat BpaoTe Ta UAika aTov atuo yia 15

AETTTA PEYPL VA HAAAKWOOUV.

6-7. TupioTe To Soyelo om Béon

aQvapelEng Kat mpooBEaTe Tov TIoUpE

vropdrag. Avapei€te 2 1) 3 popég yia

mepirou 10 deuTepoAerTTa Kabe dopd.

Ma va emtiyete ™y udr) TTou emMBUEiTE,

TIpooBEaTE Aiyo KON TIOUPE VTOMATAG

Y@ va YiVeL TIUKVOTEPO TO Wefyua

Ayo Bpacpévo vepd yla va apalwoeL,

AdeidoTe o€ éva umoh kat aprioTe To

OaynTo va KPUWOEL

8. Avakareyte To Ppaocpévo pull e

60 ml odktoag.

9. 2ZepPipeTal TTAOTIAMOEVO e

éva KouTahdkl TrappeCava 1y aho

TPUUMEVO TUpL.

Mropeite va BaleTe To uTGAOLTTO

oto Yuyeio 1§ oty katauén yia va

TO XPNOLOTIOIOETE apYOTEPQ.
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Xpbvog HaYELPEUATOG
mepitou 15 Aerra

AvtioTotyel mepimou oe 500 ml
8 Hepideg

Eivar kataMnho yia katajuén
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(@ Pasta with bolognese sauce
(]9 Pasta Bolognese

() Pates a la bolognaise

(™ Pasta met bolognesesaus

@ Zupapikda pe oaktoa PmoAoveD
@» N0 N111 DY NVOS

20 mins
20 Min.
20 mins
20 minuten
20 Aerrta
nipT 20

2/3 x10 secs

2/3 x 10 Sek.

<10 secs
seconden

/3 x 10 deut

nimv 2/3x10
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Ingredients:

1 small celery stick (about 20g)

* 3 medium ripe tomatoes
(about 350g)

1 small carrot (about 100g)

1 small onion (about 80g)

*120g lean minced beef

* 1 tsp dried oregano or mixed
herbs (optional)

* 4 tbs tomato purée

* 30g well cooked small
pasta shapes

* 1 tbs grated cheese

1. Wash the celery and tomatoes.
2. Deseed the tomatoes, peel
carrot and onion.

3. Cut all the vegetables into
small pieces and put them into
the jar with the meat and herbs.
4-5. Pour 200ml water into the
boiler and steam for 20 minutes
until tender.

6-7. Turn the jar to the blending
position and add the tomato
purée. Blend 2 or 3 times for about
10 seconds each.To reach the
right consistency either add some
more tomato purée to thicken
or some boiled water to thin.
Transfer to a bowl and allow

to cool.

8. Mix the cooked pasta into
60ml of sauce.

9. Serve sprinkled with a tablespoon
of parmesan or other grated cheese.
Refrigerate / freeze the rest

for later use.
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Cooking time
approx 20 mins
Makes about 600ml
10 portions
Suitable for freezing

D

Zutaten:

*1 kleiner Stangensellerie (etwa 20 g)

* 3 mittlere Tomaten (etwa 350 g)

*1 kleine Karotte (etwa 100 g)

1 kleine Zwiebel (etwa 80 g)

*120 g mageres, fein gehacktes
Rindfleisch

* 1 Teeloffel getrockneter Oregano
oder gemischte Krduter (wahlweise)

*4 Essloffel Tomatenplree

*30 g gut gekochte Pasta (kleine
Stlicke)

* 1 Essloffel geriebener Kdse

1. Waschen Sie den

Stangensellerie und die Tomaten.

2. Entkernen Sie die Tomaten und

schdlen die Karotte und die Zwiebel.

3. Schneiden Sie das Gemuse in
kleine Stlicke und geben es mit
dem Fleisch und den Krdutern in
den Behdlter.

4-5. GieB3en Sie 200 ml Wasser
in den Kocher und garen alles 15
Minuten bis es weich ist.

6-7. Drehen Sie den Behélter in
die Mixposition und geben das
Tomatenpdirre hinzu. Mixen Sie 2
bis 3 Mal fir je etwa 10 Sekunden.
Um die richtige Konsistenz zu
erreichen geben Sie entweder mehr
Tomatenpirre zum Verdicken oder
etwas kochendes Wasser zum
Verdiinnen hinzu. Geben Sie alles in

eine Schissel und lassen es abkuhlen.

8.Vermischen Sie die gekochte
Pasta mit 60 ml Sauce.

9. Servieren Sie das Ganze berieselt
mit einem Teeloffel Parmesan oder
einem anderen geriebenen Kése.
Bewahren Sie den Rest im
Kdhlschrank auf oder frieren ihn
flr spéter ein.
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Garzeit etwa
20 Minuten

10 Portionen
(aus etwa 600 ml)

Geeignet zum Einfrieren

D

Ingrédients :
*1 petit baton de céleri (environ 20g)
* 3 tomates moyennes (environ 350g)
*1 petite carotte (envrion 100g)
* petit oignon (environ 80g)
*120g de bceuf maigre émincé
*1 cuillere a soupe d'origan
séché ou de mélange d'herbes
(facultatif)
*4 cuilleres a soupe de purée de
tomates
*30g de petites pates bien cuites
*1 cuillere a soupe de fromage rapé
1. Lavez le céleri et les tomates.
2. Videz les tomates de leurs pépins,
épluchez la carotte et l'oignon.
3. Découpez les légumes en petits
morceaux et mettez-les dans le bol
avec de la viande et les herbes.
4-5.Versez 200ml d'eau dans le
réservoir et laissez cuire a la vapeur
pendant 20 min jusqu’a 'obtention
de petits morceaux fondants.
6-7. Retournez le bol pour le
mettre en position de mixage et
ajoutez y la purée de tomates. Mixez
son contenu pendant 10 secondes,
2 a 3 fois de suite. Pour obtenir la
consistence désirée, vous pouvez
soit ajouter un peu plus de purée
de tomates pour épaissir le repas,
soit ajouter de I'eau bouillante pour
le desépaissir: Transférez le contenu
dans un récipient et laissez reposer:
8. Mélangez les pates cuites a 60ml
de sauce.
9. Saupoudrez d'une cuillére de
parmesan ou de fromage rapé et
servez.
Mettez au réfrigérateur/congelez le
reste pour une utilisation ultérieure.
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Temps de cuisson
de 20 mins environ

Pour 600ml,
soit 10 portions environ

Convient a la congélation

@

Ingrediénten:

* 1 kleine bleekselderijstengel
(ongeveer 20 gr)

* 3 rijpe tomaten (ongeveer 350 gr)

* 1 kleine wortel (ongeveer 100 gr)

* 1 kleine ui (ongeveer 80 gr)

* 120 gr mager rundergehakt

* 1 theelepel gedroogde oregano
of gemengde kruiden (optioneel)

* 4 eetlepels tomatenpuree

* 30 gr gare pastavormpjes (30 gr)

* 1 eetlepel geraspte kaas

1. Was de bleekselderij en de tomaten.

2. Verwijder de zaadjes uit de

tomaten en schil de wortel en de ui.

3. Snijd alle groenten in kleine

stukjes en doe deze in de kan met

het vlees en de kruiden.

4-5. Giet 200 ml water in het

waterreservoir en stoom de

inhoud in 20 minuten gaar.

6-7. Draai de kan om en plaats hem

op de motorunit.Voeg de tomatenpure

toe. Laat het apparaat 2 tot 3 keer

gedurende ongeveer 10 seconden op

de mengstand draaien. Om de juiste

consistentie te krijgen, kun je wat

extra tomatenpuree toevoegen om

het voedsel dikker te maken of wat

gekookt water om het te verdunnen.

Doe de inhoud van de kan over in een

kom en laat het voedsel afkoelen.

8. Meng de gekookte pasta door

de 60 ml saus.

9. Besprenkel het voedsel met een

eetlepel geraspte kaas (Parmezaanse

of een andere soort) en voer dit aan

de baby.

Vries de rest in of zet het voedsel

in de koelkast voor later gebruik.
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Stoomtijd ongeveer
20 minuten

Voor ongeveer 600 ml
10 porties

Geschikt om in te vriezen

@

2UoTaTika:
* 1 ikpd Khwvapt oéAvo (Tepimou 20 g)
* 3 PETPLEG WPLHEG VTOATEG
(repimmou 350 g)
* 1 pikpo kapoTo (tepimou 100 g)
* 1 pikpd kpeppudt (tepimou 80 g)
* 120 g amayo pooyapiolo Kpeag
* 1 kouTahdxkt piyavn 1
HUpWOIKA (TTPOalpeTIKA)
* 4 KOUTAALEG TTOUPE VTOUATAG
* 30 g kaAa PBpaopéva
Cupapika pikpou peyéboug
* 1 KouTaALd TPIUMEVO TUpL
1. TAOveTe To O€AvO Kal TIG VTOUATEG,
2. AdalpgaTe Toug oTdPOUG armod TIG
vTopdareg, EephoudioTe Ta KapoTa
Kal TO KPEUUUOL.
3. Koyre 6Aa Ta Aayavika o€ pikpd
KOMMATIA Kal ToToBeToTe Ta péoa
oto doyelo pali pe To Kpeag kat Ta
Hupwdika.
4-5. Barte 200 ml vepd oTo Bpaommipa
Kat Bpaocte Ta UAIka oTov aTpo yia 20
AETTTA PEXPL VA LAAAKWOOUV.
6-7. TupioTe To doyelo ot Bean
avapel&ng kat TpooBEaTe Tov TIOUPE
vropdrac. Avapeilre 2 1) 3 dpopeg
yia mepitou 10 SeutepdAerTa kdbe
dopa.[a va emrixete TV UPT) TIOU
emOBupeite, MpooBeaTe Atyo akdpun
TIOUPE VTOUATAG YIA VA YIVEL TIUKVOTEPO
TO pebypa 1) Alyo Bpacpiévo vepd yia
va apalwoel. AGELA0TE O€ €va [IToA Kal
adrioTe To daynTo Va KPUWOEL
8. Avapei&Te Ta Bpaopéva Cupapika
e 60 ml oditoac.
9. ZepPipeTal TAOTIAAOMEVO [iE
pia kouTtaAld mappeCava 1 Ao
TPIHpEVO TUPL.
MropeiTe va BaleTe To UTTOAOLTTO
oto Yuyeio 1} oy katauén yia va
TO XPNOLLOTIOINCETE apYOTEPQ.
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XpOvog HayeLpéuaTog
mepimmou 20 Aerrra

AvTioTolxei Tepimou og 600 ml
10 pepideg

Eival katdMnho yia katayuén
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(&5 Asparagus with feta cheese
(]9 Spargel mit Fetakise

-

= () Asperges avec féta
(I» Asperges met fetakaas
G Zmapayyla pe Tupl déTa
(® N9 N1 DY ONOOK
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Ingredients:

3 asparagus spears (150g)
* 15g crumbled feta cheese
1. Wash the asparagus.
2.Trim the asparagus.

3. Cut the asparagus into
small pieces and put them
into the jar

4-5. Pour 150ml water into
the boiler and steam for 15
minutes until tender.

6. Transfer to a plate and allow
to cool.

7. Season with a little olive ol
and the crumbled cheese.

8. Serve with bread sticks or
fresh bread.

Cooking time
approx 15 mins

b Makes 1 portion

D

Zutaten:

* 3 Stangenspargel (150g)
* 15 g zerbrockelter Fetakdse

1. Waschen Sie den Spargel.
2. Schélen Sie den Spargel.

3. Schneiden Sie den Spargel in
kleine Stiicke und geben ihn in
den Behilter.

4-5. Gief3en Sie 150 ml Wasser
in den Kocher und garen den
Spargel 15 Minuten bis er
weich ist.

6. Geben Sie den Spargel in

eine Schissel und lassen ihn
abkuhlen.

7. Schmecken Sie den Spargel
mit etwas Olivendl und
Fetakdse ab.

8. Servieren Sie das Gericht mit
Brotsticks oder frischem Brot.

Garzeit etwa
15 Minuten

b 1 Portion

D

Ingrédients :
* 3 queues d'asperges (150g)
* 15g de féta en morceaux

1. Lavez les asperges.
2. Coupez les asperges.

3. Découpez les asperges en
petits morceaux et mettez-les
dans le bol.

4-5.Versez 150ml d'eau dans
le réservoir et laissez cuire a la
vapeur pendant 15 min jusqu’a
I'obtention de petits morceaux
fondants.

6. Transférez le contenu dans
une assiette et laissez refroidir.

7. Assaisonnez avec un peu
d'huile d'olive et du fromage
€n morceaux.

8. Servez avec des batonnets
de pain ou du pain frais.

Temps de cuisson
de 15mins environ

b Pour une portion

@

Ingrediénten:
* 3 aspergestengels (150 gr)
* 15g crumbled feta cheese

1. Was de asperge.
2. Schil de asperge.

3. Snijd de asperge in kleine
stukjes en doe deze in de kan.

4-5. Giet 150 ml water in het
waterreservoir en stoom de
inhoud van de kan in ongeveer
15 minuten gaar.

6. Doe de inhoud van de kan
over op een bord en laat het
voedsel afkoelen.

7. Breng de maaltijd op
smaak met wat olijfolie en
verkruimelde fetakaas.

8. Dien de asperge op met
broodstengels of vers brood.

Stoomtijd ongeveer
15 minuten

b Voor 1 portie

@

2uoTarika:
* 3 pUTeG armmo omapayyla
(150 g)
* 15 g BpuppaTiopévo
Tupl déTa
1. MAUveTe Ta omtapayyla.
2. KaBapioTe Ta omapayyta.

3. Koyre Ta omapayyia

O€ UIKPA KOUMATIA Kal
TOTTOBETOTE TA PECA OTO
doxelo.

4-5. Baite 150 ml vepd oTo

Bpaompa kat BpdoTe Ta
KOMMATIA oTov aTuo yia 15.

AETITA PEYPL VA HAAAKWOOUV.

6. AdeldoTe oe éva TmdTo Kal
adrjoTe TO GaynTO VA KPUWOEL

7. MpocBéoTe Aiyo ehatorado
Kal To BpUPMATIONEVO TUPL.

8. 2epPipeTe pe PrracTouvakia
Ywplou 1) péoko Pwyl.

XpoOvog HayeLpEPaTog
mepimou 15 Aemta

b AvTioTolxel oe 1 pepida
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Notes Aantekeningen
Notizen 2 NMELWOELC
Notes nnyn

98 99




GB: Call FREE 0800 289 064
IRL: Call FREE 1800 509 021
AU: 1300 364 474

DE: 0800 180 8174 (gebihrenfrei)
AT: 0800 292 553 (gebuhrenfrei)
CH: 056 266 56 56

FR: Numéro Vert 0800 90 81 54
BE/LU: +32 (0)9 259 1050

NL: 0900 1011015

GR: 210 24 19 585

IL: 1-800-500-000

www.philips.com/AVENT

Philips AVENT, a business of Philips Electronics UK Ltd.
Philips Centre, Guildford Business Park, Guildford, Surrey, GU2 8XH

Trademarks owned by the Philips Group.
© Koninklijke Philips Electronics N.V. All Rights Reserved.



