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A hozzatataplalas elkezdése

Professzionalis tanacsok

Gyors és konnyd tapldld

Amikor a szildrd ételek bevezetésérdl van szd,
teljesen normdlis, ha elsére dssze van zavarodva.
A nagy mennyiségl elérheté informdcié is ma-
gdval ragadd lehet, kiléndsen az elsé babdnal.
A babdk néha kikdpik a nekik elkészitett ételt — hi-
szen nem tudjdk elmondani, mit szeretnének enni
és mit nem. Ez akaddlyokat tdmaszthat a szilék
elé hozzatdplalds sordn. De ne essen pédnikba, ha-
ladjon babdja igényei mentén, és biztositsa neki
egészséges ételek széles vdlasztékdt, ami segiteni
fog nekik egészségesen és boldogan felnéni.

A hozzdtaplalds elkezdése

Latni, ahogy babdjdbdl egészséges és boldog
gyermek lesz egy igazdn nagyszerd élmény. Ami
egy baba életének elsé évében torténik, befo-
lydsolhatja a jov8beli egészségét, ezért az egész-
séges, tdpldlé ételek biztositdsa alapvetd része
ennek a folyamatnak. Az anyatej a legjobb elsé
étel, amit egy baba kaphat, mert tartalmazza
az Osszes természetes tdpanyagot, amelyekre
babdjanak szlksége van, emellett fontos anti-
testeket a fert&zések elleni plusz védelem ér-
dekében, egyenesen az anyukdtdl. Ajdnlott az
elsé 6 hdnapban szoptatni, és ha lehetséges, egy
egészséges, kiegyensulyozott étrenddel kiegé-
szitve folytatni akdr 2 évig, vagy tovabb. Ha a
szoptatds nem lehetséges, a tdpszer a kdvetkezd
legjobb az anyatej helyettesitésére. Fejlédésiket

*Konzultdljon orvosdval ha tovabbi tandcsra van sziiksége
a hozzatdpléldssal kapcsolatban.

receptek babajanak

tekintve a babdk az elsé 6 hdnapban havonta 0,5-
1 kg-ot gyarapodnak, ezutdn pedig mdr szildrd
ételekre van szlkség a tovabbi névekedés és fej-
|6dés tdmogatdsdhoz.

Mivel a babdk kuldnbdzéek és kiilénbdzé ttem-
ben is ndvekednek, fontos, hogy ne siettessik a
hozzatdpldldst mielStt készen dlindnak. A legko-
rabbi idé a hozzdtapldlds elkezdéséhez 4 hénap
vagy 17 hét. Altaldban azonban 6 hénap sziik-
séges, hogy egy baba emésztérendszere meg-
felel&en mkodjon és kész legyen a szildrd étel
megemésztésére *




3 fontos jele van, hogy egy baba készen dllhat a

szildrd ételek fogyasztdsdra.

e 6 kéz, szem és szdjkoordindcid (miutdn ra-
néztek az ételre fel tudjék venni és a szdjukba
tenni azt);

« fel tudnak Ulni és megtartjdk a fejiket;

* le tudjdk nyelni a felajanlott ételt, ahelyett
hogy visszanyomndk

* csOkkenhet tovdbbd az elégedettségiik szop-
tatdsok utdn, és érdeklédést mutathatnak a
madsok dltal evett ételek irdnt.

Ezek a véltozdsok fontos 1épcsdt jeldinek meg ba-

bdja fejlédésében. Immar készen dlinak Uj izek és

textirdk felfedezésére az étrendjikben.

A hozzdtdpldlds megkezdésekor nem olyan
fontos, hogy mennyit eszik a baba, sokkal
inkdbb az étel evésének megszokdsardl szdl
ez az idd. Elsére nem igényelnek napi 3 adag
ételt. Kezdje aprdnként, amig megszokjdk az
étel izét, dllagdt és érzését a szdjukban. Foko-
zatosan novelheti az adagot és a véltozatossa-
got a baba ételeinél, amig azt nem tudjdk enni,
amit a csaldd tobbi része, kisebb adagokban.
A babdk megtanuljdk kedvelni az ételeket,
amikhez hozzdszoknak.

Ha nagyon sds, édes vagy zsiros ételeket és ita-
lokat ad nekik, valészinlibben fogjdk ezeket akarni
mikor idésebbek lesznek, és higgye el, nem akar
egy hisztis ev&t nevelnil Nagyon fontos, hogy ba-
bdjdnak biztositsa az egészséges és tdpldld ételek
széles vdlasztékdt mdr a kezdetektdl, hiszen ez
biztositja, hogy hasonld ételeket egyenek, ahogy
idésebbek lesznek. Nagyon nehéz megvdltoztat-
ni a gyermekek étkezési szokdsait, ezért fontos,
hogy a kezdetektdl az egészséges szokdsokat ta-
nuljidk meg. Tandcsoljuk, hogy ezt kdvesse a hoz-
z4tdpldlds kezdetével, és készitsen ételeket friss
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hozzdvaldkbdl. Ezaltal tudni fogja, pontosan mit
eszik babdja. Probdlja meg az ételek tdpanyagtar-
talmdt megdrizni, amennyire lehetséges, hogy a
leheté legmegfelelébb tapldldst kapja a haszndlt
OsszetevOkbdl. A friss hozzdvaldk vdsdrldsa, és
ezeknek megfeleld, a biztositott instrukcidkat
kovetd tdroldsa segit fenntartani a tdpanyagtar-
talmat. Ez biztositja azt is, hogy a nyers ételek,
mint a huds és hal biztonsdgosan fogyaszthatdk.
A tiszta fellletek és tiszta eszkdzok alkalmazdsa
védi a babdt a kdros baktériumok ellen.

Nagyon fontos, hogy babdjanak biztositsa az
egészséges és tapldld étkek széles vélasztékat
mar a kezdetektdl, hiszen ez biztositja, hogy ha-
sonlé ételeket egyenek ahogy id&sebbek lesznek.
A pédrolds nagyon egészséges

modja az ételek elkészi-
tésének, mert segit
a tdpanyagokat
megtartani. A
Philips  Avent
kombindlt  pa-
rolé haszndlata
segit megdrizni

a hozzdvaldk
tdpanyagtartal-
mét a kész étel-
ben. Ez annak
készédnhetd,
hogy a pé-
rolds  sordn
felszabadulé
leveket meg-
érzi, hogy tur-
mixolds sordn
djra az étel-
hez  keverje
Bket.

Bdr ez a receptflzet ad valamennyi informa-
cidt a hozzatdplaldsrdl, sok egyéb megbizhatd
informacié 4l rendelkezésére, ami segithet
elddnteni, készen dll-e gyermeke a hozzatdp-
laldsra. Példaul tdjékozdédhat a helyi babaosz-
tdlyon, védéndjétdl, orvosi rendelében, vagy
online, ahol a fejlédés kilonbdzé szakaszairdl
is taldlhat tandcsokat, illetve egyéb receptot-

leteket, amiket haszndlhat Philips Avent kom-
bindlt paroldjdval.

Ezek a receptek egy tdpldlkozdsi szakérté altal, fi-
gyelmesen lettek vdlogatva. Ha barmilyen bizony-
talansdgot érez az receptek babdjdnak vald alkal-
massdgaval kapcsolatban, kildndsen, ha valamilyen
fajta étel irdnti allergia gyanitott vagy ismert, kérje
orvos vagy egészségligyi szakember tandcsat.

Egeészs€gl €s biztonsdgl javaslatok

A kisbabak kildndsen sebezhetéek az ételmérge-
z&st okozd baktériummal szemben, ezért fontos,
hogy kdévesse az egyszer( egészségi és biztonsdgi
irdnyelveket az étel elkészitésénél és tdroldsdnal.

Etel elékészitése:

* Mindig bizonyosodjon meg rdla, hogy az étel
tdroldsa megfelel®, és mindig igazodjon a le-
jdrati ddtumokhoz. Az ételt tiszta konyhdban
tiszta vdgddeszkakkal és eszkdzokkel készitse
elé. Mossa meg a kezét alaposan az ételké-
szités elbtt, és babdja kezét evés elétt. Bizo-
nyosodjon meg rdéla, hogy minden étkezésre
haszndlt tél és kandl alaposan el van mosva a
haszndlat el&tt. A Philips Avent szdmos sterili-
zaldt kindl, amik gyorsan, kdnnyen és haszno-
san alkalmazhatdk.

* A f6tt és nyers husokat tdrolja kilon egy-
mdstdl és egyéb ételektdl, lezart tdroldban.
Mindig mossa meg a kezét nyers hussal vald
érintkezés utdn. A steril vakumcsomagolt hus
és hal idedlisan nem igényelne mosdst, mivel
ez kdros baktériumokat terjeszthet el a kony-
hdban, ami ételmérgezéshez vezethet. Hasz-
ndlja itéléképességét, ha nem biztos benne,

mi volt kordbban megmosva (pl. nem vékum-
csomagolt/frissen vasarolt piaci ételek). Min-
dig mossa meg a gyimdlcsoket, zdldségeket,
és hdmozza meg 8ket, ha sziikséges — minden
gyOkeres zoldséget hdmozzon és mosson
meg haszndlat el&tt.

* Soha ne sézza meg a babdknak szint ételt.
Helyette haszndljon gyenge flszereket az étel
izesftésére. Ha muszdj kovetni egy receptet,
haszndljon alacsony sdtartalmi vagy sdtlan
alaplevet. Kerilje a cukor hozzdaddsdt, ha
csak az iz nem koveteli meg (példaul keser-
nyés gyimolcsdk megédesitése).

* Bizonyosodjon meg rdla, hogy a hus rendesen
atfétt, és hagyja langyosra hilni tdlalds el&tt

Etel tdrolasa:

*  Haelkészilt, hiitse le az ételt amilyen gyorsan
csak lehet (1-2 éran belll) és helyezze el a
hitében (5°C, vagy alacsonyabb hémérsék-
leten) vagy a fagyasztdban (-18°C). A legtobb
frissen elkészitett étel 24 drdn dt tdrolhatd a
hitében. Nézze meg mélyh(téje Utmutatd-
jat, hogy az meddig alkalmas bébiételek biz-
tonsdgos tdroldsdra — ez dltaldban 1-3 hdnap.
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A fagyaszott ételt olvassza ki teljesen miel6tt
felmelegfti. A Philips Avent cumistveg-me-
legitd haszndlhatd a bébiétel egyenletes és
biztonsdgos felmelegitésére. Ha az ételt
mikrdban melegiti Ujra, mindig keverje fel az
ételt és ellendrizze hémérsékletét, mielbtt a
babdnak adja. Ne melegitsen fel ételt egynél
tdbbszor.

Sose fagyassza le Ujra a mdr felengedett ételt,
és soha ne tegye félre és haszndlja Ujra az
ételt, amit babdja nem evett meg.

N

Kerllendé ételek és ételallergia

Bizonyos ételek alkalmatlanok a 12 hdna-
pon aluli gyermekek szdmdra, mint a maj,
nyers rakfélék, cdpa, kardhal és marlin, puha
pasztérozetlen sajtok és méz. Bizonyosodjon
meg rdla, hogy a tojdsok, vagy tojdst tartal-
mazd ételek alaposan atféttek.

Ha van példa ételallergidra a csalddban, 6 ho-
napos korig a kizdrdlagos szoptatds ajénlott.
Ha a szoptatds nem lehetséges, kérje orvos

tandcsdt a legjobb alkalmazhaté tdpszerrel
kapcsolatban. Mivel az elsé ételek bemuta-
tdsa allergidt okozhat, a szoptatds folytatdsa
javasolt a hozzatdpldlds sordn, és fokozott fi-
gyelem a potencidlisan allergiaokozd ételekre,
mint a tej, tojds, gabona, hal és rakfélék — eze-
ket csak egyesével probdljdk ki.

Ha a mogyordallergia el&fordul a csalddban,
kérje orvos tandcsat. A fulladdsveszély miatt
a csonthéjasok, beleértve a foéldimogyordt,
egészben nem adhaték 5 évesnél fiatalabb
gyermeknek.

Az allergia azonnali (dltaldban mdsodperceken,
vagy az elsé két dran beldli) jelei lehetnek a
szdj feldagaddsa, viszketés és csalankiltés, el-
vOrdsddés az arcon vagy testen, kiltés, rosz-
szabbodd ekcéma vagy 1€gzési nehézségek. Ha
Ugy gondolja, babdjdnak allergids reakcidja van,
azonnal forduljon orvoshoz — ritka esetekben
(anafilaxia) életveszélyes is lehet.

Az ételre Kkésleltetett reakcidk (dltaldban a
tehéntej allergidval azonositjdk) kézétt lehet
a hdnyds, bukds, hasmenés, szorulds, véres
széklet, piros fenék, vagy folyamatosan rosz-
szabbodd ekcéma. Hosszdtdvon a hizdssal is
gondok lehetnek. Mivel ezen tlinetek mds be-
tegség jelei is lehetnek (pl a kitités vagy has-
menés), kérje orvosa tandcsat.

Mindig kérje egészségligyi szakember segitsé-
gét, ha allergidt gyanit gyermekénél — & le-
gyen az elsé, akit hiv!

Egyéb Utmutatas és informacio:

A receptekben bemutatott mennyiségek®,
elég tdpanyagot tartalmaznak, hogy baba-
jat etesse, és még maradjon is egy kicsi amit
adagolhat és elrakhat késébbi haszndlatra.
Viéltoztathat a mennyiségen, hogy az igényei-
nek jobban megfeleljen, ez esetben a pdroldsi
id&t is igazitsa a mennyiséghez. A felhaszndldi
kézikonyv ,,hozzdvaldk és paroldsi id6" részé-
ben megtaldlja a kilénbdzé hozzdvaldk hoz-
zavetdbleges pdroldsi idejét.

A receptek végsé slirlsége flgg a felhaszndlt
hozzdvaldk fajtdjatdl és mennyiségétdl, illetve
a hozzdtdpldldsi szakasztdl (folydsabb vagy
darabosabb ételek). Az dllag véltoztathatd a
baba szokdsos tejének, vagy felforralt viznek

hozzdaddsaval. Példdul a viz haszndlhatd higi-
tdsra, vagy a rizspehely slritésre. A g&zol8bdl
valamennyi viz kidntése turmixolds elétt szin-
tén sdrbb dllaghoz vezet.

A receptek mennyiségei jelzés értéklek —
ezek valtozhatnak a hozzdvaldk milyenségétdl
és a f6zési id&tél fuggden.

Az adagok szdma és mérete a receptekhez
csupdn Utmutatds. Mivel minden baba egye-
di igény(, a receptekben bemutatott adagok
lehet, hogy nem elegendéek az étvdgydnak
vagy novekedési szlikségleteinek, ami azt je-
lenti, hogy mds adagokra van szikséglk, mint
a receptben bemutatottak.

*Minden receptet ellendriztlink, hogy a megfelel6 mennyiségl kaldridt, sét, cukrot és zsirt tartalmazza, ami megfelel a
babdknak és tipegbknek.
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Kostolasok

A hozzdtdpldlds elsé szakasza (4-6 hdnapos kor
kordl) az Uj izek és textirdk elsé felfedezésérdl
sz6l. Mivel a baba csak a tej zéhez és dllagdhoz
van szokva, a trikk az Uj ételek fokozatos bemu-
tatdsdban rejlik. Bar eleinte idébe tellhet, kis tire-
lemmel a baba hamarosan sajdt ételét fogja enni.

Eddig a pontig babdja csak a nyelv elérenyomdsaval
torténd anyatej vagy tapszer ivdsahoz van szokva,
ezért amikor el8szor kapnak egy kandl ételt, auto-
matikusan ezt fogjak csindlni, és kitoljak a szajukbdl
azt. A szildrd étel evéséhez a szdj motorikus ké-
pességeinek Uj fajtdit is meg kell tanulni. Példdul, a
babdnak meg kell tanulnia ajkaival lehdzni az ételt
a kandlrdl, a nyelvével hitra tolni azt és lenyelni.
Ezel6tt az dllkapocs- és arcizmaikat csak szopdsra
haszndltdk — tehdt ez egy teljesen Uj élmény lesz
szdmukra. Amint a baba le tudja nyelni az ételt, az
elvalds két masik jele mellett (felllés, dolgok meg-
fogdsa és szdjukba tétele) igazdn készen dlinak az
étel felfedezésének megkezdésére.

Az elsé ételek lehetnek plrésitett gabonafélék,
mint a rizspehely, zab, koles, kukorica tészta,

vagy a Ol purésitett f6tt rizs a baba szokdsos te-
jével Osszekeverve. Gyimolcsoket és zoldsége-
ket szintén purésithet. A pliré eleinte legyen
sima és elég folyés, nagyon gyenge (akar
jellegtelen) izekkel. Kezdetben adjon csak
pér tedskandllal naponta, a szokdsos szoptatds/
tdpszer kdzben vagy utdn. Tandcsoljuk egyszer-
re egy étel kindldsdt, hogy ldssa, hogy reagdl ra-
juk. Ahogy az idé muilik, felkindlhat neki szildrd
ételeket a tejUk el6tt, és fokozatosan névelheti
az evések gyakorisdgdt és a mennyiségeket. Ki-
sérletezhet kulonbozd dllagokkal is, kevesebb
tej vagy viz (felforralt, majd leh(tott) hozzdada-
saval, hogy bes(ritse az ételt. Ezutdn elkezdhet
kilonb6zé fajta ételeket kindlni, és fokozatosan
névelni az étkezéseket napi 2-3 alkalomtdl, hogy
a baba elkezdhesse felfedezni az Uj izeket.

A baba folyadékigényét tekintve, folytassa a tej
addsét (anyatej vagy tdpszer). Ha nagyon meleg
van, kindlja meg a tdpszerrel itatott babdkat for-
ralds utdn leh(tott vizzel, ha Ugy gondolja szom-
jasak az étkezések kozétt (a szoptatott babdk-
nak nincs sziksége vizre).

Etel Els6 nap Masodik nap Harmadik nap
Reggell Rsiics)pkz?slytg I:,)abla Bablilfésa f b,ab? /Rizq;egelz ké?rt?EUrével
jéve szokdsos tejéve és a baba tejével keverve
= epapirs | KUTPl s ol | Réps o sy
Vacsora ﬁ?iﬁ’iﬁ (|as|fjog|?np;prjre) Bandnplre

Zdrja ezeket az étkezéseket szoptatdssal/tdpszerrel. Ezeken felll a babdanak még sziiksége lesz 1 vagy
két tejes étkezésre napkdzben.




Almaptre

. Hozzavalok:
* 1 db édes alma (kb. 200g)

(D f6zésiids kb. 5 perc

1-2. Hdmozza és magtalanitsa
az almat.

3. Végja kicsi darabokra és te-
gye a kehelybe.

4-5. Ontdsn 50 ml vizet a for-
raldba és pdrolja 5 percig, mig
puha lesz.

6-7. Forditsa a kelyhet turmix
pozicidba és turmixolja két-
szer-hdromszor 5 mdsodpercig,
a kivant sirliség eléréséig.
Tegye egy tdlba és adjon hozzd egy
kis tejet a baba tejébd| vagy rizs-
pehelybdl a strlség bedllitdsahoz.

Engedje lehdiini.

8. Talaljon egy adagot.

Tegye h(itdbe / fagyassza le ké-
sébbi haszndlatra.

Korteplrét is készithet ezen
receptet kovetve.




Reépa es edesburgonya pure

" p N
Hozzavalok: @ fézési id kb. 15 perc
* sdrgarépa (kb. 180 g) 350 ml
* 1 kisebb édesburgonya (kb. 250 g) & 4 adz:g
- & @ fagyaszthatd

1. Hdmozza meg és vdgja fel a  5-6. Turmixolja a zoldségeket 6. Etesse meg a babat egy adag-
sdrgarépdt és az édesburgonydt.  kivant dllagira és ha sziksé- nyival.
2. Szeletelje fel a z8ldségeket 88, a kisbaba szokdsos tej€bSl  Tegve hitdbe / fagyassza le ké-

aprd darabokra. vagy /rizspehelylbél egy k?veset sébbi haszndlatra.
3.4, Toltsdn 150 mi vizet a for- hozzdadva alakithatja tovdbb az

P 11 étel dllagdt.
raldba és parolja a zoldségeket ) o .
15 percig, amfg meg nem pu- Ontse 4t egy tdlkdba és hagyja
hulnak * hdlni.




Krumpli €s brokkoli pure

Hozzavalok: @ fézési id6 kb. 20 perc
* 10 brokkoli rézsa (kb. 125 g) 350 ml
« 1 kisebb burgonya (kb. 125 g) o ad;ng

fagyaszthatd

1-3. Mossa meg a brokkolit és
hamozza, majd mossa meg a
krumplit. Vagja fel &ket nagyjd-
bdl 1 cm-es kockdkra, majd te-
gye Sket a kehelybe.

4-5. Téltson 200 ml vizet a for-
raléba és pérolja 20 percig, amig
puha nem lesz.

6-/. Forditsa a kelyhet turmix 8. Télaljon egy adagot.
pozicidba és turmixolja két- Tegye hiitébe / fagyassza le ké-
szer-hdromszor 10 mdsodper-  <gpbi haszndlatra.

cig, a kivant slirliség eléréséig.

Tegye egy tédlba és adjon hozzd

egy kis tejet a baba tejébdl vagy

rizspehelybdl a slrlség bedllita-

sdhoz.

Engedje lehdini.
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Puha ragnivalok

Most, hogy babdja mdr hozzdszokott a gyenge
iz¥, plrésitett ételekhez, itt az ideje kilénbdzd
textirdk és erdsebb {zek bemutatdsdnak, foko-
zatosan haladva a darabosabb pirék felé, hogy a
rdgdst is megtanuljdk. A hozz4tdpldlds ezen sza-
kaszdban (6-8 hdénapos kortdl) a babdknak mar
3 étkezésnél kellene tartania naponta, nagyobb
mennyiségekben mint kordbban, a szokdsos te-
jik mellett.

A babidk fejl6dését tekintve, maga a rdgas folya-
mata és a darabos étel szdjban valé mozgatdsa
segft a szdj motorikus készségeinek kialakuldsd-
ban. Bdr elsére lehet, hogy kéhdgni, dklendezni,
vagy esetenként hdnyni fognak, hogy eltdvolitsak
a szdjuk hatuljdbdl az ételt, ez nem azt jelenti,
nem szeretik azt — csak épp tanuljdk, hogy kell
kezelni a kilonbdzd slrlségl ételeket. Adjon
nekik kildnbozd textirdju ételeket, hogy meg-
tanuljanak sok féle ételt enni, és fogékonyabbak
legyenek az Ujak kiprdbdldsdra. Ne aggddjon,
ha bizonyos ételeket elsére visszautasitanak, ez
teljesen normdlis. Tudomdnyos bizonyiték van
rd, hogy az ételpreferencia befolydsolhatd, ha
ismétlédden kitesszik Sket valamilyen ételnek,
tehdt a trikk az, hogy folyamatosan kindlgassuk
nekik az ételt, amig meg nem szokjdk az izét és
el nem fogadjdk azt. Akdr tébb prdbalkozas is
kellhet (akdr 15 késtolds), hogy babdja elfogad-
jon bizonyos ételeket, tehdt legyen tlrelmes
és kitartd — meg fog térilni. Ne feledje, sokkal
kdnnyebb egészséges étkezési szokdsokat kiala-
kitani amig a baba fiatal, ezért ajanljon neki val-
tozatos ételeket a korai években.

Bér a legtdbb babdnak nincs foga 6 hénapos ko-
rdban, puha darabos ételekkel megbirkdznak (az
nylkkel 6sszedaraljak). Mivel ez a szakasz a ra-
gas megtanitdsdrdl szdl, kezdjen puha , katondk-
kal”, mint a f&tt zoldségrudak (répédk) vagy puha
érett gyUmolcsrudacskak, kicsi piritds darabok,
és puha fétt tészta. Soha ne adjon babdjdnak
egész szblészemeket vagy koktélparadicsomot,
mert fulladdst okozhatnak. Ha ezeket akarja
adni babdjanak, mindig vdgja fel Sket eldtte.
Ebben a szakaszban kisérletezhet kilonbozd
ételcsoportok ételeinek keverésével készilt
ételekkel.

Mivel ez a gyors novekedés ideje, a babdnak
nagyobb sziksége lesz tdpanyagban gazdag éte-
lekre — ezért gy6z&djon meg a véltozatossdgrol!
Példdul, minden baba a szervezetének elegendd
vassal sziletik. Ugyanakkor ez 6 hdnapos kor
koril kezd elfogyni, ezért fontos, hogy étrendjik
elegendd vasat tartalmazzon, ezzel biztosftva az
egészséges ndvekedést és fejl6dést. Adjon neki
tehdt sok ételt ami vasat tartalmaz, mint a sovany
voros husok, gabonafélék, és a zold zoldségek.
Ha nem biztos benne, babdjanak mennyi étel-
re van sziksége, engedje, hogy & irdnyitson — a
babdk dltaldban elforditjék a fejiket vagy csukva
tartjdk a szdjukat, ha nem akarnak mar tébbet
enni. Biztonsdgi okokbdl soha ne hagyja babdjat
egyedil evés kdzben. Folytassa az anyatej vagy
tdpszer addsat, és kindlja meg felforralds utédn le-
htétt vizzel tanuldpoharbdl, vagy bogrébdl az
ételek mellé. Ne érezzen kisértést gylimolcslé
addsdra, mivel béséges C-vitamin elldtdst kap-
nak a tejbdl és a gylimolcsokbdl, zoldségekbdl is.




A 4 {6 ételcsoport

1. Keményit&s ételek — rizs, tészta, burgonydk és egyéb gabonafélék

2. Hus, hal, és az alternativdik mint a tojds és lencsék

3. Zoldségek és gyimolcsok

4. Tejtermékek — zsiros joghturt és sajt.
Zsiros tej is haszndlhaté f6zésre.

Etel

Elsé nap

Masodik nap

Harmadik nap

Reggeli

Babakdsa kortepurével

Reggeli gabonakeksz
kortepirével

Babam(zli
mangdpurével

Katonak

Erett kdrtedarabok

Erett barackdarabok

Erett mangddarabok

Ebéd

Bdrdny krumplival és
tokkel (24. oldal)

Lazac édesburgonydval
és cukkinivel (26. oldal)

Lencse zdldségekkel

Katonak

F&tt réparudacskak

Fé&tt brokkoli szirmok

F&tt krumplirudak

Vacsora

Bandnapiiré natur
joghurttal keverve

Zoldségpiré reszelt
sajttal (22. oldal)

Barack és szilva desszert
(28. oldal)

Katonak

Bandnszeletek

Piritds katondk

Erett barackdarabok
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Huspure

Hozzavalok:

* 150 g sovadny csirke vagy
bdrdny vagy marha vagy
disznd

(D fézési ids kb. 20 perc

(b 150 ml

4 adag
fagyaszthatd

1. Végja a hust kicsi darbokra és
tegye a kehelybe.

2-3. Ontsén 200 ml vizet a for-
raléba és pérolja 20 percig, amig
puha nem lesz.

4. Ontse ki a viz felét és tegye
félre.

5. Forditsa a kelyhet turmix
poziciéba és turmixolja két-
szer-négyszer 10 mdsodpercig,
koézben a vizb8l hozzdadva a ki-
vant slirlség eléréséig.

Engedje lehdini egy talban.

6. Keverjen &ssze egy evékandl
husplrét 3 evékanal zoldség-
purével (lasd x. oldal).

7. Télalja.

Tegye hitébe / fagyassza le ké-
sébbi haszndlatra.
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- /oldsegpure

Hozzavalok: @ f6zési idé kb. 20 perc
* 4 karfiol virag (kb. 150 g) 450 ml
* 1 kisebb burgonya ® 4 ad;ng

kb. 170

(k g fagyaszthatd

* V4 kicsi kardrépa vagy
1 répa (kb. 120 g)
* 1 evékandl reszelt sajt

7

1. Mossa meg a karfiolt.

2. Hdmozza meg a burgonyit és
a répdt.

3. Vdgja a zoldségeket kicsi dara-
bokra és tegye ket a kehelybe.
4-5. Ontsén 200 ml vizet a
forraldéba és parolja 20 percig,
amig megpuhul.

6. Tegye a pdrolt zdldségeket
egy tdlba a f6zé&si folyadékkal és
hagyja ket lehdlni.

7. Nyomja 8ssze a zoldségeket egy
villdval, igény szerint valamennyi
vizet leeresztve. Alternativ elké-
szftéshez turmixolja a pdrolt zold-
ségeket két-hdromszor 10 mdsod-
percig sima puré készitéséhez.

8. Keverjen egy adag z6ldség-
plréhez egy evékandl reszelt
sajtot és egy evékanal huspurét
(20. oldal).

9. Télalja.

Tegye h(tébe / fagyassza le ké-
sébbi haszndlatra.
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Hozzavalok:

* 1 burgonya (kb. 250g)

* /2 kis tok (kb. 100g)

» 150g sovany baranyfilé

2 kandl friss rozmaring
(izlés szerint)

lival és tékkel

(D fozssi id6 kb. 20 perc

& 350 ml

3 adag
fagyaszthatd

1. Hdmozza meg a burgonydt és
a tokat.

2. Véagja a z6ldségeket kicsi da-
rabokra és tegye 8ket a kehely-
be.

3. Végja a bardnyt kicsi darabok-
ra és tegye a kehelybe, [zlés sze-
rint adjon hozza rozmaringot.

4-5. Ontsén 200 ml vizet a
forraldba és parolja 20 percig,

amig a hus teljesen dtbarnul és
a zoldségek megpuhulnak.

6-/. Forditsa a kelyhet turmix
pozicidba és turmixolja kétszer
10 mdsodpercig, kdzben vizet
vagy a baba tejét hozzdadva, ha
szikséges.

Tegye egy tdlba és engedje le-
hdlni.
8. Télaljon egy adagot.

Tegye h(itdbe / fagyassza le ké-
sébbi haszndlatra.

25




Lazac édesburgonyaval
es cukkinivel

Hozzavalok: (D fozési idé kb 15 perc
1 cukkini (kb. 100 g) Qb 350 ml
* /5 kicsi édesburgonya 3 adag

(kb. 200 g) €B fagyaszthats

» 100g lazac vagy fehérhal
filé (minden szdlka és bér
gondosan eltavolitva)

* /5 tedskandl friss flszer-

névény (igény szerint)

1. Mossa meg a cukkinit

2. Hdmozza meg az édesbur-
gonydt

3. Végja a z6ldségeket kicsi dara-
bokra és tegye Sket a kehelybe.
4. Vdgja a halat kicsi darabokra
és tegye a kehelybe a flszerek-
kel (izlés szerint).

\

5-6. Ontsén 150 ml vizet a for-
raldba és pdrolja 15 percig, amig
a hal atfé és a zoldségek meg-
puhulnak.

7-8. Forditsa a kelyhet turmix-
poziciéba és turmixolja kétszer
10 mésodpercig, igény szerint vi-
zet vagy a baba tejét hozzdadva.

Tegye egy tdlba és engedje le-
hdlni.
9. Télaljon egy adagot.

Tegye hitébe / fagyassza le ké-
s6bbi haszndlatra
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N

arackos-kortés desszert

Hozzavalok:
* 1 érett barack (kb. 150 g)
* 2 érett szilva (kb. 150 g)
* 2 ev6kanal natdr gorog-
joghurt egy adaghoz
(kb. 60 g)

(D fozési ids kb. 10 perc

® 180 ml

3 adag
fagyaszthatd

1. Hdmozza meg a barackot és
a szilvakat.

2. Végja fel a gylimolcsoket kicsi
darabokra és tegye a kehelybe.
3-4. Ontsén 100 ml vizet a for-
raldba és pdrolja 10 percig amig
megpuhul.

5-6. Forditsa a kelyhet turmix-
pozicidba és turmixolja kétszer
5 mdsodpercig.

Tegye egy tdlba és engedije le-
hdlni.

/. Keverje 8ssze a gylimolcsplré
1/3-4t két evékanal joghurttal.

8. Télaljon egy adagot.

Tegye hltébe / fagyassza le ké-
sébbi haszndlatra.
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3

Darabosabb ragnivalok

A hozzétaplalds harmadik szakasza (9-12 hdéna-
pig) a baba izélményeinek szélesitésérdl, és a ki-
16nbdzé textirdju ételekre vald attérésrél szdl.
Az étel lehet szeletelt, pépesitett, vagy dardlt, a
purésités helyett. Fejlédéslket tekintve a baba
mar fel kéne, hogy ismerje a ldtott ételeket, és
azonositania Sket az fzlkkel.

Mivel a gyerekeknél elég gyakori, hogy visszauta-
sitanak kordbban elfogadott ételeket, kilondsen 2
éves kor kdrnyékén, nagyban segft nekik késébb,
ha most az ételek széles vélasztékdt kindljuk nekik.
Kezdje el bevonni babdjit a csalddi étkezésekbe. Ez
azért j6, mert a gyerekek megtanuljdk ételek evé-
sét, ha latjdk, hogy mds is eszi Sket. EzErt egyenek
kdzdsen a csaldddal, és egyeztesse az étkezéseket
a tébbi emberrel, kiilbndsen gyerekekkel. Amikor
csak lehetséges, biztassa Sket az 6ndlld evésre
még akkor is, ha maszatoldssal jdr. Az étkezések
ideje a tanuldsé is a babdk szdmadra, és élveznie kell
Sket. Az 6ndllé evés megtanuldsa segit megalapoz-

ni egy egészséges kapcsolat kialakitdsdt az étellel,
ahol aktivan részt vesznek a folyamatban. A kindlt
ételt tekintve, prébdljon meg minél véltozatosab-
bakat késziteni, hogy a baba kiilénb&z8 dllagd ka-
tondkat ehessen, mint a nyers gyimolcsok vagy
zbldségfalatok. Folytassa a szoptatdst vagy tdpszer
addsdt, de csokkentse napi két vagy hdrom alka-
lomra &ket. Adhat forralds utan leh(tott vizet is,
ha sziikséges. Ez j6 id6szak lehet a cumistivegekrdl
tanuldpoharra vald valtdsra.

Mivel a babdk pocakja egészen pici, kdnnyedén
meg tud telni. Ezért kerilje a magas rosttartalmu
ételeket, mint a barna vagy teljes kidrlésl kenyér,
hiszen ezek csak megtdltik a hasdt, helyet nem
hagyva a tapldlébb ételeknek, amik a névéshez
szlikséges energidval ellatndk. A zsir szintén fon-
tos az energiaképzés szempontjdbdl és értékes
vitaminokat tartalmaz, mint példdul az A-vitamin.
Ezen okbdl ne adjon zsirszegény tejet, sajtot vagy
joghurtot 2 évesnél fiatalabb gyermeknek.

Etel Masodik nap Harmadik nap

Reggeli Kukoricapehely kiwivel Babamdizli 4fonyaval Rantotta pirftdsfalatokkal

Curry-s csirke rizzsel és | Bolognai sz8szds tészta Bérdny kuszkusszal és
pérolt karfiollal (34. oldal) parolt zoldségekkel

Friss mangéptrével . . .
kevert joghurt Mandarin gerezdek Rizspuding
Edespaprika-sz6sz0s rizs Hal és krumpli Fetds spdrga
Vacsora (32. oldal) siilt zoldségekkel (36. oldal)
“ Sult zoldségfalatok Koktélparadicsom

- Karfiol virdgok Fétt tésztadarabok Parolt zoldségfalatkak

Tojdspuding mélndval  |Barack és mdlna smoothie Eper




Hozzavalok:
* /5 kicsi péréhagyma (kb. 50 g)
e /2 cukkini (kb. 100 g)

* /5 piros kaliforniai paprika (kb. 100 g)

* 3 kdzepes paradicsom (kb. 350 g)

* 1 tedskandl felvdgott petrezselyem vagy
fél tedskandl zoldségkeverék (izlés szerint)

* 1 evékandl paradicsomptiré
* 30 g friss, jol &tfétt rizs

32

Edespaprika-szdszos rizs

@ f62ési id6 kb.
& 500 ml

8 adag

@ fagyaszthatd

15 perc

1. Mossa meg a pdréhagymat,
cukkinit, piros kaliforniai papri-
kdt és paradicsomokat.

2. Magozza ki a paprikat és a pa-
radicsomokat.

3. Végja fel a zoldségeket kicsi
darabokra és tegye a kehelybe a
flszerekkel.

4. Ontsdn 150 ml vizet a forra-
|éba.

5. Pérolja 15 percig, mig puha
nem lesz.

6-/. Forditsa a kelyhet tur-
mixpozicidba és adja hozzd a
paradicsompurét.  Turmixolja
két-hdromszor 10 méasodpercig.
A megfelel dllag eléréséhez pa-
radicsomp(rével slritheti, vagy
forralt vizzel higithatja. Tegye
egy télba és engedje lehdini.

8. Keverje ossze a fétt rizst 60 ml
szdszal.
9. Talalja egy evékandlnyi parme-
zdnnal vagy egyéb sajttal meg-
szdrva.

Tegye hiitébe / fagyassza le ké-
sébbi haszndlatra.
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Bolognal sz6sz0s teszta

Hozzavalok:

* 1 kicsi zellerszar (kb. 20 g)

* 3 kdzepes érett paradicsom (kb. 350 g)

* 1 kicsi répa (kb. 100 g)

* 1 kicsi hagyma (kb 80 g)

* 120 g sovédny dardlt bardny

* 1 tedskandl szdritott oregdnd vagy
flszerkeverék (izlés szerint)

* 4 evékandl paradicsomptiré

» 30 g jdl 4tfétt kis darabu tészta

* 1 evékandl reszelt sajt

(D fézésiids kb. 20 perc
600 ml
€b 10 adag

@@ fagyaszthatd

1. Mossa meg a zellert és a para-
dicsomokat

2. Magozza ki a paradicsomokat,
hdmozza meg a répét és a hagy-
mat.

3. Végja fel a zoldségeket kicsi
darabokra, majd tegye Oket a
kehelybe a hussal és flszerekkel.

4. Ontsdn 200 ml vizet a forra-
|éba.

5. Pérolja 20 percig, mig puha
nem lesz.

6-/. Forditsa a kelyhet tur-
mixpozicidba és adja hozzd a
paradicsompurét.  Turmixolja
két-hdromszor 10 mésodpercig.
A megfeleld dllag eléréséhez pa-
radicsomp(rével slritheti, vagy
forralt vizzel higithatja. Tegye
egy télba és engedje lehdini.

8. Keverje 6ssze a fétt tésztat 60
ml szdszal.

9. Talalja egy evékandlnyi parme-
zédnnal vagy egyéb sajttal meg-
szdrva.

Tegye hitébe / fagyassza le ké-
sébbi haszndlatra.
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Fetas sparga

Hozzavalok:
* 3 szér spdrga (150 g)
* 15 g morzsolt fetasajt

(D _fozési ids kb. 15 perc

(& 1.adag

1. Mossa meg a spargit.

2. Nyirja meg a spdrgdt.

3. Végja a spargat kicsi darabok-
ra és tegye a kehelybe.

4-5. Ontsén 150 ml vizet a for-
raléba és pdrolja 15 percig, mig
puha nem lesz.

6. Tegye tanyérra és engedje ki-
hdlni.

/. |zesitse kevés olivaolajjal és a

morzsolt sajttal.

8. Télalja ropival vagy friss ke-

nyérrel.
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Jegyzetek Jegyzetek
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