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Gyors es kdnnyu
taplalo receptek

babajana

Amikor a szilard ételek bevezetéseérsl
van szo, teljesen normalis, ha

elsére 6ssze van zavarodva. A nagy
mennyiségl elérhetd informacio is
magaval ragado lehet, kilondsen az
els6 babanal. A babak néha kikopik
a nekik elkészitett ételt — hiszen nem
tudjak elmondani, mit szeretnének
enni és mit nem. Ez akadalyokat
tamaszthat a szulék elé hozzataplalas
soran. De ne essen panikba, haladjon
babaja igényei mentén, és biztositsa
neki egészséges ételek széles
valasztékat, ami segiteni fog nekik
egészségesen és boldogan felndni.
Ezt a fuzetet Dr. Emma Williams

k

taplalkozasi szakértével kozosen
fejlesztettik ki. Professzionalis
tanacsot ad a hozzataplalashoz
és a taplalo babaételek egyszerl
elkészitéséhez, hogy még tobb
oromét lelje a kozos csaladi
étkezeésekben.

Szakertéi tanacs

Dr. Emma Williams PhD-s taplalkozasi
szakeérto, kulonleges tapasztalattal a
gyermekkori ndvekedés és taplalas
teruletén. Mint klinikai kutato egy
gyermekkorhaz gyermekgyogyaszati
osztalydn, megvizsgalta minden 0-3



éves, novekedési problémas gyermek fejlédését
és tapanyagbevitelét, és taplalkozasi tanacsokkal
latta el sztleiket. A British Nutrition Foundation-
nél taplalkozasi tudoskeént eltoltott ideje alatt
szakértdi tanacsokat adott a hozzataplalasrol,
analizalta és ellendrizte hozzataplalasi receptek
tapanyagtartalmat, és étrendeket készitett nagyon
fiatal gyermekeknek. Szintén tagja a Nutrition
Society-nek és a UK Nutritionists in Industry
csoportnak, és rendszeres tanacsado a médidban
a taplalkozassal kapcsolatban. Tobb, mint 15 év
tapasztalattal a tapldlkozas teruletén, Emma
nemrégiben elinditotta sajat tanacsadod cégét.

Célunk

Reméljiik ez a receptfiizet segiteni fog Onnek a
hozzataplalas megkezdésekor. Tartalmaz hasznos
informaciokat és professzionalis tandacsokat a
hozzataplalas kilonbo6zé szakaszairol, az ezekhez
tartozd megfeleld receptekkel. Minden receptet a
Philips Avent Kombinalt paroloval fejlesztettink ki,
hogy ezzel segitslink gyermeke szamara a taplalo
étel biztositasaban.

A Philips Avent kombinalt parolé
gyengéden parolja a zoldségeket,
gyiimolcsoket, husokat és halakat.
Ossze is tudja turmixolni a megfétt

osszetevoket a gyermeke életkoranak
megfeleld stirliséglire. Mindezt azért, hogy
egészséges, taplalo ételeket készithessen
babajanak, nagyon kénnyedén.

A hozzataplalas elkezdése
Latni, ahogy babadjabol egészséges és boldog
gyermek lesz egy igazan nagyszerU és kielégité
élmény. Ami egy baba életének elsé évében
torténik, befolyasolhatja a jovébeli egészségét,
ezért az egészséges, taplalo ételek biztositasa
alapveto6 része ennek a folyamatnak. Az anyatej
a legjobb elsé étel, amit egy baba kaphat, mert
tartalmazza az 6sszes természetes tapanyagot,

amelyekre babadjanak szlksége van, emellett fontos
antitesteket a fertézések elleni plusz védelem
érdekében, egyenesen az anyukatol. Ajanlott az
els6 6 honapban szoptatni, és ha lehetséges, egy
egészseéges, kiegyensulyozott étrenddel kiegészitve
folytatni akar 2 évig, vagy tovabb. Ha a szoptatas
nem lehetséges, a tapszer a kdvetkezd legjobb az
anyatej helyettesitésére. Fejlédésuket tekintve a
babak az els6¢ 6 honapban havonta 0.5-1 kg-ot
gyarapodnak, ezutan pedig mar szilard ételekre
van szikség a tovabbi novekedés és fejlédés
tamogatasahoz.

Mivel a babak kulonbozdek és kulonbozé ttemben

is novekednek, fontos, hogy ne siettessik a

hozzataplalast mieldtt készen allnanak. A legkorabbi

idd a hozzataplalas elkezdéséhez 4 honap vagy 17

hét. Altalaban azonban 6 honap sziikséges, hogy

egy baba emésztérendszere megfeleléen mukodjon

és kész legyen a szilard étel megemésztésére.*

4 fontos jele van, hogy egy baba készen allhat a

szilard ételek fogyasztasara.

- fel tudnak Ulni és megtartjak a fejuket;

- jo kéz, szem és szajkoordinacié (miutan ranéztek az
ételre fel tudjak venni és a szajukba tenni azt);

- le tudjak nyelni a felajanlott ételt, ahelyett hogy
visszanyomnak

- csokkenhet tovabba az elégedettséglk szoptatasok
utan, és érdeklédeést mutathatnak a masok altal
evett ételek irant.

Ezek a valtozasok fontos lépcsét jelolnek meg

babaja fejlédésében. Immar készen allnak Uj izek és

texturak felfedezésére az étrendjukben.

A hozzataplalas megkezdésekor nem olyan fontos,
hogy mennyit eszik a baba, sokkal inkabb az étel
evésének megszokasarol szol ez az idé. Elsére nem
igényelnek napi 3 adag ételt. Kezdje apranként,
amig megszokjdk az étel izét, allagat és érzését

a szajukban. Fokozatosan novelheti az adagot

és a valtozatossagot a baba ételeinél, amig azt
nem tudjdk enni, amit a csalad tobbi része, kisebb
adagokban. A babak megtanuljak kedvelni az
ételeket, amikhez hozzaszoknak. Ha nagyon sos,
édes vagy zsiros ételeket és italokat ad nekik,



valdszinlbben fogjak ezeket akarni mikor idésebbek
lesznek, és higgye el, nem akar egy hisztis evét
nevelni! Nagyon fontos, hogy babajanak biztositsa
az egészséges és taplalo ételek széles valasztékat
mar a kezdetektél, hiszen ez biztositja, hogy hasonlé
ételeket egyenek ahogy id6sebbek lesznek.

Nagyon nehéz megvaltoztatni a gyermekek étkezési
szokasait, ezért fontos, hogy a kezdetektdl az
egészséges szokasokat tanuljdk meg. Tanacsoljuk,
hogy ezt kbvesse a hozzataplalas kezdetével, és
készitsen ételeket friss hozzavalokbol. Ezaltal tudni
fogja, pontosan mit eszik babaja. Probalja meg az
ételek tapanyagtartalmat meg6rizni, amennyire
lehetséges, hogy a lehet6 legmegfeleldbb taplalast
kapja a hasznalt 6sszetevékbol. A friss hozzavalok
vasarlasa, és ezeknek megfeleld, a biztositott
instrukciokat koveto tarolasa segit fenntartani

a tapanyagtartalmat. Ez biztositja azt is, hogy

a nyers ételek, mint a hus és hal biztonsagosan
fogyaszthatok. A tiszta fellletek és tiszta eszk6zok
alkalmazasa védi a babat a karos baktériumok ellen.

Bar ez a receptfizet ad valamennyi informaciét a
hozzataplalasrol, sok egyéb megbizhatod informacid
all rendelkezésére, ami segithet eldonteni,

készen all-e gyermeke a hozzataplalasra. Példaul
tajékozoédhat a helyi babaosztalyon, vedéndjétdl,
orvosi rendelében, vagy online, ahol a fejlédés
kulonbo6z6 szakaszairol is taldlhat tanacsokat, illetve
egyéb receptotleteket, amiket hasznalhat Philips
Avent kombinalt paroldjaval.

~Remélem élvezi ezt a csodalatos és izgalmas

szakaszat gyermeke ndvekedésének és

fejlédésének, mikdzben megtanuljak az uj izek és

texturak megismerését, és egészséges étkezési

szokasokat alakitanak ki, melyek segitségével
egészséges, boldog felnotté
néhetnek!”

Dr. Emma Williams
Taplalkozasi tanacsado

Nagyon fontos, hogy babajanak biztositsa az egészséges és taplalo
étkek széles valasztékat mar a kezdetektél, hiszen ez biztositja,
hogy hasonloé ételeket egyenek ahogy idésebbek lesznek.

A parolds nagyon egészséges modja az ételek
elkészitésének, mert segit a tdpanyagokat
megtartani. A Philips Avent kombinalt parolo
hasznalata segit megdrizni a hozzavalok
tapanyagtartalmat a kész ételben. Ez annak
kdszoénhetd, hogy a parolas soran felszabadulo
leveket megdrzi, hogy turmixolas soran ujra az
ételhez keverje 6ket.

Ezek a receptek egy taplalkozasi
szakérté altal, figyelmesen

lettek valogatva. Ha barmilyen
bizonytalansagot érez az receptek
babajanak valé alkalmassagaval

kapcsolatban, kiilonésen ha
valamilyen fajta étel iranti allergia
gyanitott vagy ismert, kérje orvos
vagy egészségligyi szakember
tanacsat.

* Konzultaljon védéndjével, orvosaval ha tovabbi tanacsra van sztksége a hozzataplalassal kapcsolatban.



Egészségi és biztonsagi javaslatok

A kisbabak kilonodsen sebezhetbek az ételmérgezést
okozo baktériummal szemben, ezért fontos, hogy
kovesse az egyszerli egészségi és biztonsagi
irdnyelveket az étel elkészitésénél és tarolasanal.

Etel elékészitése:

- Mindig bizonyosodjon meg réla, hogy az étel
tarolasa megfeleld, és mindig igazodjon a lejarati
datumokhoz. Az ételt tiszta konyhaban tiszta
vagodeszkakkal és eszkozokkel készitse eld.
Mossa meg a kezét alaposan az ételkészités eldtt,
és babaja kezét evés el6tt. Bizonyosodjon meg
rola, hogy minden étkezésre hasznalt tal és kanal
alaposan el van mosva a hasznalat el6tt. A Philips
Avent szamos sterilizalot kinal, amik gyorsan,
kdénnyen és hasznosan alkalmazhatok.

- A fétt és nyers husokat tarolja kulon egymastol és
egyéb ételektdl, lezart taroloban. Mindig mossa
meg a kezét nyers hussal valé érintkezés utan. A
steril vakuumcsomagolt hus és hal idedlisan nem
igényelne mosast, mivel ez karos baktériumokat
terjeszthet el a konyhaban, ami ételmérgezéshez
vezethet. Hasznalja itéléképességét, ha nem biztos
benne, mi volt korabban megmosva (pl. nem
vakumcsomagolt/frissen vasarolt piaci ételek).
Mindig mossa meg a gyumolcsoket, zoldségeket,
és hamozza meg 6ket, ha szUkséges — minden
gyokeres zoldséget hamozzon és mosson meg
hasznalat el6tt.

- Soha ne s6zza meg a babaknak szant ételt.
Helyette hasznaljon gyenge fliszereket az étel
izesitésére. Ha muszdj kovetni egy receptet,
hasznaljon alacsony soétartalmu vagy sotlan
alaplevet. Kerllje a cukor hozzaadasat, ha
csak az iz nem koveteli meg (példaul kesernyés
gyumolcsok megédesitése).

- Bizonyosodjon meg réla, hogy a hus rendesen
atfétt, és hagyja langyosra hdlni talalas el6tt

Etel tarolasa:
- Ha elkészilt, hiitse le az ételt amilyen gyorsan

csak lehet (1-2 6ran belll) és helyezze el a hlitében
(5°C, vagy alacsonyabb hémérsékleten) vagy a
fagyasztoban (-18°C). A legtobb frissen elkészitett
étel 24 6ran at tarolhato a htében. Nézze meg
melyhdtdje utmutatoéjat, hogy az meddig alkalmas
bébiételek biztonsagos tarolasdra — ez altaldban
1-3 honap.

- A fagyaszott ételt olvassza ki teljesen mieldtt

felmelegiti. A Philips Avent cumistveg-melegitd
hasznalhato a bébiétel egyenletes és biztonsagos
felmelegitésére. Ha az ételt mikroban melegiti
Ujra, mindig keverje fel az ételt és ellentrizze
hémérsékletét, mieldtt a babanak adja. Ne
melegitsen fel ételt egynél tobbszor.

- Sose fagyassza le Ujra a mar felengedett ételt, és

soha ne tegye félre és hasznalja Ujra az ételt, amit
babaja nem evett meg.

- Kerllend¢ ételek és ételallergia
- Bizonyos ételek alkalmatlanok a 12 hénapon aluli

gyermekek szamara, mint a maj, nyers rakfélék,
capa, kardhal és marlin, puha pasztérozetlen sajtok
és méz. Bizonyosodjon meg roéla, hogy a tojasok,
vagy tojast tartalmazo ételek alaposan atféttek.

- Ha van példa ételallergiara a csaladban, 6

honapos korig a kizarélagos szoptatds ajanlott. Ha
a szoptatdas nem lehetséges, kérje orvos tanacsat

a legjobb alkalmazhato tapszerrel kapcsolatban.
Mivel az els6 ételek bemutatasa allergiat okozhat,
a szoptatas folytatasa javasolt a hozzataplalas
sordn, és fokozott figyelem a potencialisan
allergiaokozo ételekre, mint a tej, tojas, gabona, hal
és rakfélék — ezeket csak egyesével probaljak ki.

- Ha a mogyorodallergia eléfordul a csaladban,

kérje orvos tanacsat. A fulladasveszély miatt
a csonthéjasok, beleértve a foldimogyorot,
egészben nem adhatok 5 évesnél fiatalabb
gyermeknek.



- Az allergia azonnali (@ltaldban masodperceken,
vagy az elsé két 6ran beldli) jelei lehetnek a
szaj feldagadasa, viszketés és csalankiutés,
elvorosodés az arcon vagy testen, kiutés,
rosszabbodo6 ekcéma vagy légzési nehézségek.

Ha ugy gondolja, babajanak allergias reakcioja
van, azonnal forduljon orvoshoz — ritka esetekben
(anafilaxia) életveszélyes is lehet.

- Az ételre késleltetett reakciok (@ltalaban a tehéntej
allergiaval azonositjak) kozott lehet a hanyas,
bukas, hasmenés, szorulas, véres széklet, piros
fenék, vagy folyamatosan rosszabbodo ekcéma.
Hosszutavon a hizassal is gondok lehetnek. Mivel
ezen tUnetek mas betegség jelei is lehetnek (pl a
kiGtés vagy hasmenés), kérje orvosa tanacsat.

- Mindig kérje egészséglgyi szakember segitségét,
ha allergiat gyanit gyermekénél — 6 legyen az elsé,
akit hiv!

Egyéb utmutatas és informacio:

- Areceptekben bemutatott mennyiségek™®, elég
tapanyagot tartalmaznak, hogy babajat etesse,
és még maradjon is egy kicsi amit adagolhat
és elrakhat késébbi haszndlatra. Valtoztathat
a mennyiségen, hogy az igényeinek jobban
megfeleljen, ez esetben a parolasi ido6t is igazitsa
a mennyiséghez. A felhasznaloi kézikonyv
,hozzavaldk és parolasi id®é” részében megtalalja
a kulonb6z6 hozzavalok hozzavetéleges parolasi
idejét.

- Areceptek végso slrlisége flgg a felhasznalt

hozzavalok fajtajatol és mennyiségétdl, illetve

a hozzataplalasi szakasztol (folyosabb vagy

darabosabb ételek). Az allag valtoztathato a

baba szokasos tejének, vagy felforralt viznek

hozzaadasaval. Példaul a viz hasznalhato
higitasra, vagy a rizspehely sUritésre. A g6z6l6bbl
valamennyi viz kiontése turmixolds elétt szintén
sUrUbb allaghoz vezet.

- A receptek mennyiségei jelzés értéklek — ezek

valtozhatnak a hozzavalok milyenségétél és a
fozési idoétol fuggden.

- Az adagok szama és mérete a receptekhez

csupan utmutatas. Mivel minden baba egyedi
igényl, a receptekben bemutatott adagok lehet,
hogy nem elegend6ek az étvagyanak vagy
novekedeési sziikségleteinek, ami azt jelenti, hogy
mas adagokra van szikséguk, mint a receptben
bemutatottak.

* Minden receptet ellendriztlink, hogy a megfeleld mennyiségl kaloriat, sot, cukrot és zsirt tartalmazza, ami

megfelel a babaknak és tipegdknek.



ElsO szakasz:
Kostolasok

A hozzataplalas elsé szakasza (4-6 honapos kor korll) az Uj izek és texturak elsé
felfedezésérdl szol. Mivel a baba csak a tej izéhez és allagahoz van szokva, a
trikk az uj ételek fokozatos bemutatasaban rejlik. Bar eleinte idébe tellhet, kis
tirelemmel a baba hamarosan sajat ételét fogja enni.



Eddig a pontig babaja csak a nyelv elérenyomasaval
torténd anyatej vagy tapszer ivasahoz van szokva,
ezért amikor el6szor kapnak egy kanal ételt,
automatikusan ezt fogjak csinalni, és kitoljak

a szajukbol azt. A szilard étel evéséhez a sz3j
motorikus képességeinek Uj fajtait is meg kell
tanulni. Példaul, a babanak meg kell tanulnia
ajkaival lehuzni az ételt a kanalrol, a nyelvével

purésithet. A puré eleinte legyen sima és elég
folyos, nagyon gyenge (akar jellegtelen) izekkel.
Kezdetben adjon csak par teaskanallal naponta,
a szokasos szoptatas/tapszer kbzben vagy utan.
Tanacsoljuk egyszerre egy étel kindlasat, hogy
lassa, hogy reagal rajuk. Ahogy az idé mulik,
felkinalhat neki szilard ételeket a tejuk elott, és
fokozatosan novelheti az evések gyakorisagat

A piiré eleinte legyen sima és eleg folyos,
nagyon gyenge (akar jellegtelen) izekkel.

hatra tolni azt és lenyelni. Ezel6tt az allkapocs- és
arcizmaikat csak szopasra hasznaltak — tehat ez
egy teljesen Uj élmény lesz szamukra. Amint a
baba le tudja nyelni az ételt, az elvalas két masik
jele mellett (feltlés, dolgok megfogasa és szajukba
tétele) igazan készen allnak az étel felfedezésének
megkezdésére.

Az elso ételek lehetnek purésitett gabonafélék,
mint a rizs, zab, koles, kukorica tészta, vagy a

jol purésitett fott rizs a baba szokasos tejével
osszekeverve. GyUmolcsoket és zoldségeket szintén

és a mennyiségeket. Kisérletezhet kilonb6z6
allagokkal is, kevesebb tej vagy viz (felforralt, majd
lehltott) hozzaadasaval, hogy besUritse az ételt.
Ezutdn elkezdhet kilonb6zé fajta ételeket kinalni,
és fokozatosan novelni az étkezéseket napi 2-3
alkalomtol, hogy a baba elkezdhesse felfedezni az uj
izeket. A baba folyadékigényét tekintve, folytassa a
tej adasat (anyatej vagy tapszer). Ha nagyon meleg
van, kinalja meg a tapszerrel itatott babakat forralas
utan leh(tott vizzel, ha ugy gondolja szomjasak

az étkezések kozott (a szoptatott babaknak nincs
szUksége vizre).



Pompas krumpli-brokkoli puré

Hozzavalok:
1/3 nagy krumpli (kb. 200 g)
1/3 kis brokkoli (kb. 100 g)

f Vegetdrianus f iE
;X(» Lefagyaszthato
parolas 20 perc 3 adag

n Mossa meg a brokkolit és hamozza, majd o Nyissa ki a kehely tetejét. Hasznalja a spatulat,
mossa meg a krumplit. Vagija fel 6ket hogy felemelje a paroldkosarat és kitritse a
nagyjabol 1 cm-es kockakra. parolt ételt a kehelybe.

o Vegye le a kelyhet a féegységroél. Nyissa ki a o Zarja be a kehely tetejét. Forditsa a gombot
fedelet és toltse meg vizzel a kehely 120 ml-es turmix allasba. Turmixolja haromszor-6tszér,
jelzéséig. Nyissa fel a viztartaly fedelét és alkalmanként 15 masodpercig, amig a kivant
toltse bele a vizet a kehelybdl. Helyezze vissza allagot eléri. Adjon hozza a baba megszokott
a viztartaly fedelét és forditsa zart pozicioba. tejébol, vagy felforralt vizbél, ha higitani

szeretné a purét.
e Helyezze az eldkészitett hozzavalokat

a parolokosarba. Ezutan helyezze a e
parolokosarat a kehelybe a helyes pozicioban.

Zarja be a kehely fedelét. Helyezze vissza

a kelyhet a féegységre, és finoman forditsa

el arogzitéshez. Forditsa a gombot gdzolés

allasba. A parolasi erd jelzéfénye bekapcsol.

Amikor a parolasi ciklusnak vége, az eszkoz

magatol megall. A parolasi jelzéfény kikapcsol.

Forditsa a gombot kikapcsolt allasba.

Tegye egy talba, és engedje lehllni, miel&tt
talal 1adagot.

Tapanyagtippek: Magas K-vitaminban; C-vitamin és folsav forrds. A K-vitamin az egyik fontos vitamin az
egészséges csontokért. A C-vitamin az étel lebontasaban és az energia felhasznalasaban jatszik szerepet.

A Folsav fontos az aminosavak eléallitasahoz, a fehérje alapvetd épitdelemeihez a testben, melyek
szikseégesek a nbvekedéshez és a gyogyulashoz.

Talalasi/fozési tippek: Talalja rizzsel vagy a baba szokasos tejével. Készitse édesburgonyaval krumpli helyett.



Banan és avokado mix

Hozzavalok:
1/2 kdzepes avokado (érett) (kb. 50 g)
1/2 kdzepes banan (érett) (kb. 50 g)

60 ml a baba szokasos tejébdl
(szokasos modon eldkészitve)

OSSZESENMOIPErel parolas 0 perc 1adag

0 Vagja félbe az avokadot. Tavolitsa el a e Tegye egy talba talalas elstt.
magot és kanalazza ki a gyUmolcshust egy
evékanallal. Himozza meg a banant. Vagja az
avokadot és a banant lcm-es kockakra. Vegye
le a fedelet a kehelyrél. Tegye a gyimolcsoket
és a baba tejét a kehelybe. Helyezze vissza a
kehely tetejét és rogzitse azt.

e Tegye vissza a kelyhet a a féegységre és
rogzitse. Forditsa a gombot turmixolds
pozicidba. Turmixolja haromszor-06tszor,
alkalmanként 15 masodpercig, amig a kivant
allagot eléri.

Tapanyagtippek: Magas Folsav-tartalom; C-vitamin, E-vitamin, B6-vitamin, K-vitamin és Kalium forras.
A Folsav az egyik fontos vitamin az egészséges vérellatashoz. Az E-vitamin segit a baba sejtjeinek
védelmében (oxidativ). A B6-vitamin segit a vérsejtek egészségesen tartasaban.

Talalasi/fézési tippek: Legjobb készités utan azonnal talalva. Banan helyett probalja ki papayaval.

n
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Masodik szakasz:
Puha ragnivalok

Most, hogy babaja mar hozzaszokott a gyenge izU, purésitett ételekhez, itt az
ideje kUlonb6zo texturak és erésebb izek bemutatasanak, fokozatosan haladva
a darabosabb purék felé, hogy a ragast is megtanuljak. A hozzataplalas ezen
szakaszaban (6-8 honapos kortol) a babaknak mar 3 étkezésnél kellene tartania
naponta, nagyobb mennyiségekben mint korabban, a szokasos tejuk mellett.



A babak fejlédését tekintve, maga a ragas folyamata
és a darabos étel szajban valé mozgatasa segit

a szaj motorikus készségeinek kialakulasaban.

Bar elsére lehet, hogy kohogni, 6klendezni, vagy
esetenként hanyni fognak, hogy eltavolitsak a
szajuk hatuljabol az ételt, ez nem azt jelenti hogy
nem szeretik azt — csak épp tanuljak, hogy kell
kezelni a ktlonbo6zd sutrlsegl ételeket. Adjon nekik
kalonb o6z texturdju ételeket, hogy megtanuljanak
sok féle ételt enni, és fogékonyabbak legyenek

az ujak kiprobalasara. Ne aggodjon ha bizonyos
ételeket elsére visszautasitanak, ez teljesen
normalis. Tudomanyos bizonyiték van ra, hogy az
ételpreferencia befolyasolhato, ha ismétlédden
kitesszik 6ket valamilyen ételnek, tehat a trukk az,
hogy folyamatosan kinalgassuk nekik az ételt, amig
meg nem szokjak az izét és el nem fogadjak azt. Akar
tobb probalkozas is kellhet (akar 15 kostolas), hogy
babaja elfogadjon bizonyos ételeket, tehat legyen
tlrelmes és kitartd — meg fog térulni. Ne feledje,
sokkal konnyebb egészséges étkezési szokasokat
kialakitani amig a baba fiatal, ezért ajanljon neki
valtozatos ételeket a korai években.

Bar a legtobb babanak nincs foga 6 hdnapos
koraban, puha darabos ételekkel megbirkdznak (az
inyUkkel 6sszedaraljak). Mivel ez a szakasz a ragas
megtanitasarol szol, kezdjen puha ,katonakkal”,
mint a fétt zoldségrudak (répak) vagy puha érett
gyumolcsrudacskak, kicsi piritds darabok, és

puha fétt tészta. Soha ne adjon babajanak egész

szélészemeket vagy koktélparadicsomot, mert
fulladast okozhatnak. Ha ezeket akarja adni
babajanak, mindig vagja fel 6ket el6tte.

Ebben a szakaszban kisérletezhet ktlonbozé
ételcsoportok ételeinek keverésével készult
ételekkel.

Mivel ez a gyors ndvekedés ideje, a babanak
nagyobb szUksége lesz tapanyagban gazdag
ételekre — ezért gy6z&ddjon meg a valtozatossagrol!
Példaul, minden baba a szervezetének elegend6
vassal szuletik. Ugyanakkor ez 6 hénapos kor koral
kezd elfogyni, ezért fontos, hogy étrendjik elegendd
vasat tartalmazzon, ezzel biztositva az egészséges
novekedést és fejlédést. Adjon neki tehat sok ételt
ami vasat tartalmaz, mint a sovany voros husok,
gabonafélék, és a zold zoldségek. Ha nem biztos
benne, babajanak mennyi ételre van szuksége,
engedije, hogy ¢ iranyitson — a babak altalaban
elforditjak a fejuket vagy csukva tartjak a szajukat,
ha nem akarnak mar tébbet enni. Biztonsagi okokbol
soha ne hagyja babajat egyedil evés kozben.
Folytassa az anyatej vagy tapszer adasat, és kinalja
meg felforralas utan lehtott vizzel tanuldpoharbol,
vagy bogrébdl az ételek mellé. Ne érezzen kisértést
gyumolcslé adasara, mivel béséges C-vitamin
ellatast kapnak a tejbo6l és a gylimolcsokbol,
zOldségekbol is.

A 4 f6 ételcsopo

1. Keményitds ételek — rizs, tészta, burgonydk és egyéb gabonafélék

2. Hus, hal, és az alternativaik mint a tojas és lencsék

3. Zoldségek és

4. Tejtermékek — zsiros joghturt és sajt. Zsiros tej is hasznalhat

13
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Mossa meg a karfiolt és hamozza, majd
mossa meg a krumplit és répat. Vagja fel a
z6ldségeket nagyjabol 1 cm-es kockakra.

Vegye le a kelyhet a féegységrél. Nyissa ki a
fedelet és toltse meg vizzel a kehely 180 ml-es
jelzéséig. Nyissa fel a viztartaly fedelét és
toltse bele a vizet a kehelybdl. Helyezze vissza
a viztartaly fedelét és forditsa zart pozicioba.

Helyezze az el6készitett hozzavalokat

a parolokosarba. Ezutan helyezze a
parolokosarat a kehelybe a helyes pozicioban.
Zarja be a kehely fedelét. Helyezze vissza

a kelyhet a féegységre, és finoman forditsa
el arogzitéshez. Forditsa a gombot gdzolés
allasba. A parolasi erd jelzéfénye bekapcsol.
Amikor a parolasi ciklusnak vége, az eszkoz
magatol megall. A parolasi erd jelzéfénye
kikapcsol. Forditsa a gombot kikapcsolt
allasba.

Zoldségmennyorszag

Hozzavalok:

1/5 kis karfiol (kb. 80 g)

1/3 kbzepes burgonya (kb. 90 g)
1/2 kozepes répa (kb. 60 g)

5o

OSSzesendOperd parolas 20 perc 2 adag

Nyissa ki a kehely tetejét. Hasznalja a spatulat,
hogy felemelje a paroldkosarat és kitritse a
parolt ételt a kehelybe.

Zarja be a kehely tetejét. Forditsa a gombot
turmix allasba. Turmixolja haromszor-6tszor,
alkalmanként 15 masodpercig, amig a kivant
allagot eléri.

Tegye egy talba, és engedje lehllni, miel&tt
talal 1adagot.

Tapanyagtippek: Magas C-vitamin tartalom, B6, A és K-vitamin forras.
Talalasi/fézesi tippek: Talalja hus- vagy halpurével. Probalja ki kedvenc zoldségeivel vagy lencseféléjével.



0 Tavolitson el minden bo6rt és zsirt a husrol,
majd vagja nagyjabol 1 cm-es kockakra.

Vegye le a kelyhet a féegységrél. Nyissa ki a
fedelet és toltse meg vizzel a kehely 180 ml-es
jelzéseéig. Nyissa fel a viztartaly fedelét és
toltse bele a vizet a kehelyb6l. Helyezze vissza
a viztartaly fedelét és forditsa zart pozicioba.

o Helyezze az eldkészitett hozzavalokat
a parolékosarba. Ezutan helyezze a
paroldkosarat a kehelybe a helyes pozicidoban.
Zarja be a kehely fedelét. Helyezze vissza a
kelyhet a féegységre, és finoman forditsa el a

rogzitéshez. Forditsa a gombot gézolés allasba.

A parolasi er6 jelz6fénye bekapcsol. Amikor
a parolasi ciklusnak vége, az eszkdz magatol
megall. A parolasi erd jelzé6fénye kikapcsol.
Forditsa a gombot kikapcsolt allasba.

Huspajtasok

Hozzavaldk:

1 marha/barany/csirkemell/sertés filé (kb. 250 g)

3 evékanal zoéldségpulré
(lasd: Zoldségmennyorszag)

g

0SSZEeSen 35 Perc parolas 30 perc 4 adag

o

Nyissa ki a kehely tetejét. Hasznadlja a spatulat,
hogy felemelje a paroldkosarat és kiliritse a
parolt ételt a kehelybe.

Zarja be a kehely tetejét. Forditsa a gombot
turmix allasba. Turmixolja haromszor-6tszor,
alkalmanként 15 masodpercig, amig a kivant
allagot eléri.

Tegye egy talba, és engedije lehllni, miel&tt
talal 1 adagot. Ha szlikséges, keverjen egy
evékanal huspuréhez 3 evékanal zoldségpurét.

Tapanyagtippek: Marhahussal készitve — magas B12-vitamin és cinktartalom; Vas, Foszfor, Niacin és
B6-vitamin forras. A B12-vitamin segiti az immunrendszer egészségét. A cink fontos a kognitiv funkciokhoz.

A vas fontos a normalis és egészséges vérellatashoz.Bar a babak szervezetiknek elegendd vassal sziletnek,
ez 6 honapos kor korul kezd elfogyni, ezért adjon nekik sok ételt ami vasat tartalmaz, mint a vords husok, tofu,
tojas, csicseriborso, vorosbab, mazsola, sargabarack, fuge, és a leveles zoldségek.

Talalasi/fozeési tippek: Talalja zoldségpurével. Készitse el halbol.

15
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Harmadik szakasz:
Darabosabb ragnivalok

A hozzataplalas harmadik szakasza (9-12 honapig) a baba izélményeinek
szélesitésérol, és a kilonbozd texturaju ételekre valo attérésrél szol. Az étel lehet
szeletelt, pépesitett, vagy daradlt, a purésités helyett. Fejlédésuket tekintve a baba
mar fel kéne, hogy ismerje a latott ételeket, és azonositania 6ket az iztikkel.



Mivel a gyerekeknél elég gyakori, hogy
visszautasitanak korabban elfogadott ételeket,
kulonosen 2 éves kor kdornyékén, nagyban segit
nekik késdbb, ha most az etelek szeles valasztékat
kinaljuk nekik. Kezdje el bevonni babajat a

csaladi étkezésekbe. Ez azért jO, mert a gyerekek
megtanuljak a darabos ételek fogyasztasat, ha
latjak, hogy mas is eszi 6ket. Ezért egyenek kozosen
a csaladdal, és egyeztesse az étkezéseket a tobbi
emberrel, kilonosen gyerekekkel. Amikor csak
lehetséges, biztassa dket az 6nallo evésre meég
akkor is, ha maszatolassal jar. Az étkezések ideje a
tanulasé is a babak szamara, és élveznie kell dket.
Az 6nallo evés megtanuldsa segit megalapozni egy
egészséges kapcsolat kialakitasat az étellel, ahol
aktivan részt vesznek a folyamatban. A kinalt ételt
tekintve, probdljon meg minél valtozatosabbakat
késziteni, hogy a baba kulonb6z6 allagu

katonakat ehessen, mint a nyers gyimolcsok
vagy zoldségfalatok. Folytassa a szoptatast vagy
tapszer adasat, de csokkentse napi két vagy harom

alkalomra &ket. Adhat forralas utan leh(tott vizet is,

ha szlkséges. Ez j6 id&szak lehet a cumistvegekrél
tanulopoharra valoé valtasra.

Mivel a babak pocakja egészen pici, konnyedén
meg tud telni. Ezért kerulje a magas rosttartalmu
ételeket, mint a barna vagy teljes kiorlést kenyér,
hiszen ezek csak megtoltik a hasat, helyet nem
hagyva a taplalébb ételeknek, amik a fejlédéshez
szUkséges energiaval ellatnak. A zsir szintén
fontos az energiaképzés szempontjabol és értékes
vitaminokat tartalmaz, mint példaul az A-vitamin.
Ezen okbol ne adjon zsirszegény tejet, sajtot vagy
joghurtot 2 évesnél fiatalabb gyermeknek.

17



Tékehal és krumpli

Hozzavalok:

1tékehalfilé (kb. 100 g)

1/2 kbzepes burgonya (kb. 150 g)
100g jol atfott rizskasa (adagonként)

OSSzesendOPerel parolas 30 perc 5 adag

0 Mossa meg és hamozza meg a burgonyat.

18

Tavolitson el minden szalkat és bért a halrol.
Vagija fel a hozzavaldkat nagyjabol 1cm-es
kockakra.

Vegye le a kelyhet a féegységrél. Nyissa ki a
fedelet és toltse meg vizzel a kehely 180 ml-es
jelzéseéig. Nyissa fel a viztartaly fedelét és
toltse bele a vizet a kehelybél. Helyezze vissza
a viztartaly fedelét és forditsa zart pozicioba.

Helyezze az elékészitett hozzavaldkat

a parolokosarba. Ezutan helyezze a
parolékosarat a kehelybe a helyes pozicioban.
Zarja be a kehely fedelét. Helyezze vissza a
kelyhet a féegységre, és finoman forditsa el a
rogzitéshez. Forditsa a gombot gézolés allasba.
A parolasi erd jelzéfénye bekapcsol. Amikor

a parolasi ciklusnak vége, az eszkdz magatol
megall. A parolasi eré jelzé6fénye kikapcsol.
Forditsa a gombot kikapcsolt allasba.

Nyissa ki a kehely tetejét. Hasznalja a spatulat,
hogy felemelje a paroldkosarat és kitritse a
parolt ételt a kehelybe.

Zarja be a kehely tetejét. Forditsa a gombot
turmix allasba. Turmixolja kétszer vagy
haromszor, alkalmanként 5 masodpercig,

amig a kivant allagot eléri. Jol ragd babaknal
leengedheti a vizet és és turmixolhat kevesebb
ideig, vagy hasznalhat egy villat a fott étel
szétnyomasara

Tegye egy talba, és engedije lehllni. Nézze
at alaposan a szalkak miatt, miel6tt talal egy
adagot nagyjabol 100g foétt rizskasaval.

Tapanyagtippek: Magas jodtartalommal; Szelén és B12-vitamin forras. A jod fontos a gyermekek szamara az
egészséges fejlodés érdekében. A szelén megvédi a test sejtjeit a kdarosodastol (oxidativ). Ez az izletes recept
j6 moédija annak, hogy a halat a baba étrendjébe illesszik — biztositson két adag halat egy héten, ebbél az

egyik legyen olajos (lazac, makréla, friss tonhal, szardinia).

Talalasi/fozési tippek: Talalja huspurével. Talalja fott tésztaval, rizzsel, vagy egyéb valasztott korettel.



o Mossa meg a gyumolcsoket, hamozza és
magtalanitsa a barackot és kortét. Vagija fel a
barackot és kortét nagyjabol 1cm-es kockakra

Vegye le a kelyhet a féegységrél. Nyissa ki a
fedelet és toltse meg vizzel a kehely 180 ml-es
jelzéseéig. Nyissa fel a viztartaly fedelét és
toltse bele a vizet a kehelybél. Helyezze vissza
a viztartaly fedelét és forditsa zart pozicioba.

Helyezze az eldkészitett hozzavaldkat

a parolokosarba. Ezutan helyezze a
parolékosarat a kehelybe a helyes pozicioban.
Zarja be a kehely fedelét. Helyezze vissza a
kelyhet a féegységre, és finoman forditsa el a
rogzitéshez. Forditsa a gombot gbézolés allasba.
A parolasi erd jelzé6fénye bekapcsol. Amikor

a parolasi ciklusnak vége, az eszkdz magatol
megall. A parolasi eré jelzé6fénye kikapcsol.
Forditsa a gombot kikapcsolt allasba.

Az elsé muzlim

Hozzavalok:

1/2 kbzepes barack (érett) (kb. 100 g)
1/2 kozepes korte (érett) (kb. 100 g)
50 g afonya (érett)

100 g zabpehely (adagonként)

5%

0SSZESENSBOPErce| parolas 20 perc 5 adag

o

Nyissa ki a kehely tetejét. Hasznalja a spatulat,
hogy felemelje a paroldkosarat és kitiritse a
parolt ételt a kehelybe.

Zarja be a kehely tetejét. Forditsa a gombot
turmix allasba. Turmixolja kétszer vagy
haromszor, alkalmanként 5 masodpercig, amig
a kivant allagot eléri.

Tegye egy talba, és hagyja lehllni, mielétt egy
adagot nagyjabol 100g zabpehellyel talalna.

Tapanyagtippek: A babak imadni fogjak az izét ennek a gyimolcsods kombinacionak. A recept segit tobb
gyumolcsotilleszteni az étrendjébe — kombinaljon kilonb6zé fajta gyimolcsoket, hogy igényeit kielégitse!
Talalasi/fézési tippek: Ha tejterméket szeretne adni a recepthez, tegye természetes joghurtal. Hasznaljon

tetszés szerinti gyUmolcsoket.
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Negyedik szakasz:
Az elsod sziilinap utan

Bar minden gyerek kulonbo6zik, 1 éves korra a babak sokkal aktivabbak

lesznek. Nagy sebességgel kiiszhatnak at a szoban, felhuzhatjak magukat

és korbetotyoghatnak a szoban a butorok segitségével, talan mar jarni is
elkezdenek. A jaras, beszélés és sok egyéb megtanulasa mellett ez egy nagyon
mozgalmas idészak, ami még tobb energiat és tapanyagot igényel, ezért nagyon
fontos a kiegyensulyozott és egészséges étrend biztositasa. Iddig az anyatej vagy
tapszer volt a gyerekek f6 tapanyagforrasa, de itt az idé hogy a szilard ételek
vegyeék at az elso helyet.



Ebben a szakaszban a hozzataplalas napi 3
étkezést kell, hogy jelentsen, ezen felll nasikat
étkezések kozott, mint az elékészitett gyumolcs,
zoldségfalatok, joghurt, sajtdarabkak, piritos,

vagy puffasztott rizs. Probaljon meg keményitot
(kenyér, gabonafélék, kasa, burgonya, rizs, kuszkusz
vagy tészta), fehérjét (hus, hal, tojas, lencse,

bab, hummusz, szoja és tofu) és friss zoldségeket
és gyUmolcsoket is adni minden étkezésnél. A
tejtermékek (tej, joghurt vagy sajt) legyenek napi

3 étkezés vagy nasi része. Egy adag jelenthet egy
pohar tejet (150ml), egy kis tal joghurtot, sajtkrémet
vagy gyufasdoboznyi sajtdarabot.

Folyamatosan mutasson be nekik uj ételeket, és ne
pakolja tul a tanyért, mert a nagy adagok elvehetik
az étvagyat. Bar nincs javasolt adag a tipegdknek,
hasznalja okluket utmutatasul: a gyomruk kb. akkora
lesz, mint a bezart 6kluk. Ahogy mozgékonyabba
valnak (2 éves kortol), fokozatosan novelheti az
adagok méretét. Hogy biztosra menjen, mindig
kovesse babdja étvagyat. Probalja fenntartani az
eves iranti érdeklédést szines talakkal, kulonbozé
elrendezésekkel és formakkal (egy mosolygos arc
altaldban mukodik), illetve kolunb6zd szinek és
texturak vegyitésével. Engedje, hogy babdja magat
etesse, amennyire csak lehetséges.

Folyamatosan mutasson be nekik uj
ételeket, és ne pakolja tul a tanyért, mert
a nagy adagok elvehetik az étvagyat.

A szokasos tejbevitelUk (anyatej vagy tapszer)
természetes modon csokkenni fog, ezért nem
probléma, ha tehéntejre valtanak (hacsak nincs
tejallergidja). A tej fontos kalciumforras, ami a viz
mellett egy tipeg6 f6 itala kell, hogy legyen. De ne
adjon neki fél liternél tobb tejet egy nap, mivel ez
csokkentené étvagyukat, ételre pedig szikségik
van. 6-8 adag folyadékot fogyasszanak egy nap
(beleértve a tejitalokat), egy poharban talalva:
egyet minden étkezéshez, és egyet étkezések és
nassolasok kozott.

A nehéz ételek, példaul a spagetti felvagasaval
segitheti ezt a folyamatot. Ha gyermeke elkezdi
megtagadni az ételt, vigye el aggddas nélkul és
varjon a kdvetkezd nassolasig vagy étkezésig,
mielétt barmi mast ajanlana. Probalja meg kerulni
a cukros és zsiros ételeket, mert ezek rossz étkezési
szokasok kialakulasahoz vezetnek a késébbiekben.
Dicsérje meg babajat, ha jol eszik, ezzel is
tamogatva a jo viselkedést és a jovobeli tanuldst.
Végul a tipegd képes lesz a csalad tobbi tagja altal
fogyasztott ételt enni, ezért mutasson példat és
taplalkozzon egészségesen!
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Mossa meg a brokkolit, tavolitson el minden
bort és szalkat a lazacrol. Vagja fel a brokkolit
és a lazacot nagyjabol 1 cm-es kockakra.

Vegye le a kelyhet a féegységrél. Nyissa ki a
fedelet és toltse meg vizzel a kehely 120 ml-es
jelzéséig. Nyissa fel a viztartaly fedelét és
toltse bele a vizet a kehelybdl. Helyezze vissza
a viztartaly fedelét és forditsa zart pozicioba.

Helyezze az eldkészitett hozzavaldkat

a parolokosarba. Ezutan helyezze a
parolokosarat a kehelybe a helyes pozicidban.
Zarja be a kehely fedelét. Helyezze vissza a
kelyhet a féegységre, és finoman forditsa el a
rogzitéshez. Forditsa a gombot gézolés allasba.
A parolasi er¢ jelzéfénye bekapcsol. Amikor

a parolasi ciklusnak vége, az eszk6z magatol
megall. A parolasi eré jelzé6fénye kikapcsol.
Forditsa a gombot kikapcsolt allasba.

Boldog brokkoli

Hozzavalok:

1lazacfilé (kb. 120 g)

1/2 kicsi brokkoli (kb. 120 g)

140 g jol megfdtt kagylotészta (adagonként)

parolas 20 perc 4 adag

Nyissa ki a kehely tetejét. Hasznalja a spatulat,
hogy felemelje a parolokosarat és kilritse a
parolt ételt a kehelybe.

Zarja be a kehely tetejét. Forditsa a gombot
turmix allasba. Turmixolja kétszer-haromszor,
alkalmanként 5 masodpercig, amig a kivant
allagot eléri. Adjon hozza a baba megszokott
tejébdl, vagy felforralt vizbél, ha higitani
szeretné a purét.

Tegye egy talba, és engedije lehllni, miel&tt
talal 1adagot nagyjabol 140 g kagylotésztaval.

Tapanyagtippek: Magas Omega 3, szelén, jod, B12-vitamin, tiamin, D-vitamin, K-vitamin tartalom;
Foszfor, riboflavin, niacin, folsav & C-vitamin forras. A B12-vitamin fontos a sejtosztoddashoz, ami sziikséges
a reprodukciohoz, gyogyulashoz és ndvekedéshez. A niacin elengedhetetlen az egészséges b6rhoz.

A riboflavin segit lebontani az ételt és energiava alakitani.

Talalasi/fozési tippek: Talalja zoldségpurével. Talalja fott tésztaval, rizzsel, vagy tetszés szerinti korettel.



S(p)arga napocska

Hozzavalok:
12 szar sparga (zold) (kb. 240 g)
100 g ujkrumpli gerezdekre vagva (adagonként)

20 g reszelt parmezan sajt (adagonként)

parolas 20 perc 3 adag

G Mossa meg a spargat és tavolitsa el az o Nyissa ki a kehely tetejét. Hasznalja a spatulat,
esetleges durva szarakat. Vagja a sparkat hogy felemelje a paroldkosarat és kitritse a
nagyjabol 1 cm-es kockakra. parolt ételt a kehelybe.

e Vegye le a kelyhet a féegységrél. Nyissa ki a
fedelet és toltse meg vizzel a kehely 120 ml-es
jelzéséig. Nyissa fel a viztartaly fedelét és
toltse bele a vizet a kehelybdl. Helyezze vissza
a viztartaly fedelét és forditsa zart pozicioba.

Tegye egy talna, és hagyja lehtlni. Talaljon
egy adagot 100 g ujkrumplival és 20 g reszelt
parmezan sajttal.

e Helyezze az eldkészitett hozzavaldkat
a parolokosarba. Ezutan helyezze a
parolokosarat a kehelybe a helyes pozicidban.
Zarja be a kehely fedelét. Helyezze vissza a
kelyhet a féegységre, és finoman forditsa el a
rogzitéshez. Forditsa a gombot gézolés allasba.
A parolasi er¢ jelzéfénye bekapcsol. Amikor
a parolasi ciklusnak vége, az eszkéz magatol
megall. A parolasi er6 jelzé6fénye kikapcsol.
Forditsa a gombot kikapcsolt allasba.

Tapanyagtippek: Magas foszfor, folsav, D-vitamin & K-vitamin tartalom; Kalcium, tiamin, C-vitamin & B6-
vitamin forrds. A D- és K-vitamin, valamint a foszfor és kalcium asvanyi anyagok fontosak a csontok és fogak
egészséges fejlédéséhez. A folsav az egészséges immunrendszerben jatszik szerepet. A tiamin a normalis
szivmukodéshez elengedhetetlen.
Talalasi/fézeési tippek: Talalja széttépkedett lazaccal. Talalja tésztaval és tetszés szerinti szosszal.
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