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Nutritious meals made easy

Quite often mothers are confused by the
overwhelming amount of information available
regarding the introduction of solid foods into a
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!

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 to ensure that the result is
nutritionally rich.

The Philips Avent 2-in-1 Steamer 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!




It is truly rewarding for any parent to see how quickly Steaming is one of the best cooking methods that helps
their tiny newborn grows and develops into a happy, to preserve flavours. Steaming with the unique Philips
healthy baby. Good nutrition is vital for the healthy Avent 2-in-1 Steamer Blender helps to retain essential
growth and happiness of your baby. Breast milk is the nutrients because the juices that are released from the
ideal first food, containing all the natural nutritional food during the steaming phase are retained for mixing
content that is specific to babies’ needs. Infant back into the food during the blending phase. In this
formula too has its place as an alternative for when way, as many nutrients as possible are retained in the
breastfeeding is not possible. Generally, after the food in order to provide a healthy diet.

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.

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.

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.

Enjoy this special stage in your baby’s life!

Itis 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.

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.




General professional recommendations

¢ 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 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
refrigerator for up to 24 hours.

Preparing batches and freezing them in ice cube trays
or food containers, such as Philips Avent Food Storage
Cups, can save you lots of time! Our Food Storage
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
1and 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.

e [f 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.

Guidelines for best results

e 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 2-in-1 Combined Steamer Blender. When using
the product for the first times you are advised to
refer to the full recipes’ instructions.
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Recipes for babies
just starting on solids

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.

3-day meal planner

Meal Day 1 Day 2 Day 3
Breakfast Baby rice mixed with Baby porridge mixed witEakl)J{ériecc? rr;i;(resdand
reaktas baby’s usual milk with baby’s usual milk pureed pears
baby’s usual milk
Potato and Carrot and
Lunch Carrot purée broccoli purée sweet potato purée
(Page 10) (Page12)
Dinner Apple purée Pear purée Puréed or
: (Page 8) (See apple purée recipe) well mashed banana

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



Apple purée

o X %

Portions Freezable Vegetarian

1 dessert apple (about 200 g)

1-2.
3.

8.

Refrigerate / freeze the rest for later use.

You can make a pear purée following
the same recipe.
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Portions Freezable  Vegetarian

Potato and
broccoli puree

Refrigerate / freeze the rest for later use.






{/.)

) —

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

sweet potato
purée

-—

3-4.

5-6.

7.

9 X %

Portions Freezable Vegetarian

Refrigerate / freeze the rest for later use.
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Recipes for babies

who are ready for more

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.

3-day meal planner

Meal Day 1

Baby porridge with

Breakfast mashed ripe pear

Finger foods Ripe pear pieces
Lamb with potato
and squash
(Page 18)

Lunch

Finger foods Cooked carrot sticks

Mashed banana mixed

Dinner with plain yoghurt

Finger foods Banana slices

Breakfast wheat biscuit
with mashed peach

Ripe peach pieces

Salmon with sweet
potato and courgette

Cooked broccoli florets

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.)

w

. Fruits and vegetables

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

Day 2 Day 3

Baby muesli with
mashed mango

Ripe mango pieces

Lentils with vegetables

(Page 20) (Page 24)

Cooked potato sticks

Mashed vegetables Peach and
with grated cheese plum dessert
(Page 22) (Page 26)

Toast fingers Ripe peach pieces

15



Portions Freezable

’
p u ree 150 g Lean chicken or lamb or beef

1. Cut the meat into small pieces and
putitinto the jar.

2-3. Pour 200 ml 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 tbsp of puréed meat with 3 tbsp of
mashed or puréed vegetables (see recipe
on page 22).

7. Serve.

Refrigerate / freeze the rest for later use.






1 potato (about 250 g)

%2 a small squash (about 100 g)
150g lean lamb fillet

1 tsp fresh rosemary (optional)

1.
2.

Portions Freezable

4-5.

8.

Refrigerate / freeze the rest for later use.






Total
time

V4

Portions Freezable

1 courgette (about 100 g) 5-6.
%2 a small sweet potato (about 200 g)

1009 of salmon or white fish fillet

(all bones and skin carefully removed) 7-8.
% tsp fresh herbs (optional)

1.
2. 9.

& Refrigerate / freeze the rest for later use.






Mashed

22

Wash cauliflower.
Peel potato and swede.

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

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

Transfer the steamed vegetables to a bowl
with the cooking liquid and allow to cool.

o * %

Portions Freezable  Vegetarian

Mash the vege
draining some

e / freeze the rest for later use.
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Portions

Wash celery and tomato. 8.

Peel the potatoancidetEEELEERS Refrigerate / freeze the rest for later use.

Put the lentils to one side. Cut a
ingredients into small pieces a
into the jar.

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

Pour 200 ml water into the b
steam for 20 min until teno






@E%Zlmm
o X Y .

Portions Freezable  Vegetarian

Peach and
plum dessert

Peel peach and plums.

Cut the fruit into small pieces and
putitinto the jar.

Pour 100 ml water into the boiler and
steam for 10 min until tender.

Turn the jar to the blending position and
blend twice for about 5 seconds each.
Transfer to a bowl and allow to cool.

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

Serve one portion.
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Recipes for babies
almost ready for the real thing

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.

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 as
Vitamin A. It is thus advisable to avoid giving low fat
milk, cheese and yoghurt to babies under 2 years old.

It 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

3-day meal planner

“Meal | Day1 | bay2  Day3

Breakfast

Finger foods

Lunch

Finger foods

2nd course

Dinner

Finger foods

2nd course

Cornflakes with
kiwi fruit

Kiwi fruit slices

Chicken curry with
rice and steamed
cauliflower

Cauliflower florets

Yoghurt mixed with
fresh mango purée

Rice with

sweet pepper sauce
(Page 30)

Breadsticks

Egg custard and
raspberries

Baby muesli with
blueberries

Blueberries

Pasta with
bolognese sauce
(Page 32)

Cooked pasta pieces

Clementine segments

Fish and potato
cakes with stir fried
vegetable

Stir fried
vegetable sticks

Peach and raspberry
smoothie

Scrambled egg with
toast fingers

Ripe pear pieces
Lamb with couscous

and steamed
vegetables

Steamed vegetable
sticks

Rice pudding

Asparagus with
feta cheese
(Page 34)

Cherry tomatoes

Strawberries

29



Freezable  Vegetarian

Rice with

Q 0 Pour 150 m| water into the boiler and
Q steam for 15 minutes until tender.

Turn the jar to the blending position and

14 a small leek (about 50 g)
2 a courgette (about 100 g)
2 a red pepper (about 100 g)

3 medium tomatoes (about 350 g) add the tomato purée. Blend 2 to 3 times for
1 tsp chopped parsley or about 10 seconds each. To reach the right
15 tsp mixed herbs (optional) consistency either add some more tomato

purée to thicken or some boiled water to

1 tbsp tomato purée thin. Transfer to a bowl and allow to cool.

30g fresh, well cooked rice (about 30

9 ( 9 Mix the cooked rice with 60 ml of sauce.
Wash leek, courgette, red pepper Serve sprinkled with a tablespoon of
and tomatoes. parmesan or other grated cheese.

Deseed the red pepper and tomatoes.

) ) Refrigerate / freeze the rest for later use.
Cut the vegetables into small pieces and

put them into the jar with the herbs.

30






Portions Freezable

EER

Pour 200 ml water
steam for 20 min

Turn the jar to
add the toma
about 10 secc

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

e / freeze the rest for later use.

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

32






e o % %

Portion Freezable Vegetarian

L @ Total

time
-_" 20 min
. ’

AS pa ra g u S 3 asparagus spears (150 g)

15 g crumbled feta cheese

u
Wlth feta Wash the asparagus.
Trim the asparagus.

c h eese Cut the asparagus into smal

and put them into the jar.

Pour 150 ml water into t
and steam for 15 minute

Transfer to a plate and

Season with a little o
crumbled cheese.

Serve with bread s

34
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Gesunde Mahlzeiten ganz einfach

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

Der 2-in-1 Babynahrungszubereiter von Philips Avent
dlnstet Gemuse, Fisch und Fleisch besonders schonend.
Gedunstete oder auch vorgekochte Zutaten kénnen so
gemixt werden, dass sie die ideale Konsistenz fur Ihr
Baby erlangen. Der 2-in-1 Babynahrungszubereiter von
Philips Avent hilft Ihnen, schnell und einfach gesunde,
reichhaltige Babybreie zuzubereiten!




Es ist wirklich fur alle Eltern bereichernd zu sehen, wie
ihr winziges Neugeborenes sich entwickelt und zu
einem glicklichen und gesunden Baby heranwachst.
Eine gute Erndhrung ist entscheidend fur ein gesundes
Wachstum und das Gllck ihres Babys. Muttermilch ist
die erste wichtige Nahrung fur Ihre Baby, da sie alle
natlrlichen Nahrstoffe fur die speziellen Bedurfnisse
Ihres Babys enthalt. Premilch ist eine gute Alternative,
wenn das Stillen mit Muttermilch nicht méglich ist.
Nach dem ersten Lebensmonat nehmen die Babys in
den ersten sechs Monaten 0,5 bis 1 Kg pro Monat 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 fordern.

Zwischen dem 4. und 6. Monat fangen die Babys

an, mit Hilfe zu sitzen, ihre Képfe selbststandig zu
kontrollieren und alles, was sie finden, in den Mund
zu stecken. In dieser Phase scheinen sie weniger
zufrieden mit der Milch zu sein, die sie bekommen,
und reagieren bewusster und neugieriger auf die
Essensgewohnheiten der Erwachsenen, besonders
auf die der Eltern. Das ist ein Zeichen dafur, dass sie
nun, erganzend zu der Milch, bereit fur feste Nahrung
sind, mit dem Vorteil noch mehr Nahrstoffe zu sich zu
nehmen. Das ist eine besonders spannende Phase fur
Kleinkinder, in der sie experimentieren und lernen, sich
an neuen und anderen Geschmacksrichtungen, die sie
angeboten bekommen, zu erfreuen.

Jedes Baby wachst und entwickelt sich unterschiedlich.
Viele sind glticklich, wenn das Abstillen erst nach 6
Monaten beginnt. Andere Babys sind wiederum eher
dafdr bereit. Grundsatzlich empfiehlt die WHO, 6
Monate exklusiv zu stillen. Vier Monate oder 17 Wochen
ist das frihste Alter, in dem die Babys abgestillt werden
kdnnten. Fir weitere Ratschlage ist es zu empfehlen,
ihre Hebamme oder einen Arzt zu befragen.

Wenn Ihr Baby bereit fur feste Nahrung ist, mdchten
Sie diese vermutlich mit frischen, nahrstoffreichen
Zutaten zubereiten. Der beste Weg, sich dessen

38

sicher zu sein, ist die Lebensmittel selber einzukaufen
und zuzubereiten. So wissen Sie genau, was lhr

Baby isst. Wo Sie lhre Lebensmittel kaufen, lagern
und zubereiten, hat einen groBen Einfluss auf die
Nahrstoffe. Es ist wichtig, frische Zutaten zu kaufen,
diese richtig zu lagern und auf einer sauberen
Oberflache zu verarbeiten.

Dunsten ist eine der besten Methoden, um Aromen
und Nahrstoffe zu bewahren. Mit dem Philips Avent
2-in-1 Babynahrungszubereiter kdnnen Sie die
Lebensmittel ganz einfach schonend diinsten. Safte,
die beim Garen aus den Lebensmitteln entrinnen,
werden in der Mixphase wieder hinzugeftigt. So
verbleiben so viele Nahrstoffe wie mdglich, um eine
gesunde Ernahrung zu gewahrleisten.

Wie Sie wissen, gibt es viele zuverlassige Quellen

fur Informationen zum Abstillen, wie z.B.
Kinderkrankenhduser, Arztpraxen und Internetseiten,
die Ihnen bei der Entscheidung helfen, wann lhr
Baby bereit zum Abstillen ist und nun von einer in die
nachste Entwicklungsphase schreiten kann.

GenieB3en Sie diese besondere Phase im Leben
Ihres Babys.




Allgemeine Empfehlungen von Experten

e Lagern Sie Lebensmittel immer sicher. Verwenden
Sie keine Lebensmittel, die bereits abgelaufen
sind. Bereiten Sie das Essen nur in einer sauberen
Umgebung und mit sauberen Kichenutensilien zu.
Waschen Sie lhre Hande vor dem Zubereiten der
Nahrung. Waschen Sie die Hande lhres Babys vor
dem Futtern.

Frichte und Gemdse sollten vor dem Essen griindlich
gereinigt sein. Einige Sorten mussen vor dem Essen
zusatzlich geschalt werden.

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

Zucker sollte nicht verwendet werden, auBBer
einer winzigen Menge bei Frichtekuchen, um ihn
schmackhafter zu machen.

Babynahrung sollte vollstandig, bis es kochend
heiB ist, gekocht werden. Vor dem Servieren
abkuhlen lassen.

Mikrowellen erhitzen Essen ungleichmaBig. So
kdnnen sehr heiBe Stellen entstehen, die Ihr Baby
verbrihen kénnen. Versichern Sie sich, dass die
Lebensmittel, die auf diese Weise erwarmt wurden,
vor dem Servieren gut durchgerthrt und abgekthlt
sind. Benutzen Sie den Philips Avent Flaschenwarmer
um die Mahlzeit Ihres Babys sicher und gleichmaBig
zu erwarmen.

e Erwarmen Sie das Essen lhres Babys nie mehr
als einmal.

¢ Die meisten gekochten Lebensmittel konnen im
Kihlschrank bis zu 24 Stunden gelagert werden.

e Schubweises Zubereiten und anschlieBendes
Einfrieren in Eiswirfelschalen 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 Ihres
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 Meeresfrlichte, Leber, nicht
pasteurisierter Weichkéase, und Honig, sind nicht gut
fr Babys unter 12 Monaten. Eier sollten immer hart
gekocht sein. Klaren Sie Dinge, bei denen Sie unsicher
sind immer mit Ihrer Hebamme oder lhrem Arzt.

Wenn in Ihrer Familie Allergien vorkommen, ist
ausschlieBliches Stillen bis zum 6. Monat sehr zu
empfehlen. Stillen Sie auch wahrend der Abstillphase
weiter. Wenn Sie Lebensmittel, die Allergien
hervorrufen kénnen, wie Milch, Eier, Weizen, NUsse,
Samen, Fisch und Meeresfriichte, probieren, bitte nur
eines nach dem anderen.

Die Essenspléane fir jede Entwicklungsphase sind
Vorschlage flr eine ausgewogene Erndhrung mit
einer vielseitigen Auswahl an Nahrungsmitteln.
Passen Sie diese an die Saisonfriichte und -gemuse
und lhre Ublicherweise genutzen Lebensmittel an.

So kénnen StBkartoffeln durch Kartoffeln ersetzt
werden und an Stelle von Karotten kann jedes andere
WurzelgemUse verwendet werden.




Richtlinien fur die besten Ergebnisse

e Genannte Mengen in den Rezepten sind fUr eine
Mahlzeit und etwas mehr, um es zu lagern oder
einzufrieren, gedacht. Passen Sie die genannten
Mengen lhren Bedurfnissen an. Aber bedenken Sie,
dass die Garzeiten im Bezug auf die Menge im Gefa3
variieren. Beachten Sie die Anweisungen fur die
verschiedenen Garzeiten fur die
verschiedenen Lebensmittel.

Die entgultige Konsistenz des Essens hangt von

der Beschaffenheit und Menge der Zutaten ab.

Um die gewdlnschte Konsistenz zu erreichen, fligen
Sie einfach zum Verdinnen etwas von der Milch, die
Ihr Baby gewdhnlich erhalt, oder Wasser hinzu. Zum
Verdicken, kénnen Sie etwas Babyreis hinzuflgen.
Um eine festere Konsistenz zu erreichen, kbnnen Sie
auch etwas Kochwasser vor dem Mixen ablassen.

Alle Mengen hdngen von der Beschaffenheit der
Zutaten und der Garzeit ab.

Die Anzahl der genannten Portionen in den
beigefligten Rezepten sind als ungefdhre Richtwerte
zu verstehen. Appetit und GréBe variiert von Baby zu
Baby, wie auch die bendétigte GroBe der Portionen.

Die Fotos der Gerichte in diesem Buch sollen einen
kurzen visuellen Eindruck fur das Kochen mit dem
2-in-1 Dampfgarer und Mixer Dampfgarer und Mixer
bieten. Wenn Sie die Rezepte das erste Mal probieren,
raten wir Ihnen, sich genau an die einzelnen Schritte
zu halten.
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Rezepte tur die
erste feste Nahrung

Wenn Ihr Baby bereit fir feste Nahrung ist, kdnnen

Sie verschiedene Cerealien wie Babyreis oder Hafer,
Maisnudeln, Hirse oder sehr gut zerdriickten gekochten
Reis, mit der Milch, die Ihr Baby gewohnlich bekommt,
mischen. Zusatzlich kdnnen Sie gekochtes GemUse oder
Obst zu einer sanften Konsistenz pirieren (wie Joghurt).
Bieten Sie zuerst und nur einmal am Tag nur ein paar
Teel6ffel, wahrend oder nach dem Milchfittern, an.

Mit der Zeit kénnen Sie beginnen die feste Nahrung
auch vor der Milchfltterung anzubieten. Nach und
nach kénnen Sie die Menge der festen Nahrung
erhdhen. AuBerdem kdnnen Sie die Konsistenz der
Nahrung variien, z.B. durch weniger Milch oder
Wasser verdicken. Zur gleichen Zeit beginnen Sie
schrittweise fur zwei oder drei Mahlzeiten pro Tag
verschiedene Nahrungsmittel anzubieten, um Ihrem
Baby die Erfahrung von neuen Geschmacksrichtungen
zu ermoglichen.

3-Tage-Essensplan
Mabhlzeit Tag 1 Tag 2 Tag 3
Babyreis gemischt . : : Babyreis gemischt mit
Frahstuck mit Baby’s gewohnter Bzibysbriwgﬁig?uﬂgh purierten Birnen und
Milch ys9 Baby's gewohnter Milch
Kartoffel- und Karotten- und
Mittagessen Karottenpuree Brokkoliptiree SuBkartoffelpliree
(Seite 46) (Seite 48)
Abendbrot Al SRS plrierte Bananen
(Seite 44) (Siehe Apfelmusrezept)

Beenden Sie die Mahlzeiten mit der gewdhnlichen Milchfutterung.
Ihr Baby wird weiterhin 1 oder 2 Milchfutterungen wahrend des Tages brauchen.
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Garzeit

etwa

10 Min

o ¥ @

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

Apfelmus

8.

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

Far ein Birnenpuree befolgen Sie das
gleiche Rezept.






Garzeit
@ etwa
30 Min

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

Kartoffel- und
Brokkolipuree ....comn

Schélen Sie die Kartoffel

Schneiden Sie das Ge
und geben esin de
GieBen Sie 200 m
und garen Sie d
bis es weich i
Drehen Sie
und mixe
Sekund
Gebe
Kon

v

Bewahren Sie den Rest im Kuihlschrank
auf oder frieren Sie ihn fir spater ein.






SuBkartoffelpuree

2 Karotten (etwa 180 q)
1 kleine SuiBkartoffel (etwa 250 g)

1.

3-4.

Garzeit
@etwa
25 Min
o % ¥

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

-

5-6.

7.

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









_

Rezepte tur Babys,

die zu mehr bereit sina

Wenn Ihr Baby an fein purierte Nahrung gewohnt ist,

kénnen Sie anfangen, grob purierte Nahrung zu geben.

Im Alter von 6 Monaten kénnen die meisten Babys
grob purierte Nahrung zu sich nehmen, auch wenn

sie noch keine Zdhne haben. Um das Kauen in dieser
Phase anzuregen, kénnen Sie auch weiches Fingerfood
in Streifenform, wie z.B. Toastkruste oder gekochte
Gemusesticks und gekochte Pasta, anbieten. Das wird
Ihrem Baby helfen, sich auf zerkleinerte Nahrung

in seiner oder ihrer nachsten Entwicklungsstufe
vorzubereiten. Lassen Sie sich von den Reaktionen
Ihres Babys leiten und lassen Sie es nie unbeaufsichtigt
wahrend des Essens.

3-Tage-Essensplan
Mahlzeit Tag 1
Friihstiick Babybrei mit purierter

reifer Birne

Finger foods Reife Birnenstticke

Lamm mit Kartoffel
und Kurbis
(Seite 54)

Mittagessen

Finger foods | Gekochte Karottenstébchen

PUrierte Bananen

Abendbrot mit Joghurt

Finger foods Bananenscheiben

Weizenkekse mit
plriertem Pfirsich

Gereifte Pfirsichstlickchen

Gekochte Brokkoliréschen

Babys wachsen schnell, deshalb brauchen Sie nahrhafte
Lebensmittel. In dieser Phase wird Ihr Baby anfangen,
groBere Mengen zu essen. Es braucht mehr Nahrstoffe,
besonders Eisen, welches in Gruppe 2 (siehe unten)
enthalten ist. Idealerweise sollten Nahrungsmittel der
Gruppe 4 gegeben werden:

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

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

3. Friichte und Gemduse

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

Tag 2 Tag 3

Baby-Musli mit
purierter Mango

Gereifte Mangosttickchen

Lachs mit stiBen Linsen mit
Kartoffeln und Zucchini Gemuse
(Seite 56) (Seite 60)

Gekochte Kartoffelstabchen

L . Pfirsich- und
Plriertes Gemuse
(seite 58) Pflaumendessert
(Seite 62)

Toaststicks Gereifte Pfirsichstlickchen
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Fleisch

52

Garzeit
etwa

25 Min

V4

Portionen Einfrieren

s

150 g mageres Hiihnchen, Lamm- oder Rind

7.

Schneiden Sie das Fleisch in kleine
Stlckchen und geben Sie es in den Behalter.v

GieBen Sie 200 ml Wasser in den Kocher und
garen das Fleisch 20 Minuten bis es weich ist.

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

Drehen Sie den Behalter in die Mixposition
und mixen 2 bis 4 Mal fur je etwa

10 Sekunden. Wenn Ihnen das Fleischpliree
zu fest ist, kdnnen Sie etwas von dem Wasser
aus dem separaten Behalter hinzufligen

um es zu verdiinnen. Geben Sie alles in eine
Schissel und lassen es abkuhlen.

Vermischen Sie 1 Essloffel des Fleischplrees
mit 3 Essloffeln plUriertem GemUse (siehe
auch Rezept auf Seite 58).

Servieren Sie.

Bewahren Sie den Rest im Kuihlschrank
auf oder frieren Sie ihn fr spater ein






1 Kartoffel (etwa 250 g)

%2 kleiner Kiirbis (etwa 100 g)

150 g mageres Lammfilet

14 Essloffel frischer Rosmarin (wahlweise)

1.
2.

Garzeit
etwa

35 Min

o ¥

Portionen Einfrieren

4-5.

8.

Bewahren Sie den Rest im Kuhlschrank
auf oder frieren Sie ihn fur spater ein.






1 Zucchini (etwa 100 g)

% kleine SuBkartoffel (etwa 200 g)
100 g Lachs oder weiBBes Fischfilet
(Graten und Haut sorgfaltig entfernen)

14 Essloffel frische Krauter (wahlweise)

1.
2
3.

Garzeit
etwa

Portionen Einfrieren

k|
/ 'Iu

5-6.

7-8.

Cl.

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






Puriertes

58

Waschen Sie den Blumenkohl.
Schélen Sie die Kartoffel und die Steckribe.
Schneiden Sie das Gemuse in kleine

Stlckchen und geben Sie es in den Behalter.

GieBen Sie 200 ml Wasser in den Kocher
und garen Sie das Gemuse 20 Minuten,
bis es weich ist.

Garzeit
etwa

o ¥ %

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

Geben Sie das ge
mit der Kochfli
lassen Sie es ab

Vermischen
Bei Bedarf e

en Sie den Rest im Kihlschrank
der frieren Sie ihn fur spater ein.






60

Garzeit
etwa

Waschen Sie den Sellerie und die T

Schélen Sie die Kartoffel und entl

Sie die Tomate. 5
Legen Sie die Linsen beiseite. :

die anderen Zutaten in kleine

" < . Bewahren Sie den Rest im Kihlschrank auf oder
geben Sie sie in den Behalte

frieren Sie ihn fir spater ein. Fir mehr Abwechslung
konnen Sie dieses Rezept auch mit Kichererbsen
anstelle von Linsen zubereiten.






Pfirsich- und
Pflaumendessert

62

Schalen Sie Pfirsich und Plaumen.
Schneiden Sie die Friichte in kleine Stticke
und geben Sie sie in den Behalter.

GieBen Sie 100 ml Wasser in den Kocher
und garen Sie die Frichte 10 Minuten bis
sie weich sind.

3

Garzeit
@ etwa
20 Min
V4
Gl
v % 9 .

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

Drehen Sie den Behalter in die Mixposition
und mixen Sie 2 Mal fir je etwa 5 Sekunden.

Geben Sie alles in eine Schissel und lassen
Sie es abkuhlen.

Mischen Sie ein Drittel des Friichtepirees mit
2 Essloffeln Joghurt.

Servieren Sie eine Portion.









_

Rezepte fur Babys,

die fast bereit fUr richtige Nahrung sind

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

zu nehmen. Sie kénnen nun eine gro3e Auswahl an
Nahrungsmitteln, einschlieBlich harteres Fingerfood,
wie rohe Gemiusesticks, anbieten.

Es ware forderlich, Ihr Baby so oft wie méglich in die
Allerdings sollten Sie Ihrem Baby nach wie vor beim
Essen helfen, da es selbststandig noch nicht schnell
genug essen kann, um seinen oder ihren Hunger

zu stillen. Dennoch kdnnen Sie Ihr Baby ermutigen,
sich aktivam selbststandigen Essen zu beteiligen.
Versuchen Sie, die Mahlzeiten so aufregend wie
moglich zu gestalten. Wenn Sie die Vielschichtigkeit

3-Tage-Essensplan

der Nahrungsmittel aufzeigen, indem Sie z.B. das Essen
in Schusseln 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 Bauchlein sind klein und schnell gefillt. Also
vermeiden Sie Mahlzeiten mit nur ballaststoffreichen
Nahrungsmitteln, wie z.B. Schwarz- oder Vollkornbrot.
Fette sind sehr wichtig fur die Energieproduktion. Sie
enthalten wertvolle Vitamine, wie z.B. Vitamin A. Es ist
demnach zu vermeiden, Babys unter 2 Jahren fettarme
Milch, Kase und Joghurt zu geben.

Frahstick Cornflakes mit Kiwi

Finger foods Kiwischeiben
Curryhtihnchen mit
Reis und gediinstetem
Blumenkohl

Mittagessen

Finger foods Blumenkohlréschen

Joghurt mit frischem

(in kleinen Stlicken)

Mandarinenstiicke

Babymusli mit

Heidelbeeren Ruhrei mit Toaststicks

Heidelbeeren Reife Birnensticke
Lamm mit Couscous
und gedlinstetem
Gemuse

Pasta Bolognese
(Seite 68)

Gedlnstete
Gemusesticks

Gekochte Pasta

Milchreis

2. Gang Mangopuree
Reis mit stBer
Abendbrot Paprikasauce

Finger foods

2.Gang

(Seite 66)

Brotsticks

Eiercreme und
Himbeeren

Fisch- und : .
Kartoffelkuchen mit Srenel ”_“t —
. (Seite 70)
Pfannengemiise
Gemusesticks Cherrytomaten
Pfirsich- und Erdbeeren

Himbeersmoothie
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Garzeit
etwa

%

Einfrieren  Vegetarisch

| |
Re I S m It GieBen Sie 150 ml Wasser in den Kocher

und garen Sie das Gemuse 15 Minuten bis es
weich ist.
Drehen Sie den Behalter in die Mixposition
und geben Sie das Tomatenpdirre hinzu.
Q Mixen Sie 2 bis 3 Mal fir je etwa 10
Q Sekunden. Um die richtige Konsistenz

zu erreichen, geben Sie entweder mehr
14 kleine Porreestange (etwa 50 g) Tomatenplrre zum Verdicken oder etwas
15 Zucchini (etwa 100 g) kochendes Wasser zum Verdinnen hinzu.
15 rote Paprika (etwa 100 g) Q Geben Sie alles in eine Schissel und

3 mittlere Tomaten (etwa 350 g) lassen Sie es abkiihlen.

1 Teeloffel gehackte Petersilie oder Vermischen Sie den gekochten Reis mit

15 Teeloffel gemischte Krauter (wahlweise) 60 ml Sauce.

1 Essloffel Tomatenpiiree Servieren Sie das Ganze berieselt mit einem
30 g frischer, gut gekochter Reis (etwa 30 g) Teeloffel Parmesan oder einem anderen

geriebenen Kase.

Waschen Sie Porree, Zucchini,

rote Paprika und Tomaten. Bewahren Sie den Rest im Kihlschrank

N . ) auf oder frieren Sie ihn fur spater ein.
Entkernen Sie die rote Paprika und die Tomaten.

Schneiden Sie das Gemdse in kleine Stiicke und
geben Sie es mit den Krautern in den Behalter.
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DE Garzeit
' @ etwa
35 Min
y4

Portionen Einfrieren

Schneiden Sie das Gemu
und geben Sie es mit de
Krautern in den Behal

GieBen Sie 200 ml Wa
garen Sie alles 15 Mi

Drehen Sie den Bef

Mixen Sie 2 bis
Sekunden. Um
zu erreichen, ¢

Waschen Sie den Stangensellerie und
die Tomaten. en Sie den Rest im Kuhlschrank

- ) or fri ie ihn fiir so3 in.
Entkernen Sie die Tomaten und schélen R S TUr spater ein

Sie die Karotte und die Zwiebel.
68
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Portionen Einfrieren  Vegetarisch

4

F

S

3 Stangen Spargel (1509)

Spargel 15 brockelter Fetaka
m It FEta ké Se Waschen Sie den Spargel.

Schélen Sie den Spargel.

Schneiden Sie den Spargel in
Stlicke und geben Sie ihn in

GieBen Sie 150 ml Wasser i
und garen Sie den Sparge
er weich ist.

Geben Sie den Sparge
und lassen Sie ihn ab

Schmecken Sie den S
Olivenol und Fetak

Servieren Sie das

. oder frischem B
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Recettes




Des petits plats sains realises
en toute simplicite

Les meres sont souvent perdues face a la somme
incroyable d'informations relatives a I'introduction
d‘aliments solides dans I'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
commeils le font !

Le Philips Avent 2-in-1 Steamer Blender 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 !




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

la maniere dont vous les conserver, préparez et cuisez,
affecteront leur contenu en nutriments. Il 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

contient tous les éléments nutritifs naturels dont
bébé a besoin. Le lait infantile est une alternative a
I'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 1 kg 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 0,5 kg par mois.

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.

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 |3, 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 qu’on leur
donne, ce qui leur permet de recevoir encore plus de
nutriments. Cette étape est tres excitante pour les
bébés car ils expérimentent et apprennent des go(ts et
des saveurs nouveaux et différents.

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

Tous les bébés grandissent et se développent a leur
rythme. Certains n‘ont pas de probléme a attendre
leurs 6 mois pour commencer la diversification tandis
que d'autres seront préts plus tot. Quatre mois, soit
17 semaines, est I'age minimum pour commencer la
diversification alimentaire de votre bébé. Pour de plus
amples conseils, il est recommandé de consulter un
meédecin/pédiatre.

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

de professionnels

e 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 Iégumes 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 goUt 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
briilante 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 bébé en toute sécurité.

Ne réchauffez jamais plus d'une fois la nourriture
de bébé.

Les aliments frais cuisinés 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 sdr.

S'ily 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 lait, 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 Iégume poussant
sous terre pour remplacer les carottes.

75




Indications pour de meilleurs résultats

e 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
ala 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 I'eau afin de desépaissir le repas, ajoutez du
rizou enlevez un peu de jus de cuisson avant le mixage
afin de I'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.
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Recettes pour les bébes
qui commencent la diversification

Repas

1er jour

Céréales infantiles

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
cuilleres, pendant ou apres le biberon, une fois par jour.

Avec le temps, vous pouvez commencer a lui 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 I'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.

Guide pour élaborer 3 repas par jour

2er jour 3er jour

Céréales infantiles

Bouillie spéciale bébé

mélangées avec une

Petit mélangées avec le lait le lait infantil ‘e do boi le [ai
déieuner infantile habituel avec le lait infantile purée de poires et le lait
ejeu s habituel de bébé infantile habituel
de bébé I
de bébé
Purée de pommes Purée de carottes
Déjeu ner Purée de carottes de terre et brocolis et patates douces
(Page 82) (Page 84)
A Purée de pommes Pu.ree de poire Purée ou bouillie
Diner (Voir la recette de

(Page 80)

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.

de banane
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Temps de

préparation

10 min

o X %

Portions Congélation Végétarien

'r'|-

AR

P u ré e d e 1 pomme (environ 200 g)
pommes

3.

4-5.

8.

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

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






Temps de
@ préparation
30 min
7/
GIR
o % %

Portions  Congélation Végétarien

Purée de
patate S e.t Lavez les brocolis.

Epluchez la pomme de te

brocolis

et mettez-les dans le

Versez 200ml| d'ea
et laissez cuire
20 min jusqu’a
morceaux fo

Retourne
de mixa
10 sec
co

T

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






Temps de
@ préparation
25 min
o % %

Portions Congélation Végétarien

-

2 carottes (environ 180 g)
1 petite patate douce (environ 250 g)

carottes et 4
de patates 2
douces

5-6.

7.

Mettez au réfrigérateur / congelez le reste
pour une utilisation ultérieure.
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Recettes pour les bébes
qui commencent la diversification

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 croGite 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 l'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 Ilégumes

4. Produits laitiers — fromage et yaourt non allégés.
Le lait entier peut aussi étre utilisé pour la cuisson.

Guide pour élaborer 3 repas par jour

Céréales de petit

2er jour 3er jour

Muesli avec de la

Repas 1er jour
Petit Bounllgz spec!ale Egbe
déieuner avec des poires bien
J mUres écrasées
A manger Morceaux de

avec les doigts

Déjeuner

A manger
avec les doigts

Diner

A manger
avec les doigts

poires mUres

Agneau avec des
pommes de terre et
des courges
(Page 90)

Batons de
carottes cuites

Banane écrasée
mélangée a du
yaourt nature

Rondelles de banane

déjeuner avec des
péches écrasées

Rondelles de poires

Saumon avec des
patates douces et
des courgettes
(Page 92)

Brocolis cuits

Légumes écrasés avec
du fromage rapé
(Page 94)

Lamelles de pain de mie

mangue écrasée

Lamelles de
mangue mre

Lentilles avec
d’autres légumes
(Page 96)

Batons de pommes
de terre cuites

Dessert a base de
péches et de prunes
(Page 98)

Rondelles de péche
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P u ree a 150 g de poulet, agneau ou beeuf

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

2-3. Versez 200 ml d’eau dans le réservoir et laissez
cuire a la vapeur pendant 20 min jusqu’a
I'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 10 g) avec 3 cuilleres de légumes en
purée ou bouillis (voir recette page 94).

7. Servez.

Mettez au réfrigérateur / congelez le reste
pour une utilisation ultérieure.
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1 pomme de terre (environ 250 g)

2 petite courge (environ 100 g)

150 g de filet d’agneau maigre

% cuillére a soupe de romarin frais (facultatif)

1.
2.

Temps de
préparation

35 min

o ¥

Portions Congélation

8.

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






Temps de
préparation

Portions Congélation

1 courgette (environ 100 g) 5-6.
2 petite patate douce (environ 200 g)

100 g de saumon ou de filet de

poisson blanc (toutes les arétes doivent

étre retirées avec précaution)

% cuillére a soupe d’herbes fraiches 7-8.
(facultatif)

1.
2.
3.
9.

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






Légumes

94

Lavez le chou fleur.

Epluchez la pomme de terre et le rutabaga.

Découpez les |égumes en petits morceaux
et mettez-les dans le bol.

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

Temps de
préparation

9 % @

Portions  Congélation Végétarien

Transférez les |€
dans un récipie

ez au réfrigérateur / congelez le reste
r une utilisation ultérieure.







Temps de ‘
préparation s

35 min

- .
- S - =

Portions Congélation Végétarien

Lentilles et

Lavez le céleri et la tomate
Epluchez la pomme de te
tomate de ses pépins. 8.

Mettez les lentilles de ¢
les autres ingrédients
et mettez-les dans le

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

Vous pouvez essayer cette recette avec des
pois chiches cuits a la place des lentilles.






Temps de
préparation

20 min

o % %

Portions Congélation Végétarien

Dessert a base de
péches et de prunes

98

Epluchez la péche et les prunes.

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

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

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.

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

Servez une portion.






ere étape

3
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Recettes pour les bébes
préts a manger de vrais repas

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
d‘aliments, comme les légumes 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 l'attention de bébé pour
lui apprendre a manger différents aliments.

Bien que les enfants aient besoin de beaucoup
d'énergie pour grandir, leur estomac est petit et se
remplit vite. Par conséquent, évitez de proposer a
votre bébé des repas constitués essentiellement
d‘aliments riches en fibres, comme le pain aux céréales
ou le pain complet. Les matiéres grasses ont un réle
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
matiéres grasses avant ses 2 ans.

Guide pour élaborer 3 repas par jour

el Doyt D2 a3

Petit Cornflakes avec des Muesli pour bébé avec Eufs brouillés avec
déjeuner kiwis des myrtilles lamelles de pain de mie
Encas Rondelles de kiwi Myrtilles Rondelles de poires
Agneau avec
Poulet au curry avec du Ao 8 .
Déieuner riz et du chou fleur cuits Pates a la bolognaise dulcouscous et c!es
) . (Page 104) l[égumes cuits a
alavapeur. |
a vapeur
Encas Chou fleur Pates cuites Batc_ms‘de légumes
cuits a la vapeur
2éme plat Puree de yahouArt etde 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 102) des légumes frits (Page 106)
Encas Morceaux de pain | ,Batonnets 9Ie Tomates cerises
égumes poélés
. CEufs a la creme Smoothie de péche :
2eme plat Fraises

anglaise et framboises

et framboise
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Temps de
préparation

y % oy

Portions Congélation Végétarien

|
R I Z avec d e Découpez les légumes en petits morceaux

et mettez-les dans le bol avec les herbes.

Versez 150 ml d’eau dans le réservoir
et laissez cuire a la vapeur pendant
15 min jusqu'a l'obtention de petits
morceaux fondants.
Retournez le bol pour le mettre en position
QQ de mixage et ajoutez y la purée de tomates.
Y2 petit poireau (environ 50 g) S~  Mixez son contenu pendant 10 secondes,
"2 courgette (environ 100 g) QO 2 a 3 fois de suite. Pour obtenir la consistence
2 poivron rouge (environ 100 g) S Q désirée, vous pouvez soit ajouter un peu plus
3 tomates moyennes (environ 350 g) de purée de tomates pour épaissir le repas,
1 cuillére a soupe de persil émincé ou - cuillére soit ajouter de I'eau bouillante pour
a soupe d’herbes mélangées (facultatif) le delsép.aissir. Tra.nsférez le contenu dans
1 cuillére a soupe de purée de tomates un récipient et laissez reposer.

30g de riz frais, bien cuit (environ 30 g) Mélangez le riz cuit a 60 ml de sauce.
Saupoudrez d’une cuillére de parmesan
Lavez le poireau, la courgette, ou de fromage rapé et servez.

le poivron rouge et les tomates.

Mettez au réfrigérateur /

congelez le reste pour une

utilisation ultérieure.

Videz le poivron rouge et les tomates
de leurs pépins.
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FR Temps de

préparation

35 min

7/

Portions  Congélation

N N
Pates a Ia Découpez les [égumes en pe

et mettez-les dans le bol a
et les herbes.

Versez 200 ml d'eau da
et laissez cuire a la vape
20 min jusqu’a |'obte
morceaux fondants.
Retournez le bol pc
de mixage et ajo
Mixez son conter

Lavez le céleri et les tomates.

u réfrigérateur /
7 e reste pour une

Videz les tomates de leurs pépins,
épluchez la carotte et I'oignon.
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! - 20 min
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e
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Portions Congélation Végétarien

3 queues d’asperges (150 g)

Asperges s o
avec féta Lavez les asperges.

Coupez les asperges.

Découpez les asperges en p
et mettez-les dans le bol.

Versez 150 ml d'eau dan
et laissez cuire a la vape
15 min jusqu'a I'obtent
morceaux fondants.
Transférez le conte
et laissez refroidir.

Assaisonnez ave

et du fromage e
Servez avec de
ou du pain fr
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Voedzame maaltijden
N een handomdraai

Ouders kunnen ooit in verwarring raken door de
enorme hoeveelheid informatie die beschikbaar is over
de introductie van vast voedsel in het dieet van hun
baby. Bovendien kunnen ze gefrustreerd raken wanneer i
hun baby het klaargemaakte eten simpelweg uitspuugt. i i
Daarom is het belangrijk dat ouders meer weten i .
over de groei van baby’'s en waarom zij zich op deze
manier gedragen.

Met de gecombineerde stomer en blender van
Philips Avent 2-in-1 Steamer Blender, groenten,
vis en vlees zachtjes gaar. Vervolgens kun je met
ditzelfde apparaat de gestoomde ingrediénten
fijnmalen tot een dikte die geschikt is voor
jouw baby. Zo kun je eenvoudig en snel een
gezonde, voedzame babymaaltijd klaarmaken.




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, zodat 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
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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
oppervlak 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.




Algemene professionele adviezen

e 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.

e \Warm het voedsel nooit een tweede keer op.

e 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 er makkelijk een datum

en 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.




Richtlijnen 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.

Wat de uiteindelijke dikte van het voedsel 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 foto-instructies 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.
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Recepten voor baby's
die voor het eerst vast voedsel krijgen

Als jouw baby toe is aan vast voedsel, kun 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 fijnstampen 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 kun je vast voedsel aanbieden, voordat

3-daagse maaltijdplanner

je je baby de normale melkvoeding geeft. Geleidelijk
kun je dan de hoeveelheid vast voedsel vergroten.

Je kunt de dikte 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.

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- Wortel en zoete
Lunch Wortelpuree broccolipuree aardappelpuree
(pagina 118) (pagina 120)
Appelmoes Perenmoes Gepureerde of
Avondeten (pagina 116) (zie appelmoes recept) fijngeprakte banaan

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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Totale

tijd
10 min

o X %

Porties Invriesbaar Vegetarisch

Appelmoes

8.

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

Je kunt met hetzelfde recept ook een
perenpuree maken.






@ tT?i:j)((;)alrenin
o X %

Porties Invriesbaar Vegetarisch

Aardappel-
broccolipuree

Was de broccoli.
Schil de aardappel.

Snijd de groenten in
doe deze in de ka

Giet 200 ml wate
en stoomdei

Draai de kan
motoruni
gedure
draaie
heef
ko

C

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






aardappelpuree

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

1.

3-4.

@ I2i(j)§talri|in
o X %

Porties Invriesbaar Vegetarisch

-

5-6.

7.

Vries de rest in of zet het voedsel in de
koelkast voor later gebruik.
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Recepten voor baby's
die toe zijn aan meer

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 vuistje te eten, zoals broodkorstjes,
repen rijp fruit, gekookte reepjes groente en gekookte
pastavormpijes. 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.

3-daagse maaltijdplanner

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 metingrediénten
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.

Maaltijd DETN | Dag 2 Dag 3
Ontbiit Babypap met verse Tarwe ontbijtbiscuit Babymuesli met
1) geprakte peer met geprakte perzik geprakte mango
Etevtiig:et Rijpe stukjes peer Rijpe stukjes perzik Rijpe stukjes mango
Lam met aardappel Zalm met zoete Li
inzen met groenten
Lunch en pompoen aardappel en courgette (pagina 132)
(Page 126) (pagina 128) pagina
Eten uit het Gekookte reepjes Gekookte broccoli Gekookte reepjes
vuistje wortel roosjes aardappel
Geprakte banaan Geprakte groenten met Perzik-oruimtoetie
Avondeten gemengd met naturel geraspte kaas ( p. 134) :
yoghurt (pagina 130) pagina
Fren urt et Plakjes banaan Broodkorstjes/ Rijpe perzikstukjes
vuistje soepstengels
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r tijd
25 min

2l el i
NL f Totale

Porties Invriesbaar

150 gr magere kip, lamsvlees of rundvlees

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 dikte heeft
bereikt. Doe de inhoud 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. 130).

7. Geef een portie aan de baby.

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

35 min

y X

Porties Invriesbaar

1 aardappel (ongeveer 250 gr) 4-5,
%2 kleine pompoen (ongeveer 100 gr)

150 gr mager lamsvlees

2 theelepel verse rozemarijn (optioneel)

1. 6-7.
2.

8.

Vries de rest in of zet het voedsel in
de koelkast voor later gebruik.
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1 courgette (ongeveer 100 gr)

2 zoete aardappel (ongeveer 200 gr)
100g zalm of witte vis (alle graten en
vel verwijderd)

2 theelepel kruiden (optioneel)

1.
2.
3.

Totale
tijd

V4

Porties Invriesbaar

5-6.

7-8.

Cl.

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






Totale
tijd

o X %

Porties Invriesbaar Vegetarisch

Fijngemalen

Prak de groente
als dit nodig i
kunt de gestc
doen en het
10 seconde
een glado

Was de bloemkool.
Schil de aardappel en koolraap.

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

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

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

rest in of zet het voedsel in de

st voor later gebruik.
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Totale A
oY &0
35 min -

ey
- - . e w - -" -
/ - iy
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o % Y&
e
-

Porties Invriesbaar Vegetarisch :5.1\-.
o T

""i.""".l,.."""''\.."-"l.II

g T

L

oy, T __

Linzen met

P

eer 20 gr)

r)
geveer 50 gr) 8.
e kruiden
Vries de rest in of zet het voedsel in de

koeling voor later gebruik.

Was de bleekselderij en d Probeer dit recept ook met kikkererwten

Schil de aardappel en ve in plaats van linzen.
van de tomaat.

Zet de linzen opzij en

ingrediénten in klei
in de kan.
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Perzik-
pruimtoetje

134

@ tTZij?(;)alrimin
o % @

Porties Invriesbaar Vegetarisch

Schil de perzik en de pruimen.

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

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

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

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

Meng ongeveer eenderde van de fruitpuree
met 2 eetlepels yoghurt.

Geef een portie aan de baby.
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Recepten voor baby's

die toe zijn aan gewoon voedsel

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.

3-daagse maaltijdplanner

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.

Babymuesli met

Roerei met

bosbessen of broodkorstjes

blauwbessen

Bosbessen of

blauwbessen Rijpe stukjes peer

Ontbijt Cornflakes met kiwi
Eten uit het - .
vuistje Kiwiplakjes
Kip kerrie met rijst en
Lunch gestoomde bloemkool
Eten uit het :
- Bloemkoolroosjes
vuistje
2e gang Yoghurt gemengd met
verse mangopuree
Rijst met zoete
Avondeten paprikasaus
(pagina 138)
Eten uit het Soepstenaels
vuistje P 9
Vla of custard met
2e gang

frambozen

Pasta met
bolognesesaus Lam met couscous en
(pagma 140) gestoomde groenten
Gekookte Gestoomde
pastavormpjes groentereepjes

Stukjes mandarijn

Vis met
aardappelkoekjes en
roergebakken groenten

Roergebakken
groentereepjes

Perzik-
frambozensmoothie

Rijstpudding

Asperge met
fetakaas
(pagina 142)

Kerstomaatjes

Aardbeien
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Rijst met

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

4 kleine prei (ongeveer 50 gr) Qo 2 i Q

Was de prei, courgette, rode paprika
en de tomaten.

Verwijder de zaadjes uit
de rode paprika

Invriesbaar Vegetarisch

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

Giet 150 ml water in het waterreservoir
en stoom de inhoud in ongeveer
15 minuten gaar.

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 dikte 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 in een kom en laat
het voedsel afkoelen.

Meng de gekookte rijst met 60 ml saus.

Besprenkel het voedsel met een eetlepel
geraspte kaas (Parmezaanse of een andere
soort) en geef dit aan de baby.

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

35 min
w0 K

Porties Invriesbaar

Pasta met

deze in de kan met het vlee

Giet 200 ml water in het
stoom de inhoud in 20

Draai de kan om en pla
motorunit. Voeg de tc
Laat het apparaat 2
ongeveer 10 seconc
draaien. Om de jui
je wat extra tom

water om het
inhoud van d

Was de bleekselderij en de tomaten.

Verwijder de zaadjes uit de tomaten en
schil de wortel en de ui.
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L Totale

F » @ tijd
¥ -’ 20 min
. a,

e
N o

Porties Invriesbaar Vegetarisch

4

F

S

3 aspergestengels (150 gr)

Asperges 15 kruimelde fetak
met fetakaas v

Schil de asperge.

Snijd de asperge in kleine st
doe deze in de kan.

Giet 150 ml water in het w.
stoom de inhoud van de
15 minuten gaar.

Doe de inhoud van de
en laat het voedsel a

Breng de maaltijd o
olijfolie en verkruin

Dien de asperge ¢

. of vers brood.
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OPETTTIKA YEUUOTA TIOU
o paokeVaCovTal EVKOA

MoAU cuXVA oL PNTEPEG pTtepOeVOVTAL ATTO TO TEPACTLO
MEYEDOC TWV SLABETIUWY TTANPODOPLWV OXETIKA UE TO
TIWG VA ELOAYOLV TIG OTEPEEG TPODEG 0TN SlaTpodr) Tou
pwpoU. Emmpdobeta, ol yoveig ayywvovTatl oTay Ta
pwPEA GTUVOUV TO GaynTo TTOU TOUG €XOUV ETOLUACEL.
1owg TIPETTEL WG YOVE(G VO KATAVONOOUUE TTWG
MEYOAWVOUV Ta pwpd Kal ylati cupmeptdEpovtal ETol!

O atpopdyetpag-pumAevtep Philips AVENT payelpelel
oTOV ATUO GpoUTa, Aaxavikd, PApL Kat KpEag. AKOuN,
QVOHELYVUEL TA HAYELPEPEVA CUCTATIKA HEXPL VA
ETILTELXOEL N LD TTOL AVTATTIOKPIVETAL KAAUTEPA OTIG
QAVAYKEG TOU HWPOU 004G, TIPOKELHEVOU VA UTTOPELTE va
TIAPAOKEVACETE VA TTANPES BPEDLKO YEUUA EUKOAQ
Kat ypryyopal




Mia aro TIG HEYAAUTEPEG ATTOAAVCELS YL TOUG YOVE(G
elval va mapakoAouBouv TTO00 YPryopa UEYAAWVEL
KOl AVATTTUOOETAL TO PLKPOOKOTILKO TOUG VEOYEVVNTO,
KABWGS LETAUOPPWVETAL O EVA XAPOUEVO KAl UYLEG
HwPO. H kaAn dlatpodr) éxel BepeAlwdn onuacia yla
TNV LYLA avAamtTuén Kal TNV eutuxia TOU pWPOU 0ag.

To UNTELKO YAAa ival n tdavikn Tpwtn Tpodn, KABwg
TIEPLEXEL OAC TO GUOLKA BPETITIKA OUOTATIKA TTOU
KAAUTITOUV TIG AVAYKEG TWV HwPWV. To Bpediko yaAa
EXELETONG TN B€0N TOU WG EVAAAAKTIK) TPO®N), OTAV
0 ONAacuog 6ev elval epLKTOG. MEVIKA, HETA TOV TTPWTO
unva Cwng, Ta fpedn maipvouy Katd pEco 0po 0,5 Ewg
1 KLAO TO prVva KATA TOUG TIPWTOUG £EL pveg. Meta
ard auto to otddlo, amatteltal cuvouaoHOG YAAQKTOG
KOl OTEPEWV TPODWY, TIPOKELPEVOU VA EVIOXUBEL

N avamtuén, evw o€ auto To dlaoTnua Ta BpEdn
Talpvouy Katd peco 6po 0,5 KNG avd urva.

Meplmou o0Toug 4 e 6 URVeg, Ta pwpda apxiCouv va
kaBovtal pe Atyn Bonbela, elval oe B€on va otnpifouv
To KeEPAAL TOUG Kat cuxvd Badouv OTL Bpouv Héoa 0TO
OTOMA TOUG. 2€ AUTO TO GTADLO, EVOEXETAL VA PNV TA
EUXAPLOTEL TOOO TTIOAU TO YA TTOU TOUG OIVETE, EVW
QTTOKTOUV WEYAAUTEPN ouvaioBnon kal TepLEpyEL
YLla TLG OLATPOPIKEG ouvABELEG TWV EVNATKWY Kat 1dlwg
YLla QUTEG TWV YOVLWV TouG. Autn elval pta evoetgn oTL
elval TTAEoV E€ToLUA Va EEKLVICOULV VA TPWVE Kal EKEva
OTEPEA TPODN, N OTtolac Ba GUUTIANPWVEL TO YAAQ

TIOU TOUG OIVETE, UE TO ETUTTAEOV TTAEOVEKTN A OTL Bal
AAUBAVOULY AKOUN TIEPLOCOTEPA BPETITIKA CUOTATLKAL.
MEOKELTAL YLa JLa TTOAU CUVAPTIOOTIKA GAon yla Ta
Bpedn, KaBwg umopoULV va TTELPAUATIOTOUV Kal va
pAaBouv va artoAdpUBAVOULV TIG VEES KAl OLADOPETLKESG
YEVOELG TTOU TOUG TIPOOHEPETE.

Elvalt aAnBeta 6tL 6Aa Ta pwPA HEYAAWVOULV

Kal avamtuooovTal OladopPEeTIKA. MOAAG pwpd
pmopet va apyloouv va amoyaAaktiovtal oToug 6
UNVEG, EVW KATTOLO AAAA UTTOPEL Va Elval ETolpa va
ATTOYAAAKTLOTOUV Vwpltepa. Mmopeite va e€eTdoeTe
TO eVOEXOUEVO VA EEKIVOETE TOV ATOYAAAKTIOUO TOU
HwpPoUL 00g To VWPITEPO Ao TNV NALKIA TWV 4 uNvwy
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N Twv 17 eBoopddwy. Na mepattépw cLUPBOUAEG, elval
TIPOTLUOTEPO VA ATteUBUVOE(TE OTOV ETILOKETTTN LYELOG
Il TOV TOTTLKO YLaTPO 0ag.

‘OTtav To pwPo 0ag eivat ETolpo, Ba BeAnoete va
ETOLUACETE TNV TIPWTN OTEPEA TPODN ATIO hPETKA
UALKG, €TOL WoTe va dlatnpnBolv 600 To duvaTov
TIEPLOCOTEPO TA BPETITIKA GUOTATIKA TWV TPOPWV.

H kaAUTepn AUoN TTPOKELUEVOU VA OLACHAALOTEL AUTO
€lVal va 0YOPAOETE KAl VA ETOLUACETE ECELG OL (BLOL TIG
TPODEG, KABWG £TOL EEPETE AKPLBWG TL TPWEL TO HWPO
00G. To BPETITIKO TIEPLEXOUEVO EEAPTATAL ATTO

TA TPOPLUA TTOU AyoPAleTE, KABWG KAt Ao TOug
TPOTTOUG GUAAENG, ETOLLAGIAG KAL UCYELPEUATOG
Toug. Elvat onuavtikod va ayopddlete ppeoka
OLOTATLIKA, VA Ta ATToONKEVETE OCUUDWVA UE TIG
00NnYLeG TTOU TUXOV TTAPEXOVTAL KAL VA TA ETOLUACETE O€
KOBaPEG ETILPAVELEG.

To payelpeUA 0TOV ATHO Elval pia amod TiG KAAUTEPES
pueBodoUG payelpéuatog, kabwg BonBa otn dlatrpnon
TWV YELOEWV. TO HAYEIPEUA OTOV ATHUO UE TO HOVASIKO
atpopayelpa-umAevtep Philips AVENT Bon6d oto

va dlatnpouvTal Ta BACLKA BPETTTIKA CUOTATIKA,
KaBwg ol xupol Twv Tpodipwy armeleubepwvovTal
KATA TN OLAPKELD TOU PAYELPEUATOG OTOV ATHO, Yla va
avapelkBouv kat TtaAL padi pe To daynto otn ¢don
™G avapelEng. Me autod tov Tpomo, dlatnpoulvTal 600
To dUVATOV TTEPLOOOTEPA BPETTIKA CUOTATIKA OTO
daynTo, TPOODEPOVTAG ETOL pLa UYLELVH dLaTpodn.

‘OTtwG YVWPICETE, UTTAPXOULV TTOAAEG AELOTILOTEG TINYES
ard OOV UTTOPELTE VA AVTIANOETE TANPODOPIES YLa
TOV ATOYAACKTIOMO, OTIWG TA UALEVTHPLA, Ta LaTpEia
Kal ot HLadLKTUAKEG ToTTOBED(EG, OL OTTOlEG UTTOPOUV VA
0aG fonBrioouv va armodacioeTe TOTE lval ETOLUO Va
QTTOYOAACKTLOTEL TO HWPO 0AG Kat va PETAREL amd To
€va 0TASLO OTO ETTOUEVO.



[EVIKEC ETTOY YEAUATIKEC OUOTAOELC

e Quldooete TAVTOTE TA TPOPLUA OE ACHANEG HEPOC
KAl TNPElTe TIG Nuepounvies Anénc. Mpoetolpddlete
To paynTé o€ kabBapn kouliva pe kaBapd okeln Kat
UTTOA Yla KAAUTEPN LYLEWVH. [TAEVETE TA XEPLA 0AG
TPV ATTO TNV TTPOETOLHAGIA TOU GaynTou, KaBwg Kat
TA XEPLO TOU HWPOU TTpOoToU TOo TaloETE.

‘O\a Ta GPOUTA KAL T AQXAVLIKA TIPETIEL VA TIAEVOVTAL
OXOAQOTIKA TTPOTOU Ta Xpnaotpomolroete. Oplopeva
xpetdovtal Eeproudlopa.

A€V TIPETTEL VA TTPOCOETETE AAATL OTIG TPODES TWV
HWPWY — HOKLUAOTE VA XPNOLUOTIOL0ETE APWUATIKA
N NTILA KAPUKELUATA, OTTWG Ba KAVATE OTIG KAVOVLIKEG
OLKOYEVELOKEG CLUVTAYEG, yla va Yivouv Ta payntd
VOOTIUOTEPA VLA TO LWPO GAg.

Aev TPETEL va TTpo o BETeTE (Ayapn, EKTOG AV
TIPOKELTAL V1O TTOAU LK Pr) TTOCOTNTA OE TAPTES
dpoUTWVY, TIPOKELUEVOU VA Y{VOUV EVYEVOTEG.

MPETIEL VA LAYELPEVETE TIG BPEDIKES TPODES TTOAU
KAAd KAl o€ TTOAU UPNAT Beppokpacia Kal va Tig
ADNVETE VO KPUWOOULV TTIPOTOU TIG 0EPBIPETE.

Ot poUpVOoL UIKPOKUPATWY CeoTalvouv To paynto
avopolopopda Kat urmopel va dSnuloupyrjoouvy
BepUEG e0TiEG, OL OTTOlEG EVOEXETAL VA TIPOKAAECOUV
€YKOALUA 0TO pwpo oag. ‘Otav (eotalveTe paynto

HE aUTé ToV TPOTTO, BeBatwbelte &L €xel avapelyBel
TIAAPWG KAl OTL TO EXETE AP OEL VA KPUWOEL T(POTOU
To oepfipete. Xpnotuomolnote To Beppuavtrpa
UTTLUTTEP O Kal Bpedikwy Tpodwv Philips AVENT yla va
(eoTAVETE TO GAYNTO TOU HWPOU 0AG opoLOpopda
KAl YE aodAAeLa.

e Mnv §avadleoTtalveTe To GaynTod TOU HwPOoU 0ag
TIEPLOOOTEPEG ATIO pia hopEG.

e Ta TTEPLOCOTEPA HPECKOUAYELPEUEVA DaYNTA
HTTOPOUV Va artoBnKeuTtoUV 0TO Puyelo HEXPLKAL
yla 24 wpeg.

e Me tnv mpoetolpacia peptdwyv kat tnv katdpuén Toug

o€ mayoBnkeg 1 doxeia Tpodipwy, OTIWE TA KUTTEAAA
VIA, urtopeite va e0IKOVOUNCETE TTOAU XpOVO!

Ta kurteAAa VIA elval amootelpwpéva, otolBadovtal
€UKOAQ, EVW £XOUV SLVATOTNTA AvayPAdnG TNG
ovopaaoiag Tou payntoul Kal TG NUEPOUNVIAG
Tapaokeung tou. EAEyEte TIg 06NnYyleg TOU KaTaPukTn
0QG TIPOKELUEVOU VA HABETE yla Ttooo SldoTnua
UTTOPE(TE va atoBNKeVOETE BPEPIKEG TPOPES UE
aoddaleta. To ev Adyw OLACTNHA KUPLAVETAL OTTO

1 HEXPL 3 MAVEG.

Mn Badete {ava To paynTo mou ExeTe SEMAYWOEL
otnv kataguén.

OpLOUEVEG TPOGDEG, OTIWG TA WA 00TPAKOELON,
TO OUKWTL, TA POAGKA [N TTAOTEPLWHEVA TUPLA
KAl TO MEAL, SV elval KATAAANAEG YO HWPA KATW
TWV 12 pnvwv. Ta auyd TTpEmeL va elval TTAVToTE
KAAQ payelpepéva. Na oUPBoUAEVEDTE TTAVTA TOV
ETILOKETITN UYElAG 00G €AV EXETE AUDLPOALEG.

EQv UTTAPXEL OLKOYEVELOKO LOTOPLKO AAAEPYLWY,
OLVLOTATAL BEPUA VA YIVETAL ATTOKAELOTIKA BNAACOG
HEXPLTNV NALKIA TWV 6 pNVWV. ZuvexioTe To BnAacuo
KATA TN SLAPKELQ TOU ATTOYAACQKTIOMOU Kal, 6Tav
ELOAYETE TPOGDEG TTOU UTTOPOUV VA TIPOKAAEGOUV
aAAepyleg, OTIWG YAAQ, auyd, oltapt, Enpoug
KapTtoug, oTtépous, PApLa Kal 0GTPAKOELDN, KAVTE

TO €£L0AYOVTAG pia Tpodr KABe popa.

Ta 0TadlaKA TTPOYPAUUATA YEUPATWY ATTOTEAOUV
EVOELKTLKA TTAPAOELYUATA LOOPPOTINUEVWY YEULATWY
HE HEYAAN TTOLKIALA TpOd WY, MMPpOCaApUOCTE TA €V
AOYW TTPOYPAUUATA £€TOL WOTE VA XPNOLUOTIOLEITE
dpouTA KAL AAXAVLIKA ETTOXNG, KABWE KAt TG
TPOGDEG TTOU APECOUV OTNV OLKOYEVELA GG, 2E
YEVIKEG YPAUUEG, OL YAUKOTIATATEG UTTOPOUV VA
avTLkataoTabouy amo TIG TTATATEG, EVW UTTOPE(ITE
va xpnotporoleite omoladnmote ptl{wdn Aaxavikd
avti yla kapota.




Odnyleg yla kaAuTtepa
ATIOTEAECUATA

e OLTTO0OTNTEG TTOU AVAGEPOVTAL OTIG CUVTAYEG
QAVTLOTOLKOUV € TTOCOTNTA GayNTOU TTOU ETTAPKEL
yla oepBiptopa, ardd kat yla duiagn i katapuén.
MPOCAPUOCTE TIG TTOCOTNTEG AVAAOYA HIE TLG AVAYKES
00, AAAG EXETE UTT OPN OTLOLXPOVOL LAYELPEUATOG
0TOV ATUO Ba molkiAAouv avaloya Pe TNV ToooTNTA
Tou payntou oTo doxelo. EAeyEte TIg 00NYieg xpriong
Y10 TOUG KATA TIPOCEYYLON XPOVOUG UAYELPEUATOG
OTOV ATHO TwV Sladopwy GaynTwy.

H teAkn udr Tou payntou e§aptdrtal emtiong

aro TN GUON Kal TNV TOoOTNTA TWV CUCTATIKWV.
Ma va eTITUXETE TNV ETUOULNTN LN, UTTOpPE(TE

va tpooBeaete Alyo Bpedikd yala r vepod yla va
TO APALWOETE 1 UTTOpE(TE va tpooBéaeTe Alyo
pulAdAeupo 1 va otpayyloete Alyo amd To vepd Tou
HAYELPEUATOG TTPOTOU TO AVAMEIEETE, yLla va TO
OUUTTUKVWOETE.

'ON€eG OL TEAIKEG TTOOOTNTEG £lval EVOELKTIKEG KAl
pTTopet va motkiAAouv avaioya pe tn ¢uon Twy
OUGCTATIKWY KAL TO XPOVO HAYELPEUATOG.

O aplBuoG pepldwy ToU AvadPEPETAL OTIG TTAPAKATW
OULVTAYEG Elval Katd tpooeyylon. H opeén kat o
PUBHOG avatTuéng dladEpouy ammo PwpPoO O HWPO,
OTIWG KAL TO arattolpevo péyeBog pepldag.

O dwToYPADIKOG 0ONYOS TWV CLUVTAYWVY OTOXEVEL OTO
VQ 0O TTAPEXEL LLA YPHYOPN OTITIKN avapopd otav
HUOYELPEVETE UE TOV ATHOUAYELPA-UTIAEVTEP. 1A TIG
TIPWTEG GOPEG TTOU XPNOLLIOTIOLEITE TO
T(POLOV, CUVLOTATAL VO AVATPEXETE OTLG
TIAAPELG 0ONYleC TWV cuVTAYWV.
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> UVTQYEC YO pwpd
TIOU MOALC CEKIVOUV VO TPUWVE OTEPEEC
TpodEg

‘Otav to taldi oag elvat £ToLHOo va EEKLVAOEL va TPWEL
OTEPEA TPODN), UTTOPEITE VA apylOETE AvaPELlyVUOVTAG
ONUNTPELAKA, OTIwE PUCAAELPO N BPWHN, XUAOTI(TES
artd KAAAUTIOKL, KeXPl ) KAAA AAECUEVO LAYELPEUEVO
PUCL padl pe To cuvnBLopEVo YAAA TOU LwpPoU

oag. Emumpdobeta, UmopelTte va TTOATOTIOL OETE
HaYELPEUEVA AAXAVIKA I} dPOUTA HEXPL VA ATTOKTHCOUV
ubapn udn (OTwg éva PeuoTo yLlaoLPTL). Ma apxn,
OWOTE 0TO HWPO AlYEG KOUTAALEG, KATA TN OLAPKELA N
META aTtO TO TALOHA UE YAAQ, pia dopd TNV nuEpa.

Ev kalpw, pmopeite va ekvroete va Tou SlveTe
oTeEPEA TPOGDN TIPLV ATTO TO TALOHA JE YAAQ KA,

0TN OUVEXELQ, va auvavete oTadlakd Tnv moodTNTA
OTEPEAC TPODNG. MTTopelte emtiong va petaBdAiete
TNV uHN ToL haynToL TTPOCHETOVTAG ALYOTEPO YAAA
VEPO TIPOKELUEVOU VA TO CUMTTUKVWOETE. TAUTOX POV,
gekvriote otadlakd va 6lveTe SLAPOPETIKEG TPODES,
o€ OUO PEXPLTPLA YeLpATA KABE HEPQ, TIPOKELUEVOU
va dwoete TN SLVATOTNTA OTO UWPO 0ag va SokLUAdeL
VEEG YEVOELG.

Mpoypappa YEUHATWY 3 NUEPWV

Fevpa 1n pépa 2n pépa 3n pépa
PuldAeupo Bpedikog XUAOG PUCQ)\EUPO
. QVAEUELYUEVO UE QVAUEUELYUEVOG PE QVAUEHELYLEVO LE
Mpwwo . . ToupE axhadlou kat
TO ouvnBLopEévo To ouvnOLlopévo e
Aa\a Tou pwpou YGAQ TOU pwpou TO OLVNTLOHEVO
v YAaAa Tou pwpou
M Lave Moupég amo matata kal | Moupég amod KapdTo Kal
801%8%(1 0 Moupég kapdtou UTTPOKOAO yAukoTatdrta
YEUM (oeAiSa 154) (ceAiSa 156)
Bpadvo YeUHa Moupég unAou I'(I;)}\L{pég QX}‘afSlOL" MoAtomotnuévn 1 KaAd
; £TTE ouVTaYH yla : :
(oeAiba 152) ToUpE LAOL) OAECUEVN UTTAvVAvVa

OMokAnpwoTte ta yebpata Taidovtag To pwpd 0ag pe To ouvnBLopévo yaha Tou. To pwpod oag
Ba ovveyioetva xpetadetal 1 pe 2 talopata pe yaAa katd tn SLapKeLla TNG NHEPAS.
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Y UVOALKOG
XpOvog
10 Aerva |

Moupég pnAov

1-2.
3.

4-5.

Mmopeite va ¢ptiagete moupe axAadlov
akoAouBwvTag TNV (6la cuvtayn.
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JUVOALKOG
@ XPOVOG
30 Aenta

Mepideg Yo§ipog  xoptodpdayog

[Moupeg amro
TTATATA KAt
UTTPOKOAO e

TOTTOOETNOTE TA UE
BdaAte 200 ml v
BpdaoTte ta Koy
MEXPL VA pal
luplote T
KaL ava
10 ¢
™V

A6

Mmopéite va Balete To utdAoLto oto Puyeio
1 oTnV KataPusén yla va To XPNOLUOTIOLCETE
apyoTepa.
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Y UVOALKOG
O

25 Aertta
o X

Mepideg YO&Lpog Xoptodayog

-

2 KapoTa (mepimou 180 g)
1 pkpn YAukomatata (mepimou 250 g)

KApOTO Kat 4
YAuKkoTtatata -

3-4.

5-6.

7.

Mmopeite va BaAeTte To UTTOAOLTTO 0TO YPuyEio
1 otnVv Katayuén yLa va To XPNOLUOTIOLNCETE
apyotepa.










_

Y UVTAYEC YO LWwPQ TTOU Elval
ETOLUQL YO TLEPLOOOTEPEC YEVOELC

MOALG To TtaLdl oag ouvnBloEL OTOV TTOUPE 1 0TI
LOAOKEG TIOATOTIOUNUEVES TPODECS, UTTOPE(TE va
ELOAYAYETE AlYOTEPO TIOATOTIOLNUEVES TPODEG. XTNV
NALKIA TWV 6 PNVWY, TA TIEPLOCOTEPA HWPA UTTOPOUV
Va OGH 00UV MOACKEG XOVTPOKOUUEVES TPODEG, TTapA
TO YeYOVOG OTL Sev €xouv SOVTLAL Mla va TIAPAKIVACETE
TO HWPO 0AG VA ApXIOEL VA POOAEL GE AUTO TO 0TAOLO,
UTTOPE(TE v TOU SIVETE OTO XEPL LAAAKES TPODES
KOHHEVEG O€ PTTA0TOUVAKLA, OTIWG KOPA YwHLOU yia
TOOT, UTTAOTOUVAKLA HAACKWY KAl WPLHWY GpoUTwV
N Aayavikwy, KaBwg kat payelpepéva CUUAPLKA O€
oladpopa oxnuata. Me Tov TpOTOo AUTd TO WPEO Ba
elval £TOLUO YLA TEUAXLOUEVES KAl PLAOKOUUEVES
TPODEG, KABWS TTANGLACEL OTO ETTOUEVO GTADLO.
AdroTE TO pWPO 600G va oag KaBodnynoeL Kal unv

TO APHVETE TTOTE XWPIG eTITAPNON OTAV TPWEL.

Ta pwPA HEYAAWVOUV YPIYOPA KA, WG €K TOUTOU,
¥peLalovTtal TPohEG TTAOUGLEG G BPETITIKA GUOTATIKA.
2£ autd TO 0TALO, TO HWPO 0ag Ba apyloel va Tpwel
MEYOAUTEPEG TTOOOTNTEG KAl Ba XpelaoTel peyaAlTePN
TPOOANYN BPETTTIKWY CUCTATIKWY Kat 1blwg aldripou,
o ortolog Bploketal otnv opdda tpodipwy 2,
Tapakatw. [davikd, Ba TpemeL va Tou biveTe TPOdEG
amd TG 4 opddeg TpodWV:
1. Apvlolyec tpodég —matdreg, pudL, upaptkd Kat
AAANA ONUNTPLAKA
2. Kpéag, hapt kat AAAEG eVOAAAKTLKES TPODES
OTIWG AUYA KAl OOUTIEG (PAKEG K.ATL.)

w

. ®pouta kal Aayavika

4. TOAOKTOKOMPLKA TtpOLovTa — TTANPEG YLAoUPTL
Kal Tupl. MTopeite emiong va XpnoLUOTIOLEITE
TIAPEG YAAQ KATA TO payElpEUA.

Mpoypappa YEUHATWY 3 NHEPWV

Bpedikog XUAOG
Mpwwo HE TIOATOTIOINHEVO
WPLHO axAdadt
TpodEg Tou

TPWYOVTAL pIE TA YEP Koppdrtia wptpou axAadiol

ApVi JE TaTdTeg

MEGQHEpLaVO Kat koAokUBa
Yeupa (SeMiba 162)
Tpodég Tou Mrmaotouvakia Bpactol
TPWYOVTAL HE Ta XEPLa KapOTOU
MoAtoTotnpévn
Bpadwo pmavava
yeoua QVOEUELYHEVN
ME a0 ylaoUpTt
Tpodég Tou

TPWYOVTAL LE TA XEPLA bereg pmavavag

Koppdtia wpLpou podakivou

Mayetpepéva aven pmpdkolou

AOXQVLKA UE TPLUUEVO

Mrtaotouvakia amnd Pwui

MriokoTa Tpwivou

MoUGOAL yla pwpPa pE
TIOATOTIOLNMEVO HAVYKO

amo oltapL Ye
TTOATOTIOLNUEVO
pobAaKLvo

Koppdtia wpLpou pavyko

SO0AOPOG PE
YAuKoTatdta Kat Dakeg pe Aayavika
KOAOKUBAKL (Ze\iba 168)

(ZeAiba 164)

MTaoTOUVAKLO HOYELPEHEVNG
TATATAg

12 B2l 5 Emidoprtio pe podakiva

kat dapaoknva

topt (ZeAiba 170)

(ZeAiba 166)

Y10 T00T Koppdtia wpLpou poddakivou
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ATTtO KPEAG

150 g amayo KoTomouvAo | apvi
i pooxapt

1. KoyTe TO KpEQG O€ PLKPA KOUUATLA KAl
TomoBetnote Ta oto doxelo.

2-3. BaAte 200 ml vepo oto Bpactrpa Kat
Bpdote Ta KOpUATLIA oTOV ATUO Yla 20 AeTtTd
MEXPL VA LAACKWOOUV.

4, >TPAyYYLOTE TO HLOO ATIO TO VEPO TTOU
XPNOLUOTIOL|COTE OTO PAYEIPEHQ KaL
®UAAGETE TO OTN LA HEPLA.

5. luplote To boxelo otn BEon avapelng
Kal avapel€te 2 N 4 dpopEg yla mepimou
10 SeutepoAemTa KABE popd, TpooBETovTag
Alyo armo 1o vepd TToU XPNOLUOTIOLoATE

160

Zo

Y UVOALKOG

XPOVOG

25 Aentra
9 ¥
Mepideg YosLpog

— ‘_.l

OTO POYELpEQ, AV XPELACETAL, TIPOKELUEVOU
VA ETILTUXETE TNV U TTOU ETILOUUELTE.
AdeldoTE O€ EVa UTTOA KOL APrOTE TO
bayNTO va KPUWOEL.

Avapei§te pla KoutaAld TOUPE KPEATOG UE

3 KOUTAALEG TTOATOU 1] TTOUPE AAYAVIKWV
(BAEme ouvtayn otn oeAida 166).

JepPipete.

Mmopeite va BAAETE TO UTTOAOLTTO 0TO YUYELO I OTNV
KOTAYUEN YLa VA TO XPNOLUOTIOLCETE APYOTEPQ.
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1 matata (mepimou 250 g)

%2 pkpn kKoAokvOa (mepimou 100 g)
150 g artayo ¢LA£To apviov

72 koutaALa ppéoko devrpoAifavo

(mpoatpeTikd)

1.
2.

Y UVOALKOG
XPOVOG

35 Aenta |

o ¥

Mepideg Yo&Lpog

8.

Mrmopéeite va BAAeTe TO UTTOAOLTIO 0TO YPuyElO
) otnVv Katayuén yLa va To XPNOLUOTIOLNCETE
apyotepa.
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JUVOALKOG
XpOvog
30 Aentta

1 koAokvOakKL (mepimou 100 g) 5-6.
%2 pkpn yYAukomtatdata (mepimou 200 g)

100 g pLA€T0 GOAOMOU N AgLUKOU PapLlov

(amé 1o omolo £XETE APALPETEL TIPOOEKTLKA OAA

TA KOKAAQ KAL TNV TIETOA) 7-8.
72 KouTaALd TOu YAUKOU PpECKA HUPWALKA
(mpoatpeTikd)

1.

2.

3. 9-

4 Mrtopeite va BAAETE TO UTTOAOLTTO 0TO YPuYEio

1 oTnVv KataPuén yla va To XPNOLUOTIOLCETE
apyotepa.






[MoAtomolnpéva

166

MAUVETE TO KOUVOUTTIOL.
ZepAoudioTe TNV aTdTa Kal TO Yoy YUAL

KoyTte Ta Aayxavikd o€ UIKPA KOUUATLA KAt
TomoBetnote Ta oto doyelo.

BdaAte 200 ml vepd oto Bpaotrpa kat
Bpaote Ta UALKA oTOV OTHO Yia 20 AemtTd
UEXPL VA LAAOKWOOUV.

AdeldoTe Ta BpacpEva oTov aTUO Aaxavika
0TO UToA padi e To vePO TTou

JUVOALKOG
XPOVOG
40 \enta

%

Xoptodayog

XPNOLUOTIOLOATE OTO HAYELPE
aprioTE TA VA KPUWOOUV.
MoAtomolnote eAadpd Ta Aa
TILPoUVL, otpayyifovtag Alyo
TIOU XPNOLOTIOLOATE OTO
eav xpetddetat. Evallakt
Ta Bpacpéva otov aTpo
dopeEg yla 10 deuTePOAE
T(POKELUEVOU VO ETOLW
Avapel€te 1 KouTaALc
KOUTOALA TTOUPE KPE
otn oeAiba 160) pe

YepPipete.

0 UTTOAOLTTO 0TO PuyELO
0L VO TO XPNOLUOTIOLOETE






20 9)
9)

LPEUEVES
papéva

MAUVETE TO GEALVO KO

ZepAoudioTe TNV @
TOUG OTTIOPOUG ATIO

BAATE TIG GAKEG O
OAQ T CUCTOATLE
TomoBeTNoTE T

Y UVOALKOG

XPOVOG
35 Aenta

e

#e o

L
-y

8.

Mmopeite va BaAete To utdAoLTTo 0To YPuyeio

r oTnv Katayusn yla va To XPNOLUOTIOLCETE
apyoTePQ.

AOKLUACTE AQUTH TN CLUVTAYI) XPNOLUOTIOLWVTAG
UOYELPEUEVO APOAKA AVTL YA GAKEG.

YO&Lpog Xxoptodpayog
: iy
L
- T
AR

5,

oy
A
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JUVOALKOG
O
20 Aenta
V4
Gl
\ 3 )X‘ @, -

Mepideg YO&Lpog Xoptodayog

Ertidoprio e
POOAKLVA Kal
6 a u dc K n Va KaBapioTe To podAaKvo Kat Ta Sapdaoknva.

Koyte ta ppouta o€ pikpd KOPUATLA KaL
tomoBetrote Ta oto doxelo.

BdaAte 100 ml vepo oTo Bpactrpa Katl
BpaoTte TO KOUUATLA OTOV ATUO Yia 20 AemtTd
HEXPL VA LAAAKWOOUV.

lupilote To boxeio otn BEon avapel§ng Kat
avapei§te 600 PopEg yla epimou

5 deutepolemta KABe popd. AdeldoTe o€ Eva
UTTOA KOl AprjoTe TO GaynTo Va KPUWOEL.
Avapei§te To €va TpiTo TOU TTOUPE PPOUTWV
UE SUO KOUTAALEG YLAOUPTL.

YepPBipete pia pepida.

170
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YUVTAYEC YO LWPC TTOU Elval OXEOOV
ETOLUQL YL TIPAYLOTIKEC TPODEC

Meplmou 0ToUG eVVEQ UAVEG, TA HWPEA UTTOPOUV Va
apx{ooLV VO TPWVE TEPAXIOUEVES KAl PLAOKOUUEVEG
TPODEC. MTIOPE(TE TTAEOV VA TIPOCHEPETE PUEYAAVUTEPN
TIOLKLALO TPOD WY, GUUTIEPIACUBAVOUEVWY TWV TTLO
OKANPWY TPODWV TTOU TPWYOVTAL UE TA XEPLA, OTIWG
TA UTTOO TOUVAKLC WHWY ACXAVIKWV.

Elval emtiong euepyeTikd va oupmeplAapfavete Ta
HwpA 0Ta OlKoyevelakd yeupaTa 6o To duvatov
ouYVOTEPA. AKOUN KaL eAv e§akoAouBouv va
xpetdovtal fonbela yla va dpave, kabwg dev xouv
TN SLVATOTNTA VA TPWVE POVA TOUG CLPKETA YPryopa
WOTE VO KOPECOULV TNV TTElVA TOUG, evBappuveTE

TA VA CUHPETEXOUV EVEPYA GTO TALOUA TOUG Kal
OOKIUAOTE VA KAVETE TIG WPEG TWV YEUPATWY OGO TO
duvatov o evoladbépouaeg! Kavovtag Ta yeupata

Alyo o ouvBeTa, yla mapddetypa oepRipovtag ta

0€ XPWHATIOTA UTTOA KAl ouvoudlovTag dLladpopeTIKA
XPWHATA KAL UPEG, UTTOPELTE VA KEVTPLOETE TO
EVOLADEPOV TWV PWPWV, ETOLWOTE VA HABOULV VA TPWVE
OLAPOPETIKA (6N TPODWV.

Mapoti Ta Bpedn xpetdlovtal EVEPYEL YLa va
LEYOAWOOUVY, TA OTOPAXAKLA TOUG Elval PLKPA Kal
yeuiouv ypryopa, GUVETTWG, OE YEVIKEG YPOUUES
aTTodheVYETE VA TOUG HIVETE yeLATA TTOU ATToTEAOUVTAL
HOVO aTtd TPODHEG TTAOUCLEG OE GUTLKEG (VEG, OTTWG

TO HaUpPO ) TO OALKAG AAeong Pwpl. Ta Attapd elvat
ETILONG TTOAU ONUAVTLKA YLO TNV TTAPAY WY EVEPYELAG
KOLL TTEPLEXOUV TIOAUTLHEG BLTAMIVES, OTTWG N BlTapivn

A. Q¢ ek ToUTOU, cuvIoTATAL va pnv SlveTe YAAa, Tupln
YLAOUPTL HE XAUNAQ ALTTAPA 0€ HWPA KATW TWV 2 ETWV.

Mpoypappa yeupatwv 3 nuePwWV

AnunTPLOKA amo

MouUoAL yla pwpd pe

Zupaplkd e cAAtoa

XTuTtnueva auvyd pe
sota pmtactouvdkia and
HUP Pwpl yla toot

MUpTAAQ Koppatia wptpou axhadlol

ApVvi pe KOUOKOUG Kal

TIOAOVE . ,
H ¢ Aayavikd oTo atpod

(ZeAiba 176)

MTTaoTOUVAKLO ACYAVLIKWY

Mayelpepéva Qupaptka GTOV AT

Mpwwo KOAQUTIOKL UE AKTLVIOLO
TpodEg TTou TpWwyovTaL . . .
LE Ta yépLa Péteg amod aktwidlo
MeGnUEOLAVS KotdmouAo pe kapu
rleJ pO. KalL pUQL kat kouvvouTtidt
YEUH OoTOV aTPO
TpodEg TTou TpWwyovTaL , .
Le Ta yépLa AvBn kouvouTtdlol
, MaoUPTL AVOUEUELYUEVO UE
20 ato ToUpE GPECKOU PAVYKO
PUCL ue odAtoa
Bpadwo yevpa YAUKLAG TUTEPLAG
(ZeAida 174)
TpodEG TToU TpWwyovTal . ,
HE Ta XEpLd Mrmaotouvakia Ppwutov
20 TLATo Kpgpa pe avyad kat

dpapmoual

Koppdtia amd KAnuevtiveg

Mtdkia amod Papt kat
TIATATEG UE EAAPPA
TNYQVIOHEVA AOXAVLIKA

Mractouvakia and erappd
TNYQVIOUEVA AAXAVLKA

Smoothie pe podakivo kat
dpapmoual

Moutiyka pullov

>mapdyyla pe
Tupl péta
(ZeAida 178)

Ntopdteg togptL

Ppdouleg
173
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05,

2 MKPO tpdco (mepimou 50 g) Q
72 KOAOKUOL (mtepimou 100 g) Q
2 KOKKLVN TTLItEPLA (repimou 100 g)
3 HETPLEG VTOUATEG (rtepimou 350 g)
1 KOUTAAAKL PLAOKOUUEVO paivTavo N
72 KOUTAAAKL AVAUELKTA PUPWOLKA
(mpoatpeTikd)
1 KOUTAALA TTOVPE VTOpATAG
30 g ppéoko kat KaAa Bpacpévo pudl
(mepimou 30 g)

MAUveTE 10 TPACO, TO KOAOKUOL,

JUVOALKOG
XPOVOG
30 Aenta

%

YO&Lpog Xoptodayog

Koyte Ta Adayavikd o€ Ulkpa KOPUATLa
Kal TomtoBetrote Ta oto doxelo padi pe
Ta pupwoLka.

Bd&Ate 150 ml vepo oto Bpaotripa kat
Bpaote Ta LALKA oTOV aTUO YyLa 15 Aemta
MEXPL VA LAAOKWOOUV.

luplote To boxelo otn BEon avauelEng Kat
TIPOCOECTE TOV TTOUPE VTOUATAG. Avapel§te
2 11 3 popéEg yla epimou 10 beuTepOAETTA
KAaBe popa. MNa va EMITUXETE TNV UK TTOU
embupeite, mpooBeoTe Alyo aKOUN TTOUPE
VTOUATAG Yla VA YIVEL TTUKVOTEPO TO UElypa
N Alyo Bpaopévo VEPO yLa va apaLwoEL.
AdeldoTE O€ €va UTTOA KAl AprOTE TO
$ayNnTo va KPUWOEL.

Avakatete To Bpacuevo pudL pe

60 ml caAtoag.

YepBipeTal MOOTTOALOUEVO UE EVa
KOUTAaAAKL Tappedava rp aAlo

TPLUMEVO TUPL.

€va KoOUTaAakL mappedava rp aAAo TPLUEVO Tupl.
Mrtopeite va BAAETE TO UTTOAOLTTO OTO

puyeio N otnVv Katayuén yla va to
XPNOLLOTIOL|OETE APYOTEPQ.

TNV KOKKLVN TILTTEPLA KAL TLG VTOUATEG.
AdaLPEDTE TOUG OTIOPOUG ATIO TNV KOKKLVN
TUTTEPLA KAL TLG VTOUATEG.
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EL

JUVOALKOG
@ XpOvog
35 Aertta

7/

Mepideg YosLpog

| 4
Z U p a p l- Ka Koyte 0Aa ta Aayavika o

KOL TOTIODETNOTE TA HEOA C
LE TO KPEQG KAL TA HUPWS
BdaAte 200 ml vepo oto
BpaoTte T UALKA OTOV C
UEXPL VA HAAOKWOOU

lupiote To boxElo O
TPOCoBEoTE TOV TTO

vTopdtag yla

n Alyo Bpao
AbeldoTe o€

MAUVETE TO GEAVO KOl TIG VTOMATEG. va BG)‘ET,E N

0 O0TO YUYELO N OTNV
)€N yla va to
OTIOLAOETE APYOTEPQ.

ADaLPECTE TOUG OTIOPOUG ATIO TLG VTOMATEG,
§epAoubdiote Ta kKapOTA KAL TO KPEUUUOL.
176
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<

i @ ZU\{O?\LKég
: XPOVOG
" & 20 Aertta

Q : 7/
X"

Mepideg YO&Lpog Xoptodayog

. b

ZTt a p dvv la ” £ 3 puteg ard orapayya (150 g)

15 g Opuppaticpévo Tupl péta

TLUpl PpETA

KaBapiote Ta omtapayyta.

i
Par

Wr
b

Koyte Ta omapdyyla o€ pt
KOl TOTtOOETNOTE Ta HECA

BdaAte 150 ml vepo oto B
TO KOUUATLA OTOV ATHO
Va LOAOGKWOOUV.

AdeldoTe o€ Eva TILAT
$aynTo va KpUWoEe
MpooBeote Alyo €
BPUUUATIONEVO T

SepBlpeTe pe um
dpeoko Pwul.
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Naringsrika maltider
Da ett enkelt satt

Valdigt ofta ar foraldrar 6vervaldigade av all information
som finns tillgénglig om att introducera fast foda i
barnets kost. Dessutom, blir foraldrar frustrerade nar
barn bara spottar ut maten de lagat at dem. Troligtvis
som foraldrar behover vi férsta hur barn vaxer och
varfor de beter sig som de gor.

Philips AVENT, kombinerade dngkokare och mixer
angkokar frukt, gronsaker, fisk och kott. Den mixar dven
kokta ingredienser till en konsistens som béast passar
ditt barns behov fér and ge en hélsosam maltid, enkelt
och snabbt.




Det ar verkligen belénande for fordldrar att se hur
snabbt deras nyfoddda vaxer och utvecklas till ett
lyckligt och halsosamt barn. Bra kost ar nddvandigt for
en halsosam tillvaxt och att barnet ska vara lyckligt.
Brostmjolk ar den optimala forsta fodan eftersom den
innehaller alla de naturliga naringsamnen som ditt
barn specifikt behover. Ersattningsmjolk kan anvandas
som ett alternativ nar amning inte ar mojligt. Efter 1
manads alder gar nyfédda i allmanhet upp i vikt mellan
0.5 till Tkg per manad under de 6 forsta manaderna.
Vid 6 manader, ar en kombination av mjolk och fast
féda nédvandig for fortsatt tillvaxt da barnet okar ca
0.5 kg per manad.

Vid 4 -6 manader, borjar barn kunna sitta upp med
stod, kontrollera sitt huvud och stoppa allt de kommer
atimunnen. Vid det har stadiet verkar de mindre
tillfredsstallda med mjolk och &r mer medvetna och
nyfikna pa vad vuxna ater, speciellt foraldrarna.

Detta ar en antydan pa att de ar mogna for att borja
ata fast foda vilket kompletterar mjélken med fler
naringsamnen. Detta ar en mycket spannande fas for
smabarn eftersom de kan utforska och lara sig att
tycka om nya och olika smaker.

Det dr sant att alla barn vaxer och utvecklas olika.
Manga ar ndjda med att vanta tills de ar 6 manader
med fast foda, medan andra verkar mogna innan dess.
4 manader eller 17 veckor ar det tidigaste som du ska
tanka pa att introducera fast foda. For ytterligare

rad ar det klokt att radfraga din doktor.

Nar ditt barn ar redo for fast foda, ar det bra att

forbereda de forsta maltiderna fran farska ingredienser

sa att matens naringsamne behalls. Képa och tillaga
mat sjalv ar det basta sattet att forsakra dig om att

ditt barn far en naringsrik maltid eftersom du vet vad
exakt ditt barn ater. Maten du képer och hur den ar
forvarad, forberedd och tillagad kommer paverka
deras naringsintag. Det ar viktigt att kopa farska
ingredienser, att forvara dem enligt givna instruktioner
och férbereda dem pa en ren yta.

216

Angkokning &r en av de basta tillagningsmetoderna
for att behalla smaker. Genom att angkoka med Philips
AVENTs kombinerade angkokare och mixer sa behalls
alla de viktiga naringsamnen da saften som frigors
frdn maten under dangkokningen anvands for att mixa
ihop maten under blandningsfasen. Pa sa vis, behalls
sa manga naringsamnen som mojligt i maten och

ger en halsosam maltid.

Som ni vet, finns det manga palitliga kallor av
information om avvanjningen som tex. barnkliniker,
doktorsmottagningar och Internet som kan hjalpa
dig att bestamma nar ditt barn ar redo att borja
avvanjningen och ga fran ett steg till ett annat.




Allmanna professionella rad

Forvara alltid mat sakert och enligt bastféredatum.
Forbered maten i ett rent kok med rena redskap och
grytor for att forsékra dig om att hygienen ar optimal.
Tvatta handerna fore du forbereder maten och
barnets hander innan maten.

All frukt och gréonsaker ska noggrant tvattas fore
anvandning. Vissa behéver skalas.

Salt ska inte anvandas i barnmat — forsok
anvanda orter och milda kryddor for att gora
maten mer smakrik.

Socker ska inte anvdandas sa vida det inte ar i
valdigt liten mangd pa syrlig frukt for att gora
den mer valsmakande.

Barnmat skall vdrmas noggrant tills rykande het for
att sedan svalnainnan det serveras.

Mikrovagsugn varmer maten ojamt och kan darfor
orsaka omraden som ar brannheta vilket kan skalla
ditt barn. Om maten varms upp pa detta sett, sa
ror alltid om i maten och 13t svalna innan servering.
Anvand Philips AVENT flask- och barnmatsvarmare
for att varma upp ditt barns mat sakert och jamt.

Varm aldrig ditt barns mat mer 4n en gang.

Farsk mat kan i regel forvaras i kylen i upp till
24 timmar.

Att forbereda portioner och frysa dem iiskuber eller
matladdor som tex. VIA kan spara dig mycket tid! VIA
muggar ar sterila, kan staplas pa varandra och det ar
aven enkla att skriva pa tex. namnet pa maten samt
nar maten férberedes. Kontrollera instruktionerna
till din frys for att ta reda pa hur lange det ar sakert
att forvara barnmat. Normal satt ar det mellan

1 till 3 manader.

Frys inte maten igen efter maten tinat.

Vissa typer av mat som tex. skaldjur, lever, mjuk och
opastoriserad ost och honung ar inte lampliga for
barn under 12 mé&nader. Agg ska alltid kokas val.
Kontrollera alltid med din doktor om du ar osaker.

e Om det finns allergi i familjen rekommenderas
starkt att endast amma till barnet ar 6 manader.
Fortsatt amma under tiden nar fast foda borjar
introduceras och mat som kan framkalla allergi
tex. mjolk, vete, notter, fron, fisk och skaldjur ska
introduceras en at gangen.

e Maltidsplanen for varje fas ar exempel pa balanserad
kost med variation. Anpassa den till att anvanda
sdsongens frukt och gronsaker och efter évriga
familjens mat. I allmanhet sa kan sdtpotatis ersattas
med potatis och man kan anvanda nagon rotfrukt
istallet for morot.

Instruktioner for basta resultat

e Mangden angiven i receptet ger oftast tillrackligt
med mat att servera samt mat till att forvara i kyl
eller frys. Anpassa den angivna mangden efter ditt
behov, men kom ihag att angkokningstiden varierar
beroende pa mangden mat i behallaren. Kontrollera
instruktionerna for anvandning fér den ungefarliga
koktiden for olika typer av mat.

Den slutliga konsistensen av maten beror ocksad pa
sjalva ingrediensen och mangden. For att uppna
onskad konsistens, tillsatt barnets vanliga mjolk eller
vatten for att [6sa upp eller tillsatt risgrot eller hall
av kokvatten for att fa konsistensen tjockare.

Alla matt ar indikationer och kan variera beroende
pa sjalva ingrediensen och tillagningstiden.

Antalet portioner i receptet nedan ar endast en
uppskattning. Aptit och tillvaxt varierar fran barn
till barn och likasa gor portionerna.

Receptets bildguide har till syfte att ge en
snabb visuell referens nar du tilllagar mat med
din kombinerade angkokare och mixer. Nar du
anvander produkten for forsta gangen ar det
rekommenderat att ga efter instruktionerna
i receptet.
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Recept for barn

som precis borjat med fast foda

Nér ditt barn ar redo for fast féda, kan du borja med
blanda flingor som tex risgrot, havre, majs nudlar,
kokt ris med ditt barns vanliga mjolk. Du kan ocksa
koka gronsaker och frukt till en mjuk konsistens
(sdsom yoghurt). Till en forsta borjan, ge endast nadgra
teskedar, efter eller under tiden du ammar, en gang

om dagen.

Efter en tid kan du borja introducera fast foda fore
amning och sedan successivt oka mangden fast foda
du ger. Du kan ocksa variera konsistensen genom att
tillsétta mindre mjolk och vatten. Borja samtidigt med
attintroducera olika typer av mat fran 2 till 3 mal mat
om dagen for att ge ditt barn mojligheten att prova

nya smaker.
3 dagars matschema
Maltid Dag 1 Dag 2 Dag 3
Frukost Grotris med barnets Grot blandat med Srrc;)r:nfjr)élaoncia;awsgts
vanliga mjolk barnets vanliga mjolk P pur
vanliga mjolk
Potatis- och Morot- och
Lunch Morotspuré broccolipuré sOtpotatispuré
(Sidan 222) (Sidan 224)
.. ° Applepuré Paronpuré Puré eller
Kvéllsmal (Sidan 220) (Se receptet for dpplepuré) mosad banan

Avsluta dessa maltider med ditt barns vanliga portion mjolk.
Ditt barn kommer fortfarande behéva ytterligare 1 till 2 mal mjolk under dagen.
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Total tid
10 min

@ ¥ O

Frysbar Vegetarian

- grm

// E

Appelpuré

8.

Spara resterande mangd i kyl eller frys for
senare anvandning.

Man kan gor en paronpuré genom att folja
samma recept.
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Total tid

Frysbar Vegetarian

Potatis- och
b ro cco I i p u ré Skélj broccolibukette

Skala potatisen.

Dela grénsaker
dem i behallar

Kyl eller frys resterande mangd for
framtida anvandning.
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Total tid
25 min

Frysbar Vegetarian

2 morotter (ca 1809)
1 liten sotpotatis (ca 2509)

sotpotatispuré .

7.

Kyl eller frys resterande mangd for framtida
anvandning.










_

Recept for barn
som ar redo for mer

Nér ditt barn har vant sig vid puré eller mjukt mosad
mat, kan du bérja introducera grévre mosad mat. Vid
6 manader kan de flesta barn klara av mjuka klumpar
dven om de inte har ndgra tander. For att stimulera

barnet att lara sig tugga kan man ge plockmat som tex.

toast, mjuka fruktstavar, kokta gronsaker och pasta.
Det har kommer hjalpa ditt barn att bli redo for hackad
och mald mat. Lat ditt barn leda och ld&mna aldrig ett
barn utan uppsikt nar de ater.

3 dagars matschema

Maltid DET N
Grot med
Frukost mosat paron
Plockmat Mogna paronbitar
Lamm med potatis
Lunch och pumpa
(Sidan 230)
Plockmat Kokta morotsstavar
Kvallsmal Mosad banan blandad
med yoghurt
Plockmat Bananbitar

Bebisar vaxer snabbt och behdver darfér ordentligt
med nyttig mat. Vid det har steget s borjar din bebis
ata storre mangder och det ar viktigt att de far i sig
innehallsrik mat, sarskilt jarn som ar en del av grupp

2 nedan. Idealt sett sa skall maten innehalla ndgot fran

alla de 4 grupperna:

1. Kolhydrater — potatis, ris, pasta och annan mat
gjord pa de olika sadesslagen

2. Kott, fisk, fagel, men aven annan proteinrik mat
sasom dgg och baljfrukter (linser, bonor, etc.)

3. Frukt och grénsaker

4. Mjolkprodukter —yoghurt och ost. Fet mjolk kan
ocksa anvandas nar du lagar mat.

Dag 2

Vetekakor till frukost
med mosad persika

Mogna persikobitar

Lax med sotpotatis
och zucchini
(Sidan 232)

Kokta broccolibuketter

Mosade grénsaker
med riven ost
(Sidan 234)

Brodbitar

Dag 3

Barnmusli med
mosad mango

Mogna mangobitar

Linser med gronsaker
(Sidan 236)

Kokta potatisstavar

Persika och
plommon efterratt
(Sidan 238)

Mogen persika i bitar
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' Total tid
r - 25 min

%

Frysbar

Del

_—
>

Kottpuré

1509 mager kyckling, lamm eller n6tkott

1. Skar kottet i sma bitar och lagg
i behallaren.

2-3. Hall 200ml vatten i angkokaren och koka
i 20 min tills kottet ar mjukt.

4. Hall ut halften av spadet och satt det
atsidan.
5 Satt maskinen pa blandning och mixa

2 till 4 gangeri 10 sek at gangen, samtidigt
som du héller i vatten om det behovs for
att na den 6nskade konsistensen.

Hall 6ver i en skal och lat svalna.

6. Blanda i en matsked malt kétt med
3 matskedar mosade grénsaker
(Se recept pa sidan 234).

7. Servera.

Spara resterande mangd i kyl eller frys
for senare anvandning.
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1 potatis (ca 250 9)

% liten pumpa (ca 100 g)
150 g mager lammfilé
2 tesked farsk rosmarin

1.
2.

(valfritt)

Total tid

35 min |

o ¥

Del Frysbar

4-5.

8.

Kyl eller frys resterande mangd for
framtida anvandning.
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1 zucchinin (ca 100 g)

. liten sotpotatis (ca 200 g)
100 g lax eller vit fiskfilé

(skin och ben maste tas bort)

14 tesked farska orter (valfritt)

1.

Total tid

5-6.

7-8.

O

Kyl eller frys resterande mangd
for framtida anvandning.






Mosade

Tvatta blomkalen.
Skala potatis och kalrot.

Skar gronsakerna i sma bitar och lagg
dem i behallaren.

Tillsatt 200 ml vatten i kokkarlet och

angkoka i ca 20 minuter tills de mjuknat.

234

Total tid
40 min

/
4 4 ’X‘
Del

Frysbar

r frys resterande mangd for
da anvandning.

%

Vegetarian






236

Total tid

8.
Tvatta sellerin och tomaten.

Skala potatisen och kdrna ur toma Kyl eller frys resterande mangd for

Lagg linserna till sidan. Skar alla i IRRLE 1< ndning.

i sma bitar och lagg dem i beh& Testa samma recept med kokta kikartor

Tillsatt 200 ml vatten i kokkarl R enlinser.

angkoka i ca 20 minuter tills
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Total tid
20 min

o ¥ ¥

Frysbar Vegetarian

Persika- och
plommonefterratt

Vand behallaren till mixerposition och
blanda tva gangeri ca 5 sek varje gang.

Hall dver i en skal och lat svalna.

Blanda ca en tredjedel av fruktpuré med

Skala persikan och plommonet. tvé matskedar yoghurt.

Skar frukten i sma bitar och lagg
dem i behallaren.

Tillsatt 100 ml vatten i kokkarlet och
angkoka i ca 20 minuter tills de mjuknat.

Servera 1 portion.
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Recept for barn

som nastan ar redo for vanliga mal

Frén ca 9 méanader kan barn boérja ata hackad eller mald
mat. Man kan nu ge en storre variation av mat inklusive
hardare plockmat sdsom raa gronsakstavar.

Det ar bra om man kan inkludera barnet under
familjemaltiderna s& ofta som mojligt. Aven om du
fortfarande maste hjalpa dem att &ta, motivera dem till
att aktivt forsdka ata sjalv och forsok gora maltiderna
sa spannande som majligt! Genom att tillfora lite

mer avancerade tekniker kring maten, tex genom att
servera i fargglada skalar och kombinera olika farger

3 dagars matschema

och konsistenser, kan du halla ditt barn intresserad
av att lara sig hur man ater olika typer av mat.

Aven om nyfédda behdver energi for att véxa s ar
deras magar sma och latta att fylla, sd undvik att
servera mat som endast bestar av fiberrik mat som
tex morkt- eller fullkornsbrod. Fett ar ocksa viktigt for
att energi ska kunna produceras och innehaller dven
vardefulla vitaminer som tex vitamin A. Det ar darfor
rekommenderat att undvika mjolk, ost och yoghurt
med ett |agt fett varde for barn under 2.

Frukost Cornflakes med kiwi
Plockmat Kiwibitar
Currykyckling
Lunch med ris och dngkokt
blomkal
Plockmat Blomkalsbuketter
Andra Yoghurt blandat med
maltiden farsk mangopuré
Ris med sot
Kvallsmal paprikasas
(Page 242)
Plockmat Brodstavar
Andra Kram med
maltiden hallon

Barnmuesli
med blabar

Blabar

Pasta med
kottfarssas
(Page 244)

Kokta pastabitar

Clementin

Fisk och potatisbullar
med stekta gronsaker
Stekta gronsaksstavar

Persika- och
hallonsmoothie

Aggréra
med toast

Mogna paronbitar

Lamm med
couscous och angkokta
gronsaker

Angkokta
gronskasstavar

Risgrot

Sparris med fetaost
(Page 246)

Cocktailtomater

Jordgubbar
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Ris med

2 zucchini (ca 100 g)
2 rod paprika (ca 100 g) Q
3 medelstora tomater (ca 350 g)

1 matsked hackad persilja eller 72 matsked
blandade orter (valfritt)

1 matsked tomatpuré
30g farskt valkokt ris (ca 30 g)

% liten purjolok (ca 150 g) QO?

Tvatta purjoloken, zucchinin,
réda paprikan och tomaterna.

Karna ur den réda paprikan och tomaterna.

Skar gronsakerna i sma bitar och lagg dem
i behallaren tillsammans med 6rterna.

242

Total tid

Frysbar Vegetarian

Tillsatt 150 ml vatten i kokkarlet och angkoka
i ca 15 minuter tills de har blivit mjuka.

Vand behallaren till mixerposition och tillsatt
tomatpurén. Mixa 2 till 3 gangerica 10 sek
varje gang. For att uppna ratt konsistens
antingen tillsatt med tomatpuré for att fa

en tjockare konsistens eller tillsatt vatten

om den behdver tunnas ut. Hall dver i en

skal och lat svalna.

Blanda kokt ris med 60 ml av sasen.
Servera med parmesan eller riven ost.

Kyl eller frys resterande mangd for
framtida anvandning.






SV

Total tid
35 min

Frysbar

Pasta och

dem i behallaren tillsa
och orterna.

Tillsatt 200 ml vatten
angkoka i ca 20 min

2

Vand behallaren ti
tomatpurén. Mixz
varje gang. For a
antingen tillsa
tjockare konsi
om den beh6

Hall 6ver i
Blanda ko
Servera

esterande mangd
a anvandning.

Tvatta sellerin och tomaterna.

Kérna ur tomaterna och skar moroten
och Ioken.
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- Total tid
-_" @ 20 min
- ¢

d K :
IR N, & @y
Frysbar  Vegetarian

3 sparrisstjalkar (ca 1509)
159 fetaost

Sparris
m e d feta 0 St Tvatta sparrisen.

Goriordning sparrisen.

Skar sparrisen i sma bitar oc
dem i behallaren.

Tillsétt 150 ml vatten i ko
angkoka i ca 15 minuter

Hall 6ver i en skal och I
Krydda med lite olivo
Servera med brods
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3 Oppskrifter




Naeringsrike maltider
Da en enkel mate

Madre blir ofte forvirret av all den informasjonen som
de far om ala barnet begynne med fast fede. Foreldre
blir ogsa frustrert nar barna bare spytter ut maten de
har laget til dem. Som foreldre ma vi nok kunne forsta
hvordan barn vokser og hvorfor de oppferer seg

som de gjor!

Philips AVENT kombinert dampkoker og mikser vil
dampe frukt, grennsaker, fisk og kjott pa en skdansom
mate. Den vil ogsa mikse kokte ingredienser til den
konsistensen som passer best til barnet ditt, for a
lage sunn og naeringsrik barnemat pa en enkel og
rask mate!




Det er en sann glede for foreldre a se hvor raskt den
lille nyfedte vokser og utvikler seqg til en glad og frisk
baby. God ernaering er nadvendig for at barnet ditt
skal kunne vokse seg frisk og glad. Brystmelk er den
ideelle farste maten, den inneholder all den naturlige
naeringen en baby har behov for. Formel for spedbarn
har ogsa sin plass som et alternativ nar det ikke gar an
a amme.Etter den forste maneden legger spedbarn
gjerne pa seg 0,5 til 1 kg pr. maned de farste seks
manedene. Etter dette stadiet er det nedvendig med
en kombinasjon av bade melk og fast fade for

a fremme vekst, mens spedbarn legger pa seg ca.

0,5 kg pr maned.

Rundt 4-6 maneder begynner barn & kunne

sitte med stotte, de kan kontrollere hodet sitt, og de
putter ofte alt de kan fa tak i i munnen. Pa dette stadiet
kan de virke mindre forngyd med melken de far og mer
bevisst og nysgjerrig pa hvordan voksne spiser, seerlig
foreldrenes spisevaner. Dette er et tegn pa at de er klar
til & begynne & spise fast fode selv, som

et supplement til melken de far, og enda flere
naeringsstoffer kommer i tillegg. Dette er en

veldig spennende fase for spedbarn, for de kan
eksperimentere og leere 3 like nye og forskjellige
smaker du gir dem.

Det er sant at alle barn vokser og utvikler seg forskjellig.
Mange er forngyd med a vente til de er 6 maneder for
avvenning, mens andre kan veere klar for den tiden. Fire
maneder eller 17 uker er det tidligste du ber vurdere

a begynne avvenning av babyen din. Det er best &
kontakte helsesgster eller lege for ytterligere rad.

Nar babyen din er klar, vil du gjerne lage den forste
maten av ferske ingredienser, sa neeringsstoffene i
maten bevares sa godt som mulig. A kjgpe og tilberede
maten selv er den beste maten a forsikre deg om det,
for da vet du ngyaktig hva barnet ditt spiser. Matvarene
du kjeper og hvordan de oppbevares, tilberedes og
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brukes, vil virke inn pa neeringsinnholdet. Det er
viktig & kjepe friske ingredienser, & oppbevare dem
ifolge eventuelle instrukser og a tilberede dem pa
en ren overflate.

Dampkoking er en av de beste metodene og bidrar til
a bevare smaken. Dampkoking med den unike Philips
AVENT kombinerte dampkoker og mikser hjelper med
a bevare ngdvendige neeringsstoffer fordi kraften

som kommer ut av maten i dampefasen bevares og
blir blandet inn i maten igjen i lapet av miksefasen.

Pa denne maten kan maten bevare sa mange
naeringsstoffer som mulig og gir dermed en sunn diett.

Som du vet, er det mange palitelige informasjonskilder
ang. avvenning, som babyklinikker, legekontorer og
nettsteder online som kan hjelpe deg med & avgjore
nar barnet ditt er klar for avvenning, og ga fra det

ene trinnet til det neste.




Generelle anbefalinger fra fagfolk

e Mat ma alltid oppbevares trygt. Veer oppmerksom
pa "best for” datoer. Mat skal tilberedes pa et rent
kjokken med rene redskaper og boller for optimal
hygiene. Vask hendene for tilbereding av mat, og
barnets hender for det skal fa mat.

All frukt og grennsaker skal vaskes grundig fer bruk.
Noen ma skrelles.

Ikke ha salt i mat til barn - prev & bruke urter eller
mildt krydder som du vanligvis bruker i oppskriftene
til familien, for & sette smak pd maten til barnet ditt.

Ikke ha i sukker, eller bare lite grann for a la syrlig
frukt bli mindre skarp i smaken.

Barnemat skal kokes grundig til den er rykende varm
og sa kjelne for servering.

Mat far ujevn oppvarming i mikrobglgeovn og kan

fa varme punkter, som kan skalde barnet ditt.Hvis du
varmer opp mat pa denne maten, ma du passe pa a
blande den grundig og avkjele den for servering. Bruk
Philips AVENT flaske- og babymatvarmer for sikker og
jevn oppvarming av babyens mat.

Du ma aldri varme opp barnematen mer enn én gang.

Nesten all nykokt mat kan oppbevares i kjoleskap
inntil 24 timer.

Du kan spare masse tid pa a tilberede starre porsjoner
og fryse dem i isbitbrett eller matbeholdere som

for eksempel VIA- kopper! VIA-kopper er sterile

og kan stables, og det er lett a skrive navnet pa

maten og datoen den ble laget pa dem. Sjekk
fryserveiledningen for & finne ut hvor lenge det er
sikkert & oppbevare barnematen. Det er vanligvis
mellom 1 og 3 maneder.

Du ma aldri fryse mat etter at den er tinet.

Noen matsorter, for eksempel ra skalldyr, lever, myke
ikke-pasteuriserte oster og honning egner seg ikke
til barn under 12 maneder. Egg bor alltid

veere godt kokt. Du ber alltid sjekke med

helsesester hvis du er usikker.

e Hvis det er allergi i familien, vil vi absolutt anbefale
kun amming de fgrste 6 manedene. Fortsett med
amming gjennom avvenningsperioden, og nar du
begynner med mat som kan gi allergiske reaksjoner,
som melk, egg, hvete, natter, frg, fisk og skalldyr,
skal du ta ett slag av gangen.

e De trinnvise maltidsplanene gir eksempler pa en
balansert maltidsplan med en rekke forskjellige
matsorter. Disse kan tilpasses for & bruke frukt og
gronnsaker etter arstid, og maten til familien.
Generelt sett kan setpotet byttes ut med potet, og
du kan bruke andre rotgrennsaker istedenfor gulrot.

Retningslinjer for best resultat

e Mengdene oppgitt i oppskriftene vil vanligvis
veere nok til én porsjon pluss litt til overs som kan
oppbevares eller fryses. De oppgitte mengdene kan
tilpasses til ditt behov, men veer oppmerksom pa at
dampetiden vil variere alt etter hvor mye mat det er
i beholderen. Sjekk bruksanvisningen for omtrentlig
dampetid for forskjellige matsorter.

Matens endelige konsistens er ogsa avhengig av
ingrediensenes natur og mengde. For & fa den
konsistensen du vil ha, kan du tilsette litt av den
vanlige babymelken eller vann for & gjere maten
tynnere eller tilsette litt babyris eller helle vekk litt av
kokevannet for miksing for & gjere den tykkere.

Alle mengder man far til slutt, er indikative og kan
variere alt etter ingrediensenes natur og koketid.

Antall porsjoner oppgitt i oppskriftene nedenfor er
bare omtrentlige. Appetitt og vekst varierer fra barn
til barn, akkurat som hvor store porsjoner man trenger.

Fotoguiden i oppskriftene har til hensikt & gi deg
en rask visuell referanse nar du lager mat med din
kombinerte dampkoker og mikser.Nar du bruker
produktet de forste gangene, ber du se pa
veiledningen for hele oppskriften.
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Oppskrifter for barn som nettopp
har begynt med fast fode

Nar babyen din er klar for fast fade, kan du begynne
med a blande kornprodukter, som babyris eller havre,
maisnudler, hirse eller godt moset kokt ris, med den
vanlige melken til barnet ditt. | tillegg kan du mose
kokte grennsaker eller frukt til en jevn konsistens
(som tynn yoghurt).

Etter hvert kan du begynne & gi fast fede for
melkemaltidet og sa bygge opp mengden med

fast fode som du gir barnet. Du kan ogsa variere
matkonsistensen ved & bruke mindre melk eller vann
for & la den bli tykkere. Samtidig kan du begynne a gi
forskjellige matsorter etter hvert fra to til tre maltider
hver dag for a la barnet ditt fa nye smaksinntrykk.

3 dagers maltidsplan

Maltid DET N Dag 2 Dag 3

Babyris blandet med Babygrot blandet med Babyris blandet med

Frokost barnets vanlige melk barnets vanlige melk pasrepure og parmets
vanlige melk
. ol , Potet- og brokkolipuré | Gulrot- og setpotetpur
Middagsmaltid Gulrotpuré (Side 256) (Side 258)

Eplepuré Paerepuré Banan — puré eller

Kveldsmaltid (Side 254) (Se oppskrift pa eplepuré) godt moset

Avslutt disse maltidene med barnets vanlige melkemaltid.
Barnet vil fortsatt trenge 1 eller 2 melkemaltider i lgpet av dagen.
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Eplepureé

Total tid
10 min

#e o

Frysbar

Porsjoner Vegetarisk

e

1 desserteple (ca. 200 g)

1-2.
3.
4-5.

6-7.

8.

Kjol / frys resten til senere bruk.
Du kan lage peaerepuré etter samme oppskrift.
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Total tid
30 min

%

Vegetarisk

Potet- og
brokkolipure

Vask brokkolibukette
Skrell poteten.

Skjeer grennsake
dem i glasset.

Hell 200 ml
i 20 min. ti

Kjol / frys resten til senere bruk.
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Total tid
25 min

Porsjoner Frysbar Vegetarisk

2 gulrgtter (ca. 180 g)
1 liten sgtpotet (ca. 250 g)

sgtpotetpuré .

2"
3-4.

5-6.

7.

Kjal / frys resten til senere bruk.










_

Oppskrifter for barn
som er klar for mer

Sa snart barnet ditt er vant til puré eller finmoset mat,
kan du begynne med mat som er moset grovere. Nar
de er 6 maneder, kan de fleste barn klare myk mat med
klumper, selv om de ikke har tenner. For & stimulere
tygging pa dette stadiet kan du ogsa by pa “fingermat” —
smale biter av for eksempel ristet brad, “pinner” av myk,
moden frukt, kokte grennsaker og kokt pasta i biter.
Dette vil bidra til at barnet ditt blir klar til hakket eller
malt mat nar han eller hun naermer seg neste trinn. Du
ma rette deg etter barnet ditt, og du ma aldri la ham
eller henne veere uten tilsyn nar de spiser.

3 dagers maltidsplan

Meal DEVA
Babygrgt med moset
Frokost moden paere
Fingermat Biter av moden paere

Lam med potet
0g squash
(side 264)

Middagsmaltid

Fingermat Strimler av kokt gulrot

Moset banan blandet

Kveldsmaltid med yoghurt naturell

Fingermat Bananskiver

Barn vokser fort, og trenger derfor naeringsrik mat.

Pa dette stadiet vil barnet ditt begynne & spise starre
porsjoner, og trenger a fa i seg flere neeringsstoffer,
seerlig jern, som finnes i matgruppe 2 nedenfor. Ideelt
sett ber det gis mat fra de 4 matgruppene:

1. Mat med stivelse — poteter, ris, pasta

og kornblandinger.

2. Kjott, fisk og alternativer som egg og
belgfrukter (linser, benner etc.).

3. Frukt og grennsaker

4. Meieriprodulkter — helfet yoghurt og ost.
Helmelk kan ogsa brukes i matlaging.

Day 2

Frokost hvetekjeks med
moset fersken

Biter av moden paere

Laks med sgtpotet
0g courgette
(side 266)

Kokte brokkolibuketter

Mosede grgnnsaker
med revet ost
(side 268)

“Pinner” av ristet brod

Day 3

Babymysli med
moset mango

Biter av moden mango

Linser med grennsaker
(side 270)

“Pinner” av kokt potet

Fersken og
plommedessert
(side 272)

Biter av moden fersken
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Kjottpure

262

Total tid
25 min

%

Porsjoner Frysbar

— ‘_.l

150 g magert kjott av kylling eller lam
eller okse

Skjeer kjottet i sma biter og legg det i glasset.

2-3. Hell 200 ml vann i kokeren og damp
i 20 minutter til det er mort.

4. Hell ut halvparten av kokevannet og sett
det til side.
5 Snu glasset over pa miksing og miks 2 til

4 ganger, ca. 10 sekunder hver gang, og
tilsett litt av kokevannet om ngdvendig for
a fa ensket konsistens. Ha over i en bolle
og la det avkjoles.

6. Bland 1 ss av kjgttpuréen med
3 ss grgnnsaksmos eller -puré
(se oppskrift pa side 268).

7. Server.

Kjal/frys resten til senere bruk.
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1 potet (ca.25009)

% liten squash (ca. 100 g)

150 g mager lammefilet

14 ts frisk rosmarin (etter anske)

1.
2.

Total tid

35 min |

o ¥

Porsjoner Frysbar

4-5.

8.

Kjal/frys resten til senere bruk.
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1 courgette (ca. 100 g)

% liten sotpotet (ca.200 g)

100 g filet av laks eller hvit fisk
(alt skinn og bein fjernes ngye)

4 ts friske urter (etter valg)

1.
2.
3.

Total tid

v X
Porsjoner Frysbar

k|
) 'Iu

5-6.

7-8.

O

Kjol/frys resten til senere bruk.






Mosede

268

Vask blomkalen.
Skrell potet og kalrabi.

Skjeer grennsakene i sma biter

og legg i glasset.

Hell 200 ml vann i kokeren og damp
i 20 minutter til det er mort.

Ta de dampede grennsakene over i en bolle
med kokevannet og la det avkjgles.

Total tid
40 min

o * %

Porsjoner Frysbar

Mos grennsake

esten til senere bruk.

Vegetarisk







270

Total tid

Frysbar

Skyll selleri og tomat.
Skrell poteten og ta ut freene i to

Sett linsene til side. Skjeer alle de
ingrediensene i sma biter og le
i glasset.

Hell 200 ml vann i kokeren o
i 20 minutter til det er mor

Kjol/frys resten til senere bruk.

Prov denne oppskriften med kokte kikerter
istedenfor linser.
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Porsjoner Frysbar Vegetarisk

Fersken- og plommedessert

Skrell fersken og plommer.
Skjeer frukten i sma biter og legg i glasset.

Hell 100 ml vann i kokeren og damp
i 10 min. til det er mort.

Snu glasset over pa miksing og miks to
ganger, ca. 5 sekunder hver gang.

Ha over i en bolle og la det avkjoles.

Bland ca. 1/3 av fruktpuréen med
2 ssyoghurt.

Server én porsjon.
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_

Oppskrifter for barn
som nesten er klare for ordentlig mat

fargerike boller og kombinere ulike farger og strukturer,

Fra ca. ni maneders alder kan barn begynne & spise
hakket og malt mat. Du kan na by pa mer variert mat,
deriblant hardere fingermat som ra grennsakspinner.
Det vil veere en fordel & la barn & veere til stede ved
familiens maltider sa ofte som mulig. Selv om du
fortsatt ma hjelpe dem & spise, fordi de ikke klarer

a spise fort nok pa egenhand til a bli mette, kan

du oppmuntre dem til & spise selv og prove a gjere

maltidene sa interessante som mulig! Lar du det bli litt

innviklet med maten, for eksempel ved a servere den i

3 dagers maltidsplan

“Meal  Dayt | oay2 | bay3

Frokost

Fingermat

Middagsmaltid

Fingermat

2. rett

Kveldsmaltid

Fingermat

2. rett

Cornflakes med
kiwi

Kiwiskiver

Kyllingkarri med ris
og dampet blomkal
Blomkalbuketter

Yoghurt blandet med
frisk mangopuré

Ris med sot paprikasaus
(side 276)
Bredpinner

Vaniljepudding
og bringebeer

kan du la barn bli interesserti & lzere hvordan de skal
spise forskjellig slags mat. Spedbarn trenger energi for
a vokse, men den lille magen er sa liten og blir snart
mett, sd det er stort sett best & unnga a gi maltider
som bare bestar av fiberrik mat, som grovt eller
helkornbrgd. Ogsa fett er viktig for energiproduksjon,
og inneholder verdifulle vitaminer som A-vitamin.

Man ber derfor unnga a gi barn under 2 ars alder melk,
ost og yoghurt med lavt fettinnhold.

Babymysli med
blabaer

Blabaer

Pasta med
bolognaisesaus
(side 278)

Kokte pastabiter

Klementinbater

Fiske- og potetkaker
med hurtigstekte
gronnsaker

Hurtigstekte
grennsakspinner

Fersken- og
bringebaer smoothie

Eggerore med ristet
bred

Biter av moden paere

Lam med couscous og
dampkokte grennsaker

Dampkokte
grennsakspinner

Risgraot

Asparges med fetaost
(side 280)

Cherrytomater

Jordbaer
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Total tid

Ris med

14 liten purre (ca. 50 g) Qo E i Q Hell 150 ml vann i kokeren og damp

2 courgette (ca. 100 g) Q i 15 minutter til det er mort.

% rod paprika (ca. 100 g) Sl& glasset over pa miksing og hai

3 middels store tomater (ca. 350 g) tomatpuréen. Miks 2 - 3 ganger, ca.
1 ts hakket persille eller 10 sekunder hver gang. For a fa riktig
14 ts blandete urter (etter gnske) konsistens, tilsettes mer tomatpuré for

a gjore den tykkere eller litt kokt vann
for & gjere den tynnere. Ha over i en
bolle for a avkjeling.

1 ss tomatpuré
30 g frisk, godt kokt ris (ca.30g)

Vask purre, courgette, rod paprika Bland den kokte risen med 60 ml saus.
og tomater. Serveres med en spiseskje parmesan
Ta ut freene i den r@de paprikaen eller annen revet ost.

og tomatene. " ) ordl
Skjeer grgnnsakene i sma biter og legg Kiel/irys restenitiSeiEiE

dem i glasset sammen med urtene.
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NO

Total tid
35 min

7/

Porsjoner Frysbar

Pasta med

Hell 200 ml va
i 20 minutter

Vask sellerien og tomatene.
Ta ut freene i tomatene, skrell gulrot og lak.

ys resten til senere bruk.

Skjeer alle grennsakene i sma biter og legg

S dem i glasset sammen med kjgttet og urtene.
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Porsjoner Frysbar Vegetarisk
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AS pa rg es 3 asparges (150 g)

15 g smuldret fetaost.

med fetaost

Rens aspargesen.
Skjeer aspargesen i sma biter
og legg dem i glasset.

Hell 150 ml vann i kokerer
i 15 minutter til det er

Ha over pa en tallerke

Smakes til med litt oli
og den smuldrete os

Serveres med brad
ferskt brad.
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Pappe nutrient
facili da preparare

Molto spesso le mamme sono confuse dall’elevata
quantita di informazioni disponibili riguardo
I'introduzione di cibo solido nei pasti del loro bambino.
Per di pil, i genitori si scoraggiano quando i bimbi
sputano fuoriil cibo preparato per loro. Forse, come
genitori, abbiamo bisogno di capire come crescono i
bambini e il perché di certi loro comportamenti!

EasyPappa 2 in 1 di Philips AVENT cuoce delicatamente
a vapore frutta, verdura, pesce e carne. Inoltre frulla
gliingredienti cotti fino ad ottenere la consistenza piu
adatta al tuo bimbo, preparando una pappa sana e
completa in modo semplice e veloce!




E’ veramente gratificante per ogni genitore vedere
quanto velocemente il loro neonato cresca e si
trasformiin un bimbo sano e felice. Una buona
alimentazione é vitale per lo sviluppo e la felicita

del tuo bimbo. Il latte materno ¢ il primo alimento
completo, in quanto apporta tutti i nutrienti necessari
al tuo bimbo per crescere. Anche il latte in polvere e
un’alternativa, quando non e possibile allattare al seno.
In genere, dopo il primo mese di vita, i bimbi crescono
in media da 0,5 a 1 Kg al mese peri primi 6 mesi.
Dopo questo periodo, € necessario combinare latte e
cibo solido per facilitare la crescita, che sara di circa
0,5 Kg al mese.

Intorno ai 4-6 mesi i bimbi cominciano a stare seduti
con un sostegno, sono capaci di controllare la testa
e spesso mettono in bocca tutto quello che trovano.
In questa fase possono sembrare meno soddisfatti
delle poppate e piu coscienti e curiosi delle abitudini

alimentari degli adulti, specialmente quelle dei genitori.

Questi segnali indicano che il tuo bimbo € pronto ad
iniziare a mangiare cibo solido ad integrazione del
latte assunto, con il vantaggio di un maggior
apporto di sostanze nutritive. Questa e una fase
molto entusiasmante per i bimbi che sperimentano
e imparano ad apprezzare i nuovi e diversi sapori
che gli vengono offerti.

Sicuramente ogni bimbo cresce e si sviluppa in modo
diverso. Molti saranno contenti di aspettare fino ai

6 mesi per iniziare lo svezzamento, altri potranno
sembrare pronti prima. Quattro mesi o 17 settimane
e comunque l'eta minima consigliata per iniziare lo
svezzamento del bimbo. Per ulteriori informazioni &
consigliabile consultare il pediatra o il medico di base.

Quando il tuo bimbo sara pronto, vorrai preparare

le prime pappe con ingredienti freschi, cosi da
mantenere inalterate le sostanze nutritive al loro
interno. Comprare e preparare tu stessa gli ingredienti
€ il modo migliore di assicurartene, poiché saprai
esattamente cosa mangera il tuo bimbo. | cibi che
compri e il metodo di conservazione, preparazione e
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cottura influiscono sul contenuto nutritivo degli stessi.
E' importante comprare ingredienti freschi, conservarli
seguendo le istruzioni ricevute e prepararli su
superfici pulite.

Cuocere a vapore e uno dei migliori metodi di cottura
che aiuta a conservare i sapori. Cuocere a vapore con
EasyPappa 2 in 1 di Philips AVENT aiuta a conservare le
sostanze nutritive essenziali in quanto i liquidi derivanti
dalla cottura a vapore dei cibi sono rincorporati nella
pappa durante la frullatura. La maggior parte delle
sostanze nutritive e cosi conservata nella pappa,
garantendo una sana alimentazione.Come sai, ci

sono molte affidabili fonti di informazione sullo
svezzamento, come studi pediatrici, studi medici e siti
web, che possono aiutarti a decidere quando il tuo
bimbo e pronto per iniziare lo svezzamento e a passare
da una fase alla successiva.




Consigli professionali generali

e Conserva sempre il cibo in modo sicuro e rispetta le
date di scadenza. Per una perfetta igiene prepara il
cibo in una cucina pulita con utensili e stoviglie pulite.
Lava le mani prima di preparare il cibo e le mani del
bimbo prima del pasto.

Tutta la frutta e la verdura deve essere
lavata accuratamente. A volte puo essere
necessario sbucciarla.

Non aggiungere sale al cibo dei bimbi - prova ad
usare le stesse erbe e spezie leggere che utilizzi
solitamente in cucina per rendere la pappa del tuo
bimbo pil saporita.

Lo zucchero non dovrebbe essere usato, se non
un pizzico per rendere gradevole la frutta aspra.

Il cibo dei bimbi deve essere cotto accuratamente
finché ben caldo e lasciato raffreddare prima
di servire.

Il microonde scalda il cibo non uniformemente e
puo creare punti caldi che potrebbero scottare il
bimbo. Mischia bene il cibo scaldato al microonde
e lascialo raffreddare prima di servirlo. Usa lo
Scaldabiberon/Scaldapappe Philips AVENT per
scaldare la pappa in modo sicuro e uniforme.

Non riscaldare mai il cibo dei bimbi pit di una volta.

In genere il cibo appena preparato pud essere
conservato in frigorifero fino a 24 ore.

Preparare in serie e congelare la pappa in stampi
per cubetti di ghiaccio o contenitori per alimenti,
come i contenitori VIA, ti fara risparmiare molto
tempo! | contenitori VIA sono sterili, impilabili e puoi
facilmente scriverci sopra il contenuto e la data di
preparazione. Controlla le istruzioni del tuo freezer
per sapere per quanto tempo puoi conservarvi il
cibo in sicurezza. Di solito tra 1 e 3 mesi.

¢ Non ricongelare il cibo una volta scongelato.

e Alcuni cibi, come molluschi crudi, fegato, formaggio
morbido non pastorizzato e miele non sono adatti a
bimbi sotto i 12 mesi. Le uova devono sempre essere
ben cotte. Controlla sempre col medico in caso
di dubbio.

In presenza di allergie in famiglia e fortemente
raccomandato il solo allattamento al seno fino ai

6 mesi. Continua ad allattare al seno durante lo
svezzamento e introduci uno alla volta i cibi che
possono causare allergie, come latte, uova, frumento,
noci, semi, pesce e molluschi.

I menu fase per fase sono esempi di un menu
bilanciato con una varieta di cibi. Personalizzali
usando frutta e verdura di stagione e gli alimenti
che quotidianamente utilizzi per cucinare. In genere,
la patata dolce puo essere sostituita dalla patata e
puoi usare qualsiasi ortaggio da radice al posto
della carota.

Suggerimenti per ottenere
migliori risultati

e | e quantita indicate nelle ricette di solito
corrispondono a piu di una porzione e ti permettono
di conservare il resto per un secondo momento.
Adatta le quantita indicate alle tue necessita, ma
ricorda che i tempi di cottura cambiano a seconda
della quantita di cibo nell’apparecchio. Controlla
nelle istruzioni per I'uso i tempi di cottura indicativi

per i vari cibi.




e | a consistenza finale dipende anche dalla natura
e dalla quantita degli ingredienti. Per raggiungere
la consistenza desiderata puoi diluire con un po’
del latte che dai solitamente al bimbo o acqua; per
addensare invece puoi scolare parte dell'acqua
di cottura prima di frullare o aggiungere un po’ di
crema di riso.

e Tutte le quantita finali sono indicative e possono
variare a seconda della natura degli ingredienti e del
tempo di cottura.

e || numero di porzioniindicato nelle ricette e
indicativo. Appetito e crescita variano da bimbo a
bimbo e cosi pure la quantita di pappa richiesta.

e La guida fotografica delle ricette & mirata a fornire un
veloce riferimento visivo per cucinare con EasyPappa
2in 1. Quando usi il prodotto per le prime volte,
consigliamo di far riferimento alle istruzioni complete
delle ricette.
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Ricette per bimbi
alle prime pappe

Pasto

Colazione

Menu per 3 giorni

Giorno 1

Crema di riso
con latte

Quando il bimbo e pronto per i cibi solidi, puoi iniziare
mischiando cereali, come crema di riso o avena, mais,
miglio o riso cotto passato, con il latte abituale del tuo
bimbo. In aggiunta, puoi frullare verdure cotte o frutta
fino ad ottenere una consistenza vellutata (simile allo
yogurt semiliquido). Le prime volte, offri al bimbo solo
qualche cucchiaino di pappa, durante o dopo una
poppata, una volta al giorno.

Col tempo puoiiniziare ad offrire la pappa prima della
poppata e aumentare gradualmente la quantita di
cibo. Puoi anche variare la consistenza della pappa
aggiungendo meno latte o acqua per addensarla.

Allo stesso tempo, inizia progressivamente ad offrire
cibi diversi durante i due-tre pasti al giorno, per
permettere al tuo bimbo di sperimentare nuovi sapori.

Giorno 2

Farinata d'avena
con latte

Giorno 3

Crema di riso con
omogeneizzato di
pera e latte

Pranzo

Omogeneizzato
di carota

Omogeneizzato
di patata e broccoli
(Pag. 292)

Omogeneizzato
di carota e patata dolce
(Pag. 294)

Cena

Omogeneizzato
dimela
(Pag. 290)

Omogeneizzato
di pera
((Vedi la ricetta
dell’'omogeneizzato di mela)

Completa questi pasti con la consueta poppata. Il bimbo avra ancora bisogno
di 1 02 poppate durante il giorno.

Banana passata
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o X %

Porzioni Congelabile Vegetariana

d )
| —
m;ﬂ‘.

Omogeneiz
dl mela 1 mela (circa 200 gr)

1-2.
3.

8.

Conserva in frigo o surgela il resto.

Puoi preparare un omogeneizzato di pera
seguendo la stessa ricetta.
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%

Congelabile Vegetariana

Omogeneizzato
di patate e broccoli

Capovolgi il recipiente
frullatore e frulla 2 o
10 secondi ciascuna

Lava le cime dei broccoli. consistenza deside
Pela la patata. Trasferisci in unz
aggiungi latte

Taglia le verdure in pezzi piccoli

" . la consisten
e mettili nel recipiente.

Serviuna

Versa 200ml di acqua nel recipiente
e cuoci a vapore per 20 min finché

. rigo o surgela il resto.
non sono morbide. 9 9
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o X %

Porzioni Congelabile Vegetariana

di carota e patata
dolce

2 carote (circa 180 gr) 5-6.
1 patata dolce piccola (circa 250 gr)

1.
2.

3-4. 7.

Conserva in frigo o surgela il resto.










_

Ricette per bimbi

pronti per pappe piu varie

Quando il tuo bimbo € ormai abituato agli
omogeneizzati puoi gradualmente introdurre cibo
frullato meno finemente. Intorno ai 6 mesi molti bimbi
sono capaci diingerire pappe con pezzetti piccoli e
morbidi, anche se non hanno ancora i dentini. Per
stimolare I'esercizio della masticazione in questa fase,
puoi anche offrire al bimbo qualcosa di morbido da
sgranocchiare, come listarelle di pane da toast, fettine
di frutta morbida e matura, bastoncini di verdura cotta
e pasta in formati piccoli ben cotta. Aiuterai cosi il tuo
bimbo ad essere pronto per cibo in pezzetti e tritato
quando sara vicino alla prossima fase. Lasciati guidare
dal tuo bimbo e controllalo sempre durante i pasti.

Menu per 3 giorni

Giorno 1

Fiocchi d’avena con

Colazione purea di pera

Cibi da

. Fettine di pera matura
sgranocchiare

Agnello con
Pranzo patate e zucca
(Pag. 300)
Cibi da Bastoncini di

sgranocchiare carota cotti

Purea di banana

Cena con yogurt

Cibi da

: Fettine di banana
sgranocchiare

| bimbi crescono velocemente ed hanno quindi
bisogno di cibi ricchi di sostanze nutritive. In questa
fase il bimbo iniziera a mangiare quantita maggiori e
necessita un maggior apporto di sostanze nutritive,
specialmente ferro che e presente nei cibi del gruppo
2 di seguito. Idealmente, dovrebbero essere offerti
cibi appartenenti ad ognuno dei 4 gruppi:

1. Farinacei — patate, riso, pasta e altri cereali

2. Carne, pesce e equivalenti come uova e legumi

3. Frutta e verdura

4. Latticini —yogurt intero e formaggio.

[l latte intero pud essere usato per cucinare.

Giorno 2

Biscottino con
omogeneizzato
di pesca

Fettine di pesca matura

Salmone con patata
dolce e zucchina
(Pag. 302)

Cimette di
broccoli cotte

Purea di verdure con
formaggio grattugiato
(Pag. 304)

Listarelle di toast

Giorno 3

Cereali per bimbi con
omogeneizzato
di mango

Fettine di mango
maturo

Lenticchie con verdure
(Pag. 306)

Bastoncini di
patata cotti

Dessert di pesca
e susina
(Pag. 308)

Fettine di pesca matura
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di carne

150 gr di carne magra di pollo o agnello
0 manzo

1. Taglia la carne in piccoli pezzi e mettili
nel recipiente.

2-3. Versa 200 ml di acqua nel recipiente e cuoci a
vapore per 20 min finché non sono morbidi.

4. Capovolgi il recipiente nella posizione
frullatore, scola meta dell’acqua di cottura
dal contenitore e tienila da parte.

298

V4

Porzioni Congelabile

5. Frulla da 2 a 4 volte per circa 10 secondi
ciascuna, aggiungendo, se necessario,
un po' dell'acqua di cottura per raggiungere
la consistenza desiderata. Trasferisci in una
ciotola e lascia raffreddare.

6. Mischia 1 cucchiaio di carne con 3 cucchiai
di pure di verdure (vedi ricetta pag. 304).

7. Servi.

Conserva in frigo o surgela il resto.
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1 patata (circa 250 gr)

1 fetta di zucca (circa 100 gr)

150 gr di filetto magro di agnello

14 cucchiaino di rosmarino fresco (facoltativo)

1.
2.

o ¥

Porzioni Congelabile

4-5.

6-7.

8.

Conserva in frigo o surgela il resto.
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1 zucchina (circa 100 gr)

2 patata dolce (circa 200 gr)

100 gr di filetto di salmone o

di pesce bianco (rimuovi attentamente
tutte le lische e la pelle)

%2 cucchiaino di erbe fresche (facoltative)

1.
2.
3.

Porzioni Congelabile

7-8.

<l

Conserva in frigo o surgela il resto.







Purea di

Lava i cavolfiori.
Pela la patata e la rapa.

Taglia le verdure in piccoli pezzi e mettili
nel recipiente.

Versa 200 ml di acqua nel recipiente
e cuoci a vapore per 20 min finché non
sono morbide.

304

Tempo
totale

40 min

o X %

Porzioni Congelabile Vegetariana

Trasferisci le ver
conil liquido d
Schiaccia le v
una forche
di cottura

rva in frigo o surgela il resto.






Lenticchie
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o X %

Porzioni Congelabile Vegetariana

Lava il sedano e il pomodoro. 8.

Pela la patata e svuota il pomodo L :
Conserva in frigo o surgela il resto.

Tieni le lenticchie da parte. Tagli
altriingredienti in piccoli pezzi
nel recipiente.

Versa 200 ml di acqua nel re
a vapore per 20 min finché

Prova questa ricetta usando ceci cotti
al posto delle lenticchie.
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Tempo
totale

20 min

o % G _

Porzioni Congelabile Vegetariana

Dessert di
pesca e susina

Sbuccia la pesca e le susine.

Taglia la frutta in piccoli pezzi e mettili

nel recipiente.

Versa 100 ml di acqua nel recipiente e cuoci
a vapore per 10 min finché non & morbida.

Capovolgi il recipiente nella posizione
frullatore e frulla 2 volte per circa

5 secondi ciascuna. Trasferisci in una
ciotola e lascia raffreddare.

Mischia circa un terzo della mousse di
frutta con 2 cucchiai di yogurt.

Servi una porzione.
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Ricette per bimbi
quasi pronti per mangiare come i grandi

la pappa in ciotole colorate e combinando colori e
consistenze diverse, puoi intrattenere l'interesse del
bimbo e insegnargli come mangiare diversi tipi di cibo.

Da circa 9 mesi in poi i bimbi possono iniziare a
mangiare cibi in pezzetti e tritati. Adesso puoi

offrirgli una maggiore varieta di cibi, incluso cibi da
sgranocchiare piu duri come bastoncini di verdura
crudi. Sarebbe molto utile per il bimbo essere coinvolto
nei pasti familiari il pit spesso possibile. Anche se
dovrai sempre aiutarlo a mangiare, poiché non e
capace di mangiare da solo abbastanza velocemente
da soddisfare la sua fame, incoraggialo a partecipare
attivamente nel pasto e cerca di rendere il momento
della pappa il pit interessante possibile! Introducendo
un po’ di complessita nel pasto, per esempio servendo

| bimbi piccoli hanno bisogno di energia per crescere ma
al contempo i loro pancini sono piccoli e si riempiono
velocemente, quindiin generale evita pasti consistenti
di soli cibi ricchi di fibre, come pane nero o integrale.
Anche i grassi sono importanti per la produzione

di energia e contengono preziose vitamine come la
vitamina A. Di conseguenza e consigliabile evitare latte,
formaggi e yogurt magri per i bimbi sotto i 2 anni.

Menu per 3 giorni

asto | Gomot | Gomoz | Gomo3

Uova strapazzate

Muesli con mirtilli e listarelle di toast

Colazione Cornflakes con kiwi

cibida Fettine di kiwi maturi Mirtilli Fette di pesca matura
sgranocchiare

Pranzo

Cibi da
sgranocchiare

Secondo
Cena
Cibi da

sgranocchiare

Secondo

Pollo conriso e
cavolfiore al vapore
Cimette di cavolfiore

Yogurt con mousse
di mango

Riso con salsa

di peperone
(Pag. 312)

Grissini

Crema con lamponi

Pasta al ragu
(Pag. 314)

Pezzetti di pasta cotta
Spicchi di mandarino

Tortino di pesce e
patata con verdure in
padella

Bastoncini di verdure
in padella

Frullato di pesca
e lamponi

Agnello con couscous
e verdure al vapore

Bastoncini di verdure
al vapore

Budino di riso al latte

Asparagi con feta
(Pag. 316)

Pomodorini ciliegini

Fragole
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Porzioni Congelabile Vegetariana

Riso con

14 porro piccolo (circa 50 gr) Qo Versa 150 ml di acqua nel recipiente e cuoci a

%4 zucchina (circa 100 gr) Q vapore per 15 min finché non sono morbide.
5 peperone rosso (circa 100 gr) Capovolgi il recipiente nella posizione

3 pomodori medi (circa 350 gr) frullatore e aggiungi il concentrato di

1 cucchiaino di prezzemolo tritato o pomodoro. Frulla 2 o 3 volte per circa

14 di erbe miste (facoltativo) 10 secondi ciascuna. Per ottenere la

1 cucchiaio di concentrato di pomodoro consistenza desiderata aggiungi un po’

di concentrato per addensare o un po’
d’acqua bollente per diluire. Trasferisci in
una ciotola e lascia raffreddare.

30gr di riso cotto sul momento

Lava il porro, la zucchina, il peperone Mischiaiilri 60 ml di'<al
e i pomodori. ischia il riso cotto con 60 ml di salsa.

Svuota il peperone e i pomodori. Servi con un cucchiaio di parmigiano.

Taglia le verdure in piccoli pezzi e mettili

= : Conserva in frigo o surgela il resto.
nel recipiente con le erbe (facoltativo).
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Porzioni Congelabile

Pasta al

Svuota i pomodori e p
e la cipolla.

Taglia le verdure in
recipiente con la c

Versa 200ml di ac

Q va in frigo o surgela il resto.
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Porzione Congelabile Vegetariana
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_

AS pa ra g i 3 asparagi (circa 150 gr)

15 gr di feta sbriciolata

con feta

Elimina la fine degli asparagi.

Taglia gli asparagi in piccoli
e mettili nel recipiente.

Versa 150 ml di acqua ne
e cuoci a vapore per 15
sono morbidi.

Trasferisci in un piatto

Condisci con un po’
e la feta sbriciolata

Servi con grissini
di pane fresco.
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3 Recetas




Comidas nutritivas faciles
de preparar

A menudo las madres estédn confusas por la cantidad
de informacion disponible en cuanto a la introduccién
de alimentos sélidos en la dieta de un bebé. Ademas,
los padres se frustran cuando los bebés escupen el
alimento preparado para ellos.

La vaporera y batidora combinadas de Philips
AVENT cuece al vapor frutas, verduras, pescado y
carne. También bate lo que ha cocinado dando a
los ingredientes una consistencia adecuada a las
necesidades de su bebé para hacer una comida
sana, sencilla y rapidal!




Es muy gratificante para cualquier padre ver cémo

su bebé recién nacido crece y se desarrolla como un
bebé sano y feliz. Una buena nutricidn es vital para

el crecimiento sano y la felicidad de su bebé. La leche
materna es el primer alimento ideal, la cual contiene
todos los nutrientes naturales que el bebé necesita. La
leche preparada también tiene su espacio como una
alternativa cuando la lactancia materna no es posible.
Generalmente, después del primer mes de vida, los
ninos ganan un promedio de 0.5 a 1 kilogramo por
mes durante los seis primeros meses. Después de esta
etapa, requieren una combinacién de leche y alimentos
solidos para promover el crecimiento ya que los nifos
ganan aproximadamente 0.5 kilogramos por mes.

Entre los 4-6 meses, los bebés comienzan a
incorporarse , son capaces de controlar sus cabezas
y llevarse a la boca las cosas que encuentran.

En esta etapa pueden parecer menos satisfechos con
la leche que les dan y ser mas conscientes y curiosos
por las comidas de los adultos, sobre todo la de sus
padres. Esta es una sefial de que estan listos para
empezar a comer alimentos sélidos por ellos mismos,
que complementen la leche, con la ventaja afiadida
de recibir ain mas sustancias nutritivas.Esta es una
fase muy apasionante para los bebés ya que pueden
experimentary aprender a disfrutar de nuevos y
diferentes gustos que usted le ofrece.

Es cierto que todos los bebés crecen y se desarrollan

de manera diferente. Muchos son felices y esperan
hasta los 6 meses para comenzar con el destete, sin
embargo otros pueden parecer estar listos antes de ese
momento. Cuatro meses o 17 semanas es la edad mas
temprana en la que deberia comenzar a destetar a su
bebé. Si necesita mas informacion, seria aconsejable
consultar a su pediatra.

Cuando su bebé esté listo, usted querra preparar sus
primeros alimentos sélidos a partir de ingredientes
frescos, de modo que las sustancias nutritivas de éstos
permanezcan tan intactas como sea posible. La compra
y preparacion de alimentos realizada por usted misma
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es el modo mas seguro ya que sabe exactamente lo que
come su bebé. Los alimentos que compre y como los
almaceney la preparacion y coccién de éstos afectard
en su contenido nutricional. Es importante comprar
ingredientes frescos, almacenarlos convenientemente

y prepararlos sobre una superficie limpia.

La cocina al vapor es uno de los mejores métodos de
cocina para conservar los sabores. Cocinar al vapor

con la exclusiva vaporera y batidora combinadas Philips
Avent le ayuda a conservar los nutrientes esenciales ya
que los jugos que son liberados del alimento durante la
fase de vapor son conservados para mezclarse después
con el alimento durante la fase de batido.

De este modo, todas las sustancias nutritivas posibles
son conservadas en el alimento para proporcionar una
dieta sana.

Como usted sabe, hay muchas fuentes fiables de
informacién sobre el destete, como sugerencias del
pediatra y sitios web que pueden ayudarle a decidir
cuando su bebé esta listo para comenzar el destete y
comenzar la transicién a la etapa siguiente.




Recomendaciones generales profesionales

e Almacene siempre el alimento de forma segura'y
coléquelo para usar por fecha. Prepare el alimento
en una cocina limpia con utensilios y recipientes
limpios para una higiene dptima. Lavese las manos
antes de la preparacién de alimentos, y las manos
del bebé antes de la alimentacion.

Todas las frutas y verduras deberian ser lavadas
cuidadosamente antes del su empleo. Algunas
necesitan ser peladas.

La sal no deberia ser afadida a alimentos para bebés:
trate de usar hierbas o especias suaves como las que
usa en sus recetas de familia habituales para hacer la
comida de su bebé mas sabrosa.

El azldicar no deberia ser anadido a no ser que sea una
muy pequeia cantidad a la fruta acida para hacerla
mas sabrosa.

La papilla deberia ser cocinada hasta que esté bien
caliente y luego dejar enfriar la porcién antes de
alimentar al bebé.

Los microondas reparten el calor de forma desigual
y pueden generar zonas extremadamente calientes
que pueden quemar a su bebé. Asegurese de que
los alimentos que calienta se mezclan correctamente
y déjelo enfriar antes de servirlo. Utilice el calienta
biberény papilla Philips AVENT para calentar la
comida de su bebé de forma segura.

e Nunca caliente el alimento de su bebé mas
de una vez.

e Los alimentos recién cocinados pueden ser
almacenados en el refrigerador hasta 24 horas.

Prepare una cantidad de puré y congélelo en las
bandejas de los cubitos de hielo 0 en contenedores de
comida, como los vasos VIA. jLe ahorrara tiempo! Los
vasos VIA son estériles, apilables y pueden escribirse
con el nombre de la comida y la fecha de preparacion.
Revise las instrucciones de su congelador para saber
cuanto tiempo puede almacenar la comida de su bebé
de forma segura. Por lo general entre 1y 3 meses.

No congele de nuevo el alimento después de que
se haya descongelado.

Algunos alimentos, como el marisco crudo, el higado,
quesos suaves no pasteurizadosy la miel, no son
convenientes para bebés menores de 12 meses.

Los huevos deben estar siempre muy bien cocidos.
Consulte siempre con su pediatra en caso de duda.

Si hay un antecedente de alergia en la familia, se
recomienda la lactancia materna hasta los 6 meses.
Siga amamantando durante la etapa de destete y,
cuando introduzca los alimentos que puedan causar
alergias, como la leche, huevos, trigo, cacahuetes,
semillas, pescado y marisco, hdgalo uno a uno.

Los menus por etapas son ejemplos de un plan de
comida equilibrado con gran variedad de alimentos.
Addptelos para usar la fruta y la verdura de cada
estacién al igual que las comidas de su familia.
Generalmente, la batata puede ser sustituida por |

a patata y también puede usar verdura con raiz en
lugar de zanahoria.




Sugerencias para obtener
los mejores resultados

e Por lo general, las cantidades indicadas en las recetas
ofrecen bastante alimento para consumir en el
momento y otro poco para almacenar o congelar.
Adapte las cantidades indicadas para satisfacer
sus necesidades, pero recuerde que la cantidad de
comida que haya en la jarra hara que varie el tiempo
de coccidén al vapor. Compruebe las instrucciones para
el uso aproximado del tiempo de coccidn al vapor
dependiendo de los diferentes alimentos.

La consistencia final del alimento también depende
de la naturaleza y de la cantidad de ingredientes. Para
alcanzar la consistencia deseada, afiada un poco de la
leche habitual de bebé o agua para hacerlo mas claro;
para espesarlo, afiada algun arroz de bebé o quite un
poco del agua de coccidn antes de mezclarlo.

Todas las cantidades finales son indicativas y
pueden variar dependiendo de la naturaleza de los
ingredientesy el tiempo de coccidn.

El nimero de porciones indicadas en las recetas
proporcionadas son sélo una aproximacion. El apetito
y el crecimiento varian de bebé a bebé, como lo hace
el tamafo de porcion de comida requerida.

La guia fotogréfica de las recetas sirve para ofrecerle
una referencia répida visual para cocinar con su
Vaporeray batidora combinadas. Cuando use el
producto las primeras veces se aconseja que cumpla
al maximo las instrucciones de las recetas.
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Recetas para bebes

que comienzan con alimentos solidos

Comida

Desayuno

3 menus diarios

Dia 1

Arroz para bebé
mezclado con la leche
habitual del bebé

Cuando su bebé esté listo para tomar alimentos
solidos, puede comenzar mezclando cereales, como

el arroz de bebé o la avena, fideos de maiz, mijo o el
arroz cocido y triturado, con la leche habitual de su
bebé. Ademas, también puede tomar puré de verduras
o fruta con consistencia suave (como el yogur liquido).
Para empezar, ofrézcale sélamente unas cucharaditas,

durante o después de un biberdn, una vez al dia.

Con el tiempo puede comenzar a ofrecerle alimentos
sélidos antes de la leche y luego aumentar la
cantidad de estos alimentos. También puede variar la
consistencia de los alimentos afladiendo menos leche
0 agua para espesarlo. Al mismo tiempo, comience a
ofrecerle mas alimentos diferentes después de dos a
tres horas de reposo cada dia para permitir a su bebé
experimentar nuevos gustos.

Dia 2

Gachas de avena de
bebé mezcladas con la
leche habitual del bebé

Dia 3

Arroz de bebé
mezclado con puré
de perasy laleche
habitual del bebé

Comida

Puré de zanahoria

Puré de patata y brocoli
(pagina 328)

Puré de zanahoria
y batata
(pagina 330)

Cena

Puré de manzana
(pagina 326)

Puré de pera
(Mirar la receta del puré
de manzana)

Termine estas comidas con la leche habitual de su bebé.
Su bebé todavia necesitard 1 o 2 biberones de leche méas durante el dia.

Puré o triturado
de platano
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Tiempo

Total
10 min

o X %

Porciones Freezable Vegetariana

b ]
SRR

P u ré d e 1 postre de manzana (200 gr)
ManZana

1-2.
3.

8.

Refrigere / congele el resto para

su empleo posterior.

Puede hacer puré de pera siguiendo
la misma receta.
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Porciones Freezable Vegetariana

Puré de batata
y brOCOIi Lave las hojas de brécoli.

Pele la patata.
Corte las verduras e
y pongalos en la ja
Vierta 200 ml de
cocine al vapo
esté tierno.
Gire la jarr
2 6 3 vec
10 seg
con

P4

Refrigere / congele el resto para
su empleo posterior.
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o X %

Porciones Freezable Vegetariana

-

)

2 zanahorias (180 gr)
1 batata pequena (250 gr)

zanahoriay
batata

5-6.

7.

Refrigere / congele el resto para su
empleo posterior.









_

Recetas para los bebés

que quieren algo mas

Una vez que su bebé estd acostumbrado a purés o a
alimentos batidos suavemente, puede comenzar a
introducir alimentos triturados. A los 6 meses de edad
la mayor parte de bebés pueden tomar alimentos
suaves con grumos, incluso cuando no tienen dientes.
Para estimular la masticacion en esta etapa, también
puede ofrecer “alimentos de dedo “en trozos como
cortezas de pan, trozos de fruta suaves maduros, trozos
de verduras cocinadas y pastas. Esto ayudara a su bebé
a estar listo para cortary picar el alimento y encontrarse
mas proximo de la siguiente etapa. Su bebé le guiara
por sus necesidades. Nunca le deje desatendido cuando
esté comiendo.

3 menus diarios

Comida Dia 1
Gachas de avena
Desayuno de bebé con pera
madura triturada
Comida de Trozos de pera
dedos madura
Cordero con patata,
Comida calabazay zumo
(pagina 336)
Comida de Trozos de zanahoria
dedos cocinada
Cena Platano triturado
mezclado con yogur
Comida de : ,
dedos Rodajas de pladtano

Los bebés crecen rapidamente por lo que necesitan
mas alimentos ricos en nutrientes. En esta etapa su
bebé comenzard a comer cantidades mas grandesy
necesitard mayor cantidad de sustancias nutritivas,
sobre todo de hierro que estd presente en el grupo de
alimentos 2 relacionados abajo. Idealmente deberian
tomarse alimentos de los 4 grupos de alimentos:

1. Alimentos almidonados — patatas, arroz,
pastas y otros cereales

2. Carne, pescado y alternativas como huevos
y legumbres (lentejas etc.)

3. Frutas y verduras

4. Productos lacteos —yogury queso. La leche

entera también puede ser usada para cocinar.

Dia 2

Bizcocho de trigo
de desayuno con
melocotdn triturado

Trozos de melocotdn
maduros

Salmoén con batata
y calabacin
(pagina 338)

Hojas de brocoli
cocinadas

Verduras trituradas
con queso rallado
(pagina 340)

Corteza de pan

Dia 3

Muesli de bebé con
mango triturado

Trozos de mango
maduro

Lentejas con verduras
(pagina 342)

Trozos de patata
cocinada

Postre de melocotén
y ciruela
(pagina 344)

Trozos de melocotdn
maduros
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Puré de

334

V4

Porciones Freezable

— ‘_.l

150 gr de pollo o cordero o ternera

1. Corte la carne en trozos pequefos y
pongalos en la jarra.

2-3. Vierta 200 ml de agua en el depdsito y
cocine al vapor durante 20 min hasta que
esté tierno.

4. Quite la mitad del agua de cocciény
poéngala a un lado.

5 Gire la jarra a la posicién de batir y bata
2 6 4 veces durante aproximadamente
10 segundos cada vez, afadiendo algo
de agua si fuera necesario segun sea la
consistencia deseada. Paselo a un tazén
y deje enfriar.

6. Mezcle una cucharada de puré de carne
con 3 cucharadas de verduras trituradas
o puré de verduras (mirar la receta en la
pagina 340).

7. Servir.

Refrigere / congele el resto para su
empleo posterior.
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1 patata (250 gr)

2 de una calabaza pequella (100 gr)

150 gr de filete de cordero

%2 cucharadita de romero fresco (opcional)

1.
2.

Porciones Freezable

4-5.

8.

Refrigere / congele el resto para
su empleo posterior.
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‘ J Tiempo
_ @ Total
. i 30 min

1 calabacin

2 batata pequefa (200 gr)

100 gr de salmoén o pescado blanco
(aparte los huesos y espinas con cuidado)

14 cucharadita hierbas frescas (opcionales)

1.
2.
3.

k

o ¥

Porciones Freezable

N
/ 'Il

7-8.

9.

Refrigere / congele el resto para
su empleo posterior.






Verduras

340

Lavar la coliflor.
Pelar la patata y el nabo.

Corte las verduras en trozos pequenos
y péngalos en la jarra.

Vierta 200 ml de agua en el depésito
y cocine al vapor durante 20 min hasta
que esté tierno.

Pase las verduras cocinadas a un tazén

con el liquido de la coccién y deje enfriar.

Total
40 min

-

Porciones Freezable

Triture las verd
quitando un p

re / congele el resto para
pleo posterior.

@

Vegetariana






Porciones Freezable Vegetariana

8.
Lavar el apio y el tomate.
Pele la patata y quite las pepitas o

Ponga las lentejas a un lado.Cor
los otros ingre dientes en trozo
y pongalos en la jarra.

Refrigere / congele el resto para su
empleo posterior.

Pruebe esta receta con guisantes cocinados
en lugar de las lentejas.

Vierta 200 ml de agua en el
y cocine al vapor durante

que esté tierno.
342
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Tiempo
@Total
20 min
V4
Gl
v % € _

Porciones Freezable Vegetariana

Postre de
melocoton
y ciruela vt oty A

Corte la fruta en trozos pequenos
y pongalos en la jarra.

Vierta 100 ml de agua en el depdsito

y cocine al vapor durante 10 min hasta
que esté tierno.

Gire la jarra a la posicion de batir y bata
2 veces 5 seg cada vez. Paselo a un bol
y deje enfriar.

Mezcle un tercio del puré de fruta con
2 cucharadas de yogur.

Sirva una porcién.
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Recetas para bebes
casi preparados para

Desde aproximadamente los nueve meses, los bebés
pueden comenzar a comer alimentos cortados o
picados. Ahora puede ofrecer una mayor variedad
de alimentos, incluyendo trozos de comida mas dura
como trozos de verdura cruda.

Es muy beneficioso incluir a los bebés en la hora de

la comida familiar tan a menudo como sea posible.
Incluso si todavia tiene que ayudarle a comer, ya que
ellos no son capaces de alimentarse rdpidamente para
satisfacer su hambre, animele a que coma por sisoloy
tratar de hacer la comida lo més interesante posible!

3 menus diarios

la comida real

Llevando un poco de originalidad a la comida, por
ejemplo sirviéndolo en bols coloridos y combinando
colores diferentes y texturas, puede mantener a los
bebés interesados en cémo comer diferentes tipos

de alimentos.

Mientras los nifos necesitan la energia para crecer,

sus estdbmagos son pequefosy se llenan facilmente,
por lo que hay que evitar comidas que tienen un alto
contenido en fibra, como el pan integral. Las grasas
también son importantes para la produccién de energia
y contienen vitaminas muy valiosas como la Vitamina A.
Es aconsejable evitar dar la leche entera, el queso y el
yogur a bebés de menos de 2 afios.

Ccomida | Dt | Da2 | _ Da3_

Desayuno Cereales con kiwi
Comida de . .
dedos Rodajas de kiwi
Pollo al curry con
Comida arroz y coliflor cocida
al vapor
Comida de . .
dedos Hojas de coliflor

Yogur mezclado con

segundo plato puré de mango fresco

Arroz con salsa de

Cena pimiento morrén
(Pagina 348)
Comida de Trozos de pan
dedos P

Crema de huevo

Segundo plato y frambuesas

Muesli de bebé con
arandanos

Arandanos

Pasta con salsa
bolonesa
(Pagina 350)

Trozos de pasta
cocinada

Gajos de mandarina

Pastel de pescadoy
patata con verduras
fritas

Trozos de
verduras fritos

Batido de melocotdn
y frambuesa

Huevos revueltos
con tostada

Trozos de pera maduros

Cordero con cuscus
y verduras cocidas
al vapor

Trozos de vegetales
cocidos al vapor

Pastel de arroz

Esparragos con
queso feta
(Pagina 352)

Tomates cherry

Fresas
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Tiempo
Total

V4

Freezable Vegetariana

Arroz con

14 puerro pequeio (sobre 50g) Qo 2 j Q Vierta 150 ml de agua en la jarra y cocine al

2 calabacin (sobre 100g) vapor durante 15 min hasta que esté tierno.

2 pimiento rojo (sobre 100g) Gire el tarro a la posicidon de mezcla y afada
3 tomates medianos (sobre 3509) el puré de tomate. Mezcle 2 o 3 veces 10

1 cucharadita de perejil o % cucharadita seg cada vez. Para alcanzar la consistencia
de hierbas mezcladas (opcional) correcta agregue algun tomate mas al puré
1 cucharada de puré de tomate para espesarlo o algun poco de agua para

c - disminuirlo. Paselo a un tazon y deje enfriar.
30 gr arroz bien cocinado yael

Mezcle el arroz cocinado con 60 ml de salsa.
Lave al puerro, el calabacin, Sirva con un cucharén rociando el plato
el pimiento rojo y tomates. de queso parmesano u otro queso rallado.
Limpie el pimiento rojo y los tomates. )
Refrigere / congele el resto para

Corte la verdura en trozos pequefos su empleo posterior.

y pongalos en el tarro con las hierbas.
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Tiempo
@ Total

35 min
@ &

Porciones Freezable

Pasta con

Vierta 200 ml de a
y cocine al vapor
que esté tierno.

Gire lajarraa
el puré de tor

Lave el apio y los tomates.
Quite las semillas del pimiento y el tomate.

) e / congele el resto para
Corte la verdura en trozos pequefios y eo posterior.

pongalos en la jarra con las hierbas.
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Porciones Freezable Vegetariana

.f

i
Par

Wr
b

f,/

E S pa’ rra g OS 3 esparragos (150 gr)

15 gr de queso feta desmenuzado

CO n q u e S 0 Lave los esparragos.
Escurra los esparragos.

fet a Corte los esparragos en trozo

y péngalos en la jarra con la

Vierta 150 ml de agua en e
y cocine al vapor durante
que esté tierno.

Paselo a un plato y dej

Rociar con un poco d
y el queso desmen

Sirvalo con coline

AN
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ReteicOes nutritivas taceis
de preparar

Muitas vezes as maes ficam confusas devido ao excesso
de informacao sobre o tema da introducdo de comida
sélida na dieta dos bebés. Além disso, os pais ficam
desanimados quando os bebés rejeitam a comida que z e
Ihes é dada. Como pais necessitamos de entender como p—— i
crescem os bebés e porque se comportam assim.

O Robot da Philips Avent, liquidifica e coze a vapor
frutos, vegetais, peixe e carne. Também mistura
ingredientes cozinhados oferecendo a melhor
consisténcia para as necessidades do bebé, e ter
uma refeicdo completa e sauddvel de uma maneira
facil e répida.




E uma éptima recompensa para 0s pais ver como o
seu pequeno recém-nascido cresce e se desenvolve
num bebé feliz e saudavel. Uma boa nutricdo € vital
para o crescimento saudavel e a felicidade do bebé.
O leite materno é a alimentacao ideal, contém todos
0s nutrientes naturais que sdo necessarios aos bebés.
O leite em pd também é importante, em alternativa a
amamentac¢ao quando esta ndo é possivel. Geralmente,
depois do primeiro més de vida, os bebés ganham
entre 0,5 e 1,0 Kg de peso por més nos primeiros seis
meses de vida. Depois desta etapa, a combinacdo

de leite e alimentos sélidos é necessdria para o
crescimento da crianga, ganhando aproximadamente
0,5 Kg de peso por més.

Aos 4-6 meses de idade, os bebés comecam a sentar-
se com apoio, estao aptos a controlar a cabeca e com
frequéncia levarem a boca tudo o que encontram.
Nesta etapa podem estar menos satisfeitos com o

leite, estando mais conscientes e curiosos pelos habitos
alimentares dos adultos, em especial dos pais. Isto é um
aviso de que estao prontos para comecarem a comer
solidos, que complementam com o leite que bebem,
com o beneficio de obterem mais nutrientes. Esta é
uma nova fase para as criancas, podendo experimentar
e aprender a gostar de novos e diferentes sabores que
Ihes oferecem.

E verdade que todos os bebés crescem e desenvolvem-
se de diferentes maneiras. Alguns esperam pelos 6
meses de idade para iniciar a alimentacao, no entanto
outros parecem estar prontos mais cedo. Quatro meses
ou 17 semanas € a idade mais cedo que pode comecar
a alimentar o bebé. Para mais conselhos deve consultar
um profissional de satde.

Quando o bebé estiver pronto, vai querer alimenta-lo
com alimentos frescos, para que os seus nutrientes se
mantenham o mais intactos possivel. A melhor maneira
de o garantir é comprar e cozinhar os alimentos por

si mesmo, assim sabe exactamente o que o bebé esta

a comer. O tipo de alimentos que compra, como os
armazena e cozinha, pode alterar os seus nutrientes.
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E importante comprar alimentos frescos, armazenar
de acordo com o produto e prepara-los numa
superficie limpa.

Cozinhar a vapor é uma das melhores maneiras de
preservar os sabores. Cozer a Vapor com o Combinado
Philips AVENT Tritura e Coze a Vapor ajuda a manter

os nutrientes essenciais, porque os liquidos libertados
na fase de cozer a vapor sdo misturados de novo com

a comida na fase de triturar /misturar. Desta maneira,
a maior parte dos nutrientes sdo retidos nos alimentos,
proporcionando uma alimentacdo saudavel.

Como sabe, existem varias fontes de informacao
seguras sobre a alimentacao infantil, assim como
clinicas pediatricas, médicos e sites, que podem dar
uma ajuda quando chegar a altura de passar de
uma etapa da alimentacdo para outra.




Recomendacoes gerais dos profissionais

Armazene sempre a comida de maneira segura e
etiquete com data. Prepare a comida numa cozinha
limpa, bem como os utensilios utilizados, para uma
boa higiene. Lave as méos antes de preparar a comida
e as maos do bebé antes de alimenta-lo.

Todos os frutos e vegetais devem ser muito bem
lavados antes de os utilizar. Alguns deve-se retirar a
casca/pele.

O sal ndo deve ser utilizado na alimentacdo dos
bebés — tente utilizar ervas ou especiarias suaves
como costuma fazer nas refeicdes normais, para que
a comida fique mais saborosa para o bebé.

O agucar ndo deve ser adicionado, a nao ser uma
pequena quantidade nos frutos mais acidos, para
os tornar saborosos.

A comida de bebé deve ser cozinhada bem quente,
permitindo que arrefeca antes de servir.

A comida aquecida em microondas, nao é uniforme
e pode ter zonas muito quentes, podendo queimar
0 bebé. Certifique-se de que a comida que aquece
desta maneira é bem misturada e que arrefece o
suficiente antes de servir. Utilize o Aquecedor de
Comida e Biberdes da Philips AVENT para aquecer

a comida em seguranca e de forma uniforme.

Nunca aqueca a comida do bebé mais do que
uma vez.

A maior parte dos alimentos cozinhados frescos
podem ser armazenados no frigorifico até 24 horas.

Preparar as refeicdes e congeld-las em frascos de
comida, tal como os Copos VIA, pode poupar-lhe
imenso tempo. Os Copos Via sao pré-esterilizados,
empilhdveis podendo escrever também o nome

da refeicdo e a data de preparacdo. Verifique as
instrucdes do congelador para confirmar o tempo de
armazenamento da comida de bebé em seguranca.
Normalmente é entre 1 e 3 meses.

e N&o torne a congelar os alimentos que ja
descongelaram.

e Alguns alimentos, como marisco cru, figado, queijos
néo pasteurizados e mel, ndo sdo aconselhados para
bebés com menos de 12 meses de idade. Os ovos
devem sempre ser bem cozinhados. Se tiver duvidas
consulte sempre um profissional de saude.

¢ Se na familia houver histérico de alergias, é
recomendavel o aleitamento em exclusivo até aos
6 meses de idade. Continue o aleitamento durante
a fase inicial da alimentacdo, quando introduzir
alimentos que possam causar alergias, tais como:
leite, ovos, trigo, avelas, sementes, peixe e marisco,
faca-o um de cada vez.

e As etapas do plano de refeicdes sdo exemplos de
refeicdes equilibradas com uma grande variedade
de alimentos. Adapte estas sugestdes e utilize frutas
e vegetais da época, tal como os outros alimentos.
Normalmente, a batata doce pode ser substituida
por batata e a cenoura por vegetais com raiz.

Indicacdes para os melhores
resultados

e As quantidades previstas nas receitas, proporcionam
alimentos suficientes para servir na hora e guardar
o restante no frigorifico. Adapte as quantidades as
suas necessidades, mas lembre-se de que o tempo
de cozedura a vapor varia consoante as quantidades
de alimentos colocados no recipiente. Verifique as
instrucoes sobre os diferentes tempos para cozer
a vapor para diferentes alimentos.




e A consisténcia dos alimentos depende da natureza
e quantidade dos ingredientes. Para alcancar a
consisténcia desejada, adicione leite do bebé ou dgua
para nao ficar tdo espesso, ou adicione arroz ou retire
adgua da cozedura antes de misturar para que fique
mais espesso.

e Todas as quantidades sdo indicativas e podem variar
dependendo da natureza dos ingredientes e do
tempo de cozedura.

¢ As quantidades indicadas nas receitas em baixo sdo
uma aproximacao. O apetite e o desenvolvimento
varia de bebé para bebé, assim como as quantidades
dos alimentos.

¢ O guia de receitas com fotografias, serve como uma
rapida referéncia visual para cozinhar com o seu
Robot de cozinha Philips Avent. Quando utilizar
o aparelho pela primeira vez siga as instrucoes
completas das receitas.
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Receitas para bebés
que se iniciam nos solidos

Quando o seu bebé estiver preparado para os
alimentos sdélidos, pode comecar por misturar cereais,
assim como arroz ou aveia, massa chinesa, ou arroz
triturado, com o leite que normalmente utiliza. Pode
fazer puré de vegetais ou frutos cozinhados, com uma
suave consisténcia (como iogurte). De inicio dé apenas
algumas colheres de cha de comida, durante ou
depois de tomar o leite, uma vez por dia.

Com o tempo pode comecar a dar alimentos sélidos
antes de dar o leite, para depois a pouco e pouco
aumentar a quantidade de sélidos. Pode também
variar a consisténcia da comida adicionando menos
leite ou dgua. Ao mesmo tempo, comece a introduzir
progressivamente diferentes alimentos em duas

ou trés refeicdes por dia, permitindo que o bebé
experimente novos sabores.

Plano de refeicoes 3 dias

Refeicao Dia 1 Dia 2 Dia 3

Arroz para bebé

Pequeno Arroz para bebé Papa de aveia misturado com puré
aImogo com leite misturada com leite de peras e leite
Puré de batata Puré de cenoura
Almoco Puré de cenoura e brécolos e batata doce
G
(Pagina 364) (Pagina 366)

Puré de pera
(Consulte a receita
de puré de maca)

Puré ou banana
bem esmagada

Puré de maca

Jantar (Pagina 362)

Acabe estas refeicdes com o leite que o bebé toma normalmente.
O seu bebé ainda necessita de 1 ou 2 biberdes de leite durante o dia.
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Porcoes Congelavel Vegetariana
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V4
P u re d e m a 1 sobremesa de maca (cerca de 200 gr)

1-2.
3.

4-5,

8.

Coloque no frigorifico ou congele o restante,
para utilizar mais tarde.

Pode fazer um puré de pera seguindo

a mesma receita.
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Porcoes Congelavel Vegetariana

Puré de batata
e brocolos

Retire a casca da batat

Corte os vegetais e
e coloque-os no re

Coloque 200ml ¢
a vapor durant
Rode o recip
liquidifica
durante

a consi

Reti
a

oloque no frigorifico ou congele o restante,

para utilizar mais tarde.
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Porcoes Congelavel Vegetariana

-

2 cenouras (cerca de 180 gr)
1 batata doce pequena (cerca de 250 gr)

cenoura e y
batata doce )

7.

Coloque no frigorifico ou congele o restante,
para utilizar mais tarde.










_

Receitas para bebés

que estao prontos para mais

Uma vez que o bebé j4 estd habituado a purés ou
comida triturada, pode comecar a introduzir comida
triturada mas mais espessa. Pelos 6 meses de idade,
a maior parte dos bebés podem aceitar comida mais
granulosa, mesmo que ndo tenham dentes. Para
estimular o mastigar nesta etapa, pode introduzir
pequenos pedacos em formato de "pequenos
pauzinhos” de: cddea de pao, fruta madura, vegetais
cozinhados e massas com formas.Isto ajuda o bebé a
estar preparado para comida fatiada e em pequenos
pedacos, ficando mais perto da préxima etapa. Vigie
sempre o0 bebé e nunca o deixe sem vigilancia quando
se alimenta.

Plano de refeicoes 3 dias

Refeicao DIEW
Pequeno Papa de aveia com pera
almogo madura esmagada
Pedacos de Pedacos de pera
alimentos madura
Borrego com
Almoco batata e polpa
(Pagina 372)
Pedacos de Pedacos de cenoura
alimentos cozidos
Jantar Banana esmagada com
iogurte natural
Pe_dagos de Fatias de banana
alimentos

Os bebés desenvolvem-se depressa, necessitando de

alimentos ricos em nutrientes. Nesta etapa o bebé
comera maiores quantidades, necessitando de um

maior numero de nutrientes, especialmente o ferro que
estd presente no grupo 2 de alimentos, ver em baixo.

Os alimentos devem ser separados por 4 grupos:

1. Cereais e tubérculos — batatas, arroz, massa

e outros cereais

2. Carne, peixe e alternativas como ovos e lentilhas

3. Frutas e vegetais

4. Lacticinios —iogurte gordo e queijo. O leite gordo
pode também ser utilizado para cozinhar.

Dia 2

Bolachas de trigo com
péssego esmagado

Pedacos de péssego
maduro

Salmao com batata

doce e courgette
(Pagina 374)

Brécolos cozidos

Vegetais esmagados
com queijo ralado
(Pagina 376)

Pedacos de tosta

Dia 3

Muesli para bebé com
manga esmagada

Pedacos de manga
esmagada

Lentilhas com vegetais
(Pagina 378)

Pedacos de batata
cozida

Sobremesa de
péssego e ameixa
(Pagina 380)

Pedacos de péssego
maduro
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Porcoes Congelavel

— ‘_.l

’
P u re d e 150 gr galinha magra ou borrego ou carne

1. Corte a carne em pequenos pedacos
e coloque-os no recipiente.

2-3. Coloque 200 ml de dgua no aparelho e coza
a vapor durante 20 min. até ficar tenro.

4. Escorra para fora metade da dgua da
cozedura e ponha de lado.

5. Rode o recipiente para a posicdo de
liquidificadora, ativando 2 ou 4 vezes
durante 10 seg. cada, de acordo com a
consisténcia desejada. Retire para uma taca
e deixe arrefecer.

6. Misture uma parte de puré de carne com
3 partes de puré de vegetais esmagados
(veja a receita na pagina 376).

7. Sirva.

Coloque no frigorifico ou congele o restante,
para utilizar mais tarde.
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1 batata (cerca de 250 gr)

14 abébora (cerca de 100 gr)

150gr de carne de borrego magro

2 colher pequena de rosmaninho fresco

(opcional)

1.
2.

%

Porcoes Congelavel

4-5.

8.

Coloque no frigorifico ou congele o restante,
para utilizar mais tarde.
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1 courgette (cerca de 100 gr)

2 Batata doce pequena (cerca de 200 gr)
100 gr de salmao ou filete de peixe branco
(deve retirar as espinhas e pele)

2 colher pequena ervas aromaticas
(opcional)

1.
2.
3.

Porcoes Congelavel

Coloque no frigorifico ou congele o
restante, para utilizar mais tarde.






Mistura de

376

Lave a couve-flor.
Retire a casca da batata.

Corte os vegetais em pequenos pedagos

e coloque-os no recipiente.

Coloque 200ml de &gua no aparelho e coza
a vapor durante 20 min. até ficar tenro.

Coloque os vegetais cozidos a vapor
e o liquido numa taca e deixe arrefecer.

Total
40 min

% % @

Porcoes Congelavel Vegetariana

Esmague os veg
garfo, retire a
for necessaric
vegetais coz

o frigorifico ou congele o restante,
zar mais tarde.







o X %

Porcoes Congelavel Vegetariana

Lave o alho frangés e o tomate. 8.
Retire a casca e as sementes do to

Coloque as lentilhas num lado. Cc

os outros ingredientes em peq ) :
e coloque-os no recipiente. Tente esta receita com ervilhas pequenas

cozidas em vez das lentilhas.

Coloque no frigorifico ou congele o restante,
para utilizar mais tarde.

Coloque 200 ml de dgua no a
a vapor durante 20 min. até
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Tempo
@ Total
20 min
V4
Gl |
v % € _

Porcoes Congelavel Vegetariana

Sobremesa de péssego
e ameixa

Retire a casca do péssego e da ameixa.

Corte os frutos em pequenos pedacos
e coloqueos no recipiente.

Coloque 100ml de dgua no aparelho e coza
a vapor durante 10 min. até ficar tenro.

Rode o recipiente para a posicao de
liquidificadora, ativando 2 vezes

durante 5 seg. cada. Retire para uma taca
e deixe arrefecer.

Misture cerca de um terco do puré de fruta
com dois colheres de iogurte.

Sirva uma refeicao.
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Receitas para bebés

prontos para quase tudo

A volta dos nove meses de idade os bebés j& podem
comecar a comer alimentos em pedagos maiores e
fatiados. Pode agora oferecer uma grande variedade
de alimentos, incluindo pedacos maiores, como
vegetais crus.

E aconselhdvel que o bebé participe nas refeicdes em
familia a maior parte das vezes. Mesmo que necessite
de ajudar a alimentar o bebé, visto que este ainda ndo
o consegue fazer duma maneira rdpida que satisfaca
a sua fome, ajude a que ele participe a alimentar-se
sozinho, tentando que a hora da refeicdo seja o mais

Plano de refeicoes 3 dias

interessante possivel. Melhore a aparéncia da comida,
por exemplo servir em tagas coloridas, combinando
diferentes cores e formas, pode chamar a atencdo do
bebé para que aprenda a comer diferentes alimentos.

Enquanto as criancgas necessitam de energia para
crescer, as suas barrigas sdo pequenas e enchem muito
depressa, por isso evite dar refeicdes so a base de fibras
ou integrais. As matérias gordas sdo importantes para a
producdo de energia e contém valiosas vitaminas como
a Vitamina A. Ndo se deve dar leite, queijo e iogurtes
magros a criancas com menos de 2 anos de idade.

Crefedo | Dial | Diaz D3 |

Pequeno Cornflakes com kiwi
almoco

Alimentos

Kiwi em fatias
aos pedacos

Caril de galinha

Muesli para bebé

Ovos mexidos

com mirtilo com tostas

Pedacos de pera

Mirtilo
madura

Massa com molho

Borrego com couscous

bolonhesa .
e vegetais ao vapor

(Pagina 386)

Almoco com arroz e couve
flor a vapor
Alimentos Couve flor

aos pedacos

Segundo logurte misturado com
prato puré de manga fresca
Arroz com
Jantar pimento vermelho
(Pagina 384)
Alimentos

aos pedacos

Segundo
prato

Pedacgos de pao

Creme de ovo e
framboesas

Massas cozinhadas
Gomos de tangerina

Peixe e bolos de
batata com vegetais
fritos a vapor

Pedacos de vegetais
fritos ao vapor

Mousse de péssego
e framboesa

Pedacos de vegetais
ao vapor

Pudim de arroz

Espargos com
queijo feta
(Pagina 388)

Tomates cherry

Morangos
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Porcoes Congelavel Vegetariana

Arroz com Coloque 150ml de 4gua no aparelho e coza

a vapor durante 15 min. até ficar tenro.
Rode o recipiente para a posicdo de

()“ liquidificadora e adicione o tomate em calda.

Misture 2 a 3 vezes durante 10 seg. cada.
Para conseguir a consisténcia desejada,

0 adicione tomate em calda para engrossar ou
agua do vapor para liquidificar. Retire para
2 alho frang¢és (cerca de 50 gr) 0 uma taga e deixe arrefecer.

2 courgette (cerca de 100 gr) Misture o arroz cozinhado com 60 ml

2 pimento vermelho (cerca de 100 gr) de molho.

3 tomates (cerca de 350 gr) Sirva polvilhando com uma colher de

1 colher pequena salsa ou outras ervas queijo parmesao ou outro queijo ralado.
(opcional)

1 colher tomate em calda Coloque no frigorifico ou congele o restante,
30 g arroz cozido (cerca de 30 gr) para utilizar mais tarde.

Lave o alho frangés, a courgette e os tomates.

Retire as sementes do pimento vermelho
e dos tomates.

Corte os vegetais em pequenos pedacos e
coloque-os no recipiente com as ervas.
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Lave o alho frangés e os tc
Retire a semente dos to
da cenoura e da cebolz

Corte os vegetais em
e coloque-o0s no reci
e as ervas.

Coloque 200ml d
a vapor durante

e no frigorifico ou congele o restante,
tilizar mais tarde.
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Porcoes Congelavel Vegetariana

Tempo
@ Total
y 20 min

3 espargos (150 gr)

EspargOS 159grd ijo feta ralad
com queijo

Prepare os espargos.

fEta Corte os espargos em peque

e coloque-os no recipiente

Coloque 150ml de dgua
a vapor durante 15 min.

Coloque num prato e d

Tempere com um po
e queijo ralado.

Sirva com tostas o

388



389



RU

Copep>xaHue

Jlerkoe npurotoBneHue 300poBbIX 6toa 391
HaunHaem oTtnyvaTtb pebeHka oT rpyau 392
O6wme npocheccmoHanbHble pekoMeHpaumm 393
MNepBble BKyCbI 396
3Tan MNnaH BBeAeHUs NepBoro NpuKopma 397
3 Pevuentbl
Msrkas nuiia 404
MnaH BBeAeHNs B PaLMOH MSAIrKOM NULLM 405
PeuenTbi
STan
TeBeppas nuwia 418
STan MnaH BBeAeHUs B paLnoH TBepgoinum 419

3 Peuentbl




Jlerkoe npuroToBneHue
30POBbIX O/1t04

OuveHb 4aCTo MaMbl MPUXOAAT B 3aMeLLaTeIbCTBO
13-3a HEBEPOSTHOTO KOJIMYeCTBa MHdopmaLmu,
Kacatollencs BBefeHUa TBepaol MMM B paLnoH
pebeHka. bonee Toro, poauTenu paccTpanBatoTcs,
Korga AeTu BbIMIeBbIBAKOT MULLY, KOTOPYHO A1 HUX
roToBsT. HaBepHOe, Kak POAUTENAM HaM criefyeT
NOHWMaTb, KakK AeTW pacTyT 1 MoYeMy OHU BeayT
cebst MeHHo Tak!

YHuBepcanbHbIn bneHaep-naposapka Philips Avent
OepexkHO roToBUT Ha Napy PPyKTbl, OBOLLMK, PbIOY 1
Msico. OH Tak>Xe CMeLlVBaeT BCe MPUTrOTOBEHHbIE
NHrpeaneHTbl 0 KOHCUCTeHLMN, KoTopas Hanbonee
NoAXOAUT ANA HY>X [, Ballero pebeHka, 4To no3sonseT
BaM NPUroTOBUTb, 30POBYI0, MOE3HYIO ANS
pebeHka efly NpocTo 1 ObICTPO!




HacTtosulas Harpaga gns noboro poantens —

BUOETb, Kak ObICTPO NX KPOLLKA-HOBOPOX AEHHbIV
pacTeT 1 NpeBpaLLlaeTcsa B CHaCTIMBOro 1 340POBOrO
pebeHka. Xopollee nuTaHue X1U3HEHHO HEODXOAUMO
0151 3A0POBOro POCTa U CHaCTbs Ballero pebeHka.
MaTepurHCKoe MOJIOKO —3TO MAaeaslbHas nepaas

nuLla, cogepxallas Bce HaTypasibHble MUTaTeNbHble
BellleCTBa, KOTOpble 0COOEHHO HYXXHbI AeTaM. [leTckune
CMeCU SBASIOTCS a/ibTEPHATUBON MaTEPUHCKOMY
MOJIOKY B TeX C/ly4asnXx, Korfaa rpyaHoe BckapMvBaHme
HEBO3MOXHO. B cpegHeM, mocsie nepBoro

MecsiLa XM3HU MafdeHLbl HaYnHatoT HabupaTb
npubnunsntensHo ot 0,5 fo 1 KMnorpamma B mecsL, B
TeyeHVe NepBbIX LUECTU MeCSLLEB XN3HW. [Tocne 3Toro
3Tana HeobBXOAMMO COBMELLEHE MOJIOKA U TBEPAON
nuKn, 4YTobbl NOAAEPXKMBATL POCT pebeHka, Moka elle
OH HabupaeT B Bece no 0,5 kunorpamMmma B Mecsu.

B BO3pacTe 4-6 mecsueB AeTh Ha4YnMHAT CMOETb

C MOAAEPXKKOW, MOTYT KOHTPOIMPOBATb FOJTIOBY U
06bIYHO TAHYT B POT BCE, YTO MOFYT HanTW. B 3TOT
nepuoa MOXeT NoKa3aTbCs, YTO MM He XxBaTaeT

TOro MOJI0Ka, KOTOPOE UM [at0T, OHU HauYMHatoT
MOHWUMaTb U MHTEPECOBATLCSA MPUBbIYHBIM PALMIOHOM
B3POCJ/IbIX, 0COOEHHO poAnUTesiel. 3TO 3HAK TOro, YTO
ceryac OHM y>Ke roTOBbI K TOMY, YTODObl CAMUM HayaTb
eCTb TBEPAYIO NULLY B O0OaBNeHME K MOJIOKY, YTO
obecneyuT UM eLe bosblle NUTaTeIbHbIX BELLEeCTB.
STO 04YeHb BOJTHYIOLLMIA 3Tan B KM3HU pebeHka,

Tak Kak B 3TO Bpems OH NpobyeT 1 y4ynTcs

NtoOUTb HOBbIE Pa3HOOOPa3Hble BKYChl, KOTOPbLIE Bbl
eMy npefnaraete.

KoHe4yHo, Bce oeTu pacTyT 1 pa3BMBAtOTCH NO-
pasHoMy. O4HNX MOXHO He OTHUMAaTb OT FPYAU 0
6 MecsLeB, TOraa kak Apyrme MoryT 6biTb FOTOBbI K
3TOMY elLle 00 3TOro Bo3pacTa. YeTbipe mecaua nim
17 Hefenb —3TO CaMbl PaHHU BO3PACT, B KOTOPOM
MOXHO HauYMHaTb OTHMMaTb pebeHKa oT rpyan. Ans
NoyYeHUs OaNbHENLUVX PeKOMeHOaLUnn cnegyet
NMPOKOHCYILTMPOBATHCA C BalLVM MeANATPOM.
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Korpa Baw pebeHok byneT roToB K BBeAEHUIO
NMPUKOPMa, BaM 3aX0UETCS FOTOBUTHL AJ18 HEro
nepByto TBEPAYIO MULLY 13 CBEXMX MPOAYKTOB, YTOObI
COXPaHUTb B HUX KaK MOXHO O0OJbLLE MOSIE3HbIX U
nuTaTesIbHbIX BeLlecTs. Jlyylmin cnocob fobutbea
3TOro — MOKYMaTb M FOTOBUTb MULLY CAMOCTOATESTbHO,
TaK Kak Torga Bbl OygeTe TOYHO 3HaTb, YTO UMEHHO ecT
Ball pebeHoK. To, Kak XpaHunce, obpabaTbiBannch

1 rOTOBUINCb MPOLYKTbI, KOTOPbIE Bbl MOKYMaeTe,
BSIMSET Ha UX NUTaTeIbHOCTb. OYeHb BaXKHO NOKyMnaTh
CBEXME UHIFPeONEHTbI, XPaHUTb UX B COOTBETCTBUM

CO BCEMU peKOMeHAAUMAMM U TOTOBUTb Ha YNCTOW
MOBEPXHOCTM.

MpuroToBaeHMEe Ha Napy — O4NH M3 JIyYLLMX CNOCOOOB
NPUroTOBIEHWS, MO3BONSIOLLNN COXPAHATE BKYC
npoAyKToB. MpUroToBsIeHe NPOAYKTOB Ha Napy

C NCMONb30BaHMEM YHUBEPCAIbHOMO bneHaepa-
naposapku Philips Avent momoraeT coxpaHuTb
HeoOXoAMMble MMTaTe bHbIE BelecTBa 6naronaps
TOMY, 4TO COKM, BblAeNsiemMble MPOAYKTaMu B
npoLiecce NPUroToBAEHMSA Ha Napy, YAEPXMBAOTCH,
a 3aTeM CHOBa MepeMeLUVBatoTCA C MULLEN Ha dTane
006paboTku B bneHgepe.

TakM 06pa3oM B MULLLE COXPaHAETCS MaKCMMaslbHO
BO3MOXHOE KOIMYECTBO MUTATE bHbIX BELLECTB, 4TO
no3BosiseT obecneynTb pebeHkKy 300POBOE NUTAHME.

Kak Bbl 3HaeTe, cyLecTByeT MHOMO HageXHbIX
NCTOYHWKOB MH(OpMaLMm 06 OTAyYeHUN pebeHka
OT Fpyau, 3TO, HaNprMep, AETCKNE MNOJUKIIVHUKY,
pekoMeHaaLuMuM Bpada, Beb-calThl, KOTOpble
MOTYT MOMOYb BaM PELLNTb, KOTAA PeOEHOK roTOB
K BBELEHMIO MPMKOPMA, a Takxe korga ciegyet
nepexofuTb OT OAHOrO 3Tarna K gpyromy.

'-' -




ObLme npomeccnoHanbHble

DEKOMEHOALMM

e Bcerpa xpaHuTe NpoayKThl Hagexatyum obpasom,
cobnogas cpokm rogHocTH. 1ns obecneyeHus
ONTUMasIbHOTO YPOBHSA FMIMEHbI FOTOBLTE MULLY Ha
YNCTON KYXHE, UCMOMb3ys YMCTYI0 nocyay. MownTe
pYKV nepen Havanom NpUroToBAEHNUS NMULLK, @ TakKe
pyku pebeHky nepef Ha4yaloM KOPMIEHUS.

Bce oBowwm 1 hpyKThl Nepe ynotpebneHnem cnemyet
TUATESIbHO MbITb. HEKOTOPbBIE U3 HUX HYXKHO YNCTUTD.

B meTckyto nuuly He cieayeT 006aBAaTb COMb —
nonpobyiiTe NCNONb30BaTb TPABbI UK
MsATKME creummn, YTobbl cienathb NULLy Ballero
pebeHKa BKycHee.

He cnepgyeT no6aBnaTh caxap, NMnib HEOObLLIOE ero
KONIMYEeCTBO MOXEeT ObITb J,00aBNeHO, 4TOObI CaenaTb
BKYCHee KMCTible PPYKThI.

[eTckoe nuTaHve cnefyeT TLLaTeIbHO FOTOBUTH
[0 OYeHb ropsiyero COCTOSAHNSA, a 3aTeM OCTYXaTb
nepen nogaden.

e M@ B MUKPOBOJTHOBOW Neyun HarpeBaeTcs
HepaBHOMEPHO, NO3TOMY peBeHOK MOXET eto
063xeubcs. Jobyto efly, KOTOPYIO Bbl MOLOTrpeBaeTe
TakuM 06pa3om, crieyeT TLaTelbHO NepemMeLlaTthb 1
OCTyANUTb Nepef nofavert Ha cton. YTobbl 6e3onacHo
1 paBHOMEPHO NOAOrPeTL AeTCKoe NuTaHue,
MCNoNb3ynTe NOAOrpeBaTesb AETCKOro NUTaHUS U
6yTbinoyek Philips AVENT.

e Hukorga He moforpeBanTe geTckyto nuuly 6onee
0[HOTO pa3sa.

e bosbliias 4acTb CBEXENPUTOTOBIEHHON MULLN MOXET
XPaHUTbLCA B X0NoanbHKKe A0 24 4acos.

e [OTOBSA MULLY NOPLMAMU 1 3aMOpPaxBas ee B IOTKax
ANs KyOMKOB Nb4a UM NULLEBbLIX KOHTENHEpPaAX,
Takux Kak VIA, Bbl C3KOHOMUTE Maccy BpemeHu!
KoHTenHepsbl VIA cTepubHbl, MOTYT BCTaBASATLCA
OLWH B APYrom, Ha HUX MOXHO NOAMMUCHIBATL
Ha3BaHWe 61104a 1 AaTy NPUroTOBNEHMS.
MpoynTanTe MHCTPYKLMIO K XONOAMABbHUKY, YTOObI
NpoOBepUTb, Kak AOJITO B HEM MOXHO H6e3onacHo
XPaHUTb AETCKYIO MULLY.

He cnenyeT NOBTOPHO 3aMOpPaXxmBaThb MALLY,
KoTopas Gbli1a pasmMopoxeHa.

HekoTopble MpoayKThl, TakMe Kak Cbipble MOJTTOCKH,
neyeHb, MSATKMe HenacTePM30BaHHbIE Cbipbl U Mef,
He NoAxoaaT ANs NMTaHUs OeTeln B Bo3pacTe A0

12 MecsaueB. dnLa Bceraa AoXKHbl OblTb XOPOLWO
NPUroToBAEHHbIMU. ECNV Bbl B 4EM-TO HE YBEPEHHI,
BCerfa KOHCYyNbTUPYMTeCh C MeAnaTpoOM.

Ecnu B ceMbe y KOro-Tto 6bina anneprus, pebeHky
HaCTOATENIbHO PEKOMEHAYETCA NCKTIOYNTENbHO
rpynHoe BckapmMamBaHue 0o 6 MecsLes.
MpononxanTe KOPMUTL pebeHkKa rpyAbto 1 Ha dTane
OT/lyYEHUsI OT rpyan, a TakKe KOrAa Bbl BBOAMTE B
paLmoH pebeHka NPOAYKTbl, KOTOPblE MOTYT BbI3BaTb
annepruio, Takme Kak MoJIoKo, siriLa, NMeHnLa,
opexu, NiweHuua, poiba 1 MonItOCKN. BBOAMTE 3TN
NPOLYKTbI B paLMoH pebeHka No ofHOMY 3a pas.

B nnaHax nuUTaHMs 3Tan 3a 3TanoM npefaraioTcs
npuMepbl cbanaHCMPOBaAHHOMO paLoHa ¢
MCrnonb30oBaHWeM pa3HOOOpa3HbIX MPOAYKTOB.
X MOXHO MeHSITb Tak, 4HTODObl MCMOJIb30BaTh B
paLnoHe ce30HHble PPYKTbI 1 OBOLLM,

a Tak>e NpuBbIYHbIE 419
BalUen ceMbW MPOAYKTHI.
B uenom, 6atat MOXHO
3aMeHUTb KapTodenem,
a Tak>ke MCnonb3oBaTh
BMeCTO MOPKOBW 1tobble
KopHennoabl.




PekomeHaauny ons gOCTUXEHNS
HaWJTYyHLLWX Pe3yJibTaTOB

e KonnyecTBa, ykasaHHble B pelenTax, JOCTaTOYHbl
L5 TOro, 4TOObl MPUrOTOBUTL OLHY MOPLMIO, a
Tak>Ke YToObl YacTb eflbl OCTanach A5t XpaHeHns
NN 3aMOPO3KU. Bbl MOXETE MEHSTb YKa3aHHble
KOMM4yecTBa B COOTBETCTBUM C BaLLUMMM HY>XXAaMMU,
HO cnefyeT MOMHUTb, YTO BPeMSsi MPUrOTOBEHNS
Ha napy bygeT U3MeHsITbCs B 3aBUCMMOCTY OT
KoSiM4yecTBa NPoAYyKTOB B YaLle. [pnbnnsmtensHoe
BPEMS MPUrOTOBNEHMSA Ha Napy ANs Pa3nyHbIX
NpPoAYyKTOB CMOTPUTE B PYKOBOACTBE MO
KCnyaTaLmm.

OKoHuaTeNbHast KOHCUCTEHUMS NPUTOTOBIEHHOTO
611002 TakKe 3aBUCUT OT MPUPOAbI 1 KONTMYeCTBa
NHrpeAneHToB. YTobObl LOCTMYb XenaeMomn
KOHCUCTEeHUUN, 0,0DaBbTe HEMHOIO 0DbIYHOTO
[eTCKOro MOJIoKa Un BoAbl, 4Tobbl pa3baBuTs eny,
nnv nobaBbTE HEMHOIO AETCKOro pUca Unu ciente
YyacTb BOAbI Mepen NnpuroTosieHemM B bneHaepe,
4yTOobbI CoeNnaTh ee ryuye.

Bec KOHe4YHbIx 6J'HO,D, ABIAETCA OPUEHTUPOBOYHLIM
N MOXET N3MeHATLCA B 3aBUCMMOCTN OT Npnpoabl
MHIpeanMeHToOB N BpeMEHW NMPUTroTOBJIEHNA.

YKa3zaHHoe B peLenTax KoamyecTBO NopLmm
npubnn3nTenbHO. ANNETUT U POCT Kaxaoro pebeHka
NHOVBUAOYaNEH, YHTO HEODOXOAMMO YHUTBIBATL MPH
pacyeTe pa3mMepoB NopLUMN.

MnnocTpaumm B KHUre peuenTos noMoryT

BaM BbICTPO OPUEHTUPOBATLCS B NMPOLecce
NPUrOTOBJIEHNS C UCMOSIb30BAHMEM
yHVBepcanbHoro bnexngepa-napoBapku. MNpn
NepBOM MCMOb30BaHUM NPOLAYKTa Mbl COBETYEM
BaM 06PaTUTLCH K MOJTHBIM TEKCTaM PeLenToB.
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PelienTsl A5 feTer, KOTopble TOMbKO
HaYVHAOT NPOOOBATL TBEPAYIO MULLLY

Korpa Balw pebGeHOK roToB K BBEIEHMIO B €ro paLMoH Co BpeMeHeM Bbl MOXETe HavaTb flaBaTb pebeHkKy
TBEPAON NMULLM, Bbl MOXETEe HauaTb CO CMeLINBaHMUSA TBEpAble MPOAYKTbI O KOPMJIEHWS MOJIOKOM, a 3aTeM
3/71aK0B, TaKWX Kak AETCKUA PUC UITU OBCSIHKA, YyBENIMYNTbL KOJTMYECTBO aBAEMOW TBEPAON MULLA.
KyKYypy3Has narniua, MeHo Uam XopoLwo pacTepThiit Bbl Takke MOXeTe MeHsATb KOHCUCTEHUMIO, L00aBnsAs B
BapeHbIN pUC, C MPUBbLIYHBIM BallleMy pebeHky niope MeHbLLle MOJIOKa UV BOAbI, U TEM caMblM Aenas
MO10KOM. Kpome 3TOoro, 13 BapeHblX OBOLLEeN Uu ero ryuie. BMecte ¢ 3TUM Ha4yMHamTe NOCTENEHHO
(bpyKTOB Bbl MOXETE MPUrOTOBUTL MOPE MATKOW [aBaTb pebeHky pa3Hble NPOAYKThI CHayasla BO BpeMms
KOHCUCTEeHL MM (Kak XXUAKUIA norypT). 4na Havana, IBYX, @ 3aTeM TPEX KOPMJIEHUI B [leHb, YTOObI faTb
LaBanTe pebeHKy BCEro HECKOJIbKO YalHbIX JTOXeYeK BO3MOXHOCTb BalleMy pebeHKy nonpobosatb
NPUKOpMa OAMH pa3 B JeHb BO BPEMS UM nocsie HOBbIE BKYCbI.

KOpMAeHNA MOJTOKOM.

MnaH nuTaHUA Ha 3 AHS

KopmneHune AexHb 1 AeHb 2 OeHb 3
HeTcknm puc, LeTtckas kawa, HAetckuin pvlc,
. CMeLlaHHbIN ¢
3aBTDaK CMeLlaHHbIN ¢ CMeLlaHHas ¢ FPYLUSBLIM NIOPE 1
P NMPUBbLIYHLIM PebeHKyY NMPUBbLIYHBIM PEOEHKY
NMPUBbIYHBIM PEOEHKY
MOJIOKOM MOJIOKOM
MOJIOKOM
MonyaeHHoe Mope 13 kapTodens Miope n3
MopkoBHoOe ntope 1 6pokKonn MOpKOBW 1 6aTaTta
KOpMIeHue (CTp. 400) (CTp. 402)
BeuepHee S6104HOeE Miope lpyLueBoe niope baHaHoBOe niope al
(Ctp. 398) (Cm. peuenT XOPOLUO pa3MsaThbI
KOpm/ieHne ’ A67104HOrO Miope) HaHaH

3aKkaH4MBanTe 3TV KOPMIIEHWS MPUBBIYHBIM PeOEHKY MOSTIOKOM.
Balwemy pebeHKy BCe eLe HYy>KHO 1 Uan 2 KOPMIIEHUS MOJIOKOM B TeYeHe AHS.
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dono4yHoe

nope
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Mopuun 3amopaxxmaemoe BeretapmaHckoe

1 6n10K0 (okono 200 rp)

1-2.

PYyKOBOZCTBYSICb TEM XK€ PeLenToM, Bbl MOXeTe
MPUrOTOBUTL rPYLLEBOE MIOPE.
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400

KapTocens
N OPOKKONN

9 % @

Mopuumn 3amopaxxmaemoe BeretapmaHckoe

MepeBepHUTE YaLl
019 CMeLUVBaHUS
2 nnwv 3 pasa np
10 cexkyHp, B
Heobxoou

MpomoiTe coLBeTUs GPOKKOIN.
MouncTuTe KapTodernsb. MNepeno
nobasb
MO0
n3

Hape>|<bTe OBOLLM Ha MaJlIeHbKNE KYCOYKHN
M NMOMECTUTE UX B Hally.

Hanente 200 mn BOAbI B Yally, NepeBEPHUTE
Yally B MosioXkeHue gJis 06paboTky napom
W BapuTe Ha napy

ecTuTe B XONOAUNbHUK / 3aMOpOo3bTe
aBlleecd nope Oasid nocnenyrouiero
Cnos1b30BaHUA.
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9 X %’
Mopuun 3amopaxxmaemoe BeretapmaHckoe

-

[Mope u3

2 MOPKOBKU (okosio 180 rp) 5-6.

1 HeGonbLiON KNyb6eHb baTaTa
(okono 250 rp)

7.

[TomecTuTe B XONOAUIbHUK / 3aMOpPO3bTe
OCTaBLUeecd Mope 4nsa nocnenyoLlero
NCMOSIb30BaHUA.
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PeLlenTbl 4149 geteun,
FOTOBbIX K DOMbLIEMY

Korpa Balw pebeHoK NprBbIK K Mope 1 MSArKow
pacTepTo NuLLE, Bbl MOXeTe HayaTb BBOAUTb

B ero paLyroH 6osee KpynHO HaTepTyto nuLy. K
6-MecsiYHOMY BO3pacTy OONbLINHCTBO AeTelt MOryT
€CTb Hape3aHHYIo KycoukamMu MSArKYIo ULy, naxe
ecnn y HUX HeT 3y6oB. YToObl Ha 3TOM 3Tane NooLwpsTh
pebeHka xeBaTb MKLLY, Bbl TakXe MOXeTe faBaTb
eMy MATKYI0 MULLY, KOTOPYIo e ST pyKamu, nopesas
ee BpycoykaMm. OTO MOXKeT ObITb NOAXKAPEHHbIN
xneob, Markmne 3penblie GpPyKTbl, BapeEHbIe OBOLLM U
MaKapOHHble N34ennsa. OTO MOMOXEeT NOArOTOBUTb
Ballero pebeHka k ynotpebneHuto pybieHom 1
N3MeNbYEHHON MUK, T.K. OH NpUbNMnxKaeTcs K
cnepyolemy atany. Cnegute 3a peakumen pebeHka
M HUKOTAa He oCTaBnsanTe ero 6e3 BHUMaHusS,

KOrfa OH ecT.

MnaH nuTaHua Ha 3 aHSA

[eTn pacTyT 6bICTPO, MO3TOMY OHM HYXXAAKTCS B
nuule, boraton NUTaTeIbHbLIMK BELLLECTBAMW. Ha 3TOM
3Tane pebeHoK HauMHaeT ecTb Hosblie 1 HyXaaeTcs
B HoJIbLUEM KOIMYECTBE NMUTATESbHbIX BELLLECTB,
0COBEHHO Xene3a, NPUCYTCTBYIOLLErO B MPOAYKTaxX

2 rpynnbl (cm. HUXe). B noeane, pebeHky cnefyet
haBaTb NPOAYKTbI U3 4 rpynn:

1. Kpaxmanocogepkalime nuwiesblie NPOoAyKTbl —
KapTodenb, pUc, MakapoHHble N3A4eNusa 1 apyrue
3epHOBble NPOAYKTHI

2. Msico, pbiba n anbTepHaTtuBa um: snua n 6obosble
(kpyna 13 6060BbIX, YeyeBuMLa 1 T.M.)

3. OpyKTbl M OBOLLMN

4. MonouHble NpoayKThbl —HaTypPabHbIA NOTYPT
1 cbip. [py rOTOBKe TakXXe MOXET MCMOJ1b30BaTbCs
LesibHOe MOJIOKO.

Copwnenss | Bew1 | few2 | hew3

LeTckas Kawa ¢
pa3mMsaTon crnesown
rpywen

3aBTpak

Mnwa, KoTopyto -
ta, Py Kyco4ykn cnenow rpywiu
efdaT pykamMmu
SrHeHoK ¢ KapTodenem
N TbIKBOW
(CrpaHuua 408)

MNonyneHHoe
KOpMJieHne

Mnwa, koTopyto
efAaT pykaMmu

BapeHble MOPKOBHbIe
nasnoyku

Pa3maTbIN BaHaH ¢
C HaTypasibHbIM
NorypTom

BeuepHee
KopMNneHue

Mnwa, KoTopyto
efaT pykamm

ToHKME KPY>KOUKM
OaHaHa

YTpeHHee nweHn4yHoe
nevyeHbe C Pa3MATbIM

LeTtckme mrocnu ¢

Pa3MATbIM MaHIo
nepcnkom

Kyco4kun cnenoro

Kycouykun cnenoro MmaHro
nepcmka

Jlocock ¢ 6aTaToM U

YeyeBuLa c OBOLLAMM

KKWUHN
Ly (CtpaHuua 414)

(CrpaHuua 410)

BapeHsble
BapeHble couBeTus
KapTodenbHble
BpokKonn
nanoykm

Pa3zmsaTtblie oBOLN C
TEPTbIM CbIPOM
(CtpaHuua 412)

[lepcnKoBO-C/INBOBLIN
necept
(CtpaHuua 416)

Kycoukwu crienoro

MpeHKM-Nano4km
nepcuka
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Mopuwun 3amopa)xmBaemoe

— ‘_.l

n I'O pe 150 rp NOCTHOro Msica UblnJeHKa, ArHeHKa

WUJIM NOCTHOM rOBSAAUHbI

1. [opexbTe MSACO Ha MasieHbKUE KYCOYKU U
MOJIOXKUTE B YalLlly.

2-3. Hanewnte 200 mn BOAbI B Yally, nepeBepHUTE
Yyally B MosioxeHue osi 06paboTku napom u
BapuTe Ha napy 20 MUHYT 0O Pa3MsryeHus.

4. Crnente NonoBUHY obpa3oBaBLLelics BOAbI.

5. MNepeBepHUTE Yallly B MOJIOXKEHWE AN
CMeLUMBaHUSA 1 BKJIOUMTe BneHaep
2 nnn 4 pasa, no 10 cekyHA Kaxkabl, npu
HeobxoAUMOCTN J06aBNSAS HEMHOIO
obpa3zoBaBLLUerocs Npu Bapke 6ynboHa,
YTOObI [OCTUYb HY>KHOW KOHCUCTEHLLUMN,

6. CmelnanTe oHy CTOJIOBYIO JTIOXKKY MSACHOTO
ntope ¢ TpeMs CTONIOBbIMU JIOXXKaMu
NPOTEPTLIX OBOLLEN NIV OBOLLIHOIO MNtope
(cMm. peuenT Ha cTpaHuue 412).

7. BblnoXuTe nopLuto Ha Tapenky.
MomecTuTe B X0NOAUSIbHUK / 3aMOpPO3bTe

OCTaBLUeecd nope Ognd nocsienyowero
MCrNoJib30BaHUA.
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1 knyb6eHb KapTOodens (okosno 250 rp)
142 He6o1bLWOMN TbIKBbI (okosio 100 rp)
150 rp nocTHOro dune AsrHeHKa

o ¥

Mopuwun 3amopa)xmBaemoe

4-5,

14 CT.N1. cBEXXEro po3mMapuHa (no xenaHuio)

1.
2.

8.

[TomecTuTEe B XONOAUNBHUK / 3aMOpO3bTe
OCTaBLUeecd nope Oand nocsenyrowero
MCNoJib30BaHNA.

0 Qe
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o ¥

Mopuwun 3amopa)xmBaemoe

1 ByKKuHU (okono 100 rp) 5-6.
%2 kny6Hs 6aTtaTa (okono 200 rp)

100 rp cpune nococs nnu 6enon poidbI

(6e3 kocTen n Koxn)

%2 CT.N1. CBEXUX TPAB (M0 XenaHuio) 7-8.

1.

2.

3. 9

4. [MomecTuTE B XONOAUNBHUK /

3aMOpPO3bTE OCTaBLUeecd nope and
nocsieayrLlero ncnoJib30BaHUA.






nope

MpomonTe LBETHYIO KamnycTy.
OuncTute kapTodesnb 1 BPIOKBY OT KOXYPHbI.

HapexbTe oBOWM Ha HEGOMbLLINE KYCOYKU U

NOJIOXKMTE B Yallly.

HanenTte 200 mn BoAb! B Yally, mepeBepHUTE
Yally B nosioxeHue gyt 06paboTku napom u
BapuTe Ha napy 20 MUHYT A0 pasmMarvyeHus.
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Mopuumn 3amopaxxmaemoe BeretapmaHckoe

MepenoxuTe BapeHble OBO
BMecTe c 06pa3oBaBLUNM
BapKu ByNbOHOM 1 OCTY[

TwaTeNlbHO PA30TPUTE C
npu HeoBXoAUMOCTU
6ynboHa. Kak Bapua
N3MeSIbYNTb MPUroT
OBOLLYM B B/ieHAepe
10 cexkyHp 2-3 pa3
oOHOpPOAHOE Mo

CmewanTte 1 CT.
MSICHOIO MIOPE
Cc oAHOM nop

BbinoxuTe r

NI0AUTbHUK / 3aMOpPO3bTe
ope ANs nocienyoLwero
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YeuyeBuLA C

0rp)
ochens
8.

(okono 50 rp)
bIX TPaB [TomecTuTe B XONIOANBHUK / 3aMOpPO3bTe

OcCTaBLleecd nope onsd

nocseaytoLero NCNob30BaHUS.
BbimonTe cenbgepe lMonpobynTe 3aMeHNTb

CHUMMTE C MOMUAC YyeyeBuLly BapeHbIM
yOoanuTe cemeHa. TYPELIKMM FrOPOXOM.

Monoxute yeye
[MopexbTe BCe
KYCOYKWN 1 MO
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ObLwwee
Bpems

20 MUH

o % G _

Mopuun 3amopaxxmaemoe BeretapmaHckoe

[lepcnkoBoO-
CJINBOBbIU fecepT

MepeBepHUTE Yally B NOJIOXKEHMWE A8
CMeLUNBAHNS 1 BKJIlOYUTE BaeHAep Ha NSThb
cekyHp 2 pa3a. lNepenoXuTe roToByto Maccy
B Tapesiky U ocTyguTe.

Cmellarnite NpUBAN3NTENBHO TPETHIO YacTb
OumncTnTe NepcmK 1 CSINBbI OT KOXYPHbI. pyKTOBOro MNiope ¢ 2 CT.J1. NorypTa.

Mope>xbTe hPYKThbl Ha MaJleHbKME KYCOYKN 1 OTpenuTe ogHY Nnopuuio.

NMOJIOXKUTE B YalLlly.

NomecTnTe B XONOAUIIBHUK / 3aMOPO3bTE
OCTaBLIMNCSA PPYKTOBLIN COYC A5 MOC/EAYIOLIErO
MCNONb30BaHUS.

Hanente 100 mn BOAbI B Yally, NepeBepPHUTE
Yally B MoJioxeHue Ay obpaboTku mapom u
BapuTe Ha napy.
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PeLlenTbl 0N1a geteu,

KOTOpPbIE yXKe

MOYTW FOTOBbI K HACTOALLEW nunLLe

Mpnbnm3nTenbHo ¢ 9-MecsiyHOro Bo3pacTta AeTu MoryT
HayaTb eCTb PyBIEeHYI0 AV Hape3aHHyto NuLy. Cenvac
Bbl MOXeTe HayaTb laBaTb pebeHky pa3HoobpasHble
NPOAYKTbI, BKJKOYas NPOAYKTbl, KOTOpbIE ClIefyeT ecTb
pyKamu, Takmne Kak Hape3aHHble OpycKamm Cbipble OBOLLN.

PekomeHayeTcs, 4TOObI AEeTU KaK MOXHO Yallle
NPUHUMANN NULLY B TO XXe BPEMS, YTO 1 OCTaslbHas CEMbSI.
[a>ke ecnv Bam BCe eLle NPUXOAMTCS MOMOraTb pebeHky,
TaK Kak cam OH He MOXET eCTb HaCTOJIbKO BbICTPO,

4YTOObI yTONSATH FON0L, MOOLLPSIATE €ro MOMbITKM eCTb
CaMOCTOATENbHO M MOCTapanTeck caeaTh Bpems npremMa
ML KaK MOXHO 6onee nHTepecHbIM Anst Hero! Cnerka
YCIIOXXHMB NMpoueaypy KOpMeHNs, Hanpumep,

MnaH nuTaHua Ha 3 gHS

nogasas pe6eHKy efly B LLBETHbIX TapeJiKkax 1 coveTasd
LBE€Ta N TEKCTYPbI, Bbl MOXETE COXPaHUTb UHTEpeC
pe6eHKa KTOMY, 4TOOBI Hay4nNTbCA €CTb Pa3IM4HbIE
TWMNbI NPOAYKTOB.

[eTam Hy>KHa aHepruns 419 poCTa, HO B TO XXe BPeMs

NX KMBOTUKN eLLle MasIeHbKMeE U JIerkO HanoHAIOTCS,
nosToMy crepyeT n3beratb laBaTh VM MKLLLY,
cofep>KaLllyto TOJIbKO BbICOKOBOJIOKHUCTbIE MPOAYKTHI,
Takue KaK cepblit UK LefibHO3epHOBOM x1e6. Xupbl
Tak>ke BaXkKHbl 4151 SHeProobpaszoBaHms 1 cogepaT
OY4€eHb BakKHble BUTaMUHbI, Takue, Hanpumep, Kak
BUTaMVH A. [103TOMY He pekoMeHyeTcd AaBaTb AeTAM
[0 2 NeT MOJIOKO MOHMKEHHOW XXMPHOCTU, CbIP 1 MOTYPT.

Copupasne | Hewt | Bew2 | fewd

Kykypy3Hble xn0mnbsi

3aBTpak CnBm

Muwa, KoTopyto
t Py TOHKME KPY>KOUKN KUBU

ensaT pykamu

LibinneHok kappw ¢

prCOM 1 BapeHom

LBETHOW KanyCcTomn

MNonyneHHoe
KOpMJieHue

CouBeTus LBETHOMN
KanycTbl

Muwa, koTopyto
ensaT pykamu

MorypT, cMeLLlaHHbI co

BTtopoe 6nton0
CBEXWM MIOPE N3 MaHro

Pwnc c coycom un3
cJlagKoro nepua
(CrpaHuua 420)

BeuepHee
KOpMeHue

Muwa, koTopyto
ensaT pykamu

XnebHble nanoyku

ANUHbIN cnagKkum

BTtopoe 6nton0 .
COyC C ManMHom

ANYHMLA-6ONTYHbS C
rpeHKaMm-nanoykamMm

[eTckmne mocnu
C YepHUKOM

YepHuka Kycouykn cnenown rpywiu

ArHeHoK C NweHn4YHOon
Kpymnown 1 OTBapeHHbIMMU
Ha nNapy oBoLlamu

MakapoHbl ¢ COycom
0oIOHbE3E
(CtpaHuua 422)

OBOLHbIE NAIOYKH,
MPUrOTOBNIEHHbIE Ha Mapy

BapeHble MaKapOHHble
mn3nennd

Lonbkn KfieMeHTnHa Pucosbin nyguHr

3anekaHka 13 pblbbl
c KapTochenem c
>KapeHbIMKY OBOLLLAMY

Cnap>ka c cblpoM heTa
(CtpaHuua 424)

)KapeHble OBOLLHbIE

MomMmupopbi-yeppun
rnanoykm Aop PP

CMy3u 13 nepcrka

Kny6Huka
N ManuHbl
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5 HeGoNbLIOro cTe6ns Q

nyka-nopesa (okono 50 rp)

%2 LYKKUHKU (okosio 100 rp)

2 cTpy4ykoBoOro nepua (oxosno 100 rp)

3 cpegHux nomupopa (okono 350 rp)

1 cT.n. pyGneHow 3eneHu NeTpyLIKN Un
12 CT.N. cMecu TpaB (no >enaHuio)

1 cT.n. TOMaTHOrO Ntope

30 rp cBeXxero, pasBapeHHOro puca
(okono 30 rp)

NMpomonTe Nyk-nopen, LyKKNHWU,
CTPYYKOBbIV NepeL, ¥ MOMULOPbI.
M3 cTpyukoBOro nepua v noMmaopoBs
yOanuTe cemeHa.

420

HapexbTe oBOLWM Ha HEGOMbLLINE KYCOYKU U
MONOXWUTE B Yally BMECTE C TPaBaMM.

Hanente 150 mn BoAbl B Yally, nepeBepHUTE
Yally B MONOXKEHMe AN NapoBOM
06paboTkn 1 BapuTe Ha napy 15 MUHYT

00 pa3MsaryeHus.

MepeBepHUTE Yally B MOSOXEHWE ANS
CMeLLVBaHus 1 [obaBbTE TOMATHOE Miope
MepemeluanTe Bce B brieHaepe, BKoYas
ero Ha 10 cekyHp 2 pa3a. lna nonyvyeHus
HY>KHOW KOHCUCTEeHLMN fobaBbTe NMbo

ele HEMHOro TOMaTHOrO Mtope, YTOObI
3arycTuTb, IM60 HEMHOTO KUMAYEHOW BOAbI,
4yTOObI pazbaBuTb On00. MepenoxuTe B
Tapesky v ocTyguTe.

CmelwanTe oTBapHom puc ¢ 60 ma coyca.

[MopaBanTe, MOChINaB CTOJIOBOW JIOXXKOMN
napmMesaHa Wi gpyroro TepToro ceipa.

[MomecTuTe B XONO4UIbHUK /
3aMOpO3bTe OCTaBlLUeecs
nope Ans nocnenyoLlero
MCMOJIb30BaHUS.






MaKapOHbI ¢

BbimonTe cenbaepen n NOMUAOPSI.

Ynanute cemeHa 13 noMMNOopoB, NoYncTuTe

MOPKOBb 1 NyK.
422

G K

Mopuunun 3amopakuaemoe

HapexbTe BCe 0BOLWM Ha Ma
KYCOYKWN N MOMECTUTE UX B
C MSICOM Y TpaBaMu.

Hanente 200 mn Boabl B
Yyally B MonoXeHwue gns
obpaboTkn 1 Bapute
NoKa BCE UHTPeaAnEeHT

MNepeBepHUTE YaLly
cMeLlVBaHuA 1 go6
MepemeluanTe BCe
ero Ha 10 cekyHz
HY>KHOW KOHCKC
eLe HeMHOro
3aryctuTb, N1

B XONIOONNbHUK / 3aMOpOo3bTe
c4a nope gnd nocnenyrouero
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ObLwwee
‘ Bpems

.I -H’ 20 muH

e v 5

Mopuun 3amopaxxmaemoe BeretapmaHckoe

.f

<

i
Par

Wr
b

f,/

C n a p)Ka c 3 no6era cnap>wu (150 rp)

15 rp pactepToro cbipa deTa

c bl p O M ¢ ETa MpomonTe cnapxy.

O6pexbTe cnapxy.

HapexbTe cnap>Xy Ha mane
M MOMECTUTE UX B HalLlly.

Hanente 150 mn Boabl B
nepeBepHUTE Yally B Mo
napoBo 0O6PaABOTKN U E
15 MUHYT 0,0 pa3msarye

MNepenoxuTte rotoBy
W oCcTyguTe.

Mpnaante BKYC €
KoMMyecTBa OJINB

PaCTEPTOrO Chip
MopaganTe c
WU CBEXUM
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3 Przepisy




tatwy sposob na przygotowanie
pozywnych positkow

Mamy czesto czuja sie zagubione w natfoku informacji
na temat poszerzania diety niemowlaka. Dodatkowo
fatwo o frustracje, kiedy maluch po prostu wypluwa
przygotowany dla niego positek. Aby zrozumied
przyczyny takiego zachowania rodzice powinni
zapoznad sie z procesem dorastania i rozwoju

ich dziecka.

Niniejsza broszura zawiera praktyczne informacje i
profesjonalne zalecenia na temat kolejnych etapdéw
wprowadzania pokarmow statych oraz sposobow
planowania positkow, a takze przepisy adekwatne do
kazdego z etapdw rozszerzania diety niemowlecia.

Parowar i blender w jednym Philips Avent delikatnie
gotuje na parze owoce, warzywa, ryby i mieso.
Jednoczesnie miksuje ugotowane sktadniki do
konsystencji, ktora odpowiada potrzebom niemowlaka,
umozliwajac tatwe i szybkie przygotowanie zdrowych
dzieciecych positkow!




Obserwowanie jak malenki noworodek szybko rosnie,
rozwija sie i jest zdrowym, szczesliwym dzieckiem to
ogromna nagroda dla kazdego rodzica. Odpowiednie
zywienie jest niezbedne dla rozwoju, zdrowia i
szczescia twojego dziecka. Mleko mamy jest idealnym
pierwszym pozywieniem, zawierajagcym wszystkie
sktadniki odzywcze odpowiadajgce potrzebom
niemowlaka. Jesli karmienie piersig jest niemozliwe,
alternatywa jest mleko modyfikowane. Po ukoriczeniu
pierwszego miesigca, w ciggu nastepnego potrocza
niemowle przybiera na wadze miedzy 0.5 a 1kg
miesiecznie. Po zakonczeniu tego etapu, wzbogacenie
mlecznej diety o pokarmy state jest niezbedne do
prawidfowego rozwoju dziecka, przybierajacego teraz
na wadze okoto 0.5kg miesiecznie.

W wieku 4-6 miesiecy, niemowle zaczyna siadac

— jeszcze z pomoca. Jest juz w stanie kontrolowac
gtowke i czesto wktada do ust wszystkie przedmioty,
ktore tylko moze znalez¢ wokof siebie. Na tym etapie
dzieci moga wykazywadc mniejsze zainteresowanie
otrzymywanym mlekiem i s coraz bardziej ciekawe
jedzenia, ktére spozywaja dorosli, zwtaszcza rodzice.
Oznacza to, ze one same sg gotowe do jedzenia
pokarmow statych, ktére wzbogaca diete mleczng

o dodatkowe sktadniki odzywcze. To jest bardzo
ekscytujacy czas dla niemowlakéw, bo moga
doswiadczy¢ catej gamy nowych smakow.

Prawda jest jednak, ze kazde dziecko rosnie i rozwija
sie inaczej. Wiele niemowlakdw cierpliwie czeka z
rozpoczeciem eksperymentow zywieniowych do
szostego miesigca, podczas gdy niektére sg gotowe

do eksperymentowania znacznie wczesniej. Nie nalezy
jednak wprowadza¢ pokarméw statych wczesniej niz w
wieku 4 miesiecy lub 17 tygodni. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci zawsze udaj sie po porade do swojego
lekarza dzieciecego.

Kiedy twoje dziecko jest juz gotowe na poszerzenie
diety — zacznij przygotowywac positki ze swiezych
sktadnikow tak, aby zachowaty jak najwiecej
wiasciwosci odzywczych. Samodzielnie kupione i
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przygotowane jedzenie jest najlepszym sposobem

na dostarczenie zdrowych i pozywnych positkdw,

bo dzieki temu wiesz dokladnie co znajduje sie w daniu
malucha. Dobér zywnosci, sposob jej przechowywania,
przygotowania i gotowania wptywa na zawartosc
odzywczg positkéw. Zakup swiezych sktadnikow,
przechowywanie ich wedtug podanych zalecen i
przygotowywanie jedzenia z zachowaniem zasad
higieny sa bardzo wazne.

Gotowanie na parze jest jedna z najlepszych metod
przygotowywania positkéw pozwalajacych na
zachowanie smaku i aromatu. Gotowanie na parze
przy uzyciu parowaru i blendera w jednym Philips
Avent pozwala zachowad niezbedne skfadniki
odzywcze. Soki, ktore uwalniaja sie podczas fazy
gotowania na parze sa z powrotem taczone z potrawa
w trakcie fazy miksowania. W ten sposob mozliwie jak
najwieksza ilos¢ stadnikow odzywczych jest zachowana
w gotowym positku, zapewniajac zdrowa diete.

Jest wiele wiarygodnych Zrédet informacji na temat
wprowadzania pokarmow statych — poradnie dzieciece,
lekarze specjalisci oraz strony internetowe, ktére
pomoga w podjeciu decyzji, czy dziecko jest juz gotowe
na wzbogacenie diety i podpowiedzg kiedy przejsc z
jedego etapu rozszerzania diety do kolejnego.




Podstawowe zalecenia specjalistow

e Zawsze przechowuj zywnos$¢ w odpowiednim miejscu

i stosuj sie do daty waznosci podanej na opakowaniu.
Przygotuj positki w czystej kuchni z uzyciem czystych
naczyniprzyborow kuchennych w celu zachowania
optymalnej higieny. Umyj rece przed rozpoczeciem
gotowania i rece dziecka przed jedzeniem.

Doktfadnie umyj wszystkie owoce i warzywa przed
przygotowaniem positku. Obierz te, ktére wymagaja
obrania ze skorki.

Nie dodawaj soli do niemowlecych dan. Mozesz
uzyc ziot i fagodnych przypraw - takich, ktérych
zazwyczaj uzywasz do wzbogacenia smaku
rodzinnych positkow.

Nie uzywaj cukru. Wyjatkiem moze by¢ dodanie
odrobiny cukru do tartych owocow, tak zeby nie
byty zbyt kwasne w smaku.

Positki niemowlakéw powinny by¢ ugotowane
dokfadnie —az beda bardzo gorace i nastepnie
schtodzone przed podaniem.

Mikrofaléwka podgrzewa zywnos¢
nierownomiernie — czes¢ jedzenia moze byc bardzo
goraca i poparzy¢ malucha. Dokfadnie wymieszaj
podgrzane w ten sposob potrawy i wystudz

przed podaniem dziecku. Do bezpiecznego i
rownomiernego podgrzania jedzenia niemowlaka
uzyj podgrzewacza do butelek i pokarmoéw
niemowlecych Philips Avent.

Nigdy nie odgrzewaj jedzenia dziecka wiecej niz
jeden raz.

Wiekszos¢ Swiezo ugotowanych potraw moze by¢
przechowana w lodéwce do 24 godzin.

Przygotowanie zapasu jedzenia i zamrozenie go w
tackach do kostek lodu lub pojemnikach na zywnosc,
takich jak VIA, moze zaoszczedzi¢ ci mnostwo

czasu! Pojemniki na zywnosc VIA s3 sterylne, fatwe
w przechowywaniu i bez problemu mozna na nich
napisa¢ nazwe i date przygotowania potrawy.
Sprawdz instrukcje swojej zamrazalki — znajdziesz
tam informacje jak dfugo mozesz bezpiecznie
przechowywac jedzenie dla niemowlaka. (zazwyczaj
od 1 do 3 miesiacy).

Nie zamrazaj ponownie rozmrozonego jedzenia.

Niektore pokarmy, jak na przyktad surowe skorupiaki,
watroba, miekkie niepasteryzowane sery i miod, sg
nieodpowiednie dla dzieci ponizej 12-ego miesigca
zycia. Jaja powinny by¢ zawsze ugotowane na
twardo. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci zawsze
udaj sie po porade do swojego lekarza dzieciecego.

Jesli w przesztosci stwierdzono w rodzinie przypadki
alergii zaleca sie karmienie piersig do széstego
miesigca zycia dziecka. Kontynuuj karmienie

piersig, gdy zaczynasz podawac dziecku pokarmy
stafe oraz gdy wprowadzasz pozywienie, ktore
potencjalnie moze spowodowac alergie, jak mleko,
jaja, pszenica, orzechy, ziarna, ryby, skorupiaki.
Wprowadzaj powyzsze produkty jeden po drugim,
nie jednoczesnie.

Zawarte w broszurze plany positkow dla kazdego
z etapow sa przyktadami zbalansowanej i
roznorodnej diety. Dostosuj przedstawione przepisy
do dostepnych owocdédw sezonowych i upodoban
zywieniowych twojej rodziny. Z reguty, stodki
ziemniak mozna zastapi¢ zwyktym ziemniakiem,
a marchew kazdym innym warzywem korzennym.
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Jak uzyskac najlepsze rezultaty

e |losci sktadnikow przedstawione w przepisach
zazwyczaj pozwalajg na przygotowanie
wystarczajacej ilosci potrawy do podania maluchowi
i pozostawienie czesci do przechowania lub
zamrozenia. Dostosuj podane ilosci do swoich
potrzeb, ale pamietaj, ze czas gotowania na parze
jest zalezny od ilosci sktadnikdw. Sprawdz w instrukgji
obstugi jaki czas jest potrzebny do gotowania na
parze dla poszczegdlnych sktadnikdw.

¢ Ostateczna konsystencja pokarmu zalezy réwniez od
rodzaju i ilosci sktadnikéw. W celu uzyskania zadanej
konsystecji, dodaj troche mleka, ktorym zazwyczaj
karmisz dziecko lub wody, zeby rozrzedzi¢ potrawe
albo dodaj kaszke lub odcedz czes¢ gotujacej sie
wody, zeby ja zagescic.

e Wszystkie podane ilosci sa jedynie wskazéwka
i moga sie rozni¢ w zaleznosci od rodzaju sktadnikéw
i czasu gotowania.

e [los¢ porcji podana w przepisach jest szacunkowa.
Podobnie jak apetyt i wzrost dziecka, rozmiar porcji
jest kwestia indywidualna.

e Przepisy w formie zdje¢ maja na celu
zaprezentowanie mozliwosci przygotowywania
potraw przy uzyciu parowaru i blendera w jednym.
Jesli uzywasz produktu po raz pierwszy, zalecamy
przeczytanie petnejinstrukcji dotyczacej sposobu
przyrzadzania potraw.
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Przepisy dla niemowlakow
rozpoczynajacych przygode
Z pO ka rm a m I Sta+ym | Gdy twoj niemowlak jest gotowy na poszerzenie

diety o pokarmy state, mozesz zacza¢ dodawac do
jego mleka zboza, takie jak kaszki niemowlece, ptatki
owsiane, proso, chrupki kukurydziane lub dobrze
rozgnieciony ugotowany ryz. Mozesz rowniez ugnies¢
na papke o ptynnej konsystencji (jak pitny jogurt)
ugotowane warzywa lub owoce. Na poczatku podaj
maluchowi jedynie kilka tyzeczek, podczas lub po
karmieniu mlekiem; raz dziennie.

Z czasem mozesz wprowadzi¢ pokarmy state przed
karmieniem mlekiem, zwiekszajac rowniez ilos¢
podawanego pokarmu statego. Mozesz takze
roznicowac konsystencje poprzez dodawanie mniejszej
lub wiekszej ilosci mleka lub wody. Wprowadzaj

rézne pokarmy stopniowo zwiekszajac ilos¢ positkdw

z pokarmami statymi, z dwdéch do trzech dziennie,
pozwalajac dziecku doswiadczy¢ nowych smakdw.

Trzydniowy plan positkow

Positek Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3
i Kaszka niemowleca Owsianka dla Kaszka z kawatkami
Sniadanie zmieszana z mlekiem | niemowlat zmieszana z gruszek zmieszana z
dziecka mlekiem dziecka mlekiem dziecka
Purée z ziemniakow Purée z marchwi i
Obiad Purée z marchwi i brokutow stodkiego ziemniaka
(Strona 436) (Strona 438)

Purée z gruszki
(Patrz przepis na purée
z jabtek)

Purée lub dobrze
rozdrobniony banan

Purée z jabtka

Kolaqa (Strona 434)

Zakoncz positki podaniem mleka, ktére zwykle pije twoje dziecko.
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Czas
@ catkowity
10 min
¥ g

Dotyczy
zamrazania

Porcje Wegetarianski

-,_ u H tl:‘-_}
J ) -LI*I.J‘I

Y 4 ]
P u re e Z j a b' Jedno jabtko deserowe (okoto 200g)

1-2.
3.
4-5.

6-7.

8.

Pozostata porcje przechowaj w lodéwce
lub zamrazalniku.

Purée z gruszki przygotowujemy wedtug
tego samego przepisu.
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Czas
catkowity

Dotyczy

SoY wW rianski
zamrazania egetarians

Pureée z
r AL A

Obierz ziamniak.

brokutow

je w dzbanku.

Pozostate porcje przechowaj w lodéwce
lub zamrazalniku.
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marchwi i
stodkiego
ziemniaka

Czas
@ catkowity
25 min
o X

Dotyczy
zamrazania

-

Porcje Wegetarianski

)

Dwie marchewki (okolo 180g)
Maty stodki ziemniak (okoto 2509)

1.
2.

3-4.

5-6.

7.

Pozostate porcje przechowaj w lodéwce
lub zamrazalniku.
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Przepisy dla niemowlakow —
urozmaicenie pokarmow statych

Niemoweta rosna szybko, dlatego potrzebuja positkow
bogatych w sktadniki odzywcze. Na tym etapie
niemowlak zacznie spozywac wieksze porcje i bedzie
potrzebowad wiekszej ilosci sktadnikow odzywczych,
zwiasza zelaza obecnego w grupie numer 2 opisanej
ponizej. Staraj sie podawacd dziecku jedzenie z
ponizszych czterech grup:

Kiedy twoje dziecko jest juz przyzwyczajone do purée
lub miekkich starannie zmiksowanych pokarmaéw,
mozesz zacza¢ wprowadzac pokarmy mniej
rozdrobnione. Wiekszosc szeSciomiesiecznych dzieci
jest w stanie poradzi¢ sobie z miekkim grudkowatym
pokarmem, mimo ze nie ma zabkow. Aby zacheci¢
dziecko do gryzienia na tym etapie mozesz takze
wprowadzad miekkie przekaski, ktére niemowle moze
trzymacd w raczce, takie jak skorka chleba tostowego,
miekkie dojrzate kawatki owocdw, gotowanych
warzyw lub makaron. W ten sposéb pod koniec tego
etapu twdéj maluch bedzie gotowy do spozywania
pokrojonego lub zmielonego jedzenia. Wstuchuj sie w
potrzeby twojego dziecka i nigdy nie pozostawiaj go
samego podczas positku.

Trzydniowy plan positkow

1. Pokarmy bogate w skrobie — ziemniaki, makaron,

ryziinne zboza

1. Mieso, ryby i produkty alternatywne, takie
jak jaja, czy jadalne nasiona roslin strgczkowych
(jak na przyktad soczewica)

3. Owoce iwarzywa

4. Nabial —tlusty jogurt i ser. Mozesz rowniez
uzywac ttustego mleka do sporzadzania potraw.

Owsianka ze

Sniadanie zmiksowanga dojrzatg
gruszka
Przekaski Kawatki dojrzafej
gruszki
Jagniecina z
Obiad ziemniakiem i dynia
(Strona 444)
Przekaski Ugotowane pgseczki
marchwi
Kolacia Zmiksowany banan z
D | naturalnym jogurtem
Przekaski Plasterki banana

Pszenne ciastko
ze zmiksowana
brzoskwinia

Kawatki dojrzatej
brzoskwini

tosos ze stodkim
ziemniakiem i cukinig
(Strona 446)

Ugotowane rozyczki
brokutow

Rozdrobnione warzywa
z utartym serem
(Strona 448)

Paseczki tostowe

Muesli niemowlece ze
zmiksowanym mango

Kawatki dojrzatego
mango

Soczewica z warzywami
(Strona 450)

Ugotowane paseczki
ziemniaka

Deser z brzoskwini
i sliwek
(Strona 452)

Kawatki dojrzatej
brzoskwini
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P u re e 1509 chudego kurczaka, jagnieciny

lub wotowiny

1. Mieso pokroj na mate kawatki i umiesc
w dzbanku.

2-3. WIej 200 ml wody i gotuj na parze przez
20 minut, az zmieknie.

4. Odcedz pofowe gotujacej sie wody i
odstaw na bok.

5 Przekrec dzbanek do pozycji miksowania i
miksuj 2-4 razy, kazdorazowo przez okoto
10 sekund, do uzyskania zadanej
konsystencji. Mozesz dolac troche
odcedzonej wczesniej wody. Przetdz do miski
i odczekaj, az wystygnie.

6. Zmieszaj tyzke purée z miesa z trzema
tyzkami purée z warzyw (Patrz przepis na
stronie 448).

7. Podaj jedna porcje.

Pozostate porcje przechowaj w lodowce
lub zamrazalniku.
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Ziemniak (okoto 2509)

Pot matej dyni (okoto 1009g)

1509 chudego filetu z jagnieciny
Pot tyzeczki Swiezego rozmarynu

(opcjonalnie)

1.
2.

Czas
catkowity

35 min

Dotyczy
zamrazania

Porcje

4-5.

8.

Pozostate porcje przechowaj w lodéwce
lub zamrazalniku.
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Cukinia (okoto 100g)

Pot matego stodkiego ziamniaka
(okoto 2009g)

100g tososia lub filetu biatej ryby
(starannie usun wszystkie osci i skore)

Pot tyzeczki Swiezych ziot (opcjonalnie)

1.
2.
3.

5-6.

7-8.

Czas
catkowity

V4

%

Dotyczy
zamrazania

Porcje

Pozostate porcje przechowaj w
lodowce lub zamrazalniku.






Czas
catkowity

¥ o

Dotyczy

SEY. wW rianski
zamrazania egetarians

Rozdrobnione

Rozgnied starannie
czes$¢ wody, zeby

Umy;j kalafior.

Obierz kalafior i brukiew. :
- 1. z miesa
Pokroj warzywa na mate kawatki i umiesc

w dzbanku.

WIlej 200ml wody i gotuj na parze przez

20 minut, az zmigkna. porcje przechowaj w lodéwce

Ugotowane warzywa razem z azalniku.
uwolnionymi sokami przetéz do miski

i odczekaj az wystygna.
s J ystygng






Czas )

@ catkowity -
/ i - -
% o &

S =

e ; Dotyczy s
Porcje zamrazania Wegetarianski &

Soczewica z : ' -
e 0
®

®

8.

Pozostate porcje przechowaj w lodéwce

Umyj seler i pomidor. lub zamrazalniku.
Obierz ziemniak i usun pe Zamiast soczewicy mozesz dodac groch wtoski.

Odstaw soczewice. Pokr

sktadniki na mate kawa
w dzbanku.

WIlej 200ml wody i g
20 minut, az zmiekr
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Czas
@ catkowity
20 min
V4
Gl |
o XK € _

Dotyczy

Porcj -4y,
orqe zamrazania

Wegetarianski

Deser z
brzoskwini i
é I iwe k Obierz brzoskwinie i sliwki.

Pokroj owoce na mate kawatki i umiesc
w dzbanku.

Wlej 100ml wody i gotuj na parze przez
10 minut, az zmiekna.

Przekrec dzbanek do pozycji miksowania

i zmiksuj dwukrotnie, kazdorazowo przez
okofo 5 sekund. Przetoz do miski i odczekaj,
az wystygnie.

Zmieszaj okoto 1/3 purée owocowego z
dwiema tyzkami jogurtu.

Podaj jedna porcje.
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Przepisy dla niemowlakow —

prawdziwa przygoda

Od okoto dziewigtego miesigca zycia niemowlaki moga
zaczac jesc¢ pokrojone lub zmielone pokarmy. Mozna
juz podawac bardziej urozmaicone potrawy, wiacznie
z twardszymi przekaskami, jak na przykfad paseczki
surowych warzyw.

Dobrze jest jesli niemowle przytacza sie do wspdlnych
rodzinnych positkow tak czesto jak to tylko mozliwe.
Nawet jesli nadal musisz pomoc dziecku w jedzeniu,
gdyz nie potrafi jes¢ samodzielnie na tyle szybko, zeby
zaspokoic swoj apetyt, zachecaj je do aktywnego
uczestniczenia w positku i spraw, aby ten czas byt

dla niego ekscytujacy! Urozmaicajac czas positku

Trzydniowy plan positkow

kulinarna

w zabawny sposéb, na przyktad serwujac dania w
kolorowych miseczkach, taczac rézne smakiirodzaje
jedzenia tatwiej jest zainteresowac niemowlaka nauka
jedzenia roznych potraw.

Dzieci potrzebujg energii do wzrostu. Zotadki
niemowlat sg mate i tatwo o uczucie sytosci
—dlatego staraj sie unikac positkdw bogatych jedynie
w btonnik, jak na przyktad pieczywo petnoziarniste.
Tuszcze sa takze waznym zrédtem energii i zawieraja
wartosciowe witaminy, jak na przyktad witamina A.
Zaleca sie, aby nie podawac odttuszczonego mleka

i jogurtu dzieciom ponizej drugiego roku zycia.

“posik | Drent | Drenz | Daien3 |

Muesli niemowlece

¢niadanie Ptatki kukurydziane z
kiwi zjagodami
Przekaski Plasterki kiwi Jagody
Curry z kurczka Makaron z sosem
Obiad z ryzem i kalafior bolognese
gotowany na parze (Strona 458)
Przekaski Rozyczki kalafiora Gotowany makaron

Drugie danie

Kolacja

Przekaski

Drugie danie

Jogurt z purée ze
Swiezego mango

Ryz z sosem ze

stodkej papryki
(Strona 456)

Paluszki z chleba

Krem jajeczny z
malinami

Kawatki mandarynki

Placki ziemiaczano-
rybne z warzywami
stir-fry

Paseczki warzyw stir fry

Owocowy koktajl z
malin i brzoskwini

Jajecznica z paluszkami
tostowymi

Kawatki dojrzatej gruszk

Jagniecina z kaszka
Couscous i warzywa
gotowane na parze

Paseczki warzyw
ugotowanych na parze

Pudding ryzowy

Szparagi z
serem feta
(Strona 460)

Pomidory cherry

Truskawki
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Czas
catkowity

Dotyczy

SoY W rianski
zamrazania egetarians

Ryz z

Pot matego pora (okoto 509) Qo ia Q Wlej 150ml wody i gotuj na parze przez

P6t cukinii (okoto 1009) S 15 minut, az zmiekna.

Pot czerwonej papryki (okoto 100g) Przekre¢ dzbanek do pozycji miksowania i
Trzy srednie pomidory (okoto 350q9) dodaj purée pomidorowe. Zmiksuj 2-3 razy,
tyzeczka posiekanej pietruszki lub pot kazdoraz'owg przez okolo 10 sekund. Mozesz
tyzeczki mieszanki przypraw ziotowych dodac wiecej pomidorowego purée lub
(opcjonalnie) przegotowanej wody w celu uzyskania

zadanej konsystencji. Przet6z do miski i

Ltyzka pomidorowego purée " _
odczekaj, az wystygnie.

309 swiezego, ugotowanego na miekko

ryzu (okoto 30g) Zmieszaj ugotowany ryz z 60ml sosu.
: Podaj jedna porcje — posypana tyzeczka
Umyj warzywa. parmezanu lub innego startego sera.
Usun pestki z papryki i pomidorow.
Pokroj warzywa na mate kawatki i umiesc Pozostgfe porcje przechowaj w lodowce lub
w dzbanku razem z ziotami. zamrazalniku.
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Czas
@ catkowity
35 min

Dotyczy
zamrazania

Makaron z

Pokroj warzywa n
w dzbanku razen

Umyj seler i pomidory.

Usun pestki z pomidordw, obierz
marchew i cebule.
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Porcje Wegetarianski

_

SZ pa ra g i Z Trzy szparagi (150 g)

15g rozdrobnionego sera feta

serem feta

Odetnij najtwardsze koncowk

Pokroj reszte na mate kawa
w dzbanku.

Wlej 150ml wody i gotuj r
15 minut, az zmiekna.

Przetdz do miski i odc

Polej odrobing oliwy
serem feta.

Podawaj z palusz
swiezym chlebe
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Snadna priprava vyzivnych jidel

Zaciname odstavovat dité od kojeni

Obecna odborna doporuceni

Prvni chuté

Plan jidel prvnich chuti

Recepty

Snadno Zvykatelna jidla

Plan snadno zvykatelnych jidel
Recepty

Jidla s vétSimi kousky

Plan jidel s vétsimi kousky

Recepty
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Snadna priprava vyzivnych jidel

Matky jsou casto zahlcené ohromnym mnoZzstvim
dostupnych informaci tykajicich se zaclefiovani tuhé
potravy do détské stravy. Rodice jsou navic frustrovani,
kdyz déti plivou jidlo, které jim pfipravili. Jako rodice
potifebujeme porozumét tomu, jak déti rostou a proc
se chovaji tak, jak se chovaiji!

Tato kniha obsahuje uzite¢né informace a odborné
rady o rliznych fazich odstavovani, pfiklady plant jidel
a vhodnych receptl pro kazdou fazi odstavovani.
Kazdy recept byl také vyvinut za pomoci tohoto mixéru
abychom si bylijisti, ze jidlo bude pIné Zivin.

Tento mixér 2v1 Philips Avent jemné vafi v pare
ovoce, zeleninu, ryby a maso. Také mixuje uvarené
ingredience do hustoty, kterd nejlépe vyhovuje
Vasemu ditéti, a pomaha tak rychle a jednodusse
pripravit zdravé a vyzivné détské jidlo!




Pro kazdého rodice je opravdu uspokojivé vidét, jak
jejich novorozené roste a vyviji se do spokojeného a
zdravého ditéte. Dobra vyziva je zasadnim faktorem
pro zdravy rlst a spokojenost Vaseho ditéte.
Matefské mléko je idedlni pocatecni vyzivou diky
jeho pfirozenému vyzivnému obsahu, ktery vyhovuje
potrebam ditéte. | po prvnim mésici Zivota kojenci
obecné priberou pramérné 0,5 az 1 kilogram za
mésic béhem prvnich 6 mésicl. Po této fazi je nutna
kombinace mléka a tuhé stravy na podporu ristu

a kojenci pfribiraji na vaze primérné 0,5 kilogramu
za mésic.

Kolem véku 4-6 mésicl si déti za¢inaji sedat s pomoci
rodicd, jsou schopné udrzet hlavu a ¢asto strkaji
vsechno, co najdou, do Ust. V tomto obdobi uz nejsou
tak spokojené s mlékem, které dostavaji a vice si
uvédomuiji a zajimaji se o jidelni zvyky dospélych,
predevsim rodicl. To je znamenim, ze uz mohou zadit
jist tuhou stravu, kterd dopliiuje poddvané mléko

a navic je jesté vyzivnéjsi. Toto je pro kojence velmi
vzrusujici obdobi, nebot mohou experimentovat a ucit
se vychutnavat nové a jiné chuté, které jim nabidnete.

Mnohé spokojené pockaji na odstaveni az do 6 mésice,
zatimco jiné mohou byt pfipravené uz d¥ive. Ctyfi
mésice nebo 17 tydnl je minimalni vék, kdy byste

méli zacit uvazovat o odstaveni ditéte. Pro vice
informaci kontaktujte svého Iékare nebo détskou
zdravotni sestru.

Potraviny, které kupujete, a zpUsob, jakym je
skladujete, pfipravujete a vafite ovlivni jejich vyzivovy
obsah. Je dllezité kupovat Cerstvé ingredience,
skladovat je podle danych instrukci a pfipravovat je

v Cistém prostredi.

464

Vareni v pare je jednim z nejlepsich zplsobU vareni a
pomaha zachovat prirodni chuté. Vareni v pare diky
jedinecnému mixéru 2v1 Philips Avent pomaha udrzet
zakladni vyzivové hodnoty jidla, protoze Stavy potravin
zUstavaji v rozmixovaném jidle. Timto zplsobem je v
jidle zachovano co nejvétsi mnozstvi nutri¢nich latek,
které podporuji zdravé stravovani.

Jak jisté vite, existuje mnoho ddvéryhodnych zdroj
informaci o odstaveni od kojeni, napt. détské kliniky,
|ékarské ordinace a internetové stranky, které Vam
pomahaji rozhodnout, kdy je Vase dité pfipravené k
odstaveni a k prestupu z jedné faze do druhé.

Uzijte si tento specidlni okamzik v Zivoté Vaseho ditéte!




Obecna odborna doporuceni

e Skladujte jidlo na bezpecném misté a dodrzujte
datum spotieby. Jidlo pfipravujte v Cisté kuchynia v
¢istém nadobi podle spravnych hygienickych zasad.
Pred ptipravou jidla si umyjte ruce a pred jidlem
oplachnéte ruce i ditéti.

¢ \VSechno ovoce a zelenina by mélo byt fadné umyté
pred zpracovanim. Nékteré potiebuji i oloupat.

e Do détského jidla by se neméla priddvat stl — misto
toho mUZzete pro zlepseni chuti pouzit bylinky nebo
jemné koreni, jako do normalnich rodinnych receptl.

e Nemél by se pridavat ani cukr; pro zvyseni chutnosti
vSak Ize pfidat malé mnoZstvi do kyselého ovoce.

e Détské jidlo by se mélo rddné uvarit a pred jidlem
nechat zchladit.

e MikrovInna trouba ohfiva jidlo nerovnomérné a
vytvari body velmi horkého jidla, které mohou Vase
dité oparit. Jidlo ohfivané timto zplsobem musite
fadné promichat a pred podavanim nechat zchladit.
Pro rovnomérné a bezpecné ohrati détské stravy
pouzijte Philips Avent ohtivac mléka a prikrm0.

e Nikdy neohtivejte détské jidlo vice neZ jednou.

e VétSinu Cerstvé uvareného jidla Ize skladovat v lednici
po dobu az 24 hodin.

e Piiprava vétsich davek a jejich zmrazeni v chladicich
boxech nebo plastikovych nddobach, jako napt.
kontejnery VIA, Vam mUze usetiit hodné ¢asul!
Kontejnery VIA jsou sterilni, skladné a mUzete na
né snadno napsat nazev jidla a datum pripravy.

V pfirucce k Vasemu mrazaku si zkontrolujte, jak
dlouho muizete bezpecné skladovat détské jidlo.
Vétsinou je to zhruba 1 az 3 mésice.

® Po rozmrazen{ jidlo znovu nezmrazuijte.

e Nékteré potraviny, napft. syrové krevety, jatra,
meékky nepasterizovany syr a med, nejsou vhodné
pro déti do 12 mésicl véku. Vejce by méla byt vzdy
dobfe uvarena. Pokud si nejste jisti, zeptejte se
radéji zdravotnika.

e Pokud mate v rodiné historii alergif, doporucuje se
vyhradné kojit az do 6 mésicl véku. Pokracujte v
kojeniibéhem faze odstavovani a az zacnete podavat
potraviny, které vyvoldvaji alergie, napt mléko, vejce,
psenicné vyrobky, ofechy, semena, ryby a koryse,
podavejte je postupné.

Navod pro nejlepsi vysledky

e Mnozstvi uvedend v receptech Vam obecné zajisti
dostatek jidla k servirovani a jesté Vam néco zbyde
k uskladnéni nebo ke zmrazeni. Pfizplsobte si dané
mnozstvi svym potfebam, ale nezapomerite, Ze ¢as
vareni v pafe se bude lisit podle mnoZstvi jidla v
nadobé. Pfectéte si ndvod k pouziti pro pfiblizné casy
vareni v pare pro rlizné typy potravin.

Vysledna hustota jidla zalezi i na charakteru a
mnozstviingredienci. Pro dosaZeni Zddané hustoty
bud pridejte bézné détské mléko nebo vodu ke
zfedéni nebo pridejte détskou ryzi ¢i odlejte ¢ast
varici vody pro zahusténi pred zacatkem mixovani.

Vsechna konecna mnozstvi jsou ilustrativni a mohou
se ménit v zavislosti na charakteru ingredienci a
dobé varent.

Pocet porci uvedeny v receptech je pouze pfiblizny.
Chut k jidlu a rychlost rdstu se lisi od ditéte k ditéti,
stejné tak jako velikost porce.

Fotograficka pfiloha receptd se zaméruje na
poskytnuti rychlého vizudlnfho odkazu na vareni's

Vasim mixérem 2v1 Philips Avent. Pfi prvnim pouziti
tohoto vyrobku je dobré se pIné fidit podle pokynt
pro pripravu.
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Recepty pro déti prave
zacinajici s tuhou stravou

Kdyz je Vase dité pfipravené na tuhou stravu, mlzZete
zacit s michanim cerealii, napf. ryZe a ovsa, kukufi¢nych
nudli, prosa nebo rozmackané vafené ryze s détskym
mlékem. Dale mdzete rozmixovat varenou zeleninu
nebo ovoce do jemné kase (hustota jako Fidky jogurt).
Pro zacatek nabidnéte jen par Izicek, béhem nebo po
krmeni mlékem, jednou denné.

Casem mUzete zacit poddvat tuhou stravu pied
krmenim mlékem a postupné zvysovat jeji mnozstvi.
Také mUzZete ménit hustotu jidla tak, ze pridate méné
mléka ¢i vody k vytvoreni hustéjsi kase. Zaroven
zacnéte postupné nabizet rliznd jidla dvakrat az trikrat
denné, aby Vase dité objevovalo nové chuté.

3-denni jidelni plan

Jidlo 1.den 2.den 3.den
v . Détska ryze smichana
Stk rvs (chana Détskd ovesna . .
Snidané Detsva ryze smichana s kage smichana s s rozmixovanymi
détskym mlékem v , hruskami a
détskym mlékem o .
détskym mlékem
Kase z brambor Kase z mrkve a
Obéd Mrkvova kase a brokolice sladkych brambor
(str. 470) (str. 472)
Velefe Jablecné pyré Hruskové pyré Bandnové pyré
(str. 468) (Viz. recept na jable¢né pyré) nebo kase

Uzavrete tato jidla béznou davkou détského mléka.
Vase dité bude stale jesté potfebovat 1 az 2 krmeni mlékem béhem dne.
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Celkovy

cas
10 min

o X %

Porce Mrazitelné Vegetarianské
L s

'r'|-

|
et

Jablecné pyreé

Zbytek ulozte do lednice / mrazaku pro
pozdéjsi pouziti.

Podle stejného receptu mlzete pripravit i
hruskové pyré.
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@ (vZeIkovy

cas

30 min
e g

Mrazitelné Vegetarianské

b ra m bo r Oplachnéte hlavicky bro
- (0] jte brambor.
a brokolice e

je do nadoby.
Do hrnce pridej
zhruba 20 mi
Nastavte na
2-3 krat ro
10 vtefir
Prelej
déts

p

bytek ulozte do lednice / mrazaku pro
pozdéjsi pouziti.
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@Eﬁelkovy

cas

25 min

o ¥

Porce Mrazitelné Vegetarianské

-

2 mrkve (zhruba 180 g)
1 maly sladky brambor (zhruba 250 g)

a sladkych 4
brambor :

3-4.

7.

Zbytek ulozte do lednice / mrazaku pro
pozdéjsi pouziti.
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Recepty pro déti,
které jsou pripravené na dalsi fazi

Jakmile si Vase dité zvykne na kase a pyré, mizete zacit
podavat nahrubo rozmixované jidlo. Ve véku 6 mésict
vétsina déti zvladne jist mékké kousky jidla, i kdyz

jesté nemaiji zuby. K podpore ndcviku zvykani v této
fazi mazete poddvat i mékké “jidlo, co se ji rukama”

ve tvaru malych tycinek napt. kdrka z toustu, mékké
zralé ovocné tycinky, ty¢inky z vafené zeleniny a rGzné
tvary varenych téstovin. To pomuZze pripravit Vase 1. Skrobnaté potraviny — brambory, ryZe, téstoviny
dité na sekané a mleté jidlo, az pfijde vhodny cas. Pfi a dalsi ceredlie

krmeni se nechte vést svym ditétem a nikdy ho pfijidle 2
nenechdvejte samotné.

Miminka rostou rychle a proto potfebuji potraviny
bohaté na ziviny. V této fazi zacne Vase dité jist vétsi
mnozstvi jidla a bude potfebovat vétsi prijem zivin,
predevsim zelezo, které je obsazeno ve skupiné

2 uvedené nize. V idedlnim pfipadé podavejte jidla
z nasledujicich 4 skupin potravin:

. Maso, ryby a alternativy jako napf. vejce a
lusténiny (dhal, coc¢ka atd.)

3. Ovoce a zelenina

4. Mlécné vyrobky —plnotucny jogurt a syr. Pfi
vareni mUzete také pouzit plnotucné mléko.

3-denni jidelni plan

Jidlo 1. den 2.den 3.den
Détska ovesna PSenicné susenky s Détské musli s
Snidané kage s rozmixovanou y

rozmackanou broskvi | rozmackanym mangem

zralou hruskou

Jidlo, které se

ji rukama

Obéd

Jidlo, které se
jirukama

VVéclere

Jidlo, které se
jirukama

Kousky zralé hrusky
Jehnédi's
brambory a dyni
(str. 478)

Varené kousky mrkve
Rozmixovany banan
smichany s bilym

jogurtem

Nakrajeny bandn

Kousky zralé broskve

Losos se sladkymi
brambory a cuketou
(str. 480)

Varené hlavicky
brokolice

Rozemleta zelenina
se strouhanym syrem
(str. 482)

Nakrajené tousty

Kousky zralého manga

Cocka se zeleninou
(str. 484)

Varené kousky brambor
Dezert z
broskvi a Svetek
(str. 486)

Kousky zralé broskve
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kase

Celkovy
cas
25 min

150 g libového kureciho, jehnéciho
nebo hovéziho

2-3.

Zo

Nakrajejte maso na malé kousky a vlozte
do nadoby.

Do hrnce pridejte 200 ml vody a varte v pare
zhruba 20 minut, dokud maso nezmékne.

Odlejte polovinu stavy a dejte stranou.

Nastavte nadobu do mixovaci polohy a

2-4 krat rozmixujte, pokazdé zhruba na

10 vterin a postupné pridavejte odlitou Stavu
k dosazeni pozadované hustoty.

Prelejte do misky a nechte vychladnout.

Smichejte 1 |zici rozmixovaného masa a
3 Izice rozmixované zeleniny (viz. recept
na str. 482)

Podavejte.

Zbytek ulozte do lednice / mrazaku pro
pozdéjsi pouziti.



477



Celkovy
cas

35 min

o ¥

Porce Mrazitelné

1 brambor (zhruba 250 g) 4-5,
%2 malé dyné (zhruba 100g)

150 g libového jehnéciho masa

4 Izicky Cerstvého rozmarynu (dobrovolné) 6-7.
1.

2.

3. 8.

Zbytek ulozte do lednice / mrazaku pro
pozdéjsi pouziti.
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Celkovy
cas

Mrazitelné

1 cuketa (zhruba 100g) 5-6.
%2 malého bramboru (zhruba 200g)

100 g lososa nebo filé z bilé ryby (odstraite

opatrné vsechny kosti a kizi) 7-8.
e 14 |zicky cerstvych bylinek (dobrovolné)

1.
2.

3. <l

Zbytek ulozte do lednice / mrazaku pro
4. pozdéjsi pouziti.






Celkovy
cas

o * %

Mrazitelné Vegetarianské

N YAUEdENE

Zeleninu rozma
a pokud nutnc
rozmixujte u
na 10 vtefi

Oplachnéte kvétak.
Oskrabejte brambor a tuftin.

Nakrdjejte zeleninu na malé kousky a vlozte
do nadoby.

Do varice pridejte 200 ml vody a vaite v pare
zhruba 20 minut, dokud vse nezmékne.

Uvarenou zeleninu premistéte do misky spolu
s vyvarenou tekutinou a nechte vychladnout.
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Celkovy
@ cas

8.

Zbytek ulozte do lednice / mrazaku pro
pozdé;jsi pouziti.
Pristé muzete nahradit ¢ocku vafenou cizrnou.

Omyjte celer a rajce.
Oskrabejte brambor a zbavte raj

Dejte ¢ocku stranou. Nakrajejte
pfisady na malé kousky a vlo
Do varice ptidejte 200 ml vo
zhruba 20 minut, dokud v$§
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@ (vIeIkovy
cas
20 min
V4
GJA
o % 9% _

Mrazitelné Vegetaridnské

Dezert z broskvi
a svestek

Oloupejte broskev a Svestky.

Nakrdjejte ovoce na malé kousky a vlozte
do nadoby.

Do vafice pridejte 100 ml vody a vaite

v pare zhruba 10 minut, dokud nezmékne.

Nastavte nadobu do mixovaci polohy a dvakrat
rozmixujte, pokazdé zhruba na 5 vtefin.
Prelejte do misky a nechte vychladnout.

Smichejte zhruba tretinu pyré se
2 Izicemi jogurtu.
Podejte 1 porci.
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Recepty pro deti, ktere jsou téemer
pripravené na normalni stravu

Malé déti potiebuji energii k rlistu, ale maji malé
Zaludky a jsou rychle pIné. Obecné se tedy vyhybejte
podavani jidel, ktera se sklddaji pouze z potravin
bohatych na vldkninu, napt. hnédy nebo celozrnny
chléb. Pro dostatek energie jsou dulezité i tuky, které
obsahuji cenné vitaminy, napt.vitamin A. Je tedy dobré
vyvarovat se podavani nizkotu¢ného mléka, syra a
jogurtu détem do 2 let véku.

Zhruba v 9 mésicich mzou déti zadit jist nakrajené
a rozemleté jidlo. MUzete zacit nabizet Sirsi vybér
potravin, v€etné tuzsi stravy, napf. syrovou zeleninu.

Je dobré zaclenit déti co nejvice do rodinného
stolovani. I kdyz jim stale musite pfijidle pomahat,
nebot jesté nejsou schopné se samy nakrmit a utisit tak
hlad, podporujte je, aby se podilely na samostatném
krmeni a snazte se ucinit cas jidla co nejzajimavéjsi!
MUZete zvysit zajem déti o uceni se, jak jist rGzné druhy
jidel tim, Ze zacnete pouZzivat réizné barevné misky a
kombinovat rlizné barvy a struktury jidla.

3-denni jidelni plan

Kukufti¢né vlocky

Détské musli s

Michana vejce s

Snidané s kiwi bortvkami opecenym chlebem
Predkrmy Platky kiwi Bortvky Kousky zralé hrusky
Ly Téstoviny s vy
Obéd Kljrecll kari sryzia bolofiskou omackou Jeht\em S kusku§em a
varenym kvétakem varenou zeleninou
(str. 492)
Predkrmy Kvétakové razicky Varené téstoviny Varend zelenina
Hlavni chod . Jogurt smlchar\y ° Kousky mandarinky Ryzovy nakyp
Cerstvyym mangovym pyré
Ryze s omackou Placicky z rybiho masa Chrest se
Veclere ze sladkych paprik a brambor s narychlo syrem feta
(str. 490) osmazenou zeleninou (str. 494)
y A Rychle opecené .
Predkrmy Chlebové tycinky zeleninové tyeinky Cherry rajcata
Hlavni chod Vajecny puding Ovocny koktejl Jahody

s malinami

z broskvi a malin
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Celkovy
cas

Mrazitelné Vegetaridnské

12 malého porku (zhruba 50 g) Do hrnce ptidejte 150 ml vody a vafte v pare
4 cukety (zhruba 100 g) zhruba 15 minut, dokud vse nezmékne.

2 Cervené papriky (zhruba 100 g) Nastavte nddobu do mixovaci polohy

3 stredni rajcata (zhruba 350 g) a pridejte raj¢atovy protlak. 2-3 krat

1 1zicka sekané petrzelky nebo : Izi¢ky rozmixujte, pokazdé zhruba na 10 vtefin.
bylinkové smési (neni nutné) K dosazeni pozadované hustoty bud'

1 Izice rajé¢atového protlaku pridejte raj¢atovy protlak k zahusténi nebo

horkou vodu ke zfedéni. Prelejte do misky a

30 g Cerstvé, dobie uvarené ryze (zhruba 30 g) nechteychlaH Nl

Omyjte pérek, cuketu, Eervenou Smichejte 60 ml omacky s varenou ryzi.
papriku a rajcata. Podavejte posypané Izici strouhaného

Odstrarite seminka z rajcat a papriky. parmezanu nebo jiného syra.

Nakrdjejte zeleninu na malé kousky a vlozte

) - : Zbytek ulozte do lednice / mrazaku pro
do nadoby spolu s bylinkami.

pozdéjsi pouziti.
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Celkovy
@ cas
35 min

Mrazitelné

o\
Téstoviny s Q /

Do hrnce pridejte
varte v pare zhru
vSe nezmeékne.

Nastavte nado
a pridejte rajc
rozmixujte,
K dosazeni
pridejte re
horkou
a nech
Smic

. - s var
Omyjte celer a rajcata.

Poc
Odstrarite seminka z rajcat a oloupjte pe
mrkev a cibuli.
Nakrajejte zeleninu na malé kousky a vlozte ulozte do lednice / mrazaku pro
do nadoby spolu s masem a bylinkami. &jsi pouziti.
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Porce Mrazitelné Vegetarianské

3 Y
o
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A\
C h re St Se 3 hlavicky chiestu (zhruba 150 g)

15 g nadrobeného syra feta

syrem feta

Odkrojte konce.

Nakrajejte chrest na malé
a vlozte do nadoby.

Do varice pridejte 150
varte v pare zhruba 15
dokud nezmékne.

Vyndejte chiest na
a nechte vychlad

Pokapejte olivo
a posypte syre

Podavejte s c
- nebo cerstvy
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