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When it comes to introducing your baby to solid
foods it's perfectly normal to feel confused. The
huge amount of information available can be
overwhelming, especially if you're a first-time
parent. Unlike adults, babies cant tell us what
they do or don’t want to eat, and they can spit
out the food that's prepared for them. This can be
quite challenging when weaning your baby. But
there's no need to panic. By working with your
baby's requirements, you can provide them with
a variety of nutritious meals that will help them
grow up to be happy and healthy.



We hope this recipe booklet will help you introduce
your baby to solid foods. It includes some useful
information and professional advice about the different
stages of weaning, along with meal planner examples
and appropriate recipes for those stages. Each recipe
has been developed using Philips Avent 4-in-1 Steamer
Blender and will help you provide nutritious food for
your growing baby.

Seeing your newborn baby grow and develop into a
happy and healthy child is an amazing and rewarding
experience. What happens in a baby'’s first year of

life may potentially influence their future health, and
providing healthy, nutritious food is an essential part
of this process. Breast milk is the best first food a baby
can have as it contains all of the natural nutrients your
baby needs. It also has important antibodies for added
protection against infection, directly from mother to
baby. It's recommended to breastfeed up to the age
of 6 months and, if possible, continue to do so for up
to 2 years when supplemented by a healthy, balanced
diet. If it's not possible to breastfeed, infant formula

is the next best substitute for breast milk. In terms of
their ability to grow, a baby should gain between 0.5kg
(1.11bs) and 1kg (2.2 Ibs) in weight per month from 0-6
months, after which time, solid foods are required to
promote further growth and development.

Because babies are individuals and grow at different
rates, it's really important not to rush them into
weaning before they're ready. The earliest time to
consider starting to wean a baby is 4 months, or

17 weeks. However, it usually takes around 6 months
for a baby’s digestive system to work properly and be
ready to digest food*. There are 3 key signs that show
when a baby seems to be ready to try solid food.

*Consult your local doctor or child care health consultant if you feel
you need further advice on when might be the best time to wean
your baby.
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These usually take place around 4-6 months and
include: being able to sit up and hold their head steady;
good hand, eye and mouth coordination (they can look
at food, pick it up and put it in their mouth); and the
ability to swallow the food on offer, rather than push
itall out.

You should look for all of these signs before weaning
your baby. They may also become less satisfied with
their milk feeds and start to show an interest in the
foods that other people consume. All of these changes
mark an important step in your baby’s development.
They're now ready to explore new tastes and textures
in their diet.

When first starting to wean your baby it's not so
important how much they consume, it's more about
getting them used to eating food in general. Babies
won't need 3 meals a day initially. You can simply start
by offering them a little at a time until they get used to
the taste, texture and feel of food in their mouth.

Then you gradually increase the amount and variety

of food your baby eats until they can eventually eat the
same foods as the rest of the family, in smaller portions.
Babies learn to like the foods they get used to.

If you give them very salty, sweet or fatty foods

and drinks they will be more likely to want them
when they get older — and you really don't want

to create a fussy eater! Providing your baby with a
range of healthy and nutritious foods to eat from the
beginning is absolutely essential as it will make sure
they continue to eat such foods as they grow older.
It's really hard to change what children eat when they
getoldersoit'simportant to instil good food habits
right from the very start. You are advised to do this
from weaning onwards and to prepare foods from
scratch using fresh ingredients. This way, you know
exactly what your baby is eating. You should also try
to preserve the nutritional composition of the foods
you wish to prepare as much as possible, so that you
get the maximum nutrition out of the ingredients
you're using. Buying fresh ingredients and storing
them appropriately by following storage instructions
will help to maintain the nutritional content.

This will also make sure that foods such as meat and fish
are safe to eat. And making sure that food is prepared
on clean surfaces using clean utensils will also protect
your baby from harmful bacteria.

Steaming is a very healthy way to prepare food as it
helps to keep the nutrients locked in. Using the Philips
Avent 4-in-1 Steamer Blender will help to retain the
nutritional content of your ingredients. This is because
the juices released from the steamer during cooking
(steaming phase) are retained for mixing back into the
food during blending (blending phase). Although this
recipe booklet gives you some information related to
weaning, there's also plenty of reliable information
available to help you to decide if your baby is ready
for weaning. Visit your local baby clinic or doctor’s
office — or go online — to find further information on
progressing your baby from one stage to the next. You
can perhaps even pick up other recipe ideas you can
use with your Philips Avent 4 in 1 Steamer Blender.

Health and safety recommendations

Babies are particularly vulnerable to the bacteria that
causes food poisoning, so it's essential to follow simple
health and safety guidelines when preparing and
storing their food.

Food preparation:

e Always make sure food is stored safely and stick to
use-by dates. Prepare food in a clean kitchen using
clean chopping boards and utensils. Wash your hands
thoroughly before preparing food and your baby’s
hands before feeding. Make sure all bowls and spoons
used for feeding are thoroughly cleaned prior to use.
Philips Avent has a suitable range of sterilisers that are
quick, easy and effective to use.

e Store cooked and raw meats separate from each
other and from other foods in the fridge and keep
them covered. Always wash your hands after
touching raw meat. Sterile vacuum packed raw meat
or fish shouldn’t need washing prior to use, as this can
spread harmful germs onto kitchen work surfaces and
could lead to food poisoning. Use your own judgment
if you're not sure if it's been previously washed (i.e.
not vacuum packed/ foods bought in fresh food
markets). Always wash fruit and vegetables and peel
if necessary — all root vegetables should be peeled
and washed before use.

Never add salt to foods intended for babies. You can
add herbs and mild spices instead to make the foods
tastier. If you must use stock in a recipe, use low or no
salt stock. Avoid adding sugar to food unless required
for taste (for example to sweeten tart fruit).

Make sure food is cooked thoroughly and cool until
it's lukewarm before serving.



Food storage:

Once prepared, cool the food as quickly as

possible (within 1-2 hours) and place in fridge

(at a temperature of 5 °C (41 °F) or below) or freezer
(at a temperature of -18 °C (0 °F)). Most freshly
prepared foods can be stored in the refrigerator for
up to 24 hours. Check your freezer guidelines to see
how long you can store baby food safely — usually
1-3 months.

Batches of food can be prepared and stored in the
freezer using the pot provided with your Philips Avent
4-in-1 Steamer Blender — you can purchase additional
containers from the Philips range, they are also sterile,
compact and suitable for stacking. You can write the
name of the food and preparation date on a label

and attach to the lid. Alternatively, use ice-cube trays,
small freezer proof containers or freezer bags. If
required, make sure the food is wrapped securely

in cling film or kitchen foil.

Frozen food should be defrosted thoroughly before
heating. The Philips Avent 4-in-1 Steamer Blender
has defrost and reheat functions to meet all of your
needs. Make sure reheated food is piping hot all the
way through (steam should be rising from it) and
allow it to cool sufficiently before serving. The Philips
Avent warmer can also be used to heat your baby's
food evenly and safely. If you're reheating food
using a microwave, always stir the food and check its
temperature before feeding your baby. Don't reheat
food more than once.

Never refreeze food after it's been thawed and
never save and re-use foods that your child hasn't
finished eating.

Foods to avoid and food allergy:

Certain foods are unsuitable for children under the
age of 12 months, including liver, raw shellfish, shark,
swordfish and marlin, soft unpasteurized cheeses and
honey. Make sure eggs or dishes containing egg are
well cooked.

If there's a history of food allergy within the family,
exclusive breastfeeding up to the age of 6 months is
recommended. Where breastfeeding is not possible,
for whatever reason, consult a medical practitioner
for advice on the best type of formula to provide
instead. Because the introduction of first foods can
cause allergies, breastfeeding should be continued
throughout weaning and care should be taken when
introducing potentially allergenic foods such as milk,
eggs, wheat, fish and shellfish — offering them one at
atime.

If there's a history of peanut allergy in the family seek
advice from a qualified medical practitioner. Because
of the risk of choking, whole nuts, including peanuts,
should not be given to children under 5 years.

Immediate signs of allergy (usually occurring within
seconds or up to two hours) can include lip swelling,
itchiness and hives, a red flushing of the face or body,
a rash, worsening symptoms of eczema or difficulty
breathing. If you think your baby is having an allergic
reaction to food seek urgent medical advice —in rare
cases a severe reaction (anaphylaxis) can be

life threatening.

Delayed reactions to food (usually associated with
cow'’s milk allergy) can include nausea, vomiting

or reflux, diarrhoea, constipation, blood in stools,

a red bottom, and progressively worse eczema. In
the longer term there may also be problems gaining
weight. Because some of these symptoms (e.g.
rashes and diarrhoea) are also indicative of other
illnesses, consult your healthcare practitioner for
further advice.

Always seek the advice of a qualified healthcare
practitioner if you suspect your child may have a
potential food allergy — they should be your first
port of call!

The quantity indicated in the recipes* should provide
you with enough food to feed your baby, as well

as some leftovers to portion up and store or freeze
for later use. You can adapt the amount required to
suit your needs, making sure to adjust the length

of steaming required to the amount of ingredients
used. Check ‘Ingredients and steaming time' in

the user manual for approximate steam times for
specific ingredients.

Final consistency of each recipe will depend on the
type of ingredients used, the amount used and stage
of weaning (i.e. smooth vs. lumpier consistency).
Consistency may be altered by adding your baby'’s
usual milk or boiled water to the final recipe. For
example, water may be used to thin down or baby rice
may be added to thicken. Draining some of the water
in the steamer before blending will also result in a
thicker consistency.

Recipe quantities are indicative — these may vary
depending on the nature of the ingredients used
and cooking times.

The number of portion sizes provided by each recipe
is only a guide. Every baby has different needs, so the
portion sizes may not reflect the amount required by
your baby’s appetite or needed to meet their growth
requirements, meaning that the final portion size
consumed may be different from the one indicated.

*All recipes have been checked to make sure they contain
appropriate amounts of calories, salt, sugar and fat suitable
for babies and toddlers.

e Use the photographic recipe guide as a quick visual
reference when cooking with the Philips Avent 4-in-1
Steamer Blender.

¢ When using the Philips Avent 4-in-1 Steamer
Blender for the first time please follow the full

recipe instructions.




Recipes for babies
just starting on solids

The first stage of weaning (around 4-6 months) is all
about exploring new tastes and textures for the very
first time. Because your baby will only be used to the
taste and texture of milk, the trick here is to introduce
new foods gradually. Although it may take some time
at first, with a little patience your baby will be eating
their own food in no time.

A0

Purées should be very smooth and
still quite runny, using very mild
(or even bland) flavours at first.

Up until now your baby will only be used to suckling
milk from the breast, or drinking formula from a bottle,
by pushing the tongue forward to drink. Therefore,
when starting to spoon feed for the first time they will
try the same thing with their tongue, meaning that

any food going in will be pushed back out the mouth.
Learning to eat food involves developing a whole new
set of oral motor skills. For example, your baby will
need to learn to use their lips to pull the food off the
spoon and tongue to push the food to the back of the
mouth to swallow. Before, they had only ever used their
jaw and cheek muscles for sucking —so it's a completely
new experience. Once your baby can swallow food,
along with the other two signs for weaning (sitting up,
picking things up and putting them in their mouth)
they're well and truly ready to embark on an
exploration of food.

_

First foods can include puréed cereals, such as baby
rice, oats, millet, corn noodles or well mashed cooked
rice mixed with your baby’s usual milk. You can also
purée fruit or vegetables. Purées should be very
smooth and still quite runny, using very mild (or even
bland) flavours at first. Start by offering your baby just
a few teaspoons once a day, either during or after the
usual milk feed (breast or formula). It's also a good
idea to offer one food at a time so you can see how
they respond to individual foods. In time, you can
then start offering solid foods before their usual milk
and gradually increase the frequency of feeds and the
amount given. You can also experiment with different
consistencies by adding less milk or water (boiled, then
allowed to cool) to thicken it up. Then you can start

to offer different types of food and gradually increase
meals from two to three times a day, so that your baby
can begin to experience lots of new tastes. In terms of
your baby'’s fluid requirements, continue with normal
milk feeds (breast or formula). If it's a very hot day offer
formula-fed babies cooled boiled water if you think
they are thirsty between feeds (breast fed babies
don’t need any water).




Potato and broccoli

purée

Wash the broccoli and peel and wash the
potato. Cut the potato and broccoli into
approx. 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the

20 min’ level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

Set the steam time to 20 minutes.
It will start steaming and stop automatically
after 20 minutes.

Make it with sweet po

Total

time
35 min
4
4 4
Portions Freezable  Vegetarian
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Sunshine

%2 medium butternut squash (approx. 300 g)

Wash, peel and slice the butternut squash in
half then deseed. Cut the butternut squash into
approx. 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the lid
in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the
10/15 min’ level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

Freezable

Portions

Set the steam time to 15 minutes. It will
start steaming and stop automatically
15 minutes.

Turn the steam button back to the
position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main u
clockwise and lock it in the

Blend 3-5 times for 15

desired consistency i

your baby’s usual
want to thin the p

avocado purée

Portion

> medium avocado (ripe) (approx. 50 g)
% medium banana (ripe) (approx. 50 g)
60 ml baby’s usual milk (prepared as normal)

1. Cutthe avocado in half. Remove the seed
and scoop out the flesh with a tablespoon.
Peel the banana. Cut the avocado and banana
into 1 cm size cubes.

2. Remove the lid of the jar. Put all of the fruits
and baby’s milk into the jar. Replace and lock
the lid in the right position.

3. Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

S

. Blend 3-5 times for 10 seconds each,
until the desired consistency is reached.

Nutrition tips: High in Folate; Source of Vitamin C, Vitamin E,
Potassium, Vitamin B6, & Vitamin K.

Serving/cooking tips: Best served immediately after preparation.
Try making it with papaya instead of the banana.

13
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Recipes for babies

_

who are ready for stronger tastes

Now that your baby is used to eating purée or soft
mashed foods with relatively mild flavours, it's time

to introduce different textures and stronger tastes,
progressively moving to roughly mashed foods

so they can learn to chew. At this stage of weaning
(from 6-8 months) babies should have started to
progress onto 3 meals a day, in larger quantities than
before, alongside their usual milk (breast or formula).
In terms of a baby’s development, the sheer action

of chewing soft and small lumps of food and moving
food around the mouth with their tongue helps them
to develop oral motor skills. Although at first the food
may cause them to gag, cough or maybe even vomitin
order to remove lumps of food from the back of their
mouth, this doesn't mean they don't like the food on
offer —they are simply learning how to handle foods of
a different consistency. Keep giving them foods with
different textures so that they will learn to eat a variety
of foods and become more receptive to trying new
ones. Don't worry if they reject some foods at first, this
is perfectly normal. Scientific evidence shows that food
preferences can be influenced by repeated exposure
to food, so the trick is to keep offering them the food
on different occasions until they get used to the taste
of it and will eventually accept it. It can take several
attempts (sometimes up to 15 tastes) for your baby

to accept certain foods, so be patient and persevere —
it will pay off. Remember that it's much easier to
establish healthy food preferences when your baby is
young so be sure to offer lots of different foods in
these early years.

Although most babies don't usually have any teeth at

6 months of age they can actually begin to manage
small soft lumpy foods (by grinding their gums).
Because this stage is all about teaching them how to
chew, begin by giving them soft 'finger foods’, such as
cooked vegetable sticks (carrots) or soft ripe fruit sticks,
little slices of toast and even soft cooked pasta shapes.
Never give your baby whole grapes or whole cherry
tomatoes as this may cause choking. If you want to

give them to your baby, always slice them up.

At this stage you can start to experiment more by
introducing dishes made from a combination of
different foods from the main food groups.

Because thisis a time period of rapid growth, your baby
will have a higher requirement for nutrient rich foods —
so be sure to give plenty of variety! For example, all
babies are born with an ample supply of iron. However,
that starts to run out at around 6 months of age, so it's
essential that they get enough iron from their diet to
ensure healthy growth and development. So give them
plenty of foods containing iron, such as lean red meat,
cereals, beans and green vegetables. If you are not

sure about how much your baby needs to eat, let them
guide you — babies usually turn their head away or keep
their mouth shut when they don't want any more food.
For safety reasons never leave your baby unattended
whilst eating. Continue giving them breast or formula
feeds and offer sips of cooled boiled water from a
training cup or mug with meals. Don’t be tempted to
give them any juice, as they will be getting plenty of
Vitamin C from their milk feeds, as well as from fruit
and vegetables.

The 4 main food groups

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

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

3. Fruits and vegetables

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

<X
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Wash the cauliflower and wash and peel the
potato and carrot. Cut the vegetables into
approx. 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour wate Nutrition tips: P ')
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level , ‘..s ﬂ"

i e o L AVENT <
Replace and lock the lid in the right position Rl cooking tips: v z
Press to lock the jar in the steam position. 1
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Portions Freezable i B NS [ Portions Freezable

Meaty purée

1 fillet of beef/lamb/ Set the steam time 1 fillet of salmon (approx. 100 g) 4.
chicken breast (approx. 250 g) It will start steami 2 small sweet potatoes (approx. 185 g)

3 tablespoons puréed vegetables (p 18) ' %2 medium courgette (approx.90 g) 5.
Remove any skin and fat from the meat. : ; 1.
Cut the meat into approx. 1 cm size cubes. 6
Remove the lid of the jar and put all of the , 7.
ingredients into the jar. Replace and lock the .
lid in the right position. . 2. -
Remove the lid of the water tank and pour water ) ¢

into the tank until it reaches the ‘20 min’ level.

Replace and lock the lid in the right position. 3.
Press to lock the jar in the steam position.

21



purée

100 g frozen peas
2 small sweet potatoes (approx. 150 g)

1. Defrost and wash the peas. Wash and peel
the sweet potatoes. Cut the sweet potatoes
into approx. 1 cm size cubes.

2. Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

3. Remove the lid of the water tank and pour water
into the tank until it reaches the 20 min’ level.

4. Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

w X %

Vegetarian

Portions Freezable
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. Set the steam time to 20 minutes.

It will start steaming and stop automatically
after 20 minutes.

. Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
. Flip the jar over.
. Place the jar on the main unit then rotate it

clockwise and lock it in the blend position.

. Blend 3-5 times for 15 seconds each, until the

desired consistency is reached. Add some of
your baby’s usual milk or boiled water to thin
the purée if needed.

23
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Total
time
35 min
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Portions Freezable

apple purée

Set the st
It will s
after

Turn
Wash peel and core the apple, then peel and Elio
wash the sweet potatoes. Remove any skin Pl
and fat from the chicken breast. Cut all of the
ingredients into approx. 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the

lid in the right position. Nutrition tips:

Remove the lid of the water tank and pour water
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level. Serving/cooking tips:

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.
26



Recipes for babies

The third stage of weaning (from 9-12 months) is about
widening your baby’s taste experiences and moving on
to foods with different textures. Food can be chopped,
mashed or minced rather than puréed. In terms of
their development, your baby should be starting to
recognize foods by sight and beginning to associate
them with their taste.

As it's quite common for older children to reject new
or previously accepted foods, typically around the age
of 2, offering them a wide variety of foods at this stage
will help them later. You should also start to include
your baby in family meal times. This is because children
learn to eat foods if they see other people eating them.
Therefore, make sure they sit with the rest of the family
whilst eating and organise meal times around other
people, especially other children. Wherever possible
encourage them to feed themselves, even if it's messy.
Mealtimes are a time for learning and should be fun
for your baby. Learning to self feed and being actively
involved in the process will help to establish a healthy
relationship with food. In terms of the food on offer,
try to offer much more variety and help your baby to
progress onto finger foods with a different consistency,
such as raw fruit and vegetable sticks. Continue to give
breast or formula milk, but reduce it to two or three
times a day. You can also give cooled boiled water if
necessary. This is also the right time to try to phase out
the use of bottles and introduce a training cup.

Because baby’'s tummies are quite small they can fill

up easily. Therefore, you should avoid giving them
high-fibre foods, such as brown or wholegrain bread,
as this will only fill them up leaving little or no room
for other more nutritious foods that will give them the
energy they need to grow. Fat is also important for
energy production and contains valuable vitamins such
as Vitamin A. For this reason, you should not give low
fat milk, cheese or yoghurt to babies under the age of
2 years.




w

Portions Freezable

2 celery stalk (approx. 40 g)
1 medium tomato (approx. 130 g)

%2 medium carrot (approx. 40 g)

40 g cooked chickpeas

50 g well cooked noodles (per portion)
50 g well cooked beef purée

(per portion) (p 20)

Nutrition tips:

Serving/cooking tips:

AVENT




1 fillet of cod (approx. 100 g)

%2 medium potato (approx. 150 g)
100 g well cooked rice porridge
(per portion)

1.

7/

Portions

Nutrition tips:

Serving/cooking tips:

Freezable

muesli

50 g blueberries (ripe)

100 g rolled oats (per portion)

%2 medium peach (ripe) (approx. 100 g)
2 medium pear (ripe) (approx. 100 g)

1.

%

Portions Freezable  Vegetarian

Nutrition tips:

Serving/cooking tips

33
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Recipes for babies

_

containing more energy and nutrients

Although every child is different, by the age of 1 babies
will be much more active. They may be crawling, pulling
themselves up and manoeuvring around the room
using furniture. They may have even started to walk.
Between learning to walk, talk and so much more it's

a very active time. This requires a lot more energy and
nutrients, which is why providing a healthy, balanced
dietis so important. Until now, breast or formula milk
will have been their main source of nourishment, but
now it's time for solid food to take pole position.

(A

Keep introducing them to new foods
and try not to overload their plate,
as large portions may be off-putting.

At this stage of weaning they should be consuming

3 meals per day, plus some snacks in between mealtimes
such as prepared fruit, vegetable sticks, yoghurt, chunks
of cheese, toast or rice cakes. Try to include some starch
(bread, cereals, porridge, potatoes, rice, couscous or
pasta), protein (meat, fish, eggs, lentils, beans, houmous,
soya and tofu) and fresh fruit and vegetables with each
meal. Dairy (milk, yoghurt or cheese) should be included
in three of their meals or snacks per day. One serving
would include a glass of milk (150 ml), a small bowl of
yoghurt or fromage frais, or a matchbox-sized piece of
cheese. Their usual milk intake (breast or formula) will

naturally decrease at this stage so its fine to switch to
whole cow’s milk instead (unless they have an allergy
to milk). Milk is an important source of calcium which,
along with water, should be your toddler’s main drink.
But don’t give more than one pint of milk (around
0.5kg) a day as this will only reduce their appetite

for food which they need to help them to grow.

They should consume around 6-8 servings of fluid per
day (including milk drinks), served in a cup; one with
each meal and one in between meals with snacks.

Keep introducing them to new foods and try not to
overload their plate, as large portions may be
off-putting. Although there are no recommended
portion sizes for toddlers, use their fist as a guide: their
stomach will be around the same size as a clenched fist.
As they become more active (from the age of 2),

you can gradually increase the portion size given.

But to be sure, always be guided by your baby's
appetite. Try to maintain their interest in learning to
eat food by arranging meals on colourful plates, using
lots of different shapes and themes (a smiley face will
do the trick) and by combining different colours and
textures. Let your baby feed themselves as much as
possible. You can help by cutting any difficult foods
such as spaghetti. If your child starts to refuse food,
take it away without making a fuss and wait until the
next snack or mealtime before offering anything else.
Try not to give sugary or high-fat food, as this will

only encourage poor food habits in later life. Praise
your baby for eating well as this will encourage good
behaviour and future learning. Eventually your toddler
will be able to consume the foods eaten by the rest of
the family so always remember to lead by example and
eat healthily!

»
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Total
time
20 min

w X %

Portions Freezable  Vegetarian

Rice with
sweet pepper
sauce 4. Replaceand eccnallii EICIEEERY

5. Set the steam time to 15 minutes.
It will start steaming and stop automatically

2 leek stalk (approx. 20 g) after 15 minutes

%a small courgette (approx. 40 g)

1 medium red bell pepper (approx. 40 g) 6. Turnthe steam button back to the ‘OFF’ position.

1 medium tomato (approx. 140 g) 7. Flip the jar over.

140 g well cooked rice (per portion) 8. Place the jar on the main unit then rotate it

clockwise and lock it in the blend position.

1. Wash the vegetables then slice the tomato and 9. Blend 2-3 times for 15 seconds each, until the
the red bell pepper in half and deseed. Cut the desired consistency is reached. Food for older
vegetables into approx. 1 cm size cubes. children should be chunkier to encourage

2. Remove the lid of the jar and put all of chewing. Transfer to a bowl and allow to cool
the ingredients into the jar. Replace and lock before se:rving 1 portion with about 140 g of
the lid in the right position. cooked rice.

3. Remove the lid of the water tank and
pour water |r_1to the tank until it reaches Serving/cooking tips: Serve with meat or fish purée. Serve the sauce
the “10/15 min’ level. with cooked pasta, rice or another staple food of your choice.
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Portions Freezable

Portions Vegetarian

Salmon and

broccoli pasta with potato and

. Setthe steam time to 1
It will start steaming a a esa 4,
after 15 minutes. p rm n

. Turn the steam buttc 5.

12 asparagus stalks 240
Flip the jar over. parag (green) (approx g9)

100 g cooked new potato wedges
. Place the jar on tf (per portion)

clockwisCIEIEES 20 g grated parmesan cheese j
1. Wash the broccoli, remove any bones and - To make a sauc (per portion) )
skin from the salmon. Cut the broccoli and each until the 8.
salmon into approx. 1 cm size cubes. babies Wh 1.
. Remove the lid of the jar and put all of andiblSii
the ingredients into the jar. Replace and lock the co A
y cool befc Nutrition tips:

the lid in the right position. of .
. Remove the lid of the water tank and Serving/cooking tips:

pour water into the tank until it reaches ps:
the “10/15 min’ level. Lhia{nir;.V 3. ‘
iacin, Fo

. Replace and lock the lid in the right position. B ing tips:

Press to lock the jar in the steam position. cookec ’ m
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Wenn Sie damit beginnen, Ihr Baby an feste
Nahrung zu gewdhnen, ist es ganz normal, dass
Sie ein wenig verunsichert sind. Die Fulle an
verfligbaren Informationen kann tGberwaltigend
sein —besonders beim ersten Kind. Babys spucken
die fur sie zubereitete Nahrung manchmal
wieder aus, denn sie kdnnen nicht sagen, was

sie essen mochten und was nicht. Dies kann bei
der Beikosteinfiihrung zu einer Herausforderung
flr die Eltern werden. Aber keine Panik: Sie
mussen sich nur an den BedUrfnissen lhres Babys
orientieren und ihm verschiedene nahrstoffreiche
Mahlzeiten anbieten, die es dabei unterstutzen,
gesund und glticklich aufzuwachsen.




Wir hoffen, dass diese BroschUre Sie dabei

unterstdtzt, Ihr Baby an feste Nahrung zu gewdhnen.
Sie enthalt einige nutzliche Informationen und
fachliche Empfehlungen fir die einzelnen Stufen der
Beikosteinfiihrung und geeignete Rezepte fur die
jeweilige Beikoststufe. Alle Rezepte wurden mithilfe
dieses Produkts entwickelt, damit Sie Ihr Baby im
Wachstum ausgewogen und gesund erndhren kénnen.

Zu sehen, wie Ihr Neugeborenes zu einem glicklichen,
gesunden Kind heranwachst, ist eine wundervolle
und dankbare Erfahrung. Was im ersten Lebensjahr
eines Babys geschieht, kann seine spatere Gesundheit
beeinflussen. Daher ist eine gesunde, ausgewogene
Erndhrung ein wesentlicher Bestandteil dieses
Prozesses. Muttermilch ist die beste erste Nahrung

fur ein Baby, da sie sémtliche Nahrstoffe enthalt, die
Ihr Baby braucht, und als zusatzlichen Schutz vor
Infektionen wichtige Antikorper direkt von der Mutter
an das Baby weitergibt. Das Stillen wird fir die ersten
6 Monate und nach Méglichkeit begleitend zu einer
gesunden, ausgewogenen Ernahrung bis zu einem
Alter von 2 Jahren oder langer empfohlen. Wenn Stillen
nicht moglich ist, stellt Sduglingsanfangsnahrung

den besten Ersatz fir Muttermilch dar. Bezlglich des
Wachstumsvermaogens sollte ein Baby in den ersten

6 Monaten zwischen 0,5 kg und 1 kg Gewicht pro
Monat zunehmen. Nach diesem Zeitraum sind feste
Nahrungsmittel erforderlich, um Wachstum und
Entwicklung weiter zu férdern.

Da jedes Baby anders ist und in unterschiedlichem
Tempo wadchst, sollte man bei der Beikosteinfihrung
nichts Ubersttrzen und erst damit beginnen, wenn
das Baby wirklich dazu bereit ist. Der friihestmogliche
Zeitpunkt fur die Beikosteinflihrung bei Babys ist mit
4 Monaten oder 17 Wochen. Es dauert allerdings

*Wenden Sie sich bei weiteren Fragen beziiglich des besten Zeitpunkts
fir die Beikosteinflihrung an Ihren Arzt oder Kinderarzt.

42

ungefahr 6 Monate, bis das Verdauungssystem

des Babys richtig funktioniert und Nahrung

verdauen kann.* Es gibt 3 Anzeichen dafir, dass ein
Baby bereit ist, feste Nahrung zu probieren. Diese sind
normalerweise in einem Alter von 4 bis 6 Monaten zu
beobachten: Das Baby kann sitzen und seinen Kopfin
aufrechter Position halten, es kann Hande, Augen und
Mund gut koordinieren (kann Lebensmittel ansehen,
sie hochheben und in den Mund stecken), und es kann
die Nahrung herunterschlucken, statt sie aus dem
Mund zu schieben. Achten Sie auf all diese Anzeichen,
bevor Sie mit der Beikosteinfihrung fur Ihr Baby
beginnen. Es kann auch vorkommen, dass dem Baby
die Milchmahlzeit nicht mehr ausreicht und es Interesse
an Nahrungsmitteln zeigt, die andere Personen zu sich
nehmen. All diese Verdnderungen sind ein wichtiger
Schritt in der Entwicklung Ihres Babys. Jetzt ist es
bereit, neue Geschmacksrichtungen und Texturen beim
Essen zu entdecken.

Zu Beginn der Beikosteinflihrung ist es nicht erheblich,
wie viel das Baby zu sich nimmt. Es geht eher darum,

es allgemein an das Essen von Nahrungsmitteln zu
gewohnen. Das Baby braucht anfangs keine drei
Mahlzeiten taglich. Sie kdnnen ihm zunéchst ein klein
wenig zum Probieren anbieten, bis es sich an den
Geschmack, die Textur und das Gefthl von Nahrung
in seinem Mund gewodhnt hat. Dann erhdhen Sie
allméahlich die Menge und fuhren verschiedene
Nahrungsmittel ein, bis Ihr Baby schlieBlich dieselben
Nahrungsmittel isst wie der Rest der Familie, nurin
kleineren Portionen. Babys entwickeln anhand ihrer
gewohnten Nahrung Geschmacksvorlieben. Wenn
Sie Ihrem Baby sehr salzige, stiBe oder fetthaltige
Nahrungsmittel und Getranke geben, wird es diese
als alteres Kind eher bevorzugen. Und Sie moéchten
bestimmt keinen wahlerischen Esser heranziehen! Es
ist duBerst wichtig, das Baby mit einer breiten Palette
an gesunden und nahrstoffreichen Nahrungsmitteln
zu versorgen, da dies gewahrleistet, dass es diese
Nahrungsmittel auch noch isst, wenn es alter ist. Es ist
sehr schwer, die Essgewohnheiten von alteren Kindern
zu éandern, deshalb muss eine gute Erndhrung von
Anfang an anerzogen werden. Es wird empfohlen,
dass Sie dies ab der Beikosteinfihrung tun und Speisen
mit frischen Zutaten selbst zubereiten. So wissen

Sie genau, was Ihr Baby isst. Sie sollten auBerdem
versuchen, den Nahrstoffgehalt der Nahrungsmittel,
die Sie zubereiten méchten, so weit wie moglich zu
erhalten, um den bestmdéglichen Nahrwert aus den
verwendeten Zutaten zu gewinnen. Durch den Kauf
frischer Zutaten und deren sachgerechte Lagerung
wird der Erhalt des Nahrstoffgehalts unterstitzt. So
wird auch gewahrleistet, dass Nahrungsmittel wie
rohes Fleisch oder roher Fisch gefahrlos gegessen
werden kénnen. Und indem Sie sicherstellen, dass
Nahrungsmittel auf sauberen Oberflachen und mit
sauberen Utensilien verarbeitet werden, schitzen Sie
Ihr Baby vor schadlichen Bakterien.

Das Dampfgaren ist ein sehr gesundes
Zubereitungsverfahren, da dabei die
Nahrstoffe erhalten bleiben. Der Philips Avent
Babynahrungszubereiter sorgt dafur, dass der

urspringliche Nahrstoffgehalt der Zutaten in der fertig
zubereiteten Mahlzeit fur Ihr Baby erhalten bleibt.
Dies ist moglich, da die beim Dampfgaren austretende
Flussigkeit im Dampfgarer erhalten bleibt und
anschlieBend beim Mixen wieder untergemischt wird.

Diese Broschure enthélt Tipps zur Beikosteinfiihrung.
Darlber hinaus erhalten Sie jedoch auch zahlreiche
verlassliche Informationen von lhrer Kinderklinik,
Ihrem Kinderarzt oder im Internet, um festzustellen,
ob Ihr Baby bereit fir Beikost ist. Dort finden Sie auch
Informationen, wie Sie von einer Stufe zur néchsten
gelangen, und sogar Rezeptideen, die Sie mit Ihrem
kombinierten Philips Avent Dampfgarer und Mixer fur
gesunde Babynahrung umsetzen kénnen.

Empfehlungen bezuglich
Gesundheit und Sicherheit

Babys sind besonders anfallig fur Bakterien, die
Lebensmittelvergiftungen verursachen kénnen. Daher
ist es wichtig, bei der Zubereitung und Lagerung

von Lebensmitteln einfache Gesundheits- und
Sicherheitsrichtlinien zu beachten.

Nahrungszubereitung:

e Bewahren Sie Lebensmittel immer sicher auf, und
halten Sie sich an die Haltbarkeitsdaten. Verarbeiten
Sie Lebensmittel in einer sauberen Kliche mit
sauberen Schneidbrettern und Utensilien. Waschen
Sie sich vor der Zubereitung von Speisen grindlich
die Hande, und waschen Sie die Hande lhres Babys
vor dem Essen. Reinigen Sie alle Schisseln und Loffel,
die Sie zum Futtern verwenden, grindlich vor der
Verwendung. Philips Avent bietet eine geeignete
Palette an Sterilisatoren an, die schnell, einfach und
effizient in der Anwendung sind.

e Bewahren Sie gegartes und rohes Fleisch abgedeckt,
getrennt voneinander und nicht in Berihrung mit
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anderen Lebensmitteln im Kuhlschrank auf. Waschen
Sie sich immer die Hande, nachdem Sie rohes

Fleisch beriihrt haben, da ansonsten gefahrliche
Keime auf Kiichenoberflachen gelangen und
Lebensmittelvergiftungen verursachen kénnen. Steril
vakuumverpackte rohe Fleisch- oder Fischprodukte
mUssen normalerweise vor der Verwendung nicht
gewaschen werden. Verlassen Sie sich auf lhre eigene
Einschatzung, wenn Sie nicht sicher sind, ob etwas
vorher gewaschen wurde (beispielsweise nicht
vakuumverpackte Ware/ auf dem Markt gekaufte
frische Ware). Waschen Sie Obst und GemUse immer
ab, und schélen Sie es ggf. Wurzelgemdse sollte

vor der Verwendung grundsatzlich geschalt und
gewaschen werden..

¢ Wirzen Sie Babynahrung nicht mit Salz. Sie kdnnen
mit Krdutern und milden Gewdrzen fir einen
intensiveren Geschmack sorgen. Wenn Sie fur ein
Rezept Briihe verwenden missen, verwenden
Sie Brihe mit wenig oder ohne Salz. Vermeiden
Sie die Zugabe von Zucker, falls dies nicht aus
geschmacklichen Grinden zwingend erforderlich ist
(z. B. zum SuBen von sauren Frlchten).

e Vergewissern Sie sich, dass die Nahrung durchgegart
ist, und lassen Sie sie vor dem Servieren abkuhlen, bis
sie lauwarm ist.

Aufbewahrung von Lebensmitteln:

e Kiihlen Sie zubereitete Nahrung so schnell wie
moglich (innerhalb von 1 bis 2 Stunden), und
bewahren Sie sie im Kihlschrank (bei einer
Temperatur von 5 °C (41 °F) oder darunter) oder im
Gefrierschrank (bei einer Temperatur von -18 °C (0
°F)) auf. Die meisten zubereiteten Mahlzeiten kdnnen
bis zu 24 Stunden im Kuhlschrank aufbewahrt
werden. Informationen zur sicheren Aufbewahrung
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von Babynahrung im Gefrierschrank finden Sie in
den Empfehlungen des Gerats — Gblich sind 1 bis
3 Monate.

GroBere Nahrungsmengen kénnen zubereitet

und im mitgelieferten Behalter des Philips Avent
Babynahrungszubereiters im Gefrierschrank
aufbewahrt werden (weitere sterile, kompakte und
stapelbare Behalter finden Sie im Philips Sortiment).
Sie kdnnen den Behalter direkt oder mithilfe von
Klebeetiketten beschriften. Alternativ kénnen Sie
Eiswurfelbehélter, kleine gefriertaugliche Behalter
oder Gefrierbeutel verwenden. Falls nétig, wickeln
Sie Nahrungsmittel sorgfaltig in Frischhaltefolie oder
Alufolie ein.

Gefrorene Nahrung sollte vor dem Erhitzen
vollstandig aufgetaut werden. Der Philips Avent
Babynahrungszubereiter fiir gesunde Babynahrung
verflgt Uber eine Auftau- und Aufwarmfunktion,
um all lhren Anforderungen gerecht zu werden.
Aufgewarmte Nahrung sollte vollstandig kochend
heiB sein (es sollte Dampf austreten) und vor

dem Servieren ausreichend abgekhlt sein. Fur

das gleichmaBige und sichere Aufwarmen lhrer
Babynahrung kénnen Sie auch den Philips Avent
Flaschen- und Nahrungswarmer verwenden. Wenn
Sie zum Erwarmen eine Mikrowelle verwenden,
rthren Sie die Nahrung stets um, und prifen Sie die
Temperatur vor dem Fittern. Warmen Sie Nahrung
nicht mehr als ein Mal auf.

e Frieren Sie Nahrung nach dem Auftauen nicht wieder
ein, und heben Sie Reste nicht auf, bzw. verwenden
Sie sie nicht wieder

e Bestimmte Nahrungsmittel sind fur Kinder unter
12 Monaten ungeeignet. Dazu gehoren Leber,
rohe Schalentiere, Hai, Schwertfisch und Marlin,
nicht pasteurisierter Weichkase und Honig. Eier
oder Gerichte, die Eier enthalten, sollten gut
durchgegart sein.

Wenn in der Familie Nahrungsmittel-Allergien
bekannt sind, wird das ausschlieBliche Stillen bis zu
einem Alter von 6 Monaten empfohlen. Wenn Stillen
nicht moglich ist, lassen Sie sich von einem Arzt den
besten Muttermilchersatz in diesem Fall empfehlen.
Da die Einfihrung von Beikost Allergien ausldsen
kann, sollte wahrend der Entwohnung weiter gestillt
werden. Gehen Sie bei der Einfihrung potenziell
allergieférdernder Nahrungsmittel wie Milch, Eier,
Weizen, Fisch und Schalentiere umsichtig vor, und
bieten Sie diese immer nur einzeln an.

Wenn unter den Familienmitgliedern
Erdnussallergiker bekannt sind, lassen Sie sich von
einem Arzt beraten. Wegen des Erstickungsrisikos
sollten Sie Kindern unter 5 Jahren keine ganzen Nisse
(auch keine ErdnUsse) anbieten.

Sofort auftretende Anzeichen fir Allergien (innerhalb
von Sekunden oder bis zwei Stunden danach)
kénnen ein Anschwellen der Lippen, Juckreiz und
Nesselausschlag, eine Rotung des Gesichts oder
Kérpers, ein Ausschlag oder eine Verscharfung von
Symptomen wie Ekzemen oder Atembeschwerden
sein. Wenn Sie glauben, dass Ihr Baby eine
allergische Reaktion auf Nahrungsmittel zeigt,
suchen Sie unverztglich einen Arzt auf. Eine schwere
Reaktion (Allergieschock) kann in seltenen Fallen
lebensbedrohlich sein.

Zu den verzogerten Reaktionen auf Nahrungsmittel
(Ublicherweise im Zusammenhang mit einer
Kuhmilchallergie) zdhlen Ubelkeit, Erbrechen

oder Sodbrennen, Durchfall, Verstopfung, Blutim
Stuhl, ein gerdteter Po und ein sich zunehmend
verschlimmerndes Ekzem. Es konnen auBerdem
langerfristig Probleme bei der Gewichtszunahme
auftreten. Da einige Symptome (z. B. Ausschlag und
Durchfall) Anzeichen fir andere Erkrankungen sein
kénnen, suchen Sie in jedem Fall Ihren Arzt auf.

¢ Befolgen Sie immer den Rat eines qualifizierten

Arztes, wenn Sie den Verdacht haben, dass Ihr Kind
eine Lebensmittelallergie haben kénnte. Dies sollte

immer die erste Anlaufstelle sein!
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Weitere TIppS und Informationen ¢ Die Anzahl der sich ergebenden Portionen pro Rezept
sind nur Anhaltswerte. Da Babys unterschiedliche
¢ Die Mengenangaben in den Rezepten* sollten so Beddirfnisse haben, spiegeln die Angaben
bemessen sein, dass Ihr Baby satt wird und noch moglicherweise nicht den Bedarf Ihres Babys
Reste Uibrig bleiben, die fur eine spatere Verwendung beziiglich Appetit oder Wachstum wider. Daher kann
portionsweise aufbewahrt oder eingefroren werden die letztendlich verzehrte PortionsgréBe von den
konnen. Sie konnen die erforderliche Menge unter Angaben abweichen.

Berucksichtigung der erforderlichen Dampfgarzeit
nach der verwendeten Zutatenmenge an lhre
BedUrfnisse anpassen. Ungefahre Zeitangaben fur
das Dampfgaren bestimmter Zutaten finden Sie in der
Bedienungsanleitung unter “Zutaten und Garzeiten".

e Nutzen Sie den bebilderten Rezeptleitfaden als

schnelle visuelle Referenz beim Kochen mit dem . " N s

kombinierten Philips Avent Dampfgarer mit dem
Philips Avent Babynahrungszubereiter.

e \Wenn Sie den Philips Avent Babynahrungszubereiter
zum ersten Mal verwenden, befolgen Sie bitte alle
Rezeptanweisungen genau.

¢ Die Konsistenz der Nahrung hangt von den Zutaten,
der Menge und der Stufe der Beikosteinfiihrung ab
(z. B. breiig im Gegensatz zu stlickig). Die Konsistenz
kann durch das Strecken der fertigen Nahrung mit
abgekochtem Wasser oder der normalen Babymilch
verandert werden. Zum Verdinnen kénnen Sie
beispielsweise Wasser verwenden, zum Andicken
Babyreis. Durch das Abgie3en eines Teils des Wassers
im Dampfgarer kann ebenfalls eine festere Konsistenz
erreicht werden.

¢ Die Mengenangaben der Rezepte sind Anhaltswerte
und koénnen je nach den verwendeten Zutaten und
Garzeiten variieren.

*Alle Rezepte wurden auf die angemessene Menge
an Kalorien, Salz, Zucker und Fett fur Babys und
Kleinkinder Uberprift.
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Rezepte fur Babys,

_

die mit festerer Nahrung starten

In der ersten Stufe der Beikosteinfihrung (mit etwa

4 bis 6 Monaten) dreht sich alles um das Entdecken
neuer Geschmacksrichtungen und Texturen. Da lhr
Baby nur an den Geschmack und die Textur von Milch
gewohntist, ist es wichtig, neue Nahrungsmittel nach
und nach einzufihren. Auch wenn es zunachst etwas
dauern kann, wird Ihr Baby die Nahrungsmittel sehr
bald essen.

(A

Die Purees sollten sehr weich und eher
flUssig sein und einen sehr milden
Geschmack haben.

Bis zu diesem Zeitpunkt kennt Ihr Baby nur das Trinken
von Milch an der Brust oder aus der Flasche, wobei es
die Zunge zum Trinken nach vorne drickt. Deshalb wird
es, wenn Sie es zum ersten Mal mit dem Loffel fUttern,
automatisch auch die Zunge nach vorne drticken und
die Nahrung wieder aus dem Mund beférdern. Um
Nahrungsmittel essen zu kdnnen, muss eine ganze
Reihe von neuen, oralen, motorischen Fahigkeiten
erlernt werden. Beispielsweise muss Ihr Baby lernen,
die Nahrung mit den Lippen vom Loffel zu ziehen,

mit der Zunge nach hinten in den Mund zu schieben
und zu schlucken. Zuvor hat es nur seine Kiefer- und
Wangenmuskeln zum Saugen benutzt, daher ist dies
eine vollig neue Erfahrung. Sobald Ihr Baby Nahrung
schlucken kann und die anderen beiden Anzeichen
fUr eine Beikosteinfihrung zeigt (es sitzt aufrecht,
hebt Gegenstande auf und fihrt sie zum Mund) ist

es wirklich bereit, das Essen zu entdecken. Die ersten
Mabhlzeiten kénnen aus purierten Getreideprodukten,
wie Babyreis, Haferflocken, Hirse, Maisnudeln oder
gut zerdrlcktem Reis bestehen, jeweils vermischt mit

der normalen Babymilch. Sie kénnen auch Obst oder
GemuUse purieren. Plrees sollten zunachst sehr weich
und eher flussig sein und einen sehr milden (fast faden)
Geschmack haben. Beginnen Sie damit, nur ein Mal

am Tag einige Teel6ffel voll anzubieten, entweder
wahrend oder nach der tblichen Milchmahlzeit

Ihres Babys (Muttermilch oder Muttermilchersatz).
Esist auBerdem ratsam, die Nahrungsmittel einzeln
anzubieten, um zu sehen, wie das Baby jeweils darauf
reagiert. Mit der Zeit konnen Sie dann beginnen, feste
Nahrung vor der normalen Milch anzubieten, und nach
und nach die Haufigkeit und Menge der Mahlzeiten
erhohen. Sie kdnnen auch mit verschiedenen
Konsistenzen durch Hinzugabe von weniger Milch oder
Wasser (abgekocht und abgekuhlt) experimentieren,
um eine dickere Konsistenz zu erzielen. Danach

kdnnen Sie damit beginnen, verschiedene Speisen
anzubieten und die Anzahl der Mahlzeiten von zwei
auf drei am Tag erhohen, um Ihrem Baby viele neue
Geschmackserlebnisse zu ermdglichen. Bezuglich des
Flussigkeitsbedarfs Ihres Babys fahren Sie mit den
normalen Milchmahlzeiten fort (Muttermilch oder
Muttermilchersatz). Bieten Sie nicht gestillten Babys an
sehr heiBen Tagen kaltes abgekochtes Wasser an, wenn
Sie das Gefiuihl haben, dass das Baby zwischendurch
Durst hat (Stillbabys brauchen kein zusatzliches
Wasser).
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Kartoffel-Brokkoli-

Puree

50

Waschen Sie den Brokkoli, und schalen und
waschen Sie die Kartoffeln. Schneiden Sie
die Kartoffeln und den Brokkoli in ca. 1 cm
groBe Wiirfel.

Nehmen Sie den Deckel vom Behalter, und
geben Sie alle Zutaten in den Behalter. Setzen
Sie den Deckel wieder auf, und fixieren Sie ihn in
der richtigen Position.

Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank, und
gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fillstand

‘20 Minuten' erreicht ist.

Setzen Sie den Deckel wieder auf, und fixieren
Sie ihn in der richtigen Position. Driicken

Sie den Becher nach unten, bis erin der
Dampfgarposition einrastet.

und Folsdure.

der normalen Milch
SuBkartoffeln anste

Garzeit
etwa

35 Min

V4

@B

Vegetarisch

Portionen Einfrieren

2

PHILIPS

=g | AVELIT

Stellen Sie die Dampfgarzeit auf
ein. Der Dampfgarvorgang beg
automatisch nach 20 Minute

Drehen Sie die Dampftaste
Position ‘OFF'.

Drehen Sie den Behalter
Setzen Sie den Behalter

Drehen Sie ihn dann i
fixieren Sie ihn in der |

Mixen Sie den Inhalt
bis die gewlinschte
Sie das Puree verdi
etwas von der no
gekochtes Wass

PHILIPS

e . Q AvENT



Sonniger

14 mittlerer Butternut-Kiirbis (etwa 300 g)

Waschen, schélen und schneiden Sie den
Butternut-Kirbis in der Mitte durch.
Entfernen Sie die Kerne. Schneiden Sie den
Butternut-Kurbis in ca. 1 cm groBe Wirfel.

Nehmen Sie den Deckel vom Behalter, und
geben Sie alle Zutaten in den Behalter. Setzen
Sie den Deckel wieder auf, und fixieren Sie ihn in
der richtigen Position.

Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank, und

gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fullstand
'10/15 Minuten’ erreicht ist.

Setzen Sie den Deckel wieder auf, und fixieren
Sie ihn in der richtigen Position. Driicken

Sie den Behalter nach unten, bis er in der
Dampfgarposition einrastet.

Garzeit
etwa

35 Min

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

Stellen Sie die Dampfgarzeit auf 15 Minuten
ein. Der Dampfgarvorgang beginnt und ende
automatisch nach 15 Minuten.

Drehen Sie die Dampftaste wieder in die
Position ‘OFF'.

Drehen Sie den Behalter um.

Setzen Sie den Behalter auf das Ha

Drehen Sie ihn dann im Uhrzeige
fixieren Sie ihn in der Mixpositi

Mixen Sie den Inhalt 3 bis 5 |
bis die gewlinschte Konsis
Sie das Puree verdiinne
etwas von der normale
gekochtes Wasser hir

Avocado-
Puree

Garzeit
etwa

10 Min

Portionen

72 mittlere Avocado (reif) (etwa 50 g)
2 mittlere Banane (reif) (etwa 50 g)

60 ml normale Milch Ihres Babys
(wie gewohnt zubereitet)

1. Schneiden Sie die Avocado in der Mitte durch.
Entfernen Sie den Kern, und |6ffeln Sie das
Fruchtfleisch mit einem Essl6ffel aus. Schalen Sie
die Banane. Schneiden Sie die Avocado und die
Banane in ca. 1 cm groBe Wiirfel.

2. Nehmen Sie den Deckel vom Behalter. Geben Sie
das Obst und die Milch in den Behalter. Setzen
Sie den Deckel wieder auf, und fixieren Sie ihn in
der richtigen Position.

w

. Setzen Sie den Behalter auf das Hauptgerat.
Drehen Sie ihn dann im Uhrzeigersinn und
fixieren Sie ihn in der Mixposition.

Mixen Sie den Inhalt 3 bis 5 Mal je 10 Sekunden,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

s

Erndhrungstipps: Reich an Folsaure; enthélt zudem Vitamin C,
Vitamin E, Kalium, Vitamin B6 und Vitamin K.

Servier-/Kochtipps: Servieren Sie dieses Gericht am besten direkt nach
der Zubereitung. Bereiten Sie dieses Gericht mit Papaya anstelle von
Banane zu.
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Garzeit
etwa

25 Min

V4

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

PHILIPS

AVENT

Apfelmus

2 mittlere Apfel (reif) (etwa 300 g)

Waschen, schalen und entkernen Sie den Apfel.
Schneiden Sie den Apfel in ca. 1 cm groBe Wurfel.

Nehmen Sie den Deckel vom Behélter und geben
Sie alle Zutaten in den Behalter. Setzen Sie den
Deckel wieder auf und fixieren Sie ihn in der
richtigen Position.

Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank und
gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fillstand
10/15 Minuten’ erreicht ist.

Setzen Sie den Deckel wieder auf und fixie
Sie ihn in der richtigen Position. Driicken
Sie den Behalter nach unten, bis er in de
Dampfgarposition einrastet.




_

Rezepte tur Babys, die bereit tUr
geschmacksintensivere Breis sind

Ihr Baby ist es mittlerweile gewohnt, Plree oder
weiche, zerdrlckte Nahrungsmittel mit relativ mildem
Geschmack zu essen. Darum ist es nun an der Zeit,
andere Texturen und intensivere Aromen einzufthren.
In dieser Stufe der Beikosteinfihrung (mit etwa 6 bis

8 Monaten) sollte das Baby mittlerweile neben seiner
normalen Milch (Muttermilch oder Muttermilchersatz)
3 Mahlzeiten am Tag zu sich nehmen, in gréBeren
Mengen als zuvor.

Hinsichtlich der Entwicklung eines Babys hilft es ihm
bereits, weiche, kleine Stlickchen von Nahrungsmitteln
mit der Zunge im Mund umherzubewegen, um orale
motorische Fahigkeiten zu entwickeln. Auch wenn

die Nahrung moglicherweise zunachst einen Wirge-,
Husten- oder sogar Brechreiz auslost, bedeutet das
nicht, dass ihm das angebotene Essen nicht schmeckt.
Es muss lediglich lernen, Nahrung mit einer anderen
Konsistenz zu essen. Bieten Sie ihm weiterhin
Nahrungsmittel mit unterschiedlichen Texturen an,
damit es lernt, abwechslungsreich zu essen und immer
neue Nahrungsmittel zu probieren.

Keine Sorge, wenn es einige Nahrungsmittel zunachst
ablehnt, das ist vollig normal. Nach wissenschaftlichen
Erkenntnissen konnen Vorlieben fir bestimmte
Nahrungsmittel durch wiederholtes Probieren
beeinflusst werden. Bieten Sie Nahrungsmittel daher
mehrmals an, bis es sich an den Geschmack gewohnt
hat und ihn schlieBlich akzeptiert. Es kdnnen mehrere
Versuche (bis zu 15) ndtig sein, bis es bestimmte
Nahrungsmittel akzeptiert. Bleiben Sie also geduldig
und konsequent — es lohnt sich. Bedenken Sie, dass

es viel einfacher ist, eine Vorliebe flr gesundes Essen
herzustellen, wenn Ihr Baby noch klein ist. Bieten Sie
also eine Vielzahl von verschiedenen Nahrungsmitteln
in diesen jungen Jahren an.

Auch wenn die meisten Babys mit 6 Monaten noch
keine Zahne haben, kdnnen sie trotzdem kleine
Mengen weiche, stlickige Nahrungsmittel essen
(indem sie sie mit dem Zahnfleisch zermahlen).

Da es in dieser Stufe darum geht, dem Baby das
Kauen beizubringen, beginnen Sie, ihm weiches
Fingerfood anzubieten, z. B. gekochte Gemusesticks
(Karotten) oder Sticks aus weichen, reifen Frichten,
kleine Toaststlcke und sogar weich gekochte
Nudeln. Geben Sie Ihrem Baby keine ganzen
Trauben oder Kirschtomaten, da Erstickungsgefahr
besteht. Schneiden Sie diese also in Stlicke, wenn
Sie sie Ihrem Baby geben mochten. In dieser Stufe
konnen Sie beginnen, mehr zu experimentieren,
indem Sie kombinierte Gerichte mit Zutaten aus
den Hauptnahrungsmittelgruppen einfihren.
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Da dies eine Phase des schnellen Wachstums ist, hat
Ihr Baby einen hoheren Bedarf an ndhrstoffreichen
Nahrungsmitteln. Bieten Sie ihm daher viel
Abwechslung! Babys werden beispielsweise mit einer
groBzlgigen Eisenreserve geboren. Diese beginnt
aber im Alter von 6 Monaten abzunehmen. Geben Sie
ihm daher viele Nahrungsmittel, die Eisen enthalten,
wie rotes Fleisch, Getreideprodukte, Bohnen und
grines Gemuse. Wenn Sie nicht sicher sind, wie viel
Ihr Baby essen sollte, achten Sie auf sein Verhalten.
Babys drehen normalerweise den Kopf weg oder
offnen den Mund nicht, wenn sie nichts mehr essen
mochten. Lassen Sie Ihr Baby aus Sicherheitsgriinden
niemals unbeaufsichtigt beim Essen. Fahren Sie

mit den Milchmahlzeiten (Muttermilch oder
Muttermilchersatz) fort, und bieten Sie zu den
Mahlzeiten abgekochtes kaltes Wasser schluckweise
aus einem Trinklernbecher an. Lassen Sie sich nicht
dazu verleiten, ihm Saft anzubieten, da es reichlich
Vitamin C bei den Milchmahlzeiten und aus Obst
und Gemuse aufnimmt.
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Dies sind die vier

Hauptnahrungsgruppen:

1. Starkehaltige Lebensmittel — Reis, Nudeln,
Kartoffeln und andere Getreideprodukte

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

3. Obst und GemUse

4. Milchprodukte — Vollmilchjoghurt und
Vollfettkase (Vollmilch kann auch zum
Kochen verwendet werden)




Garzeit
etwa

35 Min
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Himmlisches
Gemuse

Waschen Sie den Blumenkohl und waschen a
und schélen Sie die Kartoffeln und Karotten. >
Schneiden Sie das Gemduse in ca. 1 cm

groBe Wiirfel.

Nehmen Sie den Deckel vom Behalter und

geben Sie alle Zutaten in den Behalter. Setzen
Sie den Deckel wieder auf und fixieren Sie ihn in
der richtigen Position.

Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank und
gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fullstand

20 Minuten’ erreicht ist. M Rostipps:

Setzen Sie den Deckel wieder auf und fixier
Sie ihn in der richtigen Position. B chtipps:
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Garzeit
etwa

35 Min

e

Portionen Einfrieren

Fleischiges
Puree

1 Filet Rindfleisch/Lamm/ Stellen Sie die Dampfga
Hahnchenbrust (etwa 250 g) ein. Der Dampfgarvore
3 EL puriertes Gemiise (p 60) automatisch nach 20
Drehen Sie die Da
Befreien Sie das Fleisch von Haut und Fett. Position ‘OFF".

Schneiden Sie es in ca. 1 cm groBe Wiirfel. Drehen Sie den B

Nehmen. Sie den Deckell vom Behéjter und Setzen Sie den E
geben Sie alle Zutaten in den Behalter. Setzen Drehen Sie ih
Sie den Deckel wieder auf und fixieren Sie ihn in
der richtigen Position.

fixieren Sie i

_ Mixen Sie d
Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank und bis die ge

gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fullstand Geben Si

‘20 Minuten’ erreicht ist. Sie ihn 2

Setzen Sie den Deckel wieder auf und fixieren Bei Bec
Sie ihn in der richtigen Position. Driicken mit 3
Sie den Becher nach unten, bis erin der

Dampfgarposition einrastet.

1 Filet Lachs (etwa 100 g)
2 kleine StiBkartoffeln (etwa 185 g)
74 mittlere Zucchini (etwa 90 g)

1.

Garzeit
etwa

30 Min

Portionen

%

Einfrieren
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100 g gefrorene Erbsen

2 kleine StiBkartoffeln (etwa 150 g)

1.

Tauen Sie die Erbsen auf, und waschen Sie sie.
Waschen und schélen Sie die StiBkartoffel.
Schneiden Sie die StBkartoffel in ca. 1 cm
groBe Wiirfel.

Nehmen Sie den Deckel vom Behalter und
geben Sie alle Zutaten in den Behalter. Setzen
Sie den Deckel wieder auf und fixieren Sie ihn in
der richtigen Position.

Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank und
gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fullstand
“20 Minuten” erreicht ist.

. Setzen Sie den Deckel wieder auf und fixieren

Sie ihn in der richtigen Position. Driicken
Sie den Becher nach unten, bis er in der
Dampfgarposition einrastet.

Garzeit
etwa

35 Min

w X

Portionen Einfrieren  Vegetarisch
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. Stellen Sie die Dampfgarzeit auf 20 Minuten
ein. Der Dampfgarvorgang beginnt und endet
automatisch nach 20 Minuten.

. Drehen Sie die Dampftaste wieder in die

Position “OFF".

. Drehen Sie den Behalter um.
. Setzen Sie den Behalter auf das Hauptgerat.

Drehen Sie ihn dann im Uhrzeigersinn und
fixieren Sie ihn in der Mixposition.

. Mixen Sie den Inhalt 3 bis 5 Mal je 15 Sekunden,

bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Wenn
Sie das Puree verdiinnen mochten, geben Sie
etwas von der normalen Milch Ihres Babys oder
gekochtes Wasser hinzu.
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Garzeit
etwa

30 Min

Portionen Einfrieren  Vegetarisch




Garzeit
etwa

35 Min

w X

Portionen Einfrieren

Apfel-Puree

Stellen Sie die D

ein. Der Damp

endet auto

Drehen Sie
Waschen, schalen und entkernen Sie die Apfel. Position “
Schalen und waschen Sie die StiBkartoffel. Befreien
Sie die Hdhnchenbrust von Haut und Fett. Schneiden
Sie alle Zutaten in ca. 1 cm groBe Wiirfel.

Drehen S

Setze
Drehe
fixie
Mi

Se

Nehmen Sie den Deckel vom Behélter und geben
Sie alle Zutaten in den Behalter. Setzen Sie den
Deckel wieder auf und fixieren Sie ihn in der
richtigen Position.

Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank und
gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fullstand shrungstipps:
“20 Minuten” erreicht ist.

Setzen Sie den Deckel wieder auf und fixieren Sie
ihn in der richtigen Position. Driicken Sie den Becher
nach unten, bis er in der Dampfgarposition einrastet.

Servier-/Kochtipps:
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Rezepte fur Babys,

In der dritten Stufe der Beikosteinfiihrung (ab 9 bis 12
Monaten) geht es darum, die Geschmackserlebnisse
Ihres Babys zu erweitern und zu Nahrungsmitteln

mit unterschiedlichen Texturen zu wechseln. Die
Nahrungsmittel kdnnen klein geschnitten, zerstampft
oder gehackt statt puriert sein.

Hinsichtlich seiner Entwicklung sollte Ihr Baby
allmahlich Nahrungsmittel wiedererkennen und

sie mit einer Geschmacksrichtung assoziieren. Da
altere Kinder im Alter von ungeféhr zwei Jahren
haufig neue oder zuvor akzeptierte Nahrungsmittel
ablehnen, wird es hilfreich sein, in dieser Stufe

eine Vielzahl an verschiedenen Nahrungsmitteln
anzubieten. Sie sollten Ihr Baby jetzt auch an den
Familienmahlzeiten teilnehmen lassen, denn Kinder
lernen, Nahrungsmittel zu essen, wenn sie Anderen
dabei zusehen. Sorgen Sie deshalb dafir, dass

es beim Essen mit der Familie am Tisch sitzt und
organisieren Sie Mahlzeiten zusammen mit anderen
Personen, insbesondere mit Kindern. Regen Sie lhr
Kind wo immer moglich dazu an, selbststandig zu
essen, auch wenn das nicht ohne Flecken méglich
ist, und sorgen Sie daflr, dass die Mahlzeiten lhrem
Baby Spaf3 machen. Das selbststandige Essen tragt
zu einem natdrlichen Umgang mit Nahrungsmitteln
bei, da es aktivam Essvorgang beteiligt ist.
Versuchen Sie, noch mehr Abwechslung beztglich
der angebotenen Nahrungsmittel zu bieten, und
unterstttzen Sie Ihr Baby dabei, Fingerfood mit einer
anderen Konsistenz zu essen, z. B. rohes Obst oder
GemuUsesticks. Fahren Sie mit maximal zwei bis drei
taglichen Milchmahlzeiten fort (Muttermilch oder
Muttermilchersatz). Sie kénnen dem Baby wenn
notig abgekochtes kaltes Wasser geben. Dies ist auch
der richtige Zeitpunkt, nach und nach die Flasche
abzuschaffen und eine Trinklerntasse einzufthren.

Babybauche sind sehr klein und deshalb schnell voll.
Deshalb sollten Sie ballaststoffreiche Nahrungsmittel
wie dunkles oder Vollkornbrot vermeiden, da

es das Baby nur satt macht und kaum Platz fur
nahrstoffreichere Nahrungsmittel l&sst, die ihm die
notige Energie fur das Wachstum spenden. Fett ist
ebenfalls ein wichtiger Energielieferant und enthalt
wertvolle Vitamine wie Vitamin A. Deshalb sollten Sie
Ihrem Baby vor dem Alter von 2 Jahren Milch, Kase oder
Joghurt nicht in der fettreduzierten Variante geben.




2 Stange Sellerie (etwa 40 g)

1 mittlere Tomate (etwa 130 g)

50 g gut gegarte Nudeln (fir eine Portion)
14 mittlere Karotte (etwa 40 g)

40 g gekochte Kichererbsen

50 g gut gegartes, puriertes
Rindfleisch (fir eine Portion) (Siehe S. 62)
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Ernahrungstipps:

Servier-/Kochtipps:

Garzeit
etwa

40 Min

s
\ 4

Portionen

e

Einfrieren




Garzeit

etwa

35 Min

7/

Portionen Einfrieren

1 Filet Kabeljau (ca. 100 g)
14 mittlere Kartoffel (ca.150 g)
100 g gut gegarter Reisbrei (fiir eine Portion)

1.

2.
5.

3 6.
7.
8.
9.

Ernahrungstipps:

-

"8 Servier-/Kochtipps:

Musli

50 g Blaubeeren (reif)

100 g Haferflocken (fiir eine Portion)
%2 mittlerer Pfirsich (reif) (ca. 100 g)
2 mittlere Birne (reif) (ca. 100 g)

1.

Garzeit
etwa

w X %

Portionen Einfrieren  Vegetarisch

Ernahrungstipps:

Servier-/Kochtipps:
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Rezepte fur Babys, die mehr Energie und

Nahrstoffe enthalten

Auch wenn jedes Kind anders ist, ist ein Baby mit einem
Jahr viel aktiver. Es krabbelt moglicherweise schnell
durch den Raum, kann sich hochziehen und sich entlang
der Moébel durch den Raum bewegen oder sogar schon
laufen. Da es laufen, sprechen und so viele andere Dinge
lernt, ist dies eine sehr aktive Zeit, in der es viel mehr
Energie und Nahrstoffe braucht. Aus diesem Grund ist
eine gesunde, ausgewogene Erndhrung so wichtig.
Bisher war Muttermilch oder Muttermilchersatz die
Hauptnahrungsquelle lhres Babys. Doch jetztist es an
der Zeit, dass feste Nahrung an die erste Stelle rickt.

A

FUhren Sie immer neue Nahrungsmittel
ein, und versuchen Sie, den Teller nicht
zu voll zu laden, da zu groBe Portionen
abschreckend sein konnen.

In dieser Stufe der Beikosteinfihrung sollte das
Baby drei Mahlzeiten am Tag zu sich nehmen, sowie
zusatzliche Zwischenmahlzeiten wie zubereitetes
Obst, GemUsesticks, Joghurt, Kasestlcke, Toast
oder Reiswaffeln. Versuchen Sie, zu jeder Mahlzeit
starkehaltige Nahrungsmittel (Brot, Getreideprodukte,
Haferbrei, Kartoffeln, Reis, Couscous oder Nudeln),
Proteine (Fleisch, Fisch, Eier, Linsen, Bohnen, Hummus,
Soja und Tofu) sowie frisches Obst und Gemuse
anzubieten. Milchprodukte (Milch, Joghurt und Kase)
sollten in drei der Mahlzeiten oder Zwischenmahlzeiten
am Tag enthalten sein. Eine Portion entspricht einem
Glas Milch (150 ml), einer kleinen Schissel Joghurt
oder Quark oder einem Stiick Kase in GroBe einer

X

X

Streichholzschachtel. Die Ubliche Milchaufnahme
(Muttermilch oder Muttermilchersatz) nimmt in dieser
Stufe von Natur aus ab, wechseln Sie stattdessen ruhig
zu Kuh-Vollmilch (es sei denn, es liegt eine Milchallergie
vor). Milch ist eine wichtige Kalziumquelle und sollte
neben Wasser das wichtigste Getrank Ihres Kleinkindes
sein. Geben Sie jedoch nicht mehr als einen halben
Liter Milch am Tag, da dies den Appetit auf andere
Nahrungsmittel ddmpfen kann, die es fir das Wachstum
braucht. Es sollte pro Tag 6 bis 8 Portionen Flissigkeit
in einem Becher zu sich nehmen (einschlieBlich
Milchgetranke); eine zu jeder Mahlzeit und eine zu den
Zwischenmahlzeiten.

Flhren Sie immer neue Nahrungsmittel ein, und
versuchen Sie, den Teller nicht zu voll zu laden, da zu
grofB3e Portionen abschreckend sein konnen. Auch wenn
es empfohlene PortionsgroBen fur Kleinkinder gibt,
verwenden Sie seine Faust als Richtwert: Sein Magen
hat ungefahr die GroB3e einer geballten Faust. Wenn es
aktiver wird (ab einem Alter von 2 Jahren), vergroBern
Sie nach und nach die PortionsgréBe. Achten Sie aber
stets auf den Appetit Ihres Babys, um zu sehen, wie viel
es essen kann. Versuchen Sie, sein Interesse am Essen
von Nahrungsmitteln durch das Anrichten der Speisen
auf bunten Tellern und in verschiedenen Formen und
nach Themen aufrecht zu erhalten (ein Smiley-Gesicht
reicht aus). Sie konnen helfen, indem Sie schwierige
Nahrungsmittel wie Spaghetti klein schneiden. Wenn
Ihr Kind beginnt, Nahrungsmittel abzulehnen, nehmen
Sie sie ohne viel Aufhebens weg, und bieten Sie erst
bei der nachsten Zwischenmahlzeit oder Mahlzeit
etwas anderes an. Versuchen Sie, keine gezuckerten
oder sehr fetthaltigen Nahrungsmittel anzubieten, da
dies nur schlechte Essgewohnheiten fordert. Loben

Sie Ihr Baby, wenn es gut gegessen hat, um gutes
Verhalten und zuktnftiges Lernen zu férdern. Am
Ende wird lhr Kleinkind dasselbe essen wie der Rest der
Familie. Vergessen Sie also nicht, mit gutem Beispiel
voranzugehen und sich gesund zu erndhren.

v &A4
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Reis mit
Paprikasauce

2 Stange Lauch (etwa 20 g)

Ya kleine Zucchini (etwa 40 g)

%2 mittlere rote Paprika (etwa 40 g)

1 mittlere Tomate (etwa 140 g)

140 g gut gegarter Reis (fir eine Portion)

1. Waschen und schalen Sie das Gemiise.
Schneiden Sie dann die Tomate und die Paprika
in der Mitte durch und entfernen Sie die Kerne.
Schneiden Sie das GemdUse in ca. 1 cm grofB3e
Wiirfel.

2. Nehmen Sie den Deckel vom Becher und geben
Sie alle Zutaten in den Becher. Setzen Sie den
Deckel wieder auf und fixieren Sie ihn in der
richtigen Position.

Garzeit
@ etwa

20 Min
w X %

Vegetarisch

Portionen Einfrieren

3. Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank und
gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fullstand
“10/15 Minuten” erreicht ist.

4. Setzen Sie den Deckel wieder auf und fixieren
Sie ihn in der richtigen Position. Driicken
Sie den Behalter nach unten, bis er in der
Dampfgarposition einrastet.

5. Stellen Sie die Dampfgarzeit auf 15 Minuten

ein. Der Dampfgarvorgang beginnt und endet
automatisch nach 15 Minuten.

o

Drehen Sie die Dampftaste wieder in die
Position "OFF”.

7. Drehen Sie den Behalter um.

8. Setzen Sie den Behélter auf das Hauptgerat.
Drehen Sie ihn dann im Uhrzeigersinn und
fixieren Sie ihn in der Mixposition.

9. Mixen Sie den Inhalt 2 bis 3 Mal je 15 Sekunden,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Bei
alteren Kindern sollten groBere Stiickchen
enthalten sein, um sie zum Kauen zu animieren.
Geben Sie den Inhalt in eine Schissel und lassen
Sie ihn abkuhlen. Servieren Sie dann 1 Portion
mit ca. 140 g gegartem Reis.

Erndhrungstipps: Reich an Vitamin C.

Servier-/Kochtipps: Servieren Sie dieses Gericht mit piriertem
Fleisch oder Fisch. Sie kdnnen diese SoBe nach Wunsch mit
Nudeln, Reis oder einer anderen

Sattigungsbeilage servieren.




Garzeit : Garzeit
etwa . etwa

35 Min | AN 30 Min

Nudeln mit : 7 laama it = —
Lachs und 4 | {9, o @?f

B ro kkOI i Portionen Einfrieren 2 . g R Portionen Vegetarisch

. Setzen Sie den Deckel wieder a

. Waschen Sie den Brokkoli. Befreien Sie den 5!9 ihnin deor richtigen Positior
Lachs von Haut und Graten. Schneiden Sie den Sie den Behalt.e.r nac.h unten,
Brokkoli und den Lachs in ca. 1 cm groBe Wiirfel. Dampfgarposition einraste

. Nehmen Sie den Deckel vom Becher und geben - Stellen Sie die Dampfgarze

iealle Zutaten nden Becher Setzen sie e mit Kartoffeln und Parmesan

richtigen Position. . Drehen Sie die Dampft

. Nehmen Sie den Deckel vom Wassertank und Position “OFF". 12 Stangen Spargel (griin) (etwa 240 g) 5.
gieBen Sie Wasser hinein, bis der Fillstand . Drehen Sie den Be 100 g geddmpfte Friithkartoffeln (in Spalten)
“10/15 Minuten” erreicht ist. . Setzen Sie den Bet (fur eine Portion)
Drehen Sie ihn dz 20 g geriebener Parmesan (fur eine Portion) 6.
fixieren Sie ihn i
. Nach Wunsch: 1. 7.
mixen Sie de 8
bis die gew )
Ilhr Baby be 2.
das Koch
oder zer
mit eine Erndhrungstipps:
Schiiss 3.
Sied Servier-/Kochtipps:
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nutritive
facilesiet

La premiére fois que vous devez nourrir votre
bébé avec des aliments solides, il est tout a fait
normal de ne pas savoir comment vousy prendre.
Le tres grand nombre d'informations disponibles
sur le sujet peut a lui seul vous perdre, surtout

si vous étes parent pour la premiére fois. Les
bébés recrachent parfois la nourriture qu’on leur
a préparée, sans étre capable de dire ce qu'ils
veulent ou ne veulent pas manger. Cela peut étre
difficile pour les parents lorsqu'ils diversifient
I'alimentation de leur bébé. Mais pas de panique:
adaptez-vous aux besoins de votre bébé et
donnez-lui des repas avec des nutriments variés
qui lui permettront de grandir heureux et en
bonne santé.



Nous espérons que les recettes présentes dans cette
brochure vous permettront d’habituer votre bébé a
manger de la nourriture solide. Le document contient
des informations et des conseils d'une professionnelle
qui vous seront utiles pour comprendre les différentes
étapes de la diversification alimentaire. Il présente
également des recettes appropriées aux différentes
étapes de la diversification. Chaque recette a été
élaborée a l'aide de cet appareil afin de vous aider a
donner une alimentation nutritive a votre bébé en
pleine croissance.

Voir votre nouveau-né grandir et devenir un enfant
heureux et en bonne santé est une expérience
incroyable et gratifiante. Ce qu'il se passe au cours de la
premiéere année de vie d'un bébé peut éventuellement
avoir des conséquences sur sa santé future. C'est
pourquoi il est essentiel de lui donner une alimentation
saine et nutritive. Le lait maternel est le meilleur
aliment de départ que vous puissiez donner a un bébé,
car il contient tous les nutriments dont il a besoin, ainsi
que des anticorps clés transmis directement par la
mere, qui lui permettent de mieux se protéger contre
les infections. Il est recommandé d'allaiter jusqu’a I'age
de 6 mois et si possible, de continuer pendant 2 ans ou
plus si vous le désirez, tout en lui préparant des repas
sains et équilibrés. Lorsque vous ne pouvez pas allaiter,
le lait maternisé est la meilleure option pour remplacer
le lait maternel. En termes de croissance, un bébé doit
prendre entre 0,5 kg et 1 kg par mois de 0 a 6 mois.
Apres cette période, il aura besoin d'aliments solides
pour continuer a grandir et se développer.

Les bébés sont des individus et grandissent a des
rythmes différents, il est donc trés important de ne pas
les forcer a manger des aliments solides s'ils ne sont pas

*Consultez votre médecin ou votre pédiatre si vous pensez avoir besoin
de plus de conseils sur le meilleur moment de diversifier I'alimentation
de votre bébé.
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préts. Au plus tot, vous pouvez penser a commencer

la diversification alimentaire lorsque votre bébé est
agé de 4 mois ou 17 semaines, mais il faut environ

6 mois au systeme digestif de votre bébé pour qu'il
fonctionne correctement et qu'il puisse digérer des
aliments*. Parmi les trois signes clés qui se manifestent
généralement entre 4 et 6 mois et qui permettent de
savoir qu'un bébé est prét a manger de la nourriture
solide : la capacité a s'asseoir et a garder la téte droite,
la bonne coordination entre les mains, les yeux et la
bouche (lorsqu'il peut regarder la nourriture, la prendre
et la mettre dans sa bouche) et la capacité a avaler la
nourriture au lieu de la recracher. Faites donc attention
a ces signes avant de diversifier I'alimentation de votre
bébé, qui peut également devenir moins réceptif a
I'allaitement et commencer a montrer de l'intérét

pour la nourriture consommeée par les autres. Tous ces
changements marquent une étape importante dans
son développement. Il est désormais prét a explorer de
nouvelles saveurs et de nouvelles textures.

Lorsque vous commencez a diversifier I'alimentation

de votre bébé, le volume de nourriture qu’il consomme
n'est pas trés important. Ce qui compte, c'est de Iui
permettre de s'habituer a manger des aliments solides.
Au début, il n'aura pas besoin de 3 repas par jour. Vous
pouvez commencer tout simplement en le nourrissant
un petit peu a chaque fois, jusqu’a ce qu'il s'habitue a
la saveur, a la texture et a la sensation de la nourriture
dans sa bouche. Vous pouvez ensuite augmenter
progressivement le volume et la diversité des aliments
qu'il consomme, jusqu’a ce qu'il puisse manger la
méme chose que le reste de la famille, en portions plus
réduites. Les bébés apprennent a aimer les aliments
auxquels on les habitue. Si vous donnez a votre enfant
des aliments et des boissons trés salés, sucrés ou

gras, il aura plus envie d'en consommer lorsqu'il sera
plus grand. Ne I'habituez pas a manger n'importe
quoil Il est fondamental de donner a votre enfant des
aliments nutritifs sains et variés dés le départ, pour
qu'il continue a consommer ce type d'aliment lorsqu'il
grandira. Il est tres difficile de changer les habitudes
alimentaires d'un enfant lorsqu'il grandit et il est
doncimportant de lui donner de bonnes habitudes
dés le départ. Nous vous conseillons de vous y atteler
des I'étape de la diversification alimentaire et de

lui préparer des repas a base de produits frais. Cela
vous permettra de savoir exactement ce qu'il mange.
Essayez également de préserver autant que possible

la composition nutritionnelle des aliments que vous
souhaitez préparer, pour que les ingrédients que vous
utilisez soient le plus nutritif possible. Vous pouvez par
exemple acheter des ingrédients frais et les conserver
de facon adéquate en suivant les instructions fournies.
Vous pourrez ainsi garantir que des aliments tels que
la viande ou le poisson cru peuvent étre consommés
en toute sécurité. Enfin, en préparant toujours

la nourriture sur des surfaces propres, avec des
ustensiles propres, vous protégerez votre bébé des
bactéries nocives.

La cuisson a la vapeur est une maniére saine de
préparer les aliments, car elle permet d'en conserver
les nutriments. Le cuiseur-mixeur bébé 4 en 1 pour

bébé de Philips Avent vous permettra de conserver
les nutriments des aliments frais dans le plat que vous
aurez préparé pour votre bébé. Cela est di au fait que
le liquide qui s'échappe des aliments au cours de la
cuisson a la vapeur est conservé afin d'étre réintégré
dans la nourriture lors du mixage.

Bien que cette liste de recettes vous donne des
informations sur la diversification alimentaire, vous
pouvez également trouver ailleurs de nombreuses
informations qui peuvent vous aider a décider si votre
bébé est prét a diversifier son alimentation, aupres de
votre clinique pédiatrique locale ou de votre médecin,
ou encore en ligne. Vous pouvez également trouver des
informations qui vous aideront a passer d'une étape
al'autre et peut-étre méme d'autres idées de recettes
que vous pouvez utiliser avec votre cuiseur-mixeur bébé
4 en 1 pour bébé de Philips Avent.

Recommandations en matiere de
santé et de sécurité

Les bébés sont particulierement vulnérables aux
bactéries pouvant générer des intoxications alimentaires.
Il est donc essentiel, lorsque vous préparez et conservez
la nourriture de votre bébé, de suivre quelques principes
simples en matiere de santé et de sécurité.

Préparation des repas :

e Assurez-vous toujours que la nourriture est
correctement conservée et respectez les dates de
péremption. Préparez la nourriture dans une cuisine
propre, en utilisant des planches et des ustensiles
propres. Lavez-vous bien les mains avant de préparer
la nourriture et lavez les mains de votre bébé avant
son repas. Assurez-vous que les bols et les cuilléres
sont parfaitement nettoyés avant d'étre utilisés.
Philips Avent propose une gamme de stérilisateurs
efficaces, simples et rapides a utiliser.
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e Conservez les viandes crues et les viandes cuites
séparément et a I'écart des autres aliments présents
dans le frigo. Assurez-vous également de les couvrir.
Lavez-vous toujours les mains aprés avoir touché de
la viande crue. La viande ou le poisson cru conservé
dans un emballage stérile sous vide ne doivent pas
étre lavés avant utilisation car cela peut répandre
des microbes nocifs sur le plan de travail de la cuisine
et provoquer des intoxications alimentaires. Si vous
n'étes pas stre qu'ils aient été lavés auparavant (s'il
ne s'agit pas d'aliments dans des emballages sous
vide achetés aux marché), fiez-vous a votre propre
jugement. Lavez toujours les fruits et légumes et
épluchez-les si nécessaire. Tous les [égumes-racines
doivent étre épluchés et lavés avant utilisation.

N'ajoutez jamais de sel dans la nourriture de votre
bébé. Vous pouvez en revanche ajouter des herbes
et des épices douces pour lui donner du go(t. Si une
recette contient du bouillon, utilisez du bouillon

qui contient peu ou pas de sel. Evitez d'ajouter du
sucre aux aliments, sauf si cela est nécessaire pour
donner du godt (par exemple pour sucrer une tarte
aux fruits).

Veillez a ce que les plats soient bien cuits et laissez-les
refroidir jusqu‘a ce qu'ils soient tiedes avant de servir.

Conservation des aliments :

e Une fois un plat préparé, refroidissez-le le plus
rapidement possible (1 a 2 heures) et placez-le
au réfrigérateur (a 5 °C (41 °F) maximum) ou au
congélateur (a-18 °C (0 °F)). La plupart des plats
fralchement préparés peuvent étre conservés
jusqu'a 24 heures au réfrigérateur. Suivez la notice
de votre congélateur concernant la durée de
conservation (généralement de 1 a 3 mois).

e L es portions de nourriture peuvent étre préparées
et conservées au congélateur en utilisant le récipient
fourni avec votre cuiseur-mixeur bébé 4 en 1 pour

86

bébé de Philips Avent. Vous pouvez acheter des
récipients supplémentaires dans cette gamme
Philips, eux aussi stérilisés, compacts et faciles a
ranger. Vous pouvez inscrire le nom de l'aliment

et sa date de préparation sur le couvercle ou bien
poser une étiquette. Vous pouvez également utiliser
des bacs a glacons, des petits récipients allant au
congélateur ou des sacs a congélation. Si nécessaire,
assurez-vous que la nourriture est correctement
emballée au moyen d'un film alimentaire ou de
papier d'aluminium.

La nourriture congelée doit étre décongelée
avant d'étre mise a chauffer. Le cuiseur-mixeur
bébé 4 en 1 pour bébé de Philips Avent dispose
de fonctions décongélation et réchauffage qui
répondent a tous vos besoins. Assurez-vous que la
nourriture réchauffée est bien chaude partout (de
la vapeur doit s'en échapper) et laissez-la refroidir
suffisamment avant de la servir. Le chauffe-biberon/
chauffe-repas électrique Philips Avent permet
également de faire chauffer la nourriture de votre
bébé de facon uniforme et en toute sécurité.

Si vous réchauffez de la nourriture a I'aide d'un
micro-onde, mélangez toujours la nourriture et
vérifiez sa température avant de donner a manger
a votre bébé. Ne réchauffez pas la nourriture plus
d'une fois.

Ne recongelez jamais de la nourriture apres I'avoir
décongelée et ne conservez jamais la nourriture que
votre enfant n'a pas terminée pour la réutiliser par
la suite.

Certains aliments ne conviennent pas aux enfants de

moins de 12 mois, notamment le foie, les fruits de mer

crus, le requin, I'espadon et le marlin, les fromages
non pasteurisés et le miel. Assurez-vous que les oeufs
ou les plats contenant de l'oeuf sont bien cuits.

S'ily a des antécédents d'allergies alimentaires au
sein de votre famille, I'allaitement exclusif jusqu’a 6
mois est recommandé. Si vous ne pouvez pas allaiter,
consultez un médecin afin de recevoir des conseils
sur le meilleur lait maternisé a donner a la place.
L'introduction d'aliments pouvant provoquer des
allergies, vous devez continuer d'allaiter pendant

la diversification alimentaire et introduire avec
précaution les aliments potentiellement allergénes,
tels que le lait, les oeufs, le blé, le poisson et les fruits
de mer, en procédant aliment par aliment

S'il'y a des antécédents d'allergie aux cacahuetes dans
votre famille, demandez conseil a votre médecin. En
raison du risque d'étouffement, ne donnez pas de
fruits a coque entiers, notamment des cacahuetes,
aux enfants agés de moins de 5 ans.

Parmi les signes immédiats d'allergie (qui se
manifestent en général de quelques secondes jusqu’a
deux heures apres) figurent le gonflement des levres,
les démangeaisons et l'urticaire, le rougissement

du visage ou du corps, une éruption cutanée, de
I'eczéma qui s'aggrave ou des difficultés a respirer. Si
vous pensez que votre bébé présente une réaction
allergique a un aliment, prenez conseil en urgence
aupres d'un médecin. Dans certains cas rares, une
réaction sévere (anaphylaxie) peut mettre la vie d'un
bébé en danger.

Les réactions tardives a un aliment (généralement
associées a une allergie au lait de vache) peuvent

étre : nausées, vomissements ou reflux, diarrhées,
constipation, sang dans les selles, fesses rouges et

aggravation progressive de |'eczéma. Votre bébé
pourrait également avoir du mal a prendre du poids
(a plus long terme). Certains symptémes (par exemple,
éruptions cutanées et diarrhées) pouvant étre les
signes d'autres maladies, prenez conseil aupres de
votre médecin.

¢ Prenez toujours conseil aupres d'un professionnel de

santé si vous pensez que votre enfant peut souffrir
d'une allergie alimentaire : cela doit étre la premiere
personne que vous appelez !
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Informations et conseils
supplémentaires

e La quantité indiquée dans les recettes* doit étre
suffisante pour nourrir votre bébé et conserver ou
congeler des restes a utiliser plus tard en portions
individuelles. Vous pouvez adapter la quantité a vos
besoins, en vous assurant de régler le temps de cuisson
a lavapeur en fonction de la quantité d'ingrédients
utilisée. Consultez la section « Ingrédients et temps de
cuisson a la vapeur » dans le manuel d'utilisation pour
connaitre les temps de cuisson approximatifs pour un
ingrédient spécifique.

e La consistance finale du plat dépendra des ingrédients
utilisés, notamment la quantité et I'étape de
diversification alimentaire (c'est-a-dire une consistance
lisse par rapport a une consistance plus grumeleuse).
Vous pouvez modifier la consistance en ajoutant le lait
habituel de votre bébé ou de I'eau bouillie dans le plat
- ajoutez de I'eau pour une consistance plus liquide ou
des céréales pour bébé pour I'épaissir. Retirez un peu
d’eau du cuiseur vapeur avant de mixer afin d'obtenir
une consistance plus épaisse.

e Les quantités indiquées dans les recettes ne sont
données qu'a titre indicatif. Elles peuvent varier en
fonction de la nature des ingrédients utilisés et des
temps de cuisson.

*Toutes les recettes ont été étudiées pour fournir
la bonne quantité de calories, de sel, de sucre, de
glucides et de lipides aux bébés et aux enfants.
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* Le nombre de portions indiqué dans chaque recette
n'est donné qu'a titre indicatif. Chaque bébé ayant
des besoins différents, ce nombre peut ne pas refléter
les quantités nécessaires pour rassasier votre bébé
ou répondre a ses besoins de croissance. La taille de la
portion finalement consommée peut par conséquent
étre différente de celle indiquée.

e Lorsque vous cuisinez avec le cuiseur-mixeur bébé
4 en 1 pour bébé de Philips Avent, utilisez le guide de
recettes avec photos pour vous faire rapidement une
représentation visuelle de la recette.

e Lorsque vous utilisez le cuiseur-mixeur bébé 4 en
1 pour bébé de Philips Avent pour la premiere fois,
veuillez suivre toutes les instructions fournies dans
larecette.




ere étape

Recettes pour bébes

_

qui passent a une alimentation solide

La premiere étape de la diversification alimentaire
(autour de 4 a 6 mois) consiste a explorer de nouvelles
saveurs et de nouvelles textures pour la toute premiere
fois. Comme votre bébé ne sera habitué qu'au got

et a la texture du lait, I'astuce est ici d'introduire de
nouveaux aliments petit a petit. Bien que cela puisse
prendre un peu de temps au début, avec un peu de
patience votre bébé mangera ses premiers aliments
sans probleme.

(A

Les purées doivent étre tres lisses et
plutdt liquides, en commencant par
des saveurs douces (voire fades).

Jusqu'a maintenant, votre bébé a pris I'habitude
d’utiliser sa langue en I'avancant dans sa bouche

pour téter votre lait ou boire le lait maternisé au

biberon. Lorsque vous le nourrirez a la cuillere pour

la premiere fois, il reproduira automatiquement ce
mouvement avec sa langue, repoussant et empéchant
ainsi systématiquement toute nourriture que vous lui
présenterez de rentrer. La diversification alimentaire est
une étape importante du développement moteur oral et
s'accompagne de toute une série d'apprentissages. Votre
bébé devra par exemple apprendre a utiliser ses levres
pour attraper la nourriture dans la cuillére ou sa langue
pour pousser la nourriture vers le fond de sa bouche et
avaler. Avant cela, il utilisait simplement les muscles de sa
machoire et de ses joues pour téter. Cette expérience est
donc entierement nouvelle. Lorsque votre bébé avale de
la nourriture et présente les deux autres signes indiquant
qu'il est prét a diversifier son alimentation (il sait s'asseoir
et prendre la nourriture pour la porter a sa bouche), il est
vraiment prét a commencer a explorer d'autres aliments.

Par exemple, les premiers aliments peuvent étre des
céréales en purée telles que du riz pour bébé, des flocons
d’'avoine, du millet, ou encore du riz cuit écrasé, mélangé
au lait habituel de votre bébé. Vous pouvez également
préparer des [égumes cuits sous forme de purée ou
mixer des fruits. Les purées doivent étre tres lisses et
plutét liquides, en commencant par des saveurs douces
(voire fades). Commencez par lui proposer quelques
cuilleres a café une fois par jour, pendant ou aprés son
repas au lait habituel (maternel ou maternisé). Nous
vous conseillons également de lui proposer un aliment a
la fois pour voir comment il y réagit. Au fur et a mesure,
proposez-lui des aliments solides avant son lait habituel
et augmentez progressivement la fréquence et la
quantité donnée. Vous pouvez également expérimenter
différentes consistances en ajoutant moins de lait ou
d’eau (bouillie refroidie) afin d'épaissir le plat. Apres
cela, vous pouvez commencer a lui proposer différents
types d'aliments et augmenter progressivement la
fréquence des repas, en passant de deux a trois par jour,
afin de commencer a lui faire découvrir bon nombre

de nouvelles saveurs. En ce qui concerne les liquides,
continuez a lui proposer du lait (maternel ou maternisé).
Sivotre bébé est nourri au lait maternisé, donnez-lui de
I'eau bouillie refroidie lors des journées tres chaudes si
vous pensez qu'il a soif entre les repas (les bébés nourris
au sein n‘ont pas besoin de davantage d'eau).
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Temps de
préparation

35 min

v % G

Portions Congélation Végétarien

|

Délice de pommes 2, €5 = &
de terre et brocoli G e -

Remettez le bouton de cuisson
en position « ARRET ».

Tournez le bol.

Lavez le brocoli et épluchez et lavez la pomme Placez le bol sur I'unité prin
de terre. Coupez la pomme de terre et le brocoli tournez-le dans le sens des
en cubes d'environ 1 cm. montre et bloquez-le en p
Retirez le couvercle du bol et mettez tous les Mixez 3 a 5 reprises, pe

ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le chaque fois, jusqu’a obt
couvercle dans la bonne position. souhaitée. Si besoin, aj
Retirez le couvercle du réservoir d'eau et versez hab|tu<?I ‘,je votre béb
de I'eau dans le réservoir jusqu'au trait « 20 min ». pour désépaissir la p

Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne . . Riche
position. Appuyez pour bloquer le bol en diacide folique

position cuisson vapeur. PR on:

PHILIPS

ou le lait habituel de votr -
AVENT

Réglez le temps de cuisson vapeur sur 20 minutes,  Ppatate douce.
La cuisson vapeur va se lancer et s'arrétera
automatiquement au bout de 20 minutes.

92



Temps de ' - Temps de
préparation | préparation

35 min = X 10 min

Portions  Congélation Végétarien [ N TR Portion Végétarien

n Y 4 2 avocat moyen (mur) (environ 50 g)
e n SO I e I I I ee 2 banane moyenne (mare) (environ 50 g)
60 ml le lait habituel de votre bébé

d 7 (préparé comme a I'habitude)
2 courge moyenne musquée (environ 300 g) Réglez le temps de cuisson vapeur sur avocat

15 minutes. La cuisson vapeur va se lancer

1. Coupez |'avocat en deux. Retirez le noyau et
videz la chair a I'aide d'une cuillére a soupe.

Lavez, épluchez et coupez la courge musquée et s'arrétera automatiquement au bout de Epluchez la banane. Coupez l'avocat et la
6 en deux, puis épépinez-la. Coupez la courge 15 minutes. banane en cubes de 1 cm.
musquée en cubes d’environ 1 cm. Remettez le bouton de cuisson vapeur 2. Retirez le couvercle du bol. Mettez tous les fruits
Retirez le couvercle du bol et mettez tous les position « ARRET ». et le lait pour bébé dans le bol. Replacez et
ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le Tournez le bol. bloquez le couvercle dans la bonne position.
couvercle dans la bonne position. A N 3. Placez le bol sur I'unité principale, puis

Placez le bol sur I'unité principa i ,
Retirez le couvercle du réservoir d'eau et tournez-le dans le sens des aig tournez-le dans |e sens des aiguilles d'une
versez de I'eau dans le réservoir jusqu’au trait montre et bloquez-le en po montre et bloquez-le en position mixage.
« 10/15 min ». 4. Mixez 3 ou 5 reprises, pendant 10 secondes

Mixez 3'a 5 FEpISSIESE a chaque fois, jusqu’a obtenir la consistance

souhaitée.

Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne chaque fois, jusqu'a ob

position. Appuyez pour bloquer le bol en souhaitée. Si besoin, a

position cuisson vapeur habituel de votre bé
pour désépaissir I

Conseils nutritionnels : Riche en acide folique ; source de vitamines C
et E, de potassium, de vitamines B6 et K.

Conseils de présentation/préparation : A servir de préférence
immédiatement aprés sa préparation. Remplacez la banane par de
la papaye.
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Temps de
préparation

25 min

V4

Portions Congélation Végétarien

Pommes 2 tl B -

rigolotes

2 pommes moyennes (mures) (environ 300 g)

Lavez, épluchez et retirez le coeur de la pomme. Remettez le
Coupez la pomme en cubes d’environ 1 cm. position «

Retirez le couvercle du bol et mettez tous les Tourne
ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le Place
couvercle dans la bonne position. to

Retirez le couvercle du réservoir d'eau et
versez de |'eau dans le réservoir jusqu‘au trait
« 10/15 min ».

Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne
position. Appuyez pour bloquer le bol en
position cuisson vapeur.

Réglez le temps de cuisson vapeur sur

15 minutes. La cuisson vapeur va se lancer
et s'arrétera automatiquement au bout o
15 minutes.




ere étape

Recettes pour bébes

_

afin d'introduire des saveurs plus fortes

Maintenant que votre bébé s'est habitué a manger

de la purée ou des aliments écrasés a la saveur
relativement douce, il est temps d’'introduire de
nouvelles textures et des saveurs plus fortes, en allant
petit a petit vers des aliments moins écrasés, pour qu'il
apprenne & macher. A cette étape de la diversification
alimentaire (6 a 8 mois), votre bébé devrait
commencer a consommer 3 repas par jour, avec des
quantités plus importantes qu’‘avant, en plus du lait
(maternel ou maternisé) qu'il a I’'habitude de boire.

Chez un bébé, le simple fait de macher des petits
morceaux d'aliments mous et de faire circuler la
nourriture dans sa bouche avec sa langue l'aide a
développer sa motricité orale. Méme si au début la
nourriture peut lui donner des haut-lecoeur, le faire
tousser ou méme vomir pour enlever les morceaux

de nourriture du fond de sa bouche, cela ne veut pas
dire qu'il n"aime pas ce que vous lui avez préparé. Il
est tout simplement en train d’apprendre a gérer de la
nourriture d'une consistance différente. Continuez a
lui donner des aliments aux textures différentes pour
qu'il apprenne a manger divers aliments et apprécie
d’en découvrir de nouveaux. Ne vous inquiétez pas s'il
rejette certains aliments au début, c’est parfaitement
normal. La science a montré que les préférences
alimentaires peuvent étre influencées si un aliment est
servirégulierement. L'astuce consiste donc a continuer
a lui servir un aliment a plusieurs reprises, jusqu’a

ce qu'il s’habitue a son go(t et finisse par I'accepter.
Plusieurs tentatives sont parfois nécessaires (parfois
jusqu'a 15) avant que votre bébé accepte certains
aliments. Soyez donc patiente et persévérez : cela
finira par payer. Souvenez-vous qu'il est beaucoup
plus facile de lui donner des habitudes alimentaires
saines lorsqu'il est jeune et qu'il faut donc lui servir

de nombreux aliments différents au cours de ces
premieres années.

Méme si les bébés n‘'ont en général pas de dents avant
I'age de 6 mois, votre bébé peut commencer a gérer de
petits morceaux de nourriture molle (en appuyant avec
ses gencives). Cette étape consistant entierement a
leur apprendre a macher, commencez en leur donnant
des aliments mous a manger avec les doigts tels que
des batons de légumes cuits (carotte) ou des batons de
fruits mars et mous, des petites tranches de pain grillé
ou méme des pates de différentes formes, bien cuites.
Ne lui donnez jamais des raisins ou des tomates cerises
entiers car il risque de s'étouffer. Si vous voulez lui en
donner, coupez-les toujours en tranches.

A ce stade, vous pouvez commencer a expérimenter
plus avant, en introduisant des plats combinant
différents aliments provenant des groupes d'aliments
principaux.

Etant donné qu'il s'agit d'une période au cours de
laquelle la croissance de votre bébé est rapide, ses
besoins en aliments riches et nutritifs seront plus
élevés : donnez-lui de nombreux aliments différents !

<X
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Tous les bébés naissent par exemple avec une réserve
importante de fer, mais cette derniére commence a
s'épuiser aux alentours de 6 mois. Il est donc essentiel
que leur régime contienne suffisamment de fer pour
qu'ils puissent grandir et se développer sainement.
Servez a votre bébé beaucoup d'aliments contenant du
fer, tels que de la viande rouge maigre, des céréales, des
haricots et des Iégumes verts. Si vous n'étes pas sCire
de la quantité dont il a besoin, laissez-le vous guider.
Les bébés ont tendance a tourner la téte ou a garder la
bouche fermée lorsqu’ils ne veulent plus manger. Pour
des questions de sécurité, ne laissez jamais votre bébé
manger seul. Continuez a l'allaiter ou a lui proposer

du lait maternisé et faites-lui boire des gorgées d'eau
bouillie refroidie dans un gobelet d'entrainement

avec ses repas. Ne cédez pas a la tentation de lui faire
boire des jus : le lait ainsi que les fruits et [égumes qu'il
consomme contiennent déja beaucoup de vitamine C.
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Les 4 groupes d'aliments

principaux sont:

1. Aliments amylacés : pommes de terre, riz,
pates et autres céréales;

2. Viande, poisson et autres sources de protéines,

telles que les oeufs et les Iégumineuses (dals,
lentilles, etc.) ;

3. Fruits et [égumes;

4. Produits laitiers : fromage et yaourt au lait entier.
Le lait entier peut aussi étre utilisé pour la cuisson.
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Réglez
La cuis
auto

Re
Lavez le chou-fleur et lavez et épluchez la [ofe
pomme de terre et la carotte. Coupez les -
Iégumes en cubes d'environ 1 cm.

,

L)
il
i

[

Paradis
végeétarien

Retirez le couvercle du bol et mettez tous les
ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le
couvercle dans la bonne position.

Retirez le couvercle du réservoir d'eau et versez
de I'eau dans le réservoir jusqu’au trait « 20 min »

Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne
position. Appuyez pour bloquer le bol en
position cuisson vapeur.

Conseils nutritionnels :

Conseils de présentation/préparation : AS AVENT
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ANy ‘ Temps de S _ Temps de

préparation " o8 L - ; préparation

35 min - _ aaREl 30 min

7/

Portions  Congélation | N — : Portions  Congélation

Pureée
de viande

1 fillet de boeuf/agneau/ Réglez le temps de cuiss 1 fillet de saumon (environ 100 g)
blanc de poulet (environ 250 g) 20 minutes. 2 petites patates douces (environ 185 g)

3 cuilléres a soupe de purée de légumes La cuisson vapeur va 2 courgette moyenne (environ 90 g)
(p 102) automatiquement a
Remettez le bouto 1. 5.
Si nécessaire, retirez la peau et le gras de la position « ARRET
viande. Coupez la viande en cubes d’'environ TourneZlcieH
1 cm. 6
: Placez le bol s :
Retirez le couvercle du bol et mettez tous les i 2.
ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le 7.
couvercle dans la bonne position. 8
Retirez le couvercle du réservoir d’eau et versez R 3. .
de I'eau dans le réservoir jusqu’au trait « 20 min ».
Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne 0.

position. Appuyez pour bloquer le bol en iné 4.
position cuisson vapeur. 4
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100 g de petits pois surgelés
2 petites patates douces (environ 150 g)

1.

Décongelez et lavez les petits pois. Lavez et
épluchez la patate douce.Coupez la patate
douce en cubesde 1 cm

. Retirez le couvercle du bol et mettez tous les

ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le
couvercle dans la bonne position.

Retirez le couvercle du réservoir d’eau et versez
de I'eau dans le réservoir jusqu’au trait « 20 min ».

Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne
position. Appuyez pour bloquer le bol en
position cuisson vapeur.

Temps de
préparation

35 min

w X

Portions  Congélation Végétarien

\‘} 3/

-

. Réglez le temps de cuisson vapeur sur 20 minutes.

La cuisson vapeur va se lancer et s'arrétera
automatiquement au bout de 20 minutes.

. Remettez le bouton de cuisson vapeur en

position « ARRET ».

. Tournez le bol.
. Placez le bol sur 'unité principale, puis tournez-

le dans le sens des aiguilles d'une montre et
bloquez-le en position mixage.

9. Mixez 3 a 5 reprises, pendant 15 secondes a

chaque fois, jusqu’a obtenir la consistance
souhaitée. Si besoin, ajoutez un peu du lait
habituel de votre bébé ou de I'eau bouillante
pour désépaissir la purée.
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Temps de
préparation

30 min
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Portion Congélation Végétarien




Temps de
préparation

35 min

7/

Portions  Congélation

Purée de

Replacez et bloquez
p O m m e position. Appuyez p
position cuisson va
Réglez le temps d
La cuisson vape

automatiquem

Remettez le b

7 . osition « AR
Lavez, épluchez et retirez le coeur de la pomme, P !

puis épluchez et lavez la patate douce. Si Tournez le
nécessaire, retirez la peau et le gras du blanc de Placez le |

poulet. Coupez tous les ingrédients en cubes le dans|
d’environ 1 cm. bloque
Retirez le couvercle du bol et mettez tous les Mixez
ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le ach
couvercle dans la bonne position. SO

Retirez le couvercle du réservoir d'eau et versez

. . . . ils nutritionnels :
de I'eau dans le réservoir jusqu’au trait « 20 min ».

devi

seils de présentation/préparation :
dc
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R étaps o Recettes pour bébés

La troisieme étape de la diversification alimentaire Les estomacs des bébés étant assez petits, ils se

(a partir de 9 a 12 mois) consiste a faire découvrir remplissent facilement. Evitez donc de lui donner des
davantage de saveurs a votre bébé et a passer a des aliments riches en fibres, tels que du pain complet, car
plats aux textures différentes. Les aliments ne sont ils rempliront son estomac en ne laissant que peu de
pas forcément mis en purée, ils peuvent étre hachés, place aux aliments nutritifs qui lui donneront I'énergie
écrasés ou émincés. En termes de développement, nécessaire a sa croissance. Les lipides jouent également
votre bébé devrait commencer a reconnaitre les un réle important dans la production d'énergie et
aliments en les voyant et a les associer a leur goQt. contiennent des vitamines essentielles telles que la

vitamine A. Nous vous conseillons donc de ne pas
donner de lait écrémé, de fromage ou de yaourt allégé
avotre bébé jusqu’a I'age de 2 ans.

Les enfants plus 4gés, en général autour de 2 ans,
rejettent souvent des aliments nouveaux ou déja
acceptés auparavant, et vous aidez donc votre bébé en
lui servant une grande variété d'aliments a cette étape.
Nous vous conseillons également de faire participer
votre bébé aux repas de famille, car les enfants
apprennent a manger des aliments en voyant d'autres
personnes les manger. Installez-le a table pendant que
le reste de la famille mange et organisez I’'heure de vos
repas en fonction de votre famille, en particulier de
vos enfants. Des que possible, encouragez-le a manger
tout seul, méme s'il fait des bétises. Les repas sont des
moments qui lui permettent d'apprendre et il doit

les apprécier. En apprenant a manger seul, il établira
une relation saine avec la nourriture et s'impliquera
plus activement. En termes d'aliments, essayez de lui
donner davantage d'aliments différents et commencez
a introduire des aliments a manger avec les doigts
ayant une consistance différente, tels que des batons
de fruits et de légumes crus. Continuez de l'allaiter ou
de lui donner du lait maternisé, a raison de deux ou
trois fois par jour. Vous pouvez également lui donner
de I'eau bouillie refroidie si nécessaire. C'est également
un bon moment pour commencer a cesser d'utiliser des
biberons et a introduire une tasse d'apprentissage.




2 tige de céleri (environ 40 g)

1 tomate moyenne (environ 130 g)

14 carotte moyenne (environ 40 g)

40 g pois chiches cuits

50 g nouilles bien cuites (par personne)
50 g purée de boeuf bien cuite

(par personne) (p 104)

Temps de
préparation

40 min |

w

Portions Congélation

Conseils nutritionnels :

Conseils de présentation/préparation:




1 filet de cabillaud (environ 100 g)
%2 pomme de terre moyenne (environ 150 g)

100 g de porridge de riz bien cuit
(par personne)

1.

Temps de
préparation

35 min

7/

Portions Congélation

Conseils nutritionnels :

Conseils de présentation/préparation :

muesli

50 g myrtilles (mares)

100 g de flocons d‘avoine (par personne)
2 péche moyenne (mre) (environ 100 g)
%2 poire moyenne (mdre) (environ 100 g)

1.

Temps de
préparation

w X

Portions Congélation Végétarien

Conseils nutritionnels :

Conseils de présentation/préparation :
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ere étape

Recettes pour bébés

_

contenant plus d'énergie et de nutriments

Bien que chaque enfant soit différent, un bébé de 1 an
sera bien plus actif. Il pourra marcher a quatre pattes
avive allure, se lever tout seul et parcourir la piéce en
s‘aidant du mobilier, voire commencer a marcher. Entre
I'apprentissage de la marche, du langage et de bien
d’autres choses, votre bébé est tres actif et aura besoin
de beaucoup d'énergie et de nutriments. Il est donc
trés important que son régime alimentaire soit sain

et équilibré. Jusqu'a maintenant, le lait maternel ou
maternisé aura été sa principale source de nutriments.
Il est désormais temps de le passer complétement aux
aliments solides.

((;

Continuez a lui faire découvrir de nouveaux
aliments et essayez de ne pas trop remplir
son assiette, car de grosses portions
risquent de le déranger.

A ce stade de la diversification alimentaire, il doit
consommer 3 repas par jour et quelques collations
entre les repas : fruits préparés, batons de légumes,
yaourt, morceaux de fromage, pain grillé ou galettes

de riz. Essayez d'inclure quelques ingrédients amylacés
(pain, céréales, flocons d'avoine, pommes de terre, riz,
couscous ou pates), des protéines (viande, poisson, oeuf,
lentilles, haricots, houmous, soja et tofu) et des fruits et
des légumes frais a chaque repas. Les produits laitiers
(lait, yaourt et fromage) doivent figurer dans trois de ses
repas ou collations au quotidien. Par exemple, un verre
de lait (150 ml), un petit bol de yaourt ou de fromage
frais ou un morceau de fromage de la taille d'une bofte
d‘allumettes. La quantité de lait habituel (maternel ou

étape, passez au lait de vache entier (excepté en cas
d‘allergie au lait). Le lait constitue une importante source
de calcium qui, ajouté a de I'eau, devrait étre la boisson
principale de votre enfant. Ne lui donnez pas plus d'un
demi-litre de lait (environ 500 g) par jour, car il pourrait
avoir moins faim pour les autres aliments dont il a besoin
pour grandir. Donnez-lui 6 a 8 boissons par jour (lait
compris), dans une tasse ; une au cours de chaque repas
et une entre les repas au cours des collations.

Continuez a lui faire découvrir de nouveaux aliments

et essayez de ne pas trop remplir son assiette, car de
grosses portions risquent de le déranger. Bien qu'il n'y
ait pas de tailles de portion recommandées pour les
enfants, guidez-vous avec la taille de son poing : la taille
de son estomac sera presque la méme que celle de son
poing serré. Au fur et a mesure qu'il devient de plus en
plus actif (a partir de 2 ans), augmentez progressivement
la taille des portions que vous lui donnez. Toutefois,
laissez-vous toujours guider par I'appétit de votre bébé
en ce qui concerne la quantité qu'il peut ingérer. Faites
en sorte qu'il continue a vouloir apprendre a manger,
en préparant des plats sur des assiettes colorées et en
utilisant beaucoup de formes et de themes différents
(un smiley fera parfaitement I'affaire), ainsi qu'en
combinant différentes couleurs et textures. Laissez votre
bébé manger seul autant que possible. Vous pouvez
I'aider en coupant les aliments difficiles a manger tels
que les spaghetti. Si votre enfant commence a refuser
de la nourriture, rapportez-la sans vous énerver et
attendez la prochaine collation ou le prochain repas
avant de lui servir autre chose. Essayez de ne pas lui
servir de la nourriture sucrée ou trop grasse car cela ne
fera que I'encourager a avoir de mauvaises habitudes
alimentaires plus tard. Félicitez votre bébé lorsqu'il
mange bien car cela l'incitera a bien se comporter et

a continuer a apprendre. Au bout d'un moment, votre
enfant sera capable de consommer les mémes aliments
que le reste de la famille. Restez donc toujours un

maternisé) qu'il ingere diminuant avec le temps a cette 'y exemple en mangeant sainement !

o\
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Temps de
préparation

20 min

v ¥ %

Portions  Congélation Végétarien

Riz avec sauce au
piment doux

5. Réglez le temps de cuisson vapeur sur 15 minutes.
La cuisson vapeur va se lancer et s'arrétera

1 tige de poireau (environ 20 g) automatiquement au bout de 15 minutes.

Y petite courgette (environ 40 g) 6. Remettez le bouton de cuisson vapeur en

% poivron rouge moyen (environ 40 g) position « ARRET ».

1 tomate moyenne (environ 140 g) 7. Tournez le bol.

140 g de riz bien cuit (par personne) 8. Placez le bol sur I'unité principale, puis tournez-

le dans le sens des aiguilles d'une montre et

1. Lavez les Iégumes, puis coupez la tomate et le bloquez-le en position mixage

poivron rouge en deux et épépinez-les. Coupez

, - 9. Mixez 2 ou 3 reprises, pendant 15 secondes
les [égumes en cubes d’'environ 1 cm. P P

a chaque fois, jusqu’a obtenir la consistance
souhaitée. Afin de favoriser la mastication, il est
conseillé de préparer des plats avec davantage de
morceaux pour les enfants plus agés. Transférez la
3. Retirez le couvercle du réservoir d'eau et versez de préparation dans un bol et laissez refroidir avant
I'eau dans le réservoir jusqu'au trait « 10/15 min ». de servir 1 part avec environ 140 g de riz cuit.

4. Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne

pos!t!on. Appuyez pour bloquer le bolen Conseils de présentation/préparation : Servez avec de la purée de
position cuisson vapeur. viande ou de poisson. Servez la sauce avec des pates ou du riz cuit ou
un autre aliment de base de votre choix.

2. Retirez le couvercle du bol et mettez tous les
ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le
couvercle dans la bonne position.

Conseils nutritionnels : Riche en vitamine C.

120



Pates au
saumon et
brocoli

Lavez le brocoli, retirez les possibles arétes
et peaux du saumon. Coupez le brocoli et le
saumon en cubes d'environ 1 cm.

. Retirez le couvercle du bol et mettez tous les
ingrédients dans le bol. Replacez et bloquez le
couvercle dans la bonne position.

Retirez le couvercle du réservoir d’eau et versez de

Temps de \

préparation S

35 min

7/

Portions

. Réglez le temps de cuisson v

La cuisson vapeur va se lanc
automatiquement au bo

. Remettez le bouton de ¢

position « ARRET ».

. Tournez le bol.
. Placezle bol surl'u

tournez-le dans le s
montre et bloque

. Au choix : pour p

reprises, pendar
obtenir la con
mache bien, e
moins long
écraser les
dansunb

1 parta

T A — ==
el
LB

Temps de
préparation

30 min

-
l
o JREE R il e s

. S Végétarien

Portions

—

avec
pomme de terre et
parmesan :

12 tiges asperges (vertes) (environ 240 g) 6.
100 g de quartiers de pommes de terre
nouvelles a la vapeur (par personne) 7.
20 g parmesan haché (par personne) 8.
1.

Conseils nutritionnels :

Conseils de présentation/préparation :

I'eau dans le réservoir jusqu‘au trait « 10/15 min ». HemElEs 3
. Replacez et bloquez le couvercle dans la bonne

B12, thiamir ) @
o A bl le bol de vitami ‘
position. Appuyez pour bloquer le bol en R o retion: 4. l

position cuisson vapeur. légumes
base d ’
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Inhoud

fase

fase

fase

fase

Snelle en eenvoudige voedzame recepten voor jouw baby

Eerste hapjes

Recepten

Puree van aardappel en broccoli

Zonnige pompoen

Puree van banaan en avocado

Appelmoes

Zachte hapjes

Recepten

Hemelse groenten

Vleesschoteltje

Zalm met zoete aardappel en courgette

Eenvoudige erwtenpuree

Perzikpruimtoetje

Puree van kip, aardappel en appel

Stevige hapjes
Recepten

Kikkererwten met noedels

Kabeljauw met aardappel

Mijn eerste muesli

Vanaf het eerste jaar
Recepten

Rijst met paprika saus

Parts met zalm en broccoli

Gestoomde asperges met aardappel en parmazaan
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130

132
134
135
136

138

140
142
143
145
146
148

150

152

154

155

156

158

160
161

Wanneer je jouw baby voor het eerst aan vast
voedsel wilt laten wennen, is het heel normaal
als je dat nogal verwarrend vindt. De enorme
hoeveelheid beschikbare informatie kan
overweldigend zijn, vooral als dit jouw eerste
kindje is. Soms spugen baby’s het eten dat voor
hen is klaargemaakt uit omdat ze uiteraard nog
niet kunnen zeggen wat ze wel en niet willen
eten. Dit kan een hele opgave zijn voor ouders
die met hun baby van de borst of fles op vast
voedsel over willen gaan. Wees gerust, werk
met de behoeften van jouw kindje mee en bied
verschillende voedzame maaltijden aan waarmee
jouw kindje gezond en gelukkig kan opgroeien.




Wij hopen dat dit receptenboekje je helpt om jouw
baby aan vast voedsel te laten wennen. Het bevat
nuttige informatie en professioneel advies over de
verschillende fasen van het afbouwen van fles- of
borstvoeding, en recepten voor de verschillende fasen
binnen de overgang naar vast voedsel. Elk recept is
ontwikkeld met behulp van dit product om je te helpen
bij de voedselbereiding voor jouw opgroeiende baby.

Jouw pasgeboren baby te zien opgroeien tot een
gelukkig en gezond kind is echt een fantastische en
onvergetelijke ervaring. Wat er in het eerste levensjaar
van jouw baby gebeurt, kan invloed hebben op zijn of
haar toekomstige gezondheid en het aanbieden van
gezond, voedzaam eten is een essentieel onderdeel van
dit proces. Moedermelk is de beste eerste voeding voor
een baby omdat het alle natuurlijke voedingsstoffen
bevat die jouw kindje nodig heeft, samen met
belangrijke antistoffen die direct worden doorgegeven
van moeder naar kind voor extra bescherming tegen
infecties. Borstvoeding wordt aangeraden tot de
leeftijd van 6 maanden en indien mogelijk langer in
combinatie met een gezonde en evenwichtige voeding
tot de leeftijd van 2 jaar of nog langer indien gewenst.
Wanneer het niet mogelijk is om borstvoeding te
geven, is flesvoeding het beste alternatief voor
moedermelk. Een mooi groeigemiddelde voor een
baby van 0-6 maanden is tussen de 0,5 kg en 1 kg

per maand, na die tijd zal vast voedsel nodig zijn

voor verdere groei en ontwikkeling. Omdat elke baby
anders is, groeit het ene kind sneller dan het andere.
Het is heel belangrijk dat de fles- of borstvoeding niet
te vroeg wordt afgebouwd. De vroegste leeftijd om

te gaan beginnen met bijvoeding is 4 maanden of 17
weken. Maar meestal moet het spijsverteringsstelsel
zich nog ontwikkelen en kan een baby pas met 6
maanden vast voedsel verteren*. Er zijn 3 belangrijke

*Neem contact op met uw arts of consultatiebureau als u meer advies
nodig heeft over de beste tijd voor vaste voeding voor uw baby.
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signalen die aangeven dat een baby wellicht klaar is
voor vaste voeding. Deze signalen doen zich meestal
voor rond de 4-6 maanden. Let op het volgende: het
kind kan zitten en het hoofd goed omhoog houden,
het kind heeft goede hand-, cog- en mondcodrdinatie
(kan het voedsel zien, oppakken en naar de mond
brengen); het kind kan het aangeboden voedsel
doorslikken in plaats van het uit de mond te drukken.
Zijn al deze kenmerken aanwezig, dan is jouw kindje
wellicht aan vast voedsel toe. Baby’s kunnen ook
minder tevreden zijn met hun flesvoeding en interesse
tonen in het voedsel van andere mensen om zich heen.
Al deze veranderingen vormen een belangrijke stap in
de ontwikkeling van jouw baby. Jouw kindje is nu klaar
om nieuwe smaken en texturen te proberen. Als je
voor het eerst met bijvoeding gaat beginnen is het nog
niet zo belangrijk hoeveel jouw baby eet, het gaat er

in eerste instantie om om jouw kindje aan het voedsel
te laten wennen. Baby's hebben nog niet meteen drie
maaltijden per dag nodig. Je kunt gewoon beginnen
met het af en toe aanbieden van een klein beetje

tot ze aan de smaak, textuur en het gevoel van eten

in hun mond gewend zijn. Daarna kunt je geleidelijk
de hoeveelheid en diversiteit van het eten dat jouw
baby eet opvoeren totdat hij/zij uiteindelijk in kleinere
porties met de rest van de familie mee kan eten. Baby's
leren van het voedsel te houden waar ze gewend aan
raken. Wanneer je erg zout, zoet of vetrijk voedsel en
drinken aanbiedt, zullen ze hier later een voorkeur voor
hebben en je wilt zeker geen moeilijke eter creéren! Het
is belangrijk om vanaf het begin veel te variéren in het
gezonde en voedzame eten wat de baby eet, omdat
dit ervoor zal zorgen dat ze dit soort voedsel blijven
eten naarmate zij ouder worden. Wanneer kinderen
ouder zijn is het zeer moeilijk om hun eetvoorkeuren
nog te veranderen dus is het belangrijk om vanaf het
prille begin goede voedingsgewoonten te creéren. Wij
raden je aan om dit te doen vanaf het afbouwen van
de fles- of borstvoeding door zelf de voeding klaar te
maken met verse ingrediénten. Zo weet je precies wat
jouw kindje eet. Probeer ook om de voedingswaarde
van het voedsel zo veel mogelijk te behouden zodat

je het maximale uit de gebruikte ingrediénten kunt
halen. Koop verse ingrediénten en bewaar deze op de
juiste manier zodat de voedingswaarde goed blijft. Dan
weet je ook zeker dat vlees of vis veilig zijn om te eten.
En zorg ervoor dat voedsel wordt bereid op schone
oppervlakken met schoon keukengerei om jouw baby
te beschermen tegen schadelijke bacterién. Stomen is
een zeer gezonde manier van voedselbereiding omdat
hierbij de voedingsstoffen intact blijven. De Philips
Avent 4-in-1 gezonde babyvoedingmaker helpt met het
behouden van de voedingsstoffen in de ingrediénten
voor de maaltijd van jouw baby. Dit komt doordat de
sappen die vrijkomen uit de stomer tijdens het koken
(stoomfase) worden bewaard en weer aan het eten
worden toegevoegd tijdens het mengen (mengfase).
Dit receptenboekje geeft je enige informatie over

het afbouwen van fles- of borstvoeding, maar eris

ook veel andere betrouwbare informatie beschikbaar
die je kan helpen bij het bepalen of jouw baby klaar

is voor bijvoeding. Bijvoorbeeld bij jouw plaatselijke

consultatiebureau, huisarts of online, evenals
informatie om je te helpen bij de vooruitgang van de
ene fase naar de volgende, misschien zelfs andere
receptideeén die je kunt gebruiken met jouw Philips
Avent 4-in-1 gezonde babyvoedingmaker.

Aanb_e_velin_gen voor gezondheid
en veilighei

Baby’s zijn bijzonder kwetsbaar voor de bacterién die
kunnen leiden tot voedselvergiftiging. Het is dus van
essentieel belang om eenvoudige richtlijnen te volgen
voor veiligheid en gezondheid bij de voorbereiding
en het bewaren van hun voedsel.

Voedselbereiding:

e Zorg ervoor dat voedsel veilig bewaard wordt en let
goed op de houdbaarheidsduur. Bereid voedsel in een
schone keuken met een schone snijplank en schoon
keukengerei. Was jouw handen grondig voordat
je voedsel klaarmaakt en was de handen van jouw
baby voordat je begint met voeden. Zorg ervoor dat
alle kommen en lepels die gebruikt worden voor het
voeden van jouw kind grondig gereinigd zijn alvorens
ze te gebruiken. Philips Avent heeft verschillende
geschikte sterilisatoren die snel, eenvoudig en
effectief te gebruiken zijn.

Bewaar gekookt en rauw vlees gescheiden van elkaar
envan andere etenswaren in de koelkast en bewaar
ze afgedekt. Was altijd jouw handen na het aanraken
van rauw vlees. Steriel vacuimverpakt rauw vlees

of vis niet wassen voor gebruik, dit kan schadelijke
bacterién op uw keukenwerkbladen achterlaten die
tot voedselvergiftiging kunnen leiden. Vertrouw

op jouw eigen oordeel als je niet zeker weet of het

al eerder is gewassen (d.w.z. nietvaculimverpakte
voedingsmiddelen aangekocht op de verse
voedselmarkt). Was groenten en fruit altijd, schil
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indien nodig - alle wortelgewassen moeten worden
geschild en gewassen voor het gebruik. e Voeg

geen zout toe aan voedingsmiddelen voor baby's.

In plaats van zout kunt je kruiden en milde specerijen
toevoegen om het voedsel smakelijker te maken.
Wanneer bouillon nodig is in een recept, gebruik dan
zoutvrije bouillon of bouillon met minder zout. Voeg
geen suiker toe aan het eten tenzij nodig voor smaak
(bijvoorbeeld voor zuur fruit). e Zorg ervoor dat het
eten goed gaar is gekookt en laat het goed afkoelen
voordat je het serveert.

Voeding bewaren:

Laat het eten na bereiding zo snel mogelijk afkoelen
(binnen 1-2 uur) en plaats het in de koelkast (bij een
temperatuur van 5 °C (41 °F) of lager) of vriezer (bij
een temperatuur van -18 °C (0 °F)). De meeste vers
bereide voedingsmiddelen kunnen maximaal

24 uur worden bewaard in de koelkast. Controleer
de handleiding van jouw vriezer om te zien hoe
lang je babyvoeding veilig kunt bewaren - meestal

1 tot 3 maanden.

Porties kunnen van te voren worden bereid en in de
vriezer worden bewaard in het vershoudbakje dat

is inbegrepen bij jouw Philips Avent 4-in-1 gezonde
babyvoedingmaker. Extra vershoudbakjes kunt je
bijbestellen uit het Philips-assortiment. Deze zijn ook
steriel, compact en geschikt om te stapelen. Je kunt
de naam van het voedsel en de bereidingsdatum op
het deksel schrijven of er een etiket op plakken. Je
kunt ook ijsblokjesvormen of kleine vriezerbakjes of
diepvrieszakjes gebruiken. Zorg dat het eten indien
nodig stevig is ingepakt in huishoud- of keukenfolie.

Voordat je bevroren voedsel kunt verwarmen moet
je het eerst laten ontdooien. De Philips Avent 4-in-
1 gezonde babyvoedingmaker heeft ontdooi- en
opwarmfuncties die voldoen aan al jouw wensen.
Zorg ervoor dat opgewarmd eten helemaal
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doorverhitis (er moet stoom vanaf komen) en laat
het voldoende afkoelen voordat je het serveert. De
Philips Avent fles- en babyvoedingverwarmer kan
ook worden gebruikt om de voeding van jouw baby
gelijkmatig en veilig te verwarmen. Indien je voor
het opwarmen gebruik maakt van de magnetron,
roer dan altijd het eten na opwarming goed door
en controleer de temperatuur voor je begint met
voeden. Warm voedsel niet meerdere keren op.

Vries nooit voedsel in dat eerder ontdooid is en
bewaar en gebruik nooit overgebleven voedsel dat
jouw kind niet heeft opgegeten.

Te vermijden voedingsmiddelen
en voedselallergieén:

Bepaalde soorten voedsel zijn niet geschikt voor
kinderen jonger dan 12 maanden zoals lever, rauwe
schelpdieren, haai, zwaardvis en marlijn, zachte
ongepasteuriseerde kaas en honing. Controleer of
eieren of gerechten met ei goed gaar zijn gekookt.

Als er een voedselallergie bekend is binnen de
familie, wordt geadviseerd om tot de leeftijd van

6 maanden uitsluitend borstvoeding te geven.
Wanneer borstvoeding niet mogelijk is, om welke
reden dan ook, raadpleeg een arts voor advies over
de beste flesvoeding. Omdat de introductie van de
eerste voedingsmiddelen kan leiden tot allergieén,
is het verstandig om de borstvoeding voort te
zetten tijdens het introduceren van de vaste hapjes.
Voorzichtigheid is geboden bij potentieel allergene
voedingsmiddelen zoals melk, eieren, tarwe, vis en
schelpdieren - bied ze een voor een aan.

Als er een pinda-allergie voorkomt in de familie laat je
dan adviseren door een gekwalificeerd arts. Geef aan
kinderen jonger dan 5 jaar geen hele noten, inclusief

pinda’s, vanwege verslikkingsgevaar.

¢ Directe kenmerken van allergie (meestal binnen
enkele seconden of maximaal twee uur) zijn
gezwollen lippen, jeuk en netelroos, een rood

gezicht of lichaam, huiduitslag, verslechtering van de

symptomen van eczeem of ademhalingsproblemen.
Als je denkt dat jouw baby een allergische reactie
op voedsel heeft, zoek dringend medisch advies

- in zeldzame gevallen kan een ernstige reactie
(anafylaxie) levensbedreigend zijn.

Vertraagde reacties op voedsel (vaak geassocieerd
met koemelkallergie) kunnen zich uiten in
misselijkheid, braken of reflux, diarree, constipatie,
bloed in ontlasting, rode billen en steeds slechter
wordend eczeem. Op langere termijn kunnen er
problemen met gewichtstoename optreden. Omdat
sommige van deze symptomen (bijv. huiduitslag en
diarree) ook bij andere ziekten voorkomen, is het
verstandig om jouw arts te raadplegen voor verder
advies.

Zoek altijd eerst het advies van een gekwalificeerde
arts als je vermoedt dat jouw kind een mogelijke
voedselallergie heeft - klop daar altijd als eerste aan!

De hoeveelheden die aangegeven worden in de
recepten* zullen voldoende zijn om jouw baby
adequaat te voeden, met daarnaast nog wat restjes
om in te vriezen en later te gebruiken. Je kunt de
hoeveelheid aanpassen aan jouw behoeften, pas

hierbij de duur van het stomen aan op de hoeveelheid

gebruikte ingrediénten. Controleer “Ingrediénten
en stoomtijden” in de gebruikershandleiding voor
geschatte stoomtijden voor specifieke ingrediénten.

¢ De uiteindelijke consistentie van elke recept (glad
of grof gepureerd) zal afhangen van de gebruikte
ingrediénten, de hoeveelheid en de voedingsfase
van jouw kindje. Je kunt de dikte wijzigen door
baby’s gebruikelijke melk of gekookt water aan

4

het uiteindelijke recept toe te voegen. Gebruik
bijvoorbeeld water om het dunner te maken of
rijstebloem om het juist dikker te maken. Als je véér
het pureren wat water afgiet uit de stomer zal het
resultaat ook wat dikker zijn.

Recepthoeveelheden zijn indicatief - en kunnen
variéren naar gelang de aard van de gebruikte
ingrediénten en de kooktijden.

Het aantal porties in elk recept is bij benadering.
Omdat elke baby verschillende behoeften heeft,
komen de porties mogelijk niet overeen met

de eetlust van jouw baby of de hoeveelheid die
benodigd is voor zijn of haar groei. De uiteindelijke
grootte van de portie die jouw baby eet, kan dus
anders zijn dan aangegeven.

Gebruik de fotorecepten als snelle visuele referentie
bij het koken met de Philips Avent 4-in-1 gezonde
babyvoedingmaker.

¢ Volg de volledige receptinstructies wanneer je de

Philips Avent 4-in-1 gezonde babyvoedingmaker voor
het eerst gebuikt.

*Alle recepten zijn gecontroleerd op het juiste aantal calorieén en op de
juiste hoeveelheden zout, suiker en vet geschikt voor baby’s en peuters.
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Recepten voor baby's

_

die voor het eerst vast voedsel krijgen

In de eerste fase van bijvoeding (ongeveer 4-6
maanden) draait alles om het ontdekken van nieuwe
smaken en texturen. Omdat jouw baby alleen nog
maar gewend is aan de smaak en textuur van melk

is het belangrijk om nieuw voedsel geleidelijk te
introduceren. In het begin zal het vast even wennen
zijn, maar met een beetje geduld eet jouw baby in een
mum van tijd zijn/haar eigen eten.

(A

Puree moet heel glad en vloeibaar
zijn, met eerst een neutrale of
milde smaak.

Tot nu toe is jouw baby alleen gewend om melk uit de
borst of fles te drinken. Jouw kindje zuigt en brengt
de tong naar voren om te drinken. Als je voor het
eerst met de lepel gaat voeren dan zal jouw kindje
automatisch dezelfde beweging maken met zijn of
haar tong, dat betekent dus dat het voedsel juist uit
de mond geduwd zal worden. Leren eten vergt een
hele nieuwe set van orale motorische vaardigheden.
Jouw baby zal bijvoorbeeld moeten leren om gebruik
te maken van zijn/haar lippen om het eten van de lepel
te halen en de tong om het eten naar de achterkant
van de mond te duwen en door te slikken. Voorheen
gebruikte jouw kindje alleen de kaak- en wangspieren
om te zuigen - het is dus een compleet nieuwe
ervaring. Zodra jouw baby eten door kan slikken (en
kan zitten en dingen op kan pakken en naar de mond
kan brengen) kunt je beginnen met het ontdekken
van vast voedsel. Het eerste vaste voedsel kan bestaan
uit gepureerde ontbijtgranen zoals rijstebloem,

haver- of gierstpap, maisnoedels of glad gepureerde

gekookte rijst gemengd met de gebruikelijke melk
van jouw baby. Je kunt ook groenten of fruit pureren.
De puree moet nog erg glad en vloeibaar zijn en zeer
mild (zelfs flauw) smaken. Begin met het aanbieden
van een paar theelepels eenmaal per dag, tijdens

of na de gebruikelijke melkvoeding (moedermelk

of flesvoeding). Het is tevens een goed idee om één
voedselsoort tegelijk aan te bieden zodat je kunt zien
hoe jouw kindje reageert op een bepaald voedsel. Na
verloop van tijd kunt je beginnen met het aanbieden
van vast voedsel voor hun gebruikelijke melkvoeding
en kunt je geleidelijk het aantal voedingen en de
hoeveelheid verhogen. Je kunt experimenteren

met verschillende samenstellingen door minder

melk of (afgekoeld gekookt) water toe te voegen
zodat het dikker wordt. Hierna kunt je verschillende
soorten voedsel proberen en geleidelijk naar twee
tot drie maaltijden per dag toewerken, zodat jouw
baby ervaring krijgt met het proberen van nieuwe
smaken. Om te zorgen dat jouw kindje genoeg

vocht binnenkrijgt kunt je gewoon doorgaan met

de melkvoeding (moedermelk of flesvoeding). Geef
kinderen die flesvoeding krijgen afgekoeld gekookt
water tussen voedingen op extra hete dagen als

je denkt dat jouw kindje dorst heeft (kinderen die
borstvoeding krijgen hebben

geen water nodig).
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Porties Invriesbaar Vegetarisch
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Totale ‘ .- Totale
tijd tijd

35 min il » > 10 min -

d e

Porties Invriesbaar Vegetarisch [l - - Portie Vegetarisch

Zonnige

2 middelgrote rijpe avocado’s (ong. 50 g)
2 middelgrote rijpe banaan (ong. 50 g)
60 ml normale babyvoeding

(op gebruikelijke wijze bereid)

2 middelgrote flespompoen (ong. 300 g) De stomer avoca d O

1. Snijd de avocado doormidden. Verwijder de pit

na en schep het vruchtvlees met een eetlepel eruit.
Schil de banaan. Snijd de avocado en de banaan in
and 'OFF". blokjes van 1 cm.

2. Haal het deksel van de kan en doe het fruit en
de melkvoeding in de kan. Plaats het deksel terug

unit en draai met de ; e "
en vergrendel in de juiste positie.

hem in de pureerstand
3. Plaats de kan op de motorunit en draai met de

wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand

3 tot 5 keer gedurende
te vergrendelen.

reerstand draaien totdat
[~ is bereikt. Voeg eventueel wat
ookt water toe om de puree te

4. Laat het apparaat 3 tot 5 keer gedurende 10
seconden op de pureerstand draaien totdat de
gewenste dikte is bereikt.

Voedingstips: Rijk aan foliumzuur; bron van vitamine C, vitamine E,
kalium, vitamine B6 en vitamine K.

Serveer-/kooktips: Serveer het liefst direct na bereiding. Vervang de
banaan door papaja.
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Totale
tijd

25 min

v % @

Porties Invriesbaar Vegetarisch

Appelmoes

Vas en schil de appels en verwijder het klokhuis.
d de appels in blokjes van ongeveer 1 cm.

2. Haal het deksel van de kan en doe alle
ingrediénten in de kan. Plaats het deksel terug en
vergrendel in de juiste positie.

3. Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘10/15 min’-niveau.

4. Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen

5. Stel de stoomtijd in op 15 minuten. De stomer

begint te stomen en stopt automatisch na
15 minuten.

6. Draai de stoomknop naar de stand 'OFF".
7. Draai de kan om.

8. Plaats de kan op de motorunit en draai met de
wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand
te vergrendelen.

9. Laat het apparaat 2 tot 3 keer gedurende 10

seconden op de pureerstand draaien totdat de
gewenste dikte is bereikt.

PHILIPS

‘VE[\JTI' .
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Recepten voor baby's
die toe zijn aan meer

Nu jouw baby gewend is aan puree of zacht

gepureerd voedsel met relatief milde smaken, is het
tijd om verschillende texturen en sterkere smaken te
introduceren. We gaan geleidelijk naar wat grover
gepureerd voedsel, zodat jouw kindje kan leren
kauwen. In dit stadium van bijvoeding (vanaf 6-8
maanden) eet jouw kindje 3 maaltijden per dag, in
grotere hoeveelheden dan voorheen, naast de gewone
melkvoeding (moedermelk of flesvoeding).

Het kauwen van zachte kleine stukjes voedsel en het met
de tong bewegen van voedsel in de mond helpt jouw
kind in zijn of haar ontwikkeling van de orale motoriek.
Hoewel het eten er in eerste instantie toe kan leiden dat
baby's moeten kokhalzen, hoesten of misschien zelfs
spugen om klontjes voedsel uit de achterkant van hun
mond te halen, betekent dit niet dat ze het niet lekker
vinden - ze zijn gewoonweg aan het leren hoe ze moeten
omgaan met voedsel van een andere consistentie. Blijf
jouw kindje voedsel geven met verschillende texturen
zodat ze leren om een grote verscheidenheid te eten en
sneller geneigd zijn om iets nieuws te proberen. Maak je
geen zorgen als jouw kindje bepaald voedsel in eerste
instantie weigert, dit is normaal. Wetenschappelijk
onderzoek toont aan dat voedselvoorkeuren kunnen
worden beinvloed door herhaalde blootstelling aan
voedsel, blijf het eten dus op verschillende momenten
aanbieden totdat ze aan de smaak gewend zijn en het
voedsel uiteindelijk accepteren. Het kan nodig zijn om
meerdere pogingen te wagen (soms tot 15 keer proeven)
voordat jouw baby een bepaald soort voedsel accepteert,
dus wees geduldig en hou vol - het is de moeite waard.
Vergeet niet dat het een stuk eenvoudiger is om gezonde
voedselvoorkeuren tot stand te brengen wanneer jouw
baby nog jong is, dus geef jouw kindje veel verschillende
soorten voedsel in deze beginjaren.

Hoewel de meeste baby’s met 6 maanden nog geen
tandjes hebben, kunnen ze nu al wel beginnen met
het kauwen van kleine zachte stukjes voedsel (met

hun tandvlees). In deze fase leert baby alles over
kauwen. Begin daarom met het aanbieden van zacht
voedsel dat ze met hun vingers kunnen oppikken, zoals

_

<X
zachtgekookte worteltjes of zachte rijpe stukjes fruit,
stukjes geroosterde boterham en zelfs zachtgekookte
pasta van verschillende vormpjes. Geef jouw baby

nooit hele druiven of hele kerstomaatjes wegens
verslikkingsgevaar. Snij deze altijd in kleine stukjes.

In deze fase kunt je wat meer experimenteren en
gerechtjes aanbieden die bestaan uit een combinatie van
verschillend voedsel uit de belangrijkste voedselgroepen.

Aangezien dit een periode is van snelle groei zal jouw
baby een grotere behoefte hebben aan eten dat rijk is aan
voedingsstoffen — zorg dus voor voldoende variatie! Alle
baby’s worden bijvoorbeeld geboren met genoeg ijzer.
Maar rond de 6 maanden begint dit af te nemen. Daarom
is het belangrijk om voor voldoende ijzer in hun dieet te
zorgen voor gezonde groei en ontwikkeling. Geef ze dus
veel voedsel dat rijk is aan ijzer zoals mager rood vlees,
granen, bonen en groene groenten. Als je niet zeker weet
hoeveel voedsel jouw baby nodig heeft, laat jouw baby
je dan leiden - baby's draaien meestal hun hoofd weg

of houden hun mond dicht als ze vol zitten. Laat jouw
baby om veiligheidsredenen nooit onbeheerd achter
tijdens het eten. Geef jouw kind nog steeds moedermelk
of flesvoeding en bied slokjes afgekoeld gekookt water
uit een tuimelbekertje aan. Laat je niet verleiden om ze
eventueel sap te geven, ze krijgen genoeg vitamine C van
hun melkvoedingen, evenals van groenten en fruit.

De 4 voornaamste voedselgroepen zijn

1. Zetmeelproducten —rijst, aardappelen,
pasta en andere (ontbijt)granen;

2. Vlees, vis en alternatieven zoals eieren
en peulvruchten (dal, linzen, enz.);

3. Groenten en fruit;

4. Zuivelproducten - volle yoghurt en kaas.
Volle melk kan ook bij het koken gebruikt worden.
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Hemelse
groenten

140

ul

de juiste
omstand

Totale
tijd

o X @

Porties Invriesbaar Vegetarisch

tel de stoomtijd in op 20 minuten. De stomer
2gint te stomen en stopt automatisch na
0 minuten.

6. Draai de stoomknop naar de stand 'OFF".
7. Draai de kan om.

8. Plaats de kan op de motorunit en draai met de
wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand
te vergrendelen.

9. Laat het apparaat 2 tot 3 keer gedurende
15 seconden op de pureerstand draaien totdat de
gewenste is bereikt.

Voedingstips:

Serveer-/kooktips:




Totale
tijd

35 min

7/

Porties Invriesbaar

Vleesschoteltje

1 rund-/lam-/kipfilet (ong. 250 g)
3 eetlepels gepureerde groenten (p 140)

tijd in op 20 minuten. De stomer
n en stopt automatisch na

oomknop naar de stand ‘OFF'".
kan om.

de kan op de motorunit en draai met de
an de klok mee om hem in de pureerstand

at het apparaat 3 tot 5 keer gedurende
conden op de pureerstand draaien totdat
gewenste dikte is bereikt. Doe het mengsel

er in een kom en laat afkoelen. Geef de baby 1
ortie. Meng eventueel 1 eetlepel vleespuree met 3
eetlepels gepureerde groenten.

1 zalmfilet (ong. 100 g)
2 kleine zoete aardappels (ong. 185 g)
2 middelgrote courgette (ong. 90 g)

1. Was de courgette. Schil en was de zoete
aardappel. Verwijder eventuele graatjes en het vel
van de zalm. Snijd de groenten en de zalm

in blokjes van ongeveer 1 cm.

2. Haal het deksel van de kan en doe alle
ingrediénten in de kan. Plaats het deksel terug en
vergrendel in de juiste positie.

3. Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘10/15 min’-niveau.

4. Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen.

Totale
tijd
30 min

Porties Invriesbaar

5. Stel de stoomtijd in op 15 minuten. De stomer
begint te stomen en stopt automatisch na
15 minuten.

6. Draai de stoomknop naar de stand ‘OFF’
7. Draaide kan om.
8. Plaats de kan op de motorunit en draai met de

wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand
te vergrendelen.

9. Laat het apparaat 3 tot 5 keer gedurende

15 seconden op de pureerstand draaien totdat

de gewenste dikte is bereikt. Voeg eventueel wat
normale melkvoeding of gekookt water toe om de
puree te verdunnen.
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erwtenpuree

100 g bevroren doperwten
2 kleine zoete aardappels (ong. 150 g)

1. Laat de doperwten ontdooien en spoel af.
Was en schil de zoete aardappel. Snijd de zoete
aardappel in blokjes van 1 cm.

2. Haal het deksel van de kan en doe alle
ingrediénten in de kan. Plaats het deksel terug en
vergrendel in de juiste positie.

3. Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘20 min’-niveau.

4. Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen.

Totale
tijd
35 min

w X

Porties Invriesbaar Vegetarisch
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5. Stel de stoomtijd in op 20 minuten. De stomer
begint te stomen en stopt automatisch na

20 minuten.

6. Draai de stoomknop naar de stand ‘OFF'.

7. Draaide kan om.

8. Plaats de kan op de motorunit en draai met de
wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand
te vergrendelen.

9. Laat het apparaat 3 tot 5 keer gedurende

15 seconden op de pureerstand draaien totdat

de gewenste dikte is bereikt. Voeg eventueel wat
normale melkvoeding of gekookt water toe om de
puree te verdunnen.
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1. Was, schil en ontpit de vruchten. Snijd de
vruchten in blokjes van ongeveer 1 cm.

2. Haal het deksel van de kan en doe alle
ingrediénten in de kan. Plaats het deksel terug en
vergrendel in de juiste positie.

3. Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘10/15 min’-niveau.

4. Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen.

5. Stel de stoomtijd in op 10 minuten. De stomer
begint te stomen en stopt automatisch na
10 minuten.

Totale
tijd
30 min

o % @

Invriesbaar Vegetarisch

6. Draai de stoomknop naar de stand ‘OFF".
7. Draai de kan om.

8. Plaats de kan op de motorunit en draai met de
wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand
te vergrendelen.

9. Laat het apparaat 2 tot 3 keer gedurende
10 seconden op de pureerstand draaien
totdat de gewenste is bereikt. Doe het
mengsel over in een kom en laat afkoelen.
Meng met de yoghurt en serveer.



Totale
tijd
35 min

7/

Porties

Invriesbaar

Puree van

deksel terug en vergrendel in de juiste

a p p e I op de kan om deze in de stoomstand

elen.

stoomtijd in op 20 minuten. De stomer
stomen en stopt automatisch na
Jten.

aai de stoomknop naar de stand ‘OFF'.
raai de kan om.
Plaats de kan op de motorunit en draai met de

jzers van de klok mee om hem in de pureerstand
e vergrendelen.

9. Laat het apparaat 3 tot 5 keer gedurende
15 seconden op de pureerstand draaien totdat de
gewenste is bereikt.

Voedingstips:

Serveer-/kooktips:
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Recepten voor baby's

Qua ontwikkeling begint jouw baby nu voedsel op

het oog te herkennen en de smaak erbij te associéren.
Omdat het heel gebruikelijk is voor oudere kinderen
om nieuw of eerder aanvaard voedsel te weigeren,
meestal rond de leeftijd van 2 jaar, blijft het belangrijk
om in dit stadium een grote verscheidenheid aan
voedsel aan te bieden. Dit helpt hen later. Laat

jouw kind ook deel uitmaken van de gezinsmaaltijd.
Kinderen leren voedsel eten als ze zien dat anderen
het eten. Zorg er dus voor dat jouw baby samen

met andere gezinsleden aan tafel zit, vooral andere
kinderen. Moedig jouw kindje wanneer mogelijk aan
om zelf te eten, ook al wordt het een knoeiboel. De
maaltijd is een leerproces voor jouw kind en jouw kind
mag er plezier in hebben. Als een kind leert om zichzelf
te voeden creéert je een gezonde relatie met voedsel
waarbij ze zelf actief betrokken zijn bij het proces. Zorg
voor voldoende variatie en help jouw baby om voedsel
te proberen met een andere consistentie zoals stukjes
rauwe groenten en fruit. Ga door met de gebruikelijke
fles- of borstvoeding, maar verminder dit tot twee of
drie keer per dag. Je kunt ook afgekoeld gekookt water
aanbieden indien nodig. Dit is ook het moment om van
de fles op de tuimelbeker over te gaan.

Omdat de buikjes van baby's vrij klein zijn, zitten ze
snel vol. Geef ze daarom geen voedsel met een hoog
vezelgehalte zoals bruin brood of volkorenbrood,
aangezien ze dan te snel vol zitten en er weinig of geen
ruimte over blijft voor ander voedzamer eten waar ze
de energie uit kunnen halen die nodig is om te groeien.
Vet is ook belangrijk voor de energieproductie en bevat
waardevolle vitaminen zoals vitamine A. Geef daarom
alleen volle melk, kaas of yoghurt aan baby's jonger
dan 2 jaar.
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Totale
tijd
40 min

'/ ’X‘
Porties Invriesbaar

7 :
in X

Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen.

Stel de stoomtijd in op 20 minuten. De stomer

2 Stengel Bleekselderij (ong. 40 g) begint te stomen en stopt automatisch na
1 Middelgrote Tomaat (ong. 130 g) 20 minuten.
2 Middelgrote Wortel (ong. 40 g) Draai de stoomknop naar de stand ‘OFF".
40 g Gekookte kikkererwten Draai de kan om en voeg de gekookte
50 g Gare noedels (per portie) kikkererwten toe (kook de kikkererwten apart).
50 g Gare vleespuree (per portie) (p 142) Plaats de kan op de motorunit en draai de kan
met de wijzers van de klok mee om hem in de
Was de groenten en rasp de wortel. Halveer de pureerstand te vergrendelen.
tomaat en verwijder de zaadjes.Snijd de groenten Laat het apparaat 3 tot 5 keer gedurende
in blokjes van ongeveer 1 cm. 15 seconden op de pureerstand draaien totdat de
Haal het deksel van de kan en doe alle gewenste is bereikt. Giet het mengsel over in
ingrediénten (behalve de kikkererwten) in EEn ko_m en laat afkoelen. Geef de baby
de kan. Plaats het deksel terug en vergrendel 1 portie met ongeveer 50 g gekookte noedels en 50
in de juiste positie. g vleespuree (p 142).

Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘20 min’-niveau.

Voedingstips:

AVENT

Serveer-/kooktips:
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1 Kabeljauwfilet (ong. 100 g)
2 Middelgrote aardappel (ong. 150 g)
1009 Gare rijstepap (per portie)

1. Was en schil de aardappel. Verwijder de graatjes
en het vel van de kabeljauw. Snijd alle ingrediénten
in blokjes van ongeveer 1 cm.

2. Haal het deksel van de kan en doe alle
ingrediénten in de kan. Plaats het deksel terug en
vergrendel in de juiste positie.

3. Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘20 min’-niveau.

4. Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen.

Totale
tijd
35 min

7/

Porties Invriesbaar

5. Stel de stoomtijd in op 20 minuten. De
stomerbegint te stomen en stopt automatisch na
20 minuten.

6. Draai de stoomknop naar de stand ‘OFF'.
7. Draai de kan om.

8. Plaats de kan op de motorunit en draai met de
wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand
te vergrendelen.

9. Pureer de saus 2 tot 3 keer gedurende

5 seconden, totdat de gewenste dikte is bereikt.
Wanneer jouw baby al goed kan kauwen, giet je
wat kookvocht af en laat je het apparaat minder
lang draaien of prakt je het gekookte voedsel met
een vork. Giet het mengsel over in een kom en laat
afkoelen. Controleer zorgvuldig of er geen graatjes
meer in zitten. Geef de baby

1 portie met ongeveer 100 g rijstepap.

Voedingstips:
Serveer-/kooktips:

muesli

50 g Blauwe bosbessen (rijp)

100 g Havermout (per portie)

2 Middelgrote Perzik (rijp) (ong. 100 g)
12 Middelgrote Peer (rijp) (ong. 100 g)

1. Was alle ingrediénten. Schil de perzik en
verwijder de pit. Schil de peer en verwijder het
klokhuis. Snijd de perzik en de peer in blokjes van 1
centimeter.

2. Haal het deksel van de kan en doe alle
ingrediénten in de kan. Plaats het deksel terug en
vergrendel in de juiste positie.

3. Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘10/15 min’-niveau

Totale
tijd

w %X %

Porties Invriesbaar Vegetarisch
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4. Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen.

5. Stel de stoomtijd in op 10 minuten. De stomer
begint te stomen en stopt automatisch na

10 minuten.

6. ai de stoomknop naar de stand ‘OFF'.

7. Draaide kan om.

8. Plaats de kan op de motorunit en draai met de
wijzers van de klok mee om hem in de pureerstand
te vergrendelen.

9. Laat het apparaat 2 tot 3 keer gedurende

5 seconden op de pureerstand draaien totdat de
gewenste is bereikt. Giet het mengsel over in
een kom en laat afkoelen. Geef de baby

1 portie met ongeveer 100 g havermout.

Voedingstips:

Serveer-/kooktips:
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eerste jaar

156

Recepten voor baby's

_

met meer voedingsstoffen en energie

Hoewel elk kind anders is, zijn baby's op de leeftijd van
1 jaar over het algemeen veel actiever. Ze kruipen met
hoge snelheid door de kamer, trekken zichzelf op en
bewegen zich door de kamer met behulp van meubels
of ze zijn zelfs begonnen met lopen. Met leren lopen,
praten en nog veel meer is dit een hele actieve tijd.

Dit vergt veel meer energie en voedingsstoffen. Een
gezond en evenwichtig dieet is dus belangrijk. Tot nu
toe was moedermelk of flesvoeding hun belangrijkste
voedselbron, maar nu is het tijd voor vast voedsel om
die plaats in te nemen.

(A

Laat ze steeds kennismaken met
nieuw voedsel maar leg niet te veel
op het bord. Grote porties kunnen
afschrikken.

In dit stadium van de voeding hebben kinderen 3
maaltijden per dag nodig en tussendoortjes als fruit,
groente, yoghurt, stukjes kaas, geroosterd brood of
rijstwafels. Probeer bij iedere maaltijd een vorm van
zetmeel (brood, granen, pap, groenten, aardappelen,
rijst, couscous of pasta), eiwitten (vlees, vis, eieren,
linzen, bonen, hummus, soja en tofu) en verse
groenten en fruit te serveren. Zuivelproducten (melk,
yoghurt of kaas) horen in drie van hun maaltijden of
tussendoortjes per dag. Een zuivelportie is bijvoorbeeld
een glas melk (150 ml), een kleine kom yoghurt of ‘
\‘

X

kwark of een klein stukje kaas. Hun gebruikelijke
melkinname (moedermelk of flesvoeding) zal in dit
stadium afnemen dus het is prima om over te schakelen
op volle koemelk (tenzij er een koemelkallergie
aanwezig is). Melk is een belangrijke bron van kalk,
samen met water hoort dit de belangrijkste vochtbron
van jouw peuter te zijn. Maar geef niet te veel melk
(maximaal 500 ml) op een dag omdat ze dan een
verminderde eetlust krijgen voor voedsel dat ze nodig
hebben om te groeien. Geef jouw kind ongeveer

6-8 glaasjes drinken per dag (inclusief melk), één

bij elke maaltijd en één tussen de maaltijden en
tussendoortjes.

Blijf nieuw voedsel introduceren en probeer het bord
niet te vol te scheppen, grote porties kunnen afkeren.
Er zijn geen aanbevolen porties voor peuters, maar

je kunt hun vuist gebruiken als leidraad: hun maag is
ongeveer even groot als hun dichte vuist. Als ze actiever
worden (vanaf 2 jaar), kunt je de portie geleidelijk
groter maken. Laat u voor de zekerheid ook altijd leiden
door de eetlust van jouw kind. Probeer zijn interesse

in eten te handhaven door maaltijden op kleurrijke
borden te serveren met veel verschillende vormen

en thema’s (een lachend gezichtje bijvoorbeeld) en
verschillende kleuren en texturen. Laat jouw baby

zo veel mogelijk zelfstandig eten. Je kunt hieraan
bijdragen door moeilijk eten zoals spaghetti te snijden.
Als jouw kind eten weigert, haal het dan weg zonder
iets te zeggen en wacht tot het tijd is voor het volgende
tussendoortje of de volgende maaltijd voordat je iets
anders aanbiedt. Vermijdt voedsel met veel suiker of
vet omdat dit slechte eetgewoonten aanmoedigt in

het latere leven. Prijs jouw baby als hij/zij goed gegeten
heeft, dit moedigt goed gedrag en toekomstig leren
aan. Uiteindelijk zal jouw peuter hetzelfde kunnen

eten als de rest van de familie. Geef daarom het goede
voorbeeld en eet gezond!

X
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Totale
tijd
20 min

Porties Invriesbaar Vegetarisch

&L

Rijst met

4,
aprika saus
Pap .
2 Stengel Prei (ong. 20 g)
2 Kleine Courgette (ong. 40 g) 6.
2 Middelgrote Rode paprika (ong. 40 g) 7.
1 Middelgrote Tomaat (ong. 140 g) 8.
140 g Garerrijst (per portie)
1. 9.
dikte

2.
3.

Voedingstips: Rijk aan vitamine C.

Serveer-/kooktips: Serveer met vlees-of vispuree. Serveer de saus met
gekookte pasta, rijst of een ander graan naar keuze.
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Totale
tijd

35 min

7/

Porties Invriesbaar

Parts met zalm
en broccoli

p 15 minuten. De stomer
opt automatisch na

op naar de stand 'OFF'.

op de motorunit en draai met de
ok mee om hem in de pureerstand

aus 2 tot 3 keer gedurende

otdat de gewenste dikte is bereikt.
ouw baby al goed kan kauwen, giet je
ocht af en laat je het apparaat minder
aien of prakt je het gekookte voedsel met
. Giet het mengsel over in een kom en laat
en. Geef de baby 1 portie met ongeveer 140
ookte pastaschelpjes.

dingstips:
thi

Serveer-/kooktips:

o —

Totale
tijd

30 min

PR, I T

Porties

met aardappel en
parmazaan

12 Stengel Asperges (groene) (ong. 240 g)
100 g Gestoomde nieuwe aardappelen,

in partjes (per portie)

20 g Geraspte Parmezaanse kaas (per portie)

1. Was de asperges en verwijder eventuele grove
uiteinden. Snijd de ingrediénten in blokjes van
ongeveer 1 cm.

2. Haal het deksel van de kan en doe alle
ingrediénten in de kan. Plaats het deksel terug en
vergrendel in de juiste positie.

3. Haal het deksel van het waterreservoir en vul
met water tot aan het ‘10/15 min’-niveau.

4. Plaats het deksel terug en vergrendel in de juiste
positie. Druk op de kan om deze in de stoomstand
te vergrendelen.

5. Stel de stoomtijd in op 15 minuten. De stomer
begint te stomen en stopt automatisch na
15 minuten.

6. Draai de kan om.
7. Draai de stoomknop naar de stand ‘OFF'.

8. Giet het mengsel in een kom en laat afkoelen.
Serveer per portie met 100 g gestoomde nieuwe
aardappelen (in partjes) en 20 g geraspte
Parmezaanse kaas.

Voedingstips:

Serveer-/kooktips:
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La dottoressa Emma Williams € una nutrizionista con
un dottorato di ricerca in nutrizione umana. Emma ha
esperienza nel campo della crescita e della nutrizione
nell'infanzia. Come ricercatrice clinica nel reparto di
pediatria di un ospedale pediatrico, ha esaminato la
crescita e l'alimentazione dei bambini pit piccoli (da 0
a 3 anni) con problemi di crescita, e ha fornito consigli
sulla dieta ai loro genitori. Durante il suo lavoro come
nutrizionista presso la British Nutrition Foundation, ha
fornito consulenza professionale sull'alimentazione
nella fase dello svezzamento, ha analizzato e
controllato i contenuti nutritivi delle ricette per lo
svezzamento e ha sviluppato piani di alimentazione
per i bambini da 0 a 3 anni. La dottoressa Williams &
anche un membro della Nutrition Society e del gruppo
Nutritionists in Industry nel Regno Unito, nonché un
attivo consulente sui media in materia di nutrizione.
Dopo oltre 15 anni di lavoro nel campo della nutrizione
umana, Emma ha recentemente istituito la propria
azienda di consulenza nutrizionale.

Ci auguriamo che questo ricettario ti possa aiutare
nella prima fase dello svezzamento del tuo bambino.
Include alcune informazioni utili e consigli professionali
circa le diverse fasi dello svezzamento, con ricette
adeguate per le varie fasi dello svezzamento. Ogni
ricetta e stata sviluppata utilizzando questo prodotto
per aiutarti a fornire pasti nutrienti al tuo bambino e
farlo crescere in modo sano.

Vedere il neonato crescere e diventare un bambino
sano e felice & davvero un’esperienza straordinaria e
piena di soddisfazioni. Quello che succede nel primo

*Consulta il tuo medico o pediatra se hai bisogno di maggiore
assistenza per capire quando potrebbe essere il periodo migliore per
svezzare il tuo bambino.
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anno divita del bambino puo avere effetti nella sua
salute in futuro. Pertanto, fornire un'alimentazione
nutriente e una parte fondamentale di questo
processo. Il latte materno e il primo pasto pit adatto
ad un bambino, perché contiene tutti gli elementi
nutritivi naturali di cui ha bisogno, insieme a importanti
anticorpi per una maggiore protezione contro le
infezioni, direttamente dalla mamma al bambino.

Si consiglia di allattare al seno fino ai 6 mesi e, se
possibile, continuare fino ai 2 anni o anche oltre,
affiancando al latte materno una dieta bilanciata.
Quando non e possibile allattare al seno, il latte
artificiale per neonati e il miglior sostituto del latte
materno. In termini di crescita, un bambino dovrebbe
prendere tra 0,5 kg e 1 kg al mese nel periododa 0 a6
mesi; dopodiché vanno introdotti cibi solidi per favorire
la crescita e lo sviluppo.

Poiché i bambini sono diversi e crescono a ritmi
individuali, € molto importante non avere fretta
nello svezzamento se non sono pronti. Per iniziare lo
svezzamento bisogna aspettare almeno 4 mesi, 0 17
settimane. Tuttavia, di solito il sistema digestivo di un

bambino ha bisogno di circa 6 mesi per funzionare
correttamente ed essere pronto a digerire cibo solido*.
Ci sono 3 principali segnali che indicano quando un
bambino sembra essere pronto per provare alimenti
solidi; di solito si verificano intorno ai 4 — 6 mesi e
comprendono: sedersi e tenere la testa ferma; buona
coordinazione della mano, degli occhi e della bocca
(possono guardare il cibo, raccoglierlo e metterlo in
bocca); la capacita di deglutire il cibo, piuttosto che
spingerlo fuori. Fai attenzione a questi segnali prima
diiniziare lo svezzamento del tuo bambino. Inoltre, e
possibile che al neonato non basti piu il latte e inizi a
mostrare interesse nel cibo che consumano gli altri.
Tutti questi cambiamenti segnano una fase importante
nello sviluppo del bambino. Ora & pronto ad esplorare
nuovi gusti e consistenze nella sua dieta.

Quando siinizia lo svezzamento, la cosa piu importante
non & la quantita di cibo che mangia il bambino,

ma abituarlo a mangiare in generale. Inizialmente, i
bambini non hanno bisogno di 3 pasti al giorno. Puoi
iniziare semplicemente offrendone un po’ alla volta
finché non si sono abituati al gusto, alla consistenza

e a sentireil cibo in bocca. Poi, puoi gradualmente
aumentare la quantita e la varieta del cibo da offrire
finché non riescono a mangiare le stesse pietanze come
il resto della famiglia, ma in porzioni ridotte. | bambini
imparano ad apprezzare i cibi a cui sono abituati. Se
verranno offerti loro cibi e bevande salati, dolci o grassi,
& probabile che quando saranno grandi vorranno quel
tipo di cibi e certamente non vuoi avere un bambino
esigente in fatto di cibo! Offrire al tuo bambino

una varieta di cibi sani e nutrienti sin dall’inizio e
fondamentale, perché fara si che continuera a mangiarli
anche quando sara piti grande. E davvero difficile
cambiare cid che mangiano i bambini quando crescono,
quindi & importante iniziare con un‘alimentazione sana
sin da subito. Si consiglia di iniziare dallo svezzamento
in poi e preparare le pietanze utilizzando ingredienti
freschi. In questo modo, sai esattamente cosa sta
mangiando il tuo bambino. Inoltre, dovresti cercare

di preservare il piu possibile la composizione nutritiva
degli alimenti che vuoi preparare, per ottenere

il massimo dal punto di vista nutrizionale dagli
ingredienti che usi. Acquistare ingredienti freschi e
conservarli adeguatamente seguendo le istruzioni di
conservazione fornite aiutera a mantenere le proprieta
nutritive. Inoltre, garantira che cibi come carne o pesce
crudi saranno sicuri da mangiare. Anche accertarsi che
le superfici e gli utensili utilizzati siano puliti aiutera a
proteggere il bambino da batteri nocivi.

La cottura a vapore &€ un modo molto sano per
preparare il cibo perché contribuisce a mantenere
inalterate le sostanze nutritive. L' EasyPappa 4-in-1
Philips Avent contribuira a mantenere le proprieta
nutrizionali degli ingredienti iniziali nel pasto finale
preparato per il tuo bambino. Questo perché i succhi
rilasciati dal sistema di cottura a vapore durante la
cottura (fase vapore) vengono conservati per poi
essere miscelati nel cibo durante la frullatura

(fase frullatura).

Sebbene il ricettario fornisca alcune informazioni
relative allo svezzamento, sono disponibili moltissime
altre informazioni per aiutarti a capire se il tuo bambino
€ pronto a passare ai cibi solidi, ad esempio, presso lo
studio del tuo pediatra o online. Inoltre, sono disponibili
anche altre informazioni per aiutarti a passare alla fase
successiva allo svezzamento, e magari altre ricette che
puoi usare con I'EasyPappa 4-in-1 Philips Avent.

Raccomandazioni in materia di
salute e sicurezza

I bambini sono particolarmente vulnerabili nei confronti
dei batteri che possono causare intossicazione
alimentare, per cui € necessario seguire semplici

linee guida per la salute e la sicurezza durante la
preparazione e la conservazione degli alimenti.

Preparazione di alimenti:

Assicurati sempre che il cibo sia conservato in modo
sicuro e attieniti alle date di scadenza. Prepara il cibo in
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una cucina pulita con taglieri e utensili anch’essi puliti.
Lavati accuratamente le mani prima di preparare il
cibo e lava le mani al bambino prima di farlo mangiare.
Assicurati che tuttii piatti e le posate utilizzati per
I'alimentazione siano accuratamente puliti prima
dell'uso. Philips Avent ha una gamma adeguata di
sterilizzatori che sono veloci, semplici ed efficaci

da utilizzare.

Conserva carni cotte e crude separate tra loro e da altri
alimenti nel frigo e tienile coperte. Lava sempre le mani
dopo aver toccato carne cruda. La carne e il pesce crudi
conservati sotto vuoto sterile non dovrebbero essere
lavati prima dell’'uso, poiché potrebbero diffondere
germi nocivi sulle superfici di lavoro della cucina
portando a un'intossicazione alimentare. Utilizza

il tuo buon senso se non sei sicura che siano stati
precedentemente lavati (cibi non confezionati sotto
vuoto/acquistati presso mercati di cibi freschi). Lava
sempre la frutta e la verdura e, se necessario, togli la
buccia; tutti gli ortaggi a radice dovrebbero essere
pelati e sciacquati prima dell'uso.

Non aggiungere sale agli alimenti destinati ai neonati.
E possibile aggiungere erbe e spezie non piccanti

per rendere i cibi pit saporiti. Se il dado e richiesto

da una ricetta, usane un tipo con poco o senza sale.
Non aggiungere zucchero al cibo, a meno che non sia
necessario per il gusto (ad esempio per addolcire una
crostata di frutta).

Assicurati che il cibo sia cotto accuratamente e lascialo
raffreddare fino a quando e tiepido prima di servirlo.

Conservazione degli alimenti:

Una volta preparato, fai raffreddare il cibo (tra 1 0 2
ore) e riponilo in frigo (a una temperatura di 5°C o
inferiore) o in congelatore (a una temperatura di -18°C).
La maggior parte degli alimenti preparati al momento
puo essere conservata in frigorifero per un massimo di
24 ore. Controlla le linee guida del tuo congelatore per
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vedere per quanto tempo e possibile conservare
le pappe in modo sicuro (di solito 1 - 3 mesi).

Puoi preparare diverse porzioni e conservarle in
congelatore utilizzando il recipiente fornito con
I'EasyPappa 4-in-1 Philips Avent . Puoi acquistare altri
contenitori della gamma Philips Avent, tutti sterili,
compatti e ideali per conservare i cibi. Puoi scrivere

il nome della pietanza e la data di preparazione sul
coperchio o attaccare un’etichetta. Altrimenti, usa i
vassoi per il ghiaccio, recipienti o buste idonei per il
congelatore. Controlla che il cibo sia ben avvolto in
una pellicola trasparente o carta di alluminio.

| cibi congelati devono essere completamente
scongelati prima di essere riscaldati. L'EasyPappa
4-in-1 Philips Avent offre funzioni di scongelamento
e riscaldamento per soddisfare tutte le tue esigenze.
Assicurati che il cibo sia ben caldo in ogni punto
(dovresti vedere fuoriuscire vapore), e fai passare il
tempo necessario prima di servirlo. Puoi usare anche
lo scaldabiberon e lo scaldapappe Philips Avent per
riscaldare il cibo del bambino in modo uniforme e
sicuro. Se scaldi la pietanza in un forno a microonde,
mescola sempre il cibo e controlla la sua temperatura
prima di servirlo al bambino. Non riscaldare il cibo piu
diunavolta.

Non ricongelare gli alimenti dopo che sono stati
scongelati e non conservare né riutilizzare il cibo che
il bambino non ha finito di mangiare.

Alimenti da evitare e allergie
alimentari:

Alcuni alimenti sono inadatti per i bambini di eta
inferiore ai 12 mesi, compresi fegato, molluschi e
crostacei crudi, squalo, pesce spada e marlin, formaggi
molli non pastorizzati e miele. Assicurati che le uova o
pietanze contenenti uova siano ben cotte.

Ulteriori informazioni e consigli



Ricette per bimbi
Le prime pappe

La prima fase dello svezzamento (circa 4 - 6 mesi)

& tutta incentrata sulla scoperta di nuovi gusti e
consistenze. Poiché il tuo bambino e abituato solo al
gusto e alla consistenza del latte, il trucco e quello di
introdurre nuovi alimenti gradualmente. Anche se
all'inizio pud richiedere un po’ di tempo, con un po’
di pazienza presto il tuo bambino potra mangiare il
suo cibo.

(A

La purea deve essere molto liquida e
ancora abbastanza fluida, con sapori
molto delicati (o addirittura insipidi)
all'inizio.

Finora il bambino é stato abituato a succhiare il latte
dal seno o a bere il latte artificiale da un biberon,
spingendo la lingua in avanti per bere. Pertanto,
quando si inizia a offrire i primi alimenti solidi con un
cucchiaio, il bambino ripetera automaticamente questo
gesto con la lingua, con il risultato che qualsiasi cibo
che sara introdotto verra spinto fuori dalla bocca con la
lingua. Imparare a mangiare cibo comporta lo sviluppo
di una nuova serie di abilita motorie del cavo orale.

Per esempio, il bambino avra bisogno diimparare ad
usare le labbra per tirare il cibo dal cucchiaio e la lingua
per spingere il cibo verso la parte posteriore della
bocca, e ad ingoiare. Prima dei cibi solidi, tutto quello
che doveva utilizzare erano i muscoli della mascella

e della guancia per succhiare, quindi € un'esperienza
completamente nuova. Una volta che il bambino e in
grado di deglutire il cibo, e quando appaiono anche gli
altri due segnali per lo svezzamento (mettersi seduto,
prendere cose con le mani e metterle in bocca), &
davvero pronto a lanciarsi nell’esplorazione del cibo.

_

| primi piatti possono includere crema di cereali

come riso per bambini, avena, miglio, tagliatelle di
mais o riso ben cotto, schiacciato e mescolato con il
latte del bambino. Si possono anche ridurre in puré
frutta e verdura. Le creme e i pure dovrebbero essere
ancora molto lisci e piuttosto liquidi, con sapori molto
blandi all'inizio. Inizia dando al tuo bambino pochi
cucchiaini una volta al giorno, durante o dopo il suo
solito pasto di latte (materno o artificiale). Una buona
idea e anche quella di offrire un cibo alla volta, in
modo da vedere come risponde ai singoli alimenti.
Col passare del tempo, quindi, & possibile iniziare a
offrire i cibi solidi prima del suo usuale pasto di latte e
aumentare gradualmente la frequenza e la quantita
dei pasti. E anche possibile provare diverse consistenze
aggiungendo meno latte o acqua (bollita e fatta
raffreddare) per addensare. Dopo questa fase puoi
iniziare ad offrire diversi tipi di alimenti e aumentare
gradualmente i pasti da due a tre volte al giorno, in
modo che il bambino possa iniziare a sperimentare
tanti nuovi gusti. In termini di requisiti di liquidi del
bambino, continua con il suo solito latte (materno

o artificiale). Se & una giornata molto calda, offri al
bambino acqua bollita e fatta raffreddare se pensi
che possa avere sete tra i pasti (i bambini allattati al
seno non hanno bisogno di bere acqua).
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Porzioni Congelabile Vegetariana

14 Zucca media (Circa 300 g) pore su
comincera
tomaticamente

e nuovamente

ore.

ore sull’'unita principale,
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volte per 15 secondi ogni
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po’ del latte che il tuo bambino beve
te o acqua bollente se € necessario

3 purea.

avocado

@8,

Porzione Vegetariana

% Avocado medio (maturo) (Circa 50 g)
142 Banana media (matura) (Circa 50 g)
60 ml del latte che il bambino beve
normalmente (preparato come al solito)

1. Taglia a meta I'avocado. Rimuovi il nocciolo e
togli la polpa con un cucchiaio. Sbuccia la banana.
Taglia I'avocado e la banana in cubetti di circa 1 cm.

2. Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro la frutta e il latte. Riposiziona il coperchio e
bloccalo ruotando verso destra.

3. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo in
posizione frullatore.

4. Frulla da 3 a 5 volte, ogni volta per 10 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di folati; vitamina C, vitamina E,
potassio, vitamina B6 e vitamina K.

Consigli di presentazione/cottura: Servilo subito dopo la preparazione.
Preparalo con la papaya invece della banana.
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Porzioni Congelabile Vegetariana

Purea di mele ~

2 Mele medie (mature) (Circa 300 g)

posta il timer della cottura a vapore su

5 minuti. La produzione di vapore comincera
mmediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 15 minuti.

6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente
1a sulla posizione ‘OFF".
one 7. Capovolgi il contenitore.
8. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
ando quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
itore nella in posizione della funzione frullatore.
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Ricette per bimbi

_

pronti per pappe piu saporite

Ora che il tuo bambino ¢ stato abituato a mangiare pure
o cibi morbidi schiacciati con sapori relativamente blandi,
e arrivato il momento di presentare consistenze diverse

e sapori piu forti, spostandoti verso cibi schiacciati
grossolanamente, in modo che il bambino possa
imparare a masticare. In questa fase di svezzamento (da
6-8 mesi) i bambini sono passati a 3 pasti al giorno, in
quantita maggiori rispetto a prima, insieme al loro solito
pasto di latte (materno o artificiale).

In termini di sviluppo del bambino, la pura azione di
masticare alimenti morbidi e piccoli grumi di cibo e
muovere il cibo all'interno della bocca con la lingua lo
aiuta a sviluppare le abilita motorie orali. Anche se in un
primo momento il cibo pud causare difficolta a deglutire,
tosse o forse anche vomito per rimuovere i grumi di cibo
dalla parte posteriore della bocca, questo non significa
che il bambino non gradisca il cibo; sta semplicemente
imparando a gestire gli alimenti di diversa consistenza.
Continua a offrire al tuo bambino alimenti di diverse
consistenze affinché impari a mangiare una grande
varieta di cibi e diventi pil ricettivo a cercarne di nuovi.
Non preoccuparti se rifiuta alcuni alimenti all'inizio;
questo & perfettamente normale. Studi scientifici
dimostrano che le preferenze alimentari possono essere
influenzate da esposizione ripetuta al cibo. Il trucco

¢ offrire al bambino il cibo in diverse occasioni finché
non si abitua al gusto, e alla fine lo accettera. Possono
essere necessari diversi tentativi (a volte fino a 15 prove)
affinché il tuo bambino accetti certi cibi, quindi sii
paziente e continua, alla fine ne varra la pena. Ricorda
che & molto piu facile stabilire le preferenze alimentari
sane quando il bambino e piccolo, quindi cerca di offrire
una grande varieta di cibi in questi primi anni di vita.

Sebbene nella maggior parte dei casi i bambini di solito
non abbiano ancora iniziato la dentizione a 6 mesi,
possono gia iniziare a gestire piccole quantita di cibo
morbido (masticando con le gengive). Poiché questa fase
consiste nell'insegnare al bambino a masticare, inizia
offrendo “stuzzichini” come bastoncini di verdure cotte
(carote) o bastoncini di frutta matura, piccole fette di
pane tostato e anche pasta corta ben cotta.

Mai dare al bambino uva intera o pomodorini interi,
poiché questo pud provocare soffocamento. Se proprio

vuoi darli al bambino, tagliali sempre a fettine.

A questo punto e possibile iniziare a sperimentare di pitu
introducendo i piatti preparati con una combinazione di
cibi diversi dai principali gruppi di alimenti.

Poiché questo e un periodo di rapida crescita, il bambino
avra una maggiore esigenza di alimenti nutrienti,
pertanto & necessario assicurarsi di offrire molta varieta!
Ad esempio, tutti i bambini nascono con un’ingente
riserva di ferro. Tuttavia, quella riserva inizia a ridursi
attorno ai 6 mesi di eta, per questo € fondamentale

che ottengano abbastanza ferro dalla loro dieta per
garantire una crescita e uno sviluppo sani. Percio, offri

al tuo bambino cibi contenenti ferro, quali carni rosse
magre, cereali, fagioli e verdure. Se non sei certa di quale
sia il fabbisogno del tuo bambino, lascia che sia il tuo
bambino a guidarti: i bambini solitamente girano la testa
o chiudono la bocca quando non vogliono pit mangiare.
Per motivi di sicurezza, non lasciare mai il bambino da
solo mentre mangia. Continua ad allattare, o ad utilizzare
latte artificiale, e offri piccoli sorsi di acqua bollita e fatta
raffreddare da una tazza con beccuccio durante i pasti.
Non essere tentata di offrire succhi di frutta, poiché il tuo
bambino ricevera vitamina Cin abbondanza dai pasti a
base di latte, oltre che da frutta e verdura.

| 4 principali gruppi di alimenti sono

1. Alimenti a base di amidi: riso, pasta, patate
e altri cereali

2. Carne, pesce e alternative come le uova e i legumi
(dhal, lenticchie, ecc.)

3. Frutta e verdura

4. Latticini: yogurt e formaggi grassi. Il latte intero
puo anche essere utilizzato per la preparazione

>
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Tempo
totale

35 min

Il paradiso
delle verdure

posta il timer della cottura a vapore su
inuti. La produzione di vapore comincera
mediatamente e si arrestera automaticamente
opo 20 minuti.
6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
posizione ‘OFF".
7. Capovolgi il contenitore.
8. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,

quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

9. Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 15 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.

do

ore nella Consigli nutrizionali:

Consigli di presentazione/cottura:
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Porzioni Congelabile

Piatto
di carne

1 Filetto Manzo/agnello/pollo (Circa 250 g)
3 Cucchiai Purea di verdure (p 178) oduzione di vapore comincera
te e si arrestera automaticamente

ti.

ziona il contenitore sull'unita principale,
ruotalo in senso orario fino a bloccarlo in

rulla da 3 a 5 volte, ogni volta per 15 secondi,
o ad ottenere la consistenza desiderata.
asferisci il contenuto in un recipiente e lascia
affreddare prima di servire una porzione. Se lo
desideri, mescola 1 cucchiaio di omogeneizzato di
manzo con 3 cucchiai di purea di verdure.

1 Filetto Salmone (Circa 100 g)
2 Mini Patate dolci (Circa 185 g)
Y5 Zucchine Medie (Circa 90 g)

1. Lava le zucchine e sbuccia e lava le patate dolci.
Rimuovi la pelle e le eventuali lische dal salmone.
Taglia le verdure e il salmone in cubetti di

circa 1 cm.

2. Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio
e bloccalo ruotando verso destra.

3. Rimuovi il coperchio del contenitore dell’acqua
e riempilo d'acqua fino a raggiungere |'indicazione
'10/15 minuti”.

7/

Porzioni Congelabile

4. Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore nella
posizione della cottura a vapore.

5. Imposta il timer della cottura a vapore su

15 minuti. La produzione di vapore comincera
immediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 15 minuti.

6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente
sulla posizione ‘OFF".

7. Capovolgi il contenitore.

8. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

9. Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 15 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.
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100 g Piselli surgelati
2 Mini Patate dolci (Circa 150 g)

1. Scongela e lava i piselli. Lava e sbuccia le patate
dolci. Taglia le patate dolci in cubetti di circa
1 cm.

2. Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio
e bloccalo ruotando verso destra.

3. Rimuovi il coperchio del contenitore dell'acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere |'indicazione
“20 minuti”.

4. Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore nella
posizione della cottura a vapore.

w X

Porzioni

Congelabile Vegetariana

5. Imposta il timer della cottura a vapore su

20 minuti. La produzione di vapore comincera
immediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 20 minuti.

6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
posizione “OFF".

7. Capovolgi il contenitore.

8. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo in
posizione frullatore.

9. Frulla da 3 a5 volte per 15 secondi ogni
volta, fino a ottenere la consistenza desiderata.
Aggiungi un po’ del latte che il tuo bambino beve
normalmente o acqua bollente per diluire la purea,
se necessario.

183



1. Lava, sbuccia e rimuovi il torsolo della frutta.
Taglia la frutta in cubetti di circa 1 cm.

2. Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio
e bloccalo ruotando verso destra.

3. Rimuovi il coperchio del contenitore dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere I'indicazione
10/15 minuti’.

4. Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore nella
posizione della cottura a vapore.

w % @

Congelabile Vegetariana

Porzione

5. Imposta il timer della cottura a vapore su

10 minuti. La produzione di vapore comincera
immediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 10 minuti.

6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente
sulla posizione ‘OFF".

7. Capovolgi il contenitore.

8. Posiziona il contenitore sull'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo in
posizione frullatore.

9. Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 10 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.
Trasferisci il contenuto del inun
recipiente e lascia raffreddare. Mescola il composto
di frutta allo yogurt e servi.
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)

a il coperchio e bloccalo ruotando
Premi per bloccare il contenitore nella
ella cottura a vapore.

a il timer della cottura a vapore su
i. La produzione di vapore comincera
atamente e si arrestera automaticamente
0 minuti.

ota il pulsante del vapore nuovamente
a posizione 'OFF".
Capovolgi il contenitore.

3. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Purea di
mele

9. Frulla da 3 a5 volte, ogni volta per 15 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.

Consigli nutrizionali:

Consigli di presentazione/cottura:
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Ricette per bimbi

La terza fase di svezzamento (dai 9 ai 12 mesi) € un
allargamento delle esperienze di gusto del bambino
verso alimenti con consistenze diverse. Il cibo pud
essere tritato, schiacciato o macinato piuttosto che
frullato. In termini di sviluppo, il bambino dovrebbe
iniziare a riconoscere gli alimenti con la vista e iniziare
ad associarli al proprio gusto. Poiché ¢ abbastanza
comune per i bambini pit grandi (solitamente all'eta
di 2 anni) rifiutare cibi nuovi o precedentemente
accettati, offrire loro una vasta gamma di alimenti in
questa fase li aiutera in seguito. Si dovrebbe anche
iniziare a mettere il bambino a tavola con la famiglia
durante i pasti. Questo perché i bambiniimparano a
mangiare gli alimenti che vedono consumare da altre
persone. Pertanto, assicurati che il bambino si sieda
con il resto della famiglia mentre si mangia e organizza
i pasti circondandolo di altre persone, specialmente
altri bambini. Se possibile, incoraggialo a mangiare
da solo, anche se sporchera. | pasti sono un'occasione
di apprendimento e devono essere un momento
divertente per i bambini. Imparare a mangiare da solo
contribuira a stabilire un rapporto sano con il cibo in
cui il bambino e attivamente coinvolto. Per quanto
riguarda il cibo, cerca di offrire molta varieta e aiuta il
bambino a passare a stuzzichini di consistenza diversa,
come frutta e verdura. Continua ad allattare al seno o
ad offrire latte artificiale, ma fallo solo due o tre volte al
giorno. E inoltre possibile fornire acqua bollita e fatta
raffreddare se necessario. Questo € anche il momento
giusto per cercare di eliminare gradualmente I'uso del
biberon e di introdurre una tazza con beccuccio.

Poiché la pancia dei bambini € piuttosto piccola, questa
si riempie facilmente. Pertanto, si dovrebbe evitare di
offrire alimenti ad alto contenuto di fibre, come pane
integrale, per non riempirli lasciando poco o nessuno
spazio ad altri alimenti nutrienti che daranno loro
I'energia di cui hanno bisogno per crescere. Il grasso

€ importante anche per la produzione di energia e
contiene importanti vitamine come la vitamina A. Per
questo motivo, & opportuno non dare latte, formaggio
o yogurt magro ai bambini al di sotto dei 2 anni.
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%2 Gambo di sedano (Circa 40 g)
1 Pomodoro Medio (Circa 130 g)
14 Carote Medie (Circa 40 g)

40 g Ceci cotti

50 g di pasta ben cotta

50 g Omogeneizzato di manzo ben cotto
(per porzione) (p 180)

Lava le verdure e sbuccia e lava la carota. Taglia
in due il pomodoro e toglii semi. Taglia le verdure
in cubetti di circa 1 cm.

Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti (ad eccezione dei ceci).
Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando verso
destra.

Rimuovi il coperchio del contenitore dell’'acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere I'indicazione
20 minuti”.
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Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore nella
posizione della cottura a vapore.

Imposta il timer della cottura a vapore su
20 minuti. La produzione di vapore comincera
immediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 20 minuti.

Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
posizione ‘OFF'.

Gira il contenitore e aggiungi i ceci cotti (da
cuocere separatamente).

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione della funzione frullatore.

Frulla da 3 a 5 volte, ogni volta per 15 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.
Trasferisci il composto in un recipiente e
lascialo raffreddare prima di servire una porzione
con circa 50 g di pasta cottae 50 g
di omogeneizzato di manzo (p 180).

Consigli nutrizionali:

Consigli di presentazione/cottura:




1 Filetto di Merluzzo (Circa 100 g)
14 Patate medie (Circa 150 g)
100 g Porridge di riso ben cotto (per porzione)

1. Lava e sbuccia la patata. Rimuovi la pelle
ed eventuali lische del merluzzo. Taglia tutti gli
ingredienti in cubetti di circa 1 cm.

2. Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio
e bloccalo ruotando verso destra.

3. Rimuovi il coperchio del contenitore dell’acqua
e riempilo d'acqua fino a raggiungere |'indicazione
‘20 minuti’.

4. Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore nella
posizione della cottura a vapore.

7/

Porzioni Congelabile

5. Imposta il timer della cottura a vapore su

20 minuti. La produzione di vapore comincera
immediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 20 minuti.

6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente
sulla posizione ‘OFF".

7. Capovolgi il contenitore.

8. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

9. Ascelta: per preparare la salsa,
volte per 5 secondi ogni volta, fino ad ottenere

la consistenza desiderata; per i bambini che
masticano gia bene, elimina I'acqua di cottura e
frulla meno a lungo oppure usa la forchetta per
schiacciare i cibi cotti. Trasferisci il contenuto del

in un recipiente e lascia raffreddare.
Verifica attentamente che non ci siano lische e servi
una porzione con circa 100 g di porridge
di riso.

Consigli nutrizionali:

Consigli di presentazione/cottura:

muesli

50 g Mirtilli (maturi)

100 g Fiocchi d’avena (per porzione)
14 Pesche Medie (mature) (Circa 100 g)
14 Pere Medie (mature) (Circa 100 g)

1. Lava tutti gli ingredienti, sbuccia e togli il torsolo
delle pesche e delle pere. Taglia le pesche e le pere
in cubetti di circa 1 cm.

2. Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio
e bloccalo ruotando verso destra.

3. Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore nella
posizione della cottura a vapore.

4. Rimuovi il coperchio del contenitore dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere I'indicazione
'10/15 minuti’.

w X %

Porzioni Congelabile Vegetariana

5. Imposta il timer della cottura a vapore su

10 minuti. La produzione di vapore comincera
immediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 10 minuti.

6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente
sulla posizione ‘OFF".
7. Capovolgi il contenitore.

8. Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione della funzione frullatore.

9. Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 5 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.
Trasferisci il contenuto del inun
recipiente e lascia raffreddare prima di servire

1 porzione con circa 100 g di fiocchi d'avena.

Consigli nutrizionali:

Consigli di presentazione/cottura:
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A parti
da un anng

.

_

Ricette per bambini contenenti piu fonti

di energia e nutrient

Sebbene ogni bambino sia diverso, all’eta di 1 anno

i bambini sono molto piu attivi. Magari gattonano

a tutta velocita, si tirano su ed esplorano la stanza
appoggiandosi ai mobili, o possono addirittura gia
camminare. Tra imparare a camminare, parlare e tante
altre cose, & un periodo molto attivo. Cio richiede molta
pill energia e sostanze nutritive. Questo & il motivo per
cui fornire una dieta sana e bilanciata e cosi importante.
Fino ad oggi, il latte materno o artificiale e stata la fonte
principale di nutrimento, ma ora € il momento che il cibo
solido conquisti la pole position.

(0

Continua con l'introduzione di nuovi
alimenti e cerca di non sovraccaricare
il piatto, poiche le grandi porzioni
possono intimidire e scoraggiare il
bambino a mangiare.

In questa fase di svezzamento i bambini devono
consumare 3 pasti al giorno, piti uno spuntino trai
pasti, come un frutto, dei bastoncini di verdure, yogurt,
pezzettini di formaggio, pane tostato o gallette di riso.
Cerca diincludere alcuni amidi (pane, cereali, polenta,
patate, riso, cous-cous o pasta), proteine (carne, pesce,
uova, lenticchie, fagioli, hummus, soia e tofu) e frutta
fresca e verdura ad ogni pasto. | prodotti lattiero-caseari
(latte, yogurt o formaggio) dovrebbero essere inclusi
in tre dei loro pasti o spuntini al giorno. Una porzione
equivale a un bicchiere di latte (150 ml), una piccola
ciotola di yogurt o formaggio fresco o un pezzetto di
formaggio grande come una scatola di fiammiferi.

X

X

| loro pasti a base di latte materno o artificiale si
ridurranno naturalmente in questa fase, quindi va bene
passare al latte vaccino intero (a meno che non ci sia
un’allergia al latte). Il latte € una fonte importante di
calcio, e insieme con I'acqua deve essere la bevanda
principale del tuo bambino. Ma non dare piu di circa
mezzo litro di latte (0,5 kg) al giorno per non ridurre il
suo appetito per il cibo di cui ha bisogno per crescere.
Dovrebbe consumare circa 6 - 8 porzioni di liquidi al
giorno (incluse le bevande a base di latte), servite in un
bicchiere, una con ogni pasto e una fra i pasti con snack.

Continua con l'introduzione di nuovi alimenti e

cerca dinon sovraccaricare il piatto, poiché le grandi
porzioni possono intimidire e scoraggiare il bambino

a mangiare. Sebbene non ci siano quantita specifiche
per le porzioni consigliate per i bambini a partire da un
anno, utilizza il pugno del tuo bambino come guida:

lo stomaco sara di circa la stessa dimensione di un suo
pugno chiuso. Man mano che diventa piu attivo (dall’eta
di 2), puoi gradualmente aumentare le dimensioni
delle porzioni. Ma per essere sicura, lasciati guidare
sempre dall'appetito del bambino per sapere quanto
pud mangiare. Cerca di mantenere vivo il suo interesse
nel mangiare preparando piatti colorati, utilizzando
diverse forme e temi (una faccina sorridente sara
sufficiente) e combinando diversi colori e consistenze.
Lascia che il tuo bambino mangi da solo il pit possibile.
Puoi aiutarlo tagliando il cibo piu difficile, come gli
spaghetti. Se il bambino inizia a rifiutare il cibo, smetti
di offrirglielo senza dire nulla e aspetta il prossimo
spuntino o pasto prima di offrire qualcos'altro. Evita

di offrire cibi zuccherati o molto grassi, perché questo
favorira I'insorgere di abitudini alimentari scorrette piu
avanti negli anni. Loda il tuo bambino quando mangia
bene, perché lo incoraggera a comportarsi bene e ad
imparare in futuro. Alla fine, il tuo bambino sara in grado
di mangiare gli stessi alimenti consumati dal resto della
famiglia e ricordati sempre di dare il buon esempio,
nutrendoti in modo sano!
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Tempo
totale

20 min

w X %

Porzioni Congelabile Vegetariana

Riso con salsa
di peperoni
dolci

4 Porro (Circa 20 g) 7.
Y4 Mini Zucchine (Circa 40 g)

2 Peperoni rossi Medi (Circa 40 g)

1 Pomodoro Medio (Circa 140 g)

140 g Riso ben cotto (per porzione) 9.

i

1.

contenitore

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di vitamina C.

3. Consigli di presentazione/cottura: Servi con omogeneizzato di carne o
di pesce. Servi la salsa con pasta o riso cotto o un altro cibo di base.
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Porzioni Congelabile

ura a vapore su
vapore comincera
stera automaticamente

Pasta con
salmone e
broccoli

vapore nuovamente sulla

enitore sull’'unita principale,
enso orario fino a bloccarlo
tore.

preparare la salsa, frulla 2 o 3

ondi ogni volta, fino ad ottenere la
Jesiderata; per i bambini che masticano
mina l'acqua di cottura

o a lungo oppure usa la forchetta per

e i cibi cotti. Trasferisci il contenuto del

In recipiente e lascia raffreddare prima di

1 porzione con circa 140 g

onsigli di presentazione/cottura:

Tempo
totale

30 min

PR, I T

Porzioni Vegetariana

con patate e
parmigiano

12 Gambi di Asparagi (verdi) (Circa 240 g)
100 g Spicchi di patate novelle cotte
(per porzione)

20 g Parmigiano grattugiato (per porzione) 8. Trasferisci il contenuto in un recipiente e
lascia raffreddare. Servi 1 porzione insieme a 100 g

1. Lava gli asparagi e rimuovi le parti fibrose. Taglia di spicchi f:“ patate noyelle cottee 20 g
gli ingredienti in pezzetti di circa 1 cm. di parmigiano grattugiato.

5. Imposta il timer della cottura a vapore su

15 minuti. La produzione di vapore comincera
immediatamente e si arrestera automaticamente
dopo 15 minuti.

6. Ruota il pulsante del vapore nuovamente
sulla posizione ‘OFF".

7. Capovolgi il contenitore.

2. Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio
e bloccalo ruotando verso destra.

3. Rimuovi il coperchio del contenitore dell’acqua
e riempilo d'acqua fino a raggiungere l'indicazione

10/15 minuti”. ‘
4. Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando ‘lﬁ

verso destra. Premi per bloccare il contenitore nella
posizione della cottura a vapore. ’

.

Consigli nutrizionali:

Consigli di presentazione/cottura:
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Cuando se trata de alimentar al bebé Hemos desarrollado este recetario junto con la
con alimentos sélidos por primera vez es Dra. Emma Williams, experta y consultora en
perfectamente normal sentir cierta confusion. nutricion. Aqui encontraras consejos profesionales
La enorme cantidad de informacion disponible sobre cdmo cocinar y preparar comidas nutritivas
puede resultar abrumadora, en especial para los con menos esfuerzo, para asi poder disfrutar de
padres primerizos. A veces, los bebés escupen mas tiempo junto a tu bebé.

la comida que se les prepara, porque no pueden

decir lo que les gusta comery lo que no. Por '
ello, el momento de destetar al bebé puede

ser todo un reto para los padres. Pero que no

cunda el pdnico; todo es cuestion de satisfacer

los requisitos del bebé y proporcionarle diversos

alimentos nutritivos que le ayuden a crecery a

mantenerse sano y feliz.



Esperamos que este libro de recetas le ayude cuando
llegue el momento de que su bebé comience a comer
alimentos sélidos. En él se incluye informacion util y
consejos profesionales sobre las diversas etapas del
destete, asi como recetas apropiadas para las diferentes
fases del mismo. Cada receta se ha desarrollado
utilizando este producto para ayudarle a proporcionar
alimentos nutritivos para el crecimiento de su bebé.

Ver cémo su bebé recién nacido crece y se desarrolla
hasta convertirse en un nifo felizy sano es
verdaderamente una experiencia increible y muy
gratificante. El primer afio de vida del bebé puede
influir en su salud futura, y proporcionarle alimentos
sanos y nutritivos es parte esencial de este proceso. La
leche materna es el primer y mejor alimento que un
bebé puede recibir, porque contiene todos nutrientes
naturales que el bebé necesita, ademas de importantes
anticuerpos para una mayor proteccién contra las
infecciones, que pasan directamente de la madre al
bebé. Se recomienda amamantar hasta los seis meses
de edady, si es posible, seguir haciéndolo junto con
una dieta sana y equilibrada durante un maximo de
dos afos o mas si asi se prefiere. Cuando no es posible
amamantar al bebé, la férmula infantil es el mejor
sustituto de la leche materna. En cuanto a su capacidad
para crecer, el peso de un bebé debe aumentar entre
0,5 kgy 1 kg al mes en los seis primeros meses de vida.
A partir del sexto mes, es necesario incluir alimentos
sélidos para promover el crecimiento

y el desarrollo.

Como todos los bebés son diferentes y crecen a
ritmos distintos, es muy importante no apresurarse
a destetarlos antes de que estén listos; no debe
considerarse siquiera la posibilidad de comenzar a
destetarlo antes de que cumpla cuatro meses (o 17

*Consulte a su médico o pediatra si cree que necesita mas consejos
acerca de cual es el mejor momento para destetar a su bebé.
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semanas). Puede intentarse a partir de los cuatro
meses, pero, por lo general, el sistema digestivo

del bebé tarda alrededor de seis en funcionar
adecuadamente y estar listo para digerir alimentos*.
Hay tres signos claves que indican que un bebé podria
estar listo para comer alimentos sélidos y suelen
presentarse entre los cuatro y los seis meses: ser capaz
de sentarse y mantener la cabeza firme, contar con una
buena coordinacién mano, ojo, boca (pueden ver los
alimentos, tomarlos y llevarselos a la boca) y tragar la
comida que se les proporciona, en lugar de escupirla.
Asi que, antes de destetar a su bebé, espere a que se
produzcan todos estos signos. También es posible que
se sientan menos satisfechos con las tomas de leche

y comiencen a mostrar interés en los alimentos que
consumen otras personas; todos estos cambios marcan
un paso importante en el desarrollo del bebé. Ya

estan listos para explorar nuevos sabores y texturas en
su dieta.

Al comenzar a destetar al bebé lo importante no es
cuanto consume, sino el hecho de acostumbrarlo,
en general, a comer. En un principio, los bebés no

necesitan tres comidas al dia; puede comenzar
sencillamente por ofrecerle algo poco a poco hasta
que se acostumbre al sabor, la textura y la sensacién de
comida en su boca. A continuacion, vaya aumentando
ligeramente la cantidad y variedad de los alimentos
hasta que, con el tiempo, llegue a comer los mismos
alimentos que el resto de la familia, en porciones mas
pequefas. Los bebés aprenden a comer los alimentos
alos que se acostumbran. Si se les dan alimentosy
bebidas muy salados, muy dulces o grasos, serd mas
probable que los quieran cuando sean mayores, y le
aseguramos que no querra criar a un pequeio que

sea muy exigente a la hora de comer. Es esencial
proporcionar al bebé una variedad de alimentos

sanos y nutritivos desde el principio, ya que asi seguira
comiendo este tipo de alimentos a medida que crece.
Es muy dificil cambiar lo que los nifios comen cuando
son mayores, por lo que es muy importante inculcar
buenos habitos alimenticios desde el principio. Es
recomendable hacerlo desde el destete y preparar los
alimentos desde cero, utilizando ingredientes frescos.
De esta manera sabrd exactamente lo que su bebé
estd comiendo. También debe tratar de preservar, en la
medida de lo posible, la composiciéon nutricional de los
alimentos que desea preparar, para que pueda obtener
el maximo de nutricién de los ingredientes que esta
utilizando. Comprar ingredientes frescos y conservarlos
adecuadamente siguiendo las instrucciones de
almacenamiento le ayudara a mantener el contenido
nutricional. Esto le garantiza, ademas, que se puedan
comer alimentos como carne o pescado crudos con
total sequridad. Preparar la comida en superficies
impolutas y con utensilios limpios también protegera al
bebé de bacterias dafinas.

Cocinar los alimentos al vapor es una manera muy
saludable de prepararlos, ya que ayuda a conservar los
nutrientes. El robot de cocina saludable para bebés 4 en
1 de Philips Avent le ayudara a conservar el contenido
nutricional de los primeros ingredientes en la comida
final preparada para el bebé. Esto se debe a que los
jugos que la vaporera libera durante la coccion (fase de
coccion al vapor) se conservan para mezclarlos con la

comida durante el batido (fase de batido). Aunque en
este libro de recetas se ofrece un poco de informacién
relacionada con el destete, también hay muchas otras
fuentes de informacién fiable disponibles para ayudarle
a decidir si el bebé esta listo para el destete o no.

Por ejemplo, puede acudir a su clinica pediatrica o al
médico o recabar en linea esta informacién u otra que
le ayude a pasar de una etapa a la siguiente; tal vez
incluso pueda encontrar otras recetas que se puedan
preparar con el robot de cocina saludable para bebés
4 en 1 de Philips Avent.

Preparacion de alimentos:

e Asegurese siempre de almacenar los alimentos de
forma sequray de respetar las fechas de caducidad.
Prepare la comida en una cocina pulcra, utilizando
tablas de cortar y utensilios de cocina limpios. Lavese
bien las manos antes de preparar los alimentos y lave
las manos del bebé antes de las comidas. Asegurese
de que todos los tazones y las cucharas utilizadas para
alimentar al bebé se laven correctamente antes de
usarse. Philips Avent cuenta con una gama adecuada
de esterilizadores que son rdpidos, eficaces y faciles
de usar.

Almacene las carnes crudas y cocidas separadas

del resto de alimentos de la nevera y manténgalas
cubiertas. Lavese siempre las manos después de
tocar carne cruda. La carne cruda o el pescado
envasados al vacio estéril no necesitan lavarse antes
de usarse, ya que esto podria propagar gérmenes
nocivos en las superficies de trabajo de la cocinay
podria dar lugar a una intoxicacion por alimentos.
Utilice su propio criterio si no estd seguro de si se ha
lavado previamente (es decir, si no esta envasado al
vacio o se trata de alimentos frescos comprados en
mercados). Lave siempre las frutas y las verduras y
pélelas en caso necesario (todas las hortalizas de raiz
deben pelarse y lavarse antes de su uso).
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e Nunca ponga sal a los alimentos para el bebé; en su
lugar, puede agregar hierbas y especias suaves para
potenciar el sabor de los alimentos. Siva a usar caldo
en una receta, utilice la variedad baja en sal o sin sal.
Evite anadir azlcar a los alimentos, a menos que sea
necesario para que sepan bien (por ejemplo, para
endulzar frutas agrias).

e Asegurese de que la comida se cocine por completo
y se enfrie hasta quedar tibia, antes de servirsela al
bebé.

Almacenamiento de comida:

e Una vez preparada, enfrie la comida lo mas pronto
posible (en el lapso de una a dos horas) y coléquela
en la nevera (a una temperatura de 5 °C o menos) o
en el congelador (a una temperatura de -18 °C). La
mayoria de los alimentos que se preparan en casa
se puede guardar en el frigorifico hasta durante 24
horas. Revise las directrices de su congelador para ver
cuanto tiempo se puede guardar con seguridad la
comida para bebés (por lo general, suele ser de uno a
tres meses).

e Es posible preparar lotes de alimentos que se puedan
almacenar en el congelador usando el contenedor
que viene con su robot de cocina saludable para
bebés 4 en 1 de Philips Avent: puede comprar
contenedores adicionales de la gama de Philips.
Ademas, son estériles, compactos y adecuados para
apilarse, y puede escribir el nombre del alimento y
la fecha de preparacion en la tapa o colocarle una
etiqueta. También puede utilizar bandejas para
cubos de hielo, contenedores pequefios adecuados
para el congelador o bolsas congelar. Si es necesario,
asegurese de envolver correctamente los alimentos
en film transparente o aluminio de cocina.
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e | os alimentos congelados deben descongelarse por
completo antes de calentarse. El robot de cocina
saludable para bebés 4 en 1 de Philips Avent cuenta
con funciones para descongelary recalentar que
pueden satisfacer todas sus necesidades. Asegurese
de que la comida recalentada se caliente por
completo y de manera uniforme (debera salirle vapor)
y déjela enfriar lo suficiente antes de servirla. También
pude usar el aparato que calienta biberones y comida
infantil de Philips Avent para calentar la comida de su
bebé de manera uniforme y segura. Siva a recalentar
la comida en el microondas, siempre remueva la
comiday compruebe su temperatura antes de darsela
al bebé. No recaliente la comida mas de una vez.

¢ Nunca vuelva a congelar alimentos después de
descongelarlos y nunca guarde y vuelva a utilizar
la comida que el nifio no se haya terminado.

Alimentos que deben evitarse y
alergias alimentarias:

e Hay determinados alimentos que no son aptos para
los nifos menores de 12 meses, como son el higado,
los mariscos crudos, el tiburdn, el pez espaday
pez aguja, los quesos blandos sin pasteurizary la
miel. Asegurese de que los huevos o los platos que
contengan huevo estén bien hechos.

e Sien la familia hay casos de alergia a los alimentos,
se recomienda que, hasta los seis meses, el alimento
se limite a la lactancia materna. Cuando, por cualquier
razén, no sea posible utilizar leche materna, consulte
a un médico para que le asesore acerca de la mejor
formula para su bebé. Dado que la introduccién de
los primeros alimentos puede causar alergias, debera
continuarse con el amamantamiento durante todo
el proceso de destete y debe tenerse sumo cuidado
al introducir alimentos potencialmente alergénicos,
como la leche, los huevos, el trigo, el pescado y los
mariscos, ofreciendo uno a la vez.

Si en la familia hay casos de alergia a los cacahuetes,
busque el asesoramiento de un médico cualificado.
Debido al riesgo de asfixia, los frutos secos enteros,
incluidos los cacahuetes, no deben darse a nifios
menores de cinco anos.

Los signos inmediatos de alergia (que, por lo

general, se producen en cuestién de segundos o
hasta después de dos horas) pueden incluir
inflamacion de los labios, picazén y urticaria, un
enrojecimiento del rostro o el cuerpo, una erupcién,
empeoramiento de sintomas de eccema o dificultad
para respirar. Si cree que su bebé esta teniendo una
reaccion alérgica a los alimentos, acuda de inmediato
a un médico: en casos excepcionales, una reaccion
alérgica grave (anafilaxia) puede ser mortal.

Las reacciones retardadas a los alimentos
(generalmente asociadas con alergia a la leche de
vaca) pueden incluir nduseas y vémito o reflujo,
diarrea, estrefimiento, sangre en las heces,
enrojecimiento de las nalgas y empeoramiento
progresivo del eccema. A largo plazo también pueden
presentarse problemas en el aumento del peso.
Debido a que algunos de estos sintomas (por ejemplo,
las erupciones cutdneas y la diarrea) también son
indicativos de otras enfermedades, le recomendamos
que consulte a su médico.

Siempre busque el consejo de un profesional médico
cualificado si sospecha que su hijo puede tener una
alergia potencial a algun alimento. Debe acudir al
médico antes que a nadie.

La cantidad indicada en las recetas* debe

proporcionarle la comida suficiente para alimentar a
su bebé y dejar un poco adicional para aumentar la
cantidad que le da al bebé o guardarla o congelarla
para usarla posteriormente. Puede adaptar las
cantidades para que se adapten a sus necesidades,
asegurandose de ajustar la duracién del tiempo

de coccidn al vapor necesaria para la cantidad de
ingredientes utilizados. Eche un vistazo a la seccién
sobre ingredientes y tiempos de coccion al vapor del
manual de usuario para ver los tiempos aproximados
de coccidn al vapor para ingredientes especificos.

La consistencia final de cada receta (es decir, si

la papilla es mas o menos batida) dependera del
tipo y cantidad de ingredientes que utilice y de la
etapa de destete del bebé. La consistencia se puede
modificar afadiendo la leche habitual del bebé o

La consistencia final de cada receta (es decir, si la
papilla es mas o menos batida) dependera del tipo y
cantidad de ingredientes que utilice y de la etapa de
destete del bebé. La consistencia se puede modificar

*Todas las recetas han sido verificadas para asegurar que contengan

cantidades de calorias, sal, azticar y grasa apropiadas para bebés y
nifios pequefios.
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afiadiendo la leche habitual del bebé o agua hervida e Utilice la guia fotografica de recetas como una
a la receta final. Por ejemplo, puede agregar agua referencia visual rapida cuando cocine con el robot de
para licuar la papilla o la harina de arroz para bebés cocina saludable para bebés 4 en 1 de Philips Avent.

para espesarla. Eliminar un poco de agua de la
vaporera antes de batir también dard como resultado
una consistencia mas espesa.

e La primera vez que utilice el robot de cocina
saludable para bebés 4 en 1 de Philips Avent siga
las instrucciones completas de la receta.

e Las cantidades en las recetas son indicativas y
pueden variar dependiendo de la naturaleza de los
ingredientes utilizados y de los tiempos de coccion.

e La cantidad de tamafios de porcién de cada receta
es solo una guia. Debido a que cada bebé tiene
necesidades diferentes, los tamafios de las porciones
podrian no reflejar la cantidad necesaria para
satisfacer el apetito del bebé o sus necesidades de
crecimiento, lo que significa que el tamano final
de la porcion consumida podria variar con respecto
al indicado.
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Recetas para bebes

_

que comienzan con alimentos solidos

La primera etapa del destete (alrededor cuatro a seis
meses) tiene como objetivo explorar por primera vez
nuevos sabores y texturas. Debido a que su bebé solo
estd acostumbrado al sabory a la textura de la leche,
es necesario introducir los alimentos nuevos poco a
poco. Aunque al principio puede llevar algo de tiempo,
con un poco de paciencia su bebé estard comiendo su
propia comida muy pronto.

(A

Al principio los purés deben estar muy
triturados, incluso un poco liquidos, y
utilizar sabores suaves.

Hasta ahora, el bebé solo estd acostumbrado a
succionar la leche materna del pecho o atomar la
formula de la botella sacando la lengua hacia adelante
para beber. Por tanto, cuando se le comienza a
alimentar con una cuchara, las primeras veces hara
esto automaticamente con la lengua, por lo que
empujara hacia afuera cualquier alimento que se le
ofrezca. Aprender a comer implica desarrollar un nuevo
conjunto de habilidades motoras orales. Por ejemplo,
el bebé tendrd que aprender a usar los labios para tirar
de la comida de la cuchara, y la lengua para empujar la
comida a la parte posterior de la bocay tragar. Antes,
solo usaban los musculos de la mandibula y las mejillas
para succionar, asi que es una experiencia totalmente
nueva. Una vez que su bebé pueda tragar alimentos,
junto con los otros dos signos de que esta listo para el
destete (sentarse, agarrar cosas y ponerlas en su boca),
estara realmente listo para comenzar su exploracién
de los alimentos.

Los primeros alimentos pueden incluir cereales en

puré como harina de arroz para bebé, avena, mijo,
fideos de maiz o arroz cocido machacado y mezclado
con la leche habitual del bebé. También puede hacer
papilla de frutas o puré de verduras. Los purés deben
ser muy suavesy bastante aguadosy, en un principio,
los sabores deben ser muy leves (incluso desabridos).
Comience ofreciendo al bebé solo unas cuantas
cucharaditas una vez al dia, ya sea durante o después
de su alimentacion habitual con leche (materna o

de formula). También es buena idea ofrecer una
comida a la vez, para que pueda ver cobmo responde a
determinados alimentos. A medida que pasa el tiempo,
puede empezar a ofrecer alimentos solidos antes de su
leche habitual y aumentar gradualmente la frecuencia'y
la cantidad de la comida. También puede experimentar
con diferentes consistencias agregando menos leche

o agua (hervida y fria) para espesar. Después de esto,
puede comenzar a ofrecer diferentes tipos de alimentos
y aumentar gradualmente las comidas de dos a tres
veces al dia, de manera que el bebé pueda comenzar a
experimentar una gran variedad de nuevos sabores.

En cuanto a los liquidos, continde dédndole su leche
normal (materna o de formula). Si se trata de un dia
muy caluroso, su bebé se alimenta con formulay cree
que tiene sed, dele agua hervida enfriada entre una
toma de leche y otra (los bebés que toman el pecho

no necesitan agua).
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Tiempo
Total

35 min

v X @

Porciones Freezable Vegetariana

Pure de patatay
brocoli

PHILIPS

AVEUT Rl

apor hasta la

unidad principal y girela
as del reloj hasta ajustarla

durante 15 segundos cada
a consistencia deseada. Afada
e habitual del bebé o agua )
aclarar el puré. e ¥i

HILIPS )
k -

AVENT

vitamina Cy acido f
eparacion y presentacion:

bebés o con su le
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Porciones Freezable Vegetariana

Puré de

4 calabaza mediana (Aprox. 300 g) inutos.
etendra
se tiempo.

apor hasta la

a unidad principal y girela
jujas del reloj hasta ajustarla
zclar.

eces durante 15 segundos cada
er la consistencia deseada. Ailada
eche habitual del bebé o agua

esea aclarar el puré.

Purée

aguacate

@8,

Porciones Vegetariana

2 aguacate mediano (maduro) (Aprox. 50 g)
14 platano mediano (maduro) (Aprox. 50 g)
60 ml Leche habitual del bebé

(preparado como de costumbre)

w

S

. Corte el aguacate por la mitad, quite el huesoy

extraiga la pulpa con ayuda de una cuchara. Pele
el platano. Corte el aguacate y el platano en
dados de aproximadamente 1 cm.

. Levante la tapa de la jarra e introduzca la fruta

y la leche. Coloque y cierre la tapa en la posicion
correcta.

. Coloque lajarra en la unidad principal y girela

en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

. Mezcle de 3 a 5 veces durante 10 segundos cada

vez, hasta obtener la consistencia deseada.

Consejos de nutricion: Receta rica en acido félico; fuente de vitamina C,
vitamina E, potasio, vitamina B6 y vitamina K.

Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo idealmente justo
después de prepararlo. Utilice papaya en lugar de platano.
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Porciones Freezable Vegetariana

Jugosas

ManZanas i

losi
po
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Recetas para los bebeés
que quieren algo mas

Ahora que su bebé ya se ha acostumbrado a comer
purés suaves o alimentos con sabores relativamente
simples, es el momento de presentar diferentes
texturasy sabores mas fuertes, pasando gradualmente
a alimentos menos triturados, para que pueda
aprender a masticar. En esta etapa de destete (de los
seis a los ocho meses) los bebés ya deben comenzar

a avanzar hacia las tres comidas al dia, en mayores
cantidades que antes, ademas de su leche habitual
(materna o de férmula).

En términos del desarrollo de un bebé, la mera accion
de masticar comida suave y con pequefos grumos

y moverla por la boca con la lengua les ayuda a
desarrollar habilidades motoras orales. Aunque al
principio es posible que la comida los haga tratar de
escupir, toser o tal vez hasta vomitar para tratar de
quitarse los grumos de comida de la parte posterior
de la boca, esto no quiere decir que no les guste la
comida que se les ofrece, sino que estan aprendiendo
a manejar los alimentos de una consistencia diferente.
Siga dandoles alimentos de diferentes texturas para
que aprendan a comer de todo y sean mas receptivos
ala hora de probar nuevas comidas. No se preocupe
si, en un principio, rechazan algunos alimentos; es
perfectamente normal. Hay evidencia cientifica que
demuestra que las preferencias por determinadas
comidas pueden estar influenciadas por la exposicion
repetida a estos alimentos, por lo que el truco es seguir
ofreciendo los alimentos en diferentes ocasiones,
hasta que se acostumbren a su sabor y terminen

por aceptarlo. Pueden requerirse varios intentos (en
ocasiones habra que darle la comida hasta 15 veces)
para que el bebé acepte ciertos alimentos, asi que
tenga paciencia y persevere: valdra la pena. Recuerde
que es mucho mas facil establecer las preferencias
por alimentos saludables cuando el nifio es todavia
un bebé, por lo que debe asegurarse de ofrecer

una gran variedad de diferentes alimentos en estos
primeros anos.

Aunque la mayoria de los bebés no suelen tener dientes
a los seis meses de edad, ya pueden comenzar a probar
alimentos blandos con grumos pequefos (moliéndolos
con las encias). Como esta etapa es Unicamente para
ensefarles a masticar, comience dadndoles alimentos
que puedan sujetar con las manos, como palitos de
verduras cocidas (zanahoria) o fruta madura suave,
rebanaditas de pan tostado y hasta pasta cocida.
Nunca le dé a su bebé uvas enteras ni tomates cherry
enteros porque podrian asfixiarse con ellos. Si quiere
darselos al bebé, siempre trocéelos.

En esta etapa, puede comenzar a experimentar
mas, dandole platos hechos con una combinacion de
diferentes tipos de alimentos de los principales grupos.

Debido a que este es un periodo de rapido crecimiento,
el bebé tendrd una mayor necesidad de alimentos ricos
en nutrientes, asi que asegurese de ofrecerle mucha
variedad. Por ejemplo, todos los bebés nacen con un
abundante suministro de hierro.

<X
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Sin embargo, este empieza a desaparecer alrededor de
los seis meses de edad, por lo que es fundamental que
obtengan suficiente hierro de su dieta para asegurar
un crecimiento y un desarrollo saludables. Ofrézcale
muchos alimentos que contengan hierro, como carne
roja magra, cereales, judiasy verduras verdes. Si no esta
segura de la cantidad que el bebé necesita comer, deje
que el bebé la guie: por lo general, cuando los bebés
ya no quieren comer, giran la cabeza o se niegan a
abrir la boca. Por motivos de seguridad, nunca deje a
su bebé solo mientras come. Siga dandole el pecho o
alimentandolo con férmulay ofrézcale sorbos de agua
herviday enfriada de un vaso o una taza entrenadora
con las comidas. No sucumba a la tentacién de darle
zZumos, porque ya estara recibiendo un montoén de
vitamina C de las tomas de leche, asi como de las frutas
y verduras.
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Los cuatro principales grupos de

alimentos incluyen:

1. Alimentos que contienen almidén: arroz,
pasta, patatas y otros cereales

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

3. Frutas y verduras

4. Productos lacteos, como yogur y queso enteros,
o leche entera para cocinar




Tiempo
Total

35 min
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)
Porciones Freezable Vegetariana |

Q) > f

Ajuste
Come
auto
Vue
Lave la coliflor, y lave y pele la patatay la pC
zanahoria. Corte las verduras en dados de r
aproximadamente 1 cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posicién correcta.

—
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Paraiso
vegetariano

Retire la tapa del depdsito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de ‘20 min’.

Coloque y cierre la tapa en la posicidn correcta Consejos de nutricion:
Pulse para ajustar la jarra en la posicion

Sugerencias de preparacion y presentacion:
de vapor. o g A

AVENT

&
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Carnivoros

1 Filete Ternera, cordero o pechuga
de pollo (Aprox. 250 g)
3 Cucharadas Puré de verduras (p 220)

Quite la piel y la grasa a la carne, y cértela en
dados de aproximadamente 1 cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posicidn correcta.

Retire la tapa del depdsito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de ‘20 min'.

Coloque y cierre la tapa en la posicion correcta.

Pulse para ajustar la jarra en la posicion
de vapor.

Ajuste el control de tiempo en 20 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.
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Porciones

Vuelva a girar el
posicién de apac

Freezable

1 Filete Salmoén (Aprox. 100 g)
2 boniatos pequerios (Aprox. 185 g)
14 calabacin mediano (Aprox. 90 g)

1.

Porciones

Freezable
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Porciones Freezable Vegetariana

ok¢ 4
[\

100 g Guisantes congelados
2 boniatos pequenos (Aprox. 150 g)

1. Descongeley lave los guisantes; lave y pele
el boniato. Corte el boniato en dados de
aproximadamente 1 cm.

2. Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en
la posicion correcta.

3. Retire la tapa del depdsito de aguay llénelo
hasta que alcance el nivel de ‘20 min’.

4. Coloque y cierre la tapa en la posicién correcta.

Pulse para ajustar la jarra en la posicion
de vapor.

i~ .
Nt
Jw"\\""
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. Ajuste el control de tiempo en 20 minutos.

Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.

. Vuelva a girar el botdn de vapor hasta la

posicidon de apagado.
De la vuelta a la jarra.

. Coloque lajarra en la unidad principal y girela

en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

. Mezcle de 3 a 5 veces durante 15 segundos

cada vez, hasta obtener la consistencia
deseada. Aflada un poco de la leche habitual
del bebé o agua hervida para aclarar el puré si
fuera necesario.
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Porciones Freezable Vegetariana




7/

Porciones

Freezable

Coloque y cierre la tag

m a n Za n a Pulse para ajustar la j

Ajuste el control de
Comenzara a proc
automaticament

Vuelva a girar e
posicién de ap
De la vuelta
Lave, pele y descorazone la manzana, y pele Coloque la

y lave el boniato. Quite la piel y la grasa a la en el senti
pechuga de pollo. Corte todos los ingredientes ajustarla
en dados de aproximadamente 1 cm. Mezcle

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos vez, h

los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la

posicién correcta. onsejos de nutricion:
vitamina

Retire la tapa del depdsito de agua y llénelo

: . ncias de preparacion y presentacion:
hasta que alcance el nivel de ‘20 min'.

para ¢
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Recetas para bebeés

La tercera etapa del destete (de los nueve a los 12
meses) consiste en ampliar la experiencia gustativa

del bebé y pasar a alimentos con texturas diferentes.
Los alimentos pueden cortarse, triturarse o picarse en
lugar de hacerse puré. Desde el punto de vista de su
desarrollo, el bebé deberia comenzar a reconocer los
alimentos al verlos y empezar a asociarlos con su sabor.

Dado que es muy comun que los nifos de mas edad,
por lo general de alrededor de los dos afos, rechacen
alimentos nuevos o algunos que ya antes habian
aceptado, ofrecerles una amplia variedad de alimentos
en esta etapa les ayudara mas adelante. También

debe comenzar a incluir a su bebé en las comidas de

la familia; los nifios aprenden a comer los alimentos si
ven que los demés los comen. Por lo tanto, asegurese
de que se sienten a comer con el resto de la familiay
organice comidas con otras personas, en especial, con
otros ninos. Siempre que sea posible aliéntelos a que se
alimenten solos, aunque lo ensucien todo. Las comidas
son momentos para aprendery deben ser divertidas
para su bebé. Aprender a comer solo le ayudard a
establecer una relacion sana con la comida en la que
participan activamente en el proceso. En cuanto a la
comida que puede ofrecerle, trate de darle mucha mas
variedad y ayude a su bebé a pasar a una consistencia
distinta de los alimentos que toma con la mano, como
fruta cruday palitos de verduras. Siga dandole leche
materna o formula, pero reddzcala a dos o tres veces al
dia. También puede darle agua hervida y enfriada si es
necesario. Este también es el momento adecuado para
tratar de eliminar el uso de biberonesy comenzar a usar
una taza de entrenamiento.

Como el estdmago del bebé es bastante pequeno, se
[lena facilmente. Por tanto, debe evitar darle alimentos
ricos en fibra, como pan integral o marrén, ya que

esto solo les llenard y dejard poco o nada de espacio
para otros alimentos mas nutritivos que le daran la
energia que necesita para crecer. La grasa también es
importante para la produccion de energia y contiene
vitaminas, como la A. Por este motivo, debe dar a leche,
queso o yogur enteros a los nifios menores de dos anos
de edad.
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Tiempo
Total

40 min |

'/ ’X‘
Porciones Freezable

.

2 Tallo Apio (Aprox. 40 g)

1 Media Tomate (Aprox. 130 g)

142 Media Zanahoria (Aprox. 40 g)

40 g Garbanzos cocidos

50 g Fideos bien cocidos (por racién)

50 g Puré de ternera bien cocido
(por racion) (p 222)

Consejos de nutricion:

Sugerencias de preparacion y presentacion:

AVENT
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1 Filete Bacalao (Aprox. 100 g)
%2 Media Patata (Aprox. 150 g)

100 g Gachas de arroz bien cocido
(por racién)

1.

7/

Porciones Freezable

Consejos de nutricion:

Sugerencias de preparacion y presentacion:

muesli

50 g Arandanos (maduros)

100 g Copos de avena (por racién)

> Media Melocoton (maduro) (Aprox. 100 g)
142 Media Pera (madura) (Aprox. 100 g)

1.

w X

Porciones Freezable Vegetariana

£

Consejos de nutricion:

Sugerencias de preparacion y presentacion:
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Recetas para bebes

con mMas energia y nutrientes

A pesar de que cada nifio es diferente, a la edad de

un ano, los bebés suelen ser mucho mas activos. Es
posible que gateen por la habitacién a gran velocidad,
que se levanten con ayuday recojan la habitacién
sujetdandose a los muebles y hasta que comiencen a
caminar. Esta época resulta de gran actividad porque es
entonces cuando aprenden a caminar, a hablary a otras
tantas cosas. Como esto requiere mucha mas energia

y nutrientes, es muy importante proporcionarles una
dieta sanay equilibrada. Hasta este momento, la leche
materna o de férmula ha sido su principal fuente de
alimento, pero ha llegado el momento en que los
alimentos sdlidos pasen a ocupar el primer lugar.

En esta etapa del destete deberdn estar consumiendo
tres comidas al dia, y algunos picoteos entre comidas,
como fruta preparada, palitos de verduras, yogur,
trozos de queso, pan tostado o tortas de arroz. Trate
de incluir un poco de almidoén (pan, cereales, avena,
patatas, arroz, cuscus o pasta), proteinas (carne,
pescado, huevos, lentejas, judias, hummus, de soja

y tofu) y frutas y verduras frescas con cada comida.
Deben incluirse lacteos (leche, yogur o queso) en tres
de sus comidas o picoteos al dia. Una de las porciones
debera incluir un vaso de leche (150 ml), un tazén
pequefio de yogur o queso fresco o un trozo de queso
del tamanfo de una cajita de cerillas. La ingesta de leche
habitual (materna o de férmula) disminuye de forma
natural en esta etapa, por lo que estd bien cambiar a la
leche entera de vaca (a menos que haya alguna alergia
alaleche). La leche es una fuente importante de calcio
y, junto con el agua, debe ser la bebida principal de los
ninos pequeios. Pero no le dé mas de medio litro de
leche al dia, ya que esto le quitard el hambre y reducira
el consumo de los alimentos que necesita para ayudarle

X

v & Ay

a crecer. Deben consumir entre seis y ocho porciones
de liquido al dia (incluyendo las tomas de leche),
servido en una taza; una con cada comiday una entre
las comidas, con los tentempiés.

Siga dandoles a probar alimentos nuevos y trate de

no sobrecargar su plato, ya que las porciones grandes
pueden resultar contraproducentes. Aunque no existe
un tamafo de porcién recomendado para nifios
pequefios, utilice su puio como guia: el estdmago del
pequefio serd aproximadamente del mismo tamafo
que su pufo cerrado. A medida que se hace mas activo
(ala edad de dos afios), puede aumentar gradualmente
el tamafio de la porcion. Pero para estar segura,
siempre déjese guiar por el apetito del bebé, que le
indicarad cudnto puede comer. Trate de mantener su
interés por aprender a comer y organice los alimentos
para crear platos coloridos, usando muchas formasy
temas distintos (una cara sonriente siempre funciona)
y combinando distintos colores y texturas. Deje que

su bebé se alimente solo en la medida de lo posible,
aunque puede ayudarle cortando cualquier alimento
dificil, como los espaguetis. Si su hijo comienza a
negarse a comer, retire la comida sin decir naday
espere hasta la préxima hora de comer o merendar, sin
darle nada antes. Trate de no darle comidas dulces o
alimentos con alto contenido de grasa, ya que esto solo
fomentard malos habitos alimentarios en una etapa
posterior de su vida. Elogie a su bebé cuando coma
bien, ya que asf promueve un buen comportamiento

y aprendizaje futuro. A la larga, el nifio serd capaz

de consumir los mismos alimentos que el resto de

la familia, asi que recuerde que siempre debe dar el
ejemploy comer de manera saludable.
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Tiempo
Total

20 min

w X %

Porciones

Freezable Vegetariana

Arroz con salsa
de pimiento
dulce

4. Coloquey cierre la tapa en la posicién correcta.
Pulse para ajustar la jarra en la posicién de vapor.

5. Ajuste el control de tiempo en 15 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.

6. Vuelva a girar el botén de vapor hasta la
posicién de apagado.
14 Tallo Puerro (Aprox. 20 g) 7. Delavuelta a lajarra.
s Pequefios Calabacin (Aprox. 40 g) 8. Coloque lajarra en la unidad principal y girela

2 Media Pimiento rojo (Aprox. 40 g)
1 Media Tomate (Aprox. 140 g)
140 g Arroz bien cocido (por racién)

en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

. Mezcle 2 o 3 veces durante 15 segundos cada

vez, hasta obtener la consistencia deseada.
Para nifos mayores, las comidas deben llevar
trozos para fomentar la masticacion. Vierta el
contenido en un bol y deje que se enfrie antes
de servir 1 racidon con aproximadamente 140 g
de arroz cocido.

1. Lave las verdurasy, a continuacion, corte por
la mitad el tomate y el pimiento rojo y quite
las semillas. Corte las verduras en dados de
aproximadamente 1 cm.

2. Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la

posicién correcta Consejos de nutricion: Receta rica en vitamina C.

) , . ) Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo con puré de carne o
3. Retire la tapa del depdsito de agua y llénelo pescado. Sirva la salsa con pasta o arroz cocidos u otro alimento basico

hasta que alcance el nivel de “10/15 min’. al gusto.
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Porciones Freezable

Pasta con
salmon y
brocoli

5. Ajuste el control de tie
Comenzara a producir
automaticamente tra

6. Coloque lajarraen |z
en el sentido de las
ajustarla en la posi

7. Siquiere haceru
durante 5 segun
la consistencia
ya mastican, €
bata durant
tenedor pa
el conteni
de servir
de lami

Lave y pele el brécoli, y quite las espinas y la piel
del salmén. Corte el brécoliy el salmén en dados
de aproximadamente 1 cm.

. Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posicién correcta.

Retire la tapa del depdsito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “10/15 min".

nutricién:
B12, tiamir

. Y niacina,

. Coloquey cierre la tapa en la posicion correcta.

Pulse para ajustar la jarra en la posicién de vapor.  givalo
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cias de preparacion y presentacion:

T A — ==
el
LB

Tiempo
Total

30 min

-
l
o JREE R il e s

g e Vegetariana

Porciones

—

con patatay
parmesano 5

12 Tallo Esparragos (verdes) (Aprox. 240 g) 6.

100 g Gajos de patatas nuevas cocinadas

(por racion) 7.

20 g Queso parmesano rallado (por racién) 8.

1.

2. Consejos de nutricion:

Sugerencias de preparacion y presentacion:




Copep>xaHue

MpocTbie, GbICTpbIe U NONe3Hble PeLenTbl AJs Ballero Manbiwa - 243

MepBbit NpUKOpPM 250
PeuenTbl
2Tan Mope 13 kapTodens n bpokkoan 252
1 TbikBEHHOE Mntope 254
Miope 13 6baHaHa 1 aBOKaLO 255
d6no4yHoe niope 256
Msrkue obeppbl 258 M a" bl m a
PeuenTbl
OBolLHasa ckaska 262
=il MsicHoe niope 264
2 Jlocock c 6baTtaTom 1 Kabaykamu 265
Jlerkoe ropoxoBoe ntope 267
epcikoBo-cmMBOBLIN AecepT 208 [na Manblla HacTynua MOMEHT nepexofa Ha OT0T ByKeT pa3paboTaH B COTPYAHMUYECTBE C
Miope 113 kypuLbl, kKapToens 1 abnoka 270 TBEPAYIO MULLY, U HET HUYEro YANBUTEIbHOIO OMEeTONI0roM dMMOM YunbsMc. 34ech Bbl HageTe
B TOM, 4YTO Bbl HE 3HaeTe, C Yero HavyaTb. npodeccnmoHanbHble COBETHI MO BBEAEHMUIO
Teeppable 61t0aa 272 bonblwon obbem MHopmaumm comBaeT C NpUKOpPMa 1 MPUroToOBJIEHUIO MPOCTbIX U
STE PeuenTbl TOJIKY, OCOBEHHO eC/IN Bbl CTann POAUTENSIMU NUTaTeNbHbIX OEeTCKMX O1t0a — YTOObI KaXK bl
Nanwa u3 HyTa 274 BrepBble. 3a4acTyO MaJiblll BbiNJieBbIBAET obepn npoxoaun B NpuaTHOM aTmocdepe.
3 Miope 13 Tpeckm n KapTodens 276 NPUroTOBJIEHHYIO efly, Be[lb OH MPOCTO He
MepBbie Miocnw 277 MOXKeT 00bACHUTb, Kakue NPoayKTbl eMy He ’
HpaBATCA. BBegeHe nprkopMa MOXET CTaTb
HeOONbLWNM UCMbITAHUEM 0159 POAUTENEN, HO He
OT roguka m ctapiue 278 .
CTOUT OTHAMBATLCA: [NaBHOE — MOHUMATb, YTO
3Tan PeuenTe: TpebyeTca pebeHKy 418 340POBOro
Puc c coycom 13 cnapkoro nepua 280 pOCTa, N FOTOBUTb pa3HOObpa3Hble n
4 MacTa c nococemM 1 6POKKON 282 nuTaTenbHble 6toaa.

Cnapxa Ha nmapy c kaptoenem n napmesaHom 283




JINLEeH3MPOBaHHbIM ANETONOr DMMa YUIbAMC

MMeeT IOKTOPCKYIO CTeneHb B 061aCTy ANeToNornm
1N NPaKTUYECKNI OMbIT B 061aCTU MUTAHWA Ha
pa3HbIX CTaAUsIX pa3BUTUS pebeHka. PaboTas B
negvaTpuMyeckom OTAENEeHUM OETCKON BONbHULbI,
1n3y4yana ocoObeHHOCTU paLoHa NMTaHMA U Pa3BUTUS
neten B Bo3pacte 0-3 fieT € HapyLleHWUsaMM pocTa, a
Tak>ke NpefocTaBsaa poanUTeNaIM pekoMeHgaLmm no
npaBWIbHOMY AETCKOMY MMUTaHWM0. Bo Bpemsa paboThl
B bpnTaHckom choHe NTaHUs OHa NpoBoAnIa
KOHCYNbTaL MK N0 BOMPOCaM BBeLEHUS MPUKOPMa,
n3yyana v NnpoBepsia NULLEBYIO LEHHOCTb AETCKUX
ON1t0 1 COCTaBsA1Ia MEHIO MUTAHWA A9 OeTel. DMMa
Yuneamc apnsetcs yneHom coobuiects Nutrition
Society 1 Nutritionists in Industry (BenukobputaHus),
a Tak>Xe MOCTOSAHHbIM KOHCY/IbTAHTOM MO BOMpPOCaMm
3[,0POBOrO NMUTAHWA B Pa3INYHbIX Mearapecypcax.
MpopaboTas 15 neT B cchepe AneTonoruu,

OMMa OTKpblfla COOCTBEHHYIO KOMMaHWIO A5
npefocTaBieHma KOHCYbTalMOHHbIX yCNyr B chepe
3[10pPOBOrO NMUTaHNS.

Mbl HafeeMcsi, 4TO 3TOT OYKJIET C peLenTamMu MOMOXET
BBECTW B PALMOH BalLero Masbllla TBEPAYIO MULLLY.
30ech Bbl HanaeTe NpodeccnoHasbHble COBETbI U
NoJIe3HYI0 MHOPMALMIO, @ Tak>Ke peLenTbl 6to4

015 Pa3fvyHbIX CTaAum NpuKopma. Bce peuenTsl
npefHa3HayeHbl 418 NPUrOTOBEHMS NPY MOMOLLN
[AHHOro NprMbopa — Bbl CMOXKETE rOTOBUTb MaslblLLy
nuTaTesibHble 1 Nosie3Hble batoaa.

Habntopas 3a Tem, Kak pacTeT U pa3BMBaeTCs Ball
MaJsiblLl, Bbl MOJTyYAETE HU C YEM HE CPaBHUMBbIE,
noTpsicatoLLe sMoLmn. B nepBble rogbl X1U3HN
pebeHka 3aknafbiBaeTcs (DyHOAAMEHT 15 €ro
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OallbHeNLero 340p0OBOro Pa3BUTUS, MO3TOMY OYEHb
BaXXHO COCTaBUTb MOJIE3HOE U MNTATESIbHOE MEH!O.
[pyZHOE MOIOKO — 3TO JIyyLLee, YTO Bbl MOXeTe AaTb
HOBOPOXAEHHOMY Masbllly, Befb B HEM COflepXKaTcs
BCE HEOOXOAMMbIE MUTATE IbHbIE BELLLECTBA, a TakXe
aHTUTENa, HeobxoAnMbIe ANA 3alnThl pebeHka oT
nHgekumn. PekomeHayeTcs Npofoskath rpygHoe
BCKapMJMBaHMe 40 NOyrofa, a 3aTem YyepegoBaTh
€ro C nosiesHbIMn 1 cbanaHcMpoBaHHbIMU B AaMN,
noka Manbllly He UCMOHUTCA 2 rofa (Mpu KenaHum
MOXHO NPOAOJIXKaTb CMELLIAHHOe BCKapMJIMBaHue

1 gansle). Mpu NpekpaLweHnn nakTaumm nyyile
BCEro nepenTn Ha MosToYHble cMecu. o Mepe pocTa
B BO3pacTe A0 NoMyrofa Masblll 4OMXeH HabupaTtb
Bec (0,5-1 kr B MecsL,), ocsie 4ero HeobxoamMmo
BBOAMTH B PaLMOH TBEPAYIO NULLY A5 AaflbHENLero
NPaBUIbHOIO Pa3BUTUS.

Kax bl pebeHoK pa3BMBaeTCs MO-pPa3HOMY, MO3TOMY
He criefyeT TOPONMUTLCS C BBEAEHNEM MPUKOPMA —
BA>HO MOHSATb, YTO MaJiblll FOTOB K 3TOMY. HaunHaTh
BBOOUTb MPUKOPM HY>XHO He paHbLue 4 MmecsaueB

(17 Hepenb). Ho, Kak NpaBWIO, TONbKO B BO3pacTe

nprvMepHOo 6 MecsaLeB N1LLeBapUTebHasa cMcTemMa
MaJsiblLla yxXe 4OCTaTOYHO chopMUMpPOBaHa 1 roTOBa

K YCBOEHMIO 0ObIYHOM NULM*. TOTOBHOCTbL pebeHka K
nepexopy Ha TBEPAYIO MULLY MOXHO ONpeaennTb No
TpeM NpmM3HakaMm, KOTopble MPOSBASIOTCA B OCHOBHOM
B BO3pacTe 4—-6 MecsALeB: Masiblll yXXe yMeeT CMaeThb U
POBHO AepKaTb rOfI0BKY, OH XOPOLLO KOOPAUHUPYET
OBVXKEHMS pyyek, r1a3 n poTmka (CMOTPUT Ha MuLLy,
b6epeT NPOAYKTbI U KNafdeT UX B POTUK), NpornaTbiBaeT
npefiaraemble NPOAYKTbI, @ HEe BbIKUbIBAET UIX.
Mpexae 4em HavyaTb NPUKOPM, LOXAMUTECH, KOraa
Masblll HavyHeT Tak cebs BecTu. Kpome TOro, oH
NMOCTEMNEHHO HaYHeT OTKa3bIBaTbCSt OT KOPMJIEHMS
MOJTOKOM M MHTEPeCcoBaTbCA MPOAYKTaMM, KOTOPbIE
efaT apyrue nogn. Bce aTm nsmeHeHns ykasbiBatoT Ha
HOBBbIV BaXKHbI 3Tan B pa3BuUTUK pebeHka — OH roTos
npoboBaTb HOBbIE MPOAYKTLI 1 BaoAa.

Ha nepBbix cTagMsix npukopmMa HeobxoaMmMo NpuyyYnTb
pebeHka K HOBOW NulLlLle, MO3TOMY He npuaaBamnTe
3HaveHus pa3Mepy NOpLMK 1 He 3acTaBNANTe
Masibllla ecTb TPY pa3a B AeHb. HayHNUTe NOHEMHOory
npegnaraTb HOBblE MPOAYKTbI, HTOObI MasiblLL NPUBbLIK
K UX BKYCY, TEKCTYPE U OLLLYLLIEHMIO ML BO PTY.
MNMocTeneHHO yBeNMYMBaANTE KONIMYECTBO NPOAYKTOB

1 rotoBbTe Hosnee pa3HoobpasHble 6/10Aa, MoKa
pebeHOoK He HauHeT obefaTb BMeCTe C OCTaIbHbIMM
YyneHamm cembn. Manbilw o4eHb ObICTPO NPUBbIKAET

K HOBbIM GJ1t0[JaM: €CJ11 Bbl KOPMUTE €70 COJIEHON,
CNafKom U XMPHOW NULLEN, TO, BEPOATHEE BCETO,

C BO3pacTOM OH DyaeT npeanoymTaTh Takume xe
Onofa — Bbl XXe He XOTUTe, YToObl Ball pebeHoK Obln
npuBepennne B ege? O4eHb BaXKHO, YTOObI MasbiLL
ynoTtpebnsan 340poBble, MUTaTeNbHble MPOAYKTbI C
CaMOro Ha4ajla — 3TO MOMOXeT chOopMMpPOBaTh €ro
npeanoyYTeEHNs B efle MO Mepe B3POCeHs. BaxHo
BblpaboTaTb MPUBbIUKY K 3,0POBOMY MUTAHUIO C CaMbIX
PaHHWX NeT, Beb KOrAa Maslbll NOApPacTeT, U3SMEHUTb
paunoH byaeT cioxHo. PekomeHayeTcst

*TTPY BO3HUKHOBEHUM [OMONHUTENbHBIX BOMPOCOB MO NPaBubHOMY
BBEAEHMNIO NPUKOPMa MPOKOHCYNLTUPYATECH CO CNeLManncTom B
[laHHOM 061acTV W C NefnaTpOM.

cneamTb 3a 3TUM C MOMEeHTa BBeAeHNs npukopmMa
N CAMOCTOATESIbHO FOTOBUTb 61103 13 CBEXMNX
npoayKToB. Tak Bbl ByaeTe 3HaTb, YTO eCT Ball
pebeHoK. KpoMe Toro, cTapatecs MakCMMasibHO
COXPaHATb Mose3Hble NUTaTe IbHbIe 31eMEHTbI:
nokynanTe cBexue NpoayKTbl U XpaHUTe nx
npasubHbIM 06pPa30M. 3TO 0COOEHHO BaXKHO Npu
NPUroToBNeHUN 6110 13 CbIPOro MAca U PbIObI.
foToBbTE 61103 TONBKO Ha YNCThIX MOBEPXHOCTAX U
NCNONb3YNTe YNCTblE KYXOHHbIE MPUOOPbLI — Tak Bbl
3alWMTUTE Masibilla OT BpeaHbix 6akTepui.

Mpu 06paboTke NPOAYKTOB NapoOM B HMX COXPaHSIOTCA
nuTaTesnbHble BellecTBa. C MOMOLLbIO MapoBapKkm-
6neHpepa Philips Avent "4 B 1" Bbl CMOXeTe roTOBUTb
nuTaTesnbHble Y None3Hble AeTckme O0Aa: COKHU,
KOTOpbIe BbIAENA0TCSH U3 MHIPeAUEeHTOB BO

BpemMs 00paboTkM MapoM, COXPaHSIOTCA U 3aTeM
CMELUVBAOTCS C MPUrOTOBIEHHbBIMY NPOAYKTAMMU.

B aToM BykieTe pacckasaHo, kKak NpaBuIIbHO
BBOOMTb MPUKOPM, OAHAKO CErofHsA JOCTYNHO
6onbLloe KOMMYEeCTBO AOMNONHUTENbHOM HALEXHOWN
NHdopMaL KM, KoTopas MOMOXKET BaM MOHSTb, TOTOB
Y ManblLL K nepexoay Ha TBepayto nully. Hanpumep,
NHhopMaL Mo 0 KopMNeHUN pebeHka Ha pa3Hblx
CTafMAX PA3BUTUA Bbl MOXKETE MOJyYUTb B AETCKOM
OGonbHuMLe, y Neyallero Bpadva Unuv B IHTepHeTe.
Bo3MOXHO, Bbl laXe y3HaeTe HOBble peLenThl,
KOTOpble CMoXeTe onpoboBaTh C MapOBAPKOM-
6nengepom Philips Avent “4 8 1",

TexHMKa Oe30MmacHoOCTMU

ManeHbkne 0eTn CubHee NOABEPXKEHbBI BO3LAENCTBUIO
OakTepuit, KOTOpPble MOTYT BbI3bIBaTh MULLEBbLIE
oTpaBrieHns. O4eHb BaXKHO ClegoBaTb MPOCTON
TexHnKe 6e30MmacHOCTX BO BPEMS MPUTOTOBIEHUS

N XpaHeHWs OeTCKUX MPOaYKTOB.
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MpuroToBneHue bAoA

e XpaHuUTe NpoAyKTbl MPaBUIbHbIM 06pa3om 1
cnefuTe 3a CPoKaMm rogHocTu. [0ToBbTE MPOAYKThI
Ha YNCTOM KyXHe 1 NCMOJIb3yNTe TOJIbKO YNCTble
pa3fenoyHble 4OCKW, CTONOBbIE MPUBOPLI U MocyAy.
lNepen npurotoBneHem TwaTebHO MONTE PYKU,
anepep KOPMIEHNEM TakXKe BbIMOMTE PyYKM
pebeHKy. B accopTumeHTe npoaykumm Philips Avent
Bbl HaMaeTe MoAeNbHbIN PAL CTEPUSIN3AaTOPOB,

C MOMOLLbIO KOTOPbIX MOXHO B6bICTPO, JIErKo 1

3 heKTUBHO NPOCTEPUNN30BaTb U3AENNS.

e XpaHUTe NPUroTOBJIEHHOE U CbIPOE MSCO B
XONOAUIIBHMKE B 3aKPbITbIX KOHTEHepax OTAebHO
Lpyr OT gpyra v oT Apyrux nponyktos. MownTe

pyKM nocsie KaX4oro KOHTaKTa C CblpbIM MSICOM.
HeT Heo6X0AMMOCTM MbIThb CbIPOE MSICO UK PbIBY,
€CJIN OHU XPaHUJIUCh B CTEPUIIBHON BaKyyMHOMN
yrnakoBke. B npoTMBHOM criyyae Ha pabouyto
NMOBEPXHOCTb MOTYT MonacTb BpeAHble MUKPOOLbI,
KOTOpbl€ BbI3bIBAOT MULLEBOE OTPaBIEHME.

Ecnu Bbl He yBepeHbl, YTO MSICO ObIS10 BBIMbITO
(HanpvMep, eC/IV OHO XPaHWUTCS He B BaKYYMHOM
ynaKoBKe U Bbl KYMWJIM €ro He B MarasvHe
CBEXMUX NMPOAYKTOB), 06paboTaiTe ero No cBOeMy
ycMoTpeHuto. O6s3aTelbHO MOMTe PPYKThbl U OBOLLM
N MpU HEOOXOAMMOCTM OUULLANTE UX OT KOXKYPbI.
Bce kopHennoabl HEO6XOANMO MbIThb M OYMLLATL OT
KOXYpbl Mepef NpuroToBieHEM.

e He conute geTckoe nuTaHue. Ana npugaHus
BKYCOBOIO OTTEHKa MOXHO MCMNOb30BaTb TPaBb!
WN HeoCTpble cneuun. Ecnv ong npurotosneHus
6ntopa TpebyeTcs 6yNbOH, OH JOKEH ObITb
npecHbiM. [lobaBnsanTe caxap TOIbKO B TOM Cilyyae,
ecnn TpebyeTca npupaTh 61104y BKYCOBOWM OTTEHOK
(HanpuMep, NOACNACTUTL KNCbIA hPYKT).

*Bce peLienTbl Obinn 0TOOPaHbl TaknM obpa3om, Yytobel 6ntofa
copepkanv onTuMasbHoe A8 ManeHbkux v 6onee B3poCbix fAeTen
KOJIMYeCTBO Kaslopuii, CONM, caxapa 1 X1pPoB.

246

e CneguTe, 4TOObI NPOAYKTbI ObIIN TWATENBHO
npuroToBreHbl. Meped HavanoMm

KOpMeHMS NPOBEPSANTe, OCTbINO N 6040
[0 HY>KHOV TeMmepaTypbl.

XpaHeHue NpoayKToB

e [locsie NpPUroTOBIEHNSA HEOBXOAMMO BbICTPO
ocTyauTh 600 (B TeYeHne 1-2 yacos) u

MOMIOXUTb €ro B XOJIOAUIIbHUK (MpuY TemMnepaType

5 °C vn HUXKE) MM B MOPO3UJIbHYIO KaMepy

(npu TemnepaType -18 °C). BONbLINHCTBO
CBEXEMNPUrOTOBJIEHHbIX MPOAYKTOB MOXHO XPaHUTb
B Xosi04uNbHUKe 0o 24 yacoB. iHdopmauuto no
XpaHeHW0 NPOAYKTOB B MOPO3UJIbHOM KaMepe CM. B
WHCTPYKLMSIX K MOPO3UIbHOM Kamepe. Kak npaBuno,
nepuon xpaHeHus coctasnsaeT 1-3 mecsua.

e [lopuny NPUroTOBEHHOW MULLN MOXHO XPaHUTb B
MOPO3UJIbHOM KaMepe B cneuunasnbHblX KOHTEHepax,
KOTOpble BXOASAT B KOMMEKT napoBapkn-bneHpgepa
Philips Avent "4 B 1”. MOXHO Tak>e npuobpecTtn
OOMNOJSIHNTENbHbIE CTePUSIbHbIE, KOMMAKTHbIE U
YOOOHbIE B XPaHEHUN KOHTENHEPbI U3 MOLENbHOrO
psiga Philips. Ha Kpbllke niav Ha Hakielike MOXHO
HanucaTb Ha3BaHue 6tofa U faTy NPUroTOBEHMS.
Bbl Tak>ke MoXeTe Mcnosib3oBaTb IOTKM AN NbAa,
HebosblUMe KOHTEeNHepPbI AJ11 MOPO3UIIbHOM KaMepbl
WM nakeTbl A5 3aMopo3Ku. Mpun HeobxoAMMOoCTH
NPOAYKTbI LOJIKHbI ObITb MOTHOCTLIO 3aBEPHYThI B
NULLEBYIO NNEHKY UK PONbry.

e Mepep pa3orpeBoM HEOOXOAMMO Pa3MOpPO3nUTb
npofykTbl. NapoBapka-6nerHaep Philips Avent “4
B 1" MeeT pyHKLMN Pa3MOpPO3KM 1N pa3orpesa
Ona Bawero ynob6cTtea. Yoenutech, 4to 61040
[OCTaTO4YHO U PaBHOMEPHO HarpeTo (fosikeH

RU

[poayKThl, KOTOpbIE cnenyeT
NCKJIIOYUTb U3 MEHIO; MULLEeBas
anneprus



e Mpu NOAO3PEHNN Ha aNINIEePruio y Masblila Ha
Kakue-nnbo nponyKkTbl 0b6s3aTesibHO obpaTuTech

K cneunanucty. Mpu nobbix BONpocax cienyeT B
nepByto oyepenb MPOKOHCYIBTMPOBATLCSA C Bpayom!

HanbHenwme NHCTPYKLUM 1
OOMONIHUTEbHAA HdOopMaLMs

* B peLienTax ykasaHo KOIMYECTBO UHIPeaNEHTOBY,
KOTOPOro XBaTUT Ha HECKOJTbKO KOPMJIEH WA
(ocTaBLwytocsi nocnie obefa NOPLMIO MOXHO XPaHUTb
B MOPO3UJIbHOW Kamepe). Bbl MoXeTe U3MEHUTb
obbeMm nopummn — He 3abyabTe TakXKe U3MEHUTb
BpeMsi 06paboTkun napom. ns onpeneneHus
NPUMepPHOro BpeMeH MPUroTOBIEHUSI HEKOTOPbIX
WHIpeaneHTOB cM. pa3aen “NHrpeaneHTsl 1 Bpems
obpaboTkm napom” B pyKOBOACTBE MoJib30BaTeS.

e KoHcucTeHUMA 6ntoga 3aBUCUT OT TUMNa U
KOJINYecTBa MHIPEANEHTOB, a TakXe OT CTaAnu
npukopmMa (Hanpumep, Markast KOHCUCTEHLWS UK
Cc KoMo4ykamm). KOHCUCTEHLMIO MOXXHO U3MEHUTb,
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[06aBnB 06bIYHOE eTCKOe MOMTOKO WU KUMSYEHYo
BOZY. Hanpumep, c NoMoLLbo BOAbI MOXHO [,06OUTbLCS
bonee XUOKON TeKCTYpbl 61103, @ C MOMOLLbIO

puca — 6onee ryctoin. ns nonyyeHus 6onee ryctom
KOHCUCTEHLMN MOXHO Take nepep cMellnBaHUeM
CNIUTb BOAY M3 MapoBapKu.

e KonnyecTBO MHIpeamneHToB, yKazaHHOe B peLenTax,
MOXHO N3MEHATb B 3aBUCUMOCTM OT TUMa NPOAYKTOB
N YCIOBUN MPUTOTOBEHUS.

e O6GbeM MNopLUN B KaXKO0M peLenTe NpuBeieH B
KayecTBe npumMepa. s Kaxaoro pebeHka pasmep
nopuuv 6yaeT pasHbiM B 3aBUCMMOCTU OT CTagmnm
pa3BUTUSA 1 NoTpebHoCTeN Manblilwa.

* Bo Bpemsi paboThl Cc NapoBapKkon-6neHaepom
Philips Avent “4 B 1" ncnonb3ynTe MAACTPALUN K
peLenTamM B KayecTBe CNpPaBOYHOro MaTepuana.

* [py NepBOM UCMOJIb30BaHNUM NAapPOBaPKU-
6neHpepa Philips Avent "4 B 1" cnepyiTe Bcem
WHCTPYKLMAM, ONMUCaHHbBIM B peLenTe.




PelernT sl 14 AeTer, KOTOpble TOJTbKO
HaYMHaIOT MPOOOBATL TBEPAYIO MULLY

Ha nepBon ctagmu npukopma (nprumepHo 4-6
MecsALEB) MPOUCXOAUT 3HAKOMCTBO C HOBbIMMU
BKyCaMu 1 TekcTypamu. Lo 3Toro Manbiwy Obiaum
3HaKOMbI TOJTbKO BKYC 1 TEKCTYpPa MOJIOKa, MO3TOMY
Ba>XHO BBOAMUTbL B PALMIOH HOBble MPOAYKTbI
NOCTEeMNeHHO. OTO TpebyeT HEKOTOPOro BPEMEHN 1
TepneHus, HO y>XXe COBCEM CKOPO MaJflblll Hay4nTCs
eCTb U NMUTb Kak B3pOCble.

(A

B Hauyane ntope JoNKHO NMEeTb
HEXHYIO, XXNAKYI KOHCUCTEHLMIO
N MATKUI (Qaxke NpecHbIn) BKYC.

[lo 3TOro MoMeHTa MaJsibll NUTaNCs TObKO FPYAHbIM
MOJIOKOM WM MU MOMOYHYIO CMECh 13 By ThINIOUKM.
[lns 3Toro eMy NprUxoAamnnoch NPoTankmMBaTh A3bI4OK
Brnepep. TakMm 0b6pa3oM, Korfa Bbl HAYHETEe KOPMUTb
ero C NOXeyku, oH byeT coBepLUaTh MPUBbIYHbIE
IBUXEHVS S3bIYKOM, BbITaNIKMBas nuuy. [ns

TOro YTOObI MasbIW CMOT MUTATHCS OObIYHBIMMN

npoaykTtamMmu, emy HeobXxoonMMo Pa3BnTb COBEPLUEHHO

HOBYIO MOTOPUMKY POTOBOW NOSIOCTU, HANPUMep
rybamu 3axBaTbiBaTb MULLY C TOXKM, MPOTaNKmMBaThb
ee 53blYKOM Ha3af v rnoTaThb. PaHblue BO Bpems
KOpMeHWs peOeHOK 3a4eCTBOBAsT TOJIbKO MbILLLb
YenCTN 1 LLLeK, MO3TOMY Takas npoueaypa emy
He3Hakoma. Korga Manblll HayYnTcs rnoTaTh NuLLy,

npAMO cMaeTb, NOAHNMAaTb BELLWN N KN1aCTb X B POTUK,

OH 6yp,eT FOTOB OCBOUTb HOBYO CUCTEMY MNTaHUNA.

B kayecTBe NepBOro NprYkopmMa MOXHO Bbi6paTh

nope 13 3/1aK0B: pMCa, OBCA, MNlLeHa — a TakxXe 13
KYKYPY3HOW Nnantmn n n3Meslb4eHHOro BapeHoro p1ca,
CMELLIAaHHOro € 0ObIYHbIM 4ETCKMM MOIOKOM. MOXHO
Tak>e NPUroToBUTb Ntope 13 PPYKTOB MU OBOLLEN.

B Havane nope AONMXKHO MMETb HEXHYI0, XUAKYIO
KOHCUCTEHLMIO U MSITKUIA BKYC (MpecHbI). HauHnuTe
BBEEHME MPUKOPMA C HECKOTbKIX YaNHbIX JTOXEK B
[eHb BO Bpemsl (M1 nocsie) 0OblYHOro KoOpMIeHNs
MOTOKOM (FPYAHbIM UM MOTOYHOW CMECbIO). YTOObI
NOCMOTpPETb, KaK Masiblll BOCAPUHMMAET OTAENbHbIN
NpPoAYKT, NPUroTOBbLTE OJIIOAO0 TONIBKO U3 3TOTO
nHrpegneHTa. Co BpeMeHeM HauHUTe npeaaaratb
pebeHKy 0ObIYHYIO ey 10 KOPMITEHUS MOJTOKOM Y
NOCTEMNEeHHO yBeNMYMBaNTe YacTOTY KOPMIEHWI U
obbem nopumm. Kpome Toro, NosKCNepuMeHTUPYnTe ¢
KOHCUCTeHUMen 6o nobaBbTe MeHblle MookKa Un
BOZbI (KUMAYEHOWM 1 OXNaXAeHHOM) ANs NoyYeHuns
bonee ryctoro 6a04a. 3aTeM HaYHUTe NpefnaraTb
pa3nnYHble BUAbI MPOOYKTOB 1 MOCTENEHHO
nepeBoAMTe Masbllla Ha ABYX-/TPeXpa3oBoe NUTaHune,
4TObbI pa3HOOOpPa3nTb MeHt0. YTo KacaeTcs HaNUTKOB,
npoJosIXKanTe NoNTb Masblla MOIOKOM (rpyLHbIM
NV MOJIOYHOWN CMeChto). B xapkue oHM noute
MasiblLWen, KOTOPble MPUBbLIKIIM MATATbCA MOJIOYHOM
CMecCblo, OXJ1aXXAEeHHOW KMNsYeHom BoaoM (Npw
rPYLHOM BCKAaPMIMBAHUM HET HEOOXOAMMOCTU MOUTb
Masbllla BOOON).
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V4

Mopunun 3amopaxxusaemoe BeretapuaHckoe

Mope n3 Kaptodens
N OpPOKKONNU

PHILIPS

AVEUT M

OTOBJIEHNA Ha

OBEPHUTE MO
dunKcmpymnTe B MONOXEHUN

5 pa3 no 15 cekyHp, noka He
yto KoHcucTeHumo. [lobaBbTe
WIN KUNAYeHyto Boay Ans
€e HeXHoro rniope.

BuTaMuHa C n o

aye U NPUroToBJIEHUIO:

252



v %9

Mopunun 3amopaxxuBaemoe BeretapuaHckoe

nope

%2 cpeaHen MycKaTHOM TbIKBbI aHa
(MpumepHo 300 1) HayHeTCs 1
pe3 15 MUHyT.

OBJIEHUA Ha napy

a OCHOBHOE
OBEPHUTE MO
ahuKCcMpynTe B MOSIOXKEHMM

e 3-5 pa3 no 15 cekyHA, noka He
aemMyto KOHcUcTeHUuo. [lobaBbTe
OKO WU KUMAYEHYIo BOAy Al

51 6o1ee HEXXHOrO Mope.

aBOKa[o

@&

BereTapuaHckoe

2 cpepHero cnenoro aBokago

(MpnmepHo 50T)

2 cpepHero cnenoro 6aHaHa (MpvmepHo 50 1)
60 mn O6bIYHOE MOJIOKO Masbilla

(06blYHOE NpUroTOBJIEHME)

1. Paspe>bTe aBokago nononam. Yoanute
KOCTOYKY U BbIYUCTUTE MSAKOTb CTOJIOBOW
NIOXKOM. OuncTuTe 6aHaH. HapexbTe aBoKazo
1 6aHaH Kybukamu pasMmepom okosio 1 cm.

2. OTKpounTe KYBLUNH U MOMECTUTE B HETO
PpPYKTbI 1 AeTCKOE MOJIOKO. 3aKpouTe 1
3ahUKCUPYNTE KPbILLKY.

3. lMomecTuTe KyBLUMH Ha OCHOBHOE
YCTPOWMCTBO, a 3aTeM NOBEPHUTE MO

4acoBOW CTpesike U 3apUKCUPYNTE B MOJOXKEHUN
OJ19 U3MeNbYEeHUS.

4. N3menbyante 3-5 pa3 no 10 cekyHA, Noka He
NOJIy4YMTE XKesTaeMyo KOHCUCTEHLMIO.

CoBeTbl MO NUTaHMIO: Beicokoe copep>kaHuve honaToB, UCTOYHUK
BuTaMunHa C, BUTaMuHa E, kanus, ButammnHa B6 v ButammHa K

CoBeTbl N0 Nogaye n npurotosnaeHuto: NogasanTe cpasy nocne
npurotoBsieHus. MonpobyiiTe 3aMeHUTb 6aHaH nananen.
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Mopunun 3amopaxxusaemoe BeretapuaHckoe

d0sn04HOe
nope

2 cpeaHux cnenbix A610Ka (MpumepHo 300 r)

6. MoBEpPHUTE KHOMKY NMPUrOTOBNEHUS HA Napy
obpaTtHo B nonoxeHne OFF.

7. TlepeBepHUTE KYBLUWH.

8. lMomecTnTe KYyBLIWH Ha OCHOBHOE
YCTPOWNCTBO, a 3aTeM NOBEPHUTE NO

4YacoBOW CTPESIKE U 3aPpUKCUPYNTE B MOSOXEHUM
0N USMEeNbYEHUS.

9. N3menbyanTe 2-3 pa3a no 10 cekyHA, MOKa He
9 Ha NOJIy4YMTE XKENAEMYIO KOHCUCTEHLMIO.
ayHeTca u

23 15 MUHYT.
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PeLlenTbl O4Ng geteu,

FOTOBbIX K DOSbLIEMY

Ecnun Manbiw yxe NpuBbLIK K MIOPE UK Pa3MATbIM
npoAyKTaM C MPeCHbIM BKYCOM, MOXHO HavaTb
KOPMWUTb ero 6toaamm opyro TeKCTypbl C
BblpaXXeHHbIM BKYCOM. [TocTeneHHo nepesoanTe
Masibllwa Ha 6bonee TBepAYyo NULLY, YTOObI OH y4ncs
XeBaTb. Ha aTon ctagum npukopma (6—8 mecsaues)
MafblLL JOSIKEH MPUBBLIKHYTb K TPEXPA30BOMY
nuTaHuio. MpofonxanTe faBaTe eMy 0bbluHOE
MOJTOKO (FrpyaHOE M MOJTOYHYIO CMEeCh), a Takxe
yBenuymBanTe obbem Nopumit NPUKOPMa.

Mo Mepe Toro Kak Masblll yYUTCS keBaTb MArkme
MasleHbKMe KYCOYKN MULLK 1 NepemeLLaTb UX B pOTUKe
A3bI4KOM, OH Pa3BMBaeT MOTOPUKY POTOBOW MOSOCTH.
B Hayane getv MoryT faBUTbCA NPOAYKTaMMU, KalWNsaTb
1 0axe OTPbIrMBaTh KYCOUYKM NMULLM. DTO BOBCE He
rOBOPUT O TOM, 4YTO NMULLA MM He MOHpaBUIack — OHU
NPOCTO elle He NPUBLIKAN K 61t0famM HeobbIYHON
KOHCUCTeHUMM. TpofokanTe KOPMUTb MasblLla
MULLEN Pa3HON TEKCTYPbl — TOrAa OH HayuYnTCs

eCTb pa3Hoobpa3Hblie 6tofa 1 byneT oxoTHee
npoboBaTb HOBble MPOAYKTLI. He becnokonTeck, ecnm
CHadvana pebeHok OTKa3blBaeTCs OT ONpefeNieHHbIX
NPOAYKTOB — B 3TOM HET HMYero HeobbIYHOrO.
YueHble yTBEPXAAIOT, YTO NPeAnoYTEeHNS B €46 MOXHO
BbipaboTaTh, perynsapHo npeanaras pebeHky ogHu

1 Te xe bnaa. Bca xuTpocTb B TOM, UTOObI flaBaTb
MaJsibllly MPOAYKTbI B pa3HOE BPEMS U MPU Pa3HbIX
0OCTOATENbCTBAX, MOKA OH He MPUBbLIKHET K UX BKYCY

N He nepecTaHeT 0TKa3biBaTbCs OT HUX. Bam MoxeT
noTpeboBaTbCs HECKOBKO MOMbLITOK (MHOTAa A0

15), UTOObI NPUYYNTL pebeHKa K onpefeeHHOMY
NPOLYKTY, MO3TOMY HabepuTecb TepneHns — B
CKOPOM BpeMeHM Bbl yBUANUTE pe3ynbTaT. [loMHUTe,
4TO B paHHeM BO3pacTe ropasfo serye BbipaboTtaTtb
NPUBbLIYKY K 340POBOMY MUTaHWNIO, MO3TOMY FOTOBLTE
pa3Hoobpa3Hble U NonesHble 6n0aa.

Y 60onbLINHCTBA Mabllen B 6 MecsiLeB eLle

HeT 3y60B, HO OHU MOTYT yNOTPEONATL NNLLY C
MasIeHbKMMUW MATKMMW KOMOYKaMM (M3Menbyas nx
fecHamu). Ha aTon ctagmm Heobxoanmmo HayunTb
Masbllla XXeBaTb, MOITOMY NpeAnarante emy
MSArKMe NPoAYKThl, KOTOPblE MOXHO eCTb pyKamu,
Hanpumep 6PycoUKkM BapeHbIX OBOLLEN (MOPKOBb)
N MSATKNX Cnesbix GPyKTOB, HebONbLINE TOMTUKM
NOAPYMSIHEHHOTO xJ1eba 1 flaxe MsArkme Kycoykn
BapeHblXx MakapoH. Bo n3bexaHure purcka yayLbs
He JaBalTe Manblly Lenble Arofbl BUHOrpaaa u
NOMUIOPbI YeppU — 3TW NPOAYKTb HEOOXOAUMO
npeABapuTesibHO Hape3aTh.

Ha 3ToM 3Tane MOXHO HEMHOTO JKCNepMMeHTNPOBaTD,
CcMelWmnBaga pas3nnyHble NPoAYKTbl N3 OCHOBHbIX
NPOAYKTOBbIX rpynrm.
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B 3TOT nepmop Manbiw BbICTPO pacTeT, NO3TOMY

emy TpebyeTcs NuLa C BbICOKUM cofepkaHuem
nMTaTesIbHbIX BELLeCTB — COCTaBASNTE MEHIO
cooTBeTCTBYOWYMM 06pa3om. HanprmMep, Bce
MaslbILLW OT POXAEHNS UMEIOT BbICOKNIN YPOBEHb
coflepxaHus xenesa B opraHusme. OfHako ero
KOIMYECTBO Ha4YMHaeT CHMXKaTbCS Yepes 6 MecsLEeB,
No3TOMY A9 MPaBUAbHOIO Pa3BMTUA CTapanTech
BKJ1IO4ATh B PALMOH Masbllla NCTOYHMKN 3TOrO
3/1eMeHTa:HeXMpPHOE KpacHoe MSACO, Kpyrbl, 6060Bble
1 3eneHble 0BOLLW. ECNW Bbl TOYHO He 3HaeTe, Kakow
06beM NULLM CMOXeT CbecTb pebeHOK, MPoCTo
cnefuTe 3a peakumen Manbllla: kKak npasuio,

eC/IN MasblLl Haescsl, OH OTBOPaYMBAET FOSIOBKY

WM OTKa3blBaeTCs OTKPbIBATb POTUK. B Lensax
6e30MacHOCTM HUKOTAa He OCTaBNANTe Masibllla
0[lHOro BO BpeMs nNpuema nuuim. Npogonxante
KOPMUTb pebeHKa rpyaHbIM MOTOKOM UM MOJTOYHON
CMechlo, a Tak>ke faBanTe NUTb OXJ1aXAEHHYIO
KMMAYeHyto BOAY M3 TPEHMPOBOYHOM YaLKKN BO BpeMs
KopmeHus. He cTouT nontb pebeHka COKOM — B
MoJI0Ke, pyKTax v OBOLLLAX COAEPXKNTCA [OCTaTOYHOE
KonmyecTBo BUTammnHa C.
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4 OCHOBHbIX rpynmnbl NPOAYKTOB

1. Kpaxmanocogepkalive npodyKTbi (puc,
MaKapOoHbI, KapToesib U 3epPHOBbIE).

2. Msico, pbiba 1 X 3aMeHUTeNun, Hanpumep anLa n
©6o6oBble (man, YyeyeBuua u np.).

3. ®pyKTbl 1 OBOLLN.

4. MonoyHble NpoayKTbl (Heo6e3XXNPEHHbIN
MNOrypT 1 Cbip, TakxKe NOAXoaunT Heobe3XMpeHHoe
MOJ10KO).




OBoLHaA
CKa3Ka

262

aKMuUTE,
eHUn

ObLwwee
Bpems

35 min

@

Mopunun 3amopaxxusaemoe BeretapuaHckoe

g
Wi,

CTaHOBWUTE BPEMS MPUTrOTOBJIEHUS Ha
apy — 20 MUHYT. NpUroToB/IEHME HAaYHeTCH U
BTOMaTU4Yeckn NpekpaTntcs Yyepes 20 MUHYT.

6. lNoBepHUTE KHOMKY NPUrOTOBAEHMS Ha Napy
ob6paTHo B nosioxxeHne OFF.

7. lepeBepHUTE KYBLUWNH.

8. lMowmecTtute KYyBLWWH Ha OCHOBHOE€
yCTpOﬁCTBO, a 3aTeM NnoBepHUTE NO

YacoBOW CTpesKe 1 3aUKCUPYNTE B MOJIOXKEHUN
ANS U3MeNbYeHUs.

9. U3menbyamte 2-3 pa3a no 15 cekyHpA, noka He
NoJTyYnTE XKeaemMyto KOHCUCTEHLMIO.

CoBeTbl MO MUTaHUIO:

CoBeTbl Mo nogaye u NPUroTOBJIEHUIO!




w &

Mopuuu 3amopakuBaemoe

MscHoe
nope

1 dbnne roBsauHa/arHeHOK/KypuHas
rpyanka (MpvumepHo 250 )
3 cToNoBbIE JIOXXKU OBOLLHOIO Mtope (c 262)

€ KHOMKY NPUroTOBAEHUS Ha Napy
onoxeHue OFF.

SPHUTE KYBLUMH.

CTUTE KYBLUMH Ha OCHOBHOE
TBO, @ 3aTEM MOBEPHUTE MO
oW CTPEsIKe N 3ahUKCUPYNTE B MOJSIOXKEHUN

3menbyanTe 3-5 pa3 no 15 cekyHA, noka He
Jy4YnTe Xenaemyro KoHcMcTeHuuo. MNonoxmte
Yally 1 fanTe OCTbITh, MPEXae YeM NofaBaTh
nopumto. NMpu HeobxoAMMOCTM CMeLLanTe

1 cTONOBYIO JIOXXKY MSACHOTO MAtOPe € 3 CTONI0BbIMM
JIO>XXKaMu OBOLLHOTO Miope.

1 bune nococs (MpumepHo 100 )
2 HebonbLMx 6aTtaTta (MpumepHo 185T)
%2 cpeaHero uykuHu (MpumepHo 90 1)

1. MomownTe LyKUHU, OYNCTUTE 1 MOoMOonNTe baTarT.
Ypanurte KOCTU 1 KOXY U3 siococs. HapexxbTte
OBOLL 1 JIOCOCb KYBUKaMu pa3mMmepom
oKkosio 1 cm.

2. OTKpouTe KYBLUWH N MOSIOXNTE B HEFO

BCE MHIPeaneHTbl. 3aKponTe n

3aUKCMPYNTE KPbILLKY.

3. OTKpouTe pe3epByap A1 BOAbI, HANOJHUTE
ero Bogou o ypoBHs ‘10/15 min’ (10/15 MuHyT).

4. 3akpownTe n 3auUKCUpymnTe KPbILWKY. HaxkxmuTe,
4yTOObI 3aPNKCMPOBATh KYBLUWH B MOSTOXEHUM
NPUrOTOBMEHUS Ha Napy.

w X

Mopuuun 3amMmopakuBaemoe

5. YcTaHOBUTE BPEMS MPUrOTOBSIEHUS Ha
napy — 15 MuHyT. [IpUrotToBaeHme Ha4YHEeTCS U
aBTOMaTUYeCKU NpekpaTuTcsa Yyepes 15 MUHYT.

6. lNoBepHUTE KHOMKY NMPUIrOTOBNEHUS Ha Napy
obpaTHO B nosoxxeHune OFF.

7. lepeBepHuUTE KYBLUNH.

8. lMomecTnTe KYBLUWH Ha OCHOBHOE
YCTPOWCTBO, a 3aTeM NOBEPHUTE MO

YacoBOW CTPesKe 1 3aUKCUPYITE B MOSTOXKEHNN
ANS U3MebYeHns.

9. UsmenbyanTe 2-3 pasa no 15 cekyH, noka He
MOJTyYMTE XKENAeMyH KOHCUCTEHLMIO.



nope

100 r 3aMOpPO>XEHHOr o ropoLuKa
2 HebonbLMx 6aTtaTta (MpumepHo 150 )

1. Pazmopo3bTe n npomMounTe ropoLuek. NomonTte
n ounctute 6atat. HapexbsTe 6aTaTt Kybrkamm
pasmepom 1 cm.

2. OTKpounTe KYBLUWNH N MOJIOXNTE B HEFO

BCE MHIPEANEHTHIl. 3aKPOUTE 1

3aPUKCUPYNTE KPbBILLKY.

3. OTKkpouTe pe3epByap A1 BOAbl, HANOJHUTE
ero Bogou 0o ypoBHs ‘20 min’ (20 MuHyT).

4. 3akponTe 1 3auKCnpymTe KPbILWKY. HaxxmuTe,
4yTOObI 3aPMKCMPOBAaTh KYBLUWH B MOSTOXEHNM
NPUroTOBNIEHUS Ha Napy.

w X %

Mopuuun 3amopaxxuBaemoe BeretapuaHckoe
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5. YcTaHOBUTE BPEMS MPUrOTOBJIEHUS Ha
napy — 20 MUHyT. MpUroToBAeHME HaYHeTCs 1
aBTOMATUYECKN NpekpaTuTcsa yepes 20 MUHYT.

6. [loBepHUTE KHOMKY MPUIrOTOBJIEHUSA Ha Mapy
obpaTHO B nonoxxeHune OFF.

7. TlepeBepHUTE KYBLUMH.

8. lMomecTnTe KyBLINH Ha OCHOBHOE
YCTPOWCTBO, a 3aTEM NOBEPHUTE MO

4acoBOW CTpesike U 3aUKCUPYNTE B MONOXKEHUN
07151 U3MeNbYeHUS.

9. M3menbyante 3-5 pa3 no 15 cekyHAa, noka
He MoJly4YnTE Xenaemyt KOHCUCTeHL M. Mpn
HeobXxoaAnMocCTM fobOaBbTE AETCKOE MOJTOKO UK
KUMAYEHYO BOAY AS NoNyYeHns 6osiee HeXHOro
nope.
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1. MomorTe hpPyKTbl, O4NCTUTE OT KOXYPbI
W yganuTe KoCcTouky. HapexesTte hpyKTbl

Ky6GrKamMu pasmepom NprubamsnTensHo 1 cum.

2. OTKponTe KYBLUWNH U MOJIOXNTE B HEFO
BCE MHIpeAMeHTbl. 3aKponTe n
3aPUKCMPYINTE KPbILLKY.

3. OTkpouTe pe3epByap A5 BOAbI, HAMNONHUTE
ero Bofon o ypoBHs '10/15 min’ (10/15 MUHyT).

w X %

Mopuuun 3amopaxkuaemoe BeretapuaHckoe

4. 3akponTe 1 3aduKCUpynTe KpbILwKy. HaxmnTe,
4TOObI 3ahUKCUPOBATH KYBLUMH B MOJIOXKEHUN
NPUrOTOBMEHMSA Ha Napy.

5. YcTaHOBUWTe BpeMsi MPUTrOTOBIIEHUS HA
napy — 10 MUHYT. [IpUroTOBNEHNE HAYHeTCs U
aBTOMaTMyYecky NpekpaTuTcs Yepes 10 MUHYT.

6. lNoBepHUTE KHOMKY MPUIrOTOB/IEHUS Ha Napy
obpaTHO B nonoxeHne OFF.

7. TepeBepHUTE KYBLUUH.

8. lNomecTuTe KyBLUINH HA OCHOBHOE
YCTPOMNCTBO, @ 3aTeM NMOBEPHUTE NO

4acoBOW CTpeike U 3aUKCUPYATE B MONOXKEHNN
0119 U3MeNbYEHUS.

9. N3menbyanTe 2-3 pa3za no 10 cekyHA, MoKa He
NOJy4YMTE XKeslaeMyto KOHCUcTeHuuo. NepenoxunTe
B Yally 1 fanTe ocTbiTb. CMeLlanTe hpyKTbl C
MOrypToM 1 NofaBanTe.



7/

Mopuuun

'

3aukcmpynTe KpbILKyY. HaxxmuTe,
CMPOBaTb KYBLUWH B MNONOXEHUN

A010Ka [«

BUTE BPEMS MPUTrOTOBIEHNS Ha
0 MUHYT. [pUroToBIEHNE HAYHETCA U
nyecku npekpatutca yepes 20 MUHYT.

3amopakuBaemoe

BEPHUTE KHOMKY NMPUrOTOBJIEHUSA Ha Napy
Ho B nonoxeHune OFF.

epeBepHUTE KYBLUWH.

lomecTuTe KyBLUNH Ha OCHOBHOE
TPOWCTBO, @ 3aTEM NMOBEPHUTE NO
ACOBOW CTpenke 1 3ahUKCUpPynTe B MOSTOXKEHUN
ANS U3MenbYeHus.

9. M3menbyante 3-5 pas3 no 15 cekyHA, Noka He
NOJIy4YNTE XKENAEMYIO KOHCUCTEHLMIO.

CoBeTbl MO NUTaHWIO:

CoBeTbl N0 Nogave n NPUrOTOBJIEHUIO:
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PeLienTbl 09 OeTeu,

Ha TpeTbei cTagmu BBeAeHWA npukopma (9-12
MecsILLeB) Maslblll 3HAKOMUTCSI C HOBbIMY, eLlle

H6onee pazHooOpPa3HbIMM BKYCaMU 1 TEKCTypamu.
MoMUMO NPUroTOBNEHNA MIOPE, Bbl MOXKETE Hape3aTb
KycoykaMu Un pa3sMmnHaTb NPOAyKThl. [0 Mepe pocTa
MasibllW Ha4YMHaeT y3HaBaTb Pa3Hble MPOAYKTbI MO 1X
BHeLUHeMy BUAY U BKYCY.

[eTun cTapluero Bo3pacTa, Kak Mpasmsio oKoao

LBYX JIET, MOTYT OTKa3bIBaTbCs KaK OT HE3HAKOMBbIX
NPOOYKTOB, TaK 1 OT TeX, KOTOPble OHM MPOBoBau
paHble. [lo3ToMy Ha faHHOW cTagun cneayeT
npeanarate pebeHky kak MOXHO 60sbLIe HOBbIX
pa3Hoobpa3Hbix OMtof4. Bbl TakkKe MOXeTe BKJIIOUUTH B
PaLMOH Masblla 0bblYHble 6/1t0a, KOTOPbIE FOTOBUTE
L7151 OCTaslbHbIX YIEHOB CEMbW, Beflb AETM y4aTCs
eCTb, Habtoaas 3a TeM, Kak 3To AefatoT apyruie.
CaxkanTe mMasibillia 3a CTOS1 BO BpeMsa npuema nuLin,
4TOObI OH HabNofan 3a okKpyXatoLWUMY — 0COOEHHO
€C/IV 3a CTOJIOM eCTb U Apyrune aetu. Kak MoxHO
yalle Nno3BoNAnTe OeTAM eCTb CAMOCTOATESIBHO,
[laxke eCsii nocsie 3Toro octaeTcs becnopsanok. Bo
BpeMsi nprema Ny Masibil yY4UTCa MHOTMM BELLaM,
MO3TOMY OH He [OJIXKeH CKy4aTb. MbITasicb eCTb
CaMOCTOSTEBHO, OH YUYUTCS MPaBUIbHO OTHOCUTHCS
K nue. CTapanTecb npennaratb pebeHky Kak MOXHO

Oosbliie pa3HOOOpPa3HbIX MPOAYKTOB U MOMOranTe emy

eCTb PyKaMu UHTpefueHTbl C Pa3/IMYHOM TEKCTYPOK,
Hanpvmep cBexue PPyKTbl 1 OBOLLM, Hape3aHHble
6pycoukamu. NMpoaonxkanTe KOPMUTb €ro rPyaHbIM
MOJTIOKOM WJTM MOJIOYHOM CMEChIO, HO COKpaTuTe
KONTMYeCTBO KOPMJTEHWI [,O ABYX-TPEX Pa3 B AeHb.
Mpy HEOOXOAMMOCTU MOXHO faBaTb pebeHKy
OXJTaXOEHHYIO KUNAYEHYO BOAY.

Ha aTon cTagum Tak>Ke MOXHO NonpoboBaTb OTY4YUTb
Masblla OT Oy ThITOUKM M Ha4aTb MOb30BaTHLCA
TPEHVPOBOYHOW YalUKOW.

[eTckune XMBOTUKM BbICTPO HAaMOHSIOTCS, MO3TOMY
He faBanTe pebeHKy nuuly, boraTyto KJ1eTyaTkon,
HanpuMep YepHbIN UK LenbHo3epHOBOM xN1eb. B
NPOTUBHOM Cily4ae A8 APYrMX NONE3HbIX NPOAYKTOB,
KOTOpble MOMOraloT BblpabaTbiBaTb SHEPTUto 414
3[10pPOBOr0 POCTa, y>XXe He ocTaHeTcd MecTa. [1ns
BbIPabOTKM 3HEPrnm Takke HeobxXxoaAnMbIl XMPbI,
KOTOpble COAepXaT LieHHble BUTaMWHbI, HanpumMep
BUTaMUH A. VIMEHHO MO 3TOM NpUYnHe He cnedyeT
[laBaTb [leTsM B BO3pacTe [0 ABYX JIeT 00e3XnpeHHble
MOJ10KO, CbIp W NOTypT.
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2 ctebna cenbpepes (MpumepHo 40 )

1 cpegHun nomupop (MpumepHo 130T)
14 cpegHen MOPKOBU (MpumepHo 40 )
40 r BapeHoOro HyTa

50 r xopoLuo NnpoBapeHHOW slaniuu
(Ha mopuuto)

50 r xopoLuo NpoBapeHHOro nope us
roBsifinHbI (Ha nopuuio) (c 264)

[MomonTe OBOLLU, OYNCTUTE U MOMONTE
MOPKOBb. Pazpe>ksTe moMuaop nomnoJsiam u
yhanute ceMeHa. HapexbTe 0BOLLM KyObukamm
pa3Mepom okoso 1 cm.

OTKpoWnTE KYBLUMH M MONOXUTE B HEFO
BCE UHTPeaneHTbI (Kpome HyTa). 3aKponTe n
3aPUKCUPYNTE KPbILLIKY.

w X

Mopuuu 3amopakuBaemoe

(4

OTKponTe pesepByap A8 BOAbl, HAMONHUTE
€ro Bogou A0 ypoBHS 20 min’ (20 MUHYT).

3akpounTe 1 3ahnKCnpynTe KpbIwKy. HaxkmumTe,
4TOObI 3ahUKCUPOBATH KYBLUMH B MOJIOXKEHUN
NPUrOTOBNEHMSA Ha Napy.

YcTaHOBUTE BPEMS MPUTrOTOBJIEHNS Ha
napy — 20 MUHYT. [IPUrOTOBNEHME HAYHETCA U
aBTOMaTMyYecky NpekpaTUTcs Yyepes 20 MUHYT.

lMoBepHUTE KHOMKY NMPUroTOBNEHNS Ha Napy
obpaTtHo B nosioxxeHne OFF.

[epeBepHUTE KYBLUMH 1 006aBLTE BapeHbIN
HYT (MPUFrOTOBJIEHHbIN OTAENbHO).

lomecTunTe KYBLUMH Ha OCHOBHOE
YCTPOWCTBO, @ 3aTEM MOBEPHUTE NO
4YacoBOW CTpesiKe U 3aUKCUPYNTE B MOSOXKEHUN
0119 U3MeNbYeHUS.

M3menbyanmTe 3-5 pa3 no 15 cekyHa, noka He
NOJy4YMTE XKeslaeMyto KOHCcUcTeHuuo. NepenoxunTe
B YalLKy W JaNTe OCTbITb, @ 3aTeM NogamnTe
1 nopumto, nob6aBmB NpumMepHo 50 r BapeHon
nanwm n 50 r nope U3 roBgNHbI
(c 264).

CoBeTbl NO NUTaHUIO:

CoBeTbl N0 Nogave n NMPUroOTOBJIEHUIO:
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1 bune Tpeckn (MpumepHo 100 )

142 cpegHen kKapTodenunHbl (MprumepHo 150 )
100 r xopoLUO NPUroTOBJIEHHOM

PUCOBOM KaLUU (Ha mopuuio)

1. MomonTe n ounctute kaptodens. Yoanute
KOCTU M KOXY U3 Tpeckn. HapexxbTe Bce
VHIpeaueHThbl KyonkaMu pasmMepom
okoJsio 1 cm.

2. OTKpounTe KYBLUNH U MOJIOXUTE B HEFO
BCE MHIpeaMeHTbl. 3aKponTe 1
3aUKCUPYNTE KPbILLKY.

3. OTkpounTe pesepByap 419 BOAbl, HANOJHUTE
€ro Bogou Ao ypoBHs 20 min’ (20 MUHyT).

w X

Mopuuu 3amopaxxuaemoe

4. 3akponTe 1 3admKCUpynTe KpbILwKy. HaxxmuTe,
4TOObI 3ahNKCUPOBATH KYBLUWH B MOSTOXKEHWM
NPUrOTOBMEHMSA Ha Napy.

5. YcTraHOBUTe BpemMs NPpUroToBIeHUS Ha
napy — 20 MuHyT. [[pUroToB/IeHNE HaYHETCA U
aBTOMaTM4eckn npekpaTnutcs Yyepes 20 MUHYT.

6. NoBepHUTE KHOMNKY NPUIrOTOBNEHWS Ha Napy
obpaTHO B nonoxeHune OFF.

7. TlepeBepHUTE KYBLUUH.

8. lNomecTuTe KyBLUMH Ha OCHOBHOE
YCTPOWCTBO, a 3aTeM NOBEPHUTE NO

YacoBOW CTpeske 1 3auUKCUpynTe B MOJIOXKEHUN
ONS U3MeNbYeHUs.

9. Ha BbIbOp: n3menbyanTe 2-3 pasa no 5 cekyHp,
MoKa He MoJlyyuTe XenaemMyro KoHcmcTeHuuo. Ecnn
MaJiblLL XOPOLLIO XYeT, C/IenTe BOAY U U3MesibvanTe
He TaK TLaTeIbHO UN UCMOMNb3YNTE BUMKY, YTOOBI
pa3mMATb NPOoAyKThI. [lepenoxuTe B Yally n gante
OCThITb. TLWATE/IbHO NPOBEPLTE HAa Ha/lnYmMe KOCTEWN,

a 3atem noganTte 1 nopuyuio co 100 r pucoBom KaLuw.

CoBeTbl MO NUTaHUIO:

CoBeTbl N0 nogaye n NMPUroTOBJIEHUNIO!

50 r cnenion YepHUKU

100 r OBCAHbIX XJIOMbEB (Ha MOPLMIO)

2 cpeaHero cnenoro nepcuka

(MpumepHo 100 T)

12 cpepHen cnenon rpywm (MpumepHo 100 1)

1. TomoWTe BCe MHIFPEANEHTbI, OYUCTUTE MEePCUK U
rpyLly v yaanute KOCTOUYKU. HapexbTe nepcuk
W rpyLy Ky6rukamm pasmepom okono 1 cm.

2. OTKpounTe KYBLUWNH N MOSIOXUTE B HEFO

BCE MHFPEANEHTHI. 3aKPOUTE 1

3aUKCMPYNTE KPbILLKY.

3. OTkpouTe pe3epByap A5 BOAbI, HANOJHUTE
ero Bogom o ypoBHsa ‘10/15 min’ (10/15 MuHyT).

w %X %

Mopuuu 3amopaxuBaemoe BeretapuaHckoe

T
A/

4. 3akponTe 1 3auKkcnpymnTe KpbIwKy. HaxxmuTe,
4yTOObI 3ahMKCMPOBATb KYBLUWH B MOMOXEHUM
NPUrOTOBNEHMUS Ha Napy.

5. YcTtaHOBUTE BpeEMS MPUrOTOBIEHUS Ha
napy — 10 MuHyT. [purotoBNeHVE HAaYHETCS U
aBTOMaTuyecku npekpatutcsa Yyepes 10 MUHYT.

6. lNoBepHUTE KHOMKY NMPUIrOTOBNEHWS Ha Napy
obpaTHO B nosioxkeHne OFF.

7. TlepeBepHUTE KYBLUNH.

8. lNomecTuTe KyBLIMH Ha OCHOBHOE
YCTPOWCTBO, a 3aTeM NOBEPHUTE MO

4YacoBOW CTpesike U 3aUKCUPYATE B MOSTOXKEHUN
ONS U3MeNnbYeHus.

9. U3menbyanTte 2-3 pa3a no 5 cekyHA, Noka He
NONy4YnTE XXenaemMyto KoHcucTeHuumto. NepenoxunTe
B Yally 1 JanTe OCTbITb, @ 3aTeM noganTe

1 nopumto, nob6aBmB 100 I OBCAHbIX XJIOMbEB.

CoBeTbl MO NUTaHWIO:

CoBeTbl MO Nogaye n NPUroToBJIEHUIO
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N cTapLue
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PellenTsl 19 Mablller ¢ HanboabLLMM
KOJTINYeCTBOM MNTATENbHbIX BeLLleCTB

Kax bl pebeHoK pa3BmBaeTCcsi NO-pa3HOMY, HO B
BO3pacTe OHOIO rofla BCe Masbll CTaHOBSATCS
HaMHOro sHepruyHee. OHM HAYMHAKOT ObICTPO
non3aTb MO KOMHAaTe, MOTYyT BCTaBaTb Ha HOXKH,
0OCBaMBaTb KOMHATY, AepXaTbCs 3a Mebenb — 1 gaxe
JenaTtb nepBble WarK. 3To 04eHb aKTUBHbIA Nepuom,
Korga Masblll YyYUTCS XOAUTb, FOBOPUTb, MO3HaeT
MUP, NO3TOMY eMy TpebyeTcs MHOMO NUTaTeNbHbIX
BelecTB 1 3Heprun. O4eHb BaXKHO COCTaBUTb
cbanaHcMpoBaHHOe MeH!o 13 nonesHbix 6noa. Jo
3TOro MOMEHTA MaBHbIM UCTOYHUKOM MUTATEbHbIX
3/1EMEHTOB ObINIO rPYAHOE MOJSIOKO MM MOJIOYHAS
CMeCb, HO TeNepb OCHOBHOE MeCTO B paLMoHe
pebeHka AoJ1KHA 3aHMMaTb TBepAas nuula.

Ha 3Ton ctagmun npukopma BBOAUTCA Tpexpa3oBoe
nuTaHue N Hebonblune nepekychl (hPyKTbl, GPYCcoUKM
OBOLLEN, NOTYPT, KYCOYKM Cblpa, MOAPYMSHEHHbIE
xnebLbl, pycoBble NeneLKkn). Bl MoxeTe BKIOYaTb B
KaXXAbl MpUeM NULLKM Kpaxmanocoaepxatyme (xneo,
3/1aKu, Kala, KapTodenb, pUC, KYcKyc, MakapoHbl),
6enkoBble MpoayKThl (Msico, pbiba, AlLa, YeyeBnLa,
600bl, XyMYC, COsl, COEBbIV CbIP), @ TakXe cBexue
pyKTbl 1 0BOLWM. MONOYHbIE NPOAYKTbI (MOSTIOKO,
NOTypT 1 CbIP) AONXKHbBI COAEPXKATLCSA B KaXXA0M U3
Tpex NpueMoB NULWM (M Tpex nepekycos). B ogHy
nopumMto BXOAUT cTakaH mosioka (150 M), a Takxe
HebOoNbLIOW CTakaH MorypTa UM MSrkoro TBOpPOXka
NNM KyCOYeK Cbipa. Ha 3Ton ctagmmn npukopma
ecTecTBeHHbIM 06Pa3oM yMeHbLlaeTca noTpebneHve
MosoKa (rpyaHOro UM MOSTOYHOM CMECH), MO3TOMY
MOXHO gaBaTb pebeHky Heobe3xXnpeHHOoe KOPOBbe
MOJTOKO (Mpu OTCYyTCTBUM annepriuv). Monoko —
OCHOBHOW MCTOYHUK KaNbLMs, MO3TOMY MaslblLL
065a3aTeNIbHO [O/IXKEH yNnoTPebnsTb ero HapasHe
cBOOoOWN, HO He bonee 0,5 N B AeHb: bonbLloe

X

v & Ay

KOMIM4eCTBO MOJIOKa MOXET MCMOPTUTb anneTuT,
1 peBeHOK OTKaXXeTCs OT APYIMX BaXKHbIX 1
noJie3HbIX NPOAYKTOB. B AeHb pebeHoK fosKeH
BbINMBaTb MPUMEPHO 6—-8 CTaKaHOB XNAKOCTHU
(BKJItOYASA MOMOYHbIE HAMUTKM): OAMH CTakaH BO
BpeMs Kaxgoro n3 npnemMoB NULM 1 OaNH —

BO BpeMs KaxJoro nepekyca.

MpoponxanTte 3HaKOMUTb pebeHKa C HOBbIMU
npoAyKTamu, HO He faBanTe eMy C/IULWKOM MHOTO: 3TO
MOXeT COUTb Manbilla ¢ ToNKy. ONTUMasbHbIi 06bem
nopumnun ons pebeHka cTapLlero Bo3pacta MOXHO
onpeAennTb C MOMOLLbIO ero Kyflayka — 3TO U eCTb
NPUMepPHbIN pasmep XnBoTuka. C ABYX 1eT MasblWn
CTaHOBATCA O4eHb akTUBHbIMK, MO3TOMY MOXHO
NOCTeNeHHO yBennynBaTb pasmep nopunmn. OgHako
npofosixXanTe cnefnTs 3a anneTMToM pebeHka.
CrapaiiTecb roTOBUTb sipK1E N MHTepecHble 6to4a
(HanpuMep, BLITOXKTE ybibatoLLYyCs MOPAOUKY),
NCMONb3yNTe NHIPeaNeHTbl pa3Hon GopMbl 1
TEKCTYpbl — BCE 3TO MOMOXET NOAAEPXKMNBATb MHTEpec
K npoLeccy npuema nuwm. No3sonante pebeHky ecTb
CaMOCTOSATENIbHO M MOMOTranTe eMy B 3TOM: Hape3aunTe
KpyMHble MPOAYKTbI, TakMe Kak cnareTTu. Ecnv manbiw
CTaj1 0TKa3blBaTbCA OT efbl, NpocTo ybepute 6ntogo u
He MpepnaranTe gpyrve NPOAyKTbl 4O CleAytoLero
npuema nuwm. Crapantecs n3beraTb O4eHb CNaAKMX U
KNPHbIX 610, YTOOLI HEe NpuyYaTh pebeHka K Takum
npoAykTam. XBaauTe Mabllla, eC/IM OH XOPOLLO Noen
— Tak oH BypeT nyylle cebs BeCTU 1 ObiCTpee yunThCs.
Korga pebeHok byaeT ecTb TBEPAYIO MULLY BMeCTe C
APYrVMU YleHaMM CeMbW, MOCTapamlTecb FOTOBUTD
TOIbKO NoJie3Hble 611043, YTOObI OH y4naCcs Ha

Bawewm npumepe!
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RU

Puc c coycom
U3 cnagkoro
nepua

%2 cTebnga nyka-nopes (MpumepHo 20 r)

Ya He6oNbLWOro LyKUHU (MprmepHo 40 r)

2 cpepHero KpacHoro 6onrapckoro nepua
(MpnmepHO 40T)

1 cpegHun nomupop (MpumepHo 140 )

140 r XOopoOLUO MPUroTOBJIEHHOIO pUca

(Ha nopuuto)

@O&uee
Bpems
20 min
w ¥ @

Mopunun 3amopaxxusaemoe BeretapuaHckoe

CoBeTbl N0 NUTaHUIO: Bbicokoe copepkaHne ButammHa C.
CoBeTbl N0 Nogaye 1 NnpurotosneHuto: NogaeanTe ¢ MACHbLIM
1N pbibHbIM Ntope. NMoaasanTe 611040 C MakapoHaMu, PUCOM
VAN APYTAM FapHUPOM.




ObLwwee
Bpems

35 min

w &

Mopuuu 3amopakuBaemoe

JElar:-Ke
JlococeM m
OpoKKON

>

pynTeE KPbIWKY. HaxkmuTe,
KYBLUMH B MOJIOXEHNM

py-
A MPUroTOBAEHUS Ha
PUrOTOBNIEHNE HAYHETCA U
peKkpaTuTca yepes 15 MUHYT.

oMKy NPUrOTOBJIEHMS Ha Napy
o>keHne OFF.

T€ KYBLUWH.

€ KyBLUVH Ha OCHOBHOE

, @ 3aTeM NoBepHUTE Mo

- ; - ‘ penke 1 3aUKCUpyiTe B MONOXEHUN
” P —— . 4 JIbYEHUS.

bI60p: M3MenbyanTe 2-3 pasa no 5 cekyHA,
€ Nosly4YmnTe XXenaemyto KOHCUCTEHLMIO.
asblLl XOPOLLO XYeT, c/ienTe BoAy 1
eflbYyanTe He TakK TLWaTeNbHO NN NCNOb3ynTe
Ky, YTOObl pa3maTb NPOoAyKThl. NepenoxuTe B
ALY U fanTe OCTbITh, @ 3aTeM nodanTe 1 nopuuio,
no6aBvB NpuMepHO 140 r BapeHbIX paKyLuek.

CoBeTbl MO NUTaHWIO:

CoBeTbl Mo nogaye u NMPUroTOBJIEHNIO!

napmesaHoMm

12 ctebnen 3eneHon cnapXxu

(MpumepHo 240 T)

100 r kapTodenbHbIX AONEK (Ha nopuuio)
20 r TepTOro NnapmesaHa (Ha nopuuio)

1. NMomowTe cnapxXy v yganuTte rpyoble YepeHKMU.
Hape>xbTe MHrpeaneHTbl KycoukaMu pasmMepom
okoJsio 1 cm.

2. OTKpouTe KYBLUWH M NOJIOXNTE B HEFO
BCE IHFPeAneHThl. 3aKpounTe n
3aUKCUPYNTE KPbILLKY.

3. OTkpounTe pesepByap 45 BOAbI, HAMNOJIHUTE
ero Bogou o ypoBHsa ‘10/15 min’ (10/15 MuHyT).

C KapTothenem u

Mopuuun BeretapuaHckoe

.

4. 3akponTe 1 3auKCnpymnTe KPbIWKY. HaxxmuTe,
4YTOObI 3ahMKCUPOBATH KYBLUMH B MOJIOXKEHUN
NPUroTOBNIEHNS Ha Napy.

5. YctaHoBUTe BpeMs NPUrOoTOBMIEHUS Ha
napy — 15 MuHyT. [purotoBneHne Ha4yHeTCa n
aBTOMaTUYECKWN MpeKkpaTUTC Yepes 15 MUHYT.

6. lNoBepHUTE KHOMKY NPUrOTOBIEHUS Ha Napy
obpaTtHo B nonoxeHne OFF.

7. TlepeBepHUTE KYBLUNH.

8. lepenoxuTe B Yalwy 1 ganTe OCTbIThb.
1 nopuuto cmewwante co 100 -
NMPUrOTOBMEHHBIX KAPTOeNbHbIX A0NeK
n 20 r TepToro napmesaHa.

CoBeTbl MO NUTAHWIO:
CoBeTbl MO NOAAaYe M MPUrOTOBIEHNIO:
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etap

etap

etap

etap

Pierwsze smaki

Miekkie positki

Positki state

Od ukonczenia 1 roku zycia

Is tresci

Szybkie i tatwe do przygotowania przepisy
na pozywne dania dla Twojego dziecka

Przepisy

Purée z ziemniakow i brokutow

Stoneczna dynia

Banan z awokado

Przyjemne jabtuszka

Przepisy

Warzywne delicje

Uczta dla miesozercow

tosos ze stodkim ziemniakiem i cukinig

Puree z groszku

Deser z brzoskwini i sliwek

Kurczak z jabtkiem na stodko

Przepisy

Kluseczki z ciecierzyca

Danie z dorszem i ziemniakami

Moje pierwsze musli

Przepisy

Ryz z sosem ze stodkiej papryki

Makaron z tososiem i brokutami

Stoneczne szparagi

285
292

294
296
297
298

300

304
306
307
309
310
312

314

316

318

319

320

322

324
325

PL

Szybkie
do przy
przepisy
pozywh
dla Twoj
dziecka

Wprowadzanie pokarmow statych do diety Opracowalismy te broszure we wspodfpracy z
dziecka dla wielu oséb bywa skomplikowane. lekarzem dietetykiem, dr Emma Williams. Zawiera
Ogrom informacji na ten temat moze by¢ ona profesjonalne porady w zakresie karmienia
przyttaczajacy, szczegdlnie dla poczatkujacych dziecka oraz przygotowywania prostych,
rodzicéw. Maluchy nie potrafig powiedzie¢, co pozywnych positkdw, dzieki ktérym wspdlne

im smakuje, wiec czasami wypluwajg podane jedzenie stanie sie przyjemniejsze.
jedzenie. Karmienie dziecka moze by¢ duzym

wyzwaniem, jednak nie nalezy sie zrazac. '
Aby dziecko rosto zdrowe i szczesliwe, trzeba

obserwowac jego reakcje oraz podawac

zréznicowane i pozywne dania odpowiednie

dla jego wieku.



Dr Emma Williams jest dyplomowanga dietetyczka;
posiada tytut doktora w dziedzinie zywienia

cztowieka i specjalizuje sie w rozwoju i zywieniu

dzieci. Jako badaczka kliniczna pracowata na oddziale
pediatrycznym szpitala dzieciecego, gdzie badata
rozwdj i diete dzieci z zaburzeniami wzrostu w wieku
do 3 lat oraz doradzata ich rodzicom w zakresie diety.
Podczas pracy na stanowisku bromatologa w fundacji
British Nutrition Foundation udzielata profesjonalnych
porad w dziedzinie karmienia dzieci, analizowata

i sprawdzata wartos¢ odzywcza przepiséw oraz
opracowywata plany zywieniowe dla matych dzieci.
Jest réwniez cztonkiem stowarzyszen Nutrition Society
i UK Nutritionists in Industry, a takze ekspertem
medialnym w sferze zywienia. Po ponad 15 latach pracy
w tej dziedzinie dr Williams zafozyta ostatnio wtasna
firme doradcza z zakresu zywienia.

Mamy nadzieje, ze ta broszura z przepisami pomoze
Ci wprowadzic¢ do diety dziecka pokarmy state.
Zawiera ona przydatne informacje i profesjonalne
porady na temat réznych etapdw karmienia, przepisy
dostosowane do poszczegdlnych etapdw karmienia.
Kazdy przepis zostat opracowany z wykorzystaniem
konkretnych produktéw, dzieki ktérym przygotujesz
pozywne positki potrzebne do rozwoju dziecka.

Obserwowanie, jak Twoje malenstwo rosnie i staje
sie zdrowym i szczesliwym dzieckiem to naprawde
wspaniate i satysfakcjonujace przezycie. Pierwszy
rok zycia dziecka moze mie¢ wptyw na jego zdrowie
w przysztosci, wiec przygotowywanie zdrowych

i pozywnych positkéw jest niezwykle istotne w

tym okresie. Mleko matki to najlepszy pokarm dla
dziecka, poniewaz zawiera wszystkie niezbedne
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sktadniki odzywcze, a takze przeciwciata matki, ktore
dodatkowo chronig przed infekcjami. Karmienie
wyfacznie piersig jest zalecane do 6 miesigca zycia
dziecka. Po uptynieciu tego czasu mozna wprowadzac
zdrowa i zréwnowazong diete zawierajacg pokarmy
state w potaczeniu z karmieniem piersiag — moze to
trwac do 2 roku zycia lub nawet dtuzej. Jesli karmienie
piersiag jest niemozliwe, najlepszym substytutem mleka
matki jest mleko modyfikowane. Dziecko powinno
przybierac¢ na wadze od 0,5 kg do 1 kg na miesigc w
okresie od narodzin do 6 miesiecy. Po tym okresie

do dalszego wzrostu i rozwoju dziecka potrzebne s3
pokarmy state.

Wszystkie dzieci sa inne i rozwijaja sie w réznym
tempie, dlatego nie powinno sie wprowadzac
pokarmoéw statych zbyt szybko, gdy dziecko nie jest
jeszcze na to gotowe. Wprowadzanie pokarmow
statych mozna zaczac rozwazac od 4 miesigca (lub
17 tygodnia) zycia, ale zazwyczaj uktad pokarmowy
dziecka jest gotowy na trawienie pokarméw statych
dopiero okoto 6 miesigca*. Istniejg trzy gtéwne

oznaki wskazujace na to, ze dziecko jest juz gotowe

do przyjmowania pokarmdéw statych. Z requty
pojawiaja sie w okolicach 4—-6 miesigca zycia i sg to:
umiejetnosd siedzenia i utrzymania ciezaru gtowy;
dobra koordynacja rak, oczu i ust (dziecko potrafi
spojrzec na jedzenie, podniesc je i wiozy¢ do ust);
umiejetnosc potykania podanego jedzenia zamiast
wypluwania go. Zanim zaczniesz wprowadzac dziecku
pokarmy state, wypatruj powyzszych oznak. Dziecko
moze réwniez miec coraz wiekszy apetyt, przez co
mleko matki przestaje mu wystarczac i zaczyna sie ono
interesowac jedzeniem spozywanym przez inne osoby.
Wszystkie te zmiany okreslaja bardzo wazny etap

w rozwoju dziecka, poniewaz oznaczaja, ze jest juz
ono gotowe na odkrywanie nowych smakdw i nowej
konsystencji positkdw.

Gdy zaczynasz wprowadzac pokarmy state do diety
swojego dziecka, pamietaj, ze ilos¢ spozywanego
jedzenia nie jest tak wazna. Bardziej istotne jest
przyzwyczajanie dziecka do tego rodzaju positkdw.

Na poczatku dzieci nie wymagaja trzech positkow
dziennie. Najlepiej jest rozpoczac od podawania
matych porcji, tak aby dziecko przyzwyczaito sie do
smaku i konsystencji pokarmu w ustach. Nastepnie
mozna stopniowo zwiekszac porcje i urozmaicac
podawane jedzenie, az dziecko bedzie jadto te same
positki, co reszta rodziny, ale oczywiscie w mniejszych
porcjach. Dzieci szybko przyzwyczajaja sie do smakow,
ktore im odpowiadaja. Jesli bedziesz podawacd
maluchowi bardzo stong, stodka lub ttusta zywnosc
badz stodkie napoje, to w przysztosci prawdopodobnie
réwniez beda mu one smakowac, a nie chcesz przeciez
wychowac niejadka. Dlatego tak wazne jest podawanie
dziecku zréznicowanych, zdrowych i pozywnych
positkdw — dzieki temu przyzwyczai sie do tych
smakdw i bedzie zdrowo sie odzywiac, gdy podrosnie.
Zmiana zwyczajow zywieniowych u starszych dzieci
jest niezwykle trudna, wiec warto wpajac im dobre
nawyki juz od samego poczatku. Zalecamy stosowanie
sie do tego zalecenia podczas wprowadzania
pokarmow statych do diety dziecka oraz samodzielne
przygotowywanie jedzenia ze swiezych sktadnikdw.

W ten sposéb bedziesz miec pefna kontrole nad tym,
co je Twoje dziecko. Staraj sie rowniez zachowywac
wartosci odzywcze sktadnikow przygotowywanych
positkow. Kupowanie swiezych produktow i
przechowywanie ich zgodnie z zaleceniami pomaga
zachowac ich wartosci odzywcze. Daje to tez pewnosc,
Ze mieso czy ryby sg bezpieczne do spozycia. Ponadto
przygotowywanie jedzenia na czystej powierzchni

z uzyciem czystych przyboréw kuchennych pozwala
chronic dziecko przed groZznymi bakteriami.

Gotowanie na parze to bardzo zdrowy sposéb
przygotowywania jedzenia, poniewaz pozwala
zachowad wartosci odzywcze. Urzadzenie 4 w 1
Philips Avent do przygotowywania jedzenia dla dzieci
pomaga zachowad wartosci odzywecze sktadnikéw w
przygotowanym positku, poniewaz soki uwolnione w
parowarze w fazie gotowania na parze sa mieszane z
jedzeniem w fazie miksowania.

Ta broszura z przepisami zawiera sporo informacji o
wprowadzaniu pokarmow statych do diety dziecka,
jednak rzetelne informacje mozna uzyskac rowniez z
innych zrédet, np. w najblizszym szpitalu dzieciecym,
od lekarza rodzinnego, a nawet z Internetu. Dostepne
53 takze informacje pomagajace w przejsciu kolejnych
etapdéw karmienia, jak réwniez inne pomysty na
przepisy do zastosowania z urzadzeniem 4 w 1 Philips
Avent do przygotowywania jedzenia dla dzieci.

Zalecenia dotyczace zdrowia i
bezpieczenstwa

Dzieci sg szczegdlnie narazone na bakterie, ktére moga
spowodowac zatrucie pokarmowe, dlatego podczas
przygotowywania i przechowywania jedzenia dla
dzieci wazne jest przestrzeganie prostych zalecen
dotyczacych zdrowia i bezpieczenstwa.

*Jesli nie wiesz, kiedy zacza¢ wprowadzanie do diety dziecka pokarmu
statego i potrzebujesz dodatkowych informacji, skonsultuj sie z
lekarzem rodzinnym lub konsultantem ds. opieki nad dzie¢mi.
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Przygotowanie jedzenia:

e Positki powinny by¢ przygotowywane w czystej
kuchni z uzyciem czystej deski do krojenia i czystych
przybordw kuchennych. Przed przystapieniem do
przygotowywania positku doktadnie umyj rece. Umyj
rece dziecka przed rozpoczeciem karmienia. Upewnij
sie tez, ze miski i tyzki uzywane do karmienia zostaty
dokfadnie wyczyszczone. Philips Avent oferuje wybor
skutecznych sterylizatoréw, ktore szybko dziatajg i sa
fatwe w uzyciu.

® Przechowuj ugotowane i surowe mieso w lodéwce
w osobnych, przykrytych pojemnikach. Zawsze
myj rece po dotknieciu surowego miesa. Surowe
mieso i ryby kupowane w sterylnie zamknietych
opakowaniach nie powinny by¢ myte przed
przyrzadzeniem, poniewaz moze to spowodowac
rozprzestrzenianie sie po kuchni niebezpiecznych
bakterii i w konsekwencji doprowadzi¢ do zatrucia
pokarmowego. Jesli nie wiesz, czy mieso byto myte
przed zapakowaniem, ocen to na witasnag reke (np. w
sytuacji, gdy mieso nie byto zamkniete w szczelnym
opakowaniu lub byfo kupione na bazarze). Zawsze
myj owoce i warzywa i w razie potrzeby obieraj je ze
skérki. Wszystkie warzywa korzeniowe wymagaja
umycia i obrania.

Nigdy nie dodawaj soli do jedzenia dla dzieci. Aby
doprawic positek, mozesz zamiast tego dodac

ziofa lub ftagodne przyprawy. Jesli przepis wymaga
bulionu, uzyj takiego, ktéry zawiera niewielkie

ilosci soli lub nie zawiera jej wcale. Unikaj dodawania
cukru, chyba ze trzeba nim doprawi¢ np. kwasne
owoce.

e Jedzenie dla dziecka musi by¢ dokfadnie ugotowane i
schtodzone do letniej temperatury przed podaniem.
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Przechowywanie jedzenia:

* Przygotowane jedzenie nalezy jak najszybciej
schtodzic (w ciggu 1-2 godzin) i wiozy¢ je do
lodéwki (temperatura 5°C lub nizsza) badz
zamrazarki (temperatura -18°C). W wiekszosci
przypadkow swiezo przygotowane jedzenie mozna
przechowywac w loddéwce do 24 godzin. Informacje
dotyczace bezpiecznego okresu przechowywania
jedzenia dla dzieci w zamrazarce powinna zawierac
instrukcja obstugi urzadzenia — z reguty okres ten
wynosi od jednego do trzech miesiecy.

Przygotowane porcje jedzenia mozna przechowywac
w zamrazarce w pojemniku dofgczonym do
urzadzenia 4 w 1 Philips Avent. W razie potrzeby
mozna naby¢ dodatkowe pojemniki z linii
produktéw Philips Avent. Sa one sterylne,
kompaktowe i mozna je ukfadac jeden na drugim.
Do pojemnika mozna przykleic¢ etykiete z nazwa
dania i data przygotowania lub zapisac te informacje
na pokrywce. Jedzenie mozna tez przechowywadé w
foremkach do lodu, nieprzepuszczajacych wilgoci
pojemnikach lub torebkach do mrozenia.

Jesli bedzie to konieczne, dokfadnie owin jedzenie
folig kuchenna.

Zamrozong zywnosc¢ nalezy dokfadnie rozmrozic
przed podgrzaniem. Aby sprostac Twoim
oczekiwaniom, urzadzenie 4 w 1 Philips Avent

do przygotowywania jedzenia dla dzieci jest
wyposazone w funkcje rozmrazania i podgrzewania.
Upewnij sie, ze podgrzana zywnos¢ jest gorgca (unosi
sie z niej para) i odczekaj, az odpowiednio ostygnie
przed podaniem. Mozesz tez uzy¢ podgrzewacza do
butelek i stoiczkédw Philips Avent, aby réwnomiernie
i bezpiecznie podgrzac jedzenie dla dziecka. Jesli
podgrzewasz jedzenie w kuchence mikrofalowej,
zawsze je wymieszaj i sprawdz temperature przed
podaniem. Nie podgrzewaj jedzenia wiecej niz
jeden raz.

¢ Nie zamrazaj ponownie rozmrozonego jedzenia ani
nie podawaj ponownie niedojedzonych dan.

¢ Niektére produkty sa nieodpowiednie dla niemowlat
do 12 miesigca zycia, np. watrébka, niektére ryby
(rekin, miecznik czy marlin), niepasteryzowane sery
plesniowe oraz midd. Upewnij sie, ze jajka oraz dania
z jajkami sg dokfadnie ugotowane.

e Jedli w rodzinie wystepowaty przypadki alergii
pokarmowej, do 6 miesigca zycia dziecka zaleca sie
karmienie wytacznie piersia. Jesli z jakiegos powodu
karmienie piersig nie jest mozliwe, skonsultuj sie z
lekarzem w celu okreslenia najlepszego substytutu
mleka matki. Wprowadzanie pokarmow statych
moze ujawnic alegrie,dlatego nalezy kontynuowac
karmienie piersig przez caty ten czas. Trzeba
tez zachowac szczegdlng ostroznos¢ podczas
wprowadzania potencjalnie alergennych produktéw,
takich mleko, jajka, pszenica, ryby czy owoce morza,
podajac je dziecku pojedynczo.

e Jesli w rodzinie wystepowata alergia na orzechy,
skonsultuj sie z lekarzem. Cate orzechy moga
stwarzac ryzyko zadfawienia sie, dlatego nie nalezy
ich podawac dzieciom ponizej 5 roku zycia.

e Do bezposrednich objawdw alergii (zazwyczaj
wystepuja one od kilku sekund do dwdch godzin
po zjedzeniu) zalicza sie obrzek ust, swedzenie,
pokrzywke, wypieki na twarzy i reszcie ciata, wysypke,

pogarszajaca sie egzeme lub trudnosci z oddychaniem.
Jesli uwazasz, ze dziecko ma reakcje alergiczna na jakis

produkt, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.
W niektorych przypadkach ostra reakcja alergiczna
(np. anafilaksja) moze zagrazac zyciu dziecka.

e Opdzniona reakcja alergiczna (zazwyczaj zwigzana

z alergia na krowie mleko) moze objawiac sie
nudnosciami, wymiotami, refluksem, biegunka,
zaparciami, krwig w stolcu, zaczerwienieniami

pupy i pogarszajaca sie egzema. W dtuzszym okresie
moga tez wystepowac trudnosci z przybieraniem
wagi. Niektére z powyzszych objawdw (na przykfad
wysypka i biegunka) moga rowniez oznaczac inne
choroby, dlatego nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

o Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko moze miec

alergie pokarmowa, zawsze w pierwszej kolejnosci
skontaktuj sie z lekarzem!

Q
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Dalsze wskazéwki i informacje

e [losci produktéw podane w przepisach* powinny
wystarczy¢ do nakarmienia dziecka. Pozostata cze$¢
mozna podzieli¢ na porcje, a nastepnie schowad
lub zamrozi¢. Mozesz dostosowac ilosci do swoich
potrzeb, ale pamietaj, aby dostosowac rowniez
czas gotowania na parze do ilosci sktadnikow.
Czesc ,Sktadniki i czasy przygotowania” w instrukgji
obstugi zawiera przyblizony czas gotowania na
parze poszczegodlnych sktadnikow.

*Wszystkie przepisy zostaty sprawdzone pod katem
odpowiednich dla noworodkéw i niemowlat ilosci
kalorii, soli, cukréw i tluszczdw.
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¢ Ostateczna konsystencja kazdego przepisu bedzie

zalezata od rodzaju wykorzystanych sktadnikéw
oraz etapu wprowadzania pokarméw statych (moze
by¢ np. gtadka lub grudkowata). Konsystencje
mozna zmieni¢ poprzez dodanie mleka, ktére
zwykle podajesz dziecku, lub przegotowanej

wody. Woda moze postuzy¢ do rozcienczenia,

a kaszka dla niemowlat do zageszczenia dania.
Odsaczenie pewnej ilosci wody w parowarze przed
przystapieniem do miksowania rowniez spowoduje
zgestnienie jedzenia.
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Przepisy dla niemowlakow rozpoczynajacych
przygode z pokarmami statymi

Pierwszy etap wprowadzania pokarmoéw statych

(w okolicach 4-6 miesigca) polega na odkrywaniu
zupetnie nowych smakéw i konsystencji. Na poczatku
dziecko bedzie przyzwyczajone tylko do smaku i
konsystencji mleka, wiec najwazniejsze jest stopniowe
wprowadzanie do diety nowych pokarméw. Moze to
troche potrwac i wymagac cierpliwosci, ale dzieki temu
Twoje dziecko szybko zacznie jes¢ normalne positki.

(A

Na poczatku purée powinno byc
bardzo gfadkie i wodniste oraz miec
tagodny (lub nawet mdty) smak.

Do tego momentu dziecko jest przyzwyczajone do
ssania mleka z piersi matki lub picia mieszanki z butelki
poprzez pchanie jezyka do przodu, wiec bedzie to
robi¢ automatycznie, gdy zaczniesz podawadé mu
jedzenie na fyzeczce. Poczatkowo porcje jedzniea
moga by¢ wypychane z buzi jezykiem. Uczenie sie
jedzenia jest zwigzane z wypracowaniem zupetnie
nowych umiejetnosci motorycznych jamy ustnej.
Dziecko bedzie musiato nauczyc sie uzywania ust do
zgarniania jedzenia z tyzeczki, jezyka do przesuwania
go do tylnej czesci jamy ustnej, a takze potykania. Jest
to cos zupetnie nowego, poniewaz wczesniej musiato
uzywac wytgcznie miesni szczeki i policzkéw. Gdy
dziecko bedzie juz w stanie potykac jedzenie, a takze
wykonywac dwie pozostate czynnosci wskazujace na
to, ze moze przyjmowac pokarmy state (samodzielne
siedzenie i podnoszenie zywnosci oraz wkfadanie jej
do ust), bedzie w petni gotowe na poznawanie swiata
nowych smakow.

Do pierwszych wprowadzanych pokarmow statych
moga zaliczad sie purée z produktéw zbozowych,
takich jak kaszka dla niemowlat, ptatki owsiane, ptatki
jaglane, makaron kukurydziany lub dobrze rozgnieciony
gotowany ryz, dodawane do mleka, ktdre zwykle
podajesz dziecku. Mozesz rdwniez przygotowywac
purée z owocdw lub warzyw, ale pamietaj, ze na
poczatku powinno ono by¢ bardzo gtadkie i wodniste
oraz mie¢tagodny (lub nawet mdty) smak. Zacznij

od podawania dziecku tylko kilku tyzeczek jedzenia
dziennie w trakcie lub tuz po karmieniu mlekiem

(matki lub modyfikowanym). Dobra metoda jest
podawanie w danej chwili jednego rodzaju jedzenia

— dzieki temu zobaczysz, jak Twoje dziecko reaguje na
poszczegdlne smaki. Po jakims czasie mozesz zaczad
podawac pokarmy state przed karmieniem mlekiem

i stopniowo zwiekszac objetosc i czestotliwos¢
positkéw. Mozesz rowniez eksperymentowac z réoznymi
konsystencjami, zwiekszajac gestos¢ pokarmow
poprzez dodawanie coraz mniejszej ilosci mleka lub
wody (musi by¢ przegotowana i schfodzona). Potem
mozesz zaczac¢ podawad rozne rodzaje jedzenia i
stopniowo wprowadzac dwa, a nastepnie trzy positki
dziennie. Dzieki temu Twoje dziecko zacznie poznawac
bardzo duzo nowych smakéw. W kwestii ptynéw, nadal
karm dziecko mlekiem (matki lub modyfikowanym) i
proponuj wode.
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Purée z ziemniakow

| brokutow

Umyj brokuty oraz obierz i umyj ziemniaka.
Pokréj ziemniaka i brokuty na kawatki o
wielkosci okoto 1 cm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke
we wiasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego

jako ,20 min’".

Zatéz i zablokuj pokrywke we wtasciwej pozycji.

Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania

Czas
catkowity

35 min

V4

@B

Wegetarianski

Mozna

Porcj A
orqe zamrozi¢

2

PHILIPS

=g | AVELIT

Ustaw czas gotowania na parze
Gotowanie automatycznie zakc
20 minutach od wtaczenia.

Obrdé¢ przycisk gotowania n
powrotem do pozycji ,OFF'

Obraod dzbanek.

Obrdé¢ dzbanek i umiesc
urzadzenia, a nastepnie
i zablokuj w pozycji
Miksuj 3-5 razy po
pozadanej konsyste
troche mleka, kto
lub przegotowa

PHILIPS

artosci odzywczych: B AVENT I

na parze.
witaminy K; Zrédto wita

gotowania i podawania:
lub mlekiem, ktére
mozna uzy¢ batatd
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Czas ' - Czas
catkowity A catkowity

35 min ~\af 10 min
yl
Gl
w X G

Mozna
zamrozi¢

Wegetarianski . ' s Wegetarianski

Sfoneczna

4 $redniego awokado (dojrzatego) (okoto 50 g)
4 $redniego banana (dojrzatego) (okoto 50 g)

Z aWO ka d 0 60 ml mleka, ktére zazwyczaj
podajesz dziecku (przygotowane jak zwykle)
1. Przekrdj awokado na pot. Usun pestke i wybierz

2 $redniej dyni pizmowej (okoto 300 g) migzsz za pomoca tyzeczki. Nastepnie obierz
banana. Pokroj awokado i banana na kawatki
o wielkosci 1 cm.

Umyj, obierz i przekréj na pot dynie pizmowa. Obrdé¢ przycisk gotowania na parze z
Usun nasiona. Pokréj dynie w kostke o wielkosci powrotem do pozycji ,OFF".

okoto 1 cm. Obré¢ dzbanek.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim Obré¢ dzbanek i umie$¢ go na podst
wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke urzadzenia, a nastepnie obré¢ go
we wiasciwej pozycji. zablokuj w pozycji miksowania.
Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej Miksuj 3-5 razy po 15 sekund

do niego wode do poziomu oznaczonego pozadanej konsystencji. W

jako ,10/15 min’. troche mleka, ktére zwyk

Zatéz i zablokuj pokrywke we witasciwej pozycji. lub przegotowanej woo

Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania na parze.

Ustaw czas gotowania na parze na 15 minut.

Gotowanie automatycznie zakornczy sie po

15 minutach od wtaczenia.

2. Zdejmij pokrywke z dzbanka. Umies¢ w nim
wszystkie owoce i mleko. Zatdz i zablokuj
pokrywke we wtasciwej pozycji.

3. Umiesc dzbanek na podstawie urzadzenia,
a nastepnie obroc¢ go w prawo i zablokuj
w pozycji miksowania.

B

. Miksuj 3-5 razy po 10 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wskazdéwki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartos¢ kwasu
foliowego; zrédfo witaminy C, witaminy E, potasu, witaminy B6 i
witaminy K.

Wskazdéwki dotyczace gotowania i podawania: Najlepiej podac zaraz
po przygotowaniu. Zamiast banana mozna dodac papaje.

297



Czas :
catkowity §

25 min

Mozna e
ié Wi rian
zamrozic egetarianski

Przyjemne
j a b{ u SZ ka ;P’gl‘(sgo ij-;?aber

9. Miksuj 2-3 razy po 10 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

299



_

Przepisy dla niemowlakow —
urozmaicenie pokarmow statych

Gdy dziecko przyzwyczai sie do jedzenia purée lub
innych, mocno rozgniecionych pokarmoéw o dos¢
tagodnych smakach, mozesz zacza¢ wprowadzac inne
konsystencje i bardziej wyraziste smaki. Stopniowo
przechodz tez do mniej rozgniecionych pokarmaéw.
Tym sposobem Twoje dziecko nauczy sie przezuwac.
Na etapie wprowadzania pokarmow statych (od 6-8
miesigca zycia) dzieci powinny wraz z przyjmowaniem
mleka (matki lub modyfikowanego) dostawac 3 positki
dziennie w wiekszych porcjach niz wczesniej.

Zucie matych, miekkich kawatkéw jedzenia oraz
przemieszczanie ich w ustach za pomoca jezyka
pomaga w rozwoju dziecka, poniewaz dzieki temu
rozwija umiejetnosci motoryczne jamy ustnej. Na
poczatku jedzenie moze powodowac krztuszenie sie,
kaszel, a nawet wymioty. W ten sposéb dziecko uczy sie
radzenia sobie z pokarmami o réznych konsystencjach
oraz usuwa kawatki jedzenia z tylnej czesci jamy
ustnej. Nie oznacza to, ze nie lubi podawanego

mu jedzenia. Nadal podawaj dziecku jedzenie o
réznych konsystencjach, dzieki czemu nauczy sie jes¢
zréznicowane pokarmy i bedzie poznawac nowe smaki
z wieksza checia. Nie przejmuj sie, jesli na poczatku
bedzie wypluwad niektére pokarmy — to normalne.
Wyniki badan naukowych wskazuja, ze na nawyki
zywieniowe mozna wptynac poprzez wielokrotny
kontakt z danym pokarmem, wiec najwazniejsze

jest podawanie dziecku zroznicowanych positkdw,

az przyzwyczai sie do ich smaku i w koncu je
zaakceptuje. Ostateczna akceptacja niektorych
smakow moze wymagac wielu préb (czasami nawet
15), wiec zachowaj cierpliwos¢ i konsekwencje, a Twdj
trud zostanie nagrodzony. Pamietaj, ze fatwiej jest
wypracowac u dziecka zdrowe nawyki

zywieniowe, kiedy jest jeszcze mate, dlatego

w ciggu pierwszych kilku lat zycia podawaj mu

duzo zréznicowanych pokarmow.

Mimo ze w wieku 6 miesiecy wiekszo$¢ dzieci nie ma
jeszcze zebdw, to radzg sobie z matymi, miekkimi
kawatkami jedzenia poprzez zucie ich za pomoca
dzigsel. Na tym etapie najwazniejsza jest nauka
prawidfowego zucia pokarmdw, wiec podawaj dziecku
mate, miekkie kawatkijedzenia, na przykfad stupki
ugotowanych warzyw (marchewek) lub miekkich,
dojrzatych owocdw, drobne kawatki grzanek lub
nawet miekkie, ugotowane kawatki makaronu. Nigdy
nie dawaj dziecku catych winogron ani pomidorkéw
koktajlowych, poniewaz moga one spowodowac
zakrztuszenie — zawsze krdj je na kawatki wzdtuz
przed podaniem.

Na tym etapie mozesz zaczac wiecej eksperymentowacd
poprzez podawanie dan sktadajacych sie z réznych
produktéw pochodzacych z gtéwnych grup zywnosci.
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Jest to okres szybkiego wzrostu i Twoje dziecko bedzie
wymagato wiekszej ilosci substancji odzywczych w

jedzeniu, wiec nie zapomnij o duzej réznorodnosci dan.

Dla przyktadu — wszystkie dzieci rodza sie z duzym
zapasem zelaza, ale zaczyna sie on konczy¢ okoto 6
miesigca zycia. W zwigzku z tym dieta dziecka musi by¢
bogata w zelazo, aby zdrowo rosto i prawidfowo sie
rozwijato. Podawaj mu chude czerwone mieso, pfatki
zbozowe, fasolke i zielone warzywa. Jesli nie wiesz, jak
duze porcje przygotowywac, obserwuj swoje dziecko.
Dzieci z reguty odwracaja gtowe i zamykaja usta, gdy
Czujg, ze sie najadty. Ze wzgledow bezpieczenstwa
zawsze badz przy dziecku w trakcie jedzenia. Nadal
podawaj mu mleko matki lub mleko modyfikowane w
trakcie positkdw, i przegotowana, schtodzona wode

w kubku treningowym. Nie podawaj dziecku sokdw,
poniewaz mleko oraz zawarte w diecie warzywa i
owoce w zupetnosci pokryja jego zapotrzebowanie na
witamine C.
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Cztery gtéwne grupy zywnosci to:

1. Produkty bogate w skrobie — ryz, makaron,
ziemniaki i inne produkty zbozowe.

2. Mieso, ryby oraz produkty alternatywne,

takie jak jajka lub rosliny straczkowe
(ciecierzyca, soczewica itp.).

3. Warzywa i owoce.

4. Nabiat — petnottuste jogurty i sery. Do gotowania
mozna rowniez wykorzystywac pefnottuste mleko.
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Ustaw
Goto

20
Ob
Umyj kalafiora. Umyj i obierz ziemniaka i pC
marchewke. Pokréj warzywa w kostke o (
wielkosci okofo 1 cm.

Warzywne
delicje

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatoz i zablokuj pokrywke
we wiasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego

jako ,20 min’. Wskazoéwki dotyczgce wartosci odzywczych:
Zatéz i zablokuj pokrywke we wtasciwej pozy

. . . Wskazéwki dotyczace gotowania i podawania:
Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania na p: o iy
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Czas el v b Czas
catkowity B e : catkowity
35 min > ] e ey 30 min

Mozna ; ‘ ~ T - 7 Mozna
zamrozic zamrozi¢

Uczta dla
miesozercow

wotowina/jagniecina/ Ustaw czas gotowania 1 filet z tososia (okoto 100 g)
piers z kurczaka (okoto 250 g) Gotowanie automatyc 2 mate bataty (okoto 185 g)
3 tyzki stotowe warzywnego puree (str. 304) 20 minutach od wiac 14 $redniej cuknii (okofo 90 g)
Obrdé¢ przycisk gotc
Usun skore i ttuszcz z miesa. Pokrdj mieso na powrotem do po 1. 5.
kawatki o wielkosci okofo 1 cm. Obréédzba e

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim Obrocdzaen

wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke : 2. 6.
we wiasciwej pozydji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do Mo 7.
niego wode do poziomu oznaczonego : 3. 8.
jako ,20 min’".

Zatéz i zablokuj pokrywke we wtasciwej pozycji.
Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania na parze. 7 4. 9.
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100 g mrozonego groszku
2 mate bataty (okoto 150 g)

e

Rozmroz i umyj groszek. Umyj i obierz batata.
Pokroj batata na kawatki o wielkosci okoto 1 cm.

. Zdejmij pokrywke z dzbanka i umie$¢ w nim

wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke
we wiasciwej pozydji.

. Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do

niego wode do poziomu oznaczonego

jako ,20 min’.

Zatéz i zablokuj pokrywke we wtasciwej pozyciji.
Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania na parze.
Ustaw czas gotowania na parze na 20 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po

20 minutach od witgczenia.

©

Czas
catkowity

35 min

w X

Mozna

Porcje zamrozic

Wegetarianski

i~ .
N\ e
»J‘T‘?,«

e

-

. Obrod przycisk gotowania na parze z

powrotem do pozycji ,OFF'.
Obrdc dzbanek.

. Obrdc dzbanek i umies¢ go na podstawie

urzgdzenia, a nastepnie obroc go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

. Miksuj 3-5 razy po 15 sekund az do uzyskania

pozadanej konsystencji. W razie potrzeby dodaj
troche mleka, ktore zwykle pija Twoje dziecko,
lub przegotowanej wody.
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Czas
catkowity

30 min

Mozna

zamrozié Wegetarianski




Czas
catkowity

35 min

7/

Porcje

Mozna
zamrozic

jabtkiem na
stodko

Ustaw czas
Gotowan
20 min
Obrdé¢
Umyj i obierz jabtko, usun gniazdo nasienne. do po
Nastepnie obierz i umyj bataty. Usun skére i Obr
ttuszcz z piersi z kurczaka. Pokrdj wszystkie ob
sktadniki na kawatki o wielkosci okoto 1 cm. y

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke
we wiasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do niego
wode do poziomu oznaczonego jako ,20 min". Wskazéwki dotyczace wartoéci odzywezych:
Zatéz i zablokuj pokrywke we wtasciwej pozycji.
Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania na parze
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Wskazéwki dotyczace gotowania i podawania:



Przepisy dla niemowlakow —

Trzeci etap wprowadzania pokarmow statych (od 9
do 12 miesigca zycia) wigze sie z dodawaniem coraz
wiekszej ilosci smakdéw i przechodzeniem na pokarmy
o zréznicowanych konsystencjach. Jedzenia nie trzeba
juz podawad w formie purée — zamiast tego mozna je
siekac, rozgniatadi ucierac.

Twoje dziecko powinno juz rozpoznawac niektore
dania wzrokowo i kojarzy¢ je z konkretnymi smakami.
Starsze dzieci (z requty w okolicach 2 roku zycia) dos¢
czesto odrzucajg nowe lub wczesniej zaakceptowane
smaki. Podawanie im zréznicowanych pokarmoéw
wiasnie na tym etapie pomoze im w przysztosci. Dzieci
ucza sie jes¢ poprzez obserwowanie innych jedzacych
0s6b, dlatego Twoje dziecko powinno tez zaczagc jesc
positki razem z reszta rodziny. Postaraj sie, aby czas
positkdw byt dostosowany do innych domownikdéw, w
szczegolnosci innych dzieci. Gdy tylko jest to mozliwe,
zachecaj dziecko do samodzielnego jedzenia, nawet
jesli skonczy sie to bataganem. Czas positku powinien
byc czasem zabawy i nauki. Uczenie sie samodzielnego
jedzenia pomoze dziecku w braniu aktywnego
udziatu w spozywaniu positkdw i wypracowaniu
prawidfowego stosunku do jedzenia. Probuj podawac
coraz bardziej zréznicowane dania i pomdz dziecku w
przyzwyczajeniu sie do jedzenia o innej konsystencji,
np. stupkdw z surowych warzyw lub owocéw. Nadal
podawaj mleko matki lub mleko modyfikowane,

ale zmniejsz liczbe karmien do dwéch lub trzech
dziennie. W razie potrzeby mozesz tez dawac do picia
przegotowana i schtodzona wode. Jest to réwniez
dobry czas na pozbycie sie butelki i wprowadzenie
kubka treningowego.

Dzieciece brzuszki sa mate, wiec szybko sie napetniaja.
Unikaj podawania zywnosci bogatej w btonnik, takiej
jak chleb razowy lub pefnoziarnisty. Taka zywnos¢ tylko
zapetni zotadek dziecka i nie pozostawi zbyt wiele
miejsca na jedzenie bogate w wartosci odzywcze, ktére
dadza dziecku energie potrzebna do prawidfowego
rozwoju. Wazna role w produkgji energii odgrywaja
ttuszcze, ktdre zawierajg cenne witaminy, takie jak
witamina A. W zwiazku z tym dzieciom ponizej
drugiego roku zycia nie nalezy podawac chudych
seréw, jogurtéw ani mleka odttuszczonego.
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2 todygi selera (okoto 40 g)

1 sredni pomidor (okoto 130 g)

%2 $redniej marchwi (okoto 40 g)

40 g ugotowanej ciecierzycy

50 g ugotowanych kluseczek (na porcje)
50 g purée z gotowanej wotowiny

(na porcje) (str. 306)

Czas
catkowity

40 min

Mozna
zamrozic

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych:

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania:
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1 filet z dorsza (okoto 100 g)

2 $redniego ziemniaka (okoto 150 g)
100 g ugotowanej kaszki ryzowej
(na porcje)

1.

Czas
catkowity

35 min

Mozna
zamrozic

Wskazéwki dotyczace wartosci odzywczych:

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania:

musli

50 g boréwek (dojrzatych)

100 g ptatkéw owsianych (na porcje)

4 Sredniej brzoskiwini (dojrzatej) (okoto 100 g)
14 sredniej gruszki (dojrzatej) (okoto 100 g)

1.

Czas
catkowity

30 min

w X

Mozna

Porcje zamrozic

Wegetarianski

Wskazéwki dotyczace wartosci odzywczych:

Wskazéwki dotyczace gotowania i podawania:
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1 roku zyciz
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Przepisy dla dzieci dla wiekszej energii |
sktadnikow odzywczych

Kazde dziecko rozwija sie w troche innym tempie,

ale w momencie ukonczenia 1 roku zycia Twdj
maluszek powinien by¢ o wiele bardziej aktywny.
Najprawdopodobniej potrafi juz dosc szybko
raczkowac, podciggac sie, podpierac sie o meble, a
nawet stawiac pierwsze kroki. Jest to bardzo aktywny
czas spedzany na nauce chodzenia, méwienia oraz
wielu innych umiejetnosci. Wszystko to wymaga o
wiele wiekszych ilosci energii i wartosci odzywczych.
Dlatego wiasnie tak wazna jest zdrowa i zréznicowana
dieta. Do tej pory dziecko przyjmowato gtéwnie mleko
matki lub mleko modyfikowane, ale teraz gtéwnym
zrédfem energii powinny stac sie pokarmy state.

Na tym etapie dziecko powinno jesc trzy positki
dziennie oraz przekaski miedzy positkami w postaci
kawatkdéw owocow i warzyw, jogurtu, kawatkdw
sera, grzanek czy ciasteczek ryzowych. Staraj sie,

by kazdy positek obejmowat produkty zawierajace
skrobie (chleb, ptatki zbozowe, kaszka, ziemniaki,
ryz, kuskus lub makaron) i biatko (mieso, ryby, jajka,
soczewica, fasolka, humus, soja i tofu) oraz swieze
owoce i warzywa. Nabiat (czyli mleko, jogurt lub ser)
powinien by¢ podawany w ramach trzech positkdw
lub przekasek w ciagu dnia. Jedna porcja powinna
sktadacd sie ze szklanki mleka (150 ml), matej miseczki
jogurtu lub twarozku albo matej porgji sera. Na tym
etapie zapotrzebowanie na mleko matki lub mleko
modyfikowane bedzie naturalnie malato, wiec mozna
je w zupetnosci zastapic¢ krowim mlekiem (pod

warunkiem, ze dziecko nie ma na nie alergii). Mleko jest
waznym zrédtem wapnia, wiec razem z woda powinno

by¢ gtéwnym napojem Twojego dziecka, jednak
nie podawaj mu wiecej niz pot litra mleka dziennie,
poniewaz zmniejszy to jego apetyt na inne pokarmy.

X

v & A4

Dziecko powinno przyjmowac od 6 do 8 kubkdéw
ptynéw dziennie (wiacznie z mlekiem), po jednym do
kazdego positku i kazdej przekaski miedzy positkami.

Nadal staraj sie, by dziecko poznawato nowe smaki,
ale nie nakfadaj zbyt duzych porcji, poniewaz moga
one zniechecic je do jedzenia. Dla dzieci w tym

wieku nie ma zalecanej wielkosci porgji, ale mozesz

ja okresli¢, sprawdzajgc wielkos¢ piastki swojego
dziecka — Zzofadek powinien by¢ mniej wiecej tej samej
wielkosci co zacisnieta pigstka. W miare zwiekszania
sie aktywnosci dziecka (od 2 roku zycia) mozesz
stopniowo zwiekszac wielko$¢ porcji. Zawsze jednak
nalezy dopasowywac porcje do apetytu dziecka. Staraj
sie podtrzymywac i stymulowac jego zainteresowanie
nauka jedzenia poprzez podawanie positkdw na
kolorowych talerzach, uzywanie réznych ksztattow i
motywoéw (na przyktad formowanie usmiechnietych
buziek) oraz faczenie réznych koloréw i konsystencji.
Jak najczesciej pozwalaj dziecku jes¢ samodzielnie, ale
pomagaj mu z trudniejszymi positkami, na przykfad
krojgc makaron do spaghetti. Jesli dziecko odmowi
zjedzenia danego dania, zabierz je spokojnie i nie
podawaj nic innego przed pora nastepnego positku
lub przekaski. Nie podawaj zywnosci bogatej w cukry

i ttuszcze, aby uniknac wyksztatcenia u dziecka ztych
nawykdéw zywieniowych w pdzniejszym wieku.

Po pewnym czasie dziecko bedzie mogto jes¢ te same
positki co reszta rodziny, wiec pamietaj, by stanowic dla
niego dobry przyktad i odzywiaj sie zdrowo!

X
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Ryz z sosem
ze stodkiej

papryki

2 todygi pora (okoto 20 g)

s matej cukinii (okoto 40 g)

2 $redniej czerwonej papryki (okoto 40 g)
1 sredni pomidor (okotfo 140 g)

140 g ugotowanego ryzu (na porcje)

1. Umyj warzywa, przekrdj na pét pomidora i
papryke, usun nasiona. Pokrdj warzywa w
kostke o wielkosci okoto 1 cm.

2. Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke
we wiasciwej pozydji.

N

O,

Czas
catkowity

20 min

Mozna

Porcj A
orqe zamrozi¢

Wegetarianski

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej
do niego wode do poziomu oznaczonego
jako ,10/15 min’.

. Zatéz i zablokuj pokrywke we wtasciwej pozyciji.

Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania na parze.

Ustaw czas gotowania na parze na 15 minut.
Gotowanie automatycznie zakorczy sie po
15 minutach od wiaczenia.

Obrd¢ przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF'".

Obrdéd dzbanek.

Obrdé¢ dzbanek i umiesé go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obré¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 2-3 razy po 15 sekund az do uzyskania
zadanej konsystencji. Jedzenie dla starszych
dzieci nie powinno by¢ zmielone na papke.
Wieksze kawatki jedzenia zachecaja do jego
przezuwania. Przetéz do miseczkii pozostaw
do ostygniecia. Podaj 1 porcje z okoto 140 g
gotowanego ryzu.

Wskazéwki dotyczgce wartosci odzywczych: Duza zawartosé witaminy




Czas : Czas
catkowity = catkowity

35 min . & R A 30 min

Makaron z 5 7§ Hamaalt Ve, — o —
lososiem i w X w 9%

brokutami

. Umyj brokuty. Usun osci i skére z tososia. . Zatéz i zablokuj pokrywke we
Pokrdj brokuty i fososia na kawatki o wielkosci Zablokuj dzbanek w pozycji

okoto 1 cm. . Ustaw czas gotowania na g

. Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim Gotowanie automatyczni
wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke 15 minutach od witacze
we wiasciwej pozydji. . Obréé przycisk gotowa

. Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej powrotem do pozycji
do niego wode do poziomu oznaczonego . Obré¢ dzbanek.

jako 10715 min’. . Obré¢ dzbanek i ur
urzadzenia, a nas &l
zablokuj w pozy 12 szparagow (zielonych) (okoto 240 g)

. W celu przygot 100 g ugotowanych mtodych ziemniakéw
2-3razypo5 pokrojonych w ¢wiartki (na porcje)
konsystencji 20 g startego parmezanu (na porcje)
positku dla
z przezu 1.
miksowa
widelce

do ost 2
ugotc . Wskazoéwki dotyczace gotowania i podawania:

N

Wskazdéwki dotyczace wartosci odzywczych:

ki dotyczgce wartosci odzywczych:
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azowki dotyczgce gotowania i podawania:
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Obsah

faze

faze

faze

faze

Prvni ochutnavky

Mékka jidla

Pevni jidla

Od jednoho roku véku

Rychlé, snadné a vyzivné recepty pro vase dité

Recepty

Bramborové a brokolicové pyré

Slunedni dyné

Bananové a avokadové pyré

Stavnata jablka

Recepty

Zeleninové nebe

Masové pyré

Losos s bataty a cuketou

Hrachové pyré

Dezert z broskvi a Svestek

Kureci, bramborové a jablecné pyré

Recepty

Cizrnové nudle

Treska a bramborova kase

Moje prvni musli

Recepty
Ryze s omackou ze sladké papriky

Téstoviny s lososem a brokolici

Chrest vafeny v pare s brambory a parmezanem
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Ccz

snadné

7y "\

vyzivne

Kdyz pfijde na to, jak ditéti poprvé predlozit Tuto knizku jsme vytvorili ve spolupraci s
pevnou stravu, pocity zmatku nejsou nijak vyZzivovou poradkyni doktorkou Emmou
neobvyklé. Uz samotné ohromné mnozstvi Williamsovou. Nabidne vam profesionalni rady
dostupnych informaci mGze byt trochu zdrcujici, pro obdobi pfechodu na tuhou stravu a poradi,
zvlasté pokud se jednd o vase prvni dité. Déti jak pro dité snadno pfipravit vyzivna jidla tak,
nékdy pfipravené jidlo vyplivuji, jelikoZ vam abyste si mohli jesté Iépe vychutnat spolecné
nemohou fici, co chtéji nebo nechtéji jist. To mtze  rodinné stolovani.

byt pro rodice ve fazi prechodu ditéte na tuhou '
stravu docela naroc¢né. Nepodléhejte vsak panice,

fidte se naroky svého ditéte a poskytnéte mu

pestra a vyzivna jidla, kterd mu pomohou zdravé

vyrUst a citit se Stastné.




Doktorka Emma Williamsova je registrovana vyZzivova
poradkyné a ma titul Ph.D v oboru lidské vyzivy a
odborné znalosti v oblasti ristu a vyzivy v obdobf
détstvi. Jako klinicka vyzkumnice v pediatrickém
oddéleni détské nemocnice zkoumala rlist a prijem
potravy velmi malych déti (do 3 let vé&ku) s potizemi
rUstu a radila jejich rodi¢m ohledné vyzivy. V dobé, kdy
byla védeckou pracovnici v oboru vyzivy v Britské nadaci
pro vyzivu (British Nutrition Foundation), zajistovala
odborné poradenstvi pro obdobi prechodu na tuhou
stravu, analyzovala a kontrolovala nutri¢ni obsah recept(
pro toto vyvojové obdobi a pfipravovala jidelni plany
pro velmi malé déti. Je rovnéz ¢lenkou Spolecnosti pro
vyzivu (Nutrition Society), patif k vyZivovym poradctim
Velké Britanie v oborové skupiné a pravidelné prispiva
radami na téma vyzivy do médii. Po vice nez 15 letech
prace v oboru lidské vyzivy zacala Doktorka Williamsova
nedavno podnikat ve vyzZivovém poradenstvi.

Doufame, ze vam tato knizka pomUze pfi prechodu
vaseho ditéte na tuhou stravu. Obsahuje uzite¢né
informace a profesionalini rady pro rtizné faze prechodu
na tuhou stravu a najdete v ni vhodné recepty pro
jednotlivé faze. Kazdy z receptl byl vyvinut s pouzitim
tohoto vyrobku a jeho cilem je pomoci vam zajistit
vyzivnou stravu pro vase rostouci dité.

Kdyz vidite svého novorozence, jak vyrista ve stastné
a zdravé dité, je to opravdu Uzasna zkusenost a
zadostiucinéni. To, co se stane v prvnim roce zivota
ditéte, mUze potencialné ovlivnit jeho nebo jeji zdravi
do budoucna a zdsadni soucasti tohoto procesu je
poskytovani zdravé, vyzivné stravy. Materské mléko je

*Potrebujete-li dalsi rady ohledné rozhodnuti, kdy by bylo nejlepsi
prejit s ditétem na tuhou stravu, obratte se na svého lékafe nebo
poradce pro péci o déti.
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pro dité ta nejlepsi strava, protoze obsahuje veskeré
ziviny, které vase dité potrebuje, a také dllezité
protilatky, které zvysuji ochranu proti infekci, pfimo od
matky. Kojeni se doporucuje az do véku 6 mésicU, a je-li
to mozné, Ize v ném pokracovat vedle zdravé, vyvazené
stravy az do dvou let véku nebo piipadné i déle. Jestlize
kojeni neni mozné, nejlepsi nahrazkou je kojenecké
mléko. Pokud jde o schopnost rust, dité by mélo pribrat
mezi 0,5 kg a 1 kg hmotnosti kazdy mésic v obdobfi od
0-6 mésicl. Poté je nutné podavat tuhou stravu, aby se
podpofil dalsi rdst a vyvoj.

Vzhledem k tomu, Ze déti jsou jedinecné a rostou
rdznym tempem, je opravdu ddlezité nespéchat

s prechodem na tuhou stravu a pockat, az bude

dité pripravené. Za nejranéjsi dobu, kdy Ize zacit s
odstavenim ditéte, se povazuje vek 4 mésict nebo 17
tydnd. Obvykle trva asi Sest mésicll, nez travici systém
ditéte zacne spravné fungovat a bude pfipraveny travit
jidlo.* Existuiji tfi klicova znameni, podle nichz se pozna,
ze je dité zfejmé pripraveno travit jidlo. Obvykle se
objevuji okolo 4—6 mésice véku a patfi k nim: schopnost

sedét a pevné drzet hlavu, dobra koordinace rukou,
ocf a ust (dité je schopné se na jidlo podivat, zvednout
je avlozit do Ust), schopnost polykat nabidnuté jidlo
namisto toho, aby ho Uplné vyplivlo. TakZe nez zacnete
dité prevadét na tuhou stravu, divejte se po téchto
nadznacich. Dité mize také vypadat méné spokojené s
kojenim a maze se zajimat o jidlo, které jedi ostatni lidé.
Vsechny tyto zmény znamenaji dlezity krok ve vyvoji
ditéte. Nyni je pfipraveno zkoumat nové chuté a véci ve
svém jidelnicku.

Kdyz zacnete ditéti poprvé nabizet tuhou stravu,

neni tak dalezité, kolik toho sni, ale spise aby si zvyklo
na konzumaci jidla jako takového. Déti zpocatku
nepotrebuji tfijidla denné. Mizete zalit jednoduse
tak, ze jim budete pokazdé nabizet jen trochu, dokud si
nezvyknou na chut, konzistenci a pocit z jidla v Ustech.
Potom postupné zvysite mnozstvi i pestrost jidla, az
dité postupné zacne jist totéz co zbytek rodiny, jen v
mensich porcich. Déti se nauci mit rady jidla, na ktera si
zvyknou. Budete-li jim davat velmi slang, sladka nebo
tucna jidla a ndpoje, zvysuje to pravdépodobnost, ze je
budou vyzadovat ve starSim véku — prece si nechcete
vychovat vybiravého stravnika. Je naprosto nezbytné
poskytnout ditéti od samého pocatku nabidku
zdravych a vyZivnych jidel: tim totiz zajistite, aby tyto
druhy potravin jedly i pozdéji, az budou starsi. Je
opravdu obtizné zménit jidelnicek déti ve starSim véku,
takZe je dllezité jim vStipit dobré navyky od samého
pocatku. Doporucuje se tomu vénovat priibézné, jiz od
obdobi pfechodu na tuhou stravu, a pfipravovat celé
jidlo z Cerstvych pfisad. Tak budete presné védét, co
vase dité ji. Méli byste se také snazit co nejvice zachovat
nutri¢ni slozeni jidel, kterd chcete pfipravit, abyste
maximalné zuZitkovali vyZzivné latky z pouzivanych
prisad. K zachovani nutri¢niho obsahu pfispéje nakup
Cerstvych pfisad a jejich spravné skladovani podle
prislusnych pokynd. Tim se rovnéz zajisti, aby bylo
mozné bezpecné konzumovat jidlo jako syrové maso
nebo ryby. A pecliva pfiprava jidla na cistych povrsich

s pouzitim ¢istého kuchynského nacini také pfispéje k
ochrané ditéte pred bakteriemi.

Vareni v pare predstavuje velmi zdravy zplsob pfipravy
potravin, protoze pfispiva k zachovani jejich nutri¢ni
hodnoty. Pfistroj Philips Avent 4 v 1 pro pfipravu

zdravé détské stravy vdm pomUZze zachovat nutri¢ni
hodnotu plavodnich pfisad ve findlnim jidle, které ditéti
podate. Dlvodem je to, Ze béhem vareniv pare se

stavy uvolnéné z potravy uchovaji a poté se s ni béhem
mixovani opét spoji.

I kdyZ v této kniZce receptli najdete informace ohledné
prechodu na tuhou stravu, existuje jesté spousta dalSich
spolehlivych zdroji informaci, které vdm pomohou
urcit, kdy je vhodné dité odstavit. Jedna se tfeba o
mistni détskou kliniku, |ékate nebo internet. Mizete
ziskat informace, které vdm pomohou postoupit z jedné
fadze do druhé, nebo tfeba dalsi ndpady na recepty,
které Ize ptipravovat v pfistroji Philips Avent 4 v 1 pro
pfipravu zdravé détské stravy.

Doporuceni tykajici se zdravi a
bezpelnosti

Déti jsou zvlasté citlivé na bakterie, které mohou
zpUsobit otravu jidlem. Pfi pFipravé a uchovavani jejich
jidla je tedy nezbytné dodrzovat jednoduché pokyny
pro zdravi a bezpecnost.

Pfiprava jidel:

¢ VZdy dbejte na to, aby bylo jidlo ulozeno bezpelné
a bylo oznaceno samolepkou s datem spotreby.
Jidlo pfipravujte v cisté kuchyni s pouzitim cistych
prkének a kuchyriského nacini. Pfed pripravou jidla
si dikladné umyjte ruce a umyjte rucicky i ditéti, nez
mu jidlo podate. Pfed pouZzitim se ujistéte, ze jsou
vsechny misky a |Zice pouzivané ke krmenf dlikladné
Cisté. Spolecnost Philips Avent nabizi fadu vhodnych
sterilizator(, které pracuji rychle, snadno a efektivné.
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e Uvarené a syrové maso uchovavejte oddélené jedno
od druhého i od ostatnich potravin v chladnicce a
skladujte je zakryté. Po manipulaci se syrovym masem
si vzdy umyjte ruce. Sterilni, vakuové balené syrové
maso nebo ryby se vétSinou nemusi pred pouzitim
omyvat, protoze by se tim mohly na kuchyriskych
mohlo by dojit k otravé jidlem. Ridte se vlastnim
uvazenim, pokud si nejste jisti, ze suroviny jiz byly
umyté (napfiklad maso v jiném nez vakuovém
baleni nebo potraviny zakoupené na trhu). Ovoce a
zeleninu vzdy omyjte a v pfipadé potreby oloupejte.
Veskera kofenova zelenina by méla byt pfed pouzitim
oloupana a omyta.

Do jidel urcenych pro déti nikdy nepridavejte sal.
Chcete-li zvyraznit chut jidel, mGzete do nich misto
toho pfidat bylinky a jemné koreni. Pokud je nutné
pouZzit v receptu vyvar, pouZzijte vyvar s nizkym
obsahem soli nebo bez soli. Nepfiddvejte do jidel
cukr, pokud to neni nutné kvuli chuti (napfiklad pro
oslazeni kyselého ovoce).

¢ Dbejte, aby bylo jidlo ddkladné uvarené, a pred
podavanim ho nechte dostatecné vychladnout.

Uchovavani jidla:

e Pfipravené jidlo co nejrychleji ochladte (do 1-2 hodin)
a vlozte do chladnicky (o teploté 5 °C nebo nizsi)
nebo do mraznicky (o teploté —=18 °C). Vétsinu Cerstvé
pripravenych jidel Ize uchovavat v chladnicce po
dobu az 24 hodin. Podivejte se do navodu k pouziti
své mraznicky, jak dlouho Ize bezpecné uchovavat
détskou stravu — obvykle to jsou 1-3 mésice.

e Soucasti baleni pfistroje Philips Avent 4 v 1 pro
ptipravu zdravé détské stravy je i nadoba, v niz
mUzete porce jidla ulozit do mraznicky. V nabidce
spolec¢nosti Philips jsou i dalsi nadoby, které jsou
rovnéz sterilni, kompaktni a stohovatelné. Nazev jidla
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a datum pfipravy mizete napsat na vicko nebo na
stitek. Mzete také pouzit formy na led, malé nddoby
odolné vici nizkym teplotdam nebo mrazici sacky. Je-li
to tfeba, fadné jidlo zabalte do kuchyniské félie.

Zmrazené jidlo pred ohtatim fadné rozmrazte. Pristroj
Philips Avent 4 v 1 pro pfipravu zdravé détské stravy
je vybaven funkcemi rozmrazovani a ohtevu, které
splni vSechny vase potreby. Jidlo ohtejte dikladné a
rovhomeérné (méla by z néj vychazet para) a nechte
je pred podavanim dostatecné vychladnout. K
rovhomérnému a bezpecnému ohtevu jidla pro vase
dité |ze také pouZzit ohftivac jidla Philips Avent. Pokud
jidlo ohfivate v mikrovinné troubé, vzdy je zamichejte
a zkontrolujte jeho teplotu, nez je podate ditéti. Jidlo
neohfivejte vic nez jednou.

¢ Nikdy znovu nezmrazujte jiz rozmrazené jidlo a nikdy
neuchovavejte a znovu nepouzivejte jidlo, které vase
dité nedojedlo.

Jidla, kterym je tfeba se vyhnout,
a alergie na potraviny:

® Pro déti do 12 mésicl jsou nékterd jidla nevhodna.
Jedna se napfiklad o jatra, syrové Skeble, maso
Zralokd a mecound, mékké nepasterizované syry a
med. Jidla obsahujici vejce dobfe uvarte.

e VVyskytuje-li se ve vasi rodinné anamnéze alergie
na potraviny, doporucuje se déti do véku 6 mésicl
pouze kojit. Pokud kojeni neni z jakéhokoli dGvodu
mozné, poradte se s |[ékatem, jaky typ kojeneckého
mléka je tfeba ditéti poddvat jako ndhrazku. Pokud
ditéti podavate néjaké jidlo poprvé, mize se objevit
alergicka reakce. Je tedy nezbytné pokracovat v
kojeni i béhem prechodu na tuhou stravu. Budte také
opatrni pfi podavani jidel, obsahujicich alergeny, jako
jsou napfiklad mléko, vejce, pSenice, ryby a Skeble.
Nepodavejte jidlo obsahujici hned nékolik alergend.

o Vyskytuje-li se ve vasi rodinné anamnéze alergie
na arasidy, poradte se s odbornym |ékarem. Vzhledem
k tomu, ze existuje riziko uduseni, nesméji se détem
mladsim péti let podavat arasidy ani zadné jiné celé
ofechy.

Bezprostiednimi zndmkami alergie (obvykle se
vyskytnou béhem nékolika sekund nebo az do dvou
hodin) mohou byt: otékani rtd, svédéni a mravencent,
zacCervenani na tvafi nebo na téle, vyrazka, zhorsujici
se pfiznaky ekzému nebo obtizné dychani. Pokud se
domnivate, ze ma vase dité alergickou reakci, ihned
vyhledejte Iékare — ve vzacnych pfipadech mize byt
prudka reakce (anafylaxe) Zivotu nebezpecna.

Mezi zpozdéné reakce na potraviny (obvykle
souvisejici s alergii na kravské mléko) maze patfit
nevolnost a zvraceni nebo reflux, prajem, zacpa,
krev ve stolici, Cerveny zadecek a zhor3ujici se ekzém.
Z dlouhodobého hlediska mohou byt i problémy s
pribyvanim na vaze. Jelikoz nékteré z téchto priznakl
(napfiklad vyrédzka nebo prdjem) mohou naznacovat
také jiné choroby, pozddejte o radu svého lékare.

pridanim kojeneckého ¢i détského mléka nebo
prevarené vody k pokrmu. Ke zfedéni mlizete tfeba
pouzit vodu a k zahusténi détskou ryzi. Pokrm
zahustite i vylitim ¢asti vody z pfistroje pro vareni v
pare pred mixovanim.

Mnozstvi uvadéna v receptech jsou pouze orientacni
a mlzou se lisit podle povahy prisad a doby vareni.

Mate-li podezieni, ze vase dité trpi alergifi na
potraviny, vzdy se nejprve poradte s |ékarfem.

Pocet velikosti porci, které |ze ziskat z jednoho
receptu, je pouze informativni. Jelikoz kazdé dité
ma jiné potfeby, nemuseji velikosti porci odrazet
mnozstvi, které vase dité vyZzaduje nebo potfebuje k
tomu, aby uspokojilo naroky rdstu. To znamena,

ze se konecna velikost zkonzumované porce maze
liSit od uvedené velikosti.

Mnozstvi uvedené v receptech* by vdam mélo zajistit
dostatek jidla pro nakrmeni ditéte a také néco navic
pro uchovani v chladni¢ce nebo mraznicce a pozdéjsi
pouziti. Mnozstvi mlzete upravit podle svych potreb,
jen dbejte na Upravu doby pozadovaného vareni v
pare podle mnozstvi pouzitych prisad. Pfiblizné doby
vareni v pare pro konkrétnf prisady naleznete v ¢asti
.Prisady a doby vareni” v uzivatelské prirucce.

Fotograficky pravodce recepty vam poslouzi jako
rychld vizudini reference pfi vafeni s pfistrojem Philips
Avent 4 v 1 pro pfipravu zdravé détské stravy.

Pfi prvnim pouziti pristroje Philips Avent 4 v 1 pro
pripravu zdravé détské stravy presné dodrzujte
pokyny v receptu.

Konecna konzistence jednotlivych receptd zavisi na
typu pouzitych pfisad, véetné pouZzitého mnozstvi,
a fazi prechodu na tuhou stravu (naptiklad hladka
versus tuzsi konzistence). Konzistenci Ize upravit

*VSechny recepty byly zkontrolovany a bylo ovéreno, zda
obsahuji pfislusna mnozstvi kalorii, soli, cukru a tuku
vhodna pro kojence a batolata.
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Recepty pro deti,

_

ktere prechazi na tuhou stravu

Prvni faze obdobi prechodu na tuhou stravu (okolo
4-6 mésicl) je celd o UpIné prvnim zkoumani novych
chuti a véci. Jelikoz bude vase dité zvyklé pouze na chut
a konzistenci mléka, trikem je tu postupné zavadéni
novych jidel. i kdyz to zpocatku mize néjakou dobu
trvat. S trochou trpélivosti bude vase dité za chvili jist
své vlastni jidlo.

A0

VSechna pyré by zpocatku méla byt
velmi jemna a stale pomérné ridka
nevyrazné chuti.

Dosud bylo dité zvyklé jen na sani z prsu nebo na piti
kojeneckého mléka z lahve, pficemz vysunovalo jazycek
a pilo. Proto dité automaticky udéla totéz i pfi prvnim
krmenf IZickou a veskeré jidlo, které dostane do Ust,
jazykem zase vystrci ven. Naucit se jist zahrnuje rozvoj
Uplné nové sady Ustnich motorickych dovednosti. Dité
se napriklad musi naudit pouzivat rty k nabranijidla

ze |Zi¢ky a jazyk k posunutfjidla v Ustech dozadu a
spolknuti. Predtim pouzivalo jen své svaly na Celistech a
tvarich k sdni — je to pro né tedy Uplné nova zkusenost.
Jakmile dité dokaZe polykat jidlo, spolu s dalSimi dvéma
znamenimi obdobi pfechodu na tuhou stravu (sezeni,
zvedani véci a jejich vkladani do Ust), je opravdu a
skutecné pfipravené vydat se na cestu zkoumani jidla.

Prvni jidla mohou zahrnovat obiloviny ve formé pyré,
napfiklad détskou ryzi, oves, jahly, kukufi¢né nudle
nebo dobfe rozmackanou uvafenou ryzi mixovanou
s kojeneckym mlékem. MUzete také pfipravit pyré z
ovoce nebo zeleniny. Pyré by méla byt velmi hladka

a relativné tekutd. Zpocatku by také méla mit planou
chut nebo byt témér bez chuti. Zacnéte tim, Ze ditéti
nabidnete jen nékolik IZi¢ek jednou denné, a to bud'
béhem obvyklého podavani mléka, nebo po ném. Je
také dobré nabizet vzdy jen jedno jidlo, abyste vidéli,
jak dité na jednotliva jidla reaguje. Postupem c¢asu pak
mUzete zacit nabizet pevné potraviny pfed obvyklym
podavanim mléka a postupné zvysovat cetnost krmeni
a mnozstvi jidla. MUzete také experimentovat s rznymi
konzistencemi pridanim mensiho mnozstvi mléka nebo
ochlazené prevarené vody, aby bylo jidlo hustsi. Poté
mUZete zalit nabizet jiné typy potravin a postupné
zvysit Cetnost z jednou na tfikrat denné, aby mohlo
dité zazivat spoustu novych chuti. Pokud jde o naroky
vaseho ditéte na tekutiny, pokracujte v obvyklém
podavani mléka. Je-li velmi horky den, nabidnéte
détem krmenym kojeneckym mlékem ochlazenou
prevafenou vodu, pokud se domnivate, Ze maji mezi
jidly zizen (kojené déti zddnou vodu nepotrebuji).
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Bramboroveé a

brokolicove pyre e -

Brokolici omyjte a brambory oloupejte a omyjte.
Nakrdjejte brambory a brokolici na kosticky
o velikosti asi 1 cm.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny prisady
do nadoby. Pfikryjte nddobu vikem a zaklapnéte
viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nddrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min'.

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pare na 20 minut.

Celkovy

cas
35 min
4
W 4
Porce Mrazitelné Vegetaridnské

PHILIPS

Otocte tlacitkem pfripravy v p
polohy ,OFF" (Vypnuto).

Preklopte nddobu.

Umistéte nadobu na hla
ji ve sméru hodinovych
v poloze pro mixovani.
Mixujte 2 az 3krat, v
az ma jidlo pozado
je potteba kasi zie
obvykle ditéti po

PHILIPS

Vysoky obs AVENT 4

a kyseliny listové.

Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

areni:
obvykle poddvanym
bramborami (bata
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Slunecni

2 Stfedni maslové dyné (Asi 300 g)

Maslovou dyni omyjte, oloupejte a rozkrojte na
polovinu. Vyjméte seminka. Nakrajejte dyni na
kosticky o velikosti asi 1 cm.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny prisady
do nadoby. Prikryjte nddobu vikem a zaklapnéte
viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min’.

Prikryjte nddrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pare na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukondi.

Celkovy
cas

35 min

Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF" (Vypnuto).
Preklopte nddobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotk
ji ve sméru hodinovych rucicek, ab
v poloze pro mixovani.

Mixujte 2 az 3krat, vzdy po do

az ma jidlo pozadovanou ko

je potteba kasi ztedit, pfid

obvykle ditéti podavate

avokadoveée
pyré

Celkovy
cas

10 min

7/

Porce Vegetarianské

4 Stredné velkého avokada (zralé) (Asi 50 g)
4 Stiredni banan (zraly) (Asi 50 g)

60 ml Mléka, které ditéti obvykle podavate
(obvykle pripravené)

w

H

Prekrojte avokado na polovinu. Vyjméte pecku
a Izickou vyberte duzinu avokada. Oloupejte
banan. Nakrajejte avokado a banan na kosticky
o velikosti asi 1 cm.

. Sejméte viko nadoby. Vlozte ovoce a kojenecké

mléko do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Umistéte nddobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

. Mixujte 3 az 5krat, vzdy po dobu 10 sekund,

az ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah kyseliny listové, zdroj vitaminu C, E,
drasliku, vitaminu B6 a vitaminu K.

Rady k servirovani a vareni: Servirujte nejlépe ihned po pfiprave.
Misto bananu pouzijte papaju.
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Celkovy
cas

25 min

Porce Mrazitelné Vegetaridnské

2 Stredné velka j

Stavnata

Jablko omyj

= WEINEIENGE

jablka
do nad
viko

Se




Recepty pro deti,

_

ktere jsou pripravené na dalsi 1azi

Ted'kdyz si dité zvyklo na jidlo ve formé pyré nebo
dohladka rozmackanych potravin s relativné planou
chuti, nastal cas ukdzat mu rdizné konzistence a silnéjsi
chuté. Postupné prejdéte na nahrubo rozmackana
jidla tak, aby se dité naucilo kousat. V této fazi obdobi
prechodu na tuhou stravu (od 6—-8 mésicd) by déti
vedle obvyklého podavani mléka mély postupné prejit
na 3jidla denné, a to ve vétsich porcich nez predtim.

Pokud jde o vyvoj ditéte, uz pouhé zvykani mékkych a
malych kouskU jidla a jejich posouvani v tstech pomoci
jazyka mu pomaha rozvijet Ustni motorické dovednosti.
Prestoze se dité mize zpocatku jidlem zalykat, mze
kaslat, nebo dokonce zvracet, aby dostalo kousky jidla
za zadni ¢asti Ust, neznamena to, Ze mu nabizené jidlo
nechutnd — jednoduse se uci zachazet s jidlem s jinou
konzistenci. Davejte mu stdle jidla s rdznou konzistenci,
aby se naucilo jist rdznd jidla a bylo otevienéjsi zkouseni
dalich jidel. Nedélejte si starosti, pokud néktera jidla
zprvu odmitne, je to Uplné normalni. Védecké dlkazy
prokazuji, ze jidelni preference Ize ovlivnit opakovanym
nabizenim jidla: trik tedy spociva ve stalém nabizeni
jidla pfi rGznych prilezitostech, dokud si dité na jeho
chut nezvykne a postupné jej nepfijme. MUZze to
vyzadovat nékolik pokusl (nékdy az 15 ochutnani), nez
dité zacne néktera jidla akceptovat. Budte tedy trpélivi
a vytrvali, vyplati se to. Pamatujte, Ze je mnohem snazsi
vytvorit zdravé jideIni navyky, kdyz je dité malé, takze
nezapomerite v téchto ranych letech nabizet spoustu
rdznych jidel.

Prestoze vétsina déti obvykle ve véku 6 mésicli nema
7adné zuby, mohou se naudit zpracovavat jidla s malymi
meékkymi kousky (tim, ze je rozdrti dasnémi). Jelikoz

v této fazi jde o to, naucit dité zvykat, zacnéte tim, ze
mu predlozite mékka jidla, kterd mlze jist rukama,
napfiklad uvarené zeleninové tylinky (mrkev) nebo
tycinky z mékkého, zralého ovoce, malé prouzky
toastu nebo uvarené téstoviny. Nikdy nedavejte ditéti
celé hrozny ani celd koktejlova rajcata, protoze by
mohla zpUsobit uduseni. Chcete-li je ditéti dat, vzdy je
nakrajejte.

V této fazi mlzete zacit vice experimentovat s
podavanim jidel pfipravenych z kombinace rliznych
potravin z hlavnich skupin.

Jelikoz se jednd o obdobi rychlého ristu, bude dité
potfebovat vice potravin bohatych na vyzivné latky.
TakZe mu poskytnéte opravdu pestrou nabidku!
Vsechny déti se napfiklad rodi s dostate¢nou davkou
zeleza. To vSak za¢ne okolo 6 mésicl véku dochazet,
takZe ke zdravému vyvoji a rlistu je nezbytné, aby

dité ziskalo dostatek zeleza ve stravé. Davejte mu

tedy hodné jidel obsahujicich Zelezo, napfiklad libové
Cervené maso, obiloviny, lusténiny a zelenou zeleninu.
Pokud si nejste jisti, kolik toho dité potfebuje snist, fidte
se podle néj. Déti

obvykle odvraceji hlavu nebo nechavaji zavienou

pusu, pokud jiz zaddné jidlo nechtéji. Kvali bezpecnosti
nikdy nenechavejte dité pfijidle samotné. Nadale dité
kojte nebo mu davejte kojenecké mléko a k jidldm mu
nabizejte dousky ochlazené prevarené vody z détského
hrnku nebo lahve. Nepodléhejte pokuseni davat mu
dZus, protoze dostdva spoustu vitaminu Cz mlécnych
jidel a také z ovoce a zeleniny.

4 hlavni skupiny potravin zahrnuiji:

1. Skrobové potraviny — ryZe, t&stoviny,
brambory a jiné obiloviny

2. Maso, ryby a jejich alternativy, jako jsou naptiklad
vejce a lusténiny (dhal, cocka apod.)

3. Ovoce a zeleninu

4. Mlécné vyrobky — plnotucné jogurty a syry. Pfi
vareni také muizete pouzivat plnotu¢né mléko.
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Celkovy
cas
35 min

°
Nastav
Vare
auto
Otc
Kvétak omyjte, bramboru a mrkev omyjte o]e
a nakrajejte. Zeleninu nakréjejte na kosticky -
o velikosti asi 1 cm.

Zeleninoveé
nebe

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny prisady
do nadoby. Prikryjte nddobu vikem a zaklapnéte
viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min'".
PFikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do Rady k vyzivé:

zajisténé polohy. Stisknutim tla¢itka upevnéte Rady k servirovani a vatent:
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.
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Masove
pyré

1 Filé / hovézi / jehnédi / kureci prsa
(Asi 250 g)
3 Izicky zeleninového pyré (str. 342)

Odstrante z masa blany a tuk. Maso nakrajejte
na kosticky o velikosti asi 1 cm.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny prisady
do nddoby. Pikryjte nddobu vikem a zaklapnéte
viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nddrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min'.

Ptikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pare na 20 minut.
Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

344

Mrazitelné

Otocte tlacitkem
polohy ,OFF' (V
Preklopte nadc
Umistéte nad

ji ve sméru

v poloze pr
Mixujte

1 Platek lososa (Asi 100 g)
2 Malé sladké brambory (bataty) (Asi 185 g)
4 Stiedni cukety (Asi 90 g)

1.

Celkovy
cas
30 min

Mrazitelné
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100 g Mrazeny hrasek
2 Malé sladké brambory (bataty) (Asi 150 g)

1. Hrasek rozmrazte a omyjte. Sladkou bramboru
omyjte a oloupejte. Sladkou bramboru
nakrajejte na kosticky o velikosti asi 1 cm.

2. Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny ptisady
do nadoby. Prikryjte nadobu vikem a zaklapnéte
viko do zajisténé polohy.

3. Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min”.

4. Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Celkovy
cas
35 min

w X %

Porce Mrazitelné Vegetaridanské

"o
N\ (0,
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. Nastavte dobu pfipravy v pare na 20 minut.

Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

. Otocte tlacitkem ptipravy v pare zpét do

polohy ,OFF" (Vypnuto).

. Preklopte nadobu.
. Umistéte nddobu na hlavni jednotku a otocte

ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

. Mixujte 3 az 5krat, vzdy po dobu 15 sekund,

az ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Pokud je potreba pyré zredit, pridejte mléko,
které obvykle ditéti podavate, nebo
prevarenou vodu.
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Celkovy
cas
35 min

w

Porce Mrazitelné

- \"4 / 4 V 4
jablecné pyré o
zajisténé polc
nadobu do [
Nastavte d
Vareniv p
automat
Otocte
polo

Prek
Jablko omyjte, oloupejte a vypeckujte, potom Unr
oloupejte a omyjte sladkou bramboru. Kureci ji
prsa zbavte kliZze a tuku. Nakrajejte prisady na
kosticky o velikosti asi 1 cm.
Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny prisady
do nadoby. Prikryjte nadobu vikem a zaklapnéte
viko do zajisténé polohy. Rady k vyzivé:
Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min’.
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Recepty pro déti,

Treti faze obdobi pfechodu na tuhou stravu (od 9-12
mésicl) spociva v rozsiteni chutovych zazitkl ditéte

a prechodu k jidltm s rznymi konzistencemi. Jidlo je
mozné nakrajet, rozmackat nebo namlit, spiSe nez z
néj pripravit pyré. Pokud jde o vyvoj, dité by mélo zacit
rozpozndvat jidlo jiz od pohledu a zadit si je spojovat s
prislusnou chuti.

Jelikoz je pomérné bézné, Ze starsi déti (obvykle okolo
véku 2 let) odmitaji nova jidla i ta, ktera jiz drive pfijaly,
nabizeni pestré palety jidel v této fazi jim pozdéji
pomuze. Méli byste také vzit dité k pravidelnym
spole¢nym rodinnym jidIGm. Ddvodem je to, Ze déti

se naudijist jidla, pokud okolo sebe vidi lidi, ktefi

je konzumuiji. Proto dbejte, aby dité pfi jidle sedélo

se zbytkem rodiny a organizujte dobu jidla podle
ostatnich osob, zejména dalsich déti. Doba jidla je
doba uceni a méla by byt pro dité zdbavna. Kdyz se
nauci samo jist, pomUze mu to ziskat zdravy vztah k
jidlu, pfi némz se aktivné ucastni celého procesu. Pokud
jde o predkladané jidlo, snazte se nabizet mnohem
pestrejsi vybér a pomozte ditéti prejit k jidldm s rlznou
konzistenci, kterd mdze jist rukama, jako jsou naptiklad
tycinky ze syrového ovoce a zeleniny. Pokracujte v
kojeni nebo poddvani kojeneckého mléka, ale snizte je
na dvé nebo tfijidla denné. V pfipadé potfeby mlzete
podavat také ochlazenou prevarenou vodu. Toto je také
spravna doba k ukonceni pouzivanilahvi a pfechodu k
détskému hrnku.

JelikoZz ma dité malé bfisko, docela snadno se mu
naplni. Z toho dlvodu byste se méli vyhybat podavani
jidel s vysokym obsahem vldkniny, jako je napfiklad
tmavy nebo celozrnny chléb. Vedlo by to pouze k
naplnéni zaludku ditéte a zbylo by malo nebo Zadné
misto na nutri¢né hodnotnéjsi potraviny, které mu
poskytnou potfebnou energii k rastu. Tuk je také
dUlezity pro produkci energie a obsahuje cenné
vitaminy, napfiklad vitamin A. Z toho ddvodu byste
détem do 2 let neméli podavat nizkotucné mléko, syr
anijogurt.
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40 min

w X

Porce Mrazitelné
14 Stonku celeru (Asi 40 g)

1 Stfedni rajce (Asi 130 g)

14 Stredni mrkve (Asi 40 g)

40 g Vareného hrasku

50 g Domékka uvarené téstoviny
(na jednu porci)

50 g Pyré z domékka uvareného hovéziho
(na jednu porci) (str. 344)

. 3441
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.
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.

v
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Rady k vyZivé:

4

{'J y/

Rady k servirovani a vareni:

73
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1 Filé z tresky (Asi 100 g)

2 Stfedni brambory (Asi 150 g)
100 g Dobie uvaiené ryzové kase
(na jednu porci)

1.

Celkovy
cas
35 min

7/

A o Rady k vyzivé:

Rady k servirovani a varent:

Mrazitelné

50 g Boruvek (zral¢)

100 g Ovesnych vlocek (na jednu porci)
4 Stiredni broskve (zralé) (Asi 100 g)

14 Stredni hrusky (zralé) (Asi 100 g)

1.

Celkovy
cas

30 min

w X %

Porce Mrazitelné Vegetarianské

Rady k vyZivé

Rady k servirovani a vareni:
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Recepty pro déeti

obsahujici vice energie a zivin

Prestoze je kazdé dité jiné, ve véku jednoho roku bude
mnohem aktivnéjsi. Mdze rychle [ézt po pokoji, mize
se zvedat a obchdzet pokoj s oporou nabytku nebo

jiz mlze zacit chodit. Cas straveny u¢enim chiize,
mluveni a jesté mnoha dalsich véci je velmi aktivni. To
vyzaduje mnohem vice energie a vyzivnych latek. Proto
je dalezité zajistit zdravou, vyvazenou stravu. Do této
doby bylo hlavnim zdrojem vyZivy ditéte matefské nebo
kojenecké mléko, nyni se ale na prvni misto dostava
pevna strava.

A

Nadale dité seznamujte s novymi jidly

a snazte se mu nedavat na talir pfilis
mnoho, protoze by ho velké porce
mohly odradit.

Dité by v tomto obdobi pfechodu na tuhou stravu
mélo konzumovat 3 jidla denné a k tomu mezi jidly
presnidavky: naptiklad pfipravené ovoce, zeleninové
tycinky, jogurt, kousky syra, toast nebo ryzové kolacky.
Zkuste ke kazdému jidlu zahrnout trochu skrobu (chléb,
obiloviny, ovesna kase, brambory, ryze, kuskus nebo
téstoviny), bilkovin (maso, ryby, vejce, ¢oc¢ka, hummus,
sdja nebo tofu) a Cerstvého ovoce a zeleniny. MIécné
vyrobky (mléko, jogurt nebo syr) by mély byt zahrnuty
ve tfech jidlech nebo presnidavkach kazdy den. Jedna
porce by mohla zahrnovat sklenici mléka (150 ml),

&

N

v & A4

misku jogurtu, kysanou smetanu ¢i kousek syra velikosti
krabicky od sirek. Obvykly pfijem mléka (matefského
nebo kojeneckého) se v této fazi pfirozené snizi, takze
je v poradku prejit misto toho na plnotucné kravské
mléko (pokud dité nema alergii na mléko). Mléko je
dllezitym zdrojem vapniku a mélo by byt spolu s vodou
hlavnim napojem vaseho batolete. Neddvejte mu vsak
vice nez pal litru (asi 0,5 kg) mléka denné, protoze by to
snizilo jeho chut k jidlu, které potfebuje k rdstu. Dité by
mélo vypit 6-8 porci tekutiny denné (véetné mlécnych
nadpojd) podavanych v hrnku: jednu s kazdym jidlem a
jednu mezi jidly s presnidavkami.

Nadale dité seznamujte s novymi jidly a snazte se mu
nedavat na talif pfilis mnoho, protoze by ho velké porce
mohly odradit. Pfestoze neexistuji doporucené velikosti
porci pro batolata, pouzijte jejich pést jako voditko:
Zaludek bude asi tak velky jako seviend pést. Jak zacne
byt dité aktivnéjsi (od 2 let), mdzete porce postupné
zvétsit. Vzdy se vsak pfi posouzeni, kolik dité maze
snist, fidte jeho chuti k jidlu. SnaZte se udrzet jeho
zdjem naucit se jist. Aranzujte jidla na barevné talite,
pouzivejte nejrliznéjsi tvary a témata (usmévava tvar
urcité zabere) a kombinujte rdzné tvary a konzistence.
Nechte dité, at co nejvice ji samo. MUzete mu pomoci
nakrajenim obtiznéjsich potravin, jako jsou napfiklad
Spagety. Pokud dité zacne jidlo odmitat, vezméte

v klidu jidlo pryc¢ a pockejte do dalsi presnidavky

nebo jidla, nez mu nabidnete néco jiného. Snazte se
nepodavat sladka jidla anijidla s vysokym obsahem
tuku, protoZe to by jen podpofilo vznik Spatnych
stravovacich ndvykd v pozdéjsim véku. Chvalte dité,
kdyz dobre ji, protoze tim podpofite dobré chovani

a ucenido budoucna. Vase batole bude postupné
schopné konzumovat stejna jidla jako zbytek rodiny,
takZe nikdy nezapominejte jit ptikladem a jezte zdraveé!

&
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Cz Celkovy
cas
20 min

Ryze s
FrF v / @
omackou ze W

S I a d ké pa p ri ky Porce Mrazitelné Vegetaridnské
%2 Stonku porku (Asi 20 g) 3. Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplrite
s Malé cukety (Asi 40 g) nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min’".
12 Stiedni cervené kapie (Asi 40 g) 4. Pfikryjte nddrzku vikem a zaklapnéte viko do
1 Stiedni rajce (Asi 140 g) zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
140 g Domékka uvaiené ryze (na jednu porci) nadobu do polohy pro pipravu v pare.
5. Nastavte dobu pfipravy v pafe na 15 minut.

1. Zeleninu omyjte, rajée nakrajejte na platky, Vafeni v pafe se spusti a po 15 minutach se

kapii rozkrojte a zbavte semen. Nakrajejte automaticky ukondi.

zeleninu na kostky asi 1 cm velke. 6. Otocte tlatitkem pfipravy v pafe zpét do polohy
2. Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny ,OFF' (Vypnuto).

prisady do nadoby. Prikryjte nddobu vikem 7. Preklopte nadobu.

a zaklapnéte viko do zajisténé polohy. 8. Umistéte nadobu na hlavni jednotku a oto¢te

ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

9. Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 15 sekund,
az bude jidlo mit pozadovanou konzistenci. Jidlo
pro vétsi déti by mélo obsahovat nerozmixované
kousky, aby se dité ucilo kousat. Prendejte jidlo
na misku a nechte ho vychladnout. Podavejte
jednotlivé porce s priblizné 140 g varené ryze.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu C.

Rady k servirovani a vareni: Podavejte s masovym nebo
rybim pyré. Omécku podavejte s varenymi téstovinami,
ryzi nebo jinou oblibenou pfilohou.




Celkovy : Celkovy
cas B cas
35 min y . - 30 min

TéStOViny S | ’ ,, W . gy %o —

7/
lososem a &
b ro ko I i c I’ Porce Mrazitelné

D

Brokolici omyjte, lososa vykostéte a zbavte klze. . Prikryjte nddrzku vikem a za
Nakrajejte brokolici na kostky asi 1 cm velkeé. zajisténé polohy. Stisknuti v

. Sejméte viko z nddoby a vlozte viechny pfisady nadobu do polohy pro pfi o
do nadoby. Prikryjte nddobu vikem a zaklapnéte . Nastavte dobu ptipravy rv ‘
viko do zajisténé polohy. Vafeni v pafe se spusti pa re S b ra m b O ry l

. Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplite automaticky ukonci.

nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min’. . S;?fﬁ; T(I;\Féliflzfgpp‘f’ a pa rm eza’ n e m “m

Preklopte nadob
. Umistéte nadob

ji ve sméru hod 12 Stonkt chiestu (zeleného) (Asi 240 g) 5.
v poloze pro 100 g Vaiené bramborové mésicky
. Moznosti: ch (na jednu porci)
2 a7 3krat, 20 g Strouhany parmezan (na jednu porci) 6.
omacka p
které do 1. 7.
ve kte'r "
nebo
na 2.
jed
tés
vyzivé: 3. Rady k vyzivé:
?r;l a Rady k servirovani a vareni:

ady k servirovani a vareni:
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Daftar Isi

Tahap

Tahap

IELELY)

Tahap

Resep praktis yang bergizi untuk bayi Anda

Cicipan pertama

Resep

Pure kentang dan brokoli

Labu ceria

Pure pisang dan alpukat

Pure apel

Lunak dan lembut

Resep

Sayuran Nikmat

Pure daging

Salmon dengan ubi manis dan zucchini

Pure super simpel

Makanan pencuci mulut buah persik dan plum

Pure ayam, kentang, dan ape

Tekstur yang lebih kasar
Resep

Mie buncis

Ikan kod dan kentang lumat

Muesli pertama saya

Mulai usia satu tahun ke atas

Resep

Nasi dengan saus lada manis

Salmon dan pasta brokoli

Asparagus kukus dengan kentang dan parmesan
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408

410
412
413
414

416

418
420
421
423
424
426

428

430

432

433

434

436

438
439

Saat memperkenalkan bayi Anda pada makanan

padat untuk pertama kalinya, wajar jika Anda merasa
bingung. Jumlah informasi yang tersedia saja sudah
cukup membingungkan, terutama jika Anda baru
pertama kalinya menjadi orang tua. Terkadang, bayi
mengeluarkan makanan yang sudah disiapkan untuk
mereka karena belum mampu mengutarakan makanan
yang mereka inginkan atau tidak inginkan. Ini bisa
cukup menantang bagi orang tua saat menyapih bayi.
Namun, tidak perlu panik, cukup sesuaikan dengan
kebutuhan bayi Anda, dan berikan mereka beragam
makanan bergizi yang akan membantu mereka tumbuh
sehat dan bahagia.




Kami harap buklet resep ini akan membantu Anda ketika
mulai menyajikan makanan padat kepada bayi Anda.
Buklet ini berisi informasi berguna dan saran profesional
tentang berbagai tahap penyapihan, beserta contoh-
contoh rencana menu dan resep yang sesuai untuk

setiap tahap penyapihan. Setiap resep dikembangkan
menggunakan pembuat makanan sehat untuk bayi Philips
Avent 4-in-1 untuk membantu Anda menyajikan makanan
bergizi kepada bayi Anda yang sedang tumbuh.

Melihat bayi Anda yang baru lahir tumbuh dan
berkembang menjadi anak yang bahagia dan sehat
adalah pengalaman yang sungguh menakjubkan

dan memuaskan. Apa yang terjadi di tahun pertama
kehidupan bayi berpotensi memengaruhi kesehatan
masa depannya; jadi, menyediakan makanan yang sehat
dan bergizi merupakan bagian penting dalam proses ini.
ASl adalah makanan pertama terbaik bagi bayi, karena
mengandung semua kandungan nutrisi alami yang
dibutuhkan bayi Anda, bersama dengan antibodi penting
untuk perlindungan tambahan terhadap infeksi, langsung
dariibu ke bayi. Anda disarankan untuk menyusui hingga
bayi berusia 6 bulan, dan jika memungkinkan, Anda dapat
lanjut menyusui dan memberikan makanan sehat dan
seimbang hingga 2 tahun atau lebih, jika mau. Jika tidak
memungkinkan bagi Anda untuk menyusui, susu formula
bayi adalah pengganti terbaik untuk ASI. Dalam hal
kemampuan untuk tumbuh, bayi umumnya bertambah
berat badan antara 0,5 kg (1,1 Ibs) hingga 1 kg (2,2 Ibs)
per bulan antara usia 0-6 bulan, dan setelahnya, bayi
membutuhkan makanan padat untuk meningkatkan
pertumbuhan dan perkembangannya lebih lanjut.

Karena setiap bayi berbeda dan laju pertumbuhan
masing-masing bayi tidak sama, sangatlah penting untuk
tidak terburu-buru menyapih hingga mereka benar-benar
siap. Waktu paling awal untuk mempertimbangkan

mulai menyapih bayi adalah 4 bulan atau 17 minggu.

*Konsultasikan dengan dokter atau konsultan kesehatan anak bila
membutuhkan saran lebih lanjut tentang waktu terbaik untuk
menyapih bayi Anda.
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Namun, sistem pencernaan bayi biasanya memerlukan
waktu sekitar 6 bulan agar bisa bekerja dengan baik
dan siap mencerna makanan*. Ada 3 tanda penting
yang menunjukkan bahwa bayi tampaknya sudah siap
mencoba makanan padat. Biasanya, ini dimulai sekitar
usia 4-6 bulan, tandanya antara lain: bayi mampu duduk
dan menjaga kepalanya tetap stabil; koordinasi tangan,
mata, dan mulutnya sudah baik (bisa melihat makanan,
mengambil, dan memasukkannya ke mulut); bayi mampu
menelan makanan yang ditawarkan, bukan malah
mendorong semuanya keluar.

Jadi, amatilah semua tanda ini sebelum menyapih bayi
Anda. Mereka juga mungkin merasa kurang kenyang
dengan susu yang diberikan dan mulai menunjukkan
minat terhadap makanan yang dikonsumsi orang

lain. Semua perubahan ini menandai langkah penting
dalam perkembangan bayi Anda. Mereka sekarang siap
mengeksplorasi cita rasa dan tekstur baru dalam pola
makan mereka.

Saat pertama kali mulai menyapih bayi Anda, tidak terlalu
penting berapa banyak yang dikonsumsi, yang lebih
penting adalah membiasakan bayi dengan memakan
makanan secara umum. Mula-mula, bayi tidak harus
makan 3 kali sehari. Anda bisa mulai dengan menawari
mereka sedikit-sedikit pada satu waktu sampai mereka
terbiasa dengan rasa, tekstur, dan cita rasa makanan
dalam mulut mereka. Lalu, Anda secara bertahap
menambah jumlah dan variasi makanan yang dimakan
bayi sampai mereka akhirnya dapat memakan makanan
yang sama dengan anggota keluarga lain, dalam porsi

yang lebih kecil. Bayi belajar menyukai makanan yang
telah biasa dimakannya. Jika Anda memberi mereka
makanan dan minuman yang sangat asin, manis,

atau berlemak, kemungkinan besar mereka akan
menginginkannya saat lebih besar — dan Anda benar-
benar tidak ingin menghasilkan orang yang pilih-pilih
makanan! Memberikan kepada bayi Anda sejumlah
makanan yang sehat dan bergizi untuk dimakan sejak
awal adalah sangat penting karena akan memastikan
mereka terus makan makanan seperti itu saat tumbuh
besar. Sangat sulit mengubah apa yang dimakan anak saat
mereka besar, jadi sangat penting untuk mengajarkan
kebiasaan makanan yang baik sejak dini. Anda disarankan
untuk melakukan ini sejak menyapih dan seterusnya,

serta menyiapkan makanan dari awal menggunakan
bahan-bahan segar. Dengan demikian, Anda mengetahui
secara pasti apa yang dimakan bayi Anda. Anda sebaiknya
juga mencoba menjaga komposisi nutrisi makanan dari
makanan yang ingin Anda siapkan sebanyak mungkin,
sehingga Anda mendapatkan nutrisi maksimum dari
bahan-bahan yang Anda gunakan. Membeli bahan-bahan
segar dan menyimpannya secara layak dengan mengikuti
petunjuk penyimpanan akan membantu menjaga
kandungan nutrisinya.

Ini juga akan memastikan bahwa makanan seperti daging
mentah atau ikan aman untuk dimakan. Di samping itu,
memastikan bahwa makanan disiapkan pada permukaan
yang bersih dan menggunakan peralatan yang bersih juga
akan melindungi bayi Anda dari bakteri berbahaya.

Pengukusan adalah cara yang sangat sehat untuk
menyiapkan makanan karena membantu memastikan
bahwa kandungan nutrisi tetap terjaga. Menggunakan
pembuat makanan bayi sehat Philips Avent 4-in-1 akan
membantu menjaga kandungan nutrisi bahan awal dalam
masakan yang akhirnya disajikan untuk bayi Anda. Ini
karena saripati yang dilepaskan dari pengukus makanan
sewaktu memasak (fase mengukus) dipertahankan untuk
dicampurkan lagi ke dalam makanan saat memblender
(fase mencampur). Buklet resep ini tidak hanya
menyediakan berbagai informasi terkait penyapihan
tetapi juga informasi tepercaya lainnya yang dapat
membantu Anda memutuskan apakah bayi Anda sudah
siap disapih. Misalnya, informasi dari klinik bayi di tempat
Anda, ruang praktik dokter, atau secara online, serta
informasi untuk membantu Anda melangkah dari satu
tahap ke tahap berikutnya, mungkin juga ada ide resep
lain yang dapat Anda coba dengan pembuat makanan
bayi sehat Philips Avent 4-in-1 Anda.

Rekomendasi kesehatan

dan keselamatan

Bayi sangat rentan terhadap bakteri yang dapat
menyebabkan keracunan makanan, sehingga penting
untuk mengikuti pedoman kesehatan dan keselamatan
yang sederhana saat mempersiapkan dan menyimpan
makanan mereka.

Persiapan makanan:

e Selalu pastikan makanan disimpan dengan aman dan
patuhi tanggal penggunaannya. Siapkan makanan di
dapur yang bersih dengan menggunakan talenan dan
peralatan yang bersih. Cuci tangan Anda hingga bersih
sebelum mempersiapkan makanan dan cuci tangan
bayi sebelum menyuapinya. Pastikan semua mangkuk
dan sendok yang digunakan untuk makan dibersihkan
secara menyeluruh sebelum digunakan. Philips Avent
memiliki beragam alat pensteril yang cepat, mudah, dan
efektif untuk digunakan.

Simpan daging mentah dan daging yang sudah
dimasak secara terpisah satu sama lain dan pisahkan
dari makanan lain di dalam kulkas, dan tutup rapat.
Selalu cucitangan Anda setelah menyentuh daging
mentah. Daging mentah atau ikan yang dikemas dengan
vakum yang steril tidak perlu dicuci sebelum digunakan,
karena dapat menyebarkan kuman berbahaya ke
permukaan peralatan dapur dan dapat menyebabkan
keracunan makanan. Gunakan pertimbangan sendiri
jika Anda merasa tidak yakin apakah bahan makanan
tersebut sudah dicuci sebelumnya (maksudnya, tidak
dikemas dengan vakum/makanan yang dibeli di pasar
makanan segar). Selalu cuci buah dan sayuran, lalu
kupas jika perlu — semua umbi-umbian harus dikupas
dan dicuci sebelum dimasak.

Jangan pernah menambahkan garam pada

makanan untuk bayi. Anda dapat menambahkan
bumbu dan rempah yang tidak pedas sebagai

gantinya untuk membuat makanan lebih lezat.

Jika Anda harus menggunakan kaldu dalam resep,
gunakan kaldu dengan sedikit garam atau tanpa garam.
Hindari menambahkan gula pada makanan kecuali jika
perlu untuk cita rasa (misalnya untuk mempermanis
buah tart).

e Pastikan makanan dimasak hingga matang dan
dinginkan hingga suam-suam kuku sebelum disajikan.
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Penyimpanan makanan:

e Setelah disiapkan, dinginkan makanan secepat mungkin
(dalam 1-2 jam) dan masukkan ke dalam kulkas (pada
suhu 5 °C (41 °F) atau lebih rendah) atau freezer (pada
suhu -18 °C (0 °F)). Sebagian besar makanan yang
dimasak segar bisa disimpan di kulkas selama maksimal
24 jam. Periksa pedoman freezer untuk mengetahui
seberapa lama Anda dapat menyimpan makanan bayi
dengan aman —biasanya 1-3 bulan.

e Porsi makanan dapat disiapkan dan disimpan dalam
freezer menggunakan wadah yang disertakan dengan
pembuat makanan bayi sehat Philips Avent 4-in-1 Anda
—Anda dapat membeli wadah tambahan dari rangkaian
produk Philips, wadah ini juga steril, ringkas, dan dapat
disusun. Anda dapat menuliskan nama makanan dan
tanggal penyiapan pada label dan menempelkannya
pada tutupnya. Atau, gunakan baki es batu, wadah kecil
anti beku, atau tas freezer. Jika perlu, pastikan makanan
dibungkus dengan aman dalam plastik pembungkus
atau kertas timah.

Makanan beku harus sepenuhnya dicairkan sebelum
dipanaskan. Pembuat makanan bayi sehat Philips Avent
4-in-1 memiliki fungsi mencairkan dan memanaskan
ulang untuk memenuhi semua kebutuhan Anda.
Pastikan makanan yang dipanaskan kembali harus
panas sekali seluruhnya (uap panas dapat keluar
darinya) dan biarkan sampai cukup dingin sebelum
menghidangkannya. Penghangat Philips Avent juga
dapat digunakan untuk menghangatkan makanan
bayi secara merata dan aman. Jika Anda memanaskan
kembali makanan menggunakan microwave, selalu
aduk makanan tersebut dan periksa suhunya sebelum
memberikannya kepada bayi. Jangan memanaskan
kembali makanan lebih dari satu kali.

Jangan pernah membekukan kembali makanan
setelah dicairkan dan jangan pernah menyimpan dan
menggunakan kembali makanan yang belum habis
dimakan anak Anda.
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Makanan yang harus dihindari dan
alergi makanan:

e Makanan tertentu tidak cocok untuk anak-anak berusia
di bawah 12 bulan, termasuk hati, kerang mentah, hiu,
ikan pedang dan marlin, keju lembut tanpa pasteurisasi,
dan madu. Pastikan agar telur atau makanan yang
mengandung telur dimasak hingga matang.

e Jika ada riwayat alergi makanan dalam keluarga, Anda
disarankan untuk memberikan ASI eksklusif hingga
usia 6 bulan. Jika pemberian ASI tidak memungkinkan
dikarenakan apa pun alasannya, konsultasikan dengan
praktisi medis untuk mendapatkan saran tentang
jenis susu formula terbaik sebagai gantinya. Karena
pengenalan makanan pertama bisa menimbulkan
reaksi alergi, proses menyusui harus dilanjutkan selama
proses penyapihan dan Anda harus berhati-hati saat
memberikan makanan berpotensi alergenik, seperti
susu, telur, gandum, ikan, dan kerang-kerangan — sajikan
jenis-jenis makanan ini satu per satu.

Jika ada riwayat alergi kacang di dalam keluarga,
mintalah saran dari praktisi medis yang kompeten.
Karena ada risiko tersedak, kacang-kacangan yang utuh,
termasuk kacang tanah, tidak boleh diberikan kepada
anak-anak yang berusia di bawah 5 tahun.

Tanda-tanda alergi langsung (biasanya terjadi dalam
beberapa detik hingga dua jam) dapat termasuk
pembengkakan bibir, gatal-gatal dan bintul, kulit wajah
atau tubuh memerah, ruam, gejala eksim yang semakin
parah, atau kesulitan bernapas. Jika Anda merasa bayi
mengalami reaksi alergi terhadap makanan, segera cari
saran medis — dalam kasus tertentu, reaksi alergi berat
(anafilaksis) dapat mengancam nyawa.

Reaksi-reaksi yang tertunda terhadap makanan
(biasanya terkait alergi susu sapi) dapat termasuk
muntah-muntah atau refluks, diare, sembelit, darah
saat BAB, pantat kemerahan, dan eksim yang semakin
memburuk. Dalam jangka panjang mungkin timbul
kesulitan meningkatkan berat badan. Karena beberapa
gejala ini (mis. ruam dan diare) juga menjadi indikasi
dari penyakit lainnya, konsultasikan dengan praktisi
perawatan kesehatan Anda untuk mendapatkan saran
lebih lanjut.

e Selalu minta saran dari praktisi perawatan kesehatan
yang kompeten jika Anda menduga anak Anda
kemungkinan mengalami alergi makanan — mereka
harus menjadi orang pertama yang Anda hubungi!

Takaran yang tertera dalam resep* merupakan porsi
makan yang cukup untuk bayi Anda, beserta sisa untuk
dibagi per porsi dan disimpan atau dibekukan untuk
dikonsumsi nanti. Anda dapat menyesuaikan jumlah
yang diperlukan sesuai kebutuhan, pastikan untuk
menyesuaikan lama pengukusan yang diperlukan
dengan jumlah bahan makanan yang digunakan.

Lihat ‘Bahan makanan dan waktu pengukusan’ dalam
petunjuk pengguna untuk perkiraan waktu pengukusan
bahan makanan tertentu.

Kekentalan akhir untuk setiap resep tergantung

jenis bahan yang digunakan termasuk jumlah yang
digunakan dan tahap penyapihan (kekentalan lebih
lembut atau lebih kasar). Kekentalan dapat diubah
melalui penambahan susu yang biasa diminum bayi
atau air yang sudah dididihkan ke resep akhir. Misalnya,
air dapat digunakan untuk mengencerkan atau nasi

bayi dapat digunakan untuk mengentalkan. Menguras
sebagian air dalam pengukus sebelum memblender juga
dapat membuat hasil yang lebih kental.

Takaran resep hanya perkiraan —ini mungkin berbeda-
beda tergantung sifat bahan makanan yang digunakan
dan waktu memasak.

Jumlah ukuran porsi yang disediakan dalam setiap
resep hanya panduan. Setiap bayi memiliki kebutuhan
yang berbeda, karena itu ukuran porsi mungkin tidak
menunjukkan jumlah yang diperlukan oleh selera
makan bayi Anda atau untuk memenuhi kebutuhan
pertumbuhannya, yang berarti ukuran porsi akhir yang
dikonsumsi mungkin berbeda dari yang ditunjukkan.

*Semua resep telah diperiksa untuk memastikan jumlah kalori, garam,

gula, dan lemak yang cukup untuk bayi dan balita.

e Gunakan panduan resep foto sebagai rujukan visual

cepat saat memasak dengan pembuat makanan sehat
untuk bayi Philips Avent 4-in-1.

e Saat menggunakan pembuat makanan sehat untuk bayi

Philips Avent 4-in-1 untuk pertama kalinya, harap ikuti

petunjuk resep lengkap.
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Resep masakan makanan

padat pertama bayi

Tahap pertama penyapihan (sekitar 4-6 bulan) adalah
tahap mencoba beraneka rasa dan tekstur baru untuk
pertama kalinya. Karena bayi Anda terbiasa dengan
rasa dan tekstur susu, rahasianya adalah dengan
memperkenalkan makanan baru secara bertahap.
Meski mungkin perlu waktu pada awalnya, dengan
sedikit kesabaran, bayi Anda akan segera makan
makanannya sendiri.

L

Pure harus sangat halus dan masih
cukup encer, dengan rasa yang sangat
lembut (bahkan hambar) di awal.

Dalam tahap ini, bayi Anda hanya terbiasa mengisap

ASI dari payudara atau meminum susu formula dari
botol, dengan mendorong lidah ke depan untuk minum.
Oleh karena itu, ketika mulai disuapi menggunakan
sendok untuk pertama kalinya, mereka akan secara
otomatis menggunakan lidah mereka, artinya setiap
makanan yang masuk akan didorong keluar dari

mulut dengan lidah. Belajar mengonsumsi makanan
memerlukan pengembangan rangkaian keterampilan
motorik mulut yang baru. Misalnya, bayi Anda perlu
belajar menggunakan bibirnya untuk menarik makanan
dari sendok dan lidah untuk mendorong makanan ke
belakang mulut dan menelannya. Sebelumnya, mereka
hanya menggunakan rahang dan otot pipi untuk
mengisap —jadi, ini adalah pengalaman yang benar-benar
baru. Setelah bayi Anda bisa menelan makanan, bersama
dua tanda lainnya untuk menyapih (duduk, mengambil
benda dan memasukkannya ke dalam mulut untuk
mengeksplorasi makanan).

Makanan pertama termasuk sereal yang dihaluskan,
seperti nasi bayi, oat, milet, bihun jagung, atau nasi yang
dihaluskan sampai lembut, dicampur dengan susu yang
biasa diminum bayi. Anda juga dapat menghaluskan
buah atau sayuran. Pure harus sangat halus dan masih
cukup encer, dengan rasa yang sangat lembut (bahkan
hambar) di awal. Mulailah dengan memberikan pure
hanya beberapa sendok teh sekali sehari, baik selama
atau setelah menyusu (baik ASI atau susu formula). Ada
baiknya juga menawarkan jenis makanan satu per satu
agar Anda dapat mengamati respons bayi terhadap
masing-masing makanan. Seiring dengan berjalannya
waktu, Anda dapat mulai menawarkan makanan

padat sebelum mereka menyusu dan secara bertahap
meningkatkan frekuensi pemberian makanan dan
jumlah yang diberikan. Anda juga dapat bereksperimen
dengan kekentalan yang berbeda dengan mengurangi
susu atau air (mendidih yang sudah hangat) untuk
mengentalkan makanan. Setelah ini, Anda dapat mulai
menawarkan berbagai jenis makanan dan secara
bertahap menambah frekuensi pemberian makanan,
mulai dari dua hingga tiga kali sehari, sehingga bayi
dapat mulai merasakan beragam rasa baru. Untuk
memenuhi kebutuhan cairan bayi, lanjutkan dengan
proses pemberian susu normal (ASI atau susu formula).
Saat cuaca sangat panas, berikan air minum kepada bayi
yang diberi susu formula jika bayi haus ketika makan
(bayi yang diberi ASI tidak memerlukan air).
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Pure kentang
dan brokoli

Cuci brokoli, kupas dan cuci kentang. Potong
dadu kentang dan brokoli sekitar 1 cm.

Buka tutup tabung dan masukkan semua bahan
ke dalam tabung. Pasang kembali dan kunci
tutup pada posisi yang benar.

Buka tutup tangki air dan tuangkan air ke dalam
tangki hingga mencapai level ‘20 menit”.

Ganti dan kunci tutup pada posisi yang benar.
Tekan untuk mengunci tabung dalam
posisi mengukus.

Atur waktu pengukusan ke 20 menit. Perangkat
akan mulai mengukus dan berhenti secara
otomatis setelah 20 menit.
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Labu

2 labu kuning ukuran sedang (sekitar 300 gr)

Cuci, kupas, dan belah labu kuning menjadi dua,
lalu buang bijinya. Potong dadu labu kuning
sekitar 1 cm.

Buka tutup tabung dan masukkan semua bahan
ke dalam tabung. Pasang kembali dan kunci
tutup pada posisi yang benar.

Buka tutup tangki air dan tuangkan air ke dalam
tangki hingga mencapai level '10/15 menit'.

Ganti dan kunci tutup pada posisi yang benar.
Tekan untuk mengunci tabung dalam
posisi mengukus.

Total
waktu

35 menit

Atur waktu pengukusan ke 15 menit. Ala
mulai mengukus dan berhenti secara o
setelah 15 menit.

Putar tombol pengukusan kembali
Balikkan tabung ke atas.

Tempatkan tabung pada uni
putar searah jarum jam da
posisi memblender.

Blender 3 atau 5 kali mz
hingga mencapai ke
Tambahkan susu ya
atau air yang sud
mengencerkan

dan alpukat

Total
waktu

10 menit

Vegetarian

4 alpukat ukuran sedang (matang) (sekitar 50 gr)
4 pisang ukuran sedang (matang) (sekitar 50 gr)
60 ml susu yang biasa diminum bayi

(siapkan seperti biasa)

1. Belah alpukat menjadi dua. Buang bijinya dan
ambil daging buahnya dengan sendok makan.
Kupas pisang. Potong dadu alpukat dan pisang
sekitar 1 cm.

2. Buka tutup tabung. Masukkan semua
buah-buahan dan susu bayi ke dalam tabung.
Pasang kembali dan kunci tutup pada posisi
yang benar.

w

. Tempatkan tabung pada unit utama, lalu putar
searah jarum jam dan kunci tabung dalam
posisi memblender.

P

Blender 3 atau 5 kali masing-masing 10 detik,
hingga mencapai kekentalan yang diinginkan.

Kandungan nutrisi: Kaya Folat; Sumber Vitamin C, Vitamin E, Potasium,
Vitamin B6, & Vitamin K.

Kiat menyajikan/memasak: Paling baik disajikan segera setelah disiapkan.
Campur dengan pepaya, sebagai ganti pisang.
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Resep untuk bayi

yang siap untuk cita rasa lebih kuat

Setelah bayi Anda terbiasa makan pure atau makanan yang
dihaluskan dengan rasa yang relatif lembut, kini saatnya
untuk memperkenalkan berbagai tekstur dan rasa yang
lebih kuat, secara bertahap beralih ke makanan halus yang
lebih kasar, agar mereka dapat belajar mengunyah. Pada
tahap penyapihan ini (dari 6-8 bulan) bayi sudah mulai
makan 3 kali sehari, dalam jumlah lebih besar daripada
sebelumnya, bersama susu yang biasa mereka minum (ASI
atau susu formula). Dalam hal perkembangan bayi, gerak
mengunyah makanan yang lunak dan sedikit kasar serta
memutar makanan dalam mulut dengan lidah mereka,
membantu mereka mengembangkan keterampilan
motorik oral. Meskipun pada awalnya makanan dapat
menyebabkan tersedak, batuk, atau mungkin muntah
untuk mendorong keluar gumpalan makanan dari bagian
belakang mulut, bukan berarti mereka tidak menyukai
makanan yang ditawarkan — mereka sedang belajar
memakan makanan dengan kekentalan yang berbeda.
Terus berikan kepada mereka makanan dengan tekstur
yang berbeda sehingga mereka bisa belajar makan
makanan yang beragam dan lebih terbuka untuk mencoba
makanan baru. Jangan khawatir jika mereka menolak
beberapa makanan pada awalnya; ini sepenuhnya wajar.
Bukti ilmiah menunjukkan bahwa preferensi makanan
dapat dipengaruhi oleh paparan berulang terhadap
makanan, jadi kiatnya adalah terus menawarkan makanan
tersebut pada saat-saat yang berbeda hingga mereka
terbiasa dengan rasanya dan akhirnya menerimanya.

Bayi bisa mencoba beberapa kali (terkadang sampai 15
kali) sebelum mampu menerima jenis makanan tertentu,
jadi bersabarlah dan tetap konsisten — nantinya, usaha
Anda pasti membuahkan hasil. Ingat bahwa menentukan
preferensi makanan sehat jauh lebih mudah saat bayi
Anda masih kecil, jadi pastikan Anda menawarkan banyak
makanan yang berbeda di tahun-tahun awal ini.

Meskipun sebagian besar bayi biasanya belum memiliki gigi
pada usia 6 bulan, mereka sebenarnya bisa mulai

memakan gumpalan kecil makanan lunak (dengan
mengunyah menggunakan gusi mereka). Karena di

tahap bayi diajarkan untuk mengunyah, mulailah dengan
memberikan makanan yang mudah digenggam (finger
food) yang lunak, seperti potongan sayur (wortel) yang
sudah dimasak atau potongan buah matang yang lunak,
irisan roti panggang kecil, dan bahkan pasta lembut

yang telah dimasak. Jangan pernah memberikan anggur
utuh atau tomat ceri utuh kepada bayi, karena bisa
menyebabkan tersedak. Jika ingin memberikannya kepada
bayi Anda, selalu iris-iris lebih dahulu. Pada tahap ini,
Anda dapat mulai lebih banyak bereksperimen dengan
memperkenalkan hidangan yang dibuat dari kombinasi
berbagai makanan dari kelompok makanan utama.

Karena ini adalah periode waktu pertumbuhan yang cepat,
kebutuhan bayi Anda akan makanan kaya nutrisi lebih
tinggi —jadi pastikan Anda memvariasikan makanannyal!
Misalnya, semua bayi lahir dengan cukup pasokan zat

besi. Akan tetapi, pasokan ini mulai menipis ketika bayi
mencapai usia sekitar 6 bulan, jadi sangat penting bagi
mereka untuk mendapatkan zat besi yang cukup dari

pola makan mereka untuk memastikan pertumbuhan dan
perkembangan yang sehat. Jadi, berikan mereka banyak
makanan yang mengandung zat besi, seperti daging

merah tanpa lemak, sereal, kacang-kacangan, dan sayuran
hijau. Jika Anda tidak yakin tentang jumlah makanan yang
perlu dikonsumsi bayi Anda, biarkan dia memandu Anda -
biasanya bayi memalingkan kepala atau menutup mulutnya
saat merasa sudah cukup. Demi alasan keselamatan, jangan
pernah meninggalkan bayi tanpa pengawasan saat makan.
Terus berikan mereka ASI atau susu formula dan tawarkan
air mendidih yang sudah hangat dari gelas atau cangkir
latihan saat makan. Jangan tergoda untuk memberi mereka
jus, karena mereka mendapatkan banyak Vitamin C dari
susu, serta buah dan sayuran.

4 kelompok makanan utama

1. Makanan kaya karbohidrat — beras, pasta, kentang,
dan sereal lainnya

2. Daging, ikan, dan alternatif lain seperti telur dan
kacang-kacangan (dhal, lentil, dsb.)

3. Buah dan sayuran

4. Produk susu — yoghurt kaya lemak dan keju. Susu
kaya lemak juga dapat digunakan saat memasak
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Total
@Waktu

35 menit
w X 9

Porsi Bisa dibekukan Vegetarian

Sayuran
Nikmat

Cuci kembang kol, dan cuci serta kupas kentang
dan wortel. Potong dadu sayuran sekitar 1 cm.
Buka tutup tabung dan masukkan semua bahan
ke dalam tabung. Pasang kembali dan kunci tutup
pada posisi yang benar.

Buka tutup tangki air dan tuangkan air ke dalam
tangki hingga mencapai level ‘20 menit'.

Ganti dan kunci tutup pada posisi yang benar.
Tekan untuk mengunci tabung dalam Kandungan nutrisi:
posisi mengukus.

, Kiat jikan/ k: AR =
Atur waktu pengukusan ke 20 menit. e Teasa , % ‘..s A

Perangkat akan mulai mengukus dan berhe PVENT L
secara otomatis setelah 20 menit. =

A
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Total
waktu

35 menit

7/

Total
waktu

30 menit

7/

Porsi Bisa dibekukan I . * [ Porsi Bisa dibekukan

Pure daging

1 filet daging sapi/domba/dada ayam Atur waktu pengukus
(sekitar 250 gr) akan mulai menguk
3 sendok makan sayuran yang sudah otomatis setelah 20
dihaluskan (h 418) Putar tombol penc

1 filet salmon (sekitar 100 gr)
2 ubi berukuran kecil (sekitar 185 gr)

Buang kulit dan lemak dari daging. 1/2 zucchini berukuran sedang (sekitar 90 gr) 2

Potong dadu daging sekitar 1 cm.

Buka tutup tabung dan masukkan semua A 1.

bahan ke dalam tabung. Pasang kembali dan 6.

kunci tutup pada posisi yang benar. 7.
2 8.

Buka tutup tangki air dan tuangkan air ke
dalam tangki hingga mencapai level ‘20 menit".

Ganti dan kunci tutup pada posisi yang benar.
Tekan untuk mengunci tabung ke i 3. 9.
posisi mengukus.
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Pure

100 gr kacang polong beku
2 ubi berukuran kecil (sekitar 150 gr)

1. Cairkan kacang polong dan bersihkan. Cuci dan
kupas ubi. Potong dadu ubi sekitar 1 cm.

2. Buka tutup tabung dan masukkan semua bahan
ke dalam tabung. Pasang kembali dan kunci
tutup pada posisi yang benar.

3. Buka tutup tangki air dan tuangkan air ke dalam
tangki hingga mencapai level '20 menit”.

4. Ganti dan kunci tutup pada posisi yang benar.
Tekan untuk mengunci tabung dalam
posisi mengukus.

N o

Total
waktu

35 menit

w X

Porsi Bisa dibekukan Vegetarian

. Atur waktu pengukusan ke 20 menit. Perangkat

akan mulai mengukus dan berhenti secara
otomatis setelah 20 menit.

Putar tombol pengukusan kembali ke posisi ‘OFF'.
Balikkan tabung ke atas.

Tempatkan tabung pada unit utama, lalu

putar searah jarum jam dan kunci tabung ke
posisi memblender.

Blender 3 sampai 5 kali masing-masing 15 detik,
hingga mencapai kekentalan yang diinginkan.
Tambahkan susu yang biasa diminum bayi atau
air yang sudah dididihkan untuk mengencerkan
pure jika perlu.
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Total
waktu

30 menit

w X %

Porsi Bisa dibekukan Vegetarian
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Total
waktu

35 menit

w X

Porsi Bisa dibekukan

dan apel

Atur wa
akan m
otoma

Putar
Kupas dan buang biji apel, lalu kupas dan cuci Bali
ubi. Buang kulit dan lemak dari dada ayam. Te
Potong dadu semua bahan sekitar 1 cm. .

Buka tutup tabung dan masukkan semua bahan
ke dalam tabung. Pasang kembali dan kunci
tutup pada posisi yang benar.

Buka tutup tangki air dan tuangkan air ke dalam
tangki hingga mencapai level ‘20 menit'. Kandungan nutrisi:

Ganti dan kunci tutup pada posisi yang benar.
Tekan untuk mengunci tabung dalam
posisi mengukus.
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Resep untuk bayi

Tahap penyapihan ketiga (usia 9-12 bulan) adalah Ini juga waktu yang tepat untuk berusaha perlahan-
tahap memperluas cita rasa bayi Anda dan beralih lahan mengurangi penggunaan botol dan

ke makanan dengan tekstur yang berbeda. Makanan memperkenalkan gelas isap. Lambung bayi sangat
dapat dicacah, dihaluskan, atau dicincang daripada kecil, jadi mereka dapat cepat merasa kenyang. Oleh
dilumatkan. Terkait perkembangannya, bayi Anda karena itu, Anda harus menghindari memberikan
seharusnya sudah mulai bisa mengenali makanan makanan berserat tinggi, seperti roti gandum, karena
saat melihatnya dan mulai menghubungkan makanan ini bisa mengenyangkan bayi dan menyisakan sedikit
dengan rasanya. ruang atau sama sekali tidak ada ruang untuk makanan

bergizi lainnya yang akan memberi bayi energi yang
diperlukannya untuk tumbuh. Lemak juga penting
untuk produksi energi dan mengandung berbagai
vitamin penting seperti Vitamin A. Karena itu, Anda
tidak boleh memberikan susu, keju, atau yogurt rendah
lemak kepada bayi di bawah usia 2 tahun.

Karena anak-anak yang lebih tua sering menolak
makanan baru atau yang sebelumnya diterima,
biasanya ketika mereka berusia sekitar 2 tahun,
menawarkan berbagai jenis makanan akan membantu
mereka di kemudian hari. Anda juga harus mulai
mengajak bayi ikut makan pada waktu makan bersama
keluarga. Ini karena anak-anak belajar memakan
makanan jika melihat orang lain memakannya. Oleh
karena itu, pastikan mereka duduk bersama anggota
keluarga lainnya sambil makan dan mengatur waktu
makan bersama orang lain, khususnya bersama anak-
anak yang lain. Sedapat mungkin dorong mereka untuk
makan sendiri, meskipun berantakan. Waktu makan
adalah waktu untuk belajar dan harus menyenangkan
bagi bayi Anda. Belajar untuk makan sendiri akan
membantu membangun hubungan yang sehat dengan
makanan, di mana mereka secara aktif terlibat dalam
proses tersebut.

Mengenai makanan yang ditawarkan, coba tawarkan
lebih banyak variasi dan bantu bayi Anda beralih ke
makanan kecil dengan kekenyalan yang berbeda,
seperti potongan buah segar dan potongan sayuran.
Terus berikan ASI atau susu formula, tetapi kurangi
frekuensinya menjadi dua atau tiga kali sehari. Anda
juga dapat memberikan air mendidih yang sudah
hangat, jika perlu.
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Total
waktu

40 menit

w X

Porsi Bisa dibekukan
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2 batang seledri (sekitar 40 gr)

1 tomat berukuran sedang (sekitar 130 gr)
2 wortel berukuran sedang (sekitar 40 gr)
40 gr kacang arab matang

50 gr mi yang sudah dimasak hingga
matang (per porsi)

50 gr daging sapi matang yang
dihaluskan (per porsi) (h 420)

Kandungan nutrisi:

Kiat menyajikan/memasak:
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1 fillet ikan cod (sekitar 150 gr)
2 kentang sedang (sekitar 150 gr)
100 gr bubur nasi matang (per porsi)

Total
waktu

35 menit

Kandungan nutrisi:

Kiat menyajikan/memasak:

Bisa dibekukan

Muesli

50 gr blueberry (matang)

100 gr rolled oat (per porsi)

%2 buah persik berukuran sedang (matang)
(sekitar 100 gr)

%2 buah pir berukuran sedang (matang)
(sekitar 100 gr)

Total
waktu

30 menit

w X

Porsi Bisa dibekukan Vegetarian

A

Kandungan nutrisi:

Kiat menyajikan/memasak:
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tahun ke atas

Resep untuk bayi yang mengandung energi
dan nutrisi lebih besar

Meskipun setiap anak berbeda-beda, bayi akan jauh lebih
aktif pada usia 1 tahun. Mereka mungkin merangkak
mengitari kamar dengan kecepatan luar biasa, dapat
menarik badan untuk berdiri, mengelilingi kamar dengan
berpegangan pada perabot, atau mereka bahkan sudah
mulai berjalan. Antara belajar berjalan, berbicara, dan
masih banyak lagi, ini adalah periode aktif bayi. Mereka
membutuhkan lebih banyak energi dan nutrisi. Itulah
sebabnya, memberikan diet yang sehat dan seimbang
sangat penting. Hingga sejauh ini, ASI atau susu formula
sudah menjadi sumber makanan utama bagi bayi, tetapi
sekarang saatnya makanan padat mengambil alih.

(1

Terus perkenalkan mereka pada makanan
baru tetapi jangan memenuhi piring
mereka, karena porsi besar sering kali
justru menghilangkan selera makan.

Pada tahap penyapihan ini, mereka harus makan 3 kali
sehari, ditambah beberapa camilan di antara waktu makan
seperti buah yang sudah disiapkan, potongan sayuran,
yogurt, potongan keju, roti panggang, atau kue beras.
Coba sertakan beberapa makanan yang mengandung
karbohidrat (roti, sereal, bubur, kentang, nasi, couscous,
atau pasta), protein (daging, ikan, telur, lentil, kacang-
kacangan, hummus, kedelai, dan tahu), serta buah dan
sayuran segar, setiap waktu makan. Produk susu (susu,
yogurt, atau keju) harus disertakan dalam tiga kali makan
atau camilan per hari. Satu sajian termasuk segelas susu
(150 ml), semangkuk kecil yogurt atau fromage frais atau
keju yang diiris seperti korek api. Asupan susu bayi biasanya
(ASI atau susu formula) akan berkurang secara alami

pada tahap ini, jadi sepenuhnya beralih ke susu sapi
(kecuali jika bayi alergi terhadap susu) tidak

masalah. Susu merupakan sumber penting

kalsium, yang harus menjadi minuman utama batita

Anda selain air. Namun, jangan berikan lebih dari satu

pint (sekitar 0,5 kg) susu sehari karena ini hanya akan
mengurangi nafsu makan mereka terhadap makanan
yang mereka butuhkan untuk membantu mereka tumbuh.
Mereka harus mengonsumsi kurang lebih 6-8 porsi cairan
per hari (termasuk minuman susu), disajikan dalam gelas;
satu porsi pada setiap waktu makan dan satu porsi di
antara waktu makan dengan camilan.

Terus perkenalkan mereka pada makanan baru tetapi
jangan memenuhi piring mereka, karena porsi besar
sering kali justru menghilangkan selera makan. Meskipun
tidak ada ukuran porsi yang direkomendasikan untuk
batita, gunakan kepalan tangan mereka sebagai panduan:
lambung mereka berukuran sama dengan kepalan tangan.
Seiring dengan aktifnya bayi (sejak usia 2 tahun), Anda
dapat menambah ukuran porsi yang diberikan secara
bertahap. Namun, untuk memastikannya, selalu biarkan
bayi memandu Anda dalam menakar porsi makan mereka.
Cobalah untuk mempertahankan minatnya dalam belajar
makan dengan menata hidangan di piring warna-warni,
menggunakan banyak bentuk dan tema yang berbeda
(wajah tersenyum pasti menarik baginya), dan dengan
memadukan warna dan tekstur yang berbeda. Sedapat
mungkin, biarkan bayi Anda makan sendiri. Anda dapat
membantu dengan memotong makanan yang sulit,
misalnya spageti. Jika anak Anda mulai menolak makanan,
singkirkan tanpa mengeluhkannya dan tunggu sampai
waktu camilan atau waktu makan berikutnya sebelum
menawarkan yang lain. Cobalah untuk tidak memberikan
makanan manis atau berlemak tinggi, karena ini hanya
akan mendorong kebiasaan makan yang buruk di masa
mendatang. Puji bayi Anda saat dia makan dengan baik,
karena ini akan mendorong perilaku dan pembelajaran
yang baik di masa mendatang. Pada akhirnya, batita Anda
akan bisa mengonsumsi makanan yang dimakan oleh
seluruh keluarga, jadi selalu ingat: berikan teladan yang
baik dan konsumsi makanan sehat!
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Total
waktu

20 menit

w X %

Porsi Bisa dibekukan Vegetarian

l 4

]

n
N a SI d e n g a n 4. Ganti dan kunci tutup pada posisi yang benar.

Tekan untuk mengunci tabung dalam

Saus Iada manis posisi mengukus.

Atur waktu pengukusan ke 15 menit. Perangkat
akan mulai mengukus dan berhenti secara
otomatis setelah 15 menit.

2z

6. Putar tombol pengukusan kembali ke posisi ‘OFF".
2 batang daun bawang (sekitar 20 gr)

Ya zucchini berukuran kecil (sekitar 40 gr)

%2 paprika merah berukuran sedang
(sekitar 40 gr)

1 tomat berukuran sedang (sekitar 140 gr)
140 gr nasi matang (per porsi)

7. Balikkan tabung ke atas.

8. Tempatkan tabung pada unit utama, lalu
putar searah jarum jam dan kunci tabung
ke posisi memblender.

9. Blender 2 atau 3 kali masing-masing 15 detik,
hingga mencapai kekentalan yang diinginkan.
Makanan untuk anak yang lebih besar
harus lebih kasar untuk mendorong mereka
mengunyah. Pindahkan ke mangkuk dan biarkan
dingin sebelum menyajikan 1 porsi dengan

1. Cucisayuran, lalu belah tomat dan paprika
merah menjadi dua dan buang bijinya.
Potong dadu sayuran sekitar 1 cm.

2. Buka tutup tabung dan masukkan semua bahan sekitar 140 gr nasi masak.
ke dalam tabung. Pasang kembali dan kunci
tutup pada posisi yang benar. Kandungan nutrisi: Kaya Vitamin C.

3. Buka tutup tangki air dan tuangkan air ke dalam Kiat menyajikan/memasak: Sajikan dengan pure daging atau ikan.

A A . 7 ar Sajikan saus dengan pasta matang, nasi, atau makanan pokok lain
tangki hingga mencapai level '10/15 menit'. pilihan Anda,
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Salmon dan

pasta brokoli

. Cuci brokoli, buang tulang dan kulit salmon.
Potong brokoli dan salmon menjadi bentuk
kubus berukuran sekitar 1 cm.

. Lepas tutup toples dan masukkan semua bahan
ke dalam toples. Ganti dan kunci tutupnya dalam
posisi yang tepat.

. Lepaskan tutup tangki air dan tuangkan air ke
dalam tangki sampai mencapai ketinggian
10/15 min’.

. Ganti dan kunci tutupnya dalam posisi yang
tepat. Tekan untuk mengunci toples dalam
posisi kukus.
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5.

6.
7.
8.

of

Total
waktu

35 menit

7/

Porsi Bisa dibekukan

Atur waktu kukus ke 15 menit
mengukus dan berhenti secz
15 menit.

Putar tombol kukus kemb
Balikkan toples.

Letakkan toples di atas
searah jarum jam da

Untuk membuat sa
masing selama 5 d
yang diinginkan
dapat menguny.
yang digunaka
dalam waktu
untuk meme
Pindahkan
sebelum n

140 gr pe

T

Vitamin D &
Vitamin C.

ajikan/memasak:

Sajikan o
pilihan

Total
waktu

30 menit |
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kentang dan parmesan

5.

7.

Kandungan nutrisi:

12 batang asparagus (hijau) (sekitar 240 gr)
100 gr irisan kentang yang baru
dipanggang (per porsi)

20 gr keju parmesan cincang (per porsi)

Kiat menyajikan/memasak:
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