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@ Cuprins
Retete hranitoare simple si rapide pentru bebelusul tau

Etapa 1: Primele degustari
Piure pretios de cartofi si broccoli
Mere pasate
Banane cu avocado
Dovlecel vesel

Etapa 2: Gustari moi
Raiul legumelor
Prieteni din carne
Somonul, zucchini si cartoful dulce merg sa inoate
Piure din mazare preparat rapid
O poveste cu prune si piersici
Dulceata carnii de pui si a merelor

Etapa 3: Gustari cu bucati mai mari
Naut impletit cu taitei
Petrecere cu cod si cartofi
Prima mea portie de muesli

Etapa 4: Incepand de la un an
Dulceata ardeiului
lar broccoli a trait fericit pana la adanci batraneti
Sparanghel voios

Retete hranitoare
simple si rapide

Este perfec e simti confuza atunci
cand trebui stinta bebelusului tau
cu alimentel ntru prima oara. Volumul
enorm de informatii disponibile poate fi coplesitor,
in special daca esti mamica pentru prima oara.
Bebelusii voi scuipa uneori mancarea preparata
pentru ei — neputand s& spuna ce vor sau ce nu
vor sa manance. Acest lucru poate fi o

provocare pentru parintii care doresc sa fsi intarce
bebelusul. nsa nu intra in panica dapteaza-te
cerintelor bebelusului tau si pune-ila di ie 0
varietate de mese nutritive care il vor ajuta sa
creasca sanatos si fericit.

tr

Am dezvoltat acest ghid impreuna cu Dr. Emma
Williams, nutritionist. Acesta furnizeaza sfaturi
profesionale privind intarcarea si modul de
preparare fara efort a meselor nutritive pentru
bebelusul tau, pentru a va bucura de mesele in
familie.

Recomandarile expertului

Dr. Emma Williams este nutritionist inregistrat
cu un doctorat in nutritie umana. Emma are
experienta in cresterea si hrénirea copiilor. In



aceasta a analizat cresterea si aportul alimentar al copiilor foarte
mici (0-3 ani) cu probleme de crestere si a furnizat recomandari
alimentare parintilor acestora.

Pe durata activitétii desfasurate in calitate de cercetator in domeniul
nutritiei in cadrul British Nutrition Foundation, aceasta a furnizat
recomandari nutritionale specializate in ceea ce priveste intarcarea,
a analizat si a verificat continutul nutritional al retetelor pentru
intarcare si a elaborat planuri de mese pentru copiii foarte mici. De
asemenea, aceasta este membru al Societatii de Nutritie si al
Grupului Nutritionistilor din Marea Britanie si consilier permanent in
relatia cu mass-media in ceea ce priveste nutritia.

Dupa peste 15 ani de activitate in domeniul nutritiei umane, Emma
si-a Infiintat recent propriul cabinet de consultanta in nutritie.

Scopul nostru

Speram ca acest ghid de retete te va ajuta atunci cand vei introduce
alimentele solide in regimul alimentar al bebelusului tau. Acesta
include cateva informatii si sfaturi utile despre diferitele etape ale
intarcarii, impreuna cu exemple de planificare a meselor si cu retete
corespunzatoare pentru diferitele etape ale intarcarii. Fiecare reteta a
fost elaborata folosit aparatul de gatit sanatos pentru bebelusi Philips
Avent 4-in-1 pentru a-ti hrani bebelusul in crestere

cu alimente nutritive.

Aparatul de gitit pentru bebelusi Philips Avent 4-in-1

gateste delicat la abur fructe, legume, carne si peste. De
asemenea, poate amesteca ingredientele preparate pana la
consistenta cea mai potrivita pentru varsta bebelusului tau
si este previzut cu functie de decongelare si de reincalzire.
Toate pentru a te ajuta si prepari usor mese sinatoase si

complete pentru bebelusul tiu.

Inceperea intarcarii bebelusului tdu
Posibilitatea de a-ti privi nou-ndscutul crescand si dezvoltandu-se
intr-un copil fericit si sanatos este, intr-adevar, o experienta
extraordinara care iti aduce satisfactii. Ceea ce se intdmpla in

primul an de viaté al unui bebelus ii poate influenta sanatatea in
viitor, iar asigurarea unei alimentatii sanatoase si

nutritive este o parte esentiala a acestui proces. Laptele matern este
primul super-aliment cu care bebelusul se va hrani, deoarece contine
toti nutrientii de care bebelusul are

nevoie, impreund cu anticorpi importanti pentru o protectie
suplimentara impotriva infectiilor, direct de la mama la bebelus. Se
recomanda sa alaptezi pana la varsta de 6 luni si, daca este posibil,
s& continui impreuna cu un regim alimentar sanatos si echilibrat
panala 2

ani sau mai mult, daca preferi. Atunci cand alaptatul nu este posibil,
laptele praf pentru sugari este cea mai bund alternativa pentru laptele
matem. n ceea ce priveste capacitatea de crestere, un bebelus ar
trebui sé ia 0,5 kg si 1 kg in greutate pe Iuna intre 0 si 6 luni, dupa
care sunt necesare alimentele solide pentru stimularea cresterii si a
dezvoltarii ulterioare.

Avand in vedere ca bebelusii sunt unici si cresc in ritmuri diferite,
este foarte important sa nu te grabesti si sa nu i intarci inainte de a fi
pregatiti. Cel mai devreme poti s& incepi sa intarci un bebelus in luna
a patra sau la 17 saptamani. insa, in general, dureaz aproximativ 6
luni pentru ca sistemul digestiv al unui bebelus sa functioneze corect
si sa fie pregatit sa digere méancarea®. Exista 3 semne cheie care
indicad momentul in care un bebelus pare pregatit pentru a incerca
alimentele solide. Acestea apar in lunile 4-6 si includ: capacitatea de
a sta in fund si de a-si tine capul nemiscat; coordonare buna intre
maini, ochi si gura (se pot uita la méncare, o pot prinde cu ména si o
pot introduce in

gura); capacitatea de a inghiti alimentele oferite, fara a o scuipa. Prin
urmare, cauta toate aceste semne inainte de a-ti intérca bebelusul.
De asemenea, acestia sunt din ce in ce mai nesatisfacuti de sesiunile
de alaptare si incep sa isi arate interesul fata de alimentele pe care le
consuma adultii. Toate aceste schimbari marcheaza un pas important
in dezvoltarea bebelusului tau. Acum este pregétit sa exploreze
gusturi si texturi noi in regimul lor alimentar.

Atunci cand incepi sa fti intarci bebelusul, nu cantitatea pe care o
consuma este importanta, ci familiarizarea acestuia cu mestecarea
alimentelor in general. Initial, bebelusii nu vor avea nevoie de 3
mese pe zi. Poti incepe prin a-i oferi o cantitate mica pana se
obisnuieste cu gustul, textura si senzatia alimentelor in gura. Apoi
poti sa cresti treptat cantitatea si varietatea alimentelor pe care
bebelusul le consuma pana cand poate s& manance aceleasi
alimente ca si restul familiei, in portii mai mici. Bebelusilor incep s&
le placa alimentele cu care se obisnuiesc. Daca ii hranesti cu
alimente foarte sarate,

dulci sau grase si bauturi, este foarte probabil ca acestia sa si le
doreasca atunci cand cresc mai mari si nu cred cd isi doresti s ai un
copil pretentios la mancare! Hranirea bebelusului cu 0 gama de
alimente sanatoase si nutritive inca de la inceput este esentiala,
deoarece astfel de asiguri ca acesta va manca aceste tipuri de
alimente si cand creste mai mare. Este foarte dificil sa schimbi
alimentatia copiilor atunci cand cresc mai mari, prin urmare, este
important sa le insufli obiceiuri alimentare corespunzatoare chiar de
la inceput. Se recomanda sa faci acest lucru incepand cu momentul
intarcarii si sa pregatesti alimentele de la zero folosind ingrediente
proaspete. In acest fel, stii exact ce ménanca bebelusul tau. De
asemenea, ar trebui sa incerci sa pastrezi cat mai mult posibil
compozitia nutritionald a

alimentelor pe care vrei sa le prepari, pentru a profita la maximum
de nutrientii din ingredientele pe care le folosesti. Cumpérarea
ingredientelor proaspete si pastrarea corecta a acestora conform
instructiunilor de pastrare furnizate vor contribui la mentinerea
continutului nutritional. Astfel te vei asigura, de asemenea, ca
alimentele precum carnea cruda sau pestele crud pot fi consumate
in siguranta. Asiguré-te ca alimentele sunt pregatite pe o suprafata
curata folosind

ustensile curate pentru a-ti proteja bebelusul impotriva bacteriilor
daunatoare.

Cu toate ca acest ghid de retete iti ofera informatii legate de
intarcare, el contine numeroase informatii de incredere care te vor
ajuta s decizi daca bebelusul tau este pregétit pentru intarcare. De
exemplu, de la clinica pediatrica locala, de la cabinetul medicului sau
online, precum si informatii care te vor ajuta s& avansezi de la o
etapa la urmatoarea, poate chiar si alte idei de retete pe care le poti
folosi impreuna cu aparatul de gatit pentru bebelusi 4-in-1 Philips
Avent.

,Sper ca te bucuri de aceasta perioada extraordinara si palpitanta din
cresterea si dezvoltarea bebelusului tau, pe médsura ce acesta
experimenteaza noi gusturi si texturi si Tsi dezvolta obiceiuri alimentare
sanatoase care fi vor permite sa creasca un adult sanatos si fericit!”

Dr. Emma Williams,
consultant in nutritie
www.createfoodandnutrition.com

Hranirea bebelusului cu 0 gama de alimente sanatoase si nutritive inca de la
inceput este esentiala, deoarece astfel de asiguri ca acesta va manca aceste
tipuri de alimente si cand creste mai mare.

Prepararea la aburi este un mod foarte sanatos de preparare a
alimentelor deoarece contribuie la conservarea nutrientilor.

Folosirea aparatului de gatit pentru bebelusi 4-in-1 Philips Avent

va contribui la mentinerea continutului nutritional al ingredientelor
initiale in mancarea preparata pentru bebelusul tau. Acest lucru se
datoreaza faptului ca sucurile eliberate de aparatul de gatit cu aburi in
timpul prepararii (faza de preparare cu aburi) sunt conservate pentru a
fi amestecate ulterior cu alimentele in timpul amestecarii

(faza de amestecare).

Aceste retete au fost selectate cu atentie de catre
un expert in nutritie. in cazul in care nu esti sigura
dac retetele din acest ghid sunt potrivite pentru
bebelusul tau, in special dacé suspectezi sau
cunosti o alergie la anumite alimente, consulta

medicul sau consultantul in ingrijirea bebelusului,
dupa caz.

* Consulta medicul sau consultantul in ingrijirea bebelusului daca ai nevoie de recomandéri suplimentare despre momentul potrivit pentru

intarcarea bebelusului.


http://www.createfoodandnutrition.com/
http://www.createfoodandnutrition.com/

Recomandari privind sanatatea si securitatea

Bebelusii sunt foarte vulnerabili la bacteriile care pot provoca
intoxicatii alimentare, asa ca este esential s urmezi recomandari
simple privind sanatatea si securitatea atunci cand prepari si
pastrezi mancarea bebelusilor.

Prepararea alimentelor:

» Asigura-te intotdeauna ca alimentele sunt pastrate in conditii de

siguranta si respecta termenele de valabilitate. Prepara alimentele

intr-o bucatarie curata, folosind tocatoare si ustensile curate. Spala-
te bine pe maini inainte de a prepara mancarea si spald mainile
bebelusului inainte de hranire. Asigurati-va ca toate bolurile si
lingurile folosite pentru hranire sunt curatate temeinic inainte de
utilizare. Philips Avent pune la dispozitie 0 gama adecvata de
sterilizatoare rapide, simple si usor de utilizat.

Pastreaza carnea gatita si carnea cruda separat una de cealalta si

de alte alimente din frigider si pastreaza-le acoperite. Spala-te

intotdeauna pe maini dupa ce ai atins carnea cruda. Carnea cruda
sau pestele crud ambalate in vid steril nu trebuie spélate inainte de
utilizare, deoarece germenii ddunatori se pot raspandi pe
suprafetele de lucru din bucatarie, ceea ce poate conduce la
intoxicatie alimentara. Foloseste-ti propria judecata daca nu esti
sigura daca alimentul a fost spalat in prealabil (si anume,
alimentele neambalate in vid din pietele de produse proaspete).

Spala intotdeauna fructele silegumele si curata-le de coajd, daca

este necesar - toate radécinoasele trebuie curatate si spalate

Tnainte de utilizare.

+ Nu adauga niciodaté sare la alimentele destinate bebelusilor. In
schimb, poti s& adaugi ierburi si condimente usoare pentru a face
mancarurile mai gustoase. Daca trebuie sa folosesti zeama intr-o
refetd, foloseste zeama cu continut scazut de sare sau fara sare.
Evita s& adaugi zahar in mancaruri, cu exceptia cazului in care
este necesar pentru gust (de exemplu, pentru a indulci tarta cu
fructe).

« Asigura-te ca alimentele sunt gatite complet si racite pana sunt
caldute fnainte de servire.

Péstrarea alimentelor:

» Dupa preparare, raceste mancarea cat mai curand posibil (in 1-2
ore) si pastreaz-o in frigider (la o temperatura sub 5°C) sau in
congelator (la o temperatura de -18°C). Mancarurile proaspat
preparate pot fi pastrate in frigider timp de maximum 24 ore.
Consulta instructiunile congelatorului pentru a verifica perioada de
péstrare a mancarurilor pentru bebelus
in conditii de siguranta — in mod
normal, 1-3 luni.

« Portiile de méancare pot fi preparare si pastrate in congelator
utilizand recipientul furnizat impreuna cu aparatul de gatit pentru
bebelusi 4-in-1 Philips Avent — poti s& achizitionezi recipiente
suplimentare din gama Philips, acestea sunt sterile, compacte si
potrivite pentru stivuire. Poti s& scrii numele mancérii si data
prepararii pe o etichetd si s o lipesti pe capac. In mod alternativ,
foloseste tavi pentru cuburi de gheata, recipiente mici pentru
congelator sau pungi pentru congelare. Daca este necesar, asigura-
te ca mancarea este invelita in folie
alimentara.
Mancarea congelata trebuie sa fie decongelata complet inainte de
incalzire. Aparatul de gatit pentru bebelusi 4-in-1 Philips Avent
include functii de decongelare si de reincalzire pentru a raspunde
tuturor nevoilor tale. Asigura-te ca mancarea reincélzita este
complet fierbinte (ar trebuie s& scoata aburi) si las-o0 sa se raceasca
suficient fnainte de servire. Incalzitorul Philips Avent poate fi, de
asemenea, utilizat pentru incalzirea uniforma si siguré a
mancarurilor pentru bebelus. In cazul in care reincélzesti mancarea
intr-un cuptor cu microunde, amesteca intotdeauna mancarea si
verifica temperatura acesteia inainte de a-ti hrani bebelusul. Nu
reincdlzi mancarea decat o singura data.
« Nu recongela niciodatd mancarea dupa ce a fost dezghetata; nu
pastra si nu reutiliza mancarea pe care bebelusul nu a méncat-o.

Alimentele de evitat si alergiile alimentare:

« Unele alimente nu sunt potrivite pentru copiii sub 12 luni, inclusiv
ficatul, crustaceele crude, rechinul, pestele-spada si marlinul,
branzeturile moi nepasteurizate si mierea de albine. Asigura-te ca
oudle sau mancérurile care contin oua sunt bine preparate.

Se recomanda alaptatul exclusiv pana la 6 luni daca in familia ta
exista antecedente de alergii alimentare. Dacé alaptatul nu este
posibil, indiferent de motiv, consultd medicul pentru sfaturi privind
laptele praf cel mai bun cu care fti poti hrani bebelusul. Avand in
vedere ca introducerea primelor alimente poate provoca alergii,
alaptarea trebuie sa continue pe parcursul intarcérii si trebuie sa se
acorde atentie introducerii alimentelor potential alergene, precum
laptele, oudle, graul, pestele si crustaceele: acestea trebuie oferite
pe rand.

Dacé in familia ta existd antecedente de alergii la arahide,

cere sfatul unui cadru medical calificat. Din cauza riscului de
sufocare, alunele intregi,

inclusiv arahidele, nu sunt recomandate copiilor sub 5 ani.
Semnele imediate de alergie (care apar, de obicei, in cateva
secunde sau in maximum doua ore) pot include inflamarea buzelor,
mancarime si urticarie, inrosirea fetei sau a corpului, eruptii
cutanate, simptome de eczeme care se agraveaza

sau dificultdti de respirat. Daca crezi ca bebelusul tau are o
reactie alergica la alimente, solicita imediat asistentad medicala
—1n cazuri rare, o reactie severa (anafilaxie) poate pune viata
in pericol.

Reactiile intéarziate la alimente (de obicei asociate cu alergia la
laptele de vaca) pot include varsaturi sau reflux, diaree,
constipatie, scaune cu sange, fund rosu si eczeme care se
agraveaza progresiv. Pe termen lung pot exista si probleme de
crestere in greutate. Avand in vedere ca unele dintre aceste
simptome (de exemplu, eruptiile cutanate si diareea) indica, de
asemenea, o boala, consulta medicul pentru asistenta
suplimentara.

Consultd ntotdeauna un cadru medical calificat daca
suspectezi c& bebelusul tau are o alergie alimentara — acesta
ar trebui sa fie primul la care apelezi.

Recomandari si informatii suplimentare

« Cantitatea indicata in retete™ ar trebui sa iti asigure necesarul de
alimente pentru a-ti hrani bebelusul, precum si unele resturi care
pot fi portionate si pastrate sau congelate pentru consum ulterior.
Poti s& adaptezi cantitatea necesara pentru a raspunde nevoilor
tale, asigurandu-te ca ajustezi durata de preparare cu aburi in
functie de cantitatea de ingrediente utilizate. Consulta sectiunea
JIngrediente si duraté de preparare cu aburi” din manualul de
utilizare pentru duratele aproximative de preparare cu aburi ale
ingredientelor specifice.

Consistenta finala a fiecarei retete va depinde de tipul de
ingrediente utilizate, inclusiv de cantitatea utilizata si de stadiul de
intarcare (si anume, consistenta omogena fatd de cea mai
grosiera, cu bucati solide). Consistenta poate fi modificaté prin
addugarea de lapte pentru bebelus sau de apa fiarta la reteta
finald. De exemplu, apa poate fi utilizata pentru subtiere, iar orezul
pentru bebelus poate fi adaugat pentru ingrosare. Eliminarea unei
cantitati de apa din aparatul de gatit cu aburi nainte de
amestecare va conduce la o consistenta mai groasa.

« Cantitatile mentionate in refete sunt orientative — acestea pot

varia in functie de natura ingredientelor utilizate si de duratele de
preparare.

Numarul de portii mentionat in fiecare reteta are doar scop
orientativ. Avand in vedere ca fiecare copil are nevoi diferite, este
posibil ca dimensiunile portiilor sa nu reflecte cantitatea necesara
pentru apetitul bebelusului tau sau pentru cerintele de crestere

ale acestuia, insemnand ca dimensiunea portiei finale consumate
poate fi diferita de cea indicata.

Planificatoarele de mese furnizate sunt doar exemple de planuri

de mese echilibrate pentru bebelusul tau, in functie de stadiul de
intarcare. Ca si in cazul dimensiunilor portiilor, acestea pot fi
utilizate orientativ in functie de preferintele tale personale sau ale
bebelusului tau. Avand in vedere

caracterul general al acestui produs, unele dintre mesele sugerate in
planurile de mese sunt concepute tinand cont de alimentele din
diferite regiuni ale lumii, prin urmare, poti

alege liber mese mai adecvate pentru nevoile sau cerintele tale
culturale.

Planurile de mese de la 1 la 3 au fost concepute pentru ca bebelusul
s& guste pentru prima oara mancarea si pentru cresterea ulterioara a
cantitatilor si a varietatii, impreuna cu portia obisnuita de lapte pe
masura ce avanseaza cu intarcarea. Planul de mese pentru etapa 4
(peste 12 luni) este conceput pentru a asigura bebelusului nutrienti
din toate cele patru grupuri principale de alimente. Acestea includ
alimentele care contin amidon (orez, cartofi, paste); fructele si
legumele; produsele lactate (iaurtul integral si branza); si alimentele
care contin proteine (camnea, pestele si alternativele precum ouéle si
leguminoasele (dal, linte etc.). Portiile sunt furnizate in intervalul de
cinci, patru, trei si doua portii pe zi - din nou, aceste criterii pot fi
utilizate orientativ pentru hranirea copiilor intre 1 si 3 ani pentru a te
asigura ca acestia consuma echilibrat diferite alimente.

Foloseste ghidul de retete cu fotografii ca referinta vizuald rapida
atunci cand folosesti aparatul de gatit pentru bebelusi 4-in-1 Philips
Avent.

Respecta toate instructiunile retetei atunci cand folosesti
aparatul de gatit pentru bebelusi Philips Avent 4-in-1 pentru
prima oara.

* Toate retetele au fost verificate pentru a ne asigura cé includ cantitétile corespunzatoare de calorii, sare, zahar si grasimi adecvate pentru bebelusi si

copii mici.



plorarea gusturilor si
obisnuit doar cu gustul si textura laptelui,

Pana in acest moment, bebelusul tau a fost obisnuit doar sa suga
lapte de la s&n sau sa bea lapte praf din biberon, impingand
limba inainte pentru a bea. Prin urmare, atunci cand incep sa fie
hréniti cu lingura pentru prima oara, vor utiliza automat limba in
acelasi mod, insemnand c orice alimente introduse vor fi
impinse din gura cu limba. Invatarea mestecri alimentelor
presupune dezvoltarea unui

poti sé prepari fructele si legumele sub forméa de piure. Piureul trebuie
sa fie omogen si destul de lichid, iar aromele trebuie s fie foarte
estompate (insipide chiar) la inceput. incepe prin a-i oferi bebelusului
tau doar cateva lingurite pe zi, in timpul sau dupa hranirea obisnuita
cu lapte (lapte matern sau lapte integral). De asemenea, se
recomanda sa ii oferi cate un aliment pe rand pentru a observa cum
reactioneaza la alimente individuale. Pe masura ce timpul trece, poti

sa Incepi sa i oferi

Piureul trebuie sa fie omogen si destul de lichid,
iar aromele trebuie sa fie foarte estompate

(insipide chiar) la inceput.

set complet nou de abilitati motorii orale. De exemplu, bebelusul va
trebui sa invete sa isi foloseasca buzele pentru a trage méncarea din
lingura si limba pentru a impinge méancarea in spatele gurii si pentru
a o Inghiti. Inainte de aceasta, bebelusul si-a folosit doar mandibula si
muschii obrajilor pentru supt — prin urmare, aceasta este o experienta
complet noua. Dupé ce bebelusul poate inghiti mancarea, impreuna
cu celelalte doua semne pentru intarcare (statul in fundulet, prinderea
lucrurilor si introducerea acestora in gura), acesta este cu adevarat
pregétit pentru a explora diferite mancaruri.

Primele alimente pot include piureul de cereale, precum orez, ovaz,
mei, taitei din porumb sau orez pasat bine preparat amestecat cu
laptele obisnuit al bebelusului. De asemenea,

alimente solide Tnainte de laptele obisnuit si sé cresti treptat frecventa
sesiunilor de hranire si cantitatile. De asemenea, poti s&
experimentezi cu diferite consistente

adaugand mai putin lapte sau mai putina apa (iarta si racita) pentru
ingrosare. Dupa aceea, poti s incepi sa ii oferi diferite tipuri de
alimente si sa cresti treptat numarul de mese la de doua la trei pe zi,
pentru ca bebelusul sa

inceapé sa experimenteze gusturi noi. In ceea ce priveste cerintele de
lichide ale bebelusului, continua cu sesiunile normale de hranire cu
lapte (lapte matemn sau lapte praf). Dacé nu este o zi foarte
calduroasa, ofera-i bebelusului hranit cu lapte praf apa fiarta racita in
cazul in care consideri ca ii este sete intre sesiunile de hranire
(bebelusii hraniti cu lapte matern nu au nevoie de apa).
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Planificator de mese pe 7 zile

o . .

Piure pretios de cartofi Duet de morcovi si Piere d
REAnE L e si broccoli (pag. 12) Piure de avocado si mazire cartofi dulci Piure de broccoli Dovlecel (pag. 14) fere ‘? .
morcovi si
(disponibil in ca
ey pastarnac
aplicatie®)

Acest planificator de mese este conceput pentru momentul in care bebelusul tau s-a obisnuit cu primul gust al alimentelor, urmand o introducere

f Potrivit pentru vegetarieni )X( Poate fi congelat
graduald (1-2 linguri de méncare la inceput, la diferite ore alese de tine pe parcursul zilei, crescand apoi treptat cantitatea si numarul de mese in
* Aplicatie pentru aparatul de gatit pentru bebelusi 4-in-1 Philips Avent ritmul bebelusului tau). Incheie fiecare masa cu biberonul obisnuit cu lapte al bebelusului (lapte matern sau lapte praf). Bebelusul va avea nevoie
de 1-2 biberoane de lapte pe parcursul zilei.



L

Piure pretios de cartofi si broccoli

Ingrediente:

NS

1. Spala broccoli-ul si curata si spala cartofii. 2. Scoate capacul recipientului si introdu toate 3. Scoate capacul rezervorului pentru apa si
Taie cartofii si broccoli in cuburi de ingredientele in recipient. Pune capacul si toarnd apa in rezervor pana la nivelul ,20

"

aproximativ 1 cm. blocheaza-| in pozitia corecta. min”.

1/2 cartof mare (aprox. 200 g) 1/2

broccoli mic (aprox. 100 g)

corecta. Apasa pentru a bloca recipientu 20 de minute. Aparatul incepe
in pozitia de preparare cu aburi. prepararea cu aburi si se va opri in mod in pozitia ,OPRIT".
automat dupa 20 de minute.

7. Intoarce recipientul. 8. Asaza recipientul pe unitatea principal,
apoi roteste-l in sensul acelor de ceasomic 9. Amestecd ingredientele de 3-5 ori timp de
si blocheaza-| in pozitia de amestecare. 15 secunde fiecare pana la obtinerea

consistentei dorite. Adauga
laptele obisnuit al bebelusului sau apa fiarta
daca vrei sa subtiezi piureul.

Sfaturi nutritionale: Retetd bogata in vitamina K; sursa de vitamina C si folat.
Sfaturi de servire/preparare: Serveste-l impreuna cu orez sau cu laptele obisnuit al bebelusului. Prepara-| cu cartof dulce in loc de cartof.

. Roteste butonul pentru functia de preparare cu aburi

13
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Mere pasate

Ingrediente:

2 mere medii (coapte) (aprox. 300 g)

1 aburi 15 min.

Banane cu avocado

Ingrediente:
1/2 avocado mediu (copt) (aprox. 50 g) 1/2 banana
medie (coapta) (aprox. 50 g)

60 ml din laptele obisnuit al bebelusului (preparat ca de obicei)

preparare cu aburi 0 min. 1 portie

Dovlecel vesel

Ingrediente:

1/2 dovlecel mediu (aprox. 300 g)

preparare cu aburi 15 min. 4 portii

Spala, curata si scoate miezul marului. Taie marul in cuburi
de aproximativ 1 cm.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele in
recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta.

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in
rezervor pana la nivelul ,10/15 min”.

Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta. Apasa pentru

a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

Taie avocado in jumatate. Scoate sdmburele si apoi scoate

pulpa cu o lingura. Decojeste banana. Taie avocado si banana

in
cuburi de 1 cm.

Scoate capacul recipientului. Introdu toate fructele si laptele
bebelusului in recipient. Pune capacul si blocheaza- in
pozitia corectd.

Asaza recipientul pe unitatea principala, apoi roteste-| in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

Amesteca ingredientele de 3 - 5 ori timp de 10 secunde
fiecare pana la obtinerea consistentei dorite.

Seteaza durata de preparare cu aburi la 15 de minute.
Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 15 de minute.

Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".

Intoarce recipientul.

Asaza recipientul pe unitatea principald, apoi roteste-I in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

Amesteca ingredientele de 2 - 3 ori timp de 10 secunde
fiecare pand la obtinerea consistentei dorite.

Sfaturi nutritionale: Retetd bogata in folat; sursa de vitamina C,
vitamina E, potasiu, vitamina B6 si vitamina K. Sfaturi de
servire/preparare: Se serveste imediat dupa preparare. Se poate
prepara cu papaya in loc de banane.

0000

Spala, curata si feliaza dovlecelul in juméatate, apoi scoate
semintele. Taie dovlecelul in cuburi de aproximativ 1 cm.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele
in recipient. Pune capacul si blocheaza-l in pozitia corecta.

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in
rezervor pana la nivelul ,10/15 min”.

Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corectd. Apasé
pentru a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

0€CO0 0O

Seteaza durata de preparare cu aburi la 15 de minute.
Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 15 de minute.

Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".
Intoarce recipientul.

Asaza recipientul pe unitatea principala, apoi roteste-| in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

Amesteca ingredientele de 3-5 ori timp de 15 secunde
fiecare pand la obtinerea consistentei dorite. Adauga laptele
obisnuit al bebelusului sau apa fiarta daca vrei sa subtiezi
piureul.

15



Acum ca bebelusul s-a obisnuit cu piureul sau cu alimentele pasate moi cu arome relativ

estompate, este momentul sa mtroduc1 diferite texturi si gusturi mai putermce avansand treptat
spre ca acesta sa invete s3 mestece. In aceastd etapa de
tarcare ,ul a avansat deja la 3 mese pe zi, in cantitati mai mari decat

inainte, impreuna cu laptele obisnuit (lapte matern sau lapte praf).

Tn ceea ce priveste dezvoltarea bebelusului, simpla actiune de a
mesteca bucati moi si mici de alimente si de a le plimba prin gura cu
limba 1l ajuta s& isi dezvolte abilitatile motorii orale. Cu toate ca, la
inceput, alimentele il pot face sa se inece, sa tuseasca sau chiar sa
vomite pentru a elimina bucatile de alimente din spatele gurii, acest
lucru nu inseamna ca nu i place méancarea oferitd — acesta invata pur
si simplu cum s& gestioneze alimentele cu o consistenta diferita.
Ofera-i in continuare alimente cu diferite texturi pentru ca acesta sa
invete s& manénce o varietate de alimente si s& devina mai receptiv la
incercarea alimentelor noi. Nu te ingrijora daca respinge anumite
alimente la inceput, este perfect normal.

Dovezile stiintifice arata ca preferintele alimentare pot fi influentate de
expunerea repetata la alimente, asa ca ofera-i alimentele cu diferite
ocazii pana cand se obisnuieste cu gustul si il va accepta in cele din
urma. Poate fi nevoie de cateva incercari (uneori pana la 15
degustari) pana cand bebelusul tau va accepta anumite alimente, asa
ca ai rabdare si persevereaza — va merita. Nu uita ca este mai usor
sa induci preferinte alimente sénatoase atunci cand bebelusul este
mic, prin urmare, asigura-te ca fi oferi multe alimente diferite in primii
ani de viata.

Cu toate ca majoritatea bebelusilor nu au dinti la 6 luni, acestia pot
incepe sa mestece alimente cu bucati mici si moi (utilizand gingiile).
Avand in vedere ca in aceasta etapa trebuie s& iti inveti bebelusul
cum sa mestece, incepe prin a-i oferi finger foods moi, precum
batoane de legume gatite (morcovi) sau batoane de

fructe coapte moi, felii mici de toast si chiar paste moi preparate. Nu fi
oferi niciodata bebelusului tdu boabe de struguri intregi sau rosii
cherry ntregi, deoarece se poate ineca.

Feliaza-le intotdeauna dac vrei s le oferi bebelusului.

Tn aceasté etapa poti s& incepi s& experimentezi mai mult
introducand mancaruri preparate dintr-o combinatie de diferite
alimente din grupele de alimente principale.

Avand in vedere ca aceasta este o perioada de crestere rapida,
bebelusul tu va avea nevoie de alimente mai bogate in nutrienti —
prin urmare, asigura-te ca ii oferi o varietate larga de astfel de
alimente!

De exemplu, toti bebelusii se nasc cu o rezerva bogata de fier.
Totusi, aceasta incepe sa se epuizeze in jurul varstei de 6 luni, asa
ca este esential sa obtina suficient fier din regimul alimentar pentru
a asigura cresterea si dezvoltarea sanatoase. Prin urmare, ofera-i
multe

alimente bogate in fier, precum came rosie slaba, cereale, fasole si
legume verzi. Dacé nu esti sigurd de cantitatea pe care trebuie s& o
consume bebelusul, lasé-| sé te ghideze — in general, bebelusii Tsi
intorc capul sau Tsi tin gura inchisa atunci cand nu mai vor mancare.
Din motive de siguranta, nu iti 13sa niciodata bebelusul
nesupravegheat in timp ce mananca. Hraneste-l in continuare cu
lapte matern sau lapte praf si ofera-i cate o gura de apa fiarta si
racita dintr-o cand antiscurgere in timpul meselor. Nu fi tentatd sa i
oferi suc, deoarece obtine o cantitate suficienta de vitamina C din
lapte, precum si din fructe si legume.

Cele 4 grupuri principale de alimente inclu

1. Alimentele care contin amidon — orez, paste, cartofi si alte cereale;

2. Carnea, pestele si alternativele precum oudle si leguminoasele (dal, linte etc.);

3. Fructele si legumele;

17



Planificator de mese pe 7 zile

Mic-dejun

Finger foods la masa » ) ) » .
Buciti de para coapta Bucdti de mango copt Bucati de banane

* Bauturile includ laptele obisnuit (lapte matern sau lapte praf) si apa fiarta racita pentru bebelusii hraniti cu lapte praf,
care traiesc in climate cu temperaturi ridicate.

Bucati de mere

Afine coapte Bucati de piersici coapte Bucati de banane fierte moi

* Bauturile includ laptele obisnuit (lapte matern sau lapte praf) si apa fiarta racita pentru bebelusii hraniti cu lapte praf,
care traiesc in climate cu temperaturi ridicate.

Finger foods la masa Inflorescente de Inflorescente de conopida

i Bucdti de morcov preparate
broccoli preparate preparate ’

* Bauturile includ laptele obisnuit (lapte matern sau lapte praf) si apa fiarta racita pentru bebelusii hraniti cu lapte praf, care
traiesc in climate cu temperaturi ridicate.

Inflorescente de Inflorescente de conopida Inflorescente de broccoli

Felii de zucchini preparate
prep broccoli preparate preparate preparate

* Bauturile includ laptele obisnuit (lapte matern sau lapte praf) si apa fiarta racita pentru bebelusii hraniti cu lapte praf,
care traiesc in climate cu temperaturi ridicate.

Finger foods la masa Piersici coapte

o T i) Buciti de banane Felii de pepene galben copt

Bucati dovlecel

Felii de papaya copt Bucati de mango copt Bucdti de morcov preparate

* Bauturile includ laptele obisnuit (lapte matern sau lapte praf) si apa fiarta racita pentru bebelusii hraniti cu lapte praf,
care traiesc in climate cu temperaturi ridicate.




”
Raiul leg

Ingrediente:
1/4 conopida mica (aprox. 130 g) 1/2
cartof mediu (aprox. 145 g)

1 morcov mediu (aprox. 100 g) 3 porti
3 {

1. Spala conopida si spala si curata cartoful
si morcovul. Taie legumele in cuburi de
aproximativ 1 cm.

corecta. Apasa pentru a bloca recipientul
in pozitia de preparare cu aburi.

7. Intoarce recipientul.

2. Scoate capacul recipientului si introdu toate 3. Scoate capacul rezervorului pentru apa si
ingredientele in recipient. Pune capacul si toarna apa in rezervor pana la nivelul ,20

blocheaza-l in pozitia corecta. min”.

20 de minute. Aparatul incepe 6. Roteste butonul pentru functia de preparare cu
prepararea cu aburi si se va opri in mod aburi in pozitia ,OPRIT".
automat dupa 20 de minute.

8. Asaza recipientul pe unitatea principala,
apoi roteste-l in sensul acelor de ceasornic 9. Amestecé ingredientele de 2-3 ori timp de
si blocheaza-| in pozitia de amestecare. 15 secunde fiecare pana la obtinerea
consistentei dorite.

Sfaturi nutritionale: Reteta bogata in vitamina C; sursa de vitamina B, vitamina A si vitamina K.
Sfaturi de servire/preparare: Se serveste cu piure de came sau de peste. Se amesteca cu legumele preferate sau cu linte preparatd in momentul
amestecarii.
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Prieteni din carne

Ingrediente:

1 bucata de carne de vita file/carne de miel/piept
de puilporc (aprox. 250 g)

3 linguri de piure de legume (pag. 20)

preparare cu aburi 20 min.

Somonul, zucchini si cartoful dulce merg

sa inoate

Ingrediente:

1 somon file (aprox.

100 g)

2 cartof dulce mic (aprox. 185 g) 1/2 zucchini

mediu (aprox. 90 g)

preparare cu aburi 15 min. 3 portii

Piure din mazare preparat rapid

Ingrediente:
100 g boabe de

mazare congelate

2 cartof dulce mic (aprox. 150 g)

preparare cu aburi 20 min. 2 portii

0 000

Tndepérteazé pielea si grasimea de pe came. Taie carnea in
cuburi de aproximativ 1 cm.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele in
recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta.

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toama apa in
rezervor pana la
nivelul ,20 min”.

Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta. Apasa pentru
a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

Seteaza durata de preparare cu aburi la 20 de minute.
Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 20 de minute.

Spal zucchini si curéta si spala cartoful dulce. Indepérteaza
oasele si pielea somonului. Taie legumele si somonul in
cuburi de aproximativ 1 cm.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele in
recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta.

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in
rezervor pana la nivelul ,10/15 min”.

Pune capacul si blocheaza-l in pozitia corecta. Apasa pentru
a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

Decongeleaza si spala mazarea. Spala si curata cartoful
dulce. Taie cartoful dulce in cuburi de 1 cm.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele in
recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta.

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in
rezervor pana la
nivelul ,20 min”.

Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta. Apasa pentru a
bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

0000 O

Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".

Intoarce recipientul.

Asaza recipientul pe unitatea principald, apoi roteste-l in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

Amesteca ingredientele de 3 - 5 ori timp de 15 secunde
fiecare pand la obtinerea consistentei dorite.

Transfera continutul intr-un bol si lasa- sa se raceasca
inainte de a servi o portie. Dacé este necesar, adauga 1
lingura de piure de carne cu 3 linguri de piure

de legume.

Seteaza durata de preparare cu aburi la 15 de minute.
Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 15 de minute.

Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".

Intoarce recipientul.

Asaza recipientul pe unitatea principala, apoi roteste-| in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

Amesteca ingredientele de 2 - 3 ori timp de 15 secunde
fiecare pand la obtinerea consistentei dorite.

Seteaza durata de preparare cu aburi la 20 de minute.
Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 20 de minute.

Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".

Tntoarce recipientul.

Asaza recipientul pe unitatea principala, apoi roteste-| in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

Amesteca ingredientele de 3 - 5 ori timp de 15 secunde
fiecare pana la obtinerea consistentei dorite. Adauga laptele
obisnuit al bebelusului sau apa fiartd pentru a subtia piureul,
dacd este necesar.
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Dulceata carnii de pui si a
merelor

O poveste cu prune si piersici

Ingrediente: Ingrediente:

1/2 piersica medie (coapta) (aprox. 60 g) 1 pruna 1/2 piept de pui file (aprox. 80 g) 2 cartofi dulci

mare (coapta) (aprox. 45 g)
20 g iaurt

mici (aprox. 225 g) 1/2 mar mic (copt) (aprox. 70

9)

total 30 min. preparare cu aburi 10 min. 1 portie :_ I total 35 min. preparare cu aburi 20 min. 3 portii

Spala, curata si scoate miezul fructelor. Taie fructele in o Seteaza durata de preparare cu aburi la 10 de minute. o Spala, curata si scoate miezul marului, apoi curata si spala Seteaza durata de preparare cu aburi la 20 de minute.
cuburi de aproximativ 1 cm. Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod cartoful dulce. indepérteazi pielea si grasimea de pe Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupd 10 de minute. pieptul de pui. Taie toate ingredientele in cuburi de automat dupa 20 de minute.
" . ) ) aproximativ 1 cm.
Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele
in recipient. Pune capacul si blocheazé-l in pozitia corecta. o Roteste butonul pentru functia de preparare cu Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT". o Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele in aburi in pozitia ,OPRIT".

. . RN recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta.
Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in ’ ’

rezervor pana la nivelul ,10/15 min”. Intoarce recipientul.

Intoarce recipientul.
o Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in
rezervor pana la

Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta. Apasa . -
nivelul ,20 min”.

o . - ) Asaza recipientul pe unitatea principala, apoi roteste- in
pentru a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

Asaza recipientul pe unitatea principald, apoi roteste-I in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de

amestecare.
o Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corectd. Apasé

Amestecd ingredientele de 2 - 3 ori timp de 10 secunde pentru a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

fiecare pané la obtinerea consistentei dorite. Transfera Amestec ingredientele de 3 - 5 ori timp de 15 secunde
continutul intr-un bol si lasé-l sa se raceasca. Amesteca fiecare pana la obtinerea consistentei dorite.
fructele cu iaurtul si serveste-le.

o 00
O 00 o o

Sfaturi nutritionale: Piersica si pruna se imbina perfect in aceasta reteté plina de dulceatd. Adauga ovaz la retetd pentru un plus de gust si

textura pe masura ce bebelusul tau creste sau capsuni in loc de prune. Sfaturi nutritionale: Reteta bogata n vitamina A; sursa de vitamina C, vitamina B6 si niacina.

Sfaturi de servire/preparare: Se poate adauga o banand, un mar sau papaya in locul prunei. Se poate amesteca cu crema englezeasca Sfaturi de servire/preparare: Se poate folosi pui in loc de porc. Se poate adduga pastarnac la cartoful dulce pentru mai multd aroma.
custard in loc de iaurt.
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Etapa 3.

Avand in vedere ca destul de frecvent copiii mai mari, de obicei in
jurul varstei de 2 ani, resping alimente noi sau acceptate anterior,
oferirea unei varietati mai mari de alimente in acest stadiu ii va ajuta
mai tarziu. De asemenea, ar trebui sa incepi sa incluzi bebelusul in
orele de masa ale familiei. Copiii invata s& manance mancarea daca i
vad pe ceilalti mancand. Prin urmare, asigura-te ca sta la masa
fmpreund cu familia in timp ce mananca si organizeaza orele de masa
in functie de celelalte persoane, in special alti copii. Oricand este
posibil, incurajeaza-| s& se hraneasca singur, chiar daca se va
murdari. Orele de masa sunt

un moment potrivit pentru invatat si ar trebui sé fie amuzante

pentru bebelusul tau. Tnvatand s& manance singur, bebelusul tiu

va crea o legatura cu mancarea, fiind astfel

implicat in mod activ in proces. In ceea ce priveste oferta de alimente,
incearcd sa oferi 0 varietate mai mare si sa iti ajuti copilul sa avanseze
la finger foods, cu o consistenta diferita, precum batoanele de fructe si
de legume.

Continua sa il hranesti cu lapte matern sau cu lapte praf, insé redu
sesiunile la 2-3 pe zi. De asemenea, i poti oferi apa fiarta si racita,
daca este necesar. In plus, acesta este momentul potrivit pentru a
elimina treptat utilizarea biberoanelor si pentru a introduce canile
antiscurgere.

Burticile bebelusilor sunt mici, asa ca se pot umple cu usurinta. Prin
urmare, ar trebui s& eviti sa ii oferi alimente bogate in fibre, precum
painea neagra sau integrald, deoarece acest lucru il va umple,

lasand putin spatiu sau deloc pentru alte alimente mai nutritive, care

ii vor da energia de care are nevoie pentru a creste. Grasimea este,
de asemenea, importanta pentru producerea de energie si contine
vitamine pretioase precum vitamina A. Din acest motiv, nu ar trebui s&
oferi lapte, branza sau iaurt cu continut scazut de grasimi bebelusilor
sub 2 ani.

Il u J l'r u
Gustari cu bucatiimai mari

Cea de-a treia etapa a intércarii (de la 9 la 12 luni) consta in extinderea experientelor gustative ale
bebelusului tau si trecerea la alimente cu texturi diferite. Alimentele pot fi tocate, pasate sau maruntite in
loc s fie preparate sub formé de piure. In ceea ce priveste dezvoltarea, bebelusul tau ar trebui sa inceapa
sa recunoasca vizual alimentele si sa inceapa sa le asocieze cu gustul.




Planificator de mese pe 7 zile

Mic-dejun

Finger foods la masa

Bauturi - serveste apa (fiarta, racita) cu fiecare masa sau gustare Bauturi - serveste apa (fiarta, racita) cu fiecare masa sau gustare

Gustarea de la ora 11

Finger foods la masa

Felul doi sau gustare
de dupa-amiaza

Bauturi - serveste apa (fiartd, ricitd) cu fiecare masa sau gustare Béuturi - serveste apa (fiartd, rcitd) cu fiecare masa sau gustare

Finger foods la masa

Felul doi sau gustare
de seara

Bauturi - serveste apa (fiarta, racita) cu fiecare masa sau gustare

Bauturile includ laptele obisnuit (lapte matern sau lapte praf) (acum 2-3/zi) si apa fiarta racita pentru bebelusii hraniti cu lapte praf si care * Sucul de fructe trebuie consumat doar ocazional [un pahar mic de suc de fructe pur neindulcit diluat (1 parte suc cu 10 parti apa) si oferit
traiesc in climate cu temperaturi ridicate. doar in timpul meselor pentru a evita aparitia cariilor dentare].




ut impletit cu taitei

Ingrediente:

1/2 telina (aprox. 40 g) 1/2 morcov mediu (aprox. 40 g) 1 rosie

medie (aprox. 130 g) 40 g naut preparat 1. Spala legumele si curaté si spald 2. Scoate capacul recipientului si introdu 3. Scoate capacul rezervorului pentru apé si
50 g taitei bine preparati 50 g piure de came de vita bine preparat (pe portie) (pe morcovul. Apoi taie rosia in jumatate si toate ingredientele (cu exceptia ndutului) toarna apa in rezervor pand la nivelul ,20

portie) (pag. 22) scoate-i semintele. Taie legumele in in recipient. Pune capacul si blocheaza-| min”.
cuburi de aproximativ 1 cm. in pozitia corecta.

n

4. Pune capacul si blocheaza-l in pozitia 5. Seteaza durata de preparare cu aburi la 6. Roteste butonul pentru functia de preparare cu aburi
corecta. Apasa pentru a bloca recipientul 20 de minute. Aparatul incepe in pozitia ,OPRIT".
in pozitia de preparare cu aburi. prepararea cu aburi si se va opri in mod

automat dupa 20 de minute.

o i ey | o
7. Intoarce recipientul, apoi adauga nautul 8. Asaza recipientul pe unitatea principala, 9. Amesteca ingredientele de 3-5 ori timp de
preparat (ndutul trebuie preparat apoi roteste-| in sensul acelor de ceasomic 15 secunde fiecare pana la obtinerea
separat). si blocheaza-| in pozitia de amestecare. consistentei dorite. Transfera continutul

intr-un bol si lasa-| s se raceasca inainte
de a servi o portie cu aproximativ 50 g de
taitei gatiti si 50 g de piure de carne de
vita (pag. 22).

Sfaturi nutritionale: Reteta bogata in zinc si vitamina B12; sursa de fier, fosfor, potasiu, niacina si vitamina B6. Sfaturi de servire/preparare: Se
poate folosi piureul de peste sau de alt tip de carne (pag. 22) in locul carnii de vita. Pentru 0 masa vegetariand, sosul se poate servi cu paste
preparate sau orez sau cu alte alimente de baza la alegere.
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Petrecere cu cod si cartofi Prima mea portie de muesli

Ingrediente:

Ingrediente:

1 cod file (aprox. 100 g) 50 g afine (coapte)

1 cartof mediu (aprox. 150 g) |’ 100 g de ovaz presat (pe portie)
100 g de terci de orez bine preparat (pe portie) 1/2 piersica medie (coapta) (aprox. 100 g) 1/2 para

medie (coapta) (aprox. 100 g)
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Sfaturi nutritionale: Reteta bogata in iod; sursa de seleniu si vitamina B12.

Spala si curata cartoful. Indeparteaza oasele si pielea
codului. Taie toate ingredientele in cuburi de aproximativ 1
cm.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele in
recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta.

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in
rezervor pana la
nivelul ,20 min”.

Pune capacul si blocheaza-l in pozitia corecta. Apasa pentru
a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

Seteaza durata de preparare cu aburi la 20 de minute.
Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 20 de minute.

o

o
o

o

preparare cu aburi 20 min. 5 portii

Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".

Intoarce recipientul.

Asaza recipientul pe unitatea principald, apoi roteste-I in
sensul acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de
amestecare.

La alegere: pentru a prepara sosul, amesteca ingredientele de
2-3 ori timp de 5 secunde fiecare pana la obtinerea
consistentei dorit; pentru bebelusul care mesteca bine, scurge
apa de la gatit si amesteca mai putin timp sau foloseste
furculita pentru a pasa alimentele preparate. Transfera
continutul intr-un bol si lasé-l sa se raceasca. Verifica cu
atentie daca existd oase inainte de a servi 1 portie cu
aproximativ 100 g de terci de orez preparat.

Sfaturi de servire/preparare: Se serveste cu prietenii din carne. Se poate servi cu paste preparate sau orez sau cu alte alimente de baza
la alegere.

Spala toate ingredientele, curata si scoate miezul piersicii si
al perei. Taie piersica si para in cuburi de aproximativ 1 cm.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele Tn
recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta.

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarna apa in
rezervor pana la nivelul ,10/15 min”.

Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corectd. Apasa pentru
a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi.

o

7
o

o

preparare cu aburi 10 min.

5 portii

Seteaza durata de preparare cu aburi la 10 de minute.
Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 10 de minute.

Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".

Tntoarce recipientul.

Asaza recipientul pe unitatea principala, apoi roteste-| in sensul
acelor de ceasornic si blocheaza-| in pozitia de amestecare.

Amesteca ingredientele de 2 - 3 ori timp de 5 secunde fiecare
pana la obtinerea consistentei dorite. Transfera continutul intr-
un bol si lasa-| s& se raceasca inainte de a servi

1 portie cu aproximativ 100 g de ovaz presat.

Sfaturi nutritionale: Bebelusilor care le place gustul acestei combinatii fructate. Reteta ajuta la introducerea mai multor fructe in regimul
alimentar al acestora — amesteca mai multe tipuri de fructe care se potrivesc nevoilor si preferintelor tale!
Sfaturi de servire/preparare: Se poate adauga iaurt natural pentru a adauga produse lactate la aceasta reteta. Se pot folosi alte fructe la alegere.
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Etapa 4.
incepand de Nun an

Cu toate cé fiecare copil este diferit, bebelu!lvorf mult mai activi pana la 1 un. Se pot deplasa pe burta
prin camera cu viteza mare, se pot ridica singuri si pot explora camera folosind mobila sau poate au si
inceput sa mearga. Acum invata sa mearga, sa vorbeasca si multe altele, asa ca este o perioada foarte
activa.

Pentru toate acestea sunt necesari multi nutrienti si multa energie. Acesta este motivul pentru care un
regim alimentar sanatos si echilibrat este atat de important. Pana acum, laptele matern sau laptele praf a
fost sursa principala de hrand, insa acum este momentul ca alimentele solide sa ocupe

pozitia de frunte.

Tn aceasts etapa de intércare, bebelusul trebuie s& consume 3
mese pe zi, plus cateva gustari intre orele de masa, cum ar fi
fructele preparate, batoanele de legume, iaurt, bucati de branza,
toast sau prajituri de orez. Incearca

s& incluzi in fiecare masa alimente care contin amidon (péine,

cereale, terci, cartofi, orez, cuscus sau paste), proteine (carne, peste,
oua, linte, fasole, hummus, soia si tofu) si fructe si legume proaspete.
Produsele lactate (lapte, iaurt sau branza) trebuie incluse in trei dintre

mesele sau gustarile zilnice. O portie trebuie s& includa un pahar de
lapte (150 ml), un bol mic de iaurt sau fromage frais sau o bucata de
branza de dimensiunea unei cutii de chibrituri. Aportul obisnuit de
lapte (lapte matern sau lapte praf) va scadea

Continua s introduci alimente noi in regimul alimentar al
bebelusului si nu incerca sa fi incarci excesiv farfuria, deoarece
portile mari pot fi descurajante. Cu toate ca nu exista dimensiuni
recomandate pentru portiile copiilor mici, foloseste pumnul
acestora ca ghid: stomacul lor are o dimensiune similara

cu cea a pumnului strans. Pe masura ce devin mai activi (incepand
cu varsta de 2 ani), poti sa cresti treptat portia oferita. Ins&, pentru a
fi sigura, ghideaza-te intotdeauna

dupé apetitul bebelusului pentru a sti cat poate s& manance.
Tncearc s& ii mentii interesul asupra invatarii mancatului aranjand
méncarea pe farfurii colorate, folosind diferite forme si teme (o fata
zambitoare este practica) si combinand diferite culori si

Continua sa introduci alimente noi in regimul

alimentar al bebelusului si nu incerca sa ii incarci

excesiv farfuria, deoarece portiile mari pot fi

descurajante.

in aceasta etapa, asa ca este in regula s& treci la lapte de vaca
integral (cu exceptia cazului in care bebelusul are alergie la lapte).
Laptele este o sursd importanta de calciu, care, impreuna cu apa, ar
trebui sa fie bautura principald a copilului tau.

Tnsa nu fi oferi mai mult de 0,5 litri de lapte pe zi, decarece acesta i
va reduce apetitul pentru alimentele de care are nevoie pentru a

creste. Acesta ar trebui s consume aproximativ 6-8 portii de lichid pe

zi (inclusiv bauturi din lapte), servite intr-o ceasca; una la fiecare
masa si una intre mese cu gustari.

texturi. Lasa-ti bebelusul s& ménénce singur cat mai mult posibil. 1l
poti ajuta taind orice alimente dificile, precum spaghetti. In cazul in
care copilul tdu incepe sa respinga mancarea, ia-o in liniste si
asteapta pana la urmatoarea gustare sau masa inainte de a-i oferi
altceva. Incearca sa nu fi oferi alimente foarte dulci sau grase,
deoarece acestea vor incuraja

obiceiurile alimentare nesanatoase mai tarziu in viata. Lauda-ti
bebelusul pentru c& a méncat bine, deoarece aceasta incurajeazé
un comportament bun si nvatarea vitoare. In cele din urma,
copilul tau va putea consuma alimentele méncate de restul familiei,
asa cd nu uita sa i oferi exemple si s& mananci sanatos!
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Planificator de mese pe 7 zile

_

Cereale neindulcite pentru Biscuiti din grau si Galuste umplute cu Terci din lapte integral si Cereale neindulcite pentru
micul-dejun cu lapte banana cu lapte integral carne/peste silsau mar dat pe razatoare micul-dejun cu lapte
integral

Ou fiert sau omleta si toast Muesli cu lapte integral

integral legume

Bauturi* Ofera-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte. Bauturi* Oferd-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Gustarea de la ora 11 Banana si prajitura din 0 mana plina de boabe de Mar Mango Piersica Para Felii de papaya
orezlovaz struguri

Bauturi* Oferé-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Bauturi* Oferé-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Aventurile lui Brocci,

Omleta cu branza si rosii Mini-sandwich cu suncé la Cartofi mici copti si fasole j:)aranghel voios (pag. F_"tma R Cono si Puiul Fasole pe toast
I . e a gl
cherry si batoane de gratar si rosii (topping de branzi optional) ) ciuperci (disponibila in aplicatie®)
castravete
Spuma de produse lactate laurt Fromage Frais laurt
Felul doi S ad duse lactat laurt E frai
puma de produse factate a romage frais Bauturi* Oferé-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Bauturi* Oferé-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte. Batoane de paine si felii de
Prajituri din orez si unt de

castravete/morcov cu un i e Prajitura cu morcov/briosa Prajituri din ovaz, struguri si
" P sos la alegere arahide sau topping 1a cu legume branzalcrema de branzi
Gustarea de dup3-amiaza Baton cu cereale si fructe Pita cu hummus Prajituri din orez alegere tartinabili

si caise uscate

Béuturi* Ofers-i intotdeauna bebelusului o biuturé in timpul mesei, de preferat ap4 sau lapte. Bauturi* Ofera-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Primul bol de paste
bolognese (disponibild in
aplicatie*)

. laurt natural si piure de o ) ) Salati de fructe Budinca de orez si Crumble de mere si Piure de capsuni si gris .
Felul doi fructe Rubtarl;a si crema englezeasca TrerEoc) £ piure de fructe crems englezeasch Trifle cu fructe
custan natural custard

Carne de porc, cartofi lar broccoli a trdit fericit pana la Carne de pui si orez curry cu Carne de vita cu
copti si fasole adanci batraneti (pag. 40) legume sau taitei morcovi si cartofi

Cuscus cu carne de miel si Festin colorat cu morcov
mango si stafide (disponibila in aplicatie*)

Bauturi* Oferd-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Bauturi* Oferd-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Cereale neindulcite pentru
micul-dejun cu lapte
integral

Toast cu unt de arahide (sau
topping la alegere) Budinca de orez

Gustarea de Biscuiti din grau cu lapte Biscuiti din grau cu lapte fosstcuopping s seqere
Toast cu gem integral

seardlinainte de culcare integral

Bauturi* Ofera-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

Bauturi* Oferé-i intotdeauna bebelusului o bautura in timpul mesei, de preferat apa sau lapte.

* Ofera-i copilului tu 6-8 pahare sau cani (aprox. 100 ml) de lichide pe zi. Bauturile pot include apa, lapte sau sucuri de fructe neindulcite. Apa * Copiii mici au nevoie de cel putin 3 portii de lactate pe zi, una dintre care putand sa includa un pahar de lapte. Sucul de fructe trebuie
este o alegere buna si trebuie sa fie disponibila pe parcursul zilei. consumat doar ocazional [un pahar mic de suc de fructe pur neindulcit diluat (1 parte suc cu 10 parti apa) si oferit doar in timpul meselor
pentru a evita aparitia cariilor dentare].
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Dulceata ardeiului

Ingrediente: [ ’

‘ 112 praz (aprox. 20 g) 1 rosie medie (aprox. 140 g) 1. Spala legumele, apoi taie rosia si ardeiul 2. Scoate capacul recipientului si introdu toate 3. Scoate capacul rezervorului pentru apa si
i rosu in jumatate si scoate semintele. ingredientele in recipient. Pune capacul si toarna apa in rezervor pana la nivelul ,10/15
114 zucchini mic (aprox. 40 g) 140 g de orez bine preparat Taie legumele in cuburi de aproximativ 1 blocheaza-| in pozitia corecta. min”.
(pe portie) em-

1/2 ardei rosu mediu (aprox. 40 g) 4 porti f _)%,

corecta. Apasa pentru a bloca recipientul e minute. Aparatul incepe prepararea cu 6. Roteste butonul pentru functia de preparare
in pozitia de preparare cu aburi. aburi si se va opri in mod automat dupa cu aburi in pozitia ,OPRIT".
15 minute.

7. Intoarce recipientul. 8. Asaza recipientul pe unitatea principala,

apoi roteste-l in sensul acelor de ceasomic 9. Amestecé ingredientele de 2 - 3 ori timp de

si blocheaza-| in pozitia de amestecare. 15 secunde fiecare pana la obtinerea
consistentei dorite. Alimentele pentru
copiii mai mari trebuie s& contina bucati mai
mari pentru a incuraja mestecatul. Transfera
continutul intr-un bol si lasa-| s se raceasca
inainte de a servi o portie cu aproximativ 140

de orez gatit.
Sfaturi nutritionale: Reteta bogata in vitamina C. g g

Sfaturi de servire/preparare: Se serveste cu piure de came sau de peste. Sosul se poate servi cu paste preparate sau orez sau cu alte alimente
de baza la alegere.
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lar broccoli a trait fericit pan la "8 | Sparanghel voios

adanci batraneti

Ingrediente:

Ingrediente: 12 tulpini de sparanghel (verde) (aprox. 240 g) 100 g

1 somon file (aprox. 120 g) de cartofi wedges noi gatiti

1/2 broccoli mic (aprox. 120 g) (pe portie)

140 g de paste-scoici bine preparate (pe portie) 20 g de parmezan méruni (pe porfie)

preparare cu aburi 15 min. 4 portii preparare cu aburi 15 min. 3 portii

Spala broccoli-ul, indepérteaza oasele si pielea somonului. o Seteaza durata de preparare cu aburi la 15 de minute.
Taie broccoliul si somonul in cuburi de aproximativ 1 cm. Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod
automat dupa 15 de minute.

Spala sparanghelul si indeparteaza orice tulpini grosiere.
Taie ingredientele in cuburi de aproximativ 1 cm.

Seteaza durata de preparare cu aburi la 15 de minute.

Aparatul incepe prepararea cu aburi si se va opri in mod

automat dupa 15 de minute.

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele in

recipient. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corecta. o Roteste butonul pentru functia de preparare cu
aburi in pozitia ,OPRIT".

Scoate capacul recipientului si introdu toate ingredientele
in recipient. Pune capacul si blocheaza-l in pozitia corecta. Roteste butonul pentru functia de preparare cu

Scoate capacul rezervorului pentru apa si toama apa in aburi in pozitia ,OPRIT".

o o
o o
° o
o

o

rezervor pana la nivelul ,10/15 min”. o Intoarce recipientul. Scoate capacul rezervorului pentru apa si toarmna apa in
Pune capacul si blocheaza-l in pozitia corectd. Apasé pentru e Asaza recipientul pe unitatea principald, apoi roteste- in rezevor pana a nivelul 10/15 min’ Intoarce fecipientl.
a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi. sensul acelor de ceasornic si blocheaza-I in pozitia de
amestecare. Pune capacul si blocheaza-| in pozitia corectd. Apasa
pentru a bloca recipientul in pozitia de preparare cu aburi. Transfera continutul intr-un bol si lasa-l s& se raceasca. 1
o La alegere: pentru a prepara sosul, amesteca ingredientele portie amestecata ci 100 g de cartofi wedges noi gatiti si 20
de 2-3 ori timp de 5 secunde fiecare pana la obtinerea g de parmezan maruntit.

@ ©0 0 o

consistentei dorit; pentru bebelusul care mesteca bine,
scurge apa de la gatit si amesteca mai putin timp sau
foloseste furculita pentru a pasa alimentele preparate.
Transfera continutul intr-un bol si lasa-| s& se réceasca
inainte de a servi o portie cu aproximativ 140 g de paste
cochilii gatite.

Sfaturi nutritionale: Retetd bogaté in Omega 3, seleniu, iod, vitamina B12, tiamina, vitamina D si vitamina K; sursa de fosfor, riboflavina, niacina,

folat si vitamina C. Sfaturi nutritionale: Reteta bogata in fosfor, folat, vitamina D si vitamina K; sursa de calciu, potasiu, tiamina, vitamina C si vitamina B6.
Sfaturi de servire/preparare: Se serveste cu piure de legume. Se poate servi cu paste preparate sau orez sau cu alte alimente de baza la Sfaturi de servire/preparare: Se serveste cu fulgi de somon. Se serveste cu taitei si un sos la alegere.
alegere.
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