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Lista Bonei pentru ,farfurii curate”:

¢+ Nu-1 lasa pe copil sa méanénce dulciuri si ciocolatd la gustari.

+ Incearca si reduci cantititile de bauturi, cu exceptia apei si a
laptelui.

¢+ Nu-I lasa sé bea lapte cu o ora inainte de masa.

+ Evitd sa te infurii cAnd copilul refuzd sa ménance.

+ Ofera-i portii mici de hrana si nu insista sa ménénce tot ce are
in farfurie.

¢ Luati masa impreund, ca familie — va fi de folos dacd ii va vedea
pe toti ceilalti mancéind.

In cazul mofturosilor, evit intotdeauna sa folosesc sarlota sau
inghetata ca recompensa. Se intampla frecvent sa le auzi pe mame
spunand,Dacd manancivarza, ai voie sd mananci siinghetata’, dar
mesajul pe care il transmit astfel este gresit — nu este placut sa
mananci legume si e bine sa mananci dulciuri. Bona Emily

Bona ii lauda intotdeauna pe copii cind manénca alimente bune, iar
dacd o mancare raméne neatinsg, farfuria le este luata din fatd fard
niciun comentariu sau agitatie. Cicalelile vor atrage atentia asupra
méncérii neconsumate si ar putea inrautati lucrurile. Nu-i pregati
niciodatd un fel alternativ de mancare, pentru cd astfel mesajul trans-
mis copilului este ca dacd refuzd un fel, va primi altceva de man-
care.
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Pentru a largi gama de gusturi si texturi, introdu regulat alimente
noi. Trebuie sd o faci fard comentarii. Copilul se va obisnui sd vada
noi alimente in farfuria lui si, atunci cand crezi ci este pregitit, il poti
incuraja sa le incerce.

Eu folosesc metoda,,o0 inghititura”. Copiii trebuie sa ia o inghititura
din orice aliment nou, atat. In felul acesta, ajung sa incerce lucruri
noi si, in unele cazuri, acestea chiar incep sa le placa. Bona Louise

O metoda excelentd de a-i incuraja pe cei mici sd manance tot este sa
le ,,pictezi” mancarea. Modeleazd fete din piure si legume sau dese-
neazd fundul marii din alimentele din farfurie. Iata una dintre rete-
tele preferate ale Bonei:

MENIU DE SEARA CU STANCI, STELE SI ALGE MARINE
Ai nevoie de:

110 g cartofi, curdtati si tdiati

110 g file de cod fird piele

150 ml lapte

1 lingurd pdtrunjel tocat

Piper negru

1 ou mic, bdtut spumd

2 linguri de pesmet proaspdt (il faci din pdine usor uscatd,

mdcinatd la blender)

Ulei de floarea-soarelui, pentru prdjit

Cum se prepara:

1. Fierbe cartofii timp de 10 minute, pAnd se inmoaie, apoi
scurge-i de apa si paseaza-i.

2. Pune fileul de cod intr-o craticioara si acoperd-l cu lapte.
Fierbe-l la foc mic timp de 5 minute, pana cidnd carnea se
intdreste, apoi scurge-l si fairamiteazd-1. INDEPARTEAZA TOATE
OASELE.

3. Amesteca impreuna cartofii pasati, codul si patrunjelul. Ase-
zoneazd cu putin piper. Modeleazid din amestec stele-de-mare,
cu mana.
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4. Da fiecare stea prin oul bétut si apoi prin pesmet.

5. Incinge o lingurd de ulei de floarea-soarelui intr-o tigaie si
préjeste stelele timp de 5-7 minute, intorcandu-le, cand s-au
rumenit, pe cealaltd parte. Scoate-le si scurge-le de grisime
pe o hartie absorbanta.

6. Serveste stelele-de-mare cu spanac gitit la abur (algele) si cu
morcov in forma de pesti sau taie cartofi in forma de barcute,
cu catarg din betisoare de acadea si panze din hartie.

MANANCA DESTUL?

Toti parintii se ingrijoreaza la un moment dat ca micutul nu mananca
poate suficient, mai ales daca refuza méncarea. Cercetarile au aratat
cd dacd mananca o oarecare cantitate din cele trei grupe de
hrana — carbohidrati, proteine si grasimi —, indiferent cat de limi-
tate ii sunt gusturile, copilul primeste nutrimentele de care are
nevoie. Asadar, nu te ingrijora prea tare daca micutul nu a mancat
legume verzi timp de doud zile; nu este o problema, iar echilibrul se
va restabili dupa o sdptdména. Totusi, dacd esti ingrijoratd ca moftu-
rile la méincare sau lipsa poftei de méncare ii afecteaza starea de
sanatate, discutd cu medicul pediatru.



Cand asteptam venirea pe lume a unui copil, ne dorim sa
avem la indemana un manual cu sfaturi de bun-simt, practice si
inteligente. Nu avem nevoie de o abordare ,universald”si nici de
povestiri prea personale ale unor mamici celebre; avem nevoie
de sfaturi bazate pe o experienta practica si indelungata.

lar cand vrei sa devii AS in cresterea copilului, de unde sa afli
cele mai bune sfaturi, dacd nu tot de la ASI?

Bona englezoaica este o adevarata institutie. lar bonele
formate la celebrul Colegiu Norland din Marea Britanie sunt
cele mai profesioniste si mai respectate bone din lume.
De mai bine de un secol, ele au avut grija de copiii multor
familii regale si celebritati.

Prin intermediul acestui Ghid practic si inteligent, toti cei care
se ocupa de cresterea si ingrijirea copiilor de la 0 la 8 ani vor putea
beneficia de experienta si metodele lor educative pe termen
lung, stranse pentru prima data intr-o carte.

Cum sa fii AS in cresterea si ingrijirea copilului va va ajuta,
printre multe altele:

® Sa amenajati camera copilului;

@ Sa-i formati obiceiuri esentiale legate de somn, alimentatie si
igiena;

@ Sa-l invatati bunele maniere si comportamentul civilizat;

@ Sa tratati bolile obisnuite ale copilariei, de la colici la pojar;

@ Sa-i organizati o petrecere aniversara de neuitat.

Atentie! Vantul de Est va aduce in prag ceva mai bun decat
o Mary Poppins a secolului XXI — un Ghid practic si inteligent,
o carte de incredere si un sfatuitor pretios!
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