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Capitolul I

@

@ ©

Sucuri si piureuri de fructe

Suc de mere dela 3 luni (mir dat pe rizitoare de sticld, strecurat sucul)

2-3 lingurite pani la 10 lingurite pe zi.

Suc de morcovi de la 2 luni (potasiu si fier, vitaminele C, By, B, si A)
1-2 lingurite, la masa de lapte, 7-8 lingurite cu alte sucuri.

Suc de ldmaie - limonada
100 ml ap4, 10 g zahdr, 2 lingurite zeamd de lAmaie.

Se fierbe in clocot apa cu zahirul, se ricegte, apoi se pune zeama de limaie.

Suc de por‘l:ocalé, mandarind, grcpfru'(: pand dupi 3 luni — crud.
1-2 lingurite pani la 10 lingurite, la 1 an.

Suc de rosii
1 rosie, 1 lingurits de 2ahér.

1. Se zdrobeste rosia, se scurge sucul si se indulceste. Se serveste in amestec cu brinzi de
vaci, biscuit, pesmet.
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Suc de zmeurs, cipsuni si fragi, suc de visine

-—

100 g fructe, 1 lingurd cu sirop.

. Se folosesc fructe culese, spilate si zdrobite.

. Se scurge sucul, apoi se indulceste cu zahir dizolvat in doud linguri de api caldi. Se da

copiilor, singur sau cu fiinos, dupi varsta de 5-6 luni.

Atentie! Provoaci alergii.

Mere rase

(i

2-3 mere cdt mai coapte, 1 lingurits de zahir sau miere.

Se spald, se curitd si se trec merele pe rizitoarea de sticli. Se indulcesc. Piureul se di co-
piilor dupi 3 luni, 2-3 lingurite ca o completare la masa de lapte. (Daci se foloseste mie-
re — dupi ce copilul a implinit 12 luni.)

Suc de fructe cu branza de vaci si biscuiti

2 biscuiti, 2-3 linguri branz& proaspits de vaci,
100 g suc de fructe, 2 lingurite de zahdr sau miere.

. Siropul de fructe (fructe zdrobite scurse prin tifon) se toarni peste brinza de vaci ficuti

pastd omogend. Se rad biscuitii (numai pe rizitoarea de sticli sau de plastic), peste bran-
zd, se adaugd doud lingurite de zahir sau de miere de albine si se omogenizeazi totul.

. Amestecul se di ciind copilul a implinit 5 luni. (Daci se foloseste miere — dupi ce copi-

lul a implinit 12 luni.)

Chisel de mere

Amestec de fructe terciuite §i un fiinos, ingrosat prin fierbere la foc mic, usor indulcit cu
zahir pus la fiert odati cu fiinosul.

2 mere, 1 pahar de apa, 1 lingurita de zahar, 1 linguritd de gris
sau f&ind de orez, 3-5 lingurite de suc de mere.

. Feliile de mir se pun si fiarbi cu apa, cit si le acopere, douizeci de minute la foc mic.
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Z. Se trage vasul de pe foc, se ricesc fructele si se trec prin sitd sau se terciuiesc cu o furculiti
inox.

3. Piureul se subtiazi cu api si se pune la fiert cu zahirul si grisul sau fiina de orez inmu-
iate cu api rece, in apa in care au fiert fructele.

4. Se fierbe sapte-opt minute, amestecind in vas cu o lingura curati de lemn. Grisul (sau
fiina de orez), fiind un fiinos, ingroasi amestecul si se poate lipi in timpul fierberii.

S. Produsul obginut se pune in ceasca in care se serveste masa copilului si se imbogiteste
cu 3-4 lingurite de suc proaspit de limaie, de visine sau de fructe de sezon.

Chisel de piersici

3-4 piersici coapte, 1 lingurits de gris sau f&in4 de orez,
1 lingurd de zahdr, 1 pahar de ap3, 4 lingurite cu suc de
piersici.

Se spali fructele, se scot simburii §i se trece pulpa pe rizitoarea de sticli.

Apa se pune la fiert cu zahirul si grisul (sau fiina de orez) inmuiat cu api rece.

2.
3. Se fierbe cinci minute amestecind continuu in vas.

Se adaugi pulpa fructului, se continui fierberea trei-patru minute, apoi se trage vasul

de pe foc.

S. Amestecul ricit se imbogiteste cu 4-5 lingurite de suc de fructe (piersici sau struguri) si
se serveste copilului la masa de fructe.

Chisel de visine sau cirese

100 g fructe f&rd sadmburi, 1 lingurd de zahdr, 1 lingurits de
gris (sau f&in4 de orez), 1 pahar de ap4.

1. Fructele se spali, se curigi de simburi, se zdrobesc.
2. Se scurge sucul prin tifon si se pune la fiert cu apa si zahirul cinci minute.

3. Se adaugi grisul (sau fiina de orez), se mai fierbe cinci minute, amestecind in vas, si se
trage vasul de pe foc.

4. Se di copilului cildug, imbogitit cu alt suc de fructe sau cu acelasi suc care s-a folosit la
chisel.

5. Sedi dupi ce copilul a implinit 6 luni, la masa de fructe.
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Piure de mere

2-3 mere, 2-3 biscuiti, 1 pahar mic cu sirop de zahér,
1/2 lingurit4 de unt.

1. Se curigi merele de coaj, se trec pe rdzdtoarea de sticld si se amesteci ugor cu biscuitul
dat pe rizitoare.

Z. Siropul de zahir se di in doui clocote i se riceste.
3. Se amesteci usor cu piureul de mir si putin unt si se di copilului dupi 3 luni.

4. Daci untul nu este suportat in alte mese, se introduce in masa de fructe numai bine
incilzit.

Piure de mere coapte

3 mere, 3 biscuifi, 100 ml sirop de zahér, 1 lingurits de unt.

—_—

Se curdtd merele de codite si seminge folosind lama unui cutit subtire. Se spali sub jet de
apd, se scurg si se pun in tavi sau in vas de sticld si se coaci la cuptor.

. Se scot cand s-au inmuiat bine, se curiti de coaji si se trece pulpa pe riziroare de sticl.

W N

. Siropul de zahir se clocotegte un minut, apoi se toarni peste fiina de biscuiti.

£~

. Peste biscuiti se pune pulpa de mir, se bate amestecul cu o furculiti inox si se lasi cinci-ze-
ce minute si se omogenizeze la temperatura camerei.

S. Se di copiilor cu scaune moi la masa de fructe, dupi ce au implinit 6 luni.

Piure de mere cu branzad de vaci

2-3 mere mari, 2 linguri cu branz4 de vaci proaspits,
2 linguri cu sirop de 2ahér.

1. Merele se spald, se curigi de coaji cu un cutit inox si se dau pe rizitoarea de sticli.

. Se paseazi brinza de vaci cu o furculiti inox sau se trece pe rizitoarea de sticld, apoi se
7
pune peste mere. Se omogenizeaza.

3. Cojile si cotoarele ramase se fierb cu api cit si le acopere timp de zece minute. Lichidul
se pastreazd 1-2 zile la frigider.

4. Se face un sirop de mere din apa de mere si 1 lingurd cu zahir, apoi se foloseste la pregi-
tirea mesei de fructe.
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Piure de banane

1

2,

1 banang, 1 biscuit, 1 lingurits cu sirop de zah&r,
2 picsturi zeams de (Amaie.

Se curdgd banana, se firdmai cu furculia, se terciuieste bine si se amesteci omogen cu fii-

na de la un biscuit, o lingurit de sirop de mere (ca in regeta anterioari) si citeva picituri
de zeama de limaie.

Se di la masa de fructe.

Piure de banane cu branza de vaci

i

2,

1 banana, z lingurite de branz4 de vaci pasats, 1 lingurits cu
sirop de zahir (cu zeams de mér).

Banana bine firdmati se amesteci incet cu brinza de vaci si se indulceste (daci e nevoie)
cu sirop de zahir ficut cu zeam3i de mir.

Se di copilului dupi ce a implinit 5 luni, la masa de fructe.

Salatad de fructe (2-10 ani)

1.

Z.

3;

1 mé&r, 1 paré, 2 prune, 2 piersici, 1 felie de pepene galben,
1 lingurd de zahdr, 1 linguritd cu 2zeamé de (dmaie.

Se spala fructele, se curigi de coaji si de simburi si se taie cuburi mici.
Se amesteca toate intr-un castron adanc, se acoperi cu o lingurd de zahir si se lasi la ma-
cerat, la rece, o ori.

Se amesteci bine, se pun fructele in ceasci, se acoperi cu sirop si se serveste salata cu putini
zeami de limiie sau cu o linguritd de frigci (numai copiilor care au trecut de 1 an).

Mesele de fructe se pot pregiti din:

— mere, pere, pepene galben, banane, piersici, cipsune, fragi, zmeuri, struguri, cirese,
visine. ;

— Zmeura si cipsunile se dau sub supraveghere, din cauzi ci pot produce urticarii.

Strugurii se curigd de coaji si de simburi pini cind copilul implineste 2 ani.

Merele, perele, piersicile, ciresele si visinele se curiti de simburi si, daci au coaja tare,

se curita §i coaja pe toatd durata copiliriei.

Fructele se pot da sub formi de compoturi, care se obtin din: api care fierbe, o cani de

fructe curitate §i 2-3 linguri de zahir.
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Calorii necesare pentru 24 ore. De unde se obtin aceste calorii

1-3 ani 4-6 ani 7-9 ani 10-12 ani  13-20 ani
1300 1700 2100 2500  fete: 2800

biieti: 3350
Lapte si brinzeturi 600 g 600 g 500 g 500 g 400 g
Carne si preparate din pegte 55g 80 ¢ 110 g 140 g 225¢
Oui g 40g 50g 50g 50 ¢
Legume si fructe 280 g 450 g 600 g 700 g 900 g
Cereale si piine, paste 100 g 150 g 260 g 360 g 530 g

fainoase

Zahiir §i produse zaharoase 25¢g By 40 g 5¢g 70¢g
Grasimi 30¢g 27 g 45¢g 5g 62¢g

Observatie: Pentru fete cantitigile sunt mai mici (Dupi L Gontea)

o~0 De ce s& dam copiilor... o~o

Banane

Sunt unele dintre cele mai vindecitoare i hrinitoare fructe din cite existi, cu gust foarte
placut. Contin vitamine (C, B, B,, By, E), minerale (potasiu, magneziu si fier), fibre vegetale
si glucide (21%). Ajutd in caz de tulburiri intestinale (diaree si constipatie) si reduc colesterolul.

Capsune

Fructe bogate in antioxidanti, care contin: zaharuri, vitamina C, potasiu, fier, bioflavo-
noizi. Sunt diuretice, bune la gust, frumos colorate si ajuti la tratarea constipatiei, a hemoro-
izilor si a bolilor de ficat.

Afine
Fructe de pidure mici de culoare negru-albistrui, care contin 11,4% glucide, fructoz3, za-

haruri, potasiu si vitamina A. Ajuti in caz de infectii urinare, colit, oxiuri (paraziti intesti-
nali), pietre la rinichi, diaree infectioasi, boli ale retinei, cistiti.

Alune de padure

Fructe ale unui arbust rispandit in toati lumea. Contin grisimi (62,6%), proteine (13%),
vitaminele B, si B, minerale (calciu, fosfor, magneziu, mangan). Ajuti la tratarea pietrelor la
rinichi i a diabetului. Se consumi crude si uscate, préjite sau umezite.
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Curmale

Fructe considerate ,sursa vietii®, bogate in energie. Contin zaharuri (glucozi si fructozi),
vitaminele B,, B, si B¢, minerale (potasiu, fier, magneziu, fosfor, calciu) si fibre vegetale. Sunt
eficiente in boli respiratorii (tuse, bronsiti). Se consumi proaspete sau uscate, fierte in lapte.

Cirese

Fructe rosii sau alb-gilbui, cirnoase. Contin zaharuri (fructozi), grisimi (1%), proteine
(1%), vitamine (A, B, C, E), calciu, fosfor, magneziu, fier, potasiu, fibre vegetale solubile, fla-
vonoizi. Au actiuni benefice in obezitate, diabet, afectiuni urinare, constipatie.

Avocado

Fruct mare, concentrat (fard multi apd), cu capacitate nutritionali si calorici mare. Are
un gust neutru §i contine grasimi nesaturate, proteine, vitamina E, vitamina By, fier, fibre ve-
getale. Eficient in: tulburiri circulatorii, anemie, tulburiri nervoase (depresic), boli digestive
(ulcer, gastritd), diabet.

Ananas

Fruct suculent al unei plante erbacee, care contine carbohidrati (11%), vitaminele C, B,,
Bg; minerale (mangan, cupru, potasiu, magneziu, fier). Imbunititeste digestia si este usor di-
uretic. Eficient in combaterea sterilititii (contine mangan) si a cancerului gastric.

Mere

Fructe renumite in toatd lumea, usor de combinat cu alte fructe si alimente. Mirul este
considerat ,regele fructelor®, fiind purtitor al multor legende si povesti. Productia de mere
ocupd locul patru in lume in ceea ce priveste productivitatea (peste 40 milioane de tone pe
an) dupd struguri, portocale si banane. Merele contin acizi organici, tanini, flavonoizi, bor si
sunt eficiente in diaree, colitd, constipatie, hipertensiune, colesterol, diabet si cancer de colon.

Pere

Fructe cu forma alungitd, suculente, cunoscute pe tot globul. Contin zaharuri (fructozi),
minerale (potasiu, magneziu, fier) si fibre vegetale. Se consumi crude sau gitite. Au efect alcali-
nizant asupra sangelui si sunt eficiente in obezitate, boli digestive (colitd) si insuficienti renals.

Mandarine

Fructele preferate ale copiilor, usor de descojit si de consumat, sunt dulci si putin acide. Au
0 compozitic aseminitoare portocalelor: zaharuri (9,35%) usor asimilabile de citre organism,
minerale (potasiu si calciu), vitaminele C, B, si B,, fibre vegetale. Combat infectiile, fluidizea-
zd singele, sunt antianalgezice, calmeazi febra la copii si infectiile gatului.

Portocale
Fructe foarte populare in lumea intreaga, contin o cantitate mare de vitamina C (50 mg
la 100 de grame), minerale (potasiu, calciu, carotenoizi, acid folic, fibri vegetals, acid citric,
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antioxidanti). Combat: boli infectioase (riceals, gripd), incetinesc dezvoltarea virusurilor,
imbunitatesc circulatia singelui in inimi si creier, si cresc rezistenta la boli si alergii.

Kiwi

Fructe de mérimea si forma unui ou, cu coaji maronie si pulpi verde, zemoasi si putin
acrd. Sunt bogate in vitaminele C, E, B, By, B,, A, minerale (potasiu, magneziu, fier) si fi-
bre vegetale. Stimuleazi sistemul imunitar, combat anemia, constipatia i reduc colesterolul.

Piersici

Fructe care contin provitamina A (betacaroten), vitamina B, C, E, minerale (potasiu, mag-
neziu), zaharuri, fibre vegetale, sirace in proteine si grisimi. Sunt recomandate in boli de ini-
ma (insuficientd cardiaci), tulburiri digestive, disfunctii renale, obezitate.

Struguri

Fructele vitei-de-vie, planti cunoscuti din cele mai vechi timpuri, cea mai cultivati dintre
plantele cunoscute. Strugurii contin zaharuri si complexul vitaminei B. Zaharurile sunt pre-
zente intre 15%-30% (glucozi si fructozi), minerale (potasiu, fier, calciu, fosfor, cupru), fibre
vegetale solubile, acizi organici, flavonoizi. Sunt recomandati ca antidot in bolile cardiovas-
culare, oferi energie prin zaharuri, combat anemia i sunt detoxifiani ai ficatului.

Prune

Fructe mici, ovale, de culoare violacee. Contin vitamine, minerale si fibre vegerale. Coaja
de culoare violacee indici un conginut ridicat de resveratrol, fiind un antioxidant puternic.
Au actiune laxativi — sunt folositoare in constipatie. Sunt recomandate in stiri de dereglare
ale organismului, colesterol crescut, boli ale ficatului. Se consumi proaspete sau uscate; sunt
folosite la conservele pentru iarni (compoturi, magiunuri, dulceturi).

Pepene verde

Fructe mari, cu coaja verde, groasi si miezul rosu, dulce si suculent. Se consumi crud,
este bine tolerat de stomac — trece in tractul digestiv in treizeci de minute. Este de preferat si
se consume intre mese si fird alte alimente alituri. Este recomandat in bolile de rinichi §i cu-
rele de slibire.



Capitolul II

C] ® ®

Micul dejun

Masa de dimineati este 0 masd importanti pentru copilul mic, dar i pentru scolarul

de 6-7 ani.

Masa trebuie si fie gata cind mama il scoali pe copil, pe care-1 ajuti si se imbrace
si sd se spele.

Nu vi gribiti, nu tipati la copilul care nu s-a trezit bine, nu-1 lisati si méinéince sin-
gur. Stati lingi el pini cind ia prima inghitituri de méncare.

Nu ldsati masa de dimineati pe seama niméinui!

Ardei umpluti cu branza si marar (2-15 ani)

1 ardei gras sau 1 gogosar pentru 1 copil, 5 linguri de branz4
dulce, 2 linguri de cascaval sau telemea rass, 1/2 ceaps,
smantand, 1 ou fiert tare, 1 lingurd de mirar tocat,

frunze de salata.

1. Se pune brinza intr-o farfurie ad4nci si deasupra ei: 2-3 linguri de smantin, jumitate de
ceapa mici tocatd fin, mérar verde tocat, un ou fiert tare dat pe rizitoarea mici. Se ames-
tecd totul usor cu o furculitd inox.

2. Ardeiul se spala, se goleste de seminte (se taie un cipicel in jurul cozii folosind un cutit
ascutit), se scurge, apoi se umple cu ajutorul unei lingurite pentru a nu rimane goluri.

3. Se asazi ardeiul pe frunze de salati.
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4.

Se taie ardeiul in patru firi si se desprinda feliile, se pun in mijloc felii de rosii i jumariti
de misline §i se serveste micul dejun cu paine incilzits pe plitd sau cu jumititi de corn
proaspdt langi ceai aromat din fructe de padure.

Chifle cu carne de pasire (hamburger) (3-15 ani)

1 piept de pasare, cate 1 chifld pentru fiecare copil,

2-3 fire de ceapd verde sau rondele de ceaps albs,

1 linguritd de sos picant, 2 triunghiuri de branz4 topits,
salats verde.

Pieptul de pasire se fierbe jumitate de ori, se riceste si se taie felii groase. Se lasa deoparte.

+ Se curdta ceapa albd, se scoate miezul, iar foile rimase se taie subtiri. Se obtin rondele fine,

N

care se pun peste carne.

Se spali salata frunzi cu frunzi, se usuci in prosop curat si se péstreazi.

Se taie o chifld proaspati in trei felii pe litime, firi si se desprinda feliile.

Se pun pe felia de jos o frunzi de salati, o felie de brinzi (triunghiul se taie in doui pargi

egale si se foloseste doar un triunghi pentru o chifli), o felie de carne, sos picant si ceapa.
Se acoperi cu felia de deasupra.

Pe a doua felie se pun aceleasi ingrediente, dar se incheie cu frunze de salati tocate fin.

Chiflele se servesc intregi copiilor mai mari care se pot hrini singuri, linga ceaiuri aro-
mate, kefir sau iaurt cu arome de fructe.

Chifle cu carne de vitd (hamburger) (5-15 ani)

100 g carne tocatd de vitd, 1 ceaps tocats, sare, ments pisats,
2 c&tel de usturoi, cimbru, 1 ou, 1 chifls pentru fiecare copil, sos
picant de rosii, frunze de salatd, branz4 telemea, castravete
murat,

Carnea tocati se amesteci omogen cu ceapa tocatd, usturoi tocat fin, cimbru, sare, men-
td pisatd si un ou crud. Amestecul se portioneazi in buciti rotunde sau pitrate care se tin
la congelator 2-3 ore cel putin.

Se scot cind sunt congelate si se prijesc in ulei fierbinte. Se lasi si se scurgd, apoi se pun
intre doui felii de chifli astfel:

Chifla se taie longitudinal in trei parti egale firi si se desprindi feliile.

Pe prima felie de paine se pun carnea, o frunzi de salati si sosul de rosii. Se acoperi cu a

doua felie de chifla.
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