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Sucuri. g[ pi.urauft de fructe

Euc de Meifla de la 3 luni (mir dat pe rizitoare de sticli, suecurat sucul)

2-3 linguriEe pini la 10 lingurile pe zi,

Suc da mofcovl de la 2 luni (potasiu 9i fier, vitaminele C, Q, B, qi A)

1'2 lingurile, la masa de lapte, 7-8 lingurige cu alte sucuri.

Suc de [Sm8tc - Hmon di
1oo mt ap6, 10 g zah$r, z Ltnguti.le zeamA de LAmALe.

Se fierbe ln clocot apa cu zahirul, se ricegte, apoi se pune zeama de lSmlie.

Suc do portocatl, fo€ndafln$, grepfrutpani dupi 3 luni - crud.

1-2 lingurige pini la 10 lingurige, la I an.

Suc dc rogll

1 torLe, 1 [inguri.{5 de zah*n

1. Se zdrobegte rogia, se scurge sucul gi se lndulcegte. Se servegte ln amestec cu brlnzi de
vaci, biscuit, pesmet.
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Euc de z(nclute, c5pgunl gl fragl, suc dc vlginc

1OO 9 fructa, 1 [ingurA cu si,rop.

1. S. folor... fructe culese, spilate gi zdrobite.

2. Se scurge sucul, apoi se indulceste cu zahl.r dizolvat in doui linguri de api caldi. Se di
copiilor, singur sau cu fiinos, dupi vArsta de 5-6 luni.

Atengie! Provoaci alergii.

{tiafo rase

z-3 Meta c6t rvrai coapte, 1 [i.n9uri,{6 de zah5r sau fvllare.

1. Se spali, se curiti si se trec merele pe ri.zi.toarea de sticli. Se lndulcesc. Piureul se di co-
piilor dupi 3 hni, 2-3lingurite ca o completare la masa de lapte. (Daci se foloseste mie-
re - dupi ce copilul a lmplinit 12 luni.)

Suc da fructe cu brenzH de vaci gi biscuifi

2 biscuiti, z-3 linguri br3nz5 proasp6td de vaci,
1OO 9 suc da fructe, 2 tingurife de zahAr sau mierc.

Siropul de fructe (fructe zdrobite scurse prin tifon) se toarni. peste brinza de vaci ficuti
pasti omogeni.. Se rad biscuitii (numai pe rizitoarea de sticli sau de plastic), peste brAn-
zi, se adaugi doui lingurite de zahir sau de miere de albine si se omogenizeazi totul.
Amestecul se di cind copilul a implinit 5 luni. (Daci se folosegte miere - dupi ce copi-
lul a implinit 12 luni.)

Chisel da mcta

Amestec de fructe terciuite si un fiinos, ingrosat prin fierbere la foc mic, ugor lndulcit cu
zahir pus la fiert odati cu fiinosul.

2 Mefc, 'l pahar de apA, 1 Li,ngurifS da zah5r,l [ingurifA dc ari.g
sau f5ini de ofez,3-S l"ingurlfe da suc de mere,

1. F.llile de mir se pun si fiarbi cu api, cit si. le acopere, douizeci de minute la foc mic.

1.
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2. Se trage vasul de pe foc, se ricesc fructele gi se trec prin site sau se terciuiesc cu o furculigi
inox.

3. Piureul se subgiazi cu api gi se pune la fiert cu zahirul gi grigul sau fiina de orez inmu-
iate cu api" rece, in apa in care au fiert fructele.

4. Se fierbe gapte-opt minure, amesr€cind in vas cu o lingurl curati. de lemn. Grisul (sau

fiina de orez), fiind un fiinos, ingroa;i amestecul si se poate lipi in timpul fierberii.
5, Produsul obtinut se pune in ceagca ln care se seryeste masa copilului si se imbogitegte

cu 3-4 lingurige de suc proaspit de limAie, de vigine sau de fructe de sezon.

Chlsal da piersicl

3-4 picrsici coaptc, 1 tingurifA de grit sau fALnA de oraz,
1 [i,ngur5 de zahAr,l pahar de apA,4 linguri{a cu suc de
piersici.

1. Se spali fructele, se scot simburii si se trece pulpa pe riz toarea de sticli.
2. Apa se pune la fiert cu zahirui si grigul (sau fiina de orez) inmuiat cu api rece.

3. Se fierbe cinci minute amestecind continuu in vas.

4. Se adaugi pulpa fructului, se continui fierberea trei-patru minute, apoi se trage vasul
de pe foc.

5. Amestecul ricit se imbogigeste cu 4-5 lingurige de suc de fructe (piersici sau struguri) gi

se serveste copilului la masa de fructe.

Chlsal dc vigina sau ciresc

1OO 9 fructe fArA sAmburi, 1 lingur5 de zahEl,l lingurifd de
grlt (sau f5inA dG orcz),1 pahar de ap6.

1. Fructele se spali, se curi;i de simburi, se zdrobesc.

Z, Se scurge sucul prin tifon qi se pune la fiert cu apa gi zahirul cinci minute.

3. Se adaugi grisul (sau liina de orez), se mai fierbe cinci minute, amestecind in vas, gi se

trage vasul de pe foc.

4. S. dA copilului cildug, imbogi;it cu alt suc de fructe sau cu acelasi suc care s-a folosit la
chisel.

5. Se di dupi ce copilul a impiinit 6luni, la masa de fructe.
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?lutc dc mqe
2-g Mere, 24 blscut+L,i pahar mic cu sirop de zahA,t,

1/z Llngurtlt de unt.

1' se curili merele de coaji, se trec pe rizitoarea de sticli gi se amesreci ugor cu biscuitul
dat pe rLzitoere,

Z, Siropul de zahd; se di in doui clocote gi se rice;te.
3. Se amesteci ugor cu piureul de mir qi pulin unt gi se dI copilului dupi 3luni.
4' DeciLuntul nu este suportat in alte mese, se introduce ln masa de fructe numai bine

lncilzit.

1.

2.
3.
4.

5.

Plutc da Mclrc coap+c

3 Mefe, g biscuifi, 1OO Ml. sirop de z-.ahAr,1 Linguri.f5 dc unt,

Se curili merele de codige gi seminge folosind lama unui cugit subtire. Se spali sub jet de
api, se scurg gi se pun in tavi sau in vas de sticli si se coaci la cuptor.
Se scot cind s-au lnmuiat bine, se curiEi de coaji gi se trece pulpa pe rizitoare de sticli.
Siropul de zah5.r se clocotegte un minut, apoi se toarni peste fiina de biscuigi.

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

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

Plute de Marte qt brinzi de vacl

2-3 Me;(e Mari, 2 linguri cu brAnzS de vaci proaspAtA,
2 llnguri cu sirop do zah*r,

1, Merel. se spali, se curigi de coaji cu un cugit inox g.i se dau pe rizitoarea de sticli.
2. Se paseazl brinza de vaci cu o furcul\i inox sau se trece pe rLzitoarea de sticli, apoi se

pune peste mere. Se omogenizeazi.

3. cojile gi cotoarele rimase se fierb cu api cit si. le acopere timp de zece minute. Lichidul
se pistreazi l-2 zile la. frigidet

4. S. f"." un sirop de mere din apa de mere gi I linguri cu zahir, apoi se folosegte la pregi-
tirea mesei de fructe-
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Plute do banane

1 bananS, 1 biscuit, { Lingurl.fA cu sirop de zahAr,
z plc6+utl zaamA de LAuAL".

1. Se curigi banana, se f5.rim5. cu furculila, se terciuieqte bine gi se amesteci omogen cu fii-
na de la un biscuit, o linguriti de sirop de mere (ca ln regeta anterioari) gi clteva picituri
de zeami de limAie.

2, Se di la masa de fructe.

Plute do banang cu brgnzl da vacl
1 bananA, z Ll^guft+e da btAnz| de vaci pasatS, ,l Linguri.fA cu
sirop dc zahSr (cu zeamt le m r).

1. B"tr"n" bine firimati se amesteci incer cu brinza de vaci qi se lndulcegte (daci e nevoie)
cu sirop de zah|r fi,cut ca zeami de mir.

2, Se di copilului dupi ce a lmplinit J luni, la masa de fructe.

Eal.at$ dc fructa (z-'lo anl)

1 m5r, 1 parA, z p(u e, z pLetsLcl,I fc/Lle de pepene gaLben,

1 lingurA da zaht4l Lingur{A cu zaamA de LAmALe.

1. Se spali fructele, se curiti de coaji gi de simburi qi se taie cuburi mici.
2. Se amesteci toate intr-un castron adlnc, se acoperi cu o linguri de zahir 9i se lasi la ma-

cerat, la rece, o ori.
3. Se amesteci bine, se pun fructele ln ceagci, se acoperi cu sirop gi se servegte salata cu pugini

zeami de limAie sau cu o lingurili de friqci (numai copiilor care au rrecur de 1 an).

Mesele de fructe se pot pregiti din:
- mere, pere, pepene galben, banane, piersici, cipgune, fta;gi, zmeufit, struguri, cirege,

viqine.

- Zmeura- Si cipgunile se dau sub supraveghere, din cauzi ci pot produce urticarii.
- Strugurii se curigi de coaji gi de sAmburi plni cind copilul implinegte 2 ani.

- Merele, perele, piersicile, ciresele gi viginele se curlgi de slmburi qi, drci. au cotja tue,
se curigi gi coaja pe toati durata copiliriei.

- Fructele se pot da sub formi de compoturi, care se obgin din: api care fierbe, o cani de
fructe curigate gi 2-3linguri de za;hir.

:de

)a.
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Calorii necesare pentrw 24 ore. De unde se obEin aceste calorii

1-3 ani 4-6 ani 7-9 ani 10-12 ani 1j-20 ani
1700 2100 2500 fere:2800

Lapte si brinzeturi

Carne gi preparate din pegte

Oui
Legume si fructe

Cereale ;i piine, paste
fiinoase

Zahi.r gi produse zaharoase

Grisimi

600 g

55-

280 g

100 g

25s
3os

600 g

8og
40g

450 g

150 g

35e
27e

500 g

110 g

50g
600 g

260 g

40s
45g

500 g

140 g

50g
700 g

360 g

550

550

400 g

225 I
50g

900 g

530 g

70g
62e

Observalie: Penrru fete cantirilile sunt mai mici (Dupi I. Gonrea)

o--.o DG cc sA d6rvr copi,[tof... o.-,o

Banans
sunt unele dintre cele mai vindecitoare gi hrinitoare fructe din cite existi, cu gust foarte

plicut. Congin vitamine (C, 81, Bz, 86, E), minerale (potasiu, magneziu gi fier), fibie vegetale
gi glucide (21olo)' Ajuti in caz de tulburiri intestinale (diaree gi conitipagie) gi reduc coleste"rolul.

Cipsune
Fructe bogate in antioxidanli, care conEin: zaharuri, vitamina c, potasiu, fier, bioflavo-

noizi. sunt diuretice, bune la gust, frumos colorate gi ajuti. la tratarea constipaEiei, a hemoro-
izilor gi a bolilor de ficat.

.Rflna
_ Fructe de pidure mici de culoare negru-albistrui, care contin l1,4go glucide, fructozd., za-
haruri, potasiu gi vitamina A. Ajuti in t,z de infectii urinare, coliti, o*-irrri (parari;i intesti-
nali), pietre la rinichi, diaree infecgioasi, boli ale reiinei, cisriti.

Atune do pildutc
. F.l.r: ale umri arbust rispindit in toati lumea. contin grisimi (62,60/o), proteine (r3%o),

vitaminele Br si 86, minerale (calciu, fosfor, magneziu, mangr.r). Ajuti la tratarea pi.tr.lo. t"
rinichi si a diabetului. Se consumi. crude gi uscate, prijite sa=u umezite.
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Curmate
Fructe considerate ,,sursa vietii", bogate in energie. contin zaharuri (glucozi gi fructozi),

vitaminele B,, 82 gi 86, minerale (potasiu, fier, magneziu, fosfor, calciu) gihbre vegetale. Sunt
eficiente in boli respiratorii (tuse, bronsiti). Se consumi proaspete sau uscate, fieite in lapte.

Cirage
. Fructe rosii sau alb-gilbui, ci.rnoase. Congin zaharuri (fructozi), grisimi (1%o), proteine
(l7o), vitamine (A, B, C, E), calciu, fosfor, magneziu, fier, potasiu, fibri vegetale sol rbil., fl"-
vonoizi. Au acgiuni benefice in obezitate, diabet, afecliuni urinare, constipatie.

.Avocado
Fruct mare, concentrat (firi multi api), cu capacitat€ nutririonall 9i calorici mare. Are

un gust neutru gi conline grisimi nesaturate, proteine, vitamina E, vitamina B6, fier, ffbre ve-
getale. Eficient ln: tulburlri circulatorii, anemie, tulburiri nervoase (depresie), boli digestive
(ulcer, gastriti), diabet.

.Ananas
Fruct suculent al unei piante erbacee, care contine carbohid rali (l7o/$, vitaminele C, B,,

86; minerale (mangan, cupru, potasiu, magneziu, fier). imbunititegte digestia gi este usor di-
uretic. Eficient in combaterea sterilititii (conline mangan) si a cancerului gastric.

lleltc
Fructe renumite in toate lumea, usor de combinat cu alte fructe gi alimente. Mirul este

considerat ,,regele fructelor", fiind purtitor al multor legende gi povegti. Producgia de mere
ocupi locul patru in lume in ceea ce privegte productivitatea (peste 40 milioane de tone pe
an) dupi struguri, portocale si banane. Merele conlin acizi organici, ranini. flavonoizi. bor;i
sunt effciente in diaree, coliti, constipatie, hipertensiune, colesterol, diabet si cancer de colon.

Petc
Fructe cu formi alungiti, suculente, cunoscute pe tot globul. Contin zaharuri (fructozi),

minerale (potasiu, magneziu, fier) gi fibre vegetale. Se consumi crude sau gitite. Au efect alcali-
nizant asupra singelui si sunt eficiente in obezitate, boli digestive (coliti) si insuficienli renali.

Mandarlne
Fructele preferate ale copiilor, usor de descojit si de consumat, sunt dulci si putin acide. Au

o compozitie asemini.toare portocalelor: zaharuri (9,35olo) ugor asimilabile de citre organism,
minerale (potasiu gi calciu), vitaminele c, 81 si 82, ffbre vegetale. combat infecliil., fluidir."-
zi singele, sunt antianalgezice, calmeazi febra la copii gi infectiile gitului.

Portocata
_ Fructe foarte populare in lumea intreagi, congin o cantitate mare de vitamina C (50 mg
la 100 de grame), minerale (potasiu, calciu, carotenoizi, rcid folic, fibri vegetali, acid citric,

'to),

'la
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antioxidanti). combat: boli infectioase (riceali, gripi), incetinesc dezvoltarea virusurilor,
imbunitigesc circulagia singelui in inimi gi cr.ier, ,i iresc rezistenta la boli gi alergii.

Kitol
Fructe de mirimea 

'i 
forma lnr| ou, cu coaji maronie ;i pulpi verde, zemoasi si pugin

acri.. Sunt bogate in vitaminele C, E, 86, 81, 82, A, mineraie (poiasiu, magneziu, n".fgi n-
bre vegetale. stimuleazi sistemul imunitar, combat anemia, constipalia gi ..-du" .ol.rt.rolul.

Picrsici
Fructe care conlin provitamina A (betacaroten), vitamina B, c, E, minerale (potasiu, mag-

neziu), zaharuri, fibre vegetale, si.race in proteine gi grisimi. Sunt recomandate in boli de ini-
mi (insuffcienti cardiaci), tulburiri digestive, disfuncgii renale, obezitate.

Struguri
. Fructele vilei-de-vie, planti. cunoscuti din cele mai vechi timpuri, cea mai cultivati dintre

planteie cunoscute. St.rgurii congin zaharuri 9i complexul vitaminei B. Zaharurile sunt pre-
zente intre 

,l5vo-30o/o 
(g)tcozL gi fructozi), minerale (potasiu, ffer, calciu, fosfor, cupru), fibre

vegetale solubile, acizi organici, flavonoizi. Sunt recomandag ca antidot in bolile iardiovas-
culare, oGri energie prin-zaharuri, combat anemia ;i sunt detoxifianEi ai ficatului.

Pruna
Fructe mici, ovale, de culoare violacee. congin vitamine, minerale qi fibre vegetale. coaja

de culoare violacee indici un continut ridicat de resveratrol, fiind un antioxidi'nt prrt.rrri..
Au actiune laxativi - sunt folositoare in constipagie. sunr recomandate ln stiri de iereglare
ale organismului, colesterol crescut, boli ale ficatului. se consumi. proaspete sau ur."a.; 

-ru.ra

folosite la conservele pentru iarni. (compoturi, magiunuri, dulceguri).

Pepena vctdc
Fructe mari, cu coaja verde, groasi gi miezul rogu, dulce gi suculent. Se consumi. crud,

este bine tolerat de sromac - trece in tracul digestiv in treizeci de minute. Este de preferat sl
se_consume intre mese gi firi alte aliminte alituri. Este recomandat in bolile de rinichi si cu-
rele de slibire.
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M[cu[ dejun

l!{asa ds dimi neati este o masi importenti pentru copilul mic, dar 9i pentru gcolarul
de 6-7 aoi.

Masa trebuie si fie gata cdld mama ll scoali pe cop4 pe care-l ejutl si se lmbrace
gi si ce spele.

Nu vi gribiji, nu lipa1i la coptlul c.re nn s-a tr€zit bine, nu-l llcali si minAnce sin-
gur. Stafi llryi el plni clnd ia prime l"-hi$turE de mAncare.

Nu lisaji masa de rlirnlneali Irc ceame niminui!

Ardcl umpl.uft cu bfanzg St mgfar (z-lS ani)

1 ardel, gras sau I gogogar pentru 1 copil 5 tingurt de brtnzS
duLce, z ti,nguri de cagcavat sau tctcrnea ras6, 1/z ceapA,

smAntAn5, 'l ou ftart tara, 1 ttngurA de rvrArar tocat,
frunze da salatA.

Se pune brlnza lntr-o farfurie adinci gi dcasupra ei: 2-3 linguri de smdntAni, jumltate de
ceapi mici tocati fin, rnirar verde tocat, un ou fiert tare dat pe rizitoarea mici. Se ames-
teci totul ugor cu o furculiEi inox,

Ardeiul se spali, se golegte de seminge (se taie un cipicel ln jurul cozii folosind un cuft
ascugit), se scurge, apoi se umple cu ajutorul unei linguriEe pentru a nu rimAne goluri.

Se agazi ardeiul pe frunze de salati.

1.

3.
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4. S.e taie ardeiul in patru firi.si sedesprindi feliile, se pun rn mijloc felii de rogii si jumitiEi
de misline si se serveste micul dejun cu paine incL{ziti,p. plit; r".r." jr-iddt;;r;
proaspit lingi ceai aromat din fructe de pidure.

chifl.e cu carnG do pas5ra (hamburgcr) (g-ls anl)

'l pteptc de pas5rg c6ta 1 chlftd pentru fiecare copil
24 fire da ceapA varda sau rondeLe de ce:ap| aLbA,
'l iingurif5 de sos pi,cant, z triunghiuri de brAnz5 topitd,
satatS verde.

1. Pieptul de pasire se fierbe jumitate de ori, se riceste si se taie felii groase. Se lasi deoparte.
2. Se curigi ceapa albi, se scoate miezul, iar foile rimase se taie subtiri. Se oblin rondele fine,

care se Pun peste carne.

Se spali salata frunzl cu frunzi, se usuci in prosop curat si se pistreazi.
Se taie o chifli proaspiti in trei felii pe ligime, firi si se desprindi feliile.
se pun pe felia de jos o frunzi de salati, o felie de brinzi (triunghiul se taie in doui pirgi
egale 9i se folosegte doar un triunghi pentru o chifli), o felie de 

-carne, 
.os pi."rrt 9i ..ap".

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, ldngi ceaiuri aro-
mate, kefir sau iaurt cu arome de fructe .

chlfta cu carnc do vtt5 (hamburgar) (s-ls an$

1oO g carne tocatA de vi,t5, 1 ccapA tocatS, sarc, mant6 pisat5,
z eA\eL de usturoi,, cimbru, 1 ou, 1 chiftA pentru fiecara copit, sos
picant de rogii, frunze da satat5, brAnzA tetervrea, castravete
rvrurat.

carnea tocati se amesteci omogen cu ceapi tocati., usturoi tocat fin, cimbru, sare, men-
ti pisati gi un ou crud. Amestecul se portioneazi in buci;i rotunde sau pitrate care se tin
la congelator 2-3 ore cel pugin.

Se scot cdnd sunt congelate 9i se prijesc in uiei fierbinte. se lasi si se scurgi, apoi se pun
intre doui felii de chifli astfel:

Chifla se taie longitudinal in trei pir;i egale flri si se desprindi feliile.
Pc prima felie de piine se pun carnea, o frunzi de salati gi sosul de rosii. se acoperi cu a
doua felie de chifli.

3.
+.
5.

6.
7.

3,
4.

1.

2.
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