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Multumiri:

~ baietelului meu Hadrien, fard care toate aceste retete nu ar fi fost
niciodatd testate si aprobate,

~ fetitei mele Diane, care va incepe curand marea aventurd a
diversificarii alimentare,

~ sotului meu, pentru rdbdarea, lecturile si ajutorul din fiecare zi in

impdrtasirea cunostintelor pe site-ul meu,

~ tuturor micilor zane, parinti, prieteni si specialisti din domeniul
sdndtdtii (dieteticieni si pediatri), care au analizat informatiile referi-
toare la sdnatate siretetele din aceasta lucrare,

Catherine si Nathalie, care mi-au permis sa realizez acest frumos
proiect, pentru ideile lor si numeroasele lecturi...

Cu speranta ca toti tinerii parinti sau specialisti in mica copildrie sd
poatd gdsi in aceasta carte idei frumoase si bune de retete de sezon
echilibrate si adaptate bebelusului lor.

Educarea gustului trebuie sd inceapd incd din leagdn pentru ca un
bebelus sd vind mereu cu plidcere la masa!
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4 luni

Lapte cu dovlecel
$1 rozmarin
&~ @ 15 min- 5 @%

3 INGREDIENTE: 10 gr. de doulecel biov.
+ 250 m2 de lapte

+ 2 frunge de rogmanrin

> Spdlati si curdtati de coajd dovlecelul. Dacd acesta are seminte
mari, indepdrtati-le. Taiati dovlecelul rondele.

> Puneti dovlecelul, laptele si frunzele de rozmarin intr-un vas.
Acoperiti vasul si gdtiti-le timp de 10 minute.

> Scoateti frunzele de rozmarin si mixati.

Sfaturi

~ Atunci cand laptele isi schimba gustul, stimuleazd papilele
bebelusului. Mai intdi folositi doar dovlecel, iar data urmdtoare
addugati rozmarin.

~ Daca alaptati bebelusul la san, puteti folosi laptele muls
in prealabil pentru aceastd reteta.

Wetete sanate de primdoarnd

Supa de dovlecel
sl spanac
Ao - € 15 min - @

2 [NGREDIENTE: 10 gh. de doulecel
b 2 frunge de spanac bio

luni

Spilati dovlecelul si tdiati-1 rondele.

Spalati bine frunzele de spanac si indepartati nervurile
proeminente,

Puneti totul intr-un vas, se acoperd cu 250 mL de apa si se lasd
Ia fiert acoperit timp de 10 minute.

Inlaturati legumele cu ajutorul unei spumiere.

Serviti supa cu biberonul,
dupi ce v-ati asigurat cd tem-
peratura este potrivitd.

Info sanatate

’}I/m’? Sfat Spanacul, ca si numeroase alte
/ legume cu frunze, sunt bogate
in apd si pot contine substante
toxice. Este asadar de preferat
sd cumparati spanac bio, sau sd
alegeti spanac proaspat si sd il
spdlati bine cu apd.

Ii puteti asadar oferi bebelusului
incepand cu 4-5 luni. Spanacul
este bogat in vitamina A, B9
si K, precum si in fier,
magneziu si mangan.

r/ / ~ Pentru a distruge even-
tualii paraziti ce se pot afla pe
frunzele de spanac, le puteti
spdla cu putin otet.
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Piure de morcovi

“clasic
et

ﬁﬁx*lomin-é

Tunt

1 INGREDIENT: 1 mic morcou de nisip bic (40 gr.)

> Spalati cu grija morcovul, apoi curdtati-1 de coajd si tdiati-1
rondele.

> Puneti morcovul intr-un vas, acoperiti cu apd si lasati la fiert
timp de 15 minute.

> Scurgeti apa si mixati morcovul cu mixerul sau pasati-1

pentru a obtine o textura cat mai fina.

(¢ )
IDEVIN + oo
l“fO Sanatate Morcovul de nisip
Morcovul este leguma este cunoscut pentru
raddcina a inceputului gustul dulce,
diversificarii si constituie apreciat de bebelusi,
o prima stirnire a dar puteti folosi orice
gustului ideal. Este tip de morcovi doriti.

important sd i oferiti
morcovi bio si/sau foarte
proaspeti pentru a proteja
rinichii bebelusului, care
sunt inca fragili.
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Piure

de dovlecel galben

fg*{g -4 15 min - )

&

1 SAU 2 INGREDIENTE: ! doulecel galben bic

+ tapte (opfional)

> Spalati si curdtati de coajd dovlece-

lul. Dacd acesta are seminte mari,
indepértati-le. Tdiati dovlece-

lul rondele.

> Fierbeti aproximativ 10 minute
dovlecelul in apa, in functie de

marimea rondelelor.

> Scurgeti si pdstrati lichidul

rezultat in urma fierberii.

Info sanatate

incepand cu varsta de
8 luni, cu conditia de a
cumpdra dovlecei bio,
puteti ldsa putina coaja
de dovlecel (jumadtate)
pentru a conserva
vitaminele si mineralele

IDEI IN +

Puteti servi acest
tzatziki cu un pic de orez
sau carne.

> Mixati dovlecelul addugand
lichidul rezultat in urma fier-
berii sau lapte pentru a obtine
o texturd cat mai fina.

Sfat

~ Puteti congela piureul de
dovlecel avind grija sa eliminati
sucul rezultat in urma fierbe-
rii. Apoi, dupd decongelare,
addugati apd sau lapte pentru
ca piureul sa fie cremos si fin.

~20~

Retete sinate de primdnands

Duo
dovlecel-morcov

ﬁ(—@mmin-@

NCREDIENTE: 20 gi. de morcou bio wiolet raur modr
20 gr. de dowlecel bio
! frungd de hasmatuchi

Spilati si curdtati legumele de coajd, apoi tdiati-le rondele.

lun;

I"uneti morcovul intr-un vas impreund cu frunza de hasmatuchi.
\coperiti cu apd pe jumatate sildsati sa fiarbd timp de 15 minute.
vdhugati doviecelul in ultimele aproximativ 5 minute de fierbere.

Verificati dacd morcovul este fiert cu ajutorul unui cutit.
Scurgeti si pastrati lichidul rezultat in urma fierberii.

Mixati legumele adaugand lichidul rezultat in urma fierberii

(el incat sd obtineti textura dorita,

M 4
e Stat

/~ Existi mai mult de 400 de tipuri de morcovi, cu arome
(ilerite si culori variate: nu ezitati asadar sd schimbati culoarea
piureului bebelusului dumneavoastrd pentru pldcerea ochilor

i1 o papilelor.




& lunis

Piure de morcovi sl spanac
A% - @) 25 min - 5

3 SAU /4 INGREDIENTE: 1 maicou mic de nisip bio (40 gr.)
+ 7 frunge de spanac bio. + 2 frunge de busnioe + Lapte (optional)

> Spalati morcovul, curdtati-1 de coaja si tdiati-1 rondele. Spdlati
cu grijd frunzele de spanac si inldturati baza nervurilor dacd aces-
fea sunt groase.

> Gatiti morcovul la aburi aproximativ 15 minute, in functie de
marimea rondelelor.

> Gititi la aburi frunzele de spanac aproximativ 7 minute.

> Verificati dacd morcovul este fiert cu ajutorul unui cutit.

> Mixati fin legumele impreund cu busuiocul addugind un pic de
lapte daca este nevoie.

Primul duo dulce-sarat

2 $AU 3 INGREDIENTE: 1 morcau mic de nisip bio (40 gr.)
+ 1 caiid
+ 2 frunge de menta (optional)

> Spilati morcovul, curdtati-1 de coajd si tdiati-1 rondele. Spalati
caisa, inldaturati sdmburele si tdiati cubulete.

> Gititi morcovul la aburi timp de 15 minute. Addugati caisa in
ultimele 5 minute.

> Verificati dacd morcovul este fiert cu ajutorul unui varf de cutit.
> Mixati morcovul si caisa, eventual si menta.

~22~

Welete sanate de primdoand

Piure de spanac
»‘?-‘f;'@@lsmin—@

INCGGREDIENTE: 180 g1 de spanac proaspatl
lapte

lunj

Pt

Spalati bine frunzele de spanac si eliminati nervurile daca
westea sunt fibroase.

unetli spanacul intr-un vas, addugati 1 cdnita de apa si ldsati
Li fiert timp de 10 minute.

Scurgeti frunzele de apd si mixati fin addugand cantitatea de
lapte doritd.

Baby verdurette
lﬂﬁﬁ(—@glsmin‘ﬁégé

INGREDIENTE: 1 dowlecel mic (50 ghr.)

tarhon

s

Spalati dovlecelul si tdiati-1 rondele. Spélati bine frunzele de
panac si eliminati nervurile daca acestea sunt fibroase.
Puneti totul intr-un vas, impreund cu tarhonul. Acoperiti pand
L1 jumidtate cu apa silasati la fiert timp de 10 minute.
Scurgeti si pastrati sucul rezultat in urma fierberii.
Mixati legumele addugdnd sucul rezultat in urma fierberii pand
v abtineti o texturd foarte fina.

~23~



Supa crema4 de seara
cu legume proaspete
A - € 20 min- £

+ 20 gr. de morcon + [ ceapd micd
+ 60 gr. de spanac + % frungd de dafin

unt

> Spéalati si curdtati de coajd legumele, apoi tdiati-le cubulete.
Spalati cu grijd spanacul.

> Puneti toate legumele intr-un vas cu frunza de dafin. Umpleti
cu apd pand la jumadtate sildsati sd fiarbd aproximativ 15 minute,
in functie de mdrimea cubuletelor.

> Verificati dacd s-a fiert morcovul cu ajutorul unui varf de cutit.
> Inldturati frunza de dafin, scurgeti si pdstrati sucul rezultat in
urma fierberii.

> Mixati bine addugand sucul rezultat in urma fierberii pentru a
obtine textura doritd.

/?/ Sfaturi

U ~ In acest anotimp, puteti folosi cateva tulpini de morcovi
foarte proaspete: acestea vor oferi un gust special supel.

~ Puteti prepara un vas mai mare de supd si sd congelati
mai multe portii.

~24~

Webete senate de primdnond

Piure de mazare
i’tﬁ - %) 20 min - @

§ INGKEDIENTE: 140 gr. de magdre extra-find (proaspiitd sau congelatd)
I "4 frungd de dafin + 1 frungd de salatd verde

lun;

il mazdrea la fiert intr-un vas pentru 15 minute, impreund
u Irunza de dafin. La jumitatea timpului de fierbere adaugati
finnza de salata verde.

Verihieati dacd s-a fiert mazdrea cu ajutorul unui varf de cutit.

fnliturati frunza de dafin, scurgeti si pdstrati sucul rezultat in
prnia flerberii.

AMixali totul addugand sucul rezultat in urma fierberii pentru

obiine o lexturd foarte find. Puteti trece mazdrea printr-o sitd

cntru o lexturd si mai fina.

(7 Stat

/ . . <
' ~ Puteti folosi mazare extra-

Info sanatate

Mazdrea este o sursd
importantd de proteine
vegetale, dar este de

liind proaspata sau congelatd, dar
cvilati mazédrea la conserva, sau

cltiti cu atentie eticheta. Deseori, asemenea bogatd in

i adaugd zahdr In conserve. Este glucide (zaharoza, fructoza
i motivul pentru care bebelusilor si glucozd), ceea ce di

i place, dar este mai bine sd folositi ofera gustul dulce foarte

apreciat de cdtre bebelusi.

Contine de asemenea fibre

hidrosolubile care ajuta la
digestie.

mazare proaspadta.

~2)5~



