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Ustensile indispensabile
PenTru Q Pre%éﬂ mancarea Eebeguw?ui vosTru
acosa, fara sa foierge,ﬁ prea malf Timfo,

V& sunl necesare cel Fu,ﬁn caleva obieclel

Ca s& curatati coaja si sa tdlati ==

Fructele si legumele bio nu trebuie curatate de coaja, dar uneori
micutii o digerd greu. Un cutit econom este foarte practic pentru
a indeparta coaja fructelor si a legumelor: exista i pentru fructe cu
coaja subtire, precum perele, rogiile sau mango. Pentru taiere, un
cutit simplu de bucaitairie sl un tocator va vor fi de-ajuns. Ca sa
castigati timp, puteti investi intr-un robot multifunctional de tiiat
legume, care va marunti fructele si legumele foarte rapid.

—_—

—_J
Ca sd cantariti
Un céantar este foarte util in perioada de inceput a diversificarii.
Céntarind o portie de 10 g carne sau 200 g piure de legume puteti
vizualiza cantitatea medie pe care s3 i-o dati bebelusului vos-
tru. Apol veti putea aproxima singuri: 1 lingurita inseamna cam.
g, lar dacéd umpleti farfuria bebelusului pe jumétate, inseamna. . g
piure, spre exemplu.



Ca s& gatiti %

Gatitul la aburi asigura conservarea optima a vitaminelor i mine-
ralelor. In acest sens, puteti folosi 0 0ald simpld din inox impreuna cu
o strecuritoare din inox sau din sticlg, o sita din inox sau un cos
din bambus speciale pentru gatit la aburi, un steamer sau un mul-
ticooker. Alegerea va apartine, in functie de cét loc aveti la dispozi-
tie. de cAte alimente trebuie s& gatiti in mod regulat si de bugetul vos-
tru. Nu ezitati sd cumparati roboti cu un volum cat mai mare pentru a
14ti mai multe portii simultan; cei mai mici sunt convenabili in primele
2se luni de diversificare a alimentatiei sau daca gatiti in fiecare zi.
Multicookerul este o investitie buna pe termen lung, caci permite pre-
yatirea unor cantitati mari si a mancarii pentru intreaga familie, i, mai

ales, permite géatirea de trei ori mai rapida decat cea clasica cu aburi.

Pentru a gati cu apa, intr-o oala obisnuitd, puneti putina apa pen-
5 permite recuperarea a cat mai multor vitamine.

\
C2 s zdrobitl
¥ 8 ame“ec"‘“% DOTAREA MINIWA DIN BUCATARIE

mixati alimentele, daca nu : - ‘
,,,,,,, : ; X Cum econom S Cum ﬂorWQQ
=ti un robot multifunctional pen-

sebelusi, cumparati un blender X Canlar
vertical cu picior sau un mixer pen-  y Ol evenlual cu cos
supa. Alegeti intotdeauna robo- Egﬂ% aburd
X

cu putere mare ca sa obtineti o O 3 T Q .
vender verlical cu PlC\Of sou

= . " résnﬁé &e equme
1= Puteti sa folositi, de asemenea, = Q

risnita clasica de legume sauun X Borcanase de dulceals
zdrobitor pentru cartofi.

artqesuadsipul a(IsuUIIS)
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Pentru péastrare @

Dupa ce ati gatit felurile de mancare, le puteti pastra in frigider (maxi-
mum 48 ore) sau in congelator pentru o perioada mai lungs (trei luni,
dacd nu sunt decat fructe silegume, altfel, 0 luna). La Inceputul diver-
sificarii alimentatiei, o simpla cutie pentru cuburi de gheata este
suficienta pentru a depozita mici cantitati de piureuri de legume sau
de fructe. Cuburile de piure congelate por fi puse intr-o punga de con-
gelat ca sa ocupe mai putin loc si s3 fie mai usor de decongelat. In
comert, vetl gasi recipiente de marimi variabile, din silicon, plas-
tic sau sticla, pentru a stoca hrana bebelusului. Este de preferat sa
congelati cantitati mici, cel mult 200 ml, pentru a facilita atat conge-
larea, cét si decongelarea.

Daca nu vreti s investiti prea mult, puteti refolosi borcanase din
sticla pentru mancare de bebelusi sau de dulceatd. In toate cazurile,
vasele trebuie sa se inchida ermetic si sa fie etichetate.

Cel mai bun prieten al parintilor
foarte ocupati: congelatorul

Daca nu aveti timp s gatiti imediat dupa ce v-ati intors de la cum-
paraturi, congelati produsele. Astfel, veti limita pierderile de sub-
stante nutritive. Fructele si legumele pot fi, pur si simplu, spélate,
curatate de coaja daca nu sunt bio si taiate in cubulete, apoi puse
la pastrare in pungi, la congelator. La momentul potrivit, va fi
suficient sa scoateti o mana de legume crude ca g3 le gatiti rapid la
aburl. Carnea si pestele pot fi, de asemenea, taiate in portii de
marimea dorita si congelate crude (intr-o cutie pentru cuburi de
gheatd inchisa sau intr-o punga de congelat).



Mai puteti gati o bucata mare de peste sau de carne, apoi mixati-o gi
repartizati portiile potrivite intr-o cutie pentru cuburi de gheata, spre
exemplu. Nu uitati sd puneti cuburile de carnita intr-o punga de con-

jelat In care sd nu intre aer sau sa acoperiti bine cutia pentru cuburi

e gheatd. Trebuie sa stiti, Insd, ca bucatile gatite sunt mai uscate in

momentul decongelarii si isi pierd putin din gust.

P=ntru o decongelare progresiva, in ajun, puneti borcanul in frigi-
der sau folositi functia de ,decongelare” a cuptorului cu microunde.
In orice caz, nu lasati niciodata borcanele sa se decongeleze la

temperatura camerei, caci acest lucru duce la inmultirea bacteriilor.

= Nu umpleti borcanele sau
alte vase complet, ci lasati
1 cm péna la marginea
de sus, caci piureurile
de legume si de fructe
isi maresc volumul in
momentul congelarii.

= Fitichetati borcanasele

pentru ca deseori supele
seamana intre ele.

ariqesuadsiput a[I1sUIIS()

15



Retete pentru bebelugi - ABC-ul diversificirii alimentare

16

Materiale necesare
In puericultura

ToTu@ Treéuie SQ ﬁe QHQPTQT
Peﬂru COﬂFOI’TU@ Sl i%iem} beée@uw@ui.

Bavetica

Indispensabila bavetica din silicon sau din plastic moale impre-
una, eventual, cu o perie de adunat firimituri este foarte practica.
Bavetele clasice din bumbac curats bine gura bebelusului; luati unele
cat mai acoperitoare, ca sa evitati murddrirea hainelor. Bavetele cu
maneci sunt indicate in perioada de Inceput a autonomiei alimentare.
servetele mici din bumbac sau niste manusi mereu la indemané va
ajuta sa-1 stergeti si sa indepartati rapid ce-i curge din gura.

Lingurita &——o

La Inceputul diversificarii, ar fi bine s& alegeti o lingurita moale (din
silicon sau cauciuc) ca s& nu raniti gingiile sensibile ale bebelusu-
lui. Mai tarziu, va putea fi din plastic, melamind, lemn, bambus sau
inox, cu un maner ergonomic ca sa facilitati autonomia bebelusului.
Lingurile termosensibile, care isi schimba culoarea daca mancarea
este calda, sunt foarte practice pentru parintii foarte ocupati, care ar
putea uita sa verifice temperatura mancarii inainte de masa.



PENTRU IESRI:
A&oﬁaﬂ obecT@Q@ pe core 0@

Quo,i cu vol, m Funcf&e de nevo-

i@e co iwui S ae pocup m care
]

Farfurii % merq@,i. jir uﬂcﬂi:

Farfuriile bebelusului vostru trebuie ! O ST‘CMO reuh@zab?@, (}m
sa fie adanci, mai ales la inceputul
diversificarii alimentatiei, piureu- X PUﬂﬂi 3l
rile fiind mai lichide. Cand bebelu- Term"oizo?oﬂe

sul creste, alegeti farfuriile fara

margini sau pe care bebelusul

le ia greu in mana, astfel evitati sa le rastoarne. Exista farfurii cu
sisteme antiderapante sau ventuze pentru o mai buna fixare pe
masa. Daca este mai practic sa folositi farfurii din plastic in locul celor
din portelan, mai fragile, nu puneti niciodata farfuriile din melamina
in cuptorul cu microunde.

si@icon sau PQQSWC moa@e

o@Te recipieﬂ@

Biberon, cana, ceagcd, pahar ﬁ

Ca sa bea apa sau lapte, bebelusul vostru va folosi la inceputul diver-
sificarii alimentatiei biberonul (din sticla, plastic sau inox). Apoi, ca
sa invete sa bea, veti putea folosi fie cani cu cioc sau pai, fie cesti
speciale pentru aceastd faza de Invatare. Acestea au avantajul ca-l
ajutd pe bebelus sa-si pozitioneze gura ca pe un pahar clasic, fara
sa le verse. Un pahar mic, precum cel din bucéataria de jucarie, sau
un paharut de ou sunt, de asemenea, foarte practice ca sa-1 invete sa
bea, caci sunt adaptate guritel bebelusului.

Scaun

La Inceputul diversificarii alimentatiei, puteti tine bebelusul pe
genunchi, in sezut, sau il puteti pune intr-un scaun inclinat, daca
nu st asezat singur.

jnotzand Uy 2185999 I[BIIS1IBIN

vIn
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MIC DEJUN
lapte after eight”

6-7 luni @ 1 portie 6 minute

\ Mixati laptele cu menta si cacaua.
INGREDIENTE Treceti laptele cu mentd printr-o stre-
210 ml lapte curatoare fina.
+
2 frunze dejﬁl&enta Informagii
roaspata .

i suplimentare +

3 Toate preparatele pe baza de lapte
24 : U
1 lingurita trebuie sa contina lapte potrivit
de cacao amara pentru varsta bebelusului: lapte

matern sau praf de origine animala.
Dupa varsta de 12 luni, puteti folosi
lapte integral sau, ocazional, sucuri
vegetale Imbogatite cu calciu.

SFATUL MEU
PuTe,Ti oﬁdu%a mirog@nn’ M@

m QQFTG Co s VA obsnuiﬁ
5@5@@@@ cu %USW:

scor%o@r@, anason stelal,

vom‘@'e, car&@mom.,



unfop oL

LASSI

cu caise

7-8 luni @ 1portie M5 minute

\ Curatati caisa de coaja si scoateti-i
3 sadmburele. Taiati pulpa in bucéti.
INGREDIENTE PP '
120 ml lapte Mixati bucatile de fruct cu iaurt, adau-
. gati lapte, astfel incét lassi-ul sa fie cat
¥ iaurt natur mai lichid.
+ ..
o . Informatii
1 caisa coapta ) 4 25
suplimentare +

Este o reteta delicioasa, care
aduce fermenti lactici bebelusului.
Oferiti-i lactate de baut cu paiul,
ca sa invete sa-1 utilizeze si sd bea
si altfel decét cu biberonul.

SFATUL MEU

Aces! @ossi mﬂim se Pozﬂe Pre@f)ﬂ cu
giverse QQCTQTQ (E)rénzd Proaspfﬂé e vaci
soU branza 3@ vac cu Sm()ﬂimé] PenTru
o vorio %usTuriQe Céﬂa Eebe@@u@ creﬁe
péscﬂi*@ 5()‘51 Q?@Q%é FrucT@Qe PreFer@Te:

Pere C()Pwm, Qﬁﬂe,,



