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Informatii si resurse suplimentare
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Puteti gasi mai multe informatii despre intarcare si primele alimente
la: www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-
foods?age=2

ParentClub

Pentru mai multe idei de retete, cautati in biblioteca dv. carti de
bucate pentru intarcare.

Pentru informatii despre Best Start Foods, care asigura sprijin
familiilor eligibile pentru a cumpara alimente sanatoase:

www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods/

Pentru mai multe informatii despre cum sa aveti grija de dintii
bebelusului dv.: www.childsmile.nhs.scot

Este foarte important sa obtineti informatii de specialitate daca
intentionati sa va cresteti copilul ca vegetarian, prin urmare discutati
despre acest lucru cu cadrul medical care va face vizite la domiciliu.


http://www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods?age=2
http://www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods?age=2
http://www.child-smile.org.uk
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Cum
aceasta brosura

Ca parinte, doriti ca bebelusul dv. sa porneasca in viata cu dreptul.
Ceea ce mananca si bea bebelusul dv. este important pentru
sanatatea lui si acum si in viitor.

Informatiile din aceasta brosura pot fi destul de diferite fata de
ceea ce ati citit pana acum, sau fata de ceea ce v-ar putea spune
prietenii si familia. Se fac mereu noi cercetari privind hranirea
bebelusilor, iar informatiile si recomandarile din aceasta brosura
se bazeaza pe cele mai recente descoperiri. Acestea il vor ajuta pe
bebelusul dv. sa aiba parte de cel mai bun debut alimentar.

Ce este intarcarea?

Intércarea inseamné introducerea treptatd a diverselor alimente
in alimentatia bebelusului dv., pe langa laptele matern sau laptele
praf, pana cand acesta va consuma aceleasi alimente sanatoase ca
si restul familiei. Uneori i se mai spune si ,introducerea primelor
alimente solide”.

Daca alaptati, trebuie sa continuati sa ii dati bebelusului lapte matern
pe langa alimentele solide. Acest lucru va va ajuta in continuare pe
amandoi. Daca il hraniti cu lapte praf, continuati cu lapte mai intai,
pe 1anga solide. In primele nou luni, cea mai mare parte a hranei
bebelusului provine din laptele matern sau din laptele praf.

Numarul meselor constituite din lapte se va reduce pe mdsura ce
bebelusul va primi mai multe alimente. El va va indica mai mult ca
sigur cand va fi gata sd se opreasca din aldptat. Daca ii dati lapte
praf, trebuie sd treceti la lapte de vaca integral pasteurizat, pe
care sd i-I dati intr-o cand dupa varsta de un an. De asemenea,
cantitatea va scadea cu timpul.



Cand este momentul cel mai potrivit pentru
a introduce alimente solide?

Introducerea alimentelor solide este o etapa importanta in
dezvoltarea bebelusului, la fel ca mersul si vorbitul. Il ajuta pe
bebelus sa invete despre texturi, arome si luatul mesei impreuna.
Expertii din domeniul sanatatii recomanda acum ca bebelusii sa
Inceapd sa manance alimente solide in jurul varstei de sase luni.

In primele sase luni, toatd hrana de care are nevoie bebelusul
provine din laptele matern (sau din laptele praf), dar dupa sase luni
va avea nevoie de mai multe elemente nutritive decat poate furniza
laptele, cum ar fi fierul. Se recomanda sa mariti treptat diversitatea
Si cantitatea de alimente solide, astfel incat pe la varsta de un

an, alimentele sa constituie partea cea mai importanta a dietei
bebelusului, si nu laptele matern sau laptele praf. Acest lucru il va
ajuta sd creasca si sa se dezvolte corespunzator.

Care sunt avantajele intarcarii la sase luni?

Inainte de sase luni, sistemul imunitar, cel digestiv si rinichii
bebelusului sunt incd in dezvoltare. Dacd asteptati pana la sase luni
va veti asigura ca aceste sisteme sunt dezvoltate suficient pentru

a face fata alimentelor solide. Intarcarea prea devreme poate
afecta sandtatea bebelusului pe termen lung. Intdrcarea este mai
usoara la sase luni, deoarece puteti utiliza alimente moi sub forma
de bastonase sau piuré. Nu este necesar sa pasati alimentele.

De asemenea, castroanele si lingurile nu trebuie sterilizate.



Bebelusii mai mari vor avea nevoie de alimente
solide mai devreme?

Nu conteaza prea mult ce greutate avea bebelusul dv. la nastere

- sistemul digestiv, sistemul imunitar si rinichii bebelusilor se
dezvolta in acelasi ritm, indiferent de greutatea lor. Nu este
necesar sa introduceti alimente solide mai devreme doar pentru ca
bebelusul dv. cantdreste mai mult decat alti bebelusi de varsta lor.
Daca bebelusul dv. pare tot timpul foarte flamand, este posibil sa
aiba o intensificare a cresterii, iar aldptarea in plus sau laptele praf
suplimentar vor fi suficiente pentru a-i satisface necesitatile. Chiar
daca bebelusul dv. nu doarme toatd noaptea, desi inainte o facea,
nu exista dovezi care sa sugereze ca intarcarea timpurie va ajuta.
Daca aveti nelamuriri, discutati-le cu cadrul medical care va face
vizite la domiciliu.

Sora mea mai mare si-a intarcat copiii la patru
luni si acestia sunt bine - eu de ce sa nu fac asta?

Intarcarea de la patru luni a fost recomandatd multi ani, ins3
recomandarile actuale de intarcare in jurul varstei de sase luni sunt
sustinute de Scientific Advisory Committee on Nutrition (Comitetul
Stiintific Consultativ privind Nutritia) si de Scottish Government.
Este posibil sa nu sesizati imediat o diferentd in starea de

sanatate a bebelusului dv. in comparatie cu alti bebelusi care au
fost intdrcati mai devreme, dar puteti avea incredere ca ii oferiti
bebelusului cele mai bune sanse de sandtate pentru toata viata.

Daca vi se recomanda din motive medicale sa Intarcati Tnainte de
sase luni, exista o serie de alimente care trebuie evitate. Va rugam
sa consultati pagina 26 pentru o lista cu aceste alimente.



Bebelusi prematuri

Daca bebelusul dv. s-a nascut prematur, solicitati medicului pediatru,
cadrului medical care va face vizite la domiciliu sau dieteticianului
pediatric sa va recomande ce este mai indicat pentru el.

Cum voi sti cand va fi pregatit bebelusul meu
sa treaca la alimente solide?

Fiecare bebelus este diferit, dar exista unele semne ca bebelusul
dv. este pregatit sa treaca la alimente solide. Acestea sunt:

** Poate sta in sezut, isi poate tine capul.

% Poate intinde mana si poate apuca lucrurile cu precizie; de
exemplu, se poate uita la o jucdrie, o poate ridica si 0 poate
duce singur la gura.

** Daca bebelusul dv. are aproximativ sase luni si prezinta
semnele de mai sus, puteti incerca sa-i dati o lingura de
alimente moi pentru a vedea cum se descurcd. Bebelusii care
nu sunt pregadtiti vor respinge mancarea, astfel incat aceasta
va ajunge mai mult pe fata lor decat in gurd. Dupa una-doud
zile incercati sa-i dati din nou o lingura de mancare si asteptati
pana cand bebelusul dv. prezinta semne ca a inghitit.

Daca bebelusul dv. este ingrijit de altcineva in timpul zilei, acest
lucru nu ar trebui sa afecteze modul in care il intarcati. Persoana
respectiva trebuie sa stie daca bebelusul dv. mananca alimente
Cu mana si cum sd taie alimentele in siguranta, de preferintd
sub formd de bastonase. De asemenea, este foarte important sa
va asigurati ca persoanele care au grija de copilul dv., membrii
familiei, prietenii, personalul de la cresa sau bona, stiu ca trebuie
sa supravegheze mesele in permanentd si sd verifice daca
bebelusul a inghitit toatda mancarea inainte de a-l lasa singur.

Retineti, aceasta brosura contine cele mai actualizate informatii
despre intarcare. Ar fi bine sa i-o aratati si persoanei care va
ajuta sa aveti grija de bebelusul dv.



Ce sa-i dau sa
manance?

Intércarea este perioada in care bebelusul invats despre alimente
Si se obisnuieste sa manance.

Bebelusul dv. va invata ca:

2k alimentele au diferite culori, arome si texturi

% unele alimente sunt consumate dintr-o lingurd, in timp ce altele
pot fi tinute si consumate cu propriile lor manute

*k unele b3uturi i se dau dintr-o cana.

*® Trebuie sa continuati aldptatul sau alimentatia cu lapte praf
(lapte praf formula 1 pe baza de zer) in timp ce introduceti
treptat alimentele solide. Trebuie sa-i dati bebelusului alimente
solide atunci cand sunt relaxati si binedispusi. La inceput,
ati putea face acest lucru dupa mesele lor obisnuite.

Alimentele pe care trebuie sa le consumam zilnic fac parte din
urmatoarele cinci grupe de alimente:

Cartofi sau paste, orez,
paine si alte alimente i
care contin amidon g

Aceste alimente constituie surse NSy

importante de energie, vitamine R -

si minerale si trebuie sa constituie 2,
o, 20

0 parte importanta din dieta
bebelusului dv. Aceasta grupa
include, de asemenea, cereale
pentru micul dejun cu continut redus de zahar (simple), cartofi dulci,
terci din ovdz, tditei, cuscus, igname, banane de gatit si chapattis.



Fructe si legume

Acestea constituie o sursa buna de fibre, vitamine si minerale, care
sunt esentiale pentru sanatatea bebelusului dv. De asemenea, acestea
ar trebui sa fie o parte importanta din dieta bebelusului dv. Puteti
utiliza fructe si legume proaspete, conservate, uscate si congelate.

In cazul in care cumparati fructe conservate, alegeti fructe in suc
natural, deoarece acestea sunt mai bune pentru dintii bebelusului dv.
decat fructele conservate in sirop. In cazul in care cumpdrati legume
conservate, cumpdrati-le pe cele care nu contin sare.

Fructele moi si legumele fierte sunt ideale ca primele alimente. Puteti
incerca sa pasati o0 banang, o para sau morcov ori broccoli fiert.
De asemenea, i-ati putea da alimente tdiate sub forma de bastonase.

Pentru a reduce riscul de
inecare:

*® indepartati toti
samburii Tnainte
de masa

** taiati fructele si
legumele mici, cum
ar firosiile cherry si
strugurii, in patru
bucati egale

% tdiati fructele mari
felii si nu bucati.

@ @ Pentru a va incuraja bebelusul sa manance
& fructe si lequme, mancati si dv. Unui bebelus

ii place sa-si copieze parintii.



Carne, peste, oua, fasole, nuci si alte surse de
proteine care nu sunt lactate

Aceste alimente sunt importante pentru
cresterea si dezvoltarea bebelusului dv. si
includ carne slabd, peste alb, peste gras
(de exemplu, macrou proaspat, somon

si sardine la conserva), pui, oua, nuci, in
special arahide, si leguminoase (fasole,
mazare, linte etc.). Quorn™ (substitut

de carne) si tofu sunt, de asemenea,
surse bune de proteine. Evitati carnea
procesata, cum ar fi sunca sau carnatii,
deoarece au un continut crescut de sare.

Lapte integral pasteurizat si
alte produse lactate

Aceste alimente contin calciu, care este
necesar pentru oase si dinti puternici.
De asemenea, acestea li furnizeazd
bebelusului dv. energie, proteine,
vitamine si minerale. Produsele lactate
sunt fabricate din lapte, cum ar fi

branza si iaurtul. Utilizati produse lactate
integrale pasteurizate, cum ar fi iaurt integral simplu,

branza integrald proaspdta si lapte de vaca integral pasteurizat
atunci cand gatiti feluri ca sos de branza, cremd de oud, budinca
de orez si gris cu lapte.

Grasimi

Bebelusii pand la varsta de 2 ani au burtica mai mica fata de copiii
mai mari si adulti. Ei au nevoie de alimente bogate in energie, prin
urmare au nevoie de mai multe grasimiin dieta lor. Dupa varsta de
2 ani, pot trece treptat la o dieta cu un continut redus de grasimi,
la fel ca restul familiei. Utilizati la gatit uleiuri vegetale ca uleiul de
masline sau de floarea-soarelui si margarina vegetala (cum ar fi de
floarea-soarelui) pe paine sau pe bastonase de paine prdjita.



Siguranta alimentelor

%k Spalati-vd pe maini inainte de a pregati mancarea si spalati mainile
bebelusului inainte de masa.

®®  Asigurati-va ca zona In care va fi pregatitd mancarea este curatd. Nu
ldsati animalele de companie sa stea in aceastd zona.

*® Curatati blatul mesei cu o lavetd curatd inainte si dupd masda. Spalati
toate castroanele, lingurile, canile si toate recipientele utilizate cu
apa fierbinte si sapun. Puteti folosi 0 masind de spdlat vase.

$ Spalati bine toate fructele si legumele inainte de utilizare, inclusiv
pe cele preambalate.

*® Asigurati-va cd toatd carnea este bine gatita. Acest lucru este
important Th special la pui si la carnea tocatad. Asigurati-va ca nu
exista portiuni de roz de carne, ca lichidul care iese din aceasta este
limpede si ca este foarte fierbinte la mijloc. Carnea trebuie sd atinga
75°Cin partea cea mai groasd, folosind un termometru pentru
carne.

¥ Amestecati si testati orice aliment incalzit inainte de a i-l da
bebelusului.

*®  Nu utilizati alimente dupa data de expirare. Urmati instructiunile de
pe etichetele alimentelor.

®* Pastrati la rece in frigider alimentele pe care le-ati preparat
(sub 5°C) si mancati-le in termen de doua zile.

*® Decongelati bine alimentele congelate inainte de reincalzire si nu
recongelati resturile de alimente.

$®  Cand reincalziti alimentele, acestea trebuie aduse la fierbere, apoi
raciti-le inainte de a le da bebelusului dv. Incalziti doar cantitatea de
alimente de care aveti nevoie. Aruncati alimentele incalzite care nu
au fost consumate.

*® Ouale ar trebui sa fie stampilate cu stampila British Lion sau sa
provina din programul de asigurare “Laid in Britain”. In cazul in care
un ou nu are stampila British Lion sau Laid in Britain, acesta trebuie
sa fie gatit complet, cu galbenusul tare.
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Notiuni

Cum sa incepeti

Expertii din domeniul sandtatii recomandd acum ca bebelusii sa
Inceapa sa manance alimente solide in jurul varstei de sase luni,
cand prezintd semne ca sunt pregatiti (consultati pagina 5). Alegeti
un moment al zilei in care atat dv., cat si bebelusul dv. sunteti
relaxati. Nu exista un mod anume, ci doar cel care vi se potriveste
dv. si bebelusului dv. Dupa cateva saptdmani veti gdsi o modalitate
care sd vi se potriveascd amandurora. Veti avea nevoie de o baveticd
pentru bebelus, o lingura moale si un castron (acestea trebuie sa fie
curate, dar nu trebuie sterilizate daca bebelusul dv. are peste sase
luni). Este posibil ca bebelusul dv. sa prefere sa ia alimentele sub
formd de bastonase direct de pe 0 masa curata sau de pe o tava.

La ce va puteti astepta

Mancatul este distractiv, iar bebelusul dv. va invata si acest lucrul!
Incercati s& nu va faceti prea multe griji privind dezordinea. Este
posibil ca bebelusul dv. sa scuipe mancarea primele dati - acest
lucru este normal, asteptati si
incercatiin alta zi. Unii bebelusi se
obisnuiesc rapid, la altii dureaza
mai mult. Este posibil sa fie necesar
sa-i oferiti un aliment nou de mai
multe oriinainte ca bebelusul sa-|
accepte. Multi bebelusi accepta
greu mancarea la inceput; aveti
rabdare si lasati-i in ritmul lor.

Nu uitati: Bebelusul dv. poate
simti ceea ce simtiti. Daca dv. va
pastrati calmul, probabilitatea ca
bebelusul dv. sa se relaxeze este
mai mare.




Primele alimente

Incercati urmatoarele sugestii pentru primele alimente:

k

k

*

Utilizati, daca este posibil, alimente sandtoase din casa facute
piuré — nu adaugati zahar sau sare.

Piuré de legume fierte, cum ar fi de morcoyv,
pastarnac, nap, broccoli, dovlecel sau
conopida.

Piuré de fructe, cum ar fi de banana, mar
sau para inabusite.

Bucatele de fructe moi sau de legume fierte,
cum ar fi de pepene galben sau de morcov.

Piuré de banane

Paine prdjita, paine simpla, pita sau chapatti.

Branza pasteurizata, oua omleta/fierte tari sau bucatele
de peste fiert, pe care bebelusul dv. le poate lua cu mana
(aveti grija sa indepadrtati toate oasele din pestele fiert).

Unt de arahide cu continut redus de sare - dar discutati cu cadrul
medical care va face vizite la domiciliu sau cu medicul dv. daca
exista antecedente de alergii la nuci in familie sau daca bebelusul
dv. are deja eczema. Daca va faceti griji din cauza alergiilor din
familia dv., va rugam sa consultati paginile 28 si 29.

Orez simplu pentru bebelusi sau alte cereale amestecate

cu hrana lui obisnuita (lapte matern muls sau lapte praf) -
intotdeauna intr-un castron, nu in biberon. Daca bebelusul
dv. are sase luni sau mai mult, se poate utiliza lapte de vaca
integral pasteurizat pentru a se amesteca cu cereale, dar nu
pentru a-l bea inainte de varsta de un an. Gasiti informatii
suplimentare despre bauturi la pagina 22.

Unele dintre aceste alimente nu sunt recomandate pana
cand bebelusul nu va implini sase luni. Daca ati decis sa va
intarcati bebelusul ihainte de sase luni, exista mai multe
informatii la pagina 26.
[N
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Cat de des si cat de muit?

k

S

*

Incepeti cu o cantitate mica de alimente la 0 masa in fiecare zi, fie
piure, fie gustari de mancat cu mana, si mariti treptat cantitatea.

Raspundeti la necesitatile bebelusului dv., hranindu-I cand i
este foame si oprindu-va cand s-a saturat, de exemplu atunci
cand inchide gura sau Tsi intoarce capul.

Nu uitati ca laptele matern sau laptele praf este in continuare
cea mai importantd parte a dietei sale pana la varsta de 9 luni,
iar la Tnceput va continua sa bea cantitatea obisnuita.

Cresteti treptat cantitatea de alimente.

Ghidati-va dupa pofta de mancare a bebelusului dv. - de
exemplu, ar putea dori cateva lingurite de mancare bine pasata
sau cateva bucdtele de alimente de mancat cu mana.

Incurajati-va bebelusul s3 se hraneascs singur cu ajutorul
degetelor de indata ce isi arata interesul.

Oferiti-i bebelusului 0 gama de alimente si texturi, in special
legume si fructe.

Nu-l fortati sa ia mancarea daca nu pare sa o doreasca,
incercati din nou mai tarziu.




** Nu adaugati niciodata zahar, miere sau sare in alimentele
destinate bebelusului. Sarea poate suprasolicita rinichii unui
bebelus mic. Zaharul poate dauna dintilor bebelusului si nu
contine elementele nutritive importante de care are nevoie
bebelusul dv.

% Indulcitorii artificiali nu sunt adecvati pentru bebelusi si copiii
mici. Daca bebelusul dv. mananca impreund cu familia, intreaga
familie va beneficia si de reducerea consumului de sare si de
zahar. Consultati pagina 19 pentru mai multe informatii despre
mesele in familie.

** Nu introduceti alimente in biberonul bebelusului dv., deoarece
acesta se va satura, va manca mai putin si este posibil sa nu
primeasca toata hrana de care are nevoie.

Nu lasati niciodata bebelusul singur cat timp mananca,
din cauza ca s-ar putea ineca.

@ @ Cand incepeti sa-i administrati alimentele solide,
_ asezati bebelusul confortabil, cu fata spre dv.
Un scaun inalt pentru copii il va sustine bine si
va exista o mai mica posibilitate de a se Tneca.
TiP De asemenea, bebelusul isi va putea utiliza
degetele pentru a-si apuca mancarea mai usor.
Nu lasati niciodata bebelusii sub supravegherea
copiilor sau a adultilor fara experienta atunci
cand mananca. Asigurati-va ca persoana care
va hraneste copilul stie ce alimente sunt sigure
pentru el, nu-l lasa niciodata nesupravegheat
Si se asigura ca toate alimentele sunt inghitite
inainte de a-1 13sa sa se odihneasca. Pentru
a vedea un video si recomandari despre ce
puteti face in cazul in care bebelusul se ineaca,
accesati www.nhs.uk/choking-baby si/sau
www.redcross.org.uk/first-aid/learn-first-aid-
for-babies-and-children/choking-baby

D ° =
N—r
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https://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/helping-choking-baby/
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Trecem

Dupa ce bebelusul dv. s-a obisnuit sa manance cateva alimente,
este momentul potrivit pentru a trece la:

*® Mai multe mese - trecerea de la alimentele introduse la
0 singura masa in fiecare zi la alimentele introduse la doua si la
trei mese in fiecare zi. Pana la varsta de un an, bebelusul dv. va
avea probabil trei mese si doua gustari suplimentare intre ele.

*® Mai multe alimente - oferind bebelusului alimente din fiecare
grupa (consultati paginile 6 - 8).

®* Mai multad textura - de la piuré la bucatele si de la bucatele
la mancaruri tocate, trecand de la alimentele sub forma de
bastonase mai moi la altele mai tari. Poate fi mai usor daca
amestecati un aliment nou cu unul familiar, cum ar fi sa
adaugati linte fiarta la piuréul de morcov sau de pdstarnac.

2 Mai multe elemente nutritive - deoarece necesitatile
bebelusului pentru fier si alte elemente nutritive importante
cresc. Gasiti informatii suplimentare la pagina 17.

*® Mai multe experiente alimentare - s& bea dintr-o cana si sa se
hraneascd singur cu 0 gama mai larga de gustari de mancat
Cu mana.

Acest proces trebuie sa aibd loc in ritmul propriu al bebelusului. Este
posibil ca unii bebelusi sa vrea numai cateva linguri sau cateva guri
din alimentele sub forma de bastonase. Lasati bebelusul sa aleaga
cat si ce vrea sa manance din ceea ce-i oferiti, insa nu petreceti mai
mult de 20 de minute hranindu-I intr-un scaun inalt pentru copii.

Mai multe mese

Cand bebelusul dv. pare pregatit, treceti de la alimentele solide

0 datd pe zi la de doua si de trei ori pe zi. Alimentele solide trebuie
oferite bebelusului pe Ianga hrana lui obisnuita. Ati putea sa-i
oferiti apa de la robinet intr-o cana in timpul mesei.



Nu uitati ca toti bebelusii sunt diferiti. Bebelusul dv. va va indica cat
de mult vrea sa manance si acest lucru poate varia de la o zi la alta.
Pentru unii, asa ar putea arata mesele dintr-o zi obisnuita pentru
un bebelus de 10-12 luni:

Micul
dejun

Masa de
pranz

Cina

Cereale cu continut redus de zahdr (de exemplu,
biscuiti din grau, cereale simple de ovaz fierte si
racite) cu lapte matern, lapte praf sau lapte de
vaca integral pasteurizat (daca bebelusul dv. are
sase luni sau mai mult)

Fructe - bucati de fructe moi

Mancare tocata sau pasata si gustari de mancat cu
mana, cum ar fi:

omleta sau fasole fiarta cu felii de paine pradjita

sau supa de morcovi preparata in casa cu
bastonase de paine

sau paste cu sos de rosii si legume

si/sau banane mdruntite/piuré si iaurt integral
simplu.

Mancare tocata sau pasatd si gustari de mancat cu
mana, cum ar fi:

ton si paste (in ulei sau apa) cu porumb dulce
sau piuré de cartofi cu branza si broccoli

sau carne tocatd/linte cu piuré de cartofi si
MOrcovi

si/sau cateva felii de mandarind, conservate in
SuUC sau proaspete.

Laptele matern sau laptele praf pentru sugari este in
continuare principala sursa de elemente nutritive in primele
9 luni, iar dupd aceea bebelusul dv. va incepe treptat sa se
bucure de alte alimente solide hranitoare.

15



16

N
@ @ Pe mdasura ce creste cantitatea de alimente pe

&g care o consuma, bebelusul va avea nevoie de
~ mai putin din laptele pe care il consuma in mod
4 obisnuit. Cu toate acestea, trebuie sa continuati

T‘P sa alaptati cat de mult doriti sau bebelusul dv.

ar trebui sa bea aproximativ 500-600 ml de
lapte praf pe zi pana la varsta de un an.

Mai multa textura

Este bine sa-i dati bebelusului mancare care sa contina si bucatele
intregi. Aimentele au diferite texturi, iar aceste alimente il vor incuraja
sa mestece. Incercati gustari de mancat cu mana, cum ar fi bastonase
de morcovi fierti sau bucatele de coaja de paine sau de paine prdjita.

Vitamine

*} Este bine ca toti cei cu varsta de 5 ani si mai mult sa ia zilnic
un supliment de vitamina D, in special in lunile de iarna.

** Bebelusilor si copiilor, incepand de la nastere si pana la 4 ani,
trebuie sa li se administreze 10 micrograme (ug) de vitamina
D pe zi pe tot parcursul anului, cu exceptia cazului in care li se
administreaza 500 ml sau mai mult de lapte praf pe zi.

%% In Scotia, vitaminele Healthy Start care contin vitamina D
sunt gratuite pentru toate femeile insarcinate.
Suplimentele cu vitamina D sunt disponibile
gratuit pentru femeile care alapteaza si
pentru copiii cu varsta de pana la 3 ani.

Puteti obtine mai multe informatii de
la cadrul medical care va face vizite la
domiciliu.



Fier

Fierul este esential pentru dezvoltarea bebelusului dv. Bebelusii au
nevoie de fier suplimentar in dieta lor pe mdsura ce cresc. Oferiti in
mod regulat alimente bogate in fier, cum ar fi:

% Toate tipurile de carne, conserve de peste sau oud. Utilizati
carne tocata pentru feluri de mancare ca placinta cu carne
(consultati sectiunea cu retete). Ficatul contine mult fier, dar nu
trebuie consumat mai mult de o data pe saptamand, deoarece
contine prea multa vitamina A.

*k Cereale pentru micul dejun cu continut redus de zahdr, cu
adaus de fier. Lintea, fasolea si legumele verzi contin si ele
fier. Prea multe fibre pentru bebelusii si copiii pana in 2 ani
pot fi prea greoaie pentru capacitatea redusa a stomacelului
lor. Acestea le pot reduce apetitul pentru lapte si mancare.
Prin urmare, trebuie sa diversificati tipul de paine, paste, orez
si cereale pe care le oferiti bebelusului dv. si sa nu-i dati prea
multe varietati de cereale integrale.

%% Laptele praf de continuare este comercializat ca o sursa buna
de fier, dar expertii sunt de pdrere ca nu ofera niciun beneficiu
Si Ca Nu este necesar.

(@ (@ Evitati sa-i dati bebelusului siropuri sau
. a bauturi din fructe, ciocolata, dulciuri, chipsuri
-~ si fulgi de porumb, alimente pradjite, biscuiti
. cu ciocolata, produse de patiserie, ceai si
TIP cafea. Acestea au de obicei un continut bogat

in grasimi, zahar si sare si sarac in vitamine.

17



Mese mici

Pe madsura ce bebelusul dv. se apropie de varsta de un an, va
puteti astepta sa manance in fiecare zi 0 gama larga de alimente
diverse din toate grupele de alimente, cum ar fi:

Sos simplu de rosii si
legume

*k 3-4 portii pe zi dintr-o gama larga
de fructe si legume

*i 3-4 portii pe zi de alimente care
contin amidon, cum ar fi cartofii,
painea, orezul

*i 2 portii de proteine, cum ar fi carnea,
pestele, oudle, leguminoasele

*kk 2-3 portii de produse lactate
pasteurizate, cum ar fi budinca cu
lapte, iaurtul, branza.

Dati-i oua si unt de arahide de mai
multe ori pe sdptamand pentru
a preveni alergia.

Pe masura ce bebelusul dv. creste, este posibil sa aiba nevoie de
0 gustare intre mese, cum ar fi:

*® sandvisuri mici cu unt de arahide

% bastonase de castravete sau felii de
fructe

% paine cu branza pasteurizatd sau
cu humus.

Nu uitati sa lasati bebelusul sa aleaga cat si ce vrea sa manance

din ceea ce-i oferiti.

18



Masa impreuna cu familia

Servirea mesei impreuna cu bebelusul dv. il va face sa se simta
mai inclus in familie, il va ajuta sa-si dezvolte abilitatile sociale, i

il va incuraja sa deprinda obiceiuri bune de la o varsta frageda.
Poate fi mai lent si poate face mizerie, dar incercati sa aveti
rabdare. Mesele de familie fara a fi distrasi de televizor incurajeaza
deprinderea unor obiceiuri alimentare bune.

S

*

*
*
%

Incercati s& organizati mesele la aceeasi ora in fiecare zi -
bebelusul dv. va sti atunci la ce sa se astepte si probabilitatea
de a fi binedispus la masa este mai mare.

Gatiti ceva ce poate manca toata familia.

Nu addugati sare sau zahar la gatit (nici lucruri ca sos de carne
sau cuburi de concentrat de carne) - veti beneficia cu totii de
un continut redus de sare si de zahar.

Evitati utilizarea mancarurilor gata preparate si
a produselor alimentare cu un continut crescut de
sare si de zahar.

Incurajati-va bebelusul sa se hraneascs singur.
Zambiti-i si vorbiti cu bebelusul dv.

Bebelusii copiaza obiceiurile alimentare ale parintilor lor, asadar
nu uitati sa dati un bun exemplu.

(@) (@) L : .

&\ Mentineti cantitatea de alimente bogate

> -gf in zahar la minimum si oferiti-i-le rar si
~ niciodata intre mese. Nu utilizati mancarea

ca pedeapsad sau ca recompensa.
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Utilizarea alimentelor gata preparate pentru
bebelusi

Uneori poate fi convenabil sa utilizati borcane sau pachete de
alimente pentru bebelusi, dar nu inlocuiti alimentele preparate n
casa cu acestea. Alimentele preparate in casa pot oferi bebelusului
mai multa diversitate ca textura si il vor incuraja sa accepte
bucdtelele intregi.

Daca cumpadrati alimente pentru bebelusi:

®k Alegeti alimentele pe eticheta carora scrie ca nu contin
adaus de zahar. De asemenea, cautati urmatoarele cuvinte
pe eticheta, care sunt toate zahar sub diferite forme: miere,
zaharoza, glucoza, maltoza, dextrozd, fructoza, amidon
hidrolizat, sirop de porumb, melasa, zahdr brut/brun, sirop
de melasa, si suc de fructe concentrat. Retineti ca mierea nu
trebuie administrata bebelusului pana la varsta de un an.

®* Asigurati-va ca alimentele se incadreaza in termenul de
valabilitate si cd sigiliul nu a fost rupt.

%% Incilziti numai cantitatea de care aveti nevoie si aruncati
alimentele pe care bebelusul dv. nu le consumad. Nu lasati
bebelusii sa puna gura pe gatul recipientelor (tip ,pouch”) cu
alimente pentru bebelusi.

%% Suptul dintr-un recipient tip ,pouch” cu alimente pasate
face ca alimentele si bauturile sa fie trase printre dintii din
fatd, expunandu-i la riscul de aparitie a cariilor. Daca utilizati
recipiente tip ,pouch” cu alimente, nu uitati sa goliti continutul
recipientului intr-un castron si sa va hraniti copilul cu o lingura.

% Alimentele pentru bebelusi care sunt cumparate tind sa fie mult
mai scumpe decat daca le preparati in casa.

%% Pe eticheta unor alimente pentru bebelusi poate scrie ,adecvat
de la patru luni”, dar expertii din domeniul sanatatii sunt de
parere cain jur de sase luni este varsta cea mai sigura pentru
a incepe introducerea alimentelor solide.



w e

Exista alimente pe care nu ar trebui sa i le dau?

%k

k

Mierea, sarea si zaharul nu trebuie date bebelusilor inainte de
varsta de un an.

Nucile intregi, inclusiv arahidele, ar trebui evitate pana la
varsta de 5 ani, deoarece exista riscul de inecare (arahidele
taiate marunt sunt in regula - consultati pagina 29 pentru
recomandari suplimentare cu privire la arahide).

Trebuie evitat rechinul, marlinul si pestele-spada.. Acest lucru
se datoreaza nivelurilor crescute de mercur din acesti pesti,
care afecteaza sistemul nervos in crestere al bebelusului/
copilului. Alti pesti si crustacee sunt potrivite incepand cu varsta
de aproximativ sase luni, dar crustaceele crude nu trebuie
administrate bebelusilor, deoarece cresc riscul de intoxicatie
alimentara.

Nu este o idee buna sa oferiti bebelusilor alimente cu continut
scazut de grasimi, cu continut scazut de calorii sau bogate in
fibre, deoarece acestia au nevoie de alimente care sa le ofere
multe calorii si elemente nutritive intr-o cantitate mica de
alimente, si nu alimente voluminoase bogate in fibre.

Bebelusii si copiii nu trebuie sa consume lapte crud nepasteurizat
si produse lactate, cum ar fi branza din lapte nepasteurizat, din
cauza riscului crescut de intoxicatie alimentara.

2 Cum va puteti face copilul sa incerce
(@) : s . A .
- alimente noi? Incercati, incercati si incercati
> a : : cefisl L
din nou, aceasta este cea mai buna
N—r 0 AL A - .
modalitate. Cu cat incearca mai multe
Tip alimente noi si cu cat ii vede mai mult pe
ceilalti din familie ca le mananca, cu atat mai
mare este probabilitatea sa le manance si el!

O
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Ce

Lapte

%k

Laptele matern sau laptele praf trebuie sa fie principalul
aliment al bebelusului dv. pana la varsta de aproximativ 9 luni.
Aldptatul va va aduce beneficii atat dv., cat si bebelusului dv.
pentru cat timp doriti sa o faceti. Laptele matern se modificd pe
madsura ce bebelusul creste, pentru a se adapta necesitatilor lui.

Laptele praf de continuare care este comercializat pentru
bebelusii peste sase luni nu este recomandat, nici necesar. Laptele
praf formula 1 (lapte praf pe baza de zer) este cel mai bun tip de
lapte praf pentru bebelusul dv. pana la varsta de un an.

Pentru sugarii hraniti cu lapte praf, laptele de vacd (numai
lapte integral si pasteurizat) trebuie sa fie principala bautura
dupad varsta de un an. Consultati pagina 24 pentru mai multe
informatii despre alte tipuri de lapte. Dupa sase luni puteti
utiliza, de asemenea, lapte de vaca integral pasteurizat pentru
a-l prepara cu cereale sau pentru gatit, de exemplu la sosuri
si budinci. De asemenea, puteti sa-i dati produse derivate din
lapte de vaca integral pasteurizat, cum ar fiiaurt si branza
proaspdtd. Laptele semi-degresat, degresat si 1% nu este
adecvat pentru bebelusi si copiii mai mici de 2 ani.

Sucurile proaspete de fructe constituie o sursa utila de vitamina C,
insa contin zaharuri naturale care pot cauza carii. De asemenea,
acestea sunt acide, iar bauturile acide pot deteriora dintii
bebelusului dv. Prin urmare, sucurile de fructe trebuie administrate
in cantitati mici (nu mai mult de jumatate de canad), neindulcite

si diluate (o parte de suc la o parte de apa). Acestea trebuie
administrate in timpul mesei numai intr-o cana cu curgere liber3,
nu in biberon.



@ @ Apa este cea mai buna bautura pe care sa
v & . . A A - =
& i-o dati in plus, pe langa hrana normala

a bebelusului, fiind singura bautura care

este sanatoasa pentru dinti daca este

Tip administrata intre mese. Utilizati apa de la
robinet, deoarece apa minerala, indulcita,
cu arome sau carbogazoasa poate avea prea
multe saruri si minerale pentru bebelusi.
Pentru bebelusii cu varsta sub sase luni, apa
de la robinet trebuie mai intai fiarta si racita.
Consultati pagina 25 pentru informatii despre
sursele de apa private.

Cani

De la sase luni, trebuie sa continuati sa alaptati ca de obicei, oferindu-i
apa de la robinet intr-o cand in timpul mesei daca vi se pare ca
bebelusul are nevoie. Daca il hraniti cu lapte praf, puteti incepe sa-i
oferiti bebelusului apa de la robinet sau laptele praf obisnuit, intr-o
cang, Incepand cu varsta de sase luni. Este posibil sa fie nevoie sa-I
ajutati pe bebelus sa tina cana pana cand va putea s-o faca singur.

Pana cand va invdta sa bea dintr-o cana, bebelusul va face mizerie,
dar trebuie sa invete sd soarbd, nu sa suga. In cazul in care cana
are un capac, asigurati-va ca apa se poate scurge dacad este
rasturnatd; aceasta este numita cana cu curgere liberd. Canile

cu curgere libera sunt oferite ca parte a programului Childsmile.
Canile anti-curgere (cu valvd) incurajeaza bebelusul sa suga in loc
sa soarba si ar trebui evitate. Miscadrile antrenate de supt pot duce
in mod indirect la probleme de vorbire.

Bauturile supte din biberon pot duce la probleme dentare,
deoarece lichidul ramane in gura mai mult decat atunci cand
bebelusul soarbe dintr-o cand. In afara perioadelor de alaptare,
incercati sa va invatati bebelusul sa bea numai din cana (si sa nu
mai foloseasca biberoane) inainte de varsta de un an. Evitati sa-i
dati bauturi indulcite (consultati pagina 24 — Bauturi pe care sd le
evitati), care i vor afecta dintii.

23
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Bauturi pe care sa le evitati

%

k

Laptele praf din soia pentru sugari nu este adecvat pentru
sugarii care urmeaza o dieta veganad. Zaharurile din laptele

de soia pot duce la deteriorarea dintilor, prin urmare este
important ca bebelusii sa bea dintr-o tetind cu curgere rapida
sau dintr-o cana. Problemele pot fi reduse la minimum daca
bauturile din soia sunt administrate numai la masa. Laptele
praf din soia nu este adecvat ca bautura inainte de culcare. Alte
bauturi pe baza de soia trebuie evitate pana la varsta de un an.

Nu-i dati bebelusului sa bea lapte de vacd, de capra sau de oaie
Tnainte de varsta de un an, deoarece nu au amestecul adecvat
de elemente nutritive pentru el. Le puteti insa utiliza la gatit
atat timp cat laptele este integral si pasteurizat. Dupa varsta de
un an, 1i puteti da lapte pasteurizat integral (bogat Tn grdsimi)
ca bautura in cadrul unei diete sanatoase.

Siropurile de fructe cu zahadr, dietetice sau fara adaos de zahar,
bauturile energizante si bauturile gazoase nu sunt indicate
pentru bebelusi sau pentru copiii mici. Acestea contin putine
elemente nutritive si i pot da bebelusului senzatia ca e satul,
ceea ce Inseamnd ca nu va manca bine. De asemenea, acestea
deterioreaza dintii.

Laptele siiaurtul aromate contin zahar si nu sunt adecvate
pentru copiii mici.

Bauturile din fructe si plante pentru bebelusi nu sunt indicate,
deoarece de obicei sunt indulcite.

Ceaiul si cafeaua contin substante care impiedica bebelusul sa
absoarba anumite substante nutritive din alimente, actioneaza
ca stimulente si nu au nici valoare nutritionald. Nu-i dati
bebelusului ceai sau cafea chiar daca sunt diluate.



Retineti: Daca bebelusul dv. s-a obisnuit bine cu alimentele
solide si vrea sa bea ceva in timpul noptii, dati-i doar apa simpla
de la robinet sau lapte matern.

Ingrijirea dintilor: Este important s& curatati dintii bebelusului
de indata ce apare primul dinte. Utilizati o periuta de dinti
moale, cu un cap mic. Pentru copiii cu varsta sub trei ani,
utilizati putina pasta de dinti cu fluor pe o perie uscata.

Daca locuiti intr-o zona indepdrtatd sau rurald din Scotia sau

0 vizitati si utilizati o sursa privata de alimentare cu apd, trebuie sd
vd asigurati ca este bine gestionata si protejata de contaminarea
cu germeni. Aceste recomandadri sunt adecvate pentru toate
varstele, inclusiv pentru copiii in curs de intarcare. Daca nu sunteti
sigur(d) cd sursa dv. privatd de alimentare cu apa este protejata in
mod adecvat, toata apa (inclusiv cea folositd la spalarea fructelor
si legumelor sau addugata in alte alimente) trebuie fiarta si racita
fnainte de utilizare.




Alimentele pe care
sa le evitati daca
intarcati inainte de
saselunl

Nu se recomanda intarcarea inainte de sase luni. Cu toate acestea,
daca incepeti sa dati alimente solide inainte de sase luni, trebuie
evitate urmatoarele alimente (inclusiv ingredientele alimentelor
gata preparate):

% laptele, iaurtul sau branzeturile nepasteurizate nu se
administreaza niciodatd sugarilor sau copiilor mici in niciun stadiu

b S produse lactate pasteurizate (cum ar fi branza, crema de oug,
sosurile din lapte si iaurt simplu)

®* produse lactate. Doar laptele matern sau laptele praf se
administreaza ca bdutura inainte de un an

*

ficat si produse din ficat (cum ar fi pateul)

*

nuci si seminte intregi

®* miere (retineti cd mierea nu trebuie administratd bebelusului
pana la varsta de un an)

2k alimente care contin gluten, cum ar fi graul, secara,
orzul si ovazul. Acestea pot fi gasite in paste
fainoase, biscuiti, paine, fdind si cereale pentru
micul dejun care contin gluten.



Daca decideti sa va intarcati bebelusul inainte de sase luni, veti
inlocui laptele matern sau laptele praf, care sunt foarte bogate in
elemente nutritive. Asadar, cel mai bine este sa nu intarcati inainte
de sase luni, dar daca o faceti, dati-i cantitati foarte mici. Va trebui
sa pasati alimentele pand vor ajunge la o consistenta find si subtire.
Alimentele adecvate sunt orezul simplu pentru bebelusi, amestecat
cu lapte matern sau lapte praf si servit intr-un castron (niciodatd in
biberon), piuré de legume, cum ar fi de morcov sau de pastarnac,
sau piuré de fructe, cum ar fi de mere, pere sau banane.

Pana cand bebelusul implineste 6 luni, toate echipamentele
pentru hranirea cu lingurita trebuie spalate temeinic cu apa calda
CU Sapun si apoi uscate cu grija, sau trebuie spdlate in masina

de spalat vase, sau pot fi sterilizate. Cantitatea pe care i-o dati
bebelusului trebuie sa fie in functie de apetitul sau. Este important
sa treceti incepand cu varsta de sase luni de la alimente pasate la
piuré si bucatele mai mari de alimente, pe masura ce bebelusul dv.
se obisnuieste sa ia alimente cu
lingura.

Bebelusii nu trebuie intarcati
niciodata tnainte de patru luni
(17 saptamani).
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Alergii

Bebelusii sunt mai predispusi la alergii daca exista in familie
antecedente de eczemd, astm, febra fanului sau alte alergii. Pentru
aceste familii, se recomandd numai alaptarea, in special in primele
sase luni. Este bine sa introduceti pe rand alimentele care pot
produce alergii alimentare, incepand doar cu o cantitate mica si
nu inainte ca bebelusul dv. sa aiba sase luni, astfel incat sa puteti
observa orice reactie. Aceste alimente sunt:

telina
arahide
NUCI
seminte
oua
soia

grau (si alte cereale care contin gluten, cum ar fi secara, orzul si
ovazul)

I s I

peste si crustacee

*

orice alt tip de lapte in afara de laptele matern sau laptele praf.

Pentru mai multe informatii accesati site-ul web al Food Standards
Scotland: www.foodstandards.gov.scot/consumers/
food-safety/food-allergies/allergens

Acum este permisa vanzarea in Marea Britanie a laptelui praf
pentru sugari pe baza de lapte de capra. Cu toate acestea, laptele
praf din lapte de capra nu este adecvat pentru bebelusii cu alergie
la proteinele din laptele de vaca, prin urmare nu trebuie sa li se
administreze decat daca este recomandat de un cadru medical.

Daca introduceti nuci, alune sau seminte, acestea trebuie sa
fie maruntite bine pentru a evita sufocarea. La pagina 37 gasiti
informatii suplimentare privind prevenirea sufocarii.


http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance
http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance

Alergie la arahide

Recomandarile anterioare pentru copiii cu antecedente de alergii
in familie au fost de a evita arahidele pana la varsta de 3 ani. Aceste
recomandari s-au modificat acum, deoarece ultimele cercetari au
aratat ca nu existd dovezi clare care sa sugereze cd acest lucru va
ajuta la reducerea riscului de alergie la arahide pentru copilul dv.

Pentru copiii la care exista antecedente de alergie la rudele
apropiate (daca parintii, fratii sau surorile copilului au o alergie
cum ar fi astm, eczema, febra fanului sau alte tipuri de alergii),
recomandarile actuale sunt sa discutati cu GP-ul dv. sau cu cadrul
medical care va face vizite la domiciliu inainte de a introduce
arahide in dieta bebelusului.

In cazul in care copilul dv. are deja o alergie cunoscuts, cum ar fi

0 alergie alimentara diagnosticata sau o eczemad diagnosticata,
atunci prezinta un risc mai mare de a face alergie la arahide. In acest
caz, trebuie sa discutati mai intai cu GP-ul dv. sau cu cadrul medical
care va face vizite la domiciliu pentru a va face recomandari.

Pentru copiii fara alergii cunoscute si fara antecedente de alergii
in familie printre rudele apropiate, arahidele tdiate marunt pot fi
introduse ca parte a unei diete sandtoase si echilibrate in acelasi
mod ca si alte alimente care produc de obicei alergii (adica pe
rand, fiind atent(a) la orice eventuala reactie).

Aveti nevoie de ajutor? Daca vi se pare ca bebelusul dv. ar
putea avea o reactie la un aliment, contactati cadrul medical
care va face vizite la domiciliu sau GP-ul. Scrieti ce s-a intamplat
Si evitati sa-i dati din nou alimentul respectiv, cu exceptia
cazuluiin care vi se recomandd acest lucru.
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Retete

Retineti: Nu adaugati zahar sau sare in mancarea bebelusului
dv. Daca nu aveti incredere in talentele dv. de bucatar, intrebati
cadrul medical care va face vizite la domiciliu despre cursurile de
gatit din zona dv.

Toate retetele sunt adecvate pentru congelare, cu exceptia cazului
in care este precizat altfel. Congelati in pachetele mici de indata ce
mancarea s-a racit.

Utilizati fructe si lequme de sezon daca este posibil, deoarece
acestea sunt mai ieftine si mai gustoase.

Piuré de linte si de cartofi (pentru 4-5 portii)

50 g (4 lingurite) linte rosie, spalata
1 cartof mediu, curatat si taiat cubulete

Metoda:

Puneti lintea intr-o oala. Adaugati 300 ml de apa si aduceti
la fierbere. Acoperiti cu un capac si fierbeti inabusit timp de
10 minute.

Adaugati cartofi in aceeasi oala si fierbeti inca 15 minute.
Fierbeti pana cand amestecul se inmoaie, addugand mai
multa apa daca incepe sa se lipeasca de oala.

Scurgeti amestecul cu ajutorul unei site, dar pastrati lichidul
pentru a-l adduga mai tarziu.

Pasati amestecul cu putin din lichidul ramas de la fiert.
Adaugati mai mult lichid daca amestecul este prea gros.



Ghid de masurare pentru lichide:
1 lingurd are 15 ml
1 lingurita are 10 ml
1 lingurita mica are 5 ml

Mar fiert cu caise (pentru 2-3 portii)

1 mar, curatat si tocat marunt

5 caise din conserva (in suc natural, nu sirop), taiate
bucatele

2 linguri de apa

Metoda:

Puneti marul si caisele intr-o cratitd impreuna cu apa si
fierbeti usor inabusit pand cand fructele se inmoaie. Mai
adaugati putina apa daca este necesar in timpul gatitului,
pentru a nu se usca.
Pasati bine.
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Sos simplu de rosii si legume
(pentru 8 portii de sos)

Preparati acest sos simplu pentru a-l utiliza cu paste.

1 lingurita de ulei vegetal

1 ceapa micd, curatata si tocata marunt

/2 ardei rosu, spdlat, curatat de seminte si taiat marunt
/2 dovlecel, spalat si taiat marunt

o cutie de 400 g de rosii tocate in suc propriu

Metoda:

Incingeti uleiul si caliti usor ceapa timp de 5 minute la foc
mic, amestecand continuu.

Adaugati ardeiul si dovlecelul si gatiti-le la foc mic Inca

5 minute. Amestecati continuu.

Addugati rosiile, acoperiti cu un capac si gatiti timp de

15 minute sau pana cand legumele se inmoaie, amestecand
din cand in cand.

Pentru a servi cu paste si branza:

15-20 g (2 lingurite) forme mici de paste

1 lingura de branza cheddar integrala pasteurizata rasa
Metoda:

Gatiti pastele conform instructiunilor de pe pachet.

Scurgeti si serviti cu doud lingurite de sos de rosii si legume

Si acoperiti cu branza.

Variatie: Adaugati 200 g (8 0z) de carne de vita tocata cand caliti
ceapa si urmati restul retetei pentru a face un sos bolognez. Astfel,
numarul de portii al retetei va fi mai mare.



Curry cremos de linte si legume
(pentru 7 portii de curry)

1 lingurita de ulei vegetal

1 ceapa mica, curatata si tocata marunt

1 morcov mic, curatat si dat prin razatoare sau taiat
marunt

100 g (8 lingurite) linte rosie

/2 lingurita mica de pudra de curry nu prea iute (nu pasta)
200 ml apa

1 cutie mica de iaurt natural integral pasteurizat

Metoda:
Incingeti uleiul si caliti usor ceapa timp de 5 minute.
Adaugati morcovul, lintea si praful de curry si amestecati.
Adaugati apa, amestecati si aduceti la fierbere. Acoperiti cu
un capac, reduceti flacara si fierbeti inabusit timp de 15-20
de minute. Amestecati continuu (deoarece se lipeste foarte
usor de oald) si mai addugati putina apa daca este necesar.
Amestecul trebuie sa fie destul de gros, dar nu uscat.
Cand lintea se Inmoaie, luati-o de pe foc si addugati iaurt
natural.

Pasati cat este necesar si serviti cu orez alb fiert.

Variatie: In ulei se poate adduga la inceput, odatd cu ceapa, un
piept de pui mic, de pe care s-a scos pielea, sau file de quorn
(substitut de carne), taiat cubulete.

¥ ¢
. -
Curry cremos de linte Y
si legume ’ -
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Placinta cu carne si piuré
(pentru 6 portii)

100 g carne tocata de vita, miel, pui, porc sau quorn

/2 ceapa mica, tocata marunt

1 morcov mic, curatat si dat prin razatoare

1 lingura de mazare congelata

4 cartofi medii obisnuiti sau cartofi dulci, curatati si taiati
in patru bucati egale

1-2 linguri de lapte integral pasteurizat

Metoda:

Puneti carnea tocata si ceapa taiata marunt intr-o cratita
mica si gatiti usor pana cand se rumeneste. Adaugati

2-3 linguri de apa si morcovul ras. Acoperiti si lasati sd se
gdteasca usor timp de 15-20 de minute. Addugati mazarea
cu 5 minute Tnainte de sfarsitul timpului de gatit.
Amestecati din cand in cand, addugand mai multa apa daca
este cazul.

Acoperiti cartofii cu apa intr-o cratitd si puneti un capac
deasupra. Lasati-i sa fiarba pana se inmoaie. Adaugati mai
multa apa dacd este necesar. Apoi scurgeti apa si pasati cu
1-2 linguri de lapte.

Cand carnea tocatad este gata, serviti-o cu piure.



Piuré de cartofi cu legume
(pentru 4 portii)

2 cartofi medii sau cartofi dulci (sau 1 cartof mediu si

1 pastarnac mediu), curatati si taiati cubulete

5 flori mici de broccoli sau de conopida sau fasole verde
1 ceapa verde, spalata si curatata

Lapte integral pasteurizat pentru amestecat (optional)

Metoda:

Fierbeti cartofii (si pastarnacul, daca il folositi) intr-o oala cu
apa clocotitd. Adaugati broccoli in tigaie in ultimele 5 minute
de gatit.

Scurgeti legumele si puneti broccoli deoparte.

Pasati cartofii (impreunda cu pastarnacul, daca il folositi).
Adaugati lapte/apa pentru a face un piuré fin. Taiati ceapa
foarte fin si addugati-o in cartofi.

Serviti cu flori de broccoli ca garnitura.

Placinta cu carne si
piuré



Placinta cu somon si cartofi (pentru 3 portii)

100 g file de somon fara piele

2 cartofi medii, curatati si taiati cubulete

6 lingurite de lapte integral pasteurizat - adaugati niste
branza pasteurizata rasa pentru aroma

Metoda:
Puneti somonul intr-o cratita si acoperiti-I cu lapte. Fierbeti
inabusit pana cand pestele se desface usor cu furculita.

Scoateti somonul, dar pastrati laptele pentru a-I adauga la
cartofi mai tarziu.

Fierbeti cartofii intr-o oala cu apa clocotita timp de 10 minute
sau pana cand se inmoaie. Scurgeti apa si pasati cu laptele de
la somon. Mai adaugati putin lapte, daca este necesar pentru
a regla consistenta.

Desfaceti pestele in bucdtele si adaugati-l la cartofi - sau
serviti-l separat.

Chiftele de peste (pentru 9 bucati mici de
chiftele de peste)

Compozitie de placinta cu somon si cartofi (ingredientele
sunt ca mai sus)

1 ou batut

Metoda:
Addugati oul batut in compozitia de placinta cu somon si cartofi.
Preincalziti o tigaie antiaderenta la foc mediu si puneti in tigaie
bucatele mici cat incap in lingura din compozitia de peste.
Dupa ce ati pus compozitia si bucatile s-au rumenit dedesubt,
intoarceti-le pentru a le gati pe partea cealalta. Apdsati usor
pe partea superioara rumenitd cu o paleta sau un cutit pentru
a aplatiza fiecare bucata.
Cand ambele parti sunt rumenite, scoateti-le din tigaie si
lasati-le sa se raceasca.

Se servesc calde sau reci. Acestea sunt foarte bune ca gustari de
mancat cu mana.



Cum va puteti ajuta bebelusul sa nu se nece:
» Stati Intotdeauna cu bebelusul dv. cand mananca.

- Gatiti legume tari sau fibroase, cum ar fi fasolea pastdi si
morcovii, pana cand sunt destul de moi pentru a fi utilizate ca
gustdri de mancat cu mana, in loc sa i le oferiti crude.

« Incurajati-va bebelusul s& mestece, dar evitati s&-i dati bucati
prea mici. Alimentele ca strugurii intregi sau rosiile cherry intregi
trebuie taiate Tn patru bucati egale.

* Nu Iasati bebelusul sa puna prea multa mancare in gura.

* Asigurati-va ca gura bebelusului este goala inainte de urmatoarea
gura de mancare. Este important sa le respectati propriul ritm.

+ Ldsati bebelusul sa se hraneasca singur, astfel incat sa aiba
controlul, iar mancarea sa nu se duca prea adanc in gura.

Intrebati cadrul medical care va face vizite la domiciliu ce va
recomanda sa faceti in cazul in care bebelusul se ineaca. In
cazul in care copilul dv. are nevoi suplimentare si aveti nevoie de
recomandari de specialitate, cereti sa discutati cu un logoped.
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