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Gatiti pentru toata familia

Pentru Nina

Cartea aceasta iti este dedicatd tie, Nini,
cand te privesc cum savurezi ce gdteste mami,
sufletul mi se umple de bucurie si mdndrie imensa.
Te iubesc, draguta mea!
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Buna, sunt Rebecca!

AceastZ carte este despre mesele luate in familie si felurile de mancare pe care le putem
savura impreund. De la bebelusii de 6 luni, care abia isi incep aventura culinard, si micutii
pretentiosi, care refuza ce au in farfurii, pand la mamele, tatii si bunicii incantati sa-si
petreaca timp cu familiile lor; toatd lumea are loc la masd si toti mesenii se pot bucura
impreund de fiecare retetd din aceasta carte!

Cand eram micd, o ajutam pe mama sd pregdteascd mesele pentru familie, apoi ne asezam
cu totii in jurul mesei si mancam impreund discutidnd despre bucatele din farfurii si despre
cum ne-a fost ziua. Sunt convinsd cd de aceea imi place atat de mult mancarea! Studiile
arata cd luatul mesei impreuna cu copilul - aceastd experienta impartdsita cu bucurie, e
foarte important. in primul rdnd, il ajutd pe cel mic sd invete cum se minanci observandu-i
pe adultii din jurul lui cum se bucurd de aceeasi mancare, si in al doilea rand, avand modele
fericite si sdndtoase la masd, micutul nu va mai fi capricios. Mancatul in familie inspird o
rutind alimentard sandtoasd, astfel incat orele de masd nu vor mai fi o corvoada. Si cel mai
important, gatind pentru toata familia deodatd, economisesti timp si energie!

in aceasta carte, vi voi ghida printre
cele mai frecvente intrebdri legate de
diversificarea alimentatiei unui
bebelus. Si, mai important decat atat,
va voi invita sa gatiti mesele de
familie usoare si delicioase pe care le
pregdtim si noi in familie. Sper sa
reusesc sd va insuflu increderea de a
va hrdni familia si de a va bucura de
mese fmpreund.

CALATORIA MEA SPRE
DIVERSIFICARE

Cand Nina a inceput sd madnance
alimente solide, m-am simtit ca un
iepure incoltit in lumina farurilor.
Piureuri sau bastonase din alimente
moi?

Oare s incep cu cerealele pentru
bebelusi? Care dintre texturi sunt
sigure? Ce pot si ce nu pot sd-i ofer?

Atat de multe intrebdri si atat de
multe surse de informatii, incat nu
stiam in cine sd am incredere.




Personal, am incepus diversificarea Ninei cu piureuri, aldturi de citeva alimente
tdiate bastonase. Voind sd iau masa impreuna cu ea, i-am oferit o versiune
pasatd a mesei mele, precum si cdteva alimente tdiate bucdti mici, astfel incat
sd poata explora texturi diferite cu acelasi gust. Dupd aproximativ o lund, Nina
a inceput sd refuze lingura, asa ca am optat pentru o diversificare ghidata de
copil. Va rog sa retineti cd aici e vorba despre experienta de diversificare a mea
si a Ninei si este posibil ca aceasta sa fie complet diferitd de a voastrd. E perfect
normal - fiecare bebelus e diferit si fiecare bebelus va manca diferit.

CALATORIA VOASTRA DE DIVERSIFICARE

Fiecare retetd din aceastd carte a fost creatd cu gandul la pdrintii presati de
timp si, prin urmare, fiecare dintre ele poate fi gatitd in mai putin de 30 de
minute - verificati timpii de langa simbolul cronometrului (®). Pregitirile sunt
cat se poate de simple, astfel incat sd le puteti face intre schimbarea unui
scutec si temele fratelui mai mare.

Stiu cd diversificarea poate trezi destule ingrijorari si de aceea am etichetat
fiecare retetd, astfel incat s3 vd puteti da seama dintr-o singurd privire dacd e
sau nu e potrivita pentru familia voastrd. Toate retetele pot fi abordate chiar de
la inceputul diversificarii. Urmadriti urmdtoarele simboluri:

#WMMclassic A Vegetariand

. Fdrd gluten . Vegand
. Fdrd oud . Fdrd lactate

Cand vedeti un * langd literele din simboluri, inseamnd cd retetele pot fi
adaptate pentru a corespunde acestei cerinte dietetice. Alimentele inlocuitoare
sunt enumerate printre ingrediente. Este un aspect deosebit de important
pentru pdrintii care doresc sd introduca laptele de vacd si alte produse lactate
precum laptele de ovaz sau de soia - consultati pagina 207 pentru mai multe
informatii. Niciuna dintre retete nu foloseste sare. Daca preferati mancarea
saratd, condimentati-va portia la mas4.

Rebecca Wilson



Notd asupra nutritiei

in calitate de dietetician pediatru si terapeut specializat in tulburiri de alimentatie,
de-a lungul carierei mele am sprijinit familiile in ceea ce priveste dieta si alimentatia
copiilor. In tot acest timp, am reflectat adesea asupra faptului ci hrinirea copiilor ne
aduce noud, parintilor, in egald mdsura neliniste, frustrare sau anxietate, dar si
incdntare, multumire si, uneori, euforie totald! La fel e si pentru copii, hrana pe care o
primesc poate avea un impact semnificativ asupra sanatatii si fericirii lor, atdtin
copildrie, cat si pe tot parcursul vietii.

Atunci cand discuti cu copii, parinti si profesionisti in domeniul sandtdtii despre
importanta alimentatiei, raspunsurile lor se refera aproape instinctiv la doua
caracteristici unice ale alimentatiei, dar care pot fi cuprinse in conceptul mai larg de
nutritie. Din punct de vedere al nutritiei, vorbim despre recunoasterea necesitdtii
hranei pentru viatd, crestere, dezvoltare si sdnatate, iar din punct de vedere holistic,
vorbim despre concepte mai largi legate de hrana, cum ar fi: dezvoltarea abilitdtilor,
oportunitdtile de invdtare, socializarea, experienta, sarbatorirea, nostalgia si
dragostea.

Importanta nutritiei pentru bebelusi si copii este de necontestat. Ei au nevoi unice de
nutrienti si energie pentru care sd le sustind cresterea rapidd, dezvoltarea fizicd si
cerebrald. Pe langd aceasta, alimentatia si obiceiurile alimentare de la nastere pun
bazele sdndtdtii ulterioare. De aceea, dacd veti acorda o atentie deosebitd alimentatiei,
in unele etape, atét din punct de vedere nutritional, cit si comportamental, veti fi bine
rdspldtiti. Una dintre aceste etape este de la introducerea alimentatiei complementare
(diversificare) si pana la primii ani de gradinita. De fapt, primele 1 ooo de zile (de la
sarcind pana la cea de-a doua aniversare a copilului) sunt recunoscute ca fiind o
perioada criticd pentru optimizarea nutritiei si a comportamentelor alimentare.

Nu e de mirare cd in aceastd perioadd pdrintii simt adesea o presiune enormd pentru a
Jface totul cum trebuie”, isi fac griji daca cumva odraslele lor nu ,primesc suficient”
din tot ar avea nvoie, iar provocdrile comune, cum ar fi alergiile alimentare sau lipsa
poftei de mancare, adaugd straturi suplimentare de ingrijorare. In cadrul tuturor
culturilor noastre diferite, hranirea copiilor este un domeniu care pare, de asemenea,
sd vina la pachet cu o sumedenie de ,,zvonuri”, opinii sau mituri, care transforma
parcursul diversificdrii intr-o plimbare pe un cdmp minat.

E important de retinut cd punerea in aplicare a cdtorva practici simple, dar esentiale,

poate fi de ajuns ca sd va simtiti relaxati si siguri si sa culegeti beneficiile nutritive ale

meselor luate impreund. In cartea Rebeccdi, printre mesele creative si delicicase de

familie, nu se regdseste doar perspectiva ei veseld, pragmaticd si pozitiva cu privire la
«n

hranirea copiilor, ci si o ,retetd secretd” cu ,ingrediente” bazate pe dovezi pentru a
sprijini alimentatia copilului dumneavoastrd, inclusiv;



Pentru aceastd retetd veti avea nevoie de...

* Mese si gustdri nutritive care nu numai cd sunt usor de preparat, dar furnizeaza
si nutrienti esentiali pentru crestere, dezvoltare si sdndtate.

Varietate atdt in ceea ce priveste alimentele pentru a asigura diversitatea
nutritionald, cat si sub aspectul modului in care acestea sunt prezentate si
oferite. Varietatea este esentiald atunci cand hraniti copiii, deoarece fiecare
texturd, formd, culoare si prezentare diferitd a unui aliment contribuie la
deschiderea copilului fatd de schimbare pe termen lung, dezvoltandu-i in acelasi
timp abilitdti si experiente esentiale de hranire.

Mesele in familie cu retete concepute pentru mese luate impreuna! Stim ca
mesele in familie sunt un ingredient esential pentru sustinerea obiceiurilor
alimentare ale copiilor si pentru impdcarea capriciosilor. Mesele in comun ofera
ocazii nesfarsite si repetate pentru modelarea rolurilor in familie, expunerea la
diversitate si extinderea gamei de alimente.

Echilibrul, atat din perspectiva aportului de nutrienti, dar si din perspectiva
faptului cd mancarea ar trebui savurata fard conditiondri, conotatii negative sau
presiune.

Incluziune prin identificarea retetelor potrivite pentru nevoile dietetice cheie si
evitarea alergenilor, ceea ce inseamnd cd toatd lumea se poate bucura impreuna
de mese sigure, dar gustoase si nutritive. Acest lucru poate avea beneficii uriase
pentru copiii cu nevoi speciale de nutritie, provocate de alergiile alimentare spre
exemplu, care sunt adesea identificati ca avand scoruri mai scazute ale calitatii
vietii, inclusiv in ceea ce priveste alimentatia.

« Experiente senzoriale bogate prin utilizarea diferitelor metode de preparare si
prin incurajarea copiilor sd-si foloseasca toate simturile atunci cand mananca,
inclusiv sa se murddreasca!

« Timp pentru masd, departe de distrageri si de stresul zilei, pentru a vd concentra
asupra altor momente importante, cum ar fi vorbitul, rasul, socializarea si
invdtarea.

= Reducerea presiunii atat asupra parintelui bucitar, cat si asupra copilului.
Madncatul poate fi un subiect emotionant, dar dacd tineti anxietatea si asteptdrile
departe de mancare si de ora mesei, este mai probabil sa sprijiniti procesul, n loc
sd-l impiedicati.

Asadar, asezati-vd la masd, luati o ceascd de ceai si

bucurati-va de momentele placute din timpul meselor!

Lucy Upton
Dietetician pediatru si terapeut specializat in tulburdri de alimentatie
The Feeding Trust



CAND AR TREBUI SA INCEPEM DIVERSIFICAREA?

Introducerea in alimentatia bebelusului a mancdrii solide ar trebui sd inceapa de la

aproximativ 6 luni, cand micutul prezintd toate semnele de dezvoltare necesare:

= Poate sd stea in sezut si sd isi tind capul stabil mdcar 60 de secunde, fdrd sd se
sprijine de dvs. sau de alt suport.

» E nevoie sd fie capabil sd stea drept independent.

» Isi coordoneaza ochii, mdinile si gura in asa fel incat si se poati uita la méncare,

sd o ridice si sda o aduca la gura.

» E capabil sd inghitd mancarea, in loc sa o scuipe. Dacd incepeti sd 1i oferiti

mancare solida si bebelusul o scuipd pe toatd afard, asteptati cateva zile si incercati

din nou.

De mulze ori, caracteristicile comportamentale ale copilului pot fi intelese ca semne de

pregatire, de exemplu:

= Se trezeste de mai multe ori noaptea sau adoarme greu.

« Isi roade pumnii - acest lucru e deseori cauzat de cresterea dintilor sau e un
manierism de dezvoltare.

« Doreste mai multe aldptari — oferiti-i lapte in plus dacd bebelusul va cere.

Cand simtiti cd este timpul potrivit sa ii oferiti bebelusului mancare solidd, alegeti un
moment al zilei cand copilul este relaxat si fericit. 53 nu fie prea obosit si prea infometat,
dar in acelasi timp sd nu fie prea plin de la ultima aldptare. Oferiti-i mancare solidd, apoi
continuati cu lapte natural sau formuld dupd masa daca simtiti ca micutul nu s-a saturat. Nu
existd un mod corect sau gresit de a o face, ideea e sa va asigurati cd bebelusului i este
destul de foame ca sd incerce mancaruri noi, desi la inceput nu va manca suficientd mancare
solidd incat sd se sature.

Pentru mai multe informatii despre cum se schimba obiceiurile de aldptare pe parcursul
diversificdrii, consultati pagina 207.

SA CANTARIM OPTIUNILE...

Modul in veti diversifica alimentatia copilului este in totalitate la discretia dvs. si depinde de
ceea ce se potriveste cu dinamica familiei voastre. Fie cd doriti sa mergeti pe metoda
traditionala cu piureuri sau sa mergeti pe un traseu de diversificare condusd de bebelus, sd
tineti minte cd nu existd metode corecte sau gresite. Si este important de notat cd puteti sd
le abordati 100% pe amandoud, beneficiind astfel de ce-i mai bun din ambele metode.
Scopul introducerii alimentelor solide este de a-l invdta pe bebelus sd proceseze mancarea
din gurd eficient, devenind astfel un consumator increzator, obisnuit sa manance o varietate
mare de arome, si care se bucurd de mesele in familie. Cel mai important lucru este sa va
asigurati ca bebelusului i se oferd o varietate larga de gusturi si texturi si cd primeste o
alimentatie echilibratd si bogata in nutrienti.

CAND AR TREBUI SA INCEPEM DIVERSIFICAREA?



DE CE SA-I OFERITI BEBELUSULUI ALIMENTE PE CARE SA LE POATA APUCA CU
MANA?

Dacd il veti lasa sd exploreze mancarea, bebelusul se va familiariza mai rapid cu
noutatea meselor solide si isi va dezvolta coordonarea dintre mana si ochi
impreund cu abilitdtile motorii fine. Studiile aratd cd dacd un bebelus invatd sd
mestece devreme, aceasta il ajutd in dezvoltarea vorbirii.

Dacd lasati bebelusul s preia controlul asupra procesului de hranire, el va invdta
cum sd mestece si sd inghitd mai eficient si, prin urmare, procesul de diversificare
va fi mai putin stresant. De asemenea, mancatul independent ii ajuta la sustinerea
abilitdtii lor naturale de a se autoregla, de a intelege foamea si satietatea,
sustindndu-le independenta.

Alimentele tdiate sub formd de bastonase fac mancatul in familie mult mai usor.
Puteti sd vd bucurati de o varietate largd de mese impreuna, in timp ce i
introduceti bebelusului multe texturi si gusturi noi. Acest lucru ii poate face mai
putin pretentiosi pe masurd ce cresc mai mari. Dar stati linistiti, riscul de inec cu
aceste alimente este mai mic decat cu piureurile.

DE CE PIURE?

Piureurile sunt o modalitate usoard de a introduce mancare solidd in alimentatia
unui bebelus, intr-un mad mai usor de gestionat si mai familiar pentru micut. Daca
decideti sa-i oferiti piureuri, tineti minte cd este important sd ii introduceti texturi
mai groase si mai grunjoase din primele zile de diversificare. Odata ce se va simti
confortabil, introduceti alimente tdiate sub formd de bastonase langd piureuri.
Puteti incepe cu legume fierte, ca apoi s3 mergeti spre alte arome, oferindu-i
gustdri pentru bebelusi din retetele din aceastd carte.

CARE SUNT PRIMELE GUSTURI DE OFERIT BEBELUSULUI?

Este recomandat ca primele arome pe care sd le simtd bebelusul sa fie legume
individuale (de preferat cele verzi) sub forma de piure sau bastonase. Este
important si-i oferiti bebelusului o gama largd de gusturi din primele zile. incepand
cu legumele, el se va obisnui cu noile gusturi si texturi. Laptele matern si cel praf
sunt destul de dulci, bebelusii preferand natural gustul lor. Introducand alte gusturi
inca din primele zile de diversificare, ne asigurdm cd bebelusul nu va avea o
preferintd pentru lucrurile dulci.

DE OFERIT CA PIURE

Zdrobiti legumele cu furculita sau intr-un blender cu putin din laptele pe care il bea
de obicei bebelusul ca sa-i sldbiti consistenta. Este in reguld si sd mixati legumele
intr-un piure fin, dar incercati sd il faceti progresiv mai gros si mai texturat cat mai
rapid posibil, in asa fel incat bebelusul sa nu se obisnuiasca cu o anumitd
consistenta. Varietatea este esentiala.

CAND AR TREBUI SA TNCEPEM DIVERSIFICAREA?

9



10

DE OFERIT SUB FORMA DE BASTONASE

Tdiati legumele bastonase de marimea unui deget, aproximativ 7,5 cm in lungime si 1 ¢cm in
latime. E o dimensiune aproximativa, potrivitd pentru apucarea bastonasului cu manuta, deci
nu e cazul sd scoateti liniarul!

Fierbeti bastonasele. in primele doud siptimani, gititi-le mai mult decat de obicei,
aproximativ 10-12 minute. Legumele trebuie sa se zdrobeascd usor dacd le strangeti intre
degetul mare si ardtdtor.

Pentru a obtine rezultate mai bune, oferiti-i si piure si bastonase din acelasi aliment.

Dupd o sdptdmand sau doud in care fi veti oferi varietdti de legume, daca simtiti cd bebelusul
e pregdtit sd avanseze, puteti incepe sa-i faceti oricare din retetele din carte.

Nu vd faceti griji dacd bebelusul nu mdnanca prea mult la inceput sau dacd nu va dati seama
cat inghite de fapt. In aceastd etapi, nu ne dorim neapérat sd-i umplem burtica cu mancare
- pentru asta avem lapte. Tot ce ne intereseaza acum e sa-l expunem pe micut la o varietate
de gusturi si texturi.

SFATURILE MELE PREFERATE PENTRU A INCURAJA BEBELUSUL SA MANANCE

e Ldudati-l, zambiti-i si vorbiti-i in timp ce mdnanca.

* Mancati aceeasi mancare ca bebelusul. El invatd sd manance uitandu-se la

dumneavoastrd.

Faceti mesele amuzante, astfel incat sd astepte cu nerdbdare sd se aseze in

scaunul inalt. Puneti muzicd veseld si, pe cat posibil, implicati intreaga

familie.

incercati si stabiliti o rutind constantd, astfel incat bebelusul s3 stie ce se

intdmpla atunci cand std pe scaunul inalt. Opriti televizorul si strangeti

jucdriile care ar putea sa-i distragd atentia.

« Mergeti in ritmul copilului si nu grabiti orele de masa. Bebelusul va va spune
daca a mancat destul sau dacd mai doreste sa manance.

« Poate dura pand la zece incercdri sd i oferiti alimente noi bebelusului pana
sd le accepte, deci nu va descurajati daca refuza ceva. Continuati sd le oferiti
in mod regulat si mai devreme sau mai tarziu micutul le va accepta.

Cand va fi bebelusul meu gata sa manance mai mult de o masa pe zi?

Initial oferiti-i o masd pe zi, astfel incat tranzitia spre mancarea solidd sd nu fie prea
solicitantd. Cand simtiti cd s-a creat o oarecare rutind si sunteti multumiti cu modul in care se
desfdsoara diversificarea, puteti sd va ganditi sd addugati o a doua mas4. Si apoi o a treia. Cu
Nina mea am ajuns la doud mese la 7 luni si la 3 mese la 8 luni.

ncercati sd nu va focusati pe ore ,normale” si si nu le comparati cu orele cind mananca alti
bebelusi. Orarul fiecarui bebelus este diferit, totul se va rezolva cu timpul.

Diversificarea e o perioadd incitantd, dar e normal sa va simtiti uneori descurajati. Aveti
incredere in intuitie, aveti totul sub control!

CAND AR TREBUI SA INCEPEM DIVERSIFICAREA?
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BASTONASE DIN TERCI DE OVAZ

E 0 metodd simpld de a le servi micutilor terci nutritiv, astfel incdt sd-1 poatd consu-
ma singuri! Laptele de vacd se poate inlocui cu o alternativd fdra lactate, iar pentru

mai multd savoare puteti adduga fructe de pddure, unt de nuci sau mere rase.

91 adult si 1 copil
© 5 minute

aproximativ 12 linguri de
fulgi de ovdz

(traditionali)

aproximativ 12 linguri de
lapte

la alegere*

un varf de cutit de
scortisoard

madcinatd (optional)

recipient pentru cuptorul
cu microunde de
aproximativ12 x 12 cm

Umpleti pe jumatate un recipient cu fulgi de ovdz, numdrand
lingurile pe care le puneti. (Eu am folosit 12 linguri de fulgi de
ovaz, dar este posibil sd aveti nevoie de mai mult sau mai putin,
in functie de recipient.)

Addugati aceeasi cantitate de lapte, astfel incdt sa obtineti un
amestec de 50:50 de fulgi de ovaz si lapte. Optional, addugati
scortisoard.

Puneti la cuptorul cu microunde la putere maximad timp de 2
minute. Amestecul e gata atunci cand e ferm; dacd este mai
curdnd moale, mai puneti-l la cuptor incd un minut. Se va mai
intdri si pe mdsurd ce se va rdci. Lasati-l cateva minute, apoi
tdiati-l in fasii, pe care le veti pune pe o tavd sa se rdceascd.
Serviti bastonasele cu iaurt grecesc integral si fructe de padure.
Pastrati-le la frigider cateva zile sau congelati-le timp de 3 luni.

BASTONASE CU DOVLECEL Sl OUA

O modalitate excelentd de a le servi oud copiilor de la 6 luni, cu toate grupele

alimentare importante intr-un singur fel de mancare - proteine, legume,

carbohidrati si grdsimi sdndtoase. Si prepari totul in doar 5 minute!

i1 10 bastonase
© 30 minute

1 doviecel mic (zucchini)

60 g branzd Cheddar

6 oud

2 linguri fulgi de ovdz
(traditionali)

piper negru

o tavd antiaderentd de
900 g unsd cu ulei de
madsline sau spray de
ulei de cocos

Preincdlziti cuptorul la 180°C cu ventilator.

Rdzuiti grosier dovlecelul si branza intr-un bol. Spargeti oudle,
addugati fulgii de ovaz si un varf de cutit de piper negru.
Amestecati cu o furculitd pand se omogenizeaza.

Turnati amestecul in tava unsa si coaceti timp de aproximativ
20-25 de minute, pand cand mijlocul se simte ferm la o usoard
presare.

Ldsati sd se rdceascd timp de 5 minute, apoi rasturnati pe o tava
si tdiati in fasii de 2 cm latime.

Pastrati la frigider timp de 2 zile sau la congelator timp de 3 luni.

0900
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LIPII RAPIDE

Lipiile sunt o optiune versatild de carbohidrati, excelentd pentru inmuiat, invelit
si rulat! Pregdtiti rapid o portie care sd vd ajute sd treceti peste saptamand.

Le puteti servi aldturi de curry, tocdnite sau supe, le puteti umple pentru pranz
sau le puteti folosi pe post de bazda pentru pizza, pentru o cind rapidd si usoard in
mijlocul saptamanii, pe care toatd lumea o va adora!

38 10 lipii Puneti toate ingredientele intr-un bol si amestecati pana
& 20 minute omogenizati compozitia. Turnati compozitia pe o suprafata de
lucru curatd si framantati aluatul timp de aproximativ un minut,

300 g féind cu praf de e . . .
& g pana cand se formeaza o bild neteda.

copt, plus fdind
suplimentard pentru Taiati in 10 bucdti.
presdrat

: Puneti o tigaie la foc mare sd se incdlzeascd in timp ce intindeti
300 g iaurt grecesc

- - rima lipie.
integral sau alternativa e 4
vegetala* Presdrati suprafata de lucru si sucitorul cu putind faind, apoi
1 linguritd praf de copt luati prima bucata de aluat si intindeti-o cat mai subtire posibil,

ideal ar fi sd aibd o grosime de aproximativ 2-3 mm. Continuati
sd presdrati aluatul cu fdind pe mdsura ce il intindeti, ca sd nu se
lipeasca de suprafata sau de sucitor.

Scuturati excesul de fdind si puneti lipia in tigaia fierbinte.

Cand vedeti cd se formeaza bule mari pe aluat (cam in 1-2
minute), intoarceti lipia si coaceti-o pe cealaltd parte timp de un
minut, pand cand se rumeneste.

Puneti-o pe o farfurie sau o tavd si acoperiti-o cu un prosop
curat, pentru a o mentine caldd in timp ce preparati restul.

Odata ricitd, se poate pdstra intr-un recipient sau pungd etansd,
timp de maximum s zile.

Dacd lipiile se intdresc sau se usucd putin, stropiti-le cu apd si
reincdlziti-le la 180°C cu ventilator (200°C/Gaz 6) timp de cateva
minute, pand devin calde si moi.

Le puteti congela pana la 3 luni. Decongelati-le bine si

reincdlziti-le in cuptor sau in cuptorul cu microunde pand cand
sunt fierbinti.



HUMUS S| BASTONASE DE INMUIAT

Ndutul este bogat in proteine si, combinat cu tahini cu gust de nuci,
formeazd humusul, care e un produs minunat atat pentru bebelusi, cdt si

pentru adulti! Nina mea ii spune ,lip-lip”, pentru cd poti inmuia aproape

orice in el. Poti chiar sd pui o lingurd de humus de casd peste un bol de

paste proaspit fierte pentru o cind rapida!

781 adult si 2 copii
® 2 minute

HUMMUS

400 g ndut din conserva,
SCUrs

2 cdtei de usturoi mici,
tocati mdrunt

2 lingurite ulei de
madsline

sucul de la 11dmadie, plus
incd putin pentru
servire

un varf de cutit de boia
afumatd si chimen
mdcinat (optional)

1 lingurZ tahini (pastd de
seminte de susan)

piper negru proaspat
mdcinat

ulei de mdsline cu
usturoi, pentru servire

BASTONASE

fasii de ndine prdjita

grisine

fasii de ipie

felii de avocado

bastonase de castravete

bastonase de legume
fierte, cum ar fi morcov
si dovlecel

lipii rapide, vezi optiunea
din dreapta (optional*)

Puneti toate ingredientele intr-un blender impreund cu 2 linguri
de apd rece de la robinet si piper negru mdcinat grosier, apoi
mixati pind obtineti o consistentd foarte find. Addugati putind
apd dacad preferati o consistentd mai fluida.

Se serveste cu un strop de ulei de mdsline cu usturoi, putin piper
negru mdcinat si suc de lamdie proaspat stors.

Se serveste cu ceea ce doriti sau pur si simplu se intinde pe o
turtd de orez sau o felie de pdine si se savureaza!

Se pdstreazd acoperit in frigider pand la 7 zile sau in congelator
panad la 4 luni.

NOTA NUTRITIONALA

Rezervele de fier incep sd scadd incepand cu vérsta de
aproximativ 6 luni, de aceea este important sd includeti in dieta
copilului dumneavoastrd alimente bogate in fier, precum carne,
peste, oud, fasole si leguminoase, in mod regulat (dacd nu chiar
zilnic). Ndutul este bogat in fier, ceea ce face ca humusul sd fie o
alegere excelentd pentru bebelusi si intreaga familie!
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SOS PENTRU PASTE LA MINUT

Sunteti presati de timp si aveti nevoie de 0 masd super rapidd, cu efort
minim? Incercati acest sos pentru paste cu rosii afumate si ierburi aromatice

- e gata in doar 3 minute! Este perfect pentru prdanz sau cind si e deosebit de

potrivit pentru pranzuri la pachet, servite calde sau reci.

99 1 adult si 1 copil
© 5 minute

125 g penne cu fierbere
rapida

1 mand generoasd de
fascle verde sau
buchetele de broccoli
congelate

1% lingurd piure sau pastd
de tomate

1 linguritd piure de
usturoi sau un catel
zdrobit

e linguritd ierburi
aromate uscate

1 linguritd boia afumatd

50 g cheddar razuit sau o
lingurd cu varf de fulgi
de drojdie*

piper negru proaspat
mdcinat

cdteva frunze de busuioc,
pentru decor (optional)

Puneti o oald cu apa la fiert si addugati pastele si mazdrea sau
broccoli. Gatiti timp de 5 minute sau conform instructiunilor de
pe pachetul de paste.

intre timp, intr-un bol mediu, potrivit pentru cuptorul cu
microunde, amestecati piureul de rosii, piureul de usturoi,
branza rasd, amestecul de ierburi, boiaua afumata si un varf de
piper negru. Amestecati bine.

Addugati 2 polonice din apa in care au fiert pastele -
aproximativ 150 ml - si amestecati bine. Dacd aveti cuptor cu
microunde, incdlziti compozitia timp de 2 minute, pentru a
obtine o textura mai find. Totusi, puteti sdri peste acest pas daca
nu aveti cupter cu microunde - va fi la fel de delicios!

Cand sunt gata pastele, scurgeti-le si amestecati-le rapid cu
sosul, cat pastele sunt incd fierbinti. Serviti cu branzd rasd si
cateva frunze de busuioc, pentru decor.

SFAT

Folositi drojdie alimentara ca inlocuitor pentru branza. Desi nu se
topeste ca branza din lapte, va adduga un gust savuros de branza
mancarurilor dvs., pe langa proteine, vitamine si minerale
suplimentare.
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MACAROANE CU BRANZA IN STIL HULK

O modalitate excelentd de a introduce legume suplimentare in dieta copiilor
mofturosi e sd imbogdtim clasicele macaroane cu branzd cu niste spanac. Se

prepard in mai putin de 10 minute — un pranz sau o cind rapidd in orice moment.

Este reteta preferatd a Ninei mele.

%8 2 adulti si 2 copii
© 10 minute

250 g macaroane (sau
orice alt tip de paste)

140 g spanac congelat
tocat (aproximativ 7
cuburi)

500 ml lapte la alegere*

100 g branzd Cheddar
rasd

sau 2 linguri drojdie
activd*

1 lingurg unt nesarat sau
unt fard lactate sau ulei
de cozos*

2 linguri fdind de porumb
(amidon de porumb)

piper negru proaspat
mdcinat

Puneti o oald cu apd la fiert si addugati pastele cand apa ajuns la
fierbere. Gatiti conform instructiunilor de pe ambalaj.

intr-un vas potrivit pentru cuptorul cu microunde, puneti
spanacul congelat si laptele. Gatiti timp de 3 minute, pana cand
spanacul este aproape dezghetat si laptele usor incdlzit.

intr-o tigaie fierbinte, topiti untul, apoi adiugati fiina de porumb.

Amestecati si gatiti timp de un minut, apoi addugati treptat
laptele cu spanac, amestecand continuu pand se ingroasa sosul.
Luati tigaia de pe foc si addugati piper negru macinat si branza
rasd. Amestecati pentru a topi brinza in sos, apoi l3sati deoparte
pand sunt gata pastele.

Addugati pastele scurse in sos, amestecati si serviti cu branza
rasd suplimentard deasupra, dacd doriti.

Resturile se pdstreazd cateva zile. Puneti-le intr-un vas
termorezistent, presdrati branzd suplimentard si coaceti timp de
15-20 de minute pentru a obtine niste paste la cuptor delicioase.
Alternativ, dacd vd gdnditi dinainte, preparati sos suplimentar si
pdstrati o parte din el inainte de a-l amesteca cu pastele.
Congelati portii pentru maximum 3 luni, pentru a avea un sos
rapid pentru paste in zilele in care sunteti in grabd. Decongelati
in cuptorul cu microunde cu putin lapte, apoi amestecati cu
pastele proaspat fierte.

SFAT

Daca doriti sa folositi spanac proaspadt, tocati mdrunt aproximativ
3 maini de spanac si addugati-l in sosul din tigaie in acelasi timp
cu branza rasd, nu in cuptorul cu microunde.
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,SUC” SANATOS

Cand incepeti procesul de diversificare a alimentatiei bebelusului, este
recomandat sd ii oferiti un pahar cu apd la masd. Pand la un an, bebelusii nu au
nevoie de apd suplimentard pentru hidratare, dar e bine sd fie obisnuiti sd
foloseascd o cand. Cand vor atinge varsta nevoii imperioase de independentd,
uneori va fi dificil sd ii faceti sd bea suficientd apd. Incercati sd addugati o aromd
si sd denumiti bdutura ,,suc” pentru a le trezi interesul. Eu voi pdstra secretul!

98 2 adulti si 2 copii
© 5 minute

SUC DE MURE SI LAMAIE

o mand de mure intr-un castron, zdrobiti murele cu dosul unei furculite si addugati
(proaspete sau sucul de Idmaie. Puneti pulpa intr-o sita find si, folosind dosul
decongelate) unei linguri, pasati fructele prin sitd intr-o carafd cu 1,2 litri de

sucul de la 1ldmdie apd. Se amestecd si se serveste.

SUC DE ZMEURA SI MENTA

Cateva frunzulite de Menta se zdrobeste si se rdsuceste in mana pentru a-si elibera
mentd uleiurile, apoi se adaugd intr-o carafd cu 1,2 litri de apd. Puneti

o mand de zmeurad zmeura intr-o sitd find si pasati fructele prin ea in carafa cu apa

(proaspete sau folosind dosul unei linguri. Amestecati si ldsati la infuzat in frigider
decongelate) timp de 10 minute. indepartati frunzele de menti si serviti.

SUC DE PORTOCALE SI CAPSUNI

o mand de capsuni intr-un castron, se paseazi cipsunile cu dosul unei furculite. Se
(proaspete sau adaugd sucul de portocale, apoi, cu dosul unei linguri, se trece
decongelate) pulpa printr-o sita find intr-o carafa cu 1,2 litri de apa. Se

suc de la 1 portocald amestecd si se serveste.

SUC DE CASTRAVETI SI AFINE

o bucatd de castravete de  Tntr-un mojar se piseazi castravetele pini se obtine o pasti

7.5¢cm groasd,cu cocoloase. Se adaugd afinele si se zdrobesc si ele. Se
o mand de afine trece pulpa printr-o sitd find intr-o carafd cu 1,2 litri de apd. Se
(proaspete sau amestecd si se serveste.

decongelate)
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