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‘Quick and easy
nutritious recipe

The huge amount of information
available alone can be overwhelming,
particularly if you're a first time
parent. Babies will sometimes spit

out the food prepared for m—
being unable to say whaﬁy do or
don’t want to eat. This can beﬁe
challenging for parents when ning
their baby. But don’t panic, work

alongside your baby’s requirements,
and provide them with a variety of

nutritious meals that will help them to;.—_'. o

grow up to be healthy and happy.

We developed this booklet together
with Nutritionist Dr. Emma Williams.
It provides professional advice on
weaning and on how to prepare
nutritious meals effortlessly for your
baby, so you can get more pleasure
out of family meal times together.

Expert advice

Dr. Emm Williams is a Registered




she examined the growth and dietary intake of very
young children (0-3 years) with growth problems
and provided dietary advice to their parents.
During time spent working as a Nutrition Scientist
at the British Nutrition Foundation, she provided
expert nutritional advice on weaning, analyzed and
checked the nutritional content of weaning recipes,
and developed meal plans for very young children.
She’s also a member of the Nutrition Society and
the UK Nutritionists in Industry group and a regular
advisor to the media on the subject of nutrition.
After over 15 years of work in the field of human
nutrition, Emma recently set up her own nutrition
consultancy business.

Our aim

We hope this recipe booklet will help you when
starting your baby on solid food. It includes some
useful information and professional advice about
the different stages of weaning, along with meal
planner examples and appropriate recipes for the
different stages of weaning. Each recipe has been
developed using Philips Avent 4-in-1 healthy baby
food maker to help you to provide nutritious food for
your growing baby.

The Philips Avent 4-in-1 healthy baby food
maker gently steams fruit, vegetables, meat
and fish. It can also blend your cooked
ingredients to the consistency that most

suits your baby’s age and has a handy
defrost and reheat function. All aimed at
helping you to make healthy, wholesome
meals quite easily for your baby.

Starting to wean your baby

Seeing your newborn baby grow and develop into
a happy and healthy child is a really amazing and
rewarding experience. What happens in a baby’s
first year of life may potentially influence his or her
future health and providing healthy, nutritious food
is an essential part of this process. Breast milk is the
best first food a baby can have, because it contains
all of the natural nutritional content your baby

needs, along with important antibodies for added
protection against infection, directly from mother

to baby. It’s recommended to breastfeed up to the
age of 6 months and if possible to continue to do

so together with a healthy, balanced diet for up to 2
years or longer if preferred. When it’s not possible to
breastfeed, infant formula is the next best substitute
for breast milk. In terms of their ability to grow, a
baby should gain between 0.5kg (1.1lbs) and 1kg (2.2
lbs) in weight per month from 0-6 months, after
which time, solid foods are required to promote
further growth and development.

Because babies are individuals and grow at different
paces, it’s really important not to rush them into
weaning before they’re ready. The earliest time to
consider starting to wean a baby is 4 months or 17
weeks. But it usually takes around 6 months for a
baby’s digestive system to work properly and be
ready to digest food* There are 3 key signs that
show when a baby seems to be ready to try solid
food. These usually take place around 4-6 months
and include: being able to sit up and hold their head
steady; good hand, eye and mouth coordination
(they can look at food, pick it up and put it in their
mouth); the ability to swallow the food on offer,
rather than push it all out. So look for all of these
signs before weaning your baby. They may also
become less satisfied with their milk feeds and start
to show an interest in the foods that other people
consume. All of these changes mark an important
step in your baby’s development. They’re now ready
to explore new tastes and textures in their diet.

When first starting to wean your baby it’s not so
important how much they consume, it’'s more about
getting them used to eating food in general. Babies
won’'t need 3 meals a day initially. You can simply
start by offering them a little at a time until they get
used to the taste, texture and feel of food in their
mouth. Then you gradually increase the amount
and variety of food your baby eats until they can
eventually eat the same foods as the rest of the
family, in smaller portions. Babies learn to like the
foods they get used to. If you give them very salty,

sweet or fatty foods and drinks they will be more
likely to want them when they get older and you
really don’t want to create a fussy eater! Providing
your baby with a range of healthy and nutritious
foods to eat from the beginning is absolutely
essential, as it will make sure they keep eating such
kinds of food as they grow older. It’s really hard to
change what children eat when they get older so it’s
important to instil good food habits right from the
very start. You are advised to do this from weaning
onwards and to prepare foods from scratch using
fresh ingredients. This way, you know exactly what
your baby is eating. You should also try to preserve
the nutritional composition of the foods you wish
to prepare as much as possible, so that you get the
maximum nutrition out of the ingredients you're
using. Buying fresh ingredients and storing them
appropriately by following storage instructions
provided will help to maintain the nutritional
content. This will also make sure that foods such as
raw meat or fish are safe to eat. And making sure
that food is prepared on clean surfaces using

clean utensils will also protect your baby from
harmful bacteria.

Although this recipe booklet gives you some
information related to weaning, there’s also plenty of
reliable information available to help you to decide
if your baby is ready for weaning. For example, from
your local baby clinic, doctor’s office or online, as
well as information to help you progress from one
stage to the next, perhaps even other recipe ideas
that you can use with your Philips Avent 4-in-1
healthy baby food maker.

“I really hope you enjoy this wonderful and exciting
time in your child’s growth and development, as they
learn to experience new tastes and textures and get
healthy eating habits that will enable them to grow
into healthy, happy adults!”

Dr. Emma Williams,
Nutrition Consultant
www.createfoodandnutrition.com

Providing your baby with a range of healthy and nutritious foods to
eat from the beginning is absolutely essential, as it will make sure
they keep eating such kinds of food as they grow older.

Steaming is a very healthy way to prepare food as

it helps to keep the nutrients locked in. Using the
Philips Avent 4-in-1 healthy baby food maker will
help to retain the nutritional content of the initial
ingredients in the final prepared meal for your baby.
This is because the juices released from the steamer
during cooking (steaming phase) are retained for
mixing back into the food during blending

(blending phase).

These recipes have been carefully
selected by a nutrition expert. If you
are in any doubt as to the suitability
of any of the recipes in this booklet

for your baby, particularly if an
allergy to certain foods is suspected
or known, please consult your doctor
or child health care consultant

as appropriate.

* Consult your local doctor or child care health consultant if you feel you need further advice on when might

be the best time to wean your baby.



Health and safety recommendations

Babies are particularly vulnerable to the bacteria
that can cause food poisoning so it’s essential to
follow simple health and safety guidelines when
preparing and storing their food.

Food preparation:

- Always make sure food is stored safely and stick to
use-by dates. Prepare food in a clean kitchen using
clean chopping boards and utensils. Wash your
hands thoroughly before preparing food and your
baby’s hands before feeding. Make sure all bowls

and spoons used for feeding are thoroughly cleaned

prior to use. Philips Avent has a suitable range of
sterilizers that are quick, easy and effective to use.

- Store cooked and raw meats separate from each
other and from other foods in the fridge and keep
them covered. Always wash your hands after
touching raw meat. Sterile vacuum packed raw
meat or fish shouldn’t need washing prior to use,
as this can spread harmful germs onto kitchen
work surfaces and could lead to food poisoning.
Use your own judgment if you’re not sure that it’s
been previously washed (i.e. not vacuum packed/
foods bought in fresh food markets). Always wash
fruit and vegetables and peel if necessary — all root
vegetables should be peeled and washed
before use.

- Never add salt to foods intended for babies. You
can add herbs and mild spices instead to make the
foods tastier. If you must use stock in a recipe, use
low or no salt stock. Avoid adding sugar to food
unless required for taste (for example to sweeten
tart fruit).

- Make sure food is cooked thoroughly and cool until
it’s lukewarm before serving.

Food storage:

- Once prepared, cool the food as quickly as
possible (within 1-2 hours) and place in fridge (at a
temperature of 5 °C (41°F) or below) or freezer (at a
temperature of -18 °C (O °F)). Most freshly prepared
foods can be stored in the refrigerator for up to 24
hours. Check your freezer guidelines to see how
long you can store baby food
safely — usually 1-3 months.

- Batches of food can be prepared and stored in the

freezer using the pot provided with your Philips
Avent 4-in-1 healthy baby food maker — you can
purchase additional containers from the Philips
range, they are also sterile, compact and suitable
for stacking. You can write the name of the food and
preparation date on a label and attach to the lid.
Alternatively, use ice-cube trays, small freezer proof
containers or freezer bags. If required, make sure
the food is wrapped securely in cling film or

kitchen foil.

- Frozen food should be defrosted thoroughly before

heating. The Philips Avent 4-in-1 healthy baby food
maker has defrost and reheat functions to meet all
of your needs. Make sure reheated food is piping
hot all the way through (steam should be rising from
it) and allow it to cool sufficiently before serving. The
Philips Avent warmer can also be used to heat your
baby’s food evenly and safely. If you're reheating
food using a microwave, always stir the food and
check its temperature before feeding your baby.
Don’t reheat food more than once.

- Never refreeze food after it’s been thawed and

never save and re-use foods that your child hasn’t
finished eating.

Foods to avoid and food allergy:
- Certain foods are unsuitable for children under the

age of 12 months, including liver, raw shellfish, shark,
swordfish and marlin, soft unpasteurized cheeses
and honey. Make sure eggs or dishes containing egg
are well cooked.

- If there’s a history of food allergy within the family,

exclusive breastfeeding up to the age of 6 months is
recommended. Where breastfeeding is not possible,
for whatever reason, consult a medical practitioner
for advice on the best type of formula to provide
instead. Because the introduction of first foods can
cause allergies, breastfeeding should be continued
throughout weaning and care should be taken when
introducing potentially allergenic foods such as
milk, eggs, wheat, fish and shellfish — offering them
one atatime.

- If there’s a history of peanut allergy in the family

seek advice from a qualified medical practitioner.
Because of the risk of choking, whole nuts,

including peanuts, should not be given to children
under 5 years.

- Immediate signs of allergy (usually occurring within
seconds or up to two hours) can include lip swelling,
itchiness and hives, a red flushing of the face or
body, a rash, worsening symptoms of eczema
or difficulty breathing. If you think your baby is
having an allergic reaction to food seek urgent
medical advice — in rare cases a severe reaction
(@naphylaxis) can be life-threatening.

- Delayed reactions to food (usually associated with
cow’s milk allergy) can include nausea vomiting or
reflux, diarrhea, constipation, blood in stools, a red
bottom, and progressively worse eczema. In the
longer term there may also be problems gaining
weight. Because some of these symptoms (e.g.
rashes and diarrhea) are also indicative of other
illnesses, consult your healthcare practitioner for
further advice.

- Always seek the advice of a qualified healthcare
practitioner if you suspect your child may have a
potential food allergy — they should be your first
port of call!

Further guidance and information

- The quantity indicated in the recipes* should
provide you with enough food to feed your baby,
as well as some leftovers to portion up and store
or freeze for later use. You can adapt the amount
required to suit your needs, making sure to adjust
the length of steaming required to the amount of
ingredients used. Check ‘ingredients and steaming
time’ in the user manual for approximate steam
times for specific ingredients.

- Final consistency of each recipe will depend on
the type of ingredients used including the amount
used and stage of weaning (i.e. smooth vs. lumpier
consistency). Consistency may be altered via the
addition of baby’s usual milk or boiled water to the
final recipe. For example, water may be used to
thin down or baby rice may be added to thicken.
Draining some of the water in the steamer before
blending will also result in a thicker consistency.

- Recipe quantities are indicative — these may vary

depending on the nature of the ingredients used
and cooking times.

- The number of portion sizes provided by each

recipe is only a guide. Because every baby has
different needs, the portion sizes may not reflect
the amount required by your baby’s appetite or
needed to meet his or her growth requirements,
meaning that the final portion size consumed may
be different from the one indicated.

- The meal planners provided are simple examples

of balanced meal plans for your baby according to
each stage of weaning. As with the portions sizes,
these may be used as a guide depending on you
and your baby’s personal preferences. Given the
global nature of this product, some of the suggested
meals within the meal plans are designed with
different world food regions in mind, so feel free

to choose meals more suited to your own cultural
needs or requirements.

- Meal plans 1to 3 have been designed to provide

your baby with a taste of their first foods in
increasing amounts and variety, alongside their
usual milk drink as they progress through weaning.
The meal plan for stage 4 (12 months+) is designed
to provide your baby with contributions from all of
the four main food groups. These include starchy
foods (rice, potatoes, pasta); fruit and vegetables;
dairy foods (full fat yogurt and cheese); and protein-
based foods (meat, fish) and alternatives such as
eggs and pulses (dhal, lentils etc.). Portions are
provided within the region of five, four, three and
two portions per day respectively — again these
criteria may be used as a guide when feeding
children aged 1-3 years to make sure they consume
a balance of different foods in their diet.

- Use the photographic recipe guide as a quick visual

reference when cooking with the Philips Avent 4-in-
1 healthy baby food maker.

- When using the Philips Avent 4-in-1 healthy baby

food maker for the first time please follow the full
recipe instructions.

* All recipes have been checked to make sure they contain appropriate amounts of calories, salt, sugar and fat

suitable for babies and toddlers.



about exploring new tastes
baby will only sed to the
roduce new foods gradually.

with a little patience your baby will be

Up until now your baby will only be used to
suckling milk from the breast or drinking formula
from a bottle, by pushing the tongue forward to
drink. Therefore, when starting to spoon feed for
the first time they will automatically do this with
their tongue, meaning that any food going in will
be pushed back out the mouth with the tongue.
Learning to eat food involves developing a whole

can also purée fruit or vegetables. Purées should be
very smooth and still quite runny, using very mild
(bland even) flavors at first. Start by offering your
baby just a few teaspoons once a day, either during
or after the usual milk feed (breast or formula). It’s
also a good idea to offer one food at a time so you
can see how they respond to individual foods. As
time progresses, you can then start offering solid

Purées should be very smooth and still
quite runny, using very mild (bland even)

flavors at first.

new set of oral motor skills. For example, your baby
will need to learn to use his/her lips to pull the food
off the spoon and tongue to push the food to the
back of the mouth and to swallow. Before this they
had only ever used their jaw and cheek muscles for
sucking — soit’s a completely new experience. Once
your baby can swallow food, along with the other
two signs for weaning (sitting up, picking things up
and putting them in its mouth) they’re well and truly
ready to embark on an exploration of food.

First foods can include puréed cereals, such as
baby rice, oats, millet, corn noodles or well mashed
cooked rice mixed with your baby’s usual milk. You

foods before their usual milk and gradually increase
the frequency of feeds and the amount given. You
can also experiment with different consistencies

by adding less milk or water (cooled boiled) to
thicken it up. After this you can start to offer different
types of food and gradually increase meals from
two to three times a day, so that baby can begin

to experience lots of new tastes. In terms of your
baby’s fluid requirements, continue with normal milk
feeds (breast or formula). If it’s a very hot day offer
formula-fed babies cooled boiled water if you think
they are thirsty between feeds (breast fed babies
don’t need any water).
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7 day meal planner

_

= . . .

Precious purée of Duet of carrot and Carrot and
Noon meal Carrot purée potato and broccoli Avocado & pea purée sweet potato Broccoli purée Sunshine squash (p 14) . s
. X " parsnip purée
(p 12) (provided in app*)

This meal planner is designed for when your baby has got used to his/her first taste of food, following a

f Suitable for vegetarians % Suitable for freezing
gradual introduction (1-2 spoonfuls of food at first, at various mealtimes of your choice throughout the day,

* Philips Avent 4-in-1 healthy baby food maker app then slowly increasing the amount and number of meal occasions at your baby’s own pace). Finish each meal
with your baby’s usual milk feed (breast or formula). Your baby will also need 1-2 of his/her usual milk feeds
during the day.



Precious purée of potato and broccoli

Ingredients:

1/2 large potato (@approx. 200 g)

1. Wash the broccoli and peeland 2. Remove the lid of the jar and put 3. Remove the lid of the water tank

wash the potato. Cut the potato all of the ingredients into the jar. and pour water into the tank until
/ 1/2 small broccoli (approx. 100 g) and broccoliinto about 1cm Replace and lock the lid in the it reaches the “20 min” level.
size cubes. right position.

4 portions f *

4. Replace and lock the lid in the 5. Set the steam time to 20 6. Turn the steam button back to the
right position. Press to lock the minutes. It will start steaming “OFF” position.
jar in the steam position. and stop automatically after
20 minutes.

i

!

b

£ 7. Flip the jar over. 8. Place the jar on the main unit 9. Blend 3 or 5 times for 15

1 then rotate it clockwise and lock seconds each, until the desired
1 itin the blend position. consistency is reached. Add

some of your baby’s usual milk or
boiled water if desirable to thin
the purée.

Nutrition tips: High in Vitamin K; Source of Vitamin C & Folate.
Serving/cooking tips: Serve with baby rice or baby’s usual milk. Make it with sweet potato instead of potato.

13



Ingredients:

2 medium apple (ripe) (approx. 300 g)

steam 4 portions

Bananas about avocado

g Ingredients:
1/2 medium avocado (ripe) (approx. 50 g)
1/2 medium banana (ripe) (approx. 50 g)
- 60 ml baby’s usual milk (prepared as usual)

4

steam O

1 portion

Sunshine squash

Ingredients:

1/2 medium butternut squash (approx. 300 g)

S

4 portions

0 Wash, peel and core the apple. Cut the apple
into about 1 cm size cubes.

e Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

e Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the “10/15
min” level.

o Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

0 Cut the avocado in half. Remove the seed and
scoop out the flesh with a tablespoon. Peel the
banana. Cut the avocado and banana into
1cm size cubes.

e Remove the lid of the jar. Put all of the fruits
and baby’s milk into the jar. Replace and lock
the lid in the right position.

e Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

o Blend 3 or 5 times for 10 seconds each, until
the desired consistency is reached.

0 Wash, peel and slice the butternut squash in
half then deseed. Cut the butternut squash
into about 1 cm size cubes.

e Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

e Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the “10/15
min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

Set the steam time to 15 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
15 minutes.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 2 or 3 times for 10 seconds each, until
the desired consistency is reached.

Nutrition tips: High in Folate; Source of Vitamin C,
Vitamin E, Potassium, Vitamin B6, & Vitamin K.
Serving/cooking tips: Best served immediately
after preparation. Make it with papaya instead of
the banana.

Set the steam time to 15 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
15 minutes.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 3 or 5 times for 15 seconds each, until
the desired consistency is reached. Add some
of your baby’s usual milk or boiled water if
desirable to thin the purée.
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In terms of a baby’s development, the sheer action
of chewing soft and small lumps of food and moving
food around the mouth with their tongue helps them
to develop oral motor skills. Although at first the
food may cause them to gag, cough or maybe even
vomit in order to remove lumps of food from the
back of their mouth, this doesn’t mean they don’t
like the food on offer — they are simply learning how
to handle foods of a different consistency. Keep
giving them foods with different textures so that they
will learn to eat a variety of foods and become more
receptive to trying new ones. Don’t worry if they
reject some foods at first, this is perfectly normal.
Scientific evidence shows that food preferences can
be influenced by repeated exposure to food, so the
trick is to keep offering them the food on different
occasions until they get used to the taste of it and
will eventually accept it. It can take several attempts
(sometimes up to 15 tastes) for your baby to accept
certain foods so be patient and persevere — it will
pay off. Remember that it’s much easier to establish
healthy food preferences when your baby is young
so be sure to offer lots of different foods in these
early years.

Although most babies don’t usually have any teeth
at 6 months of age they can actually begin to
manage small soft lumpy foods (by grinding their
gums). Because this stage is all about teaching them
how to chew, begin by giving them soft ‘finger foods’,
such as cooked vegetable sticks (carrots) or soft ripe

. Soft chews

Now that your baby has been used to eating purée or soft mashed foods with

The 4 main food groups

1. Starchy foods - rice, pasta, potatoes and other cereals;

relatively mild flavors, it’s time to introduce different textures and stronger tastes,

progressively moving to roughly mashed foods, so they can learn to chew. At this
smths) babies should have started to progress onto
3 meal tities than before, alongside their usual milk (breast

or formula).

<

3. Fruits and vegetables;

4. Dairy products — full fat yogurt and cheese. Full fat mi

fruit sticks, little slices of toast and even soft cooked
pasta shapes. Never give your baby whole grapes or
whole cherry tomatoes as this may cause choking.

If you want to give them to your baby, always slice
them up.

At this stage you can start to experiment more by
introducing dishes made from a combination of
different foods from the main food groups.

Because this is a time period of rapid growth, your
baby will have a higher requirement for nutrient
rich foods — so be sure to give plenty of variety!

For example, all babies are born with an ample
supply of iron. However, that starts to run out at
around 6 months of age, so it’s essential that they
get enough iron from their diet to ensure healthy
growth and development. So give them plenty

of foods containing iron, such as lean red meat,
cereals, beans and green vegetables. If you are not
sure about how much your baby needs to eat, let
your baby guide you — babies usually turn their
head away or keep their mouth shut when they
don’t want any more food. For safety reasons never
leave your baby unattended whilst eating. Continue
giving them breast or formula feeds and offer sips of
cooled boiled water from a training cup or mug with
meals. Don’t be tempted to give them any juice, as
they will be getting plenty of Vitamin C from their
milk feeds, as well as from fruit and vegetables.

2. Meat, fish and alternatives such as eggs and pulses (dhal, lentils etc.);

an also be used during cooking.




7 day meal planner

Meal DEVA

Breakfast

Finger foods with

this meal Ripe pear pieces

Ripe mango pieces Banana slices

* Drinks include usual milk (breast or formula) and cooled boiled water for formula-fed babies in
hot temperatures.

Soft cooked

Ripe blueberries .
apple pieces

Ripe peach pieces Banana slices

* Drinks include usual milk (breast or formula) and cooled boiled water for formula-fed babies in
hot temperatures.

Noon meal

Finger foods with Cooked broccoli Cooked cauliflower

this meal florets florets Cooked carrot sticks

* Drinks include usual milk (breast or formula) and cooled boiled water for formula-fed babies in
hot temperatures.

Cooked broccoli Cooked cauliflower Cooked broccoli

Cooked zucchini slices o~ florets florets

* Drinks include usual milk (breast or formula) and cooled boiled water for formula-fed babies in
hot temperatures.

Evening meal

Finger foods with Ripe peach or

. R Banana slices Ripe melon slices
this meal plum slices

* Drinks include usual milk (breast or formula) and cooled boiled water for formula-fed babies in
hot temperatures.

Butternut squash

Ri li .
ipe papaya slices pieces

Ripe mango pieces Cooked carrot pieces

* Drinks include usual milk (breast or formula) and cooled boiled water for formula-fed babies in
hot temperatures.
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el 4

Veggie heaven

Ingredients:

Remove the lid of the jar and put 3. Remove the lid of the water tank
and pour water into the tank until

it reaches the “20 min” level.

1. Wash the cauliflower and wash 2.
and peel the potato and carrot. all of the ingredients into the jar.

Cut the vegetables into about 1 Replace and lock the lid in the
cm size cubes. right position.

1/4 small cauliflower (@approx. 130 g)

1/2 medium potato (@pprox. 145 g)

1 medium carrot (@approx. 100 g) 3 portions f ) 8 (

s

4. Replace and lock the lid in the . Set the steam time to 20 6. Turn the steam button back to the
g right position. Press to lock the minutes. It will start steaming “OFF” position.

d d 5 H jar in the steam position. and stop automatically after
' : S . v 20 minutes.

% ' . & y e :
. o ‘

8. Place the jar on the main unit 9. Blend 2 or 3 times for 15
then rotate it clockwise and lock seconds each, until the desired
itin the blend position. consistency is reached.

N —
L

7. Flip the jar over.

| Nutrition tips: High in Vitamin C; Source of Vitamin B6, Vitamin A & Vitamin K.
Serving/cooking tips: Serve with meat or fish purée. Mix up with your favorite vegetables or cooked lentils

when blending.



Meaty mates

Ingredients:

1 fillet beef/lamb/chicken breast/pork
(@pprox. 250 g)

3 tablespoons puréed vegetables
(p 20)

©0 0 600

steam 20 4 portions

Salmon, zucchini & sweet potato
went for a swim

Ingredients:

1fillet salmon (approx. 100 g)

2 small sweet potato (approx. 185 g)
1/2 medium zucchini (approx. 90 g)

¥

steam 1

3 portions

Remove any skin and fat of the meat. Cut the
meat into about 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches
the “20 min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

Set the steam time to 20 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
20 minutes.

Wash the zucchini and peel and wash the
sweet potato. Remove any bones and skin of
salmon. Cut the vegetables and salmon into
about 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the “10/15
min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 3 or 5 times for 15 seconds each,

until the desired consistency is reached.
Transfer to a bowl and allow to cool before
serving 1 portion. If required, mix 1tablespoon
of meat purée with 3 tablespoons of

puréed vegetables.

Set the steam time to 15 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
15 minutes.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 2 or 3 times for 15 seconds each, until
the desired consistency is reached.

Easy peasy purée

Ingredients:

100 g frozen peas
2 small sweet potato (approx. 150 g)

© 06 0 ©

steam 20 min 2 portions

Defrost and wash the peas. Wash and peel the
sweet potato. Cut the sweet potato into 1cm
size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches
the “20 min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

0000 O

Set the steam time to 20 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
20 minutes.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 3 to 5 times for 15 seconds each, until
the desired consistency is reached. Add some
of your baby’s usual milk or boiled water to
thin the purée if needed.
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The sweet side of chicken
and apple

A tale of plums and peaches

Wash, peel and core the fruits. Cut the fruits
into about 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the “10/15
min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

total 30 min

Ingredients:
1/2 medium peach (ripe) (approx. 60 g)
1large plum (ripe) (@pprox. 45 g)
20 g yogurt

steam 10 min

Set the steam time to 10 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
10 minutes.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 2 to 3 times for 10 seconds each, until
the desired consistency is reached. Transfer to
a bowl and allow to cool. Mix the fruit mixture
with the yogurt and serve.

1 portion

o Wash peel and core the apple, then peel and

wash the sweet potato. Remove any skin
and fat of the chicken breast. Cut all of the
ingredients into about 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches
the “20 min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

total 35 min

O 00

Ingredients:

1/2 small apple (ripe) (@approx. 70 g)

1/2 fillet chicken breast (@pprox. 80 g)
2 small sweet potato (approx. 225 g)

steam 20 min

Set the steam time to 20 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
20 minutes.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 3 or 5 times for 15 seconds each, until
the desired consistency is reached.

3 portions

Nutrition tips: Peach and plum go perfectly together in this sweet tasting recipe. Add oats to the recipe for
extra taste and texture as your baby gets older or some strawberries instead of plum.
Serving/cooking tips: Add banana, apple or papaya instead of plum. Mix with custard instead of yogurt.

Nutrition tips: High in Vitamin A; Source of Vitamin C, Vitamin B6 & Niacin.
Serving/cooking tips: Use pork instead of chicken. Add parsnip to the sweet potato for extra flavor.
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Stage 3: !
Chunkier chews

The third stage of weaning (from 9-12 months) is about widening your baby’s
taste experiences and moving on to foods with different textures. Food can be
chopped, mashed or minced rather than puréed. In terms of their development,
your baby should be starting to recognize foods by sight and beginning to
associate them with their taste.

Because it’s quite common for older children to
reject new or previously accepted foods, typically
around the age of 2, offering them a wide variety of
foods at this stage will help them later. You should
also start to include your baby in family meal times.
This is because children learn to eat foods if they
see other people eating them. Therefore, make sure
they sit with the rest of the family whilst eating and
organize meal times around other people, especially
other children. Wherever possible encourage them
to feed themselves, even if it’'s messy. Mealtimes

are a time for learning and should be fun for your
baby. Learning to self-feed will help to establish

a healthy relationship with food in which they are
actively involved in the process. In terms of the food
on offer, try to offer much more variety and help your
baby to progress onto finger foods with a different
consistency, such as raw fruit and vegetable sticks.

Continue to give breast or formula milk, but reduce it
to two or three times a day. You can also give cooled
boiled water if necessary. This is also the right time
to try to phase out the use of bottles and introduce a
training cup.

Because baby’s tummies are quite small they can
fill up easily. Therefore, you should avoid giving
them high-fiber foods, such as brown or wholegrain
bread, as this will only fill them up leaving little or
no room for other more nutritious foods that will
give them the energy they need to grow. Fat is

also important for energy production and contains
valuable vitamins such as Vitamin A. For this reason,
you should not give low fat milk, cheese or yogurt to
babies under the age of 2 years.
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7 day meal planner

Breakfast

Finger foods within
this meal

Drinks* - offer water (cooled, boiled) with each meal or snack

Mid-morning Snack

Noon meal

Finger foods to go
with this meal

Second course or
afternoon snack

Drinks* - offer water (cooled, boiled) with each meal or snack

Evening meal

Finger foods to go
with this meal

Second course or
evening snack

Drinks* - offer water (cooled, boiled) with each meal or snack

Drinks include usual milk (breast or formula) (how 2-3/day) and cooled boiled water for formula-fed babies
living in hot temperatures.

Drinks* - offer water (cooled, boiled) with each meal or snack

Drinks* - offer water (cooled, boiled) with each meal or snack

Drinks* - offer water (cooled, boiled) with each meal or snack

* Fruit juice should only be consumed occasionally [1 small glass of diluted unsweetened pure fruit juice (1
part juice with 10 parts water) and only given at mealtimes to prevent dental decay].
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Chickpeas all noodled ub

Ingredients:
1/2 stalk celery (approx. 40 g) 1/2 medium carrot (@pprox. 40 g)
1 medium tomato (approx. 130 g) 40 g cooked chickpeas

50 g well cooked noodles 50 g well cooked beef purée (per portion)

(per portion) (p22)
5 portions f *

1. Wash the vegetables and peel 2. Remove the lid of the jar and 3. Remove the lid of the water tank
and wash the carrot. Then slice put all of the ingredients and pour water into the tank until
the tomato in half and deseed. (except the chickpeas) into the it reaches the “20 min” level.

Cut the vegetables into about 1 jar. Replace and lock the lid to
cm size cubes. the right position.

4. Replace and lock the lid in the 5. Set the steam time to 20 6. Turn the steam button back to the
right position. Press to lock the minutes. It will start steaming “OFF” position.
jar in the steam position. and stop automatically after
20 minutes.

7. Flip the jar over then add the 8. Place the jar on the main unit 9. Blend 3 or 5 times for 15
cooked chickpeas (cook the then rotate it clockwise and lock seconds each, until the desired
chickpeas separately). itin the blend position. consistency is reached. Transfer

to a bowl and allow to cool
before serving 1 portion with
approximately 50 g of cooked
noodles and 50 g of beef purée
(p 22).

Nutrition tips: High in Zinc & Vitamin B12; Source of Iron, Phosphorus, Potassium , Niacin & Vitamin B6.
Serving/cooking tips: Use fish or other meat purée (p 22) instead of beef. For vegetarian meal serve the sauce
with some cooked pasta, rice or another staple food of your choice.
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o Wash and peel the potato. Remove any bones
and skin of the cod. Cut all of the ingredients
into about 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches
the “20 min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

Set the steam time to 20 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
20 minutes.

7
o

Cod and Potato party

Ingredients:
1fillet cod (@approx. 100 g)
1/2 medium potato (@approx. 150 g)

100 g well cooked rice porridge (per portion)

steam 20 min

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

For your choice: to make sauce, blend 2to 3
times for 5 seconds each, until the desired
consistency is reached; to baby who chews
well, drain cooking water out and blend less
time or use fork to press cooked food. Transfer
to a bowl and allow to cool. Check carefully for
any bones before serving 1 portion with about
100 g of cooked rice porridge.

Nutrition tips: High in lodine; Source of Selenium & Vitamin B12.

5 portions

a Wash all of the ingredients, peel and core the
peach and pear. Cut the peach and the pear
into about 1 cm size cubes.

Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the “10/15
min” level.

Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

7]
o
o]

My first muesli

Ingredients:

50 g blueberry (ripe)

100 g rolled oats (per portion)

1/2 medium peach (ripe) (approx. 100 g)
1/2 medium pear (ripe) (approx. 100 g)

5 ¥

steam 10 min 5 portions

Set the steam time to 10 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
10 minutes.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

Blend 2 to 3 times for 5 seconds each, until the
desired consistency is reached. Transfer to a
bowl and allow to cool before serving

1 portion with about 100 g of rolled oats.

Nutrition tips: Babies will love the taste of this fruity combination. The recipe helps to get more fruit in their
diet — mix and match different types of fruit to suit your own store cupboard needs and preferences!
Serving/cooking tips: To add dairy to this recipe mix with natural yogurt. Use other fruits of your choice.
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Serving/cooking tips: Serve with meaty mates. Serve with cooked pasta, rice or another staple food of
your choice.



They may be crawling around the room at great speed, can pull themselves up
and negotiate the room using the furniture or they may have even started to
walk. Between learning to walk, talk and so much more it’s a very active time.
This requires a lot more energy and nutrients. That’s why providing a healthy,
balanced diet is so important. Until now, breast or formula milk will have been
their main source of nourishment, but now it’s time for solid food to take

pole position.

Although every child is different‘y the age of 1 babies will be much more active.

At this stage of weaning they should be consuming

3 meals per day, plus some snacks in between
mealtimes such as prepared fruit, vegetable sticks,
yogurt, chunks of cheese, toast or rice cakes. Try

to include some starch (bread, cereals, porridge,
potatoes, rice, couscous or pasta), protein (meat,
fish, eggs, lentils, beans, hummus, soya and tofu)
and fresh fruit and vegetables with each meal. Dairy
(milk, yogurt or cheese) should be included in three
of their meals or snacks per day. One serving would
include a glass of milk (150ml), a small bowl of yogurt
or fromage frais or a matchbox piece of cheese. Their
usual milk intake (breast or formula) will naturally

Keep introducing them to new foods and try not
to overload their plate, as large portions may be
off-putting. Although there are no recommended
portion sizes for toddlers, use their fist as a guide:
their stomach will be around the same size as a
clenched fist. As they become more active (from the
age of 2), you can gradually increase the portion
size given. But to be sure, always be guided by
your baby’s appetite as to how much it can eat.
Try to maintain its interest in learning to eat food
by arranging meals on colorful plates, using lots
of different shapes and themes (a smiley face will
do the trick) and by combining different colors and

Keep introducing them to new foods and
try not to overload their plate, as large
portions may be off-putting.

decrease at this stage so its fine to switch to whole
cow’s milk instead (unless there’s an allergy to milk).
Milk is an important source of calcium, which along
with water should be your toddler’s main drink.

But don’t give more than one pint of milk (around
0.5kg) a day as this will only reduce their appetite
for food which they need to help them to grow. They
should consume around 6-8 servings of fluid per
day (including milk drinks), served in a cup; one with
each meal and one in between meals with snacks.

textures. Let your baby feed him or herself as much
as possible. You can help by cutting any difficult
foods such as spaghetti. If your child starts to refuse
food, take it away without making a fuss and wait
until the next snack or mealtime before offering
anything else. Try not to give sugary or high-fat
food, as this will only encourage poor food habits
in later life. Praise your baby for eating well as this
will encourage good behavior and future learning.
Eventually your toddler will be able to consume
the foods eaten by the rest of the family so always
remember to lead by example and eat healthily!
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7 day meal planner
I
Unsweetened Wheat biscuit and Dumplings with a
Breakfast breakfast cereal with
whole milk

banana with meat/fish and/or
Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

whole milk vegetable filling
Mid-morning snack Banana & rice/oat cake

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

Handful of grapes Apple

Cheese omelet with Mini toasted sandwich Baby baked potato &
Noon meal cherry tomatoes & with grilled ham beans (cheese
cucumber batons and tomato topping optional)

Fromage frais

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

Pitta bread
with hummus

Rice cakes &

Afternoon snack dried apricots

Fruit granola bar

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

First bowl of

Evening meal Bolognese
(provided in app*)
fruit purée

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

Colorful carrot feast
(provided in app*)

Fruity lamb couscous
with mangoes & raisins

Fresh fruit salad &

Rhubarb & custard
natural yogurt

Toast with peanut
butter (or topping of
your choice)

Evening/ bedtime
snack

Wheat biscuit with

Rice pudding whole milk

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

* Offer your toddler 6-8 glasses or cups (@approx. 100ml serving) of fluids a day. Drinks can include water, milk
or unsweetened fruit juices. Water is a good choice, which should be made available throughout the day.

Porridge made with Unsweetened . . .
= . . Boiled or scrambled Muesli made with
whole milk & breakfast cereal with .
. egg and toast whole milk
grated apple whole milk

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

Mango Peach Pear Papaya segments

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

The adventures

Sunny asparagus Spinach & of Brocci, Cauli &

(p 41) mushroom frittata the Chicken B EREES
(provided in app*)

Dairy mousse Yogurt Fromage Frais Yogurt

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

Breadsticks & Rice cakes & peanut

cucumber/carrot butter or to pin of Carrot cake/ Oat cakes, grapes &

batons with dip of . b vegetable muffin cheese/cheese spread
. your choice

your choice

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

Pork chop, baked Happy broccoli ever Chicken & vegetable Beef with carrots

potato and beans after (p 40) curry & rice or noodles and potatoes
RIc‘e pudfhng & Apple crumble Strawbe.rry purée Fruit trifle
fruit purée & custard & semolina

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

.. Unsweetened ) )
Toast with jam Wheat biscuit with breakfast cereal with Toast with a topping of
whole milk . your choice
whole milk

Drinks* Always offer a drink at mealtimes, water or milk are suitable choices.

* Toddlers require at least 3 portions of dairy per day, one of which can include a glass of milk. Fruit juice

should only be consumed occasionally [1 small glass of diluted unsweetened pure fruit juice (1 part juice
with 10 parts water) and only given at mealtimes to prevent dental decay].
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The sweet side of pepper

Ingredients:

1/2 stalk leek (approx. 20 g)

1/4 small zucchini (approx. 40 g)

1/2 medium red bell pepper (approx. 40 g)

1 medium tomato (approx. 140 g)

140 g well cooked rice
(per portion)

4 portions f %’

1. Wash the vegetables then slice 2. Remove the lid of the jar and put 3. Remove the lid of the water tank

the tomato and the red bell all of the ingredients into the jar. and pour water into the tank until
pepper in half and deseed. Cut Replace and lock the lid in the it reaches the “10/15 min” level.
the vegetables into about 1cm right position.

size cubes.

m
-

4. Replace and lock the lid in the 5. Set the steam time to 15 minutes. 6. Turn the steam button back to the

right position. Press to lock the It will start steaming and stop “OFF” position.
jar in the steam position. automatically after
15 minutes.

7. Flip the jar over. 8. Place the jar on the main unit 9. Blend 2 or 3 times for 15
then rotate it clockwise and lock seconds each, until the desired
itin the blend position. consistency is reached. Food for

older children should be chunkier
to encourage chewing. Transfer to
a bowl and allow to cool before
serving 1 portion with about 140 g
of cooked rice.

Nutrition tips: High in Vitamin C.
Serving/cooking tips: Serve with meat or fish purée. Serve the sauce with cooked pasta, rice or another staple
food of your choice.
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Happy broccoli ever after

Ingredients:

1fillet salmon (approx. 120 g)

1/2 small broccoli (@approx. 120 g)
140 g well cooked pasta shells (per portion)

Set the steam time to 15 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
15 minutes.

o Wash the broccoli, remove any bones and skin
of the salmon. Cut the broccoli and salmon
into about 1 cm size cubes.

o Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.

e Remove the lid of the water tank and pour
water into the tank until it reaches the “10/15
min” level.

Place the jar on the main unit then rotate it
clockwise and lock it in the blend position.

o Replace and lock the lid in the right position.
Press to lock the jar in the steam position.

For your choice: to make sauce, blend 2to 3
times for 5 seconds each, until the desired
consistency is reached; to baby who chews
well, drain cooking water out and blend less
time or use fork to press cooked food.
Transfer to a bowl and allow to cool before
serving 1 portion with about 140 g of cooked
pasta shells.

Nutrition tips: High in Omega 3, Selenium, lodine, Vitamin B12, Thiamin, Vitamin D & Vitamin K; Source of
Phosphorus , Riboflavin, Niacin, Folate & Vitamin C.

Serving/cooking tips: Serve with puréed vegetables. Serve with cooked pasta, rice or another staple food of
your choice.

40

steam 15 min 4 portions

Sunny asparagus

Ingredients:
12 stalk asparagus (green) (approx. 240 g)

100 g cooked new potatoes wedges
(per portion)

20 g minced parmesan cheese (per portion)

steam 15 min 3 portions

Set the steam time to 15 minutes. It will
start steaming and stop automatically after
15 minutes.

0 Wash the asparagus and remove any coarse
stalks. Cut the ingredients into about 1cm
size portions.

o Remove the lid of the jar and put all of the
ingredients into the jar. Replace and lock the
lid in the right position.

Turn the steam button back to the
“OFF” position.

Flip the jar over.
e Remove the lid of the water tank and pour

water into the tank until it reaches the “10/15
min” level.

Transfer to a bowl and allow to cool. 1 portion
mix with 100 g cooked new potatoes wedges
Replace and lock the lid in the right position. and 20 g minced parmesan cheese.

Press to lock the jar in the steam position.

Nutrition tips: High in Phosphorus, Folate, Vitamin D & Vitamin K; Source of Calcium, Potassium, Thiamin,
Vitamin C & Vitamin B6.
Serving/cooking tips: Serve with flaked salmon. Serve with noodles and a sauce of your choice.
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AAsi MaAbiLLa HACTYMMA MOMEHT MepexoAa
Ha TBEPAYIO MULLY, U HET HU4ero
YAVUBUTEABHOTO B TOM, YTO Bbl He

e 3HaeTe, C
Yero HavaTb. BoAbLioit 06bem ﬁchd.mu
COMBAET C TOAKY, OCOGEHHO €CAM Bbl CTaAM
POAMTEASIMM BriEpBble. 3a4aCTYIO MaAbILL
BbIMAEBbIBAET MPUrOTOBAEHHYIO €AY, BEAD
OH MPOCTO HE MOXeT O6bACHUTB, Kakue
NPOAYKTbI eMy He HpaBsTcs. BeeaeHne
MpUKOPMa MOXKET CTaTb HeGOABLLNM
UCMBITAHMEM AAS POAUTEAEH, HO He CT:
OTYaMUBaTbCA: FTAABHOE — MOHMUMATb, YTO
TpebyeTcs pebeHKy AASt BAOPOBOro
poCTa, U TOTOBUTL pasHoobpasHble U
nuTaTeAbHble 6AI0AR.

—

[ IpocTble, BbICTPbIE
U MOAE3HbIE
bl

DT0T byKAeT pa3paboTaH B COTPyAHMYECTBE
C AneTororom IMMoi Yuabsimc. 3aech Bbl
HalAeTe NpodecCUoHaAbHbIE COBETbI MO
BBEAEHMIO MPUKOPMA U MPUTOTOBAEHUIO
MpOCThIX nﬁaTeAbelX ACTCKUX BAIOA

— 4106 b1 06EA MPOXOAMA B

-e¢ epe .i“.‘

B

onbIT B 06AaCTH
CTaAMAX Pa3BUTH
neAMaTpuyeck HUM AETCKOM
6OAbHULLbI, U3yYaAa ocobeHHocTH
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paLMoHa NUTaHUS U Pa3BUTUS AeTelt B BopacTe 0-3
AET C HapyLIEHMSIMU POCTA, a TAKXKE MPEAOCTABASIAA
POAMTEASIM PEKOMEHAALMM MO NMPABUABHOMY AETCKOMY
nuTauuio. Bo Bpems paboTbl B Bputanckom doHae nuTaHus
OHa MPOBOAMAA KOHCYABTALLMM MO BOMPOCAM BBEAEHMUS
NPUKOPMA, U3y4aAa U MPOBEPSAA MULLEBYIO LLEHHOCTb
AETCKUX BAIOA M COCTABASIAZ MEHIO MUTAHUS AASI ACTEN.
OMMa Yuabamc sBasieTcs YAeHom coobutects Nutrition
Society u Nutritionists in Industry (BeAuko6putaHus),

a TaKXKe MOCTOSIHHBIM KOHCYABTaHTOM MO BOMpOCaM
3AOPOBOTO MUTaHMUs B Pa3AMYHBIX MEAMApeCypcax.
Mpopa6oTas 15 AeT B chepe AMeToAOTUM, DMMa
OTKPbIAZ COBCTBEHHYIO KOMMaHUIO AASl IPEAOCTABAEHMUS!
KOHCYABTALLMOHHBIX YCAYT B Cdepe 3A0POBOrO MUTAHMUS.

Hawa ueab

Mbl HaAeeMcs, YTO 3TOT 6)’KAeT c PeLl.eI'ITaMM nMoMoOXeT
BBECTM B PAaLLMOH BALLUEro MaAbllia TBEPAYIO Nuuly. 3aech

Bbl HaﬁAeTe HPO¢ECCMOHaAbeIe CcOoBeTbl U I'IOAe3H)’IO
MHGOPMALMIO O Pa3AMUHBIX CTAAUAX MPUKOPMA, @ TaKXKe
NPpUMEpHOE MEeHIO U peLenTbl BAIOA, MOAXOAALLUX

AASl Pa3AMYHBIX CTaAMM NpuKopMma. Bee peuentsl
I'IPeAHa3H3"IeHbI AAA I'IPMFOTOBAGHMFI I'IPVI nomMoLwmn AaHHOro
I'IPMGOPB — Bbl CMOX>XeTe rONTOBUTb MaAbILIJy nUTaTeAbHblE U
MOAE3Hble 6AIOAa.

B napoBapke-6aeHnpepe Philips Avent “4
B 1” npu 06pa6oTke ppyKTOB, OBOLLEN,
Msca 1 pbi6bl ucnoAb3yeTcs nap. B Hen

MOXXHO TaK)Xe cMelMMBaTb A0 HY)KHOﬁ

KOHCHUCTEHLMU Y>Ke rOTOBbIE MPOAYKTbI,

a Kpome Toro, npubop ocHaweH

yAOGHbIMU PYHKLUAMMU PAa3MOPO3KMU U
noporpesa. Bce aTo co3paHo c opHOM
LLeAblO — MOMOYb BaM B NPUroTOBAE€HUHU
3A0pPOBbIX M MOAHOLL,EHHbIX AETCKUX GAIOA B
COOTBETCTBMM C BO3PACTOM MaAblllia.

BBeAeHMe NMPpUKOpMa

HabAloaas 3a TeM, Kak pacTeT U pa3BMBaeTCs Balll MaAbILL,
Bbl MOAYYaeTe HM C YEM He CPaBHUMbIe, MOTpscaloLL e
3Mouumn. B nepsble roabl )nsHKU pebeHKa 3aKAaAbIBaeTCS
$YHAAMEHT AASl €70 AAAbHENLLIEro 3A0POBOro Pa3BUTUS,

MO3TOMY OUYeHb BAXXHO COCTABUTb MOAE3HOE U MUTATEAbHOE
MeHto. [PyAHOE MOAOKO — 3TO Ayullee, YTO Bbl MOXKeTe
AaTb HOBOPOXAEHHOMY MaAbilly, BEAb B HEM COAEP3KATCA
BCE HEOBXOAMMBIE MUTATEAbHbIE BELLECTBA, @ TAKXKe
aHTUTEAa, HeOBXOAUMbIE AAS 3aLLIMTLI pebeHKa oT
nHbeKumit. PekoMeHAyeTCs MPOAOAXKATb rpyAHOE
BCKaPMAMBAaHME AO MOAYroA2, a 3aTeM YepeAOBaTb €ro ¢
MOAE3HbIMM M C6AAAHCUPOBAHHBIMM BAIOAAMM, MOKA MAABILLY
He UCMOAHUTCS 2 roaa (MPU XKEAAHMU MOXKHO MPOAOANKATD
cMeluaHHoe BCKApMAMBaHMeE U AaAblue). [pu npekpalueHmnm
AAKTaLMM Ay'Lle BCEro NMepeiT Ha MOAOUHbIE CMECH.

Mo Mepe pocTa B BO3pacTe AO MOAYFOAA MaAbILL AOAXKEH
Habupatb Bec (0,5—1 Kr B MecsL), nocAe Yero Heob6xoAMMO
BBOAUTb B PaLLUOH TBEPAYIO MULLY AASl AAAbHENLLEro
NPaBUAbHOTO PasBUTHUS.

KasAbiit pebeHOK pasBuBaeTCs MO-pasHOMY, MO3TOMY He
CAeAyeT TOPOMUTLCS C BBEAEHUEM MPUKOPMa — BaXKHO
MOHSATb, YTO MaAbILI FOTOB K 3TOMy. HaunHaTb BBOAMTD
NMPUKOPM HY>HO He paHblue 4 mecsues (17 Heaeab). Ho,

KaK MpaBMAO, TOAbKO B BO3pacTe NpUMepHO 6 MecsL,eB
MULLEBAPUTEABHAS CUCTEMA MAABILLA Y>KE AOCTATOYHO
cpopMIMpOBaHa M FOTOBA K YCBOEHMIO OBbIYHOM MM ™,
[oToBHOCTL pebeHKa K NepexoAy Ha TBEPAYIO MULLY MOXHO
OMPEAEAUTb MO TPEM MPU3HAKAM, KOTOPbIE MPOSBASIOTCS

B OCHOBHOM B BO3pacTe 4—6 MeCsLLEB: MaAbIL Y)Ke

YMEET CUAETb M POBHO AEPXKaTb FOAOBKY, OH XOPOLLO
KOOPAWHUPYET ABMXXEHUSI PyYeK, FAa3 U POTUKA (CMOTPUT Ha
nuuLy, 6epeT NPOAYKTbI U KAAAET UX B POTHUK), MPOrAaTbIBaET
ripeAAaraemble NpoOAYKTbI, 2 He BbIKMAbIBaeT ux. [pexae
4YeM Ha4aTb MPUKOPM, AOKAMTECH, KOTAQ MAAbILL HAYHET

Tak cebs BecTu. Kpome Toro, oH nocteneHHo HayHeT
OTKa3bIBaTbCS OT KOPMAEHUSI MOAOKOM U MHTEPECOBaTbCS
MPOAYKTaMM, KOTOpPbIE EANT APyrue Atoaun. Bee atn
MU3MEHEHMS YKa3biBAIOT HA HOBbIM BaXKHbIM 3Tamn B pasBUTUM
pebeHKa — OH roTos Npo6oBaTh HOBbIE MPOAYKTbI U BAIOA.

Ha nepBsbix cTaaMsx NpMKOpMa HEOBXOAUMO MPUYUUTL
pebeHKa K HOBO MHLLLE, MOITOMY He MPUAABANTE 3HAYEHUS
pasMepy MOpLMM U He 3aCTaBAANTE MaAbIlLA €CTb TPU pasa
B AeHb. HauHKUTe NoHeMHOory nMpeAAaraTb HOBbIE MPOAYKTBI,
4TOBbI MaAbIL MPUBbLIK K UX BKYCY, TEKCTYPE U OLLYLLEHWIO
nuum Bo pTy. MocTeneHHo yBeAnumBaiiTe KOAUYECTBO
NPOAYKTOB 1 roToBbTe 6oAee pasHoob6pasHble 6AlOAA,
noka pebeHOK He HauHeT 06eAaTb BMECTE C OCTAAbHBIMM

YAeHaMM ceMb. MaAbil o4YeHb GbICTPO MPUBbLIKAET K HOBbIM
BAIOAAM: €CAU Bbl KOPMUTE €r0 COAEHOM, CAAAKOM MAU
KMPHOW NULLEN, TO, BEPOSITHEE BCErO, C BO3PACTOM OH
ByAeT MpeANOYUTaTb TaKMe e BAIAA — Bbl XK€ HE XOTUTE,
4YTO6bI Baww pebeHoK 6bia NpuepeaAmns B eae! OueHb
BAXKHO, YTOGbI MaAbIL YNOTPEBASIA 3A0POBbIE, MUTATEAbHbIE
MPOAYKTbI C CAMOTO Ha4aAa — 3TO MOMOXeT chOpMUPOBaThL
€ro NpeAnoYTeHUs B A€ MO Mepe B3pOCAeHUs. BaxkHo
BbIPaGOTaTh MPUBbLIYKY K 3AOPOBOMY MUTAHUIO C CAMbIX
PaHHMX AET, BEAb KOTAQ MaAbILL MOAPACTET, USMEHUTH
paumoH ByAeT cAoXKHO. PekoMeHAyeTCs CAEAUTD 32 3TUM C
MOMEHTa BBEAEHMS NMPUKOPMA U CAMOCTOSTEABHO FOTOBUTH
6AIOA2 U3 CBEXXMX MPOAYKTOB. Tak Bbl GyAeTe 3HaTb, 4TO
ecT Baw pebeHok. Kpome Toro, cTtapaiTech MaKCMMaAbHO
COXPaHATb MOAE3HbIE MUTATEAbHbIE SAEMEHTbI: MOKynanTe
CBeXMe MPOAYKTbI U XPaHUTE UX MPaBUAbHbIM O6pasoMm.
3T0 0cob6eHHO BaXKHO NPU NMPUrOTOBAEHUM BAIOA M3
CbIPOro Msica UAM pbibbl. [oTOBbTE GAIOAQ TOABKO Ha YMCThIX
MOBEPXHOCTAX U UCMOAb3YHTE YNCTbIE KyXOHHbIE MpUbopbI
— TaK Bbl 3aLUTUTE MaAbILIA OT BPEAHbIX BakTepuit.

Bo3MOXXHO, Bbl AaXKe y3HaeTe HOBbIE peLLenThbl, KOTOpble
cMoxeTe ornpoboBaTb ¢ NapoBapkoi-6aeHaepom Philips
Avent “48 1",

“fl HaAEIOCh, YTO Bbl HACAAXKAAETECH 3TUM He3abblBaeMbIM
U YAUBUTEABbHBIM NEPUOAOM, KOFAQ MAAbILL PacTeT U
passuBaeTcs, NpobyeT HoBble GAIOAA Pa3HOM TEKCTYPbI U
npuobGpeTaeT NpMBbIYKY K 3A0pOBOMY nuTaHuto. MycTsb Baww
MaAbILLI PacTeT 3A0POBbIM M CHACTAMBbLIM!”

Omma Yuabsmc,
AETCKUI KOHCYABTAHT-AMETOAOT
www.createfoodandnutrition.com

OueHb Ba)XHO, UTOOGbI MaAbIL YNOTPe6AAA 3A0pOBble, MUTATEAbHbIE
NPOAYKTbI C CAMOro HayaAa — 3TO NOMOXeT cpopMHUpPOBaTb €ro
NnpeAnoYTEHUSA B €Ae MO Mepe B3POCAEHUA.

Mpun o6paboTke MPOAYKTOB MapOM B HUX COXPAHSIOTCS
nuTaTeAbHble BelecTBa. C NoMoLbio MapoBapKu-6aeHAepa
Philips Avent “4 B 1” Bbl cMOXeTe roTOBUTb MUTATEAbHbIE U
MOAE3Hble AETCKME BAIOAA: COKM, KOTOPbIE BLIAGASIOTCS U3
MHTPEAMEHTOB BO BpeMsi 06paboTKM MapoM, COXpaHsoTCs U
3aTeM CMELLIMBAIOTCS C MPUrOTOBAEHHbBIMMU MPOAYKTaMM.

B 3Tom GyKkAeTe pacckasaHo, KakK MpaBUAbHO BBOAMTH
NMPUKOPM, OAHAKO CEFOAHS AOCTYMHO GOAbLLIOE KOAMYECTBO
AOTMOAHUTEABHOW HAAEXHOM MHpOPMaLMK, KoTopas
MOMOJXET BaM MOHATb, FOTOB AM MAAbILL K MEPEXOAY Ha
TBepAyto nuy. Hanpumep, nHpopmaLmio o KOpMAEHUU
pebeHKa Ha pasHblX CTAAMAX Pa3BUTUSA Bbl MOXETE MOAYYUTH
B AETCKOWM 6OAbHULLE, y A€UaLLero Bpaya UAK B MHTepHeTe.

PewenTbl TwaTeAbHO NOA0GpPaHbI
KBaAMPHULMPOBAHHBIM AUETOAOTOM.
EcAu y Bac BO3HMKAM COMHEHMS B TOM,
4TO OAMH U3 PELLENTOB MOAXOAUT

AAA Bawero MaAbiwa (oco6eHHo
MPU HAAMYMM AAAEPTrUM HA MPOAYKT

MAM NPU NOAO3PEHUM HA AAAEPIHUIO)
NMPOKOHCYAbTUPYMTECH C BPa4OM MAU
CMeLMaAucToM B AAHHOM ob6AacTH.

* I'Ipm BO3HUKHOBEHUN AOTMOAHUTEAbHbLIX BOMPOCOB MO NPaBUAbHOMY BBEAEHUIO MPUKOPpMa nPOKOHC)’AbTMP)’ﬁTer co

CreunaAMCcTOM B AAHHOM 06AACTU UAM C neaAuaTpom.
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TexHuka 6ezonacHocTH

MaAeHbKME AETU CUABHEE MOABEPXKEHbBI BO3AENCTBUIO
6aKTepuit, KOTOPble MOTYT BbI3bIBATh MULLLEBbIE OTPABAEHMUS.
OueHb BaKHO CAEAOBATb NPOCTOM TeXHMKe 6e30MnacHoCTH
BO BPEMsl MPUrOTOBAEHUA U XPAHEHUS AETCKUX MPOAYKTOB.

MpuroToBaeHue 6Al0A

* XpaHuTe MPoAYKTbI MPaBUAbHbIM O6Pa3oM U CAEAUTE 32
CPOKaMu roaAHOCTH. [0TOBbTE MPOAYKTBI Ha YUCTOM KyXHE
1 UCTIOAB3YITE TOAbKO YUCTbIE PA3AEAOUHbIE AOCKM,
cToAoBbIe Npubopsl 1 nocyay. Mepea npurotosaeHnem
TLLATEABHO MOWTE PYKM, @ MepeA KOPMAEHUEM TaKKe
BbIMOI1TE pyuKm pebeHKy. B accopTumeHTe npoaykumm
Philips Avent Bbl HallA€Te MOAEABHbIN PsIA CTEPUAU3ATOPOB,
C MOMOLLLbIO KOTOPbIX MOYXXHO BbICTPO, A€TKO U 3GPEKTUBHO
MPOCTEPUAM30BATD USACAUS.

XpaHWTe MPUroTOBAEHHOE U CbIPOE MSCO B XOAOAMAbHMKE
B 3aKPbITbIX KOHTEMHEPaX OTAEGAbHO APYT OT Apyra 1 oT
APYTMX MpoAyKToB. MoiiTe pyKu MOCAE KaXAOro KOHTaKTa
C CbIpbIM MsicoM. HeT Heo6X0AMMOCTH MbITb CbIpOE MSCO
MAM pbiBY, €CAM OHU XPAHUAUCH B CTEPUABHOM BaKyyMHOM
ynakoBke. B npoTuBHOM cAyyae Ha pabouyto MoBepXHOCTb
MOTyT MOMacTb BpeAHbIE MUKPOGbI, KOTOPbIE BbI3bIBAIOT
nuuieBoe oTpaBAeHue. Ecau Bbl He yBepeHbl, 4To Msico
6bIAO BbIMBITO (HAMPUMEP, ECAM OHO XPaHUTCS He B
BaKyYMHO YMaKOBKe UAM Bbl KYMUAM €70 He B MarasuHe
CBEXMX MPOAYKTOB), 06paboTaiiTe ero no ceoemy
ycmoTpeHuio. Obsi3aTeAbHO MOMTE GPYKTbl M OBOLLM U MPU
HEOBXOAMMOCTH OUMLLLAITE UX OT KOXYPbI. Bce KopHerAoAb!
HEOBXOAMMO MbITb U OUULLATD OT KOXKYPbI

nepeA MpUroTOBAGHUEM.

* He coante petckoe nuTaHue. AAsi NPUARHMS BKYCOBOTO

OTTEeHKa MOXXHO MCMOAb30BaTb TPaBbl UAU HEOCTpPbIE CNeLnn.

Ecan aas npurotoBaeHus 6aloaa TpebyeTcs GyAbOH, OH
AOAXEH 6bITb NMpecHbIM. A06aBASIITE Caxap TOAbKO B TOM
cAyuae, ecAu TpebyeTcst MpuAaTh GAIOAY BKYCOBOM OTTEHOK
(Hanpumep, MOACAACTUTb KMCAbIN GPYKT).

* CaeAmnTE, YTOGbI MPOAYKTbI BbIAM TLLATEALHO MPUFOTOBAEHDI.
Mepea Ha4aAOM KOPMAEGHMS MPOBEPSITE, OCTLIAC AU BAIOAO
AO HY>XHOW TemrepaTypbl.

XpaHeHue NPOAYKTOB

* Mocae npurotToBAeHUs HEO6XOAMMO BbICTPO OCTYAUTD
6At0A0 (B TeveHMe 1-2 4acOB) U MOAOXKMUTb €ro B
XOAOAMABHUK (Mpu Temnepatype 5 °C UAM HUXKE) UAK
B MOPO3MABbHYIO Kamepy (rpu Temnepatype -18 °C).

BOABLIMHCTBO CBEXENPUrOTOBAEHHbBIX MPOAYKTOB MOXHO
XPaHUTb B XOAOAMAbHMKe AO 24 yacoB. MHbopmaLmio

MO XpPaHEHUIO MPOAYKTOB B MOPO3MABHOI KaMepe CM. B
MHCTPYKLIMAX K MOPO3UAbHOM Kamepe. Kak npaBuao, nepuoa
XpaHeHus cocTasAsieT 1-3 Mecsaua.

* Mopuumn NPUroTOBAEHHOM MULLU MOXKHO XPaHMUTb B
MOPO3UALHOM Kamepe B CreLMaAbHbIX KOHTEMHepax,
KOTOpbIe BXOAST B KOMMAEKT napoBapku-6aeHaepa Philips
Avent “4 B 1”. MoXHO Takye NpuMobpecTu AOMOAHUTEAbHbIE
CTEPUAbHbIE, KOMMaKTHble U YAOGHbIE B XpaHEHUM
KOHTeMHEPbl M3 MoAeAbHoro psiaa Philips. Ha kpbiwke nan
Ha HaKAeKe MOXXHO HamucaTb HasBaHUe GAIOAA U AaTy
NpUroTOBAEHMA. Bbl Tak)Ke MOXKETE UCMOAL30BaTh AOTKU AAS
AbAQ, He6OAbLLME KOHTEMHEPbI AASl MOPO3MABHOM KaMepbl
MAM NaKeTbl AASl 3aMOPO3KU. [p1 HEOBXOAMMOCTH MPOAYKTBI
AOAXHbI 6bITb MOAHOCTbIO 3aBEPHY ThI B MULLLEBYIO MAEHKY
MAM GOAbBTY.

* MNepea pasorpeBom HEOGXOAMMO PasMOPO3UTb MPOAYKTI.
Mapoeapka-6aenaep Philips Avent “4 B 1” umeeT dyHKLMM
Pa3sMOPO3KM 1 pa3orpesa AAS Ballero yao6cTsa. Ybeantech,
4TO GAIOAO AOCTaTOYHO M PaBHOMEPHO HarpeTo (AOAXKEH
MOAHMUMATBLCA Map), 3aTeM AaiiTe eMy oCTbiTb. AAs
PaBHOMEPHOro 1 6e30MacHOro MOAOIPEBa MOXHO TaKKe
MCMOAB30BaTh MOAOTPEBaTEAb By THIAOHYEK M AETCKOTO
nuTaHus Philips Avent. MNpu noaorpese B MUKPOBOAHOBOM
neyn NepUOAMYECKU NepeMelLnBaiTe MPOAYKTI;
npoBepsifiTe TEMNEPaTYpy, MPEXAE YeM KOPMUTb MaAbILLA.
He noaorpesaiite 6A10A0 NOBTOPHO.

* He 3amopaxuBaiiTe y>Ke pasMOpPOXeHHbIE MPOAYKTbI
1 HUKOTAA He UCMOAb3YITE NMPOAYKTbI MOBTOPHO, ECAM
pebeHoK He AoeA BAoAO.

MpoAYKTbI, KOTOpble CAEAYET UCKAIOUUTD U3 MEHIO;

nuuLeBas aAAeprus

* HekoTopble MpoAyKTbI, TaKMe KaK MneyeHb, Cbipble
MOAAIOCKM pUAE aKyAbl, MeY-pbiBbl U MapAMHa, MATKME COpTa
HEeMacTepU30BaHHbIX CbIPOB U MEA, HE MOAXOAST AAS AETel
MAaAlLe roaa. Aiila v NpUroToBAEHHbIE U3 HUX BAIOAA
AOAXHBI 6bITb MOAHOCTbIO MPUrOTOBAEHbI.

* EcAM KTO-TO B Balleit ceMbe CTPaAAA OT AAAEPTUM,
peKoMeHAyeTCs He MpeKpaLlaTh rpyAHOE BCKapMAMBaHUe
Ao 6 mecsies. EcAu KopMAeHMe rpyAbio Mo Kakoit-Anbo
NpUYMHE HEBO3MOXHO, 0BpaTUTECh K CMELIUAAUCTY
AAsi BbIGOpa NPaBUAbHOM MOAOYHOM cMec. CHavaaa
06bI4YHas NULLLA MOXKET BbI3bIBaTb AAAEPTUIO, MO3TOMY
HeobBXOAMMO MPOAOAXKATE KOPMAEHUE FPYAbIO BO BpeMst

BBeAEHUA npukopma. Kpome Toro, cobatopaitte ocobyto
OCTOPOXKHOCTb MPU BBEAEHWM AAAEPTeHHbIX MPOAYKTOB,
TaKMX Kak MOAOKO, silLa, MWEHNLLA, Pbi6a 1 MOAAIOCKM

1 UCTIOAb3YITE OAHOBPEMEHHO TOABKO OAMH X TaKMX
MHIPEAMEHTOB MPU MPUrOTOBAEHUM GAIOAR.

EcAv B aHaMHe3e Balliei CeMbM €CTb AAAEPTUs Ha aPaxmC,
obpaTuTech 3a COBETOM K KBaAUPULIMPOBAHHOMY
cneumnaauncTty. Bo nusbexxaHune pucka yayLbs He AaBaite
AETAM MAaALLIE 5 AET LieAble Opexy (B TOM YMCAe apaxmc).

[MepBble MpU3HaKM aAAepriveckom peakumu (Kak

MPaBUAO, MPOSIBASIIOTCS B MEPBbIE CEKYHAbI MAW B

NepUoA AO ABYX YaCOB): OMyXLLMeE ry6bl, 3yA U Cbifb,
MOKPACHEHMUsl HA AULLE AU Ha TEAE, yXYALLEHUE CUMMTOMOB
3K3eMbl MAU 3aTPyAHEHHOE AbixaHue. Ecan y pebeHka
MPEAMOAOKMTEABHO BOHUKAQ AAAEPr1YECKasi peakL s

Ha KaKoM-AMBO MPOAYKT, HEMEAAEHHO oBpaTuTeCch

32 MEAMLIMHCKOM nomoLubio. B peaknx caydasx

MOMKeT BO3HWUKHYTb OMacHas AAsl KMU3HM
aHapUAAKTUYECKAS PeaKLMS.

AAAepruveckas peakuus 3aMeAACHHOTO TUMa (Kak MpaBMAO,
BO3HMKAET MPU AAAEPIrM Ha KOPOBbE MOAOKO) MOXKET UMETb
CACAYIOLLME CUMMTOMBI: TOWHOTA, PBOTA MAM OTPbIXKKA,
AMapes, 3arop, KpoBaBbli CTYA, MOKPACHEHMS Ha MOMKe U
CUABHOE yXYALLEHWE CUMMTOMOB 3K3eMbl. B AaAbHeleM

Y MaAbILLA MOTYT BO3HUKHYTb MPOGAEMbI € HAGOPOM Beca.
HekoTopble 13 3TUX cMMNTOMOB (HanpuMep, Cbifb U Auapest)
MOTYT CBUAETEAbCTBOBATH U O APYTMX 3a60AEBAHUSX,
Mo3TOMY HEOBXOAMMO MPOKOHCYALTUPOBATLCS C BPAYOM.

* [Mpy1 noAo3peHUM Ha AAAEPTUIO y MaAbILLIA HA KaKue-Aubo
NPOAYKTbI 06513aTeAbHO O6PaTUTECh K CMELLMAAUCTY.

[pu AtoBbix BOMpocax CAEAYET B MEpBYIO O4epeAb
MPOKOHCYABTMPOBATLCS C BpaioM!

AaAbHeHLIME MHCTPYKLUU U AOMOAHMTEAbHASA

uHpopmaumusa

* B peLienTax yKasaHoO KOAMYECTBO MHrPpeAMEHTOB™, KoToporo
XBAaTUT HA HECKOABKO KOPMAEHMI (OCTaBLUYIOCS MOCAE
o6eAa NOPLMIO MOXXHO XPaHUTb B MOPO3MABHOM KaMepe).
Bbi MoxKeTe U3MeHUTb 06beM NopLMM — He 3abyAbTe TakxKe
M3MEHUTb Bpemsi 06paboTku napom. AAs oripeAeAeHuUs
NMPUMEPHOrO BPEMEHM NMPUFOTOBAEHUSA HEKOTOPbIX
MHIPeAUEHTOB CM. pasaeA “UHrpeAneHTb! 1 Bpems
06paboTKM Napom” B pyKOBOACTBE MOAb3OBATEAS.

KoHcucTeHUms BAIoAA 3aBUCMT OT TUMA U KOAUYECTBA
MHIPEAUEHTOB, a TaKXe OT CTaAUM NpUKOpMa (Hanpumep,

MSrKas KOHCUCTEHLMS MAM C KOMOYKaMu). KoHcucTeHumio
MOXHO U3MEHUTb, AOGABUB OBbINHOE AETCKOE MOAOKO MAM
KunsueHyto Boay. Hanpumep, ¢ noMoLLbio BOAbI MOXKHO
AOBUTbCS BOAEE KMAKOM TEKCTYPbl BAIOAR, 2 C MOMOLLbIO
puca — 6oaee ryctoi. AAs MoAydeHus 6oAee rycToi
KOHCUCTEHLIMM MOXHO TaK>Ke MepeA CMeLUMBaHUEM CAUTD
BOAY M3 MapoBapKMu.

KoAn4ecTBO MHIpeAMEHTOB, yKasaHHOe B peLienTax,
MOXHO M3MEHSTb B 3aBUCMMOCTM OT TUMa MPOAYKTOB U
YCAOBWMI1 MPUrOTOBAEHMUS.

O6bem MopLMM B KaXKAOM peLienTe MPpUBEAEH B KadecTBe
npumepa. AAs Kaxxaoro pebeHka pasmep nopuuu

GyAeT pasHbIM B 3aBUCUMOCTM OT CTAAUM Pa3BUTHSA U
noTpe6HOCTEN MaAbILLIa.

CocTaBAeHHbIE MEHIO — 3TO MPOCTbie NMPUMEpbI
c6aAaHCMPOBAHHbBIX BAIOA AASI KAXKAOM CTaAMM MPUKOPMA.
Kak 1 B cAyuae c pasmepoMm MopLIMiA, peLienTbl MPUBEAEHDI B
KayecTBe MpMMepa 1 MOTYT 6biTb U3MEHEHbI B 3aBUCUMOCTH
OT BalMX NPEANOHTEHUI U NpeAnoYTeHUI peberka. DTo
M3AEAUE MPOAAETCS BO BCEM MUPE, MO3TOMY B HEKOTOPbIX
peLenTax yuTeHbl OCOBEHHOCTU PErMOHAABHOM Ky XHM.
Bbi6upaiite aas cebs HanboAee MoaxoasLLMe BAIOAA.
Batoaa B MeHio 1-3 pazpaboTaHbl TakKUM 06pasom, YToGbl
MaAbILL MO3HAaKOMMACS C HOBBIMU NMPOAYKTaMU U CMOT
MPUBLIKHYTb K NOpLMAM 6oAbLIero obbema. B ux coctas
BXOAMT MpUBbIYHOE AASt pebeHKa MOAOKO, YTObbI BBEAEHME
MpUKOpMa MPOXOAMAOC rpolue. B MeHio aAst cTaamn 4 (o1
12 MecsLeB) BXOAAT BAIOAQ U3 MPOAYKTOB BCEX OCHOBHbIX
YeTblpex rpynmn: KpaXMaAOCOAEP3KaLLMe MPOAYKThI (PUC,
KapTodeAb, MaKapoHbl), ppyKTbl U OBOLLM, MOAOHHbIE
MPOAYKTbI (HEO6Ee3XKMPEHHbIN MOTYPT U Cbip), GEAKOBbIE
NPOAYKTbI (MSICO, pbi6a), @ TaKXKe UX 3aMEHUTEAU, HanpUMep
AnLa M 6060Bble (AaA, YeveBumLa U Np.). YKa3aHO KOAMYECTBO
MOPLMI AASl KAXKAOM FPyMMbl MPOAYKTOB: MATh, YeTbIPE,
TPU U ABE MOPLIMM B A€Hb COOTBETCTBEHHO (KOAMYECTBO
NPUBOAMTCS B Ka4eCTBE NpUMepa AASl KOPMAEHUS

AeTeit B BospacTe 1-3 AeT c6aAaHCUPOBAHHBIMM U
pasHoo6pazHbIMK BAIOAAMM).

Bo Bpems paboTbl ¢ naposapkoii-6aeHaepom Philips Avent
“4 B 1” UICNOAB3YITEe MAAIOCTPALIMM K PeLLernTam B Ka4yecTse
CMPaBOYHOIO MaTepUaAa.

Mpu nepeom ncnoAb3oBaHMM NapoBapku-6aeHAepa Philips
Avent “4 B 1” cAeAyiiTe BCEM MHCTPYKLMSAM, OMUCAHHbBIM

B peLienTe.

* Bce peuenTbl 6bIAU OTOGPaHbI TakKnUM o6pa30M, 4To6bI BAIOAL COAEpPXaAu ONTUMAAbHOE AAl MAAEHBKUX U 6oaee B3POCAbIX

AeTell KOAUYecTBO KaAOPMﬁ, COAU, Caxapa 1 XXUPOB.
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MO3TOMY Ba>XHO BBOAUTb B PaLLMOH HOBbI€ MPOAYKTbI MOCTENEeHHO. 3710
BpeMEHU U TeprneHnA, HO yXKe COBCEM CKOPO MaAbILL Hay4YUTCA €CTb U

Tb KaK B3pOCAbIe.

Ao 3TOro MOMEHTa MaAbILL MUTAACS TOAbKO FPyAHbBIM
MOAOKOM MAM MUA MOAOUHYIO CMeCb M3 By TbIAOHYKU. AAs
3TOro eMy NPUXOAMAOCH MPOTAAKMBATD SI3bIYOK BMEPEA.
TaknM 06pasoMm, KOrAa Bbl HaUHETE KOPMUTB €ro C
AOXEUKM, OH ByAeT CoBepLIaTh MPUBbIYHbIE ABUMKEHUS
S13bIYKOM, BbITAAKMBAs NuLLy. AAsi TOFO YTOGbI MaAbiLL
CMOT MUTATbCs OBbIYHBIMU MPOAYKTAMM, EMY HEOBXOAMMO
Pa3sBUTb COBEPLIEHHO HOBYIO MOTOPUKY POTOBO

(npecHbiit). HauHnTe BBEeAGHME NPUKOPMA C HECKOABKMX
UalHBIX AOXEK B A€Hb BO BpeMs (MAM MocAe) obblYHOro
KOPMAEHMSI MOAOKOM (FPYAHbIM MAM MOAOYHOM CMECHIO).
YT106bI NOCMOTpPETb, KaK MaAblll BOCMIPUHMMAET
OTAEAbHbI MPOAYKT, MPUroTOBbTE BAIOAO TOABKO M3 3TOrO
nHrpeamnenta. Co BpeMeHeM HauHUTE NpeAAaraTb pebeHky
06bIUHYIO €AY AO KOPMAEHUS MOAOKOM M MOCTENeHHO
YBEAMUMBAITE HYaCTOTY KOPMAEGHMIA M 06beM NopLUM.

B Hauaae nope AOAXHO UMETb HEXHYI1Oo,

YKMAKYIO KOHCUCTEHLLMIO U MAFKUMK (parKe

NpecHbIN) BKYC.

MOAOCTH, Hanpumep I')’63MM 3aXBaTblBaTb MULLY C AOXKKH,
MPOTAAKMBATDb €€ AAI3bIYKOM Ha3aA U rAoTaTb. PaHble Bo
BPpeMsA KOpMAeHUA pe6eHOK 32AEMCTBOBAA TOABKO MbILLLLbI

YEAKCTU U LLLEK, MO3TOMY TaKana NpoLeAsypa eMy He3HakoMma.

Koraa maAbiww HAay4YUTCA TAOTATb MULLY, MPAMO CUAETD,
NOAHUMATb BELLU U KAACTb UX B POTUK, OH 6)’AeT roTos
OCBOMTb HOBYIO CUCTEMY MUTAHUA.

B kauecTBe nepBoro npuMkopma MoXKHo BbiGpaTh nope

13 3AaKOB: pUCa, OBCA, MlEHa — a TaKXe U3 KyKypy3Hoit
AQrWmn U U3MEAbYEHHOTO BapEHOTro pUCa, CMELIAHHOTO C
OBbIYHBIM AETCKMM MOAOKOM. MOXHO TaKKe MpUroToBUTb
niope 13 GppyKTOB UAM oBollEeN. B Hauaae niope AOAXHO
MMETb HEXHYIO, JKMAKYIO KOHCUCTEHLIMIO U MSITKUI BKYC

KpoMe Toro, noskcnepuMeHTUpPYITE C KOHCUCTEHLUEN
6A10A: AOGaBbTE MeHbLLIE MOAOKA UAM BOAbI (KMMSYEHOM

M OXAQXAEHHOMN) AAS MOAyHeHUs 6oAee rycToro 6aloaa.
3aTeM HauyHUTe NpeAAaraTb pasAuUyHble BUAbI MPOAYKTOB U
NoCTeNeHHO NepeBOAMTE MaAbILLIA HA ABYX-/TpexpasoBoe
nuTaHKe, 4Tobbl pasHOO6pasnThL MeHIo. YTo KacaeTcs
HamMMUTKOB, MPOAOAXKAITE MOUTH MaAbILLA MOAOKOM
(FPYAHBIM MAM MOAOYHOW CMecbio). B xapkue AHM nouTe
MaAbllleit, KOTOpble NMPUBLIKAU MUTATbCS MOAOYHOM CMeChio,
OXAXKAEHHOM KuMsueHom BoAoK (npu

rPyAHOM BCKAPMAMBAHMU HET HEOBXOAMMOCTU MOUTL
MaAblLLIa BOAOMK).
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MeHio Ha 7 pAHeHn

m quBePTbli ASHS flATel AsHS

Miope u3 MopKoBu

u 6aTaTta
(PeL.enT MOXKHO HaUTH Miope u3 6pokKoAn '(I;b;;l;euuoe fope Ealz'l::p":a'::PKosu "

B MPUAOXKEHUU™)

MoAXOANT BerTapmaHuam % [MoAXOANT AASi 3aMOPO3KM
DTo MeHIO MOAXOAUT AASI MaAbILLEN, KOTOPbIE YK€ MPUBLIKAM K BKYCY MPOAYKTOB, 6AAroAaps MX MOCTENEHHOMY BBEAEHMIO
* TpuaoxeHue AAs napoeapku-6aeHaepa Philips Avent “4 8 17 (1-2 AOXKKM BO BpEMsSi KOPMAEHUS B pa3HOE BPEMS AHS, 3aTeM — MOCTeNeHHoe yBEAMYEeHUE KOAMYECTBA KOPMAEHUI U obbema
nopumit). B KoHLe KaXXAOro KOPMAEHMS AaBaiTe MaAbllly o6blMHOE MOAOKO (TPYAHOE MAM MOAOUHYIO cMeck). Kpome Toro,
HeOoB6XOAMMO KOPMUTb MaAbIla 1-2 MOPLUSAMMU OBBIYHOTO MOAOKA B TEHEHUE AHS.

IMiope u3 KapTodpers u Miope u3 aBokapo n

MopxkogHoe niope 6pokKoAm (c 92) ropoiwka
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NMiope u3 KapTodearsa u 6poKKoAU

MHrpeaneHTbI:

1/2 6oAbwoin kKapTodpeantsl (MpumepHo 200 r)

1. MomonTe GPOKKOAU, OUUCTUTE U 2. OTKpOMTE KYBLUMH U MOAOXKUTE B 3. OTKpoiTe pe3epByap AASl BOAbI,
nomoitte kapTopeab. Hapexbre Hero Bce MHrpeAMEHTbI. 3akpoiTe 1 HanoAHUTe ero Ao ypoeHs “20 minute”
1/2 He6oabwom 6pokkoan (MpumepHo 100 r) I_IPMFOTOB/\eHMG KapTodeAb M 6POKKOAU KyBUuKamm 3apUKCUPYITE KPbILIKY. (20 MuHyT).

pasmepom okoao 1 cm.

Ha napy
20 MuH

4. 3akpoiiTe 1 3apUKCUPYITE KpbIWKY. 5. YcTaHOBUTE Bpemsi MPUrOTOBAEHUS 6. MoBepHUTE KHOMKY NMPUrOTOBAEHMS Ha

HaxmuTte, 4yTobbl 3adpuKkcmpoBaTh Ha napy — 20 MUHYT. napy obpaTHo B noAoxeHue OFF.
KYBLUMH B MOAOXEHUU MpuroToBAeHUe HauHeTCs U
MpUrOTOBAGHMSA Ha Mapy. aBTOMaTMYeCKM NpeKpaTUTCs Yepes

20 MUHYT.

—

& oo

r
!
!
b 7. NepeBepHUTE KyBLUMH. . MomecTuTe KyBLWMH Ha OCHOBHOE 9. Uameabuaiite 3-5 pas no 15 cekyHa,
{ YCTPOMCTBO, a 3aTEM MOBEPHUTE MO MoKa He MOAYYMTE XKeAaemyio
| 4acoBOW CTPeAKe U 3adUKCUpyiTe B KoHcucTeHumio. AobaBbTe AeTckoe
MOAOXEHWUMU AAS UBMEAbHEHMUS. MOAOKO UAMU KUMSYEHYIO BOAY AAS

MOAy4YeHuns 60Aee HexXHoro nope.

CoseTbl no nuTaHuio: Beicokoe coaepskanue sutammnHa K, uctoununk sutammna C u doratos.
CoBeTbl o noaaye v npurotosaeHmio: NMoaaBaiTe ¢ pUcCoM MAM 0BbIYHBIM MOAOKOM MaAbiwa. [onpobyiTe ncnoAbzoBaTh
6aTaT BMecTo 06blYHOro KapTodeAs.
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PymsaHble a6A0UKH

0 MomoiiTe 56A0KO, OUMCTUTE OT KOXKYPbI U BbIpEXbTE e YcTaHoBUTE BpeMs MPUrOTOBAEHMUA Ha
cepeAuHy. Hapexbre s6A0K0 Ky6MKamMu paamepom napy — 15 MuHyT. [MpurotosaeHne HauHeTCA U
okono 1 cm. aBTOMaTUYeCKM NpeKkpaTuTca Yepes 15 MUHYT.

NHrpeaneHTbI:
e MoBepHUTE KHOMKY MPUrOTOBAEHUS Ha Napy o6paTHoO
B noaoxxenune OFF.

o MepeBepHUTE KyBLIKH.

NomecTHTe KYBLUMH HA OCHOBHOE YCTPOWMCTBO,

2 cpeAHMX crieAblx si6AoKa (IMpumepro 300 r) e OTKpoitTe KyBLUMH U MOAOXKMUTE B HEFO BCE
MHIPEAMEHTBI. 3aKpOMTE U 3aPUKCUPYITE KPBILLKY.

e OTKpoiiTe pe3epByap AASl BOAbI, HAMOAHUTE ero

; « -
BOAO A0 ypoBHs “10/15 min” (10/15 MuHyT). e 2 3aTeM NOBEpHUTE MO YaCOBOM CTPEAKE U
. N 3adUKCUPYITE B MOAONKEHUMU AAS USMEABYEHMS.
3akpoiiTe 1 3apuKcUpyiTe Kpbiwky. Haxmure,
4TO6bI 3aPUKCMPOBaTb KyBLUWMH B MOAOXKEHUM e Msmenbyaiie 2-3 pasa no 10 cexyHA, noka He

[purotoBaeHne
Ha napy 4 nopuwuu
15 MuH

MPUroTOBAEHMA Ha Mapy. NOAYHYUTE XKEAAeMYIO KOHCUCTEHLUIO.

BaHaHbl M aBOKaAO

0 PaspexxbTe aBOKaAO MomnoAam. YAQAUTE KOCTOUKY CoBeTbl Mo nuTaHuio: Boicokoe coaepikaHue poaaTos,
M BbIYMCTUTE MAKOTb CTOAOBOM AOXKKOM. OuncTute ncTouHunk ButammHa C, sutamuna E, kaaus, sutammuna Bé n
6aHaH. HapesbTe aBokaao u 6aHaH Ky6ukamm BuTammnHa K
MHrpeaneHTel: pasmepom okoao 1 cm. CoseTbl o noaave u npurotosaeruio: lMoaasaiiTe cpasy
1/2 cpeanero cneaoro asokaao (MpumepHo 50 r) B nocAe npurotoeaeHus. MonpobyiiTe 3aMeHNUTL GaHaH
o OTKpOTE KyBLUWH U MOMECTUTE B Hero GppyKTbl 1 nanaei.
1/2 cpeaHero cneaoro 6aHaHa (MpumepHo 50 r) AETCKOE MOAOKO. 3aKpOMTe U 3aPpUKCUPYNTE KPbILLKY.
60 MA OGbluHOE MOAOKO MaAbilia e MomecTnTe KYBLUMH HA OCHOBHOE YCTPOWMCTBO,
(o6bl4HOE MPUrOTOBAEHME)

a 3aTeM rnoeepHUTE No YacoBoM CTpeAKe n
3a¢MKCMP)’I:1Te B MOAOXEHUU AASl UBMEAbYEHUA.

f o M3amenbuaitte 3-5 pa3 no 10 cekyHa, noka He

MOAY4YUTE XKeAaeMyto KOHCUCTEHLMUIO.
[purotoBaeHne

Ha napy 1 nopuwus
0 MUH

0 MoMmoiiTe ThIKBY, CHUMUTE C Hee KOXYpY, PaspexbTe e YcTaHOBUTE BPEMS NPUrOTOBAEHMS Ha
TbikBeHHOE nwope MOMOAaM U yAaAUTe ceMeHa. HapesbTe TbiKBy Ha napy — 15 MuHyT. [puroToBAeHue HauHeTCs U
Ky6u1K1 paamepom okoao 1 cm. aBTOMaTWUYeCKM npekpaTuTca Yepes 15 MUHYT.

MoBepHUTe KHOMKY MPUrOTOBAEHUS Ha Napy o6paTHoO

e OTKpOMTE KyBLUWH U MOAOXKMTE B HEro BCe
B noaoxkeHne OFF.

MHrpeanenTs: MHrpeAMEHTbI. 3aKpoiTe U 3adpUKCUPYITE KPbILLKY.
[MepeBepHUTE KyBLUKH.

OTKpoiiTe pe3epByap AASl BOAbI, HAMOAHUTE ero

1/2 cpeaHei myckaTHoit Toikebl (IMpumepHo 300 r) e
BoAOM Ao ypoeHs “10/15 min” (10/15 MuHyT).

MomecTuTe KyBLUIMH Ha OCHOBHOE YCTPOMCTBO,
a3aTeM MNOBEPHMTE MO YACOBOMN CTPEAKE U

o 3akpoiTe U 3aduKcHpyiiTe KpbiLiKy. HaxmuTe, 3aPUKCUPYITE B MOAONKEHUM AASl USMEABUEHMS.

4TO6bl 3apUKCUPOBATD KYBLUUH B MOAOXKEHWM Mamenbuaitte 3-5 pas no 15 cekyHa, noka He
NPUrOTOBAEHMS Ha Napy. MOAYUMTE KEeAaeMYIO KOHCUCTeHLMIo. AobaBbTe

f _%_ AETCKOE MOAOKO MAM KUMAYEHYIO BOAY AAS
NoAy4eHus GoAee HEXHOTO Miope.

lMpurotoBAeHue 95

0000

Ha napy 4 nopuwuu
15 MuH




. Markue Kyco

Ecan Maabiw Y>Ke NMPpUBbIK K Ntope UAU pasMATbIM NMPOAYKTAM C NpeCHbIM BKYCOM, MOXHO
CTeNneHHOo

HauaTb KOPMMUTb €ro BAIOAAMM APYTOW TEKCTYPbI C BbIPaXKEHHbIM BKYCOM.
repeBoAMTE MaAbllia Ha GoAee TBEPAYIO MULLY, YTOBbI OH yuMACs esatb. Ha 37oi
1Kopma (6—8 mMecsALIeB) MaAbILL AOAXEH MPUBbIKHYTb K TPEXPa30BOMY MUTaHMIO.
MOAOKO (FPyAHOE MAU MOAOUHYIO CMECb), @ TaKXKe
rnpuKopma.

YBEAUUUB

Mo Mepe Toro Kak MaAblIL yYUTCS )KeBaTb Msrkue
MaAeHbKMeE KYCOUKM MULLM U NepeMelliaTb UX B POTUKE
S13bIYKOM, OH Pa3BUBAET MOTOPUKY POTOBOM MoAoCTH. B
HayYaAe A€TU MOTYT AABUTbCS MPOAYKTAMM, KALIAATb U
A2)Ke OTPbIrMBaTb KYCOUYKM MULLU. DTO BOBCE HE FOBOPUT

O TOM, 4TO MULLA UM HE MOHPABUAACL — OHMU MPOCTO

ele He MPUBLIKAK K BAIOAAM HEOBbIYHOM KOHCUCTEHLMM.
MpoAoAKaNTE KOPMUTB MaAbILLIA MULLENA PA3HOW TEKCTYPbl
— TOrA2 OH HayuMTCs ecTb pasHoobpasHble 6A0Aa U ByaeT
oXoTHee Npo6oBaTh HOBble MPOAYKThI. He 6ecniokoiTecs,
€CAM CHa4aAa pebeHOK OTKa3biBaeTCs OT OMpeAeAeHHbIX
MPOAYKTOB — B 3TOM HET HUYEro HeobbIYHOro. YyeHble
YTBEPXAQIOT, UTO MPEAMNOUTEHUS B €A MOXHO BbIpaboTaTh,
peryAsipHo npeaaaras pebeHKy OAHU U Te e BAloAa.

Bcsi XUTPOCTb B TOM, 4TOGbI AaBaTh MaAbilly MPOAYKTbI B
pasHoe BpeMs 1 MpM pasHbIX 06CTOATEALCTBAX, MOKA OH

He MPMBbLIKHET K UX BKYCY U HE MepecTaHeT OTKa3biBaTbCs
oT HUX. Bam MoxeT noTpe6oBaTbcsi HECKOABKO

nonbIToK (MHoraa Ao 15), 4Tobbl NpuUyunTh pebeHKa K
ornpeAeAGHHOMY MPOAYKTY, MO3TOMy HabepuTech TepreHus
— B CKOPOM BpeMeHM Bbl YBUAMTE pe3yAbTat. [lomMHuUTE, 4TO
B paHHEM BO3pacTe ropasA0 Aerye BbIpaboTaTb MPUBBIUKY K
3A0POBOMY MUTaHMIO, MOITOMY rOTOBbTE pasHoobpasHble u
roAesHble GAIOAQ.

Y GOAbLIMHCTBA MaAblLLel B 6 MecsL,eB ele HeT 3y6osB,
HO OHM MOTYT YNOTPEBAATb MULLLY C MAAEHBKMMM
MSATKMMM KOMOYKaMK (M3MeAbYas X AecHamu). Ha aTtoit
CTaAUM HEOBXOAMMO Hay4UTb MAAbILLA KEBATb, MO3TOMY
rpeAAaraiTe eMy Msrkie npoAyKTbl, KOTOpble MOXHO
€CTb PyKamu, Hanpumep GpyCOUKM BapeHbiX OBOLLEi

4 OCHOBHbIX Ipyrnbl NPOAYKTOB

(MOpKOBb) M MAFKMUX CreAbIX GpPyKTOB, HEGOAbLLIME AOMTUKM
NOAPYMSHEHHOTO XA€62a U AQXKe MATKME KYCOYKMU BapeHbIX
MakapoH. Bo nsbexaHue pucka yAylibs He AaBaiTe MaAbly
LieAble ArOAbl BUHOTPaAa U MOMUAOPbI YeppU — 3TK
NPOAYKTbl HEOBXOAUMO NMPeABAPUTEALHO Hape3aTh.

Ha 3ToM 3Tane MoXHO HEMHOFO 3KCMEPUMEHTUPOBATD,
CMELUMBAs Pa3AMYHbIE MPOAYKTbI U3 OCHOBHbBIX
MPOAYKTOBBIX Fpym.

B 3TOT nepuoa MaAbilw GbICTPO pacTeT, NO3TOMY eMy
TpebyeTcs NuLLa C BbICOKUM COAEPXAHUEM MUTATEAbHbIX
BeLLEeCTB — COCTaBAANTE MEHIO COOTBETCTBYIOLLMM
ob6pasom. Hanpumep, Bce MaAbIlLM OT POXKAEHUS UMEIOT
BbICOKMI YPOBEHb COAEPXKaHUS JKeAe3a B OpraHusme.
OAHaKO ero KOAUYeCTBO HauMHAET CHUXATbCs Yepes

6 MecsiLLeB, MO3TOMY AASl PAaBUAbHOTO Pa3BUTUS
CTapaiTecb BKAIOYATb B PaLlMOH MaAbIla UCTOYHUKM 3TOTO
SAEMEHTa: HeXXMPHOE KpacHoe MsCo, Kpyrbl, 6060Bbie 1
3eAeHble oBoLLU. ECAM Bbl TOUHO He 3HaeTe, Kakol obbeM
MULLKU CMOXET CbeCTb pebeHOK, NPOCTO CAeAMTE 32
peaKLMeit MaAbllla: KaK NMPaBUAO, €CAM MAAbILL HAEACS, OH

OTBOPaYMnBaALT FOAOBKY MAU OTKA3bIBAETCA OTKPbIBATb POTUK.

B Lieasix 6€30MacHOCTM HUKOTAQ HE OCTaBAAWNTE MaAbllla
OAHOTO BO BpeMs npuema nuimn. MNpoAoAXaiTe KOPMUTD
pebeHKa rpyAHbIM MOAOKOM MAM MOAOYHOM CMEChIO, a
TaKXXe AaBaiTe MUTb OXAAXKAEHHYIO KUMAYEHYIO BOAY M3
TPEHWPOBOYHO YaLLKK BO BpeMsl KOpMAeHUs. He ctout
nouTb pebeHKa COKOM — B MOAOKe, GpyKTax 1 oBoLLAX
COAEPXMTCA AOCTaTOYHOE KOAUYECTBO BUTaMmHa C.

1. KpaxmaAocoaepiKalme npoAyKTbl (PUC, MaKapoHbl, KApTOPEAb U 3EPHOBBIE).

2. Msco, pbiba U UX 3aMEHUTEAU, HAaNpUMEp A1La M 6o6oBbIE (AaA, Ye4eBULA U MP.).

3. OpyKTbl 1 OBOLUM.

4. MoAoYHble MPOAYKTbI (HEO6E3XKUPEHHBIN MOTYPT U Cbip, TaKXKe MOAXOAUT HEOBE3XKUPEHHOE MOAOKO).
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MeHio Ha 7 pAHeHn

Mpuem nuuwm MepBbin AeHb BTopon AeHb TpeTun AeHb

AoGaeka, koTopyio o Kycouku cneaor
MaAbIL MOXXET eCTb Kycouku cneao# rpyum

Kycouku 6aHana
pykamm MaHro

* B KauecTBe HaNUTKa ﬂOAOﬁAeT 06bIYHOE MOAOKO (rpyAHoe UAU MOAOYHaA CMer), a B YXapKue AHU —
OXAaXKA€eHHasa KunavyeHasa BoAa (AAR Ae'reii, KOTOPpbIX KOpMAT MOAOYHOM CMerIO).

YeTBEpTbIN AEHD MaTtbin AeHb LLlecTton AeHb CeAbMOM A€Hb

Aob6aBka, KoTopyio ~
MaABILL MOXKET eCTb BapeHble couseTus Bapenas usetHas Bpycouku BapeHon

pyKamu 6poKKoAm Kanycta MOpPKOBM

* B KaYyecTBe HanNMTKa NOAOMAET 06bIYHOE MOAOKO (FPYAHOE MAM MOAOYHAsA CMECH), a B YKapKMe AHU —
OXAQXKAEHHaA KunaveHas BoAa (AAS AeTel, KOTOPbIX KOPMAT MOAOYHOM CMEChIO).

Kycouku cneaoro
nepcuka

KyCO‘l KU MArKoro

CneAas yepHuKa neyeHoro s6Aoka

Kycouku 6aHana

* B KauecTBe HanNUTKa nOAOﬁAeT 06bIYHOE MOAOKO (rpyAHoe UAU MOAOYHaA CMer), a B XXapKue AHU —
OXAQXA€EHHaA Kuna4vyeHas BoAa (AAH AeTeﬁ, KOTOPbIX KOpMAT MOAOYHOM CMerIO).

Aob6aBka, KoTopyio
MaAbILL MOXKET €CTb
pyKammu

Kycouku cneaoro
nepcuKa UAU CAUBbI

* B KauecTBe HanUMTKa ﬂOAOﬁAeT 06bIYHOE MOAOKO (rpyAHoe UAU MOAOYHaA CMer), a B XXapKue AHU —
OXAaXXA€eHHasa KunavyeHasa BoAa (AAR Ae'reﬁ, KOTOPpbIX KOpMAT MOAOYHOM CMerIO).

Kycouku BapeHoro BapeHble couseTuns BapeHas uBeTHasn BapeHble couBeTus
LYKWUHU 6pOKKOAM KanycTa 6pOKKOAMU

* B KauecTBe HaNMTKa NOAOMAET 06bIYHOE MOAOKO (FPYAHOE MAM MOAOYHAA CMECH), a B YKapKHe AHU —
OXAQYKAEHHAA KMNAYEHasA BoAA (AAA AETEMN, KOTOPbIX KOPMAT MOAOYHOM CMECHIO).

Kycouku 6anana Kycouku cneaon aAbiHu

Kycouku cneaon Kycouku MyckaTHon Kycouku cneaoro Kycouku BapeHon
nanamm TbIKBbI MaHro MOPKOBM

* B KauecTBe HanNUTKa nOAOﬁAeT 06bIYHOE MOAOKO (rpyAHoe UAU MOAOYHaA CMer), a B XXapKue AHU —
OXAaXXA€EHHaAa Kuna4vyeHasa BoAa (AAH AeTeﬁ, KOTOpPbIX KOpMAT MOAOYHOM CMerIO).
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OBolwHaA cka3kKa

MHrpeaneHTbI:

1. Momo#Te LuBeTHytO KanycTy, nomoiTe 2. OTKpoOMTE KyBLIMH U MOAOKMUTE B
Hero Bce MHIrPeAMEHTbI. 3aKpoMTe U

3. OTKpoiTe pe3epByap AAfl BOAbI,
HaroAHUTE ero BOAOM AO YPOBHS
“20 min” (20 MuHYT).

1/4 HeboAbloro kovaHa LBeTHoM KanycTbl (MpumepHo 130 )
M OUYUCTUTE KapTOPEeAb U MOPKOBb.

HapesxbTe ool Kybukamm 3apUKCUPYITE KPbILLKY.
pasmepoM npubansnTeAbHo 1 cm.

[NpurotoBAeHUe
Ha napy
20 MuH

1/2 cpeaHeit kaptodpeanHbl (MpumepHo 145 r)

1 cpeaHss mopkosb (MpumepHo 100 r) 3 nopumu f *

s

=

¥
4. 3akpoiiTe 1 3apUKCUPYITE KPbILIKY.
HaxmuTte, 4tobbl 3adpukcmposatb Ha napy — 20 MUHYT.
MpuroToBAeHMe HauHeTCA 1

ABTOMATUYECKU NPEKpaTUTCS Yepes

6. lNMoBepHMTe KHOMKY NPUrOTOBAEHUS Ha

5. YcTaHOBUTE BpeMs MPUrOTOBACHUS
napy obpatHo B noaoxerue OFF.

£
KYBLUWH B MOAOXEHUN

3 ta el : NPUrOTOBAEHMS Ha Napy.
L o - ) 20 MUHYT.

|
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! i 7. MMepeBepHUTE KyBLUMH. 8. MomecTuTe KyBLIMH Ha OCHOBHOE 9. UameabyuaiTe 2-3 pasa no 15 cekyHa,
YCTPOMCTBO, a 3aTeM MOBEPHUTE MO MoKa He MOAYYMTE XKeAaemyto
¥ | 4acoBOM CTPEAKe U 3apUKCUpYITE B KOHCUCTEHLMIO.
I H MOAOXKEHWUU AAS U3MEAbYEHMUS.
.
| CoegeTbl no nutaHuio: Beicokoe coaepxkaHue ButammnHa C, UCTOUYHUK BUTaMUHa B6, BuTamuHa A u ButammHa K.
CoBgeTbl Mo noaaye u npurotosaeHmio: NoaaBainTe ¢ MACHbIM UAM pbiGHBIM Mope. CMeLunBanTe ¢ ALLGUMbIMU OBOLLLAMMU UAU

BapeHoW YeyeBuLEeN.



MsacHoe niope

NHrpeaneHTbI:

1 duAe roBsanHa/aTHEHOK/KypUHas rpyAKa/cBMHUHA
(MpumepHo 250 1)

3 cToAOBbIE AOXKKM OBoLHoro niope (¢ 100)

MpurotosaeHue
Ha napy

4 nopuun
20 MuH

Miope n3 Aococa c 6aTaTtom
M LLyKMHU

MNHrpeaneHTbI:
1 ¢uae rococs (MpumepHo 100 r)
2 HeboAbwmnx GaTata (MpumepHo 185 r)

1/2 cpeaHero uykuuu (Mpumepro 90 r)

¥

[purotoBaeHne
Ha napy

15 MuH

MpocToe niope

NHrpeaneHTbI:
100 r 3aMOpO’KEHHOTO ropoLuKa

2 HeboAbwmnx 6aTaTa (MpumepHo 150 r)

S

[purotoBaeHne
Ha napy

20 MUH

2 nopumu

YaaAuTe ¢ Msica Koxy M xup. HapexbTe msico
Ky6uKamu paamepoM okoao 1 cM.

OTKpOMTE KyBLUWH U MOAOXKMUTE B HEro BCe
MHIPEAMEHTbI. 3aKPOMTE U 3aPUKCUPYITE KPbILLKY.

BOAOI AO YpoBHs “20 min” (20 MuHyT).

3akpoitTe 1 3apuKcUpyiTe KpbilwKy. Haxmute,
4TO6bI 3apUKCMPOBATD KYBLUUH B MOAOXKEHUM
NMPUrOTOBAEHMS Ha Napy.

e OTKpoiTe pe3epByap AASl BOAbI, HAMOAHUTE ero
e YcTaHoBUTE BpeMsi MPUTOTOBAEHMS Ha

napy — 20 MuHyT. MMpuUrotoBAeHmne HauHeTCs 1
aBTOMaTMYeCKM NpekpaTnTca Yepes 20 MUHYT.

0 MoMoiTe LyKMHK, ouncTUTE U NoMoiiTe GaTar.
YAaAmuTE KOCTHU U1 KOXKY U3 Aococsi. HapexbTe oBowum
M AOCOCb Ky6uKaMmu pasamepom okoao 1 cm.

e OTKpoOTE KyBLUWUH U MOAOXKMTE B HETO BCE
MHIPeAMEHTBI. 3aKpoiTe U 3adUKCUPYITE KPBILLKY.

e OTKpoKTE pesepByap AASl BOAbI, HAMOAHUTE €ro
BOAOI A0 ypoBHs “10/15 min” (10/15 mMuHyT).

o 3akpoiiTe 1 3apuKcUpyiTe Kpbiwky. Haxmure,
4TO6bl 3apUKCUPOBATD KYBLUWUH B MOAOXKEHWM
MPUTOTOBAGHUS Ha Mapy.

o PasmoposbTe 1 npomoiiTe ropotek. Momoiite
M ouncTuTe bartat. Hapexbre 6aTtat Kybukamm
pasmepom 1 cm.

OTKpoiiTe KyBLIWUH U MOAOXKMUTE B HEro Bce
MHTPEAMEHTbI. 3aKpoiTe 1 3apUKCUPYITE KPbILLKY.

OTKpoITE pe3epByap AASl BOAbI, HAMOAHUTE ero
BOAOI AO ypoBHs “20 min” (20 MuHyT).

3akpoitTe 1 3apuKcUpyiTe KpbilwKy. Haxmute,
4TO6bI 3apUKCMPOBATb KYBLUUH B MOAOXKEHUM
NPUrOTOBAEHMS Ha Napy.
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[MoBepHUTE KHOMKY MPUrOTOBAEHUS Ha Napy o6paTHoO
B noaoxerue OFF.

MepeBepHUTE KyBLUKH.

MomecTnTe KyBIIMH HA OCHOBHOE YCTPOMCTEO,
a3aTeM MNOBEPHUTE MO YaCOBOM CTPeAKe U
3aPUKCUPYITE B MOAOXKEHUU AAS USMEABYEHUS.

M3amenbuaitte 3—-5 pas no 15 cekyHa, noka He
MOAYUMUTE XKeAaeMylo KoHeucTeHuumio. [MoroxuTe
B Yallly U AaWTe OCTbITb, MPEXAE YEM MOAABATb

1 nopuwuto. Mpu HeobxoAMMOCTHU cMeLLanTe

1 CTOAOBYIO AOXKKY MSCHOTO Miope C 3 CTOAOBbIMM
AOXXKaMW OBOLLHOTO MiOpe.

YcTaHOBUTE BpeMsi MPUrOTOBACHUS Ha
napy — 15 MuHyT. lNpurotoBAeHme HauHeTCs U
aBTOMaTM4eCcKu npeKkpaTuTcs Yepes 15 MuHyT.

[MoBepHUTE KHOMKY MPUrOTOBAEHUSA Ha Napy o6paTHo
B noroxeHue OFF.

[MepeBepHuTE KyBLIKH.

MoMecTHTe KyBLIMH Ha OCHOBHOE YCTPOIMCTBO,
a 3aTeM MOBEPHUTE MO YaCOBOM CTPEAKE U
3apUKCUPYITE B MOAOKEHUU AASI USMEABYEHUS.

M3menbuaiiTe 2—3 pasa no 15 cekyHa, noka He
MOAYYMTE KEAAEMYIO KOHCUCTEHLLUIO.

YcTaHOBUTE BpeMsi MPUTOTOBAEHUS Ha
napy — 20 MuHyT. [purotoBAaeHue HaYHeTCA U
aBTOMaTUYeCKM npeKkpaTuTCs Yepes 20 MUHYT.

[MoBepHUTE KHOMKY MPUrOTOBAEHUS Ha Napy o6paTHO
B noaoxeHue OFF.

[MepeBepHuTE KyBLIKH.

lMomecTuTe KyBIIMH Ha OCHOBHOE YCTPOMCTBO,
a 3aTeM NOBEPHMUTE MO YaCOBOM CTPEAKE U
3aPUKCUPYITE B MOAOXKEHUU AAS U3MEAbYEHUS.

M3ameabuaitte 3—-5 pa3 no 15 cekyHA, NoKa He MoAyunuTe
KeAaeMyto KoHecucTeHuumio. [pu HeobxoAMMOCTH
A06aBbTE AETCKOE MOAOKO MAU KUMSIMEHYIO BOAY AAS
MoAyYeHusi 6oaee HEXHOTO Miope.
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CKa304HbIM AecepT U3
NEepPCUKOB U CAMB

CAapKas KypouKa c A6A0KOM

MHrpeaneHThI: NHrpeaneHTbI:

1/2 cpeaHero cneaoro nepcuka (MpumepHo 60 r) 1/2 kypuHoro ¢uae (MpumepHo 80 r)
1 6oAbluas cneaas camsa (MpumepHo 45 r) 2 HeBoAbwKx 6ataTa (MpumepHo 225 )

20 r iorypTa 1/2 HeBoAbMX crieAbix si6AoKa (MpumepHo 70 r)

O6buee BpeMs O6buiee BpeMs
NPUrOTOBAGHMS! [puroToBAeHue Ha NPUrOTOBAGHMS! MpurotoBAeHue Ha

30 MuH napy 10 MuH O3 napy 20 MuH

3 nopuuu

[MomoiiTe GpyKTbl, OUUCTUTE OT KOXKYPbI U YAAAUTE e YcTaHoBUTE BpeMs MPUTOTOBAEHMUS Ha a MomoiiTe U ouncTuTe S6A0KO, BbIpexbTe e YcTaHOBUTE BpeMs MPUTOTOBAEGHMS Ha
KocTouKy. HapexbTe $pyKTbl Ky6UKaMu paamepom napy — 10 MuHyT. lNpuUrotoBAeHne HauHeTCs U CEepALIEBUHY, 3aTeM OUYUCTUTE U MOMoNTe baTarT. napy — 20 muHyT. [purotoBAeHHe HauHeTCs U
npubAnsuTeAbHo 1 cm. aBTOMaTM4ecKu npekpatutcs Yepes 10 MUHYT. YAaAUTE KOXY M XKUP C KypUHOI FpyAKu. HapexsTte aBTOMaTM4eCcKM npeKpaTuTcs Yepes 20 MUHYT.
BCE MHTPEAMEHTbI Kyb1ukamu pasmepom okoao 1 cm.
MoBepHKUTe KHOMKY NPUrOTOBAEHMS Ha Napy obpaTHo
OTKpOMTE KYBLUMH 1 MOAOXKMTE B HEro Bce N
e p Yy " > lMoBepHUTe KHOMKY NPUroTOBAEHMA Ha Napy obpaTHo o OTKPOIATE KyBLUMH M MOAGKUTE B HErO BCE B noaoxerne OFF.
MHFPEeAMEHTBI. 3aKpoiiTe 1 3adpUKCUPYITE KPbILLKY. B noaoxkeHue OFF.

MHIPEAMEHTBI. 3aKpOMTE 1 3adUKCUPYITE KPbILLKY.
P P ¢ Py P Y MepeBepHuTE KyBLIMH.

OTKpoiTe pesepByap AAfl BOAbI, HAMIOAHUTE ero
BOAOM AO ypoBHs “20 min” (20 MuHYT).

MomecTHTe KyBLIMH Ha OCHOBHOE YCTPOMCTBO,

e OTKpOﬁTe pe3epByap AAA BOAbI, HAMMOAHUTE ero I'IepeBepHMTe KYBLUMH.

BoAOM A0 ypoeHs “10/15 min” (10/15 munyT). 2 3aTeM MOBEPHUTE MO YACOBOM CTPEAKE U

B 32pUKCUPYITE B MOAOKEHUM AASL U3MEABYEHUS.
MomecTUTe KyBLUMH Ha OCHOBHOE YCTPOICTBO, o 3akpoiTe 1 3apuKcHpyiTe KpbiwKy. HaskmuTe,
3akpoiiTe 1 3apuKcupyiTe Kpbiwky. HaxmuTe, a 3aTeM MOBEPHUTE MO YaCOBOI CTPEAKE U 4TO6bI 32PUKCMPOBATH KYBLUMH B MOAOXKEHUM Mameabuaiite 3—5 pasz no 15 cekyHa, noka He
4TO6bI 3apMKCMPOBATL KYBILMH B NOAOKEHMM 3aUKCUPYITE B MOAOKEHUM AASI USMEABYEHMUS. NPUrOTOBAEHUS Ha Napy. MOAYUUTE XKEAAEMYIO KOHCUCTEHLMIO.

NPUrOTOBAEHUA Ha Napy.

M3menbuaitte 2—3 pasa no 10 cekyHa, noka He
MOAYYMTE XeAaeMylo KOHcUcTeHumio. [NeperoxuTe
B Yally U AaiTe ocTbiTb. CMelaiTe GpyKTbl C

MNOrypTOM U NoAaBanTe.

CoBeTbl MO MUTaHUIO: I'Iepcm(n MpeKpacHO COYeTaroTCA CO CAUBAMU B 3TOM CAAAKOM AecepTe. Koraa maAbiw noApacTeT,

A0GaBbTe OBCSAHbIE XAOMbs AAS UHTEPECHOTO BKYCA M KOHCUCTEHLMM AU 3aMEHUTE CAUBY KAYGHUKON. CogeTbl no nuTaHuio: Beicokoe coaepyxaHue BuTammuHa A, nctouHuk sutammua C, Butamuna Bé u HuaumHa.
CogeTbl no noaave v npurotoeserHuio: MNonpobyiTe 3ameHnTb cAMBY 6aHaHOM, A6AOKOM MAM Nanaiteit. BmecTo iorypTa CogeTebl no noaave u npurotosaeHmio: MonpobyiTe MCMOAb30BaTL CBUHUHY BMeCTO Kypuubl. AobaBbTe K 6aTaTy nacTepHak
MOHO MCMOAb30BATH 3aBAPHOM KPEM. AAsi 6oAee M3bICKAHHOTO BKYCa.
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CTaamsa 3.
YuumMcs )Kewgaf‘i:

Ha tpeTbeit cTaann BBeAeHUs npukopma (9—12 MecsLeB) MaAbill 3HAKOMUTCS C HOBbIMM, eLue

60Aee pazHOO6pPa3HbIMM BKYCAMU U TeKCTypaMu. [ToMUMO NMpUTrOTOBAEHUS MIOpe, Bbl MOXeTe
Hape3aTb KyCOYKaMM MAM Pa3MUHATb MPOAYKTHI. 1o Mepe pocTa MaAbill HaYMHAET y3HaBaTb

pasHble MPOAYKTbI MO UX BHELIHEMY BUAY U BKYCY. 1

AeTu cTapwero Bo3pacTa, Kak MpaBUAO OKOAO ABYX AeT,
MOryT OTKa3blBaTbCA KaK OT HE3HAKOMbIX MPOAYKTOB, TaK
1 OT Tex, KOTopble OHM Npo6oBaAn paHblie. MoaTomy Ha
AaHHOM CTaAMM CAGAYeT NpeaAaraTb pebeHKy Kak MOXKHO
60AblLE HOBbIX Pa3HOOGPasHbIX BAIOA. Bbl Takxke MoxeTe
BKAIOUYUTb B PaLIMOH MaAblla o6bluHble 6AIOAR, KOTOPbIE
rOTOBUTE AAS OCTaAbHBIX YAEHOB CEMbU, BEAb AETM yHaTcs
ecTb, HabAIOAASA 32 TeM, KaK 3To AeAaioT apyrue. CaxaiiTe
MaAbILLA 32 CTOA BO BpeEMs Mp1eMa NuLM, 4Tobbl OH
HabAIOAAA 32 OKPYKaIOWMMU — OCOBEHHO eCAM 32 CTOAOM
ecTb U Apyrue aAeTu. Kak MoXHO Jallle NO3BOAANTE AETAM
€CTb CAMOCTOSATEABHO, AQXKE€ €CAU MOCAE 3TOFO OCTaeTCs
6ecriopsaok. Bo Bpems npuema MMM MaAbIW yumuTCs
MHOTMM BelL,aM, MO3TOMY OH He AOAXKEH cKyuaTb. [MbiTasch
€CTb CAMOCTOATEABHO, OH YUMTCS NPABUABHO OTHOCUTBLCA
k nuute. CrapaitTech npeaAaraTb pebeHKy Kak MOXHO
60AblLE pa3HOO6Pa3HbIX MPOAYKTOB M MOMOraiiTe eMy ecTb
PYKaMu MHIPEAUEHTbI C Pa3AUYHOM TEKCTYPOi, Hanpumep
cBexue GpyKTbl U OBOLLM, Hape3aHHble BpycouKamu.
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[MpoAOAXKaiTe KOPMUTL €rO FPYAHBIM MOAOKOM MAM
MOAOYHOM CMECbIO, HO COKPAaTUTE KOAUHYECTBO KOPMAEHMH
AO ABYX-Tpex pas B AeHb. [1p1 HEOBXOAMMOCTU MOXKHO
AaBaTb pe6eHKy OXAAQXXAEHHYIO KUMAYEHYIO BOAY.

Ha 3To# cTaamumM TakxKe MOXHO nonpoboBaTh OTy4UTb
MaAbILa OT By THIAOYKM M Ha4aTh MOAb30BATLCA
TPEHMPOBOYHOM YaLLKOWM.

AeTcKne KUBOTUKM BbICTPO HAMOAHSIOTCS, MO3TOMY He
AaBaiiTe pebeHKy nuLy, 6oraTylo KAeTHaTKOM, HanpuMep
YepHbIi MAM LLeAbHO3EpHOBOM XAe6. B npoTuBHOM cayvae
AASl ADYTUX MOAE3HBIX MPOAYKTOB, KOTOPbIE MOMOraloT
BbIpabaTbiBaTh SHEPTUIO AAS BAOPOBOTO POCTA, YXKe

He ocTaHeTcs MecTa. AAs BbIpaBOTKM SHEPrUM TakKe
HEOBXOAMMBI XKMPbI, KOTOPbIE COAEPXAT LieHHble
BMTaMMUHbI, Harnpumep BuTamMuH A. MimeHHo no >Toi

MPUUMHE He CAGAYET AaBaTb ACTSIM B BO3PACTE AO ABYX AET
06e3)KMpeHHble MOAOKO, ChIp U MOTYPT.




MeHio Ha 7 pAHeHn

Mpuem nuwm MepBbiit A€Hb BTopo# AeHb TpeTun Aetb YeTBEpThIN A€Hb MaTtbii AeHb LLlecTon AeHb CeAbMOM AeHb

3aBTpak

Aob6aska k 6A104Y,
KOTOPYIO MaAbILl
MOXKET eCTb pyKamu

Hanutku*: Bo BpemMs Ka)>kA0ro npmema nuiLu nopaBamte BoAy (OXAaXKAEHHYIO, KMMAYEHYIO) Hanutku*: Bo BpeMs KaX>KA0ro npMema nmiLu nopaBanTe BoAy (OXAaXKAEHHYIO, KUMSAYEHYIO)

Aerkas 3akycka (yTpo)

Aob6aBKka k 6A104Y,
KOTOPYIO MaAbILl
MOXKET €CTb pyKaMm

BTopoe 6A10A0 AU
Aerkas 3aKycka
(noApaeHb)

Hanutku*: Bo BpeMs Ka)>kA0ro npMema nmiLu nopaBante BoAy (OXAaXKAEHHYIO, KUMSYEHYIO) Hanutku*: Bo BpemMs KaX>kA0ro npMema nmiuu nopaBante BoAy (OXAaXKAEHHYIO, KUMSAYEHYIO)

Aob6aska k 6A104Y,
KOTOPYIO MaAbILl
MOXKET eCTb pyKamu

BTopoe 6A10A0 AU
Aerkas 3aKycka
(Beuep)

Hanutku*: Bo BpemMs Ka)>kA0ro npmema nuiLu nopaBante BoAy (OXAaXKAEHHYIO, KMMAYEHYIO) Hanutku*: Bo BpeMs KaX>kA0ro npMema nmiuu nopaBanTe BoAy (OXAaXKAEHHYIO, KUMAYEHYIO)

HanuTtku: o6blvHOE MOAOKO (FPyAHOE MAM MOAOYHAS CMeCh, Tenepb 2—3 pa3a B AGHb) M OXAQXKAEHHAN KUMSUYEHAs BOAA AAS * TeproAMYECKM MOXKHO AaBATh MaAbllly GpyKTOBble COKM: 1 HeBOAbLIONM CTaKaH pa36aBAEHHOTrO HECAAAKOTO $pyKTOBOTO
MaAbILLEN, KOTOPbIX KOPMAT MOAOYHOM CMECHIO (B YXapPKOM KAMMATE). coka 6e3 po06aBokK (cok ¢ Boao# B nponopuuu 1:10), ToAbKO BO BpeMsi Mpuema NuLLM Bo M3bexaHue Kapueca.




HyT c Aanwom

NHrpeaneHTbI:
1/2 ctebAs ceabaepes (Mpumepro 40 r)
1 cpeanui nommaop (Mpumepro 130 r)

50 r xopollo NpoBapeHHOM Aanwu
(Ha nopuuio)

1/2 cpeaHeit mopkosu (IMpumepro 40 r)
40 r BapeHoOro HyTa

50 r XopoLIo NMpoBapeHHOro Miope 13
roesiaAuHebl (Ha nopuuio) (c 102)

5 nopuwi f *

[NpurotosAeHue
Ha napy
20 MuH

1. MNomoiTe oBowK, ounCTUTE U 2. OTKpOMTE KYBLUMH U MOAOXKHUTE B 3. OTKpo#iTe pe3epByap AASl BOAbI,
rnomoiTe MopKoBb. PaspexbTe Hero Bce MHrpeAMeHTbI (KpoMe HyTa). HarMOAHMTE ero BOAOM AO YPOBHS
NOMMUAOP MOMOAAM U YAAAUTE 3akpoiiTe 1 3adUKCUPYIATE KPbILLKY. “20 min” (20 MuHyT).

ceMeHa. HapesxbTe oBolu Ky6ukamm
pasmepom okoao 1 cm.

—

4. 3akpoiiTe 1 3apuKCUpyiTe KpbIKY. 5. YcTaHOBUTE Bpems NPUrOTOBAEHMUS 6. MNMoBepHMTe KHOMKY NMPUrOTOBAEHUS Ha

HakmuTte, utobbl 3adpuKcmposatb Ha napy — 20 MUHYT. napy obpatHo B noaoxerue OFF.
KYBLUMH B MOAOXEHUU MpuroTtoBAeH1e HauHeTCs 1
NPUrOTOBAEHMS Ha Napy. aBTOMaTMYECKU NPeKpaTUTCs Yepes

20 MUHYT.

7. TepeBepHuTe KyBLIMH U A0BaBbTe 8. MomecTuTe KyBLIMH Ha OCHOBHOE 9. M3menbuaitte 3-5 pa3 no 15 cekyHa,
BapeHbIit HyT (MPUrOTOBACHHbIN YCTPOWCTBO, a 3aTEM MOBEPHUTE MO MoKa He MOAYUUTE KeAaeMyto
OTAEABHO). 4acoBOW CTPeAKe U 3apUKCHUpPyTE B KoHcucTeHumo. MepeAoxuTe B HaliKy

MOAOXKEHWUMU AAS U3MEAbYEHMUS. 1 AaiiTe OCTbITb, a 3aTeM MoAanTe

1 nopuutio, oob6asus npumepHo 50 r
BapeHoit Aanwu u 50 r niope us
roesauHbl (c 102).

CoseTbl o nuTaHuio: Beicokoe coaepikaHue LMHKa 1 BUTamMuHa B12, nctounuk keaesa, pocdopa, kKaAus, HUaLMHA U
BMTaMuHa B6.

CoBeTbl o noaaye 1 NpUrotTosaeHuio: BMecto ropsianHel nonpobyiiTe MCNOAb30BaTb MiOpe U3 pbibbl UAM APYTOro Msca
(c 102). B BereTapnaHckom BapMaHTe NoAaBaiTe C BAPEHbIMM MaKapOHAMM1, PUCOM UAU APYTUM FrapHUPOM.

m
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MomoiiTe 1 ouncTuTe KapTopeAb. YAaAuTe KoCTn
1 KOXY U3 Tpecku. HapexbTe Bce MHTPeAMEHTDI
Ky6uKamu pasmepom okoAo 1 cm.

OTKpOMTE KyBLUMH U MOAOXKMTE B HEro Bce
MHTPEAMUEHTbI. 3aKPOMTE U 3aPUKCUPYITE KPBILLKY.

OTKpoKTe pe3epByap AASl BOAbI, HAMIOAHUTE ero
BOAOM AO ypoBHs “20 min” (20 MuHyT).

3akpoiiTe 1 3adpuKcUpyiTe Kpbiky. Haxmure,
4TO6bI 3apMKCMPOBATL KYBLUMH B MOAOXKEHUM
NPUroTOBAEHUSA Ha Mnapy.

YcTaHoBUTE BpeMsi MPUTOTOBAEHUS Ha
napy — 20 MuHyT. lMpuroToBAeHMEe HauHeTCs U
aBTOMaTUYeCKM npekpaTuTCs Yepes 20 MUHYT.

e [MoBepHWUTE KHOMKY MPUrOTOBAEHMS Ha Napy obpaTHo

Tpecka c KapToderem u

pUCOBOM Kawleun

MHrpeaneHThI:
1 ¢uae tpecku (MpumepHo 100 r)
1/2 cpeaHeit kapTodeanHsbl (Mpumepro 150 r)

100 r XopoLO NPUrOTOBAEHHOM PUCOBOM Kallu
(Ha nopuuio)

MpurotoBAeHue Ha
napy 20 muH

B noAoxenue OFF.
MepeBepHUTE KyBLUMH.

MNomecTute KYBLUWH Ha OCHOBHO®€ )’CTpOI;iCTBO,
a 3aTeM NMoBepHUTE Nno YacoBom CTpeAKke u
33¢MKCMP)’I"‘1TE B MOAOXEHUU AAA UBMEABYEHUSA.

Ha Bbi6op: nameabyainTe 2—-3 pasa no 5 cekyHa,
MoKa He MOAYYUTE XeAaeMyto KOHcUcTeHuumio. Ecan
MaAbILL XOPOLLUO XYeT, CACITe BOAY U U3MEAbYATE
He TaK TLWATEAbHO MAM UCMOAb3YITE BUAKY, 4TOBbI
pasmATb NpoAyKTbI. [NepeAoxuTe B Yally u AaiiTe

OCTbITb. TWaTEeAbHO NnpoBepbTe Ha HaAU4YUe KocTeHn, a

3atem noaanTe 1 nopuuio co 100 r pucoBoi Kawm.

CoBgeTbl Mo nuTaHuio: Beicokoe coaepaHue M0Aa, UCTOYHUK CeAeHa U BUTaMMHa B12.

CoBgeTbl Mo noaave 1 npurotoBAeHuio: MNMoaasaiTe ¢ MsacHbIM Niope. MoaaBaiiTe ¢ MakapoHaMu, pUCOM

5 nopuwui

MAM APYTUM FapHUPOM.

MepBble MiocAM

NHrpeaneHTbI:

50 r cneAoi YepHUKK

100 r oBcsiHbIX XAOMbeEB (Ha MNOPLMIO)

1/2 cpeaHero cneaoro nepcuka (MpumepHo 100 r)

1/2 cpeaHeit cneaoit rpywm (MpumepHo 100 r)

MpurotoBAeHue Ha
napy 10 MuH

a lMomoiiTe BCe MHTPEAMEHTbI, OYUCTUTE NEPCUK U
rpyly M yAaAUTe KOCTOYKU. HapexbTe nepcuk u

YcTaHOBUTE BpeMsi MPUTOTOBAEHUS Ha
napy — 10 muHyT. [pUroToBACHME HauHETCS U
rpywy Kybukamu paamepom okoao 1 cm. aBToMaTM4ecku npekpatutcs Yepes 10 MUHyT.
MoBepHUTE KHOMKY NPUrOTOBAEHMS Ha Napy ob6paTHo

e OTKPOMTe KYBLUMH N MOAOXUTE B HEro Bce B noaoxkeHnune OFF.

MHIPeAMEHTBI. 3aKpoiTe M 3adUKCUPYIATE KPbILLKY.
MepeBepHUTE KyBLIMH.

e OTKpoiiTe pe3epByap AASl BOAbI, HAMOAHUTE €ro

BOAON AOC ypOBHS! “10/15 min” (10/15 MMH)’T). Momectute KYBLIMH HAa OCHOBHOE YCTPOMUCTBO,

a3aTeM MNOBEPHUTE MO YaCOBOW CTPeAKe U

3adUKCUPYITE B MOAOKEHUU AAS U3MEABYEHUS.

o 3akpoiiTe 1 3apuKcUpyiTe KpbilwKy. Haxmute,
4TO6bI 3apUKCMPOBATh KYBLUWUH B MOAOXKEHUM
NPUrOTOBAEHMSA Ha Napy.

M3ameabuaitTe 2—3 pasa no 5 cekyHa, noka He
MOAyUMTE YKeAaeMyio KoHcucTeHumo. MNeperoxute

B Yally U AaiTe OCTbITb, a 3aTeM noaanTe 1 nopuuio,
Ao06asue 100 r oBCAHBIX XAOMbEB.

CogeTbl no nuTaHmio: MaAblly NOHpaBUTCS 3TO GpyKTOBOE covdeTaHue. DTOT PeLenT no3BoAseT A06aBUTb GpPyKTbl B paLlMoH
MaAbILLIA: CMELIMBANTE AIOGbIe GPYKTbI, KOTOPbIE €CTb Y BaC AOMa U KOTOPble HpaBATCs pebeHKy!

CoBeTbl Mo noaaye u NpuroTosaeHmMio: YTobbl AOGaBUTL MOAOUHbIE MPOAYKTbI, CMELIATE BAIOAO C HATYPaAbHbIM MOTYPTOM.
Mcnoab3yiiTe Alobble Apyrue GppyKTbi.

5 ¥

5 nopuui
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CTAaHOBATCA HaMH

BCTaBaTb Ha HOXKM,
warn. DTo o4eHb aKT
nosTomy emy Tpebyertc
c6aAaHCUPOBAHHOE MEHIO

CTaams
OT roaouka m
crapiue

KasAblit pe6eHOK pa3BnBaeTcs N0-pasHOMY, HO B BO3PACTE OAHOTO FOA BCE MaAbILIM
epruytee. OHu
BaTb KOMHATY, AEpPKaTbCs 32 Me6eAb — U A2XKE AEAATb MepBble

UHaoT GbICTPO MOA3aTb MO KOMHaTe, MOTyT

NOAE3HbIX BAIOA. AO 3TOro MOMEHTA rAaBHbIM UCTOYHUKOM

UTaTEAbHbIX SIAEMEHTOB GbIAO FTPYAHOE€ MOAOKO MAU MOAOYHAA CMeChb, HO Tenepb OCHOBHOE
MecCTO B paLuoHe pe6eHKa AOAXHa 3aHMMaTb TBEpAaA nuia.

€pUoA, Koraa Ma’*bll.u TCA XOAUTb, TOBOPUTDb, MO3HAET MUP,
Oro NUTaTeAbHbIX Belle W 3Hepruum. OueHb BaXXHO COCTaBUTb

Ha 3Toi cTaAMM npuMKopma BBOAUTCS TpexpasoBoe
nuTaHue u HeboabLine nepekycbl (GpyKTbl, GpycoUkn
OBOLLLEM, MOTYPT, KYCOUKM CbIpa, MOAPYMSIHEHHbIE XAeOLLbI,
pucoBble AenellkK). Bbl MoXeTe BKAIOYATb B KaXKAbIi
NpUeM NULLKA KPaXMAAOCOAEPXKaLLMe (XAeB, 3AaKK, Kalia,
KapTodeAb, pUC, KYCKYC, MaKapoHbl), 6EAKOBbIE MPOAYKTbI
(Msco, pbiba, AiUa, YeveBUuLa, 606bl, XyMyc, COsl, COEBbI
Cblp), @ TaKXXe cBexxne GpyKTbl U oBowLu. MoroUHbIE
NPOAYKTbI (MOAOKO, MOTYPT U CbIP) AOAXKHbI COAEPXKaTbCs
B KQ)XAOM U3 TPeX NPUeMOB MULLU (MAU TPeX NepeKycos).
B oAHy nopuuio BXOAUT cTakaH MoAoka (150 MA), a Takxke
HeBOABLLIOI CTaKaH MOrypTa MAM MSFKOTO TBOPOXKKA UAU

MpoaoAXaiTe 3HaKOMUTb pebeHKa C HOBbIMU MPOAYKTaMMU,
HO He AaBaiiTe €My CAMLLUKOM MHOTFO: 3TO MOXeT c6uTb
MaAbIlWa ¢ TOAKY. ONTUMaAbHbIN 06beM NOpLMM AASA
pebeHKa CTapluero BO3pacTa MOXHO OMpPEeAEAUTL C
MOMOLLbIO €ro KyAaika — 3TO U eCTb NMpUMepHbI pa3mep
XunBOTMKa. C ABYX A€T MaAbILLM CTAaHOBATCA OYeHb
aKTUBHBIMM, MO3TOMY MOXHO MOCTEMNEHHO YBEAUYMBATH
pasmep nopuun. OAHAKO MPOAOAXKANTE CACAUTD 32
annetuTom peberka. CTapaiiTech FOTOBUTb APKME U
MHTepecHble 6Al0Aa (HanNpUMep, BBIAOXKMUTE yAblbaloLLytoCs
MOPAOUKY), UCTTOAb3YITE MHTPEAMEHTbI PasHON GOPMbI 1
TEKCTYpbl — BCE 3TO MOMOXeT NOAAEPXKMUBATb UHTEpeC

NMpoaoAXKanTe 3HaKOMUTb pebeHKa ¢

HOBbIMM NPOAYKTaMMH, HO HE AaBauUTe

€My CAMULUKOM MHOTIoO: 3TO MOXKeT couTb

MaAbllla C TOAKY.

Kycouek cbipa. Ha 3Toi cTaAMM NPpUKOPMa eCTeCTBEHHbBIM
06pa3oM ymeHbluaeTcs noTpebaeHne MOAOKa (FPyAHOTO
MAU MOAOYHOM CMECH), MO3TOMY MOXHO AaBaTb pebGeHKy
Heobe3XMpEeHHOe KOPOBbE MOAOKO (MPU OTCYTCTBUM
aAAeprum). MOAOKO — OCHOBHOM MCTOYHMK KaAbLLMA,
MO3TOMY MaAblll 0653aTEABHO AOAXKEH YNoTpebAsTb ero
HapaBHe C BOAOM, HO He 6oaee 0,5 A B AeHb: 6oAblLOe
KOAMYECTBO MOAOKA MOXKET UCMOPTUTb anneTuT, U pebeHok
OTKAXXeTCS OT APYTMX BaXKHbIX M MOAE3HbIX MPOAYKTOB. B
AeHb peBeHOK AOAXEH BbINWBaTb NMpUMepHO 6—8 cTakaHoB
XMUAKOCTHU (BKAIOHYAA MOAOUHbIE HAMUTKM): OAUH CTaKaH BO
BPeMsl KaXKAOrO U3 MPUMEMOB MULLM U OAMH — BO BpeMst
Ka>KAOro nepekyca.

K npoueccy npuema nuwm. MossoasiTe peberky ecTb
CaMOCTOSATEALHO M MOMOTaiTe eMy B 3TOM: HapesaiTe
KpYMHble MPOAYKTbI, TAKME KaK crareTTu. EcAn MaAbiw
CTaA OTKa3bIBaTbCs OT eAbl, MPOCTO y6epuTe 6AIOAC U He
npeAAaraiTe Apyrue NMpoAyKTbl AO CAEAYIOLLErO NpUemMa
nuwm. CrapanTech naberatb 04eHb CAAAKMUX U XKUPHbBIX
6AI0A, 4TOGLI He NpUyyaTh pebeHKa K TaKUM MPOAYKTaM.
XBaAUTE MaAbILLIA, ECAM OH XOPOLLO MOEA — TaK OH GyAeT
Aydlwe cebs BecTu 1 GbicTpee yunTbes. Koraa pebeHok
GyAET eCcTb TBEPAYIO MULLY BMECTE C APYTUMU YAEHAMMU
ceMbM, MOCTapaiTeCh FOTOBUTb TOAbKO MOAE3HbIEe GAIOAQ,
4YTOGbI OH YYMACS Ha Balem npumepe!
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MeHi0 Ha 7 pAHenw

MepBbiit A€Hb

BTopo# AeHb TpeTun Aexb

Hecaaakuit cyxomn MweHuyHOE NeyeHbe, Kaeuku c macom/
3aBTpak 3aBTPaK U LLeAbHOEe 6aHaH 1 LLeAbHOEe pbi160# M/MAM OBOLLHOM
MOAOKO MOAOKO HaYMHKOM

Hanutku* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HanUTOK, HaNnpuMep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMA nNpuemMa nuiiu.

BaHaH u pucosbie/

X Tb BUHOT| A6AoK
OBCsAHbIE A€NELKHN opc orpasa 6aoko

Aerkas 3aKycka (yTpo)

Hanutku* Bcerpa nopaBanTe HaNnMTOK, HANPUMMEP BOAY MAU MOAOKO, BO BpEMS NMPUEMA MULLLK.

MaaeHbkuM1 3aneyeHHbIN
NOAPYMSAHEHHbIN KapTodeAb ¢ pacoAbio
C3HABMY C BETYUHOM Ha (MOo>XXHO nocbinatb
rpPMAE M MOMUAOPaMH TEPTbIM CbIpOM)

OMAeT c cbipom,
NOMMAOPaMM YEPPU 1
KyCO4KaMu orypua

BTopoe 6A0A0 MoAouHbIi Mycc ﬁoryp'r Teopor

Hanutku* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HaNnUTOK, HaNnpuMep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMA NpuemMa nuiiu.

®DpyKTOBO-3AaKOBbIN XaAe6Hasa Aenewka Pucogblie xAebubl
6aTOHUMK M XyMmyc M Kypara

Hanutku* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HanUTOK, HaNnpuMep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMA nNpuemMa nuiiu.

Coyc 60A0HbE3E M
BapeHble MaKapOHbl
(PewenTt MOXXHO HAWUTH
B NPUAOXKEHUMU™)

Apkun puc
(PewenTt MoOXKHO
HaUTH B NPUAOXKEHUMN™)

Kyckyc c 6apaHuHoMn,

Yaeun MAHro u U3atoMmoM

CaAat us cBeXxmux

$pYKTOB M
HaTypaAbHbIX HOrypT

HatypaAbHbii iorypT

" ¢PYKTOBOG niope PeBeHb u CAAAKHUU coyC

BTopoe 6Al0a0

Hanutku* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HanUTOK, HaNnpuMep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMA NpuemMa nuiiu.

NAoMTHK
NOAPYMAHEHHOrO
XxAeba u apaxucoBoe
MacAo (MAM Ao6oM
APYroM TOMMMUHT)

MuweHuYHOE NeyeHbe U
LLeAbHOE MOAOKO

Aerkas 3aKycka

(nepeA cHoMm) Pucoebin nyAnHr

Hanutku* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HanUTOK, HaNnpuMep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMA NpuemMa nuiiu.

* B AeHb pe6eHOK AOAXKEH BbINMBaTb 6—8 CTaKaHOB KMAKOCTH (0AHA Mopuus — npumepHo 100 MA). Bbl MoxeTe AaBaTb
pebeHKy BOAY, MOAOKO MAM HECAAAKMI GPYKTOBbIN coK. CAeamTE, YTOBBI MPpH HEOBXOAUMOCTU MaAbILL BCErAa MOT
BbIMUTb BOAY.

MaTbit AeHb LllecTtoi aAeHb CeAbMoOM AeHb

YeTBEpThIN A€HB

BapeHoe a0 MAM
AUYHKUL,A-60ATYHBbA
C AOMTHKOM
NOAPYMSAHEHHOTO
XxAeba

Kawa Ha ueAbHOM HecAaakum cyxon
MOAOKE U TepToe 3aBTpaK U LLeAbHOEe
a6A0Kk0 MOAOKO

MiocAu ¢ LeAbHbIM
MOAOKOM

Hanutkun* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HanuToOK, HaNnpuMmep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMsA npuemMa nuium.

Manro Mepcuk Mpywa Kycouku nanaimn

Hanutkn* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HanuUTOK, HaNnpuMmep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMsA npuemMa nuium.

CaAaT U3 KoYaHHOM
U 6procceAbcKoM

@DacoAb Ha AOMTUKE
Heo6blunan cnapxa OMAEeT CO WINMHATOM CENp/Suitt,
(c121) u rpubamu U3MeAbY€eHHasa Kypuua NOAPYMSAIHEHHOIO
(= (dafprell xAeba
(PewenT MOXKHO HaUTH
B MPUAOXKEHUMU*)
MonouHbIi Mycc Horypt Msrkuit TBOpO>KOK MorypT

Hanutku* BcerAa noAaBaﬁ're HanUTOK, HaNnpuMmep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMA NpuemMa nuiiu.

OBcAHanA Aenewka,
BUHOTPaA U CbIp
(Hanpumep,
MAaBAEHbIN)

XAe6Hble naAouKH, Pucosble Aenewku u
KycouKu orypua/ apaxucoBoe MacAo
MOPKOBM U COyC (MAM AI06OM Apyrow

Ha BbiGop TONNMHr)

MopKoBHbI1 nupor/
OBOLILHOM KEKC

Hanutkun* BcerAa noAaBaﬁ're HanUTOK, HaNnpuMmep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMA nNpuemMa nuiuu.

CBHHasnA KoTAeTa,
3aneyYeHHbIN
KapTodeAb 1 pacoAb

Kappu n3 kypuubi n
OBOLLEN C PUCOM AN
Aanwomn

FoBsaauHA ¢ MOpKOBbIO
u KapToderem

BKycHaa 6poKKOAM
(c 120)

KAy6HuuHOE niope n ®DpyKTOBbIH AecepT co
MaHHas Kawa CAMBKaMu

PucoBbi nyAuHr u
¢$pykTOBOE MNiope

A6GAOUHBIN KpaM6A 1
CAaAKHMM coyc

Hanutku* Bcerpa nopaBanTe HaNnMTOK, HANPUMMEP BOAY MAU MOAOKO, BO BpEMS NMPUEMA MULLLK.
AoMTHK

NoApPyMAHEHHOro
xAeba c MOBUAAOM

HecAaakum cyxon AOMTHK NOApPYMSAHEH-
3aBTPaK U LleAbHOe HOro xAe6a c
MOAOKO TONNMHIOM Ha Bbi6op

MuweHnyHOE NeveHbe u
UueAbHO€ MOAOKO

Hanutkn* BcerAa I'IOAaBaﬁTe HanuTOK, HaNpuMmep BoAY UAU MOAOKO, BO BpeMsA npuema nuium.

* AeTam cTaplero BospacTa TpeGyeTcs Kak MUHMMYM 3 MOPLIMM MOAOUHBIX MPOAYKTOB B A€Hb — OAHOM U3 MOPLIMIA MOXET

6bITb CTakaH MOAOKA. [TepUOAMUECKM MOXKHO AaBaTb MaAbily GppyKTOBble COKM: 1 HEBOABLIOM CTakaH pa3baBAEHHOroO
HecAapKoro ¢pykToBoro coka 6es pob6aBok (cok ¢ Bopor B nponopumn 1:10), TOAbKO BO Bpemsi Mpuema MuLLu Bo
nsbexxaHue Kapueca. 17



CAaAKMM Nepel,

MHrpeaneHTbI:
1/2 ctebas Ayka-nopes (MpumepHo 20 1)
1/4 Hebonablworo uykuuu (MpumepHo 40 r)

1/2 cpeaHero KpacHoro 6oArapckoro nepua
(MpumepHo 40 r)

1 cpeaHuit nomMmnaop
(MpumepHo 140 1)

140 r xopoLo NpUroTOBAEHHOrO pUuca
(Ha nopuuio)

[NpurotoBAeHue
Ha napy
15 MuH

1. MomoiTe oBolu, paspexbTe 2. OTKpOMTE KYBLUMH U MOAOXKHUTE B
Hero Bce MHrPeAMEHTbI. 3aKpoMTE U
3apUKCUPYITE KPbILIKY.

MOMMUAOP U KpacHbIit 6oArapckum
nepeL, NornoAam 1 yaAaAuTe cemeHa.
HapexbTe oBowim Ky6ukamm
pasmepom okoao 1 cm.

4. 3akpoiTe U 3apUKCUPYITE KpbILWKY. 5. YcTaHOBKUTE BpeMsi MPUrOTOBAEHMs
Ha napy — 15 MuHyT.
MpuroToBAeHMe HauyHeTCs U

HaxmuTe, 4Tobbl 3adpuKcMposaTthb
KYBLUMH B MOAOXKEHUM
MPUTOTOBAEHUS Ha Mapy. aBTOMaTM4ECKU NPeKpaTUTCs

yepes 15 MUHYT.

3. OTKpoiTe pe3epByap AASl BOAbI,

HaMoAHUTE ero BOAOM AO YPOBHSA
“10/15 min” (10/15 mMuHyT).

6. [MoBepHMUTE KHOMKY MPUroTOBAEHUS Ha
napy obpatHo B noaoxenue OFF.

7. TlepeBepHuTE KyBLUUH. 8. MNomecTUTe KyBLIMH Ha OCHOBHOE
YCTPOWCTBO, a 3aTeM MOBEPHUTE Mo
4acoBOM CTPEAKe U 3apUKCUpYIiTE B

MOAOXEHUU AAA USMEAbYEHUA.

CogeTbl Mo nuTaHuio: Beicokoe coAepXXaHne BUTaMUHa C.

9. Mameabuaitte 2-3 pasa no 15 cekyHa,

NnoKa He MOAYYUTE XKeAaeMyto
KOHcUcTeHumo. AAs AeTen
CTapluero Bo3pacTa eAa AOAXKHA
COAEPXKaTb KYCOYKM, YTOObI MaAbILL
yUMACs xeBaTb. [MeperoxuTe B Yaly
M AaMTe OCTbITb, a 3aTEM NoaamnTe

1 nopuuto, Ao6asus npumepHo 140 r
BapeHoro puca.

CoseTbl M0 noaaye u NPpUrOTOBAEHMUIO: MoaaBanTe C MACHBIM UAM pr6HbIM niope. MoaasaiTe 6AI0AO C MakKapoHaMH, pucom

MAU APYTUM FapHUPOM.
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BkycHaa 6poKKoAM

MHrpeaneHThI:
1 ¢uae rococs (MpumepHo 120 1)
1/2 Heboabloi 6pokkoan (Mpumepro 120 r)

140 r XOpoLIO NPUTrOTOBAEHHbIX MaKapOH-paKyLlek
(Ha nopuumio)

[NpurotoBaeHue Ha
napy 15 mux

o MomoiTe 6pOKKOAU. YAAAUTE KOCTOUKM U KOXY U3 e YcTaHoBUTE BpeMs NPUTrOTOBAGHMSA Ha
Arococs. HapexbTe 6pOKKOAM M AOCOCH Ha KyBUKK napy — 15 MuHyT. MpurotoBaeHune HauHeTCs U
pasmepom okoao 1 cm. aBTOMaTM4eCKM NpeKpaTuTcs Yepes 15 MUHYT.

e [MoBepHUTE KHOMKY MPUrOTOBAEHMS Ha Napy obpaTHo

9 OTKpOVITe KYBLUMH N MOAOXUNTE B HErO BCE B noAoxkeHue OFF.

MHFPEeAMEHTBI. 3aKpOiiTe 1 3adUKCUPYITE KPbILLKY.
MepeBepHUTE KyBLUMH.

e OTKpoiTe pe3epByap AASl BOAbI, HAMIOAHUTE ero

BOAOI AO ypoBHs “10/15 min” (10/15 MMH)’T). MNMomecTute KYBLIWH Ha OCHOBHOE YCTPOUCTBO,

a 3aTeM MOBEPHMTE MO YaCOBOM CTPEAKE U
3adUKCUPYITE B MOAOKEHUM AASI USMEABYEHMUS.
o 3akpoiiTe 1 3adpuKcUpyiTe Kpbiky. Haxmure,
4YTO6bI 3apUKCUPOBATb KYBLUWUH B MOAOXKEHUM
NPUrOTOBAEHMUS Ha Napy. noKa He MOAYUUTE XeAaeMylo KoHcucTeHuuio. Ecan
MaAbILL XOPOLLO XYET, CAETE BOAY U U3MeAbYaNTE

Ha Bbi6op: nameabyainTe 2—-3 pasa no 5 cekyHa,

He TaK TLATEAbHO MAM UCMOAB3YHTE BUAKY, 4TOGbI
pa3maTb NpoAyKThl. MeperoxuTe B Yally 1 AaiiTe
OCTbITb, a 3aTeM noaaiTe 1 nopumio, Ao6asus
npumepHo 140 r BapeHbIX paKyLieK.

CogeTbl o nutaHuio: Beicokoe coaepxanune Omera-3, ceaeHa, Moaa, BuTammHa B12, Tuamuna, eutammna D v Butammna K,
UCTOYHUK Ppocdopa, pubodAaaBuHa, HMaLMHA, oAaToB M BUTaMmHa C.

CogeTbl Mo noaaye u npurotoeaeHuto: NoaasaiTe ¢ oBolHbIM Niope. [MoaaBaiiTe ¢ MaKapoHamMu, pUCOM UAU

APYTUM rapHUpOM.
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Heob6biuHana cnapyka

NHrpeaneHTbI:
12 cTebaeit 3eaeHoi cnapxu (MpumepHo 240 r)
100 r kapTodeAbHbIX AOAEK (Ha MOpLIUIO)

20 r TepToro napmesaHa (Ha NopLMIo)

[NpurotoBaeHue Ha
napy 15 mMuH

3 nopuuu

MomoiiTe cnapxy u yAaAuTe rpy6bie YepeHKu.

YcTaHOBUTE BpeMsi MPUTOTOBAEHUS Ha
HapexbTe MHrpeAMEHTbI KyCOYKaMK pa3MepoM
okoao 1 cm.

napy — 15 MuHyT. [puroToBAeHMe HauHeTCs U
aBTOMATMYEeCKM NpekpaTUTcs Yepes 15 MUHYT.

OTKpoTE KyBLUWUH U MOAOXKMTE B HETO BCE
MHIPeAMEHTbI. 3aKpoiTe U 3adUKCUPYITE KPbILLKY.

MoBepHWUTE KHOMKY MPUrOTOBAEHUS Ha Napy o6paTHO
B noAoxerue OFF.

OTKpoKTE pe3epByap AASl BOAbI, HAMOAHUTE ero MepeBepHUTE KYBLIMH.

BOAOI A0 ypoBHsa “10/15 min” (10/15 mMuHyT).

©o0 6 o

MepeAoskuTe B Yaly u pAaiTe ocTbiTh. 1 Nopumio

3aKpoiiTe U 3adUKCUpyliTe KpbiluKy. HaxmuTe, cmewwaiite co 100 r NpUroToBAEHHbIX KapTOdEAbHbIX

4TO6bl 3apUKCMPOBATD KYBLUUH B MOAOXKEHUM AoAek 1 20 r TepToro napmesaHa.

MPUTOTOBAEHMS Ha Mapy.

CoseTbl no nuTaHuio: Beicokoe coaepxanune pocdopa, poratos, BuTamuHa D 1 BuTamnHa K, UCTOUHMK KaAbLMA, KaAms,
ThamuHa, ButammnHa C u BuTamuHa Bé.
CosgeTbl Mo noaaye v npurotoesaeHuio: MNMoaasaiTe ¢ Kycoukamu aococs. MNMoaasaiTe ¢ Aanwoi U coycom no ebiGopy.
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@ Spis tresci
Szybkie i tatwe do przygotowania przepisy na
pozywne dania dla Twojego dziecka

Etap 1: pierwsze smaki
Delikatne purée ziemniaczano-brokutowe
Przyjemne jabtuszka
Banan z awokado
Stoneczna dynia

Etap 2: miekkie kawatki
Warzywne delicje
Uczta dla miesozercow
Miks tososia, cukinii i batata
Groszkowe purée
Sliwkowo-brzoskwiniowa opowie$¢
Kurczak z jabtkiem na stodko

Etap 3: twardsze kawatki
Kluseczki z ciecierzyca
Danie z dorszem i ziemniakami
Moje pierwsze musli

Etap 4: od ukonczenia 1 roku zycia
Stodkie oblicze papryki
Brokuty o pysznym smaku
Stoneczne szparagi
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Szybkie i tatwe
do przygotow
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Wprowadzanie pokarmoéw statych do
diety dziecka dla wielu osob bywa
skomplikowane. Ogrom informacji na
ten temat moze by¢ przyttaczaj
szczegolnie dla poczatkujacyc
rodzicow. Maluchy nie potrafi
powiedzie¢, co im smakuje, wi
czasami wypluwaja podane jedzenie.
Karmienie dziecka moze byc¢ d
wyzwaniem, jednak nie nalezy ieki
panikowac. Aby dziecko rosto zdrowe ktorym wspolne ]edzem#t
i szczesliwe, trzeba obserwowac jego sie przyjemniejsze.
reakcje oraz podawac zroznicowane i

i p—— ¥

w zakresie
oraz przyg




Porady ekspertow

Dr Emma Williams jest dyplomowana dietetyczka;
posiada tytut doktora w dziedzinie zywienia
cztowieka i specjalizuje sie w rozwoju i zywieniu
dzieci. Jako badaczka kliniczna pracowata na
oddziale pediatrycznym szpitala dzieciecego, gdzie
badata rozwdj i diete dzieci z zaburzeniami wzrostu
w wieku do 3 lat oraz doradzata ich rodzicom

w zakresie diety. Podczas pracy na stanowisku
bromatologa w fundacji British Nutrition Foundation
udzielata profesjonalnych porad w dziedzinie
karmienia dzieci, analizowata i sprawdzata wartos¢
odzywcza przepisdbw oraz opracowywata plany
zywieniowe dla matych dzieci. Jest rowniez
cztonkiem stowarzyszen Nutrition Society i

UK Nutritionists in Industry, a takze ekspertem
medialnym w sferze zywienia. Po ponad 15 latach
pracy w tej dziedzinie dr Williams zatozyta ostatnio
witasng firme doradcza z zakresu zywienia.

Nasz cel
Mamy nadzieje, ze ta broszura z przepisami pomoze
Ci wprowadzi¢ do diety dziecka pokarmy state.

Zawiera ona przydatne informacje i profesjonalne

Urzadzenie 4 w 1 Philips Avent do
przygotowywania jedzenia dla dzieci
delikatnie gotuje na parze owoce,
warzywa, mieso i ryby. Moze rowniez
zmiksowac ugotowane sktadniki do
konsystencji odpowiadajacej wiekowi

dziecka. Urzadzenie jest tez wyposazone
w funkcje rozmrazania i podgrzewania.
Wszystkie te udogodnienia utatwiaja
przygotowanie zdrowych i pozywnych
positkow dla Twojego dziecka.

porady na temat roznych etapow karmienia,
przyktadowe plany zywieniowe oraz przepisy

dostosowane do poszczegdlnych etapow karmienia.

Kazdy przepis zostat opracowany z wykorzystaniem
konkretnych produktoéw, dzieki ktorym przygotujesz
pozywne positki potrzebne do rozwoju dziecka.
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Poczatki wprowadzania
pokarmow statych do diety
dziecka

Obserwowanie, jak Twoje malenstwo rosnie i

staje sie zdrowym i szczesliwym dzieckiem to
naprawde wspaniate i satysfakcjonujace przezycie.
Pierwszy rok zycia dziecka moze mie¢ wptyw na
jego zdrowie w przysztosci, wiec przygotowywanie
zdrowych i pozywnych positkow jest niezwykle
istotne w tym okresie. Mleko matki to najlepszy
pokarm dla dziecka, poniewaz zawiera wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze, a takze przeciwciata
matki, ktore dodatkowo chronig przed infekcjami.
Karmienie wytacznie piersiag jest zalecane do 6
miesigca zycia dziecka. Po uptynieciu tego czasu
mozna wprowadzac zdrowa i zrbwnowazona

diete zawierajaca pokarmy state w potaczeniu

z karmieniem piersig — moze to trwac¢ do 2 roku
zycia lub nawet dtuzej. Jesli karmienie piersig

jest niemozliwe, najlepszym substytutem mleka
matki jest mleko modyfikowane. Dziecko powinno
przybiera¢ na wadze od 0,5 kg do 1 kg na miesiac w
okresie od narodzin do 6 miesiecy. Po tym okresie
do dalszego wzrostu i rozwoju dziecka potrzebne sg
pokarmy state.

Wszystkie dzieci sg inne i rozwijaja sie w roznym
tempie, dlatego nie powinno sie wprowadzac
pokarmow statych zbyt szybko, gdy dziecko nie jest
jeszcze na to gotowe. Wprowadzanie pokarmow
statych mozna zaczac rozwazac¢ od 4 miesiaca (lub
17 tygodnia) zycia, ale zazwyczaj uktad pokarmowy
dziecka jest gotowy na trawienie pokarmow statych
dopiero okoto 6 miesigca®. Istnieja trzy gtéwne
oznaki wskazujgce na to, ze dziecko jest juz gotowe
do przyjmowania pokarmoéw statych. Z reguty
pojawiaja sie w okolicach 4—6 miesiaca zycia i sa to:
umiejetnosc siedzenia i utrzymania ciezaru gtowy;
dobra koordynacja rak, oczu i ust (dziecko potrafi
spojrzec¢ na jedzenie, podnies¢ je i wtozy¢ do ust);
umiejetnosc¢ potykania podanego jedzenia zamiast
wypluwania go. Zanim zaczniesz wprowadzac
dziecku pokarmy state, wypatruj powyzszych
oznak. Dziecko moze réwniez miec coraz wiekszy

apetyt, przez co mleko matki przestaje mu
wystarczac i zaczyna sie ono interesowac jedzeniem
spozywanym przez inne osoby. Wszystkie te zmiany
okreslajg bardzo wazny etap w rozwoju dziecka,
poniewaz oznaczaja, ze jest juz ono gotowe na
odkrywanie nowych smakow i nowej

konsystenciji positkow.

Gdy zaczynasz wprowadzac pokarmy state do diety
swojego dziecka, pamietaj, ze ilos¢ spozywanego
jedzenia nie jest tak wazna. Bardziej istotne jest
przyzwyczajanie dziecka do tego rodzaju positkow.
Na poczatku dzieci nie wymagaja trzech positkow
dziennie. Najlepiej jest rozpocza¢ od podawania
matych porcji, tak aby dziecko przyzwyczaito sie do
smaku i konsystencji pokarmu w ustach. Nastepnie
mozna stopniowo zwiekszac porcje i urozmaicac
podawane jedzenie, az dziecko bedzie jadto te
same positki, co reszta rodziny, ale oczywiscie w
mniejszych porcjach. Dzieci szybko przyzwyczajaja
sie do smakow, ktore im odpowiadaja. Jesli bedziesz
podawac maluchowi bardzo stong, stodka lub

pomaga zachowac ich wartosci odzywcze. Daje to
tez pewnos¢, ze mieso czy ryby sa bezpieczne do
spozycia. Ponadto przygotowywanie jedzenia na
czystej powierzchni z uzyciem czystych przyborow
kuchennych pozwala chroni¢ dziecko przed
groznymi bakteriami.

Gotowanie na parze to bardzo zdrowy sposob
przygotowywania jedzenia, poniewaz pozwala
zachowac wartosci odzywcze. Urzadzenie 4 w 1
Philips Avent do przygotowywania jedzenia dla
dzieci pomaga zachowac wartosci odzywcze
sktadnikow w przygotowanym positku, poniewaz
soki uwolnione w parowarze w fazie gotowania na
parze sg mieszane z jedzeniem w fazie miksowania.

Ta broszura z przepisami zawiera sporo informacji
o wprowadzaniu pokarmoéw statych do diety
dziecka, jednak rzetelne informacje mozna
uzyskac rowniez z innych zrodet, np. w najblizszym
szpitalu dzieciecym, od lekarza rodzinnego, a
nawet z Internetu. Dostepne sa takze informacje

Podawanie dziecku zréznicowanych, zdrowych i pozywnych
positkow od samego poczatku jest bardzo wazne - dzieki temu
bedzie sie zdrowo odzywiac, gdy podrosnie.

ttusta zywnos$¢ badz napoje, to w przysztosci
prawdopodobnie rowniez beda mu one smakowac,
a nie chcesz przeciez wychowac niejadka. Dlatego
tak wazne jest podawanie dziecku zré6znicowanych,
zdrowych i pozywnych positkow — dzieki temu
przyzwyczai sie do tych smakéw i bedzie zdrowo
sie odzywiac, gdy podrosnie. Zmiana zwyczajow
zywieniowych u starszych dzieci jest niezwykle
trudna, wiec warto wpajac¢ im dobre nawyki juz od
samego poczatku. Zalecamy stosowanie sie do
tego zalecenia podczas wprowadzania pokarmow
statych do diety dziecka oraz samodzielne
przygotowywanie jedzenia ze swiezych sktadnikow.

W ten sposob bedziesz mie¢ petng kontrole nad tym,

co je Twoje dziecko. Staraj sie robwniez zachowywac
wartosci odzywcze sktadnikow przygotowywanych
positkow. Kupowanie swiezych produktow i
przechowywanie ich zgodnie z zaleceniami

pomagajace w przejsciu kolejnych etapow
karmienia, jak rowniez inne pomysty na przepisy do
zastosowania z urzadzeniem 4 w 1 Philips Avent do
przygotowywania jedzenia dla dzieci.

“Mam nadzieje, ze ten wspaniaty i ekscytujacy okres
bedzie radosny zarowno dla Ciebie, jak i Twojego
dziecka. Jest to czas poznawania nowych smakow

i konsystencji oraz budowania zdrowych nawykow
zywieniowych, dzieki ktérym Twoje dziecko
wyrosnie na zdrowa i szczesliwg osobe!”

Dr Emma Williams,
konsultant zywieniowy
www.createfoodandnutrition.com

* Jesli nie wiesz, kiedy zacza¢ wprowadzanie do diety dziecka pokarmu statego i potrzebujesz dodatkowych
informacji, skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym lub konsultantem ds. opieki nad dziecmi. 125
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Przepisy zostaty starannie dobrane
przez eksperta zywieniowego.

Jezeli masz watpliwosci, czy dany
przepis jest odpowiedni dla Twojego
dziecka, szczegélnie w przypadku,

gdy podejrzewa sie lub stwierdzono
alergie na ktorykolwiek ze
sktadnikéw, skonsultuj sie z lekarzem
rodzinnym lub konsultantem ds.
opieki nad dzieé¢mi.

Zalecenia dotyczace zdrowia i bezpieczenstwa
Dzieci sg szczegolnie narazone na bakterie, ktore
moga spowodowac zatrucie pokarmowe, dlatego
podczas przygotowywania i przechowywania
jedzenia dla dzieci wazne jest przestrzeganie
prostych zalecen dotyczacych zdrowia

i bezpieczenstwa.

Przygotowanie jedzenia:

+ Zawsze zwracaj uwage na date waznosci jedzenia
oraz jego odpowiednie przechowywanie. Positki
powinny by¢ przygotowywane w czystej kuchni
z uzyciem czystej deski do krojenia i czystych
przyboréw kuchennych. Przed przystgpieniem
do przygotowywania positku doktadnie umyj
rece. Umyj rece dziecka przed rozpoczeciem
karmienia. Upewnij sie tez, ze miski i tyzki uzywane
do karmienia zostaty doktadnie wyczyszczone.
Firma Philips Avent oferuje wybor skutecznych
sterylizatorow, ktore szybko dziatajg i sg tatwe
W uzyciu.

+ Przechowuj ugotowane i surowe mieso w lodowce
w osobnych, przykrytych pojemnikach. Zawsze
myj rece po dotknieciu surowego miesa. Surowe
mieso i ryby kupowane w sterylnie zamknietych
opakowaniach nie powinny by¢ myte przed
przyrzadzeniem, poniewaz moze to spowodowac
rozprzestrzenianie sie po kuchni niebezpiecznych
bakterii i w konsekwencji doprowadzi¢ do zatrucia
pokarmowego. Jesli nie wiesz, czy mieso byto myte
przed zapakowaniem, ocen to na wtasna reke (np. w
sytuacji, gdy mieso nie byto zamkniete w szczelnym

opakowaniu lub byto kupione na bazarze). Zawsze
myj owoce i warzywa i w razie potrzeby obieraj je ze
skorki. Wszystkie warzywa korzeniowe wymagaja
umycia i obrania.

- Nigdy nie dodawaj soli do jedzenia dla dzieci. Aby
doprawic positek, mozesz zamiast tego dodac
ziota lub tagodne przyprawy. Jesli przepis wymaga
bulionu, uzyj takiego, ktory zawiera niewielkie
ilosci soli lub nie zawiera jej wcale. Unikaj
dodawania cukru, chyba ze trzeba nim doprawic¢
np. kwasne owoce.

- Jedzenie dla dziecka musi by¢ doktadnie
ugotowane i schtodzone do letniej temperatury
przed podaniem.

Przechowywanie jedzenia:

- Przygotowane jedzenie nalezy jak najszybciej
schtodzi¢ (w ciagu 1-2 godzin) i wtozy¢ je do
lodéwki (temperatura 5°C lub nizsza) badz
zamrazarki (temperatura -18°C). W wiekszosci
przypadkoéw swiezo przygotowane jedzenie mozna
przechowywac w lodowce do 24 godzin. Informacje
dotyczace bezpiecznego okresu przechowywania
jedzenia dla dzieci w zamrazarce powinna zawierac¢
instrukcja obstugi urzadzenia — z reguty okres ten
wynosi od jednego do trzech miesiecy.

- Przygotowane porcje jedzenia mozna
przechowywac w zamrazarce w pojemniku
dotaczonym do urzadzenia 4 w 1 Philips Avent.

W razie potrzeby mozna nabyc¢ dodatkowe
pojemniki z linii produktow Philips Avent. Sa

one sterylne, kompaktowe i mozna je uktadac
jeden na drugim. Do pojemnika mozna przykleic¢
etykiete z nazwa dania i data przygotowania lub
zapisac te informacje na pokrywce. Jedzenie
mozna tez przechowywac w formach do lodu,
nieprzepuszczajacych wilgoci pojemnikach lub
torebkach do mrozenia. Jesli bedzie to konieczne,
doktadnie owin jedzenie folig kuchenna.

- Zamrozona zywnos¢ nalezy doktadnie rozmrozi¢
przed podgrzaniem. Aby sprosta¢ Twoim
oczekiwaniom, urzadzenie 4 w 1 Philips Avent
do przygotowywania jedzenia dla dzieci jest
wyposazone w funkcje rozmrazania i podgrzewania.

Upewnij sie, ze podgrzana zywnos¢ jest goraca
(unosi sie z niej para) i odczekaj, az odpowiednio
ostygnie przed podaniem. Mozesz tez uzyc¢
podgrzewacza do butelek i stoiczkow Philips Avent,
aby rownomiernie i bezpiecznie podgrzac jedzenie
dla dziecka. Jesli podgrzewasz jedzenie w kuchence
mikrofalowej, zawsze je wymieszaj i sprawdz
temperature przed podaniem. Nie podgrzewaj
jedzenia wiecej niz jeden raz.

- Nie zamrazaj ponownie rozmrozonego jedzenia ani

nie podawaj ponownie niedojedzonych dan.

Informacje na temat alergii pokarmowej oraz
produktow, ktorych nalezy unikaé:
- Niektore produkty sa nieodpowiednie dla

niemowlat do 12 miesiaca zycia, np. watrobka,
surowe matze, niektore ryby (rekin, miecznik czy
marlin), niepasteryzowane sery plesniowe oraz
miod. Upewnij sie, ze jajka oraz dania z jajkami sa
doktadnie ugotowane.

- Jesli w rodzinie wystepowaty przypadki alergii

pokarmowej, do 6 miesigca zycia dziecka zaleca sie
karmienie wytacznie piersia. Jesli z jakiegos powodu
karmienie piersiag nie jest mozliwe, skonsultuj

sie z lekarzem w celu okreslenia najlepszego
substytutu mleka matki. Wprowadzanie pokarmow
statych moze prowadzi¢ do alergii, dlatego nalezy
kontynuowac karmienie piersig przez caty ten

czas. Trzeba tez zachowac szczegdlng ostroznosc
podczas wprowadzania potencjalnie alergennych
produktow, takich mleko, jajka, pszenica, ryby czy
matze, podajac je dziecku pojedynczo.

- Jesli w rodzinie wystepowata alergia na orzechy,

skonsultuj sie z lekarzem. Cate orzechy moga
stwarzac ryzyko zadtawienia sie, dlatego nie nalezy
ich podawac dzieciom ponizej 5 roku zycia.

+ Do bezposrednich objawow alergii (zazwyczaj

wystepuja one od kilku sekund do dwéch godzin
po zjedzeniu) zalicza sie obrzek ust, swedzenie,
pokrzywke, wypieki na twarzy i reszcie ciata,
wysypke, pogarszajaca sie egzeme lub trudnosci z
oddychaniem. Jesli uwazasz, ze dziecko ma reakcje
alergiczna na jakis produkt, natychmiast skontaktuj
sie z lekarzem. W niektorych przypadkach ostra

soli, cukrow i ttuszczow.

reakcja alergiczna (np. anafilaksja) moze zagrazac
zyciu dziecka.

+ Opodzniona reakcja alergiczna (zazwyczaj zwigzana
z alergia na krowie mleko) moze objawiac sie
nudnosciami, wymiotami, refluksem, biegunka,
zaparciami, krwig w stolcu, zaczerwienieniami
pupy i pogarszajaca sie egzema. W dtuzszym
okresie moga tez wystepowac trudnosci z
przybieraniem wagi. Niektére z powyzszych
objawow (na przyktad wysypka i biegunka) moga
rébwniez oznaczac inne choroby, dlatego nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

- Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko moze miec¢
alergie pokarmowa, zawsze w pierwszej kolejnosci
skontaktuj sie z lekarzem!

Dalsze wskazéwki i informacje

- llosci produktow podane w przepisach* powinny
wystarczy¢ do nakarmienia dziecka. Pozostata
cze$¢ mozna podzieli¢ na porcje, a nastepnie
schowac lub zamrozi¢. Mozesz dostosowac ilosci
do swoich potrzeb, ale pamietaj, aby dostosowac
rébwniez czas gotowania na parze do ilosci
sktadnikow. Czesc¢ ,Sktadniki i czasy przygotowania
w instrukcji obstugi zawiera przyblizony czas
gotowania na parze poszczegolnych sktadnikow.

- Ostateczna konsystencja kazdego przepisu bedzie
zalezata od rodzaju wykorzystanych sktadnikow
oraz etapu wprowadzania pokarmow statych (moze
by¢ np. gtadka lub grudkowata). Konsystencje
mozna zmieni¢ poprzez dodanie mleka, ktore
zwykle podajesz dziecku, lub przegotowanej
wody. Woda moze postuzyc¢ do rozcienczenia,
aryz dla niemowlat do zageszczenia dania.
Odsaczenie pewnej ilosci wody w parowarze przed
przystapieniem do miksowania rowniez spowoduje
zgestnienie jedzenia.

+ llosci podane w przepisach sa przyblizone i moga
sie rozni¢ w zaleznosci od uzytych sktadnikdw oraz
czasu gotowania.

- Podane w przepisach wielkosci porcji sa wytacznie
orientacyjne. Kazde dziecko ma inne potrzeby
zywieniowe, wiec podane wielkosci porcji moga
nie odpowiadac rzeczywistemu apetytowi Twojego

»

* Wszystkie przepisy zostaty sprawdzone pod katem odpowiednich dla noworodkow i niemowlat ilosci kalorii,
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dziecka lub by¢ niewystarczajace do jego rozwoju.
Oznacza to, ze ostateczna wielkos¢ spozywanej
porcji moze réznic sie od tej podanej w broszurze.

+ Ponizsze plany positkdw to proste przyktady

zrownowazonych positkow dla Twojego dziecka
zgodne z danym etapem wprowadzania pokarmow
statych. Tak jak w przypadku wielkosci porcji,
mozna je stosowac orientacyjnie w zaleznosci

od osobistych preferencji zywieniowych dziecka.
Zwazywszy na globalny charakter naszego
produktu, niektore proponowane dania zostaty
opracowane z mysla o roznych regionach swiata.
Wybierz dania, ktore beda najbardziej odpowiadaty
Twojej kulturze lub tradycji kulinarnej.

- Plany zywieniowe o numerach od 1do 3

zostaty opracowane w taki sposob, by w miare
przechodzenia przez kolejne etapy wprowadzania
produktow statych dziecko zapoznawato sie z coraz
wiekszg liczbg smakow, jednoczesnie przyjmujac
mleko, ktore zwykle mu podajesz. Plan dla etapu

4 (po 12 miesiacu zycia) zostat opracowany tak,

by dziecko otrzymywato dania przygotowane ze
sktadnikdw pochodzacych ze wszystkich czterech
gtownych grup zywnosci: produktow bogatych w
skrobie (ryz, ziemniaki i makaron), warzyw i owocow,
nabiatu (jogurty petnottuste i sery) oraz produktow
biatkowych (mieso i ryby) i alternatywnych, takich
jak jajka lub rosliny straczkowe (nikla indyjska,
soczewica itp.). Dzienna liczba porcji wynosi
odpowiednio od 5 do 2. Powyzsze kryteria mozna
traktowac jako wskazowki dotyczace karmienia
dzieci w wieku od 1roku do 3 lat, aby miec
pewnosc, ze przyjmuja one zrbwnowazone i
zréznicowane pokarmy.

- W przypadku przygotowywania jedzenia za

pomoca urzadzenia 4 w 1 Philips Avent
zdjecia w poradniku z przepisami stanowig
wskazowki wizualne.

- Korzystajac po raz pierwszy z urzadzenia 4 w 1

Philips Avent do przygotowywania jedzenia dla
dzieci, postepuj zgodnie ze wszystkimi instrukcjami
W przepisie.

Elans o8
pierwsze smaki“s.

Pierwszy etap wprowadzania pokarmow statych (w okolicach 4—6 miesigca)
poczatku 4

polega na odkrywaniu zupetnie nowych smakow i konsystencji.
dziecko bedzie przyzwyczajone tylko do smaku i konsystencji mleka, wiec

naj ejsze jest stopniowe wprowadzanie do diety nowych pokarmoéw. Moze
tmrsac’ cierpliwosci, ale dzieki temu Twoje dziecko szybko
/ za}cznie jesc positki.
{ ‘v -
s i - : ; ;
. Eos




Do tego momentu dziecko jest przyzwyczajone

do ssania mleka z piersi matki lub picia mieszanki

z butelki poprzez pchanie jezyka do przodu, wiec
bedzie to robi¢ automatycznie, gdy zaczniesz
podawac mu jedzenie na tyzeczce. Kazda porcja
jedzenia bedzie na poczatku wypychana z buzi
jezykiem. Uczenie sie jedzenia jest zwigzane z
wypracowaniem zupetnie nowych umiejetnosci
motorycznych jamy ustnej. Dziecko bedzie musiato
nauczyc¢ sie uzywania ust do zgarniania jedzenia z
tyzeczki, jezyka do przesuwania go do tylnej czesci
jamy ustnej, a takze potykania. Jest to cos zupetnie
nowego, poniewaz wczesniej musiato uzywac

wytacznie miesni szczeki i policzkow. Gdy dziecko
bedzie juz w stanie potykac jedzenie, a takze
wykonywac¢ dwie pozostate czynnosci wskazujace
na to, ze moze przyjmowac pokarmy state
(samodzielne siedzenie i podnoszenie zywnosci
oraz wktadanie jej do ust), bedzie w petni gotowe na
poznawanie $wiata nowych smakow.

Do pierwszych wprowadzanych pokarmow statych
moga zaliczac sie purée z produktéw zbozowych,
takich jak ryz dla niemowlat, ptatki owsiane,

ptatki jaglane, makaron kukurydziany lub dobrze
rozgnieciony gotowany ryz, dodawane do mleka,

Na poczatku purée powinno by¢ bardzo
gtadkie i wodniste oraz mie¢ tagodny (lub
nawet mdty) smak.
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ktore zwykle podajesz dziecku. Mozesz rowniez
przygotowywac purée z owocow lub warzyw, ale
pamietaj, ze na poczatku powinno ono by¢ bardzo
gtadkie i wodniste oraz miec¢ tagodny (lub nawet
mdty) smak. Zacznij od podawania dziecku tylko
kilku tyzeczek jedzenia dziennie w trakcie lub tuz
po karmieniu mlekiem (matki lub modyfikowanym).
Dobra metoda jest podawanie w danej chwili
jednego rodzaju jedzenia — dzieki temu zobaczysz,
jak Twoje dziecko reaguje na poszczegodlne smaki.
Po jakims czasie mozesz zaczac¢ podawac pokarmy
state przed karmieniem mlekiem i stopniowo
zwiekszac objetosc i czestotliwosc positkow.
Mozesz rowniez eksperymentowac z roznymi

konsystencjami, zwiekszajac gestos¢ pokarmow
poprzez dodawanie coraz mniejszej ilosci mleka
lub wody (musi by¢ przegotowana i schtodzona).
Potem mozesz zacza¢ podawac roézne rodzaje
jedzenia i stopniowo wprowadzac¢ dwa, a nastepnie
trzy positki dziennie. Dzieki temu Twoje dziecko
zacznie poznawac bardzo duzo nowych smakow. W
kwestii ptynow, nadal karm dziecko mlekiem (matki
lub modyfikowanym). Jesli myslisz, ze dziecku chce
sie pi¢ miedzy karmieniami, a karmisz je mlekiem
modyfikowanym, w gorace dni dawaj mu do picia
przegotowana i schtodzong wode. Dzieci karmione
piersiag nie potrzebujg wody.
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Plan positkow na 7 dni

mm

Delikatne purée
ziemniaczano-
brokutowe (str. 134)

f Danie wegetarianskie % Mozliwos¢ zamrozenia

* Aplikacja mobilna dedykowana uzytkownikom urzadzenia 4 w 1 Philips Avent do przygotowywania
positkow dla dzieci

Sniadanie

Awokado i purée z

Purée marchewkowe
groszku

mm

Purée marchewkowo-
batatowe (przepis
dostepny w aplikacji*)

Powyzszy plan positkow zostat opracowany z mysla o dzieciach, ktore zapoznaja sie z pierwszymi smakami.
Pokarmy state nalezy wprowadzac stopniowo, na poczatku 1-2 tyzeczki jedzenia podczas wybranych
positkbw na przestrzeni catego dnia, a nastepnie dostosowujac sie do rytmu dziecka powoli zwiekszac ilos¢
pokarmu i positkow. Po kazdym positku podawaj swojemu dziecku mleko, ktére zazwyczaj pije (matki lub
modyfikowane). Twoje dziecko bedzie takze potrzebowato 1-2 karmien mlekiem w ciggu dnia.

Purée z marchewki i
pasternaku

Stoneczna dynia

Purée brokutowe (str. 136)
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Delikatne purée ziemniaczano-brokutowe

Sktadniki:

1/2 duzego ziemigEEEEEE R0 &) 1. Umyj brokuty oraz obierziumyj 2. Zdejmij pokrywke z dzbanka 3. Zdejmij pokrywke zbiornika wody
ziemniaka. Pokroj ziemniaka i iumies¢ w nim wszystkie i wlej do niego wode do poziomu
/ 1/2 matego brokutu (okoto 100 g) gotowan]‘e brokuty na kawatki o wielkosci sktadniki. Zatoz i zablokuj oznaczonego jako “20 min”.
okoto 1Tcm. pokrywke we wtasciwej pozycji.

Na parze

oo f "X‘ 20 min

4. Zatoz i zablokuj pokrywke we 5. Ustaw czas gotowania na 6. Obroc przycisk gotowania
witasciwej pozycji. Zablokuj parze na 20 minut. Gotowanie na parze z powrotem do
dzbanek w pozycji gotowania automatycznie zakonczy sie po pozycji ,OFF”.
na parze. 20 minutach od wigczenia.

7. Obro¢ dzbanek. 8. Obroc¢ dzbanek i umiesce go 9. Miksuj 3-5 razy po 15 sekund
na podstawie urzadzenia, a az do uzyskania pozadanej
nastepnie obro¢ go w prawo i konsystencji. W razie potrzeby
zablokuj w pozycji miksowania. dodaj troche mleka, ktore

zwykle pija Twoje dziecko, lub
przegotowanej wody.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartos¢ witaminy K; zrédto witaminy Ci
kwasu foliowego.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Podawaj z ryzem lub mlekiem, ktére zwykle
podajesz dziecku. Zamiast ziemniakdw mozna uzy¢ batatow.
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Przyjemne jabtuszka

Sktadniki:
2 $rednie jabtka (dojrzate) (okoto 300 g)

&S

4 porcje

Banan z awokado

Sktadniki:
1/2 sredniego awokado (dojrzatego) (okoto 50 g)
1/2 sredniego banana (dojrzatego) (okoto 50 g)

60 ml mleka, ktore zazwyczaj podajesz dziecku
(przygotowane jak zwykle)

parze O min

Stoneczna dynia

Sktadniki:
1/2 sredniej dyni pizmowej (okoto 300 g)

S

1 porcja

4

4 porcje

Umyj i obierz jabtko, usun gniazdo nasienne.
Pokroj jabtko w kostke o wielkosci okoto 1cm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke
we wtasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego jako
,10/15 min”.

Zatoz i zablokuj pokrywke we wiasciwej
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
na parze.

Ustaw czas gotowania na parze na 15 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
15 minutach od wiaczenia.

Obro¢ przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF”.

Obréc¢ dzbanek.

Obréc¢ dzbanek i umies¢ go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obré¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 2—3 razy po 10 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystenciji.

Przekréj awokado na pot. Usun pestke i
wybierz migzsz za pomoca tyzeczki. Nastepnie
obierz banana. Pokroj awokado

i banana na kawatki o wielkosci 1cm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka. Umies¢ w nim
wszystkie owoce i mleko. Zatoz i zablokuj
pokrywke we wtasciwej pozycji.

Umies¢ dzbanek na podstawie urzadzenia,
a nastepnie obrdc¢ go w prawo i zablokuj w
pozycji miksowania.

Miksuj 3-5 razy po 10 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystenciji.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych:
Wysoka zawartos¢ kwasu foliowego; zrodto
witaminy C, witaminy E, potasu, witaminy B6 i
witaminy K.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania:
Najlepiej podac zaraz po przygotowaniu. Zamiast
banana mozna dodac papaje.

Umyj, obierz i przekrdj na pot dynie pizmowa.
Usun nasiona. Pokroj dynie w kostke o
wielkosci okoto 1cm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatoz i zablokuj pokrywke
we wtasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego jako
,10/15 min”.

Zatoz i zablokuj pokrywke we wtasciwej
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
na parze.

e Ustaw czas gotowania na parze na 15 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
15 minutach od wtaczenia.

Obro¢ przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF”.

Obro¢ dzbanek.

Obro¢ dzbanek i umiesc go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obro¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 3—5 razy po 15 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji. W razie potrzeby
dodaj troche mleka, ktore zwykle pija Twoje
dziecko, lub przegotowanej wody.

o 600
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Gdy dziecko przyzwyczai sie do jedzenia purée lub innych, moc

rozgniecionych pokarmow o dos¢ tagodnych smakach, mozesz zaczac¢

wprowadzac inne konsystencje i silniejsze smaki. Stopniowo przechodz tez do

sta i ch pokarmow. Tym sposobem Twoje dziecko nauczy sie

przezu . adzania pokarmow statych (od 6—8 miesigca zycia)

dzieci powinny wraz z przyjmowaniem mleka (matki lub modyfikowanego)
ostawac 3 positki dziennie w wiekszych porcjach niz wczesniej.

B —m_
—_ ~ -

— o

Zucie matych, miekkich kawatkéw jedzenia oraz
przemieszczanie ich w ustach za pomoca jezyka
pomaga w rozwoju dziecka, poniewaz dzieki temu
rozwija umiejetnosci motoryczne jamy ustnej. Na
poczatku jedzenie moze powodowac krztuszenie
sie, kaszel, a nawet wymioty. W ten sposédb dziecko
uczy sie radzenia sobie z pokarmami o réznych
konsystencjach oraz usuwa kawatki jedzenia z
tylnej czesci jamy ustnej. Nie oznacza to, ze nie
lubi podawanego mu jedzenia. Nadal podawaj
dziecku jedzenie o réznych konsystencjach, dzieki
czemu nauczy sie jesc¢ zroznicowane pokarmy i
bedzie poznawac nowe smaki z wiekszg checia. Nie
przejmuj sie, jesli na poczatku bedzie wypluwac
niektore pokarmy — to normalne. Wyniki badan
naukowych wskazujg, ze na nawyki zywieniowe
mozna wptynac poprzez wielokrotny kontakt

z danym pokarmem, wiec najwazniejsze jest
podawanie dziecku jedzenia w réznych sytuacjach,
az przyzwyczai sie do jego smaku i w koncu je
zaakceptuje. Ostateczna akceptacja niektorych
smakoéw moze wymagac wielu prob (czasami nawet
15), wiec zachowaj cierpliwosc¢ i konsekwencije,

a Twoj trud zostanie nagrodzony. Pamietaj, ze
tatwiej jest wypracowac u dziecka zdrowe nawyki
zywieniowe, kiedy jest jeszcze mate, dlatego w
ciagu pierwszych kilku lat zycia podawaj mu duzo
zroznicowanych pokarmow.

Mimo ze w wieku 6 miesiecy wiekszosc¢ dzieci

nie ma jeszcze zebow, to radzg sobie z matymi,
miekkimi kawatkami jedzenia poprzez zucie ich

za pomoca dzigset. Na tym etapie najwazniejsza
jest nauka prawidtowego zucia pokarmoéw, wiec
podawaj dziecku mate, miekkie kawatki jedzenia, na

przyktad stupki ugotowanych warzyw (marchewek)
lub miekkich, dojrzatych owocow, drobne kawatki
grzanek lub nawet miekkie, ugotowane kawatki
makaronu. Nigdy nie dawaj dziecku catych winogron
ani pomidorkow koktajlowych, poniewaz moga one
spowodowac zakrztuszenie — zawsze kroj je na
kawatki przed podaniem.

Na tym etapie mozesz zacza¢ wiecej
eksperymentowac poprzez podawanie dan
sktadajacych sie z roznych produktow pochodzacych
z gtownych grup zywnosci.

Jest to okres szybkiego wzrostu i Twoje dziecko
bedzie wymagato wiekszej ilosci substancji
odzywczych w jedzeniu, wiec nie zapomnij o duzej
roznorodnosci dan. Dla przyktadu — wszystkie
dzieci rodza sie z duzym zapasem zelaza, ale
zaczyna sie on konczyc¢ okoto 6 miesigca zycia.

W zwiazku z tym dieta dziecka musi by¢ bogata w
zelazo, aby zdrowo rosto i prawidtowo sie rozwijato.
Podawaj mu chude czerwone mieso, ptatki zbozowe,
fasolke i zielone warzywa. Jesli nie wiesz, jak duze
porcje przygotowywac, obserwuj swoje dziecko.
Dzieci z reguty odwracaja gtowe i zamykaja usta, gdy
czuija, ze sie najadty. Ze wzgledow bezpieczenstwa
zawsze badz przy dziecku w trakcie jedzenia. Nadal
podawaj mu mleko matki lub mleko modyfikowane
w trakcie positkow, ale podawaj tez przegotowana,
schtodzona wode w kubku treningowym. Nie
podawaj dziecku sokéw, poniewaz mleko oraz
zawarte w diecie warzywa i owoce w zupetnosci
pokryja jego zapotrzebowanie na witamine C.

Cztery gtobwne grupy zywnosci to:

1. Produkty bogate w skrobie — ryz, makaron, ziemniaki i inne produkty zbozowe.

2. Mieso, ryby oraz produkty alternatywne, takie jak jajka lub rosliny straczkowe (nikla indyjska,

soczewica itp.).

3. Warzywa i owoce.

4. Nabiat tnottuste jogurty i ser
petnottuste mleko.

o gotowania mozna rowniez wykorzystywac
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Plan positkow na 7 dni

Positek Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7

Sniadanie

Przesz;skl do - Kawatki dojrzatych Kawatki dojrzatych Plasterki banana D e Kawatki fi'olrzal-ych Plasterki banana Miekkie kawal‘ki
powyzszych positkow gruszek mango brzoskwin ugotowanego jabtka

* Napoje - mleko (matki lub modyfikowane) oraz schtodzona, przegotowana woda dla dzieci karmionych * Napoje - mleko (matki lub modyfikowane) oraz schtodzona, przegotowana woda dla dzieci karmionych
mlekiem modyfikowanym podczas upatow. mlekiem modyfikowanym podczas upatow.

Przekaski do Gotowane rézyczki Gotowane rozyczki Stupki gotowanej Plasterki gotowanej Gotowane roézyczki Gotowane rozyczki Gotowane rozyczki
powyzszych positkow brokutow kalafiora marchewki cukinii brokutow kalafiora brokutow

* Napoje - mleko (matki lub modyfikowane) oraz schtodzona, przegotowana woda dla dzieci karmionych * Napoje - mleko (matki lub modyfikowane) oraz schtodzona, przegotowana woda dla dzieci karmionych
mlekiem modyfikowanym podczas upatow. mlekiem modyfikowanym podczas upatow.

Podwieczorek

Przekaski do Kawatki dojrzatych . Plasterki dojrzatego Plasterki dojrzatej Kawatki dyni Kawatki dojrzatych Kawatki gotowanej
. O s L. Plasterki banana . .- . .
powyzszych positkow brzoskwin lub sliwek melona papai pizmowej mango marchewki

* Napoje - mleko (matki lub modyfikowane) oraz schtodzona, przegotowana woda dla dzieci karmionych * Napoje - mleko (matki lub modyfikowane) oraz schtodzona, przegotowana woda dla dzieci karmionych
mlekiem modyfikowanym podczas upatow. mlekiem modyfikowanym podczas upatow.
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Warzywne delicje

v L

Sktadn

2. Zdejmij pokrywke z dzbanka i 3. Zdejmij pokrywke zbiornika wody
umies¢ w nim wszystkie sktadniki. i wlej do niego wode do poziomu
Zatodz i zablokuj pokrywke we oznaczonego jako ,20 min”.

wiasciwej pozyciji.

1. Umyj kalafior. Umyj i obierz
ziemniaka i marchewke. Pokroj
warzywa w kostke o wielkosci
okoto 1cm.

1/4 matego kalafiora (okoto 130 g)

gotowanie
na parze
20 min

1/2 sredniego ziemniaka (okoto 145 g)

1$rednia marchew (okoto 100 g) 3 porcje f *

s

: : ",
4. Zatoz i zablokuj pokrywke we 5. Ustaw czas gotowania na 6. Obroéc przycisk gotowania
A wtasciwej pozyciji. Zablokuj parze na 20 minut. Gotowanie na parze z powrotem do
- dzbanek w pozycji gotowania automatycznie zakonczy sie po pozyciji ,OFF”.
na parze. 20 minutach od wiaczenia.

(s L i 3
| ] - ' ft .'
¥ F ".
7. Obro¢ dzbanek. 8. Obrdoc dzbanek i umiesc go 9. Miksuj 2—-3 razy po 15
' i na podstawie urzadzenia, a sekund az do uzyskania
: [ nastepnie obrd¢ go w prawo i pozadanej konsystenciji.
H 1 zablokuj w pozycji miksowania.
« Iy
Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartos¢ witaminy C; zrodto witaminy B6, witaminy A i
| witaminy K.
Wskazowki dotyczgce gotowania i podawania: Podawaj z miesnym lub rybnym purée. Podawaj z ulubionymi

warzywami lub gotowang soczewica.



Uczta dla miesozercow

Sktadniki:

wotowina/jagniecina/piers z kurczaka/
wieprzowina (okoto 250 g)

3 tyzki stotowe warzywnego puree (str. 142)

g8

4 porcje

gotowanie na
parze 20 min

Miks tososia, cukinii i batata

Sktadniki:

1filet z tososia (okoto 100 g)

2 mate bataty (okoto 185 g)
1/2 sredniej cuknii (okoto 90 g)

¥

gotowani
parze 15

3 porcje

Groszkowe purée

Sktadniki:
100 g mrozonego groszku

2 mate bataty (okoto 150 g)

5%

gotowanie na

parze 20 min 2 porcje

Usun skore i ttuszcz z miesa. Pokrdj mieso na
kawatki o wielkosci okoto 1cm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zat6z i zablokuj pokrywke
we wtasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
rg%go wode do poziomu oznaczonego jako
,20 min”.

Zatodz i zablokuj pokrywke we wiasciwej
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
na parze.

Ustaw czas gotowania na parze na 20 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
20 minutach od wtaczenia.

Obro¢ przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF”.

Obréc¢ dzbanek.

Obréc¢ dzbanek i umies¢ go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obré¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 3—5 razy po 15 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji. Przed podaniem

1 porcji przetdz do miseczki i pozostaw do
ostygniecia. W razie potrzeby zmieszaj 1
tyzke sto’:owahmiesnego purée z 3 tyzkami
zmiksowanych warzyw.

Umyj cukinie, obierz i umyj batata. Usun osci
i skore z tososia. Pokroj warzywa i tososia na
kawatki o wielkosci okoto 1cm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatoz i zablokuj pokrywke
we wtasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego jako
,10/15 min”.

Zatoz i zablokuj pokrywke we wtasciwej
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
na parze.

©®O 6006 O

Ustaw czas gotowania na parze na 15 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
15 minutach od wtaczenia.

Obrd¢ przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF”.

Obréc¢ dzbanek.

Obroc¢ dzbanek i umies¢ go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obro¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 2—3 razy po 15 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Rozmroz i umyj groszek. Umyj i obierz
batata. Pokroj batata na kawatki o wielkosci
okoto 1Tcm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zat6z i zablokuj pokrywke
we witasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego jako
,20 min”.

Zatoz i zablokuj pokrywke we wtasciwej
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
na parze.

Ustaw czas gotowania na parze na 20 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
20 minutach od witaczenia.

Obro¢ przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF”.

Obro¢ dzbanek.

Obréc¢ dzbanek i umies¢ go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obro¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 3-5 razy po 15 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji. W razie potrzeby
dodaj troche mleka, ktére zwykle pija Twoje
dziecko, lub przegotowanej wody.
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Umyj i obierz owoce, usun pestki. Pokroj
owoce w kostke o wielkosci okoto 1cm.

Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatoz i zablokuj pokrywke
we wilasciwej pozycji.

Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego jako
,10/15 min”.

o Zatodz i zablokuj pokrywke we wiasciwej
pozyciji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
na parze.

Sliwkowo-brzoskwiniowa
opowiesc

Sktadniki:
1/2 sredniej brzoskiwini (dojrzatej) (okoto 60 g)
1duza sliwka (dojrzata) (okoto 45 g)
20 gjogurtu

tacznie
30 min

gotowanie na
parze 10 min

Ustaw czas gotowania na parze na 10 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
10 minutach od wiaczenia.

Obroc przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF”.

Obroc¢ dzbanek.

Obroc¢ dzbanek i umiesc go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obré¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 2-3 razy po 10 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji. Przetdéz do miseczki i
pozostaw do ostygniecia. Wymieszaj owoce z
jogurtem i podawaj.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Brzoskwinia i sliwka doskonale pasuja do siebie. Dla starszego
dziecka mozna dodac¢ ptatki owsiane, aby wzbogaci¢ smak i strukture. Zamiast sliwki mozna dodac truskawki.
Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Zamiast sliwki mozna dodac banana, jabtko lub papaje.

Zamiast jogurtu mozna dodac budyn.

1 porcja

Umyj i obierz jabtko, usun gniazdo nasienne.
Nastepnie obierz i umyj batata. Usun skore i
ttuszcz z piersi z kurczaka. Pokroj wszystkie
sktadniki na kawatki o wielkosci okoto 1cm.

e Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim
wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke
we witasciwej pozycji.

e Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
niego wode do poziomu oznaczonego jako ,20
min”.

o Zatodz i zablokuj pokrywke we wiasciwej
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
na parze.

O 060 o0 o

Kurczak z jabtkiem na stodko

Sktadniki:
1/2 filetu z piersi z kurczaka (okoto 80 g)

2 mate bataty (okoto 225 g)
1/2 matego jabtka (dojrzatego) (okoto 70 g)

gotowanie na
parze 20 min

tacznie

35 min Seatdls

Ustaw czas gotowania na parze na 20 minut.
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
20 minutach od wtaczenia.

Obroc¢ przycisk gotowania na parze z
powrotem do pozycji ,OFF”.

Obréc¢ dzbanek.

Obro¢ dzbanek i umiesc go na podstawie
urzadzenia, a nastepnie obré¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

Miksuj 3—5 razy po 15 sekund az do uzyskania
pozadanej konsystencji.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartos¢ witaminy A; zrodto witaminy C, witaminy

B6 i witaminy B3.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Zamiast kurczaka mozna uzy¢ wieprzowiny. W celu

wzbogacenia smaku do batatéw mozna dodac pasternak.
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Etap 3:

twardsze
kawatki

Trzeci etap wprowadzania pokarmow statych (od 9 do 12 miesigca zycia) wigze

sie z dodawani
zréznicowanych k
— zamiast tegom

raz wiekszej i i smakow i przechodzeniem na pokarmy o
tencjach. Jedzenia nie trzeba juz podawac w formie purée
siekac, rozgniatac i\ierac’.

Twoje dziecko powinno juz rozpoznawac niektore
dania wzrokowo i kojarzy¢ je z konkretnymi
smakami. Starsze dzieci (z reguty w okolicach

2 roku zycia) dosc¢ czesto odrzucaja nowe lub
wczesniej zaakceptowane smaki. Podawanie

im zréznicowanych pokarmow witasnie na tym
etapie pomoze im w przysztosci. Dzieci uczg sie
jesc poprzez obserwowanie innych jedzacych
0sob, dlatego Twoje dziecko powinno tez zaczac
jesc positki razem z resztg rodziny. Postaraj sie,
aby czas positkow byt dostosowany do innych
domownikéw, w szczegolnosci innych dzieci.

Gdy tylko jest to mozliwe, zachecaj dziecko do
samodzielnego jedzenia, nawet jesli skonczy sie
to bataganem. Czas positku powinien by¢ czasem
zabawy i nauki. Uczenie sie samodzielnego
jedzenia pomoze dziecku w braniu aktywnego
udziatu w spozywaniu positkodw i wypracowaniu
prawidtowego stosunku do jedzenia. Probuj
podawac coraz bardziej zréznicowane dania i pomoz
dziecku w przyzwyczajeniu sie do jedzenia o innej

konsystenciji, np. stupkoéw z surowych warzyw lub
owocow. Nadal podawaj mleko matki lub mleko
modyfikowane, ale zmniejsz liczbe karmien do
dwoch lub trzech dziennie. W razie potrzeby mozesz
tez dawac do picia przegotowang i schtodzona
wode. Jest to rowniez dobry czas na pozbycie sie
butelek i wprowadzenie kubka treningowego.

Dzieciece brzuszki sa mate, wiec szybko sie
napetniajg. Unikaj podawania zywnosci bogatej w
btonnik, takiej jak chleb razowy lub petnoziarnisty.
Taka zywnosc tylko zapetni zotadek dziecka i nie
pozostawi zbyt wiele miejsca na jedzenie bogate

w wartosci odzywcze, ktore dadza dziecku energie
potrzebna do prawidtowego rozwoju. Wazna role w
produkcji energii odgrywaja ttuszcze, ktore zawieraja
cenne witaminy, takie jak witamina A. W zwiazku

z tym dzieciom ponizej drugiego roku zycia nie
nalezy podawac chudych seréw, jogurtdéw ani mleka
odttuszczonego.
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Plan positkow na 7 dni

Positek Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7

Sniadanie

Przekaski do
powyzszych positkow
Napoje* — do kazdego positku lub przekaski podawaj dziecku wode (przegotowana i schtodzona) Napoje* — do kazdego positku lub przekaski podawaj dziecku wode (przegotowana i schtodzona)

Drugie $niadanie

Przekaski do
powyzszych positkéw

Drugie danie lub
popotudniowa
przekaska

Napoje* — do kazdego positku lub przekaski podawaj dziecku wode (przegotowana i schtodzona) Napoje* — do kazdego positku lub przekaski podawaj dziecku wode (przegotowana i schtodzona)

Podwieczorek

Przekaski do
powyzszych positkow

Drugie danie lub
podwieczorek

Napoje* — do kazdego positku lub przekaski podawaj dziecku wode (przegotowana i schtodzona) Napoje* — do kazdego positku lub przekaski podawaj dziecku wode (przegotowana i schtodzona)

Do napojow zalicza sie mleko (matki lub modyfikowane, 2—3 razy dziennie) oraz schtodzona przegotowana * Podawaj soki owocowe wytacznie okazjonalnie (jedna mata szklanke rozcienczonego woda — w stosunku
wode dla dzieci karmionych mlekiem modyfikowanym podczas upatow. 1do 10 — niestodzonego soku owocowego wytacznie w porach positkébw w celu unikniecia powstawania
préochnicy).




Kluseczki z ciecierzyca

Sktadniki:
1/2 todygi selera (okoto 40 g)
1 Sredni pomidor (okoto 130 g)

50 g ugotowanych kluseczek
(na porcje)

1/2 sredniej marchwi (okoto 40 g)

40 g ugotowanej ciecierzycy

50 g purée z gotowanej wotowiny
(na porcije) (str. 144)

gotowanie
na parze
20 min

2. Zdejmij pokrywke z dzbanka
iumies¢ w nim wszystkie
sktadniki (oprocz ciecierzycy).
Zatoz i zablokuj pokrywke we
wiasciwej pozyciji.

1. Umyj warzywa, obierz i umyj
marchewke. Nastepnie przekroj
pomidor na pot i usun nasiona.
Pokroj warzywa w kostke o
wielkosci okoto 1cm.

£ [

N 3

3. Zdejmij pokrywke zbiornika wody
i wlej do niego wode do poziomu
oznaczonego jako ,20 min”.

4. Zatoz i zablokuj pokrywke we
wilasciwej pozycji. Zablokuj
dzbanek w pozycji gotowania
na parze. 20 minutach od wtaczenia.

5. Ustaw czas gotowania na
parze na 20 minut. Gotowanie
automatycznie zakonczy sie po

St T

8. Obroc dzbanek i dodaj
ugotowang wczesniej oddzielnie
ciecierzyce. Umiesc¢ dzbanek
na podstawie urzadzenia, a
nastepnie obro¢ go w prawo i
zablokuj w pozycji miksowania.

7. Obroc¢ dzbanek.

6. Obroc przycisk gotowania
na parze z powrotem do
pozycji ,OFF”.

9. Miksuj 3-5 razy po 15 sekund
az do uzyskania pozadanej
konsystencji konsystenciji.
Przet6z do miseczki i pozostaw
do ostygniecia. Podaj 1 porcje
z okoto 50 g ugotowanych
kluseczek i 50 g purée z wotowiny
(str. 144).

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartosc¢ cynku i witaminy B12; zrodto zelaza, fosforu,

potasu, witaminy B3 i witaminy B6.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Uzyj rybnego lub innego miesnego purée (str. 144) zamiast
wotowiny. Wegetarianie, zamiast miesa, do sosu moga podac ugotowany makaron, ryz lub inne dodatki

wedtug uznania.
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Danie z dorszem i ziemniakami Moje pierwsze musli

Sktadniki:
1filet z dorsza (okoto 100 g)

Sktadniki:

50 g borowek (dojrzatych)
1/2 sredniego ziemniaka (okoto 150 g) 100 g ptatkdow owsianych (na porcje)
100 g ugotowanej owsianki ryzowej (na porcje) 1/2 sredniej brzoskiwini (dojrzatej) (okoto 100 g)

1/2 sredniej gruszki (dojrzatej) (okoto 100 g)

5 ¥

gotowanie na gotowanie na

parze 20 min 2 el parze 10 min £ et
myj i obierz ziemniaka. Usun osci i skore z ro¢ przycisk gotowania na parze z myj wszystkie sktadniki. Obierz brzoskwinie i staw czas gotowania na parze na 10 minut.
Umyj i obi i iaka. Usun osci i ské Obro¢ isk got i umyij tkie sktadniki. Obierz b kwinie i Ust t i 10 minut
orsza. Pokroj wszystkie sktadniki na kawatki powrotem do pozycji ,, . gruszke i usun z nich pestki. Pokroj brzoskwinie otowanie automatycznie zakonczy sie po
d Pokroj tkie sktadniki na k tki tem d ji ,OFF” kei Az nich tki. Pokréj b kwini Got i t t i kon i
o wielkosci okoto 1cm. i gruszke na kawatki o wielkosci okoto 1cm. 10 minutach od witaczenia.
o Obroc¢ dzbanek.
9 Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim e Obré¢ przycisk gotowania na parze z
wszystkie sktadniki. Zatoz i zablokuj pokrywke L, . . . e Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim - N
S - powrotem do pozycji ,OFF”.
we wilasciwej pozyciji. e Obréc dzbanek ! umlesc go na podstawie ) wszystkie sktadniki. Zatéz i zablokuj pokrywke Ve
urzadzenia, a nastepnie obré¢ go w prawo i we whasciwej pozyciji
€@ Zzceimii pokrywke zbiornika wody i wiej do zablokuj w pozycji miksowania. © ovroc azbanek.
niego wode do poziomu oznaczonego jako L N . .
50 min’. e W celu przygotowania gtadkiej masy miksuj e Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
! 2-3razy po 5 sekund az do uzyskania niego wode do poziomu oznaczonego jako e Obroc¢ dzbanek i umies¢ go na podstawie
o Zatoz i zablokuj pokrywke we wtasciwej pOZadanE]' kohsystengji, w prZyp‘adAkU ) ,10/15 min”. urzaldie'n]a’ a nas‘t'ephk]e ObrO'C 80 W prawo i
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozyciji gotowania przygotowywamg positku 'dla dZ?ECI, ktore ZaPbLlOKU] W pOozyC]i miksowania.
na parze. dobrlze radzg So,b]e_ z r_)rzezuvxfamem, mO-ZerEIl o Zatodz i zablokuj pokrywke we wtasciwej
odla¢ wode | l;roce} mlksot"’ac lub rolzsn‘esc pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania e Miksuj 2-3 razy po 5 sekund az do uzyskania
e Ustaw czas gotowania na parze na 20 minut. ugotcl)wane‘].e zenie widelcem. Prge €l na parze. pozadanej konsystenciji. Przetdz do miseczki
Gotowanie automatycznie zakonczy sie po do miseczki i pozostaw do ostygniecia. i pozostaw do ostygniecia. Podaj 1 porcje z

20 minutach od wtaczenia. Doktadnie sprawdz, czy w jedzeniu nie
ma osci. Podaj 1 porcje z okoto 100 g
owsianki ryzowej.

okoto 100 g ptatkow owsianych.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Dzieci polubig ten owocowy przysmak. Z pomoca tego
przepisu wprowadzisz wiecej owocodw do ich diety — mieszaj i tacz rozne rodzaje owocoédw zaleznie od

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Duza zawartosc jodu; zrodto selenu i witaminy B12. preferencji czy zapasow!
Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Podawaj z miesnym purée. Podawaj z ugotowanym Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Jezeli chcesz wprowadzi¢ nabiat, dodaj jogurt naturalny.
makaronem, ryzem lub innymi dodatkami wedtug uznania. Mozna wykorzystac tez inne owoce.
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Etap
od ukoncz
roku zycia -

Kazde dziecko rozwija sie w troche innym tempie, ale w momencie
ukonczenia 1roku zycia Twoj m zek powinien by¢ o wiele bardziej aktywny.
Najprawdopod iej potrafi juz ?szybko raczkowac, podciggac sie,
podpierac sie o a nawet stawiac pierwsze kroki. Jest to bardzo aktywny
czas spedzany na chodzenia, mowienia oraz wielu innych umiejetnosci.
Wszystko to wyma ele wiekszych iloé&ergii i wartosci odzywczych.
Dlatego wtasnie tak na jest zdrowa i zroznicowana dieta. Do tej pory dziecko
rzyjmowato gtéwnie mleko matki lub mleko modyfikowane, ale na tym etapie
gtownym zrodtem energii powinny stac sie pokarmy state.

Na tym etapie dziecko powinno jesc trzy positki
dziennie oraz przekaski miedzy positkami w postaci
paluszkow z owocow i warzyw, jogurtu, kawatkow
sera, grzanek czy ciasteczek ryzowych. Staraj sie,

by kazdy positek obejmowat produkty zawierajace
skrobie (chleb, ptatki zbozowe, owsianka, ziemniaki,
ryz, kuskus lub makaron) i biatko (mieso, ryby, jajka,
soczewica, fasolka, humus, soja i tofu) oraz swieze
owoce i warzywa. Nabiat (czyli mleko, jogurt lub ser)
powinien by¢ podawany w ramach trzech positkow
lub przekasek w ciggu dnia. Jedna porcja powinna
sktadac sie ze szklanki mleka (150 ml), matej
miseczki jogurtu lub twarozku albo matej porcji sera.
Na tym etapie zapotrzebowanie na mleko matki lub
mleko modyfikowane bedzie naturalnie malato, wiec
mozna je w zupetnosci zastapi¢ krowim mlekiem
(pod warunkiem, ze dziecko nie ma na nie alergii).
Mleko jest waznym zrodtem wapnia, wiec razem

tym wieku nie ma zalecanej wielkosci porcji, ale
mozesz jg okresli¢, sprawdzajgc wielkosc¢ pigstki
swojego dziecka — zotadek powinien by¢ mniej
wiecej tej samej wielkosci co zaci$nieta pigstka.

W miare zwiekszania sie aktywnosci dziecka (od 2
roku zycia) mozesz stopniowo zwiekszac¢ wielkos¢
porcji. Zawsze jednak nalezy dopasowywac porcje
do apetytu dziecka. Staraj sie podtrzymywac i
stymulowac jego zainteresowanie nauka jedzenia
poprzez podawanie positkow na kolorowych
talerzach, uzywanie réznych ksztattow i motywow
(na przyktad formowanie usmiechnietych buziek)
oraz taczenie réznych kolorow i konsystencji. Jak
najczesciej pozwalaj dziecku je$s¢ samodzielnie, ale
pomagaj mu z trudniejszymi positkami, na przyktad
krojac makaron do spaghetti. Jesli dziecko odmowi
zjedzenia danego dania, zabierz je spokojnie i nie
podawaj nic innego przed pora nastepnego positku

Nadal staraj sie, by dziecko poznawato
nowe smaki, ale nie naktadaj zbyt duzych
porcji, poniewaz moga one zniechecic je

do jedzenia

z wodga powinno by¢ gtbwnym napojem Twojego
dziecka, jednak nie podawaj mu wiecej niz pot litra
mleka dziennie, poniewaz zmniejszy to jego apetyt
na inne pokarmy. Dziecko powinno przyjmowac od 6
do 8 kubkow ptynéw dziennie (wtgcznie z mlekiem),
po jednym do kazdego positku i kazdej przekaski
miedzy positkami.

Nadal staraj sie, by dziecko poznawato nowe smaki,
ale nie naktadaj zbyt duzych porcji, poniewaz
moga one zniechecic je do jedzenia. Dla dzieci w

lub przekaski. Nie podawaj zywnosci bogatej

w cukry i ttuszcze, aby uniknac¢ wyksztatcenia

u dziecka ztych nawykoéw zywieniowych w
pozniejszym wieku. Pochwal maluszka, jesli tadnie
zje caty positek — tym sposobem zachecisz go

do powielania prawidtowych zachowan w trakcie
jedzenia. Po pewnym czasie dziecko bedzie mogto
jesc¢ te same positki co reszta rodziny, wiec pamietaj,
by stanowic¢ dla niego dobry przyktad i odzywiaj

sie zdrowo!



Plan positkow na 7 dni

Niestodzone ptatki Ciasteczko pszennei
Sniadanie $niadaniowe z banan z petnottustym
peinottustym mlekiem mlekiem

Pierogi z miesem/ryba
i/lub warzywami

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku co$ do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

o . Banan z ciasteczkiem L. .
Drugie $niadanie . . Gars¢ winogron Jabtko
ryzowym/owsianym

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Omlet serowy
. z pomidorkami
SRS koktajlowymi i
stupkami ogérka

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku co$ do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Mata zapiekana Pieczony ziemniak z
kanapka z grillowana fasolka (opcjonalnie
szynka i pomidorem mozna posypac serem)

Jogurt Twarozek

Popotudniowa Batonik zbozowy z Chlebek pita z Ciasteczka ryzowe i
przekaska owocami humusem suszone morele

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku co$ do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Ugotowany makaron o .
L s Owocowa jagniecina . .
. z sosem bolonskim . Kolorowy ryz (przepis
Podwieczorek . z kuskusem, mango i o e
(przepis dostepny N dostepny w aplikacji*)
S rodzynkami
w aplikacji*)
Jogurt naturalny i Swieza satatka
Drugie danie = ) Y Rabarbar z budyniem owocowa z jogurtem
purée owocowe
naturalnym

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Tost z mastem

Podwieczorek/ orzechowym (lub
przekaska przed snem innym wybranym
dodatkiem)

Ciasteczko pszenne z

R el vEeR petnottustym mlekiem

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

* Podawaj dziecku od 6 do 8 szklanek lub kubkéw (po ok. 100 ml) ptynodw dziennie. Do napojow zalicza sie
woda, mleko lub niestodzony sok owocowy. Woda jest bardzo dobrym wyborem i powinna by¢ dostepna

158 przez caty dzien.

e el Niestodzone ptatki

petnottustym , . . = Tost z jajecznica lub Musli z petnottustym
. . $niadaniowe z e .

mlekiem i startym . ugotowanym jajkiem mlekiem

. . peinottustym mlekiem

jabtkiem

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Mango Brzoskwinia Gruszka Kawatki papai

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Satatka z kalafiora

i brokutu z
Stoneczne szparagi Frlttata ze. szpinakiem poszatk?wapym Tost z fasolka
(str. 163) igrzybami kurczakiem i serem

(przepis dostepny

w aplikacji*)
Mus mleczny Jogurt Twarozek Jogurt

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Pateczki chlebowe Ciasteczka ryzowe z

Ciasteczka owsiane,

ze stupkami z mastem orzechowym Ciasto marchewkowe/ . .

A - . winogronaiser
ogorka/ marchewki i (lub innym wybranym babeczka warzywna twardy/topion
dowolnym dipem dodatkiem) y/topiony

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Mieso wieprzowe, Curry z kurczakiem Wotowina z
. . c . Brokuty o pysznym . . .
pieczony ziemniak i i warzywami oraz marchewka i
smaku (str. 162) . . . . .
fasolka ryzem lub kluskami ziemniakami
Pudding ryzowy i Kruszonka jabtkowa z Purée truskawkowe z Biszkopt z owocami i
purée owocowe budyniem kasza manna bita Smietana

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

Ciasteczko pszenne z !‘lu.esiod‘zone platki Tost z wybranym
$niadaniowe z

petnottustym mlekiem R e dodatkiem

Tost zdzemem

Napoje* Do kazdego positku podaj dziecku cos do picia. Dobrym wyborem jest woda lub mleko.

* Dzieci uczace sie chodzi¢ potrzebuja co najmniej trzech porcji nabiatu dziennie, z czego jedng moze

by¢ szklanka mleka. Soki owocowe nalezy podawac wytacznie okazjonalnie (jedna mata szklanke
rozcienczonego woda — w stosunku 1 do 10 — niestodzonego soku owocowego wytacznie w porach

positkdw w celu unikniecia powstawania prochnicy). 159



Stodkie oblicze papryki

Sktadniki:
1/2 todygi pora (okoto 20 g) 1Sredni pomidor (okoto 140 g)

140 g ugotowanego ryzu
(na porcje)

4 porcje f %’

1/4 matej cukinii (okoto 40 g)

1/2 sredniej czerwonej papryki (okoto 40 g)

gotowanie
na parze
15 min

1. Umyj warzywa, przekréj na 2. Zdejmij pokrywke z dzbanka
pot pomidora i papryke, usun i umies¢ w nim wszystkie
nasiona. Pokréj warzywa w sktadniki. Zatoz i zablokuj
kostke o wielkosci okoto 1cm.

4. Zatoz i zablokuj pokrywke we 5. Ustaw czas gotowania na
witasciwej pozycji. Zablokuj parze na 15 minut. Gotowanie
dzbanek w pozycji gotowania automatycznie zakonczy sie po
na parze. 15 minutach od witaczenia.

pokrywke we wtasciwej pozyciji.

3. Zdejmij pokrywke zbiornika wody

i wlej do niego wode do poziomu
oznaczonego jako ,10/15 min”.

6. Obroc przycisk gotowania

na parze z powrotem do
pozycji ,OFF”.

7. Obréc dzbanek. 8. Obroc dzbanek i umiesc go
na podstawie urzadzenia, a
nastepnie obro¢ go w prawo i

zablokuj w pozycji miksowania.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Duza zawartosc witaminy C.

9. Miksuj 2—-3 razy po 15 sekund
az do uzyskania zadanej
konsystencji. Jedzenie dla
starszych dzieci nie powinno
by¢ zmielone na papke. Wieksze
kawatki jedzenia zachecaja
do jego przezuwania. Przetoz
do miseczkii pozostaw do
ostygniecia. Podaj 1 porcje z
okoto 140 g gotowanego ryzu.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Podawaj z miesnym lub rybnym purée. Podawaj z ugotowanym

makaronem, ryzem lub innymi dodatkami wedtug uznania.
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Brokuty o pysznym smaku

Stoneczne szparagi

Sktadniki: B Sktadniki:
i
1filet z tososia (okoto 120 g)

1/2 matego brokutu (okoto 120 g)

12 szparagow (zielonych) (okoto 240 g)

100 g ugotowanych mtodych ziemniakow

140 g ugotowanego makaronu (muszelki) pokrojonych w cwiartki (na porcje)

(na porcje) 20 g startego parmezanu (na porcje)
gotowanie na . gotowanie na A
parze 15 min 4 porcje parze 15 min 3 porcje
Umyj brokuty. Usun osci i skore z tososia. e Obro¢ przycisk gotowania na parze z 0 Umyj szparagi i usun wszystkie zdrewniate e Zatoz i zablokuj pokrywke we witasciwej
Pokroj brokuty i tososia na kawatki o powrotem do pozycji ,OFF”. czesci. Pokroj sktadniki na kawatki o wielkosci pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania
wielkosci okoto 1cm. okoto 1cm. na parze.
@ obroc azbanek.
Zdejmij pok ke z dzbanka i umies¢ w nim : :
© ziemipmiiezdnania mesennn (@) obc bk st sona o © st pokescnvamarumescwnn @) Ut s gotowanianaparra s i
we \i/,,(aédwe. ozveii Jporrywie urzadzenia, a nastepnie obro¢ go w prawo i wszystkie sktadniki. Zatoz i zablokuj pokrywke Gotowanie automatycznie zakonczy sie po
I pozycll zablokuj w pozycji miksowania. we wtasciwej pozyciji. 15 minutach od wtaczenia.
e Zermij pokrywke z'biornika wody i Wle]: do e W celu przygotowania gtadkiej masy miksuij o Obro¢ dzbanek.
niego W(?d,? do poziomu oznaczonego jako 2-3razy po 5 sekund az do uzyskania e Zdejmij pokrywke z dzbanka i umies¢ w nim e B . i i
»10/15 min”. zadanej konsystencji. W przypadku wszystkie sktadniki. Zatdz i zablokuj pokrywke Prze{oz w;zyst o do'mls 11 poczeka)
o ) o przygotowywania positku dla dzieci, ktore we wtasciwej pozycji. as ostygme,.F"odawa] Z ugotowanymi
o Zatoz | zablokuj pokrywke we wiasciwej ' dobrze radza sobie z przezuwaniem, mozna ziemniakami i startym parmezanem.
pozycji. Zablokuj dzbanek w pozycji gotowania odla¢ wode i krécej miksowac lub rozgniesé
na parze. ugotowane jedzenie widelcem. Przetoz do o Zdejmij pokrywke zbiornika wody i wlej do
) ) miseczki i pozostaw do ostygniecia. Podaj niego wode do poziomu oznaczonego jako
e Ustaw czas gotowania na parze na 15 minut. 1 porcie z okoto 140 g ugotowanego ,10/15 min”.

Gotowanie automatycznie zakonczy sie po

makaronu muszelki.
15 minutach od wtaczenia.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartos¢ kwasow Omega 3, selenu, jodu, witaminy B12,

witaminy B1, witaminy D i witaminy K; zroédto fosforu, witaminy B2, witaminy B3, kwasu foliowego i witaminy C. Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartos¢ fosforu, kwasu foliowego, witaminy D,
Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Podawaj ze zmiksowanymi warzywami. Podawaj z witaminy K; zrodto wapnia, potasu, witaminy B1, witaminy C i witaminy B6.
ugotowanym makaronem, ryzem lub innymi dodatkami wedtug uznania. Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Podawaj z plasterkami tososia. Podawaj z kluseczkami i

dowolnym sosem.
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@& Obsah
Rychlé, snadné a vyzivné recepty pro vase dité
Faze 1: Prvni ochutnavky
Chutné pyré z brambor a brokolice
Stavnata jablka
Banany kolem avokada
Slunec¢ni dyné
Faze 2: Mékké kousky
Zeleninové nebe
Masiti kamaradi
Losos, cuketa a sladky brambor Sli plavat
Snadné hraskove pyré
Pfibéh o Svestkach a broskvich
Sladka stranka kurete a jablek

Faze 3: Jidlo s vétSimi kousky
Hrasek v nudlich
Setkani tresky a brambor
Moje prvni musli

Faze 4: Od jednoho roku véku
Sladka paprika
Stastna brokolice
Sluneclny chrest
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Rychle, snadne
a vyzivne recept

A4

pr

KdyZ pfij ditéti poprveé
predlozit avu, pocity

UZ samotné ohromné mnozstvi
dostupnych informgci muze byt
trochu zdrcujici, zvlasteé pokud se
jedna o vase prvni dité. Déti nékdy
pripravené jidlo vyplivuiji, jelikoz vam
nemohou fici, co chtéji ne&:}echtéji
jist. To muze byt pro rodice ve fa
prechodu ditéte na tuhou strav
docela naro¢né. Nepodléhejte vsak
panice, fidte se naroky svého ditéte a
poskytnéte mu pestra a vyzivna jidla,
kterda mu pomohou zdravé vyrUst a
citit se stastné.

dita

Tuto knizku jsme vytvotili ve
spolupraci s vyzivovou poradkyni
doktorkou Emmou Williamsovou.
Nabidne vam profesionalni rady pro
obdobi pfechodu na tuhou stravu a
poradi, jak pro dité snadno pripravit
vyzivna jidla tak, abyste si mohli
jesté lépe vychutnat spolecné
rodinné stolovani.
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klinicka vyzkumnice v pediatrickém oddéleni détskeé
nemocnice zkoumala rUst a pfijem potravy velmi
malych déti (do 3 let véku) s potizemi rlstu a radila
jejich rodi¢iim ohledné vyZivy. V dobé, kdy byla
védeckou pracovnici v oboru vyzivy v Britské nadaci
pro vyzivu (British Nutrition Foundation), zajistovala
odborné poradenstvi pro obdobi pfechodu na tuhou
stravu, analyzovala a kontrolovala nutri¢ni obsah
receptu pro toto vyvojové obdobi a pfipravovala
jidelni plany pro velmi malé déti. Je rovnéz ¢lenkou
Spolecnosti pro vyzivu (Nutrition Society), patfi

k vyzivovym poradctm Velké Britanie v oborové
skupiné a pravidelné prispiva radami na téma
vyzivy do médii. Po vice nez 15 letech prace v oboru
lidské vyzivy zacala Doktorka Williamsova nedavno
podnikat ve vyzivovém poradenstvi.

Nas cil

Doufame, Ze vam tato knizka pomuze pfi pfechodu
vaseho ditéte na tuhou stravu. Obsahuje uzite¢né
informace a profesionalni rady pro rlizné faze
pfechodu na tuhou stravu a najdete v ni i priklady
jidelni¢kda a vhodné recepty pro jednotlivé faze.
Kazdy z receptl byl vyvinut s pouzitim tohoto

PFistroj Philips Avent 4 v 1 pro pFipravu
zdravé détské stravy Setrné uvari v
pare ovoce, zeleninu, maso a ryby. Umi
také namixovat uvarené prisady na

konzistenci, ktera je vhodna pro vék vaseho
ditéte. Nabizi rovnéz praktickou funkci
rozmrazovani a ohfevu. Uéelem toho vieho
je pomoci vam s docela snadnou pripravou
zdravych, domacich jidel pro vase dité.

vyrobku a jeho cilem je pomoci vam zajistit vyzivnou
stravu pro vase rostouci dité.

Zaciname prikrmovat

Kdyz vidite svého novorozence, jak vyrasta

ve stastné a zdravé dité, je to opravdu Uzasna
zkuSenost a zadostiucinéni. To, co se stane v prvnim
roce zivota ditéte, miaze potencialné ovlivnit jeho
nebo jeji zdravi do budoucna a zasadni soucasti

tohoto procesu je poskytovani zdravé, vyzivné
stravy. Matefské mléko je pro dité ta nejlepsi strava,
protoze obsahuje veskeré ziviny, které vase dité
potfebuije, a také dulezité protilatky, které zvysuji
ochranu proti infekci, pfimo od matky. Kojeni se
doporucuje az do véku 6 mésicu, a je-li to mozné,
lze v ném pokracovat vedle zdravé, vyvazené stravy
az do dvou let véku nebo pripadné i déle. Jestlize
kojeni neni mozné, nejlepsi nahrazkou je kojeneckeé
mléko. Pokud jde o schopnost rlst, dité by mélo
pfibrat mezi 0,5 kg a 1 kg hmotnosti kazdy mésic v
obdobi od 0—6 mésicl. Poté je nutné podavat tuhou
stravu, aby se podpotil dalsi rast a vyvoj.

Vzhledem k tomu, Ze déti jsou jedinecné a rostou
riznym tempem, je opravdu dulezité nespéchat

s pfechodem na tuhou stravu a pockat, az bude

dité pripravené. Za nejranéjsi dobu, kdy lze zacit s
odstavenim ditéte, se povazuje vék 4 mésicl nebo
17 tydnt. Obvykle trva asi Sest mésicl, nez travici
systém ditéte zacne spravné fungovat a bude
ptipraveny travit jidlo.* Existuji tfi klicova znameni,
podle nichZ se pozna, Ze je dité ziejmé ptipraveno
travit jidlo. Obvykle se objevuji okolo 4—6 mésice
véku a patfi k nim: schopnost sedét a pevné drzet
hlavu, dobra koordinace rukou, oc¢i a ust (dité je
schopné se najidlo podivat, zvednout je a vlozit

do ust), schopnost polykat nabidnuté jidlo namisto
toho, aby ho Uplné vyplivlo. TakZe nez za¢nete

dité prevadét na tuhou stravu, divejte se po téchto
naznacich. Dité muze také vypadat méné spokojené
s kojenim a mlze se zajimat o jidlo, které jedi ostatni
lidé. Vdechny tyto zmény znamenaji dUlezity krok ve
vyvoiji ditéte. Nyni je pfipraveno zkoumat nové chuté
a véci ve svém jidelnicku.

Kdyz za¢nete ditéti poprvé nabizet tuhou stravu,
neni tak dulezité, kolik toho sni, ale spise aby si
zvyklo na konzumaci jidla jako takového. Déti
zpocatku nepotfebuiji tfi jidla denné. Muzete zadit
jednoduse tak, ze jim budete pokazdé nabizet jen
trochu, dokud si nezvyknou na chut, konzistenci

a pocit zjidla v ustech. Potom postupné zvysite
mnozstvi i pestrost jidla, az dité postupné zacne jist
totéz co zbytek rodiny, jen v mensich porcich. Déti

se nauci mit rady jidla, na ktera si zvyknou. Budete-
li jim davat velmi sland, sladka nebo tu¢najidla a
napoje, zvysuije to pravdépodobnost, ze je budou
vyzadovat ve starsim véku — pfece si nechcete
vychovat vybiravého stravnika. Je naprosto
nezbytné poskytnout ditéti od samého pocatku
nabidku zdravych a vyzivnych jidel: tim totiz zajistite,
aby tyto druhy potravin jedly i pozdéji, az budou
starsi. Je opravdu obtizné zménit jidelnicek déti

ve starsim véku, takze je dulezité jim vstipit dobré
navyky od samého pocatku. Doporucuje se tomu
vénovat prabézné, jiz od obdobi pfechodu na tuhou
stravu, a pripravovat celé jidlo z ¢erstvych pfisad. Tak
budete pfesné veédét, co vase dité ji. Méli byste se
takeé snazit co nejvice zachovat nutri¢ni slozeni jidel,
ktera chcete pfipravit, abyste maximalné zuzitkovali
vyzivné latky z pouzivanych pfisad. K zachovani
nutri¢niho obsahu prispéje nakup cerstvych prisad a
jejich spravné skladovani podle pfislusnych pokynu.
Tim se rovnéz zajisti, aby bylo mozné bezpecné
konzumovat jidlo jako syrové maso nebo ryby. A
pecliva pfiprava jidla na ¢istych povrsich s pouzitim
¢istého kuchynského nacini také prispéje k ochrané
ditéte pred bakteriemi.

vam pomohou urcit, kdy je vhodné dité odstavit.
Jedna se tfeba o mistni détskou kliniku, lékafe
nebo internet. MUzete ziskat informace, které vam
pomohou postoupit z jedné faze do druhé, nebo
tfeba dalsi napady na recepty, které lze pfipravovat
Vv pristroji Philips Avent 4 v 1 pro pfipravu zdravé
détské stravy.

“Preji vam, abyste si uzili toto bajecné a vzrusujici
obdobi rlstu a vyvoje vaseho ditéte, které bude
zakousSet nové chuté a véci a ziskavat zdravé jidelni
navyky, které mu umozni vyrust ve zdravého a
Stastného jedince!”

Doktorka Emma Williamsova,
vyZzivova poradkyné
www.createfoodandnutrition.com

Je naprosto nezbytné poskytnout ditéti od samého pocatku
nabidku zdravych a vyzivnych jidel, tim totiz zajistite, aby tyto
druhy potravin jedly i pozdéji, aZ budou starsi.

Vareni v pafe pfedstavuje velmi zdravy zptsob
pfipravy potravin, protoze pfispiva k zachovani jejich
nutri¢ni hodnoty. Pfistroj Philips Avent 4 v 1 pro
pfipravu zdravé détské stravy vam pomUze zachovat
nutri¢ni hodnotu ptvodnich ptisad ve finalnim jidle,
které ditéti podate. Ddvodem je to, ze béhem vareni
v pare se stavy uvolnéné z potravy uchovaji a poté
se s ni béhem mixovani opét spoji.

| kdyz v této knizce receptt najdete informace
ohledné pfechodu na tuhou stravu, existuje jesté
spousta dalSich spolehlivych zdrojl informaci, které

Tyto recepty peclivé vybirala
odbornice na vyzivu. Mate-li jakékoli
pochybnosti o vhodnosti jakéhokoli
receptu z této knizky pro své dité,

zvlasté existuje-li podezfeni na
alergii na nékteré potraviny nebo je-li
takova alergie znama, poradte se se
svym lékafem nebo zdravotnikem z
oboru péce o déti.

* Pottebujete-li dalsi rady ohledné rozhodnuti, kdy by bylo nejlepsi pfejit s ditétem na tuhou stravu, obratte

se na svého lékafe nebo poradce pro péci o déti.
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Doporuceni tykajici se zdravi a bezpeénosti

Déti jsou zvlaste citlivé na bakterie, které mohou
zpusobit otravu jidlem. P¥i pfipravé a uchovavani
jejich jidla je tedy nezbytné dodrzovat jednoduché
pokyny pro zdravi a bezpecnost.

PFipravajidel:

- Vzdy dbejte na to, aby bylo jidlo ulozeno bezpecné
a bylo oznaceno samolepkou s datem spotieby.
Jidlo pripravuijte v cisté kuchyni s pouzitim cistych
prkének a kuchynského nacini. Pfed pfipravou jidla
si dukladné umyijte ruce a umyite rucicky i ditéti,
nez mu jidlo podate. Pfed pouzitim se ujistéte, ze
jsou vsechny misky a lZzice pouzivané ke krmeni
ddkladné ¢isté. Spole¢nost Philips Avent nabizi fadu
vhodnych sterilizatord, které pracuiji rychle, snadno
a efektivné.

- Uvarené a syrové maso uchovavejte oddélené
jedno od druhého i od ostatnich potravin v
chladnicce a skladujte je zakryté. Po manipulaci
se syrovym masem si vzdy umyjte ruce. Sterilni,
vakuové balené syrové maso nebo ryby se vétsinou
nemusi pred pouzitim omyvat, protoze by se tim
mohly na kuchynskych pracovnich plochach rozsitit
Skodlivé zarodky a mohlo by dojit k otraveé jidlem.
Ridte se vlastnim uvazenim, pokud si nejste jisti,

Ze suroviny jiz byly umyté (napfiklad maso v jiném
nez vakuovém baleni nebo potraviny zakoupené
na trhu). Ovoce a zeleninu vzdy omyite a v pfipadé
potteby oloupejte. Veskera kofenova zelenina by
méla byt pfed pouzitim oloupana a omyta.

- Do jidel urc¢enych pro déti nikdy nepfidavejte sul.
Chcete-li zvyraznit chut jidel, mizete do nich misto
toho pfidat bylinky a jemné koteni. Pokud je nutné
pouZit v receptu vyvar, pouzijte vyvar s nizkym
obsahem soli nebo bez soli. Nepfidavejte do jidel
cukr, pokud to neni nutné kvUli chuti (napfiklad pro
oslazeni kyselého ovoce).

- Dbejte, aby bylo jidlo ddkladné uvarené, a pred
podavanim ho nechte dostatecné vychladnout.

Uchovavani jidla:

- Pripravené jidlo co nejrychleji ochladte (do 1-2
hodin) a vloZte do chladnicky (o teploté 5 °C
nebo nizsi) nebo do mraznicky (o teploté —18 °C).
VétSinu Cerstveé pripravenych jidel lze uchovavat

v chladnicce po dobu az 24 hodin. Podivejte se
do navodu k pouziti své mraznicky, jak dlouho lze
bezpecné uchovavat détskou stravu — obvykle to
jsou 1-3 mésice.

+ Soucasti baleni pristroje Philips Avent 4 v 1 pro
pfipravu zdravé détské stravy je i nadoba, v niz
muzete porce jidla uloZzit do mraznicky. V nabidce
spolec¢nosti Philips jsou i dalsi nadoby, které jsou
rovnéz sterilni, kompaktni a stohovatelné. Nazev
jidla a datum pfipravy muzete napsat na vi¢ko
nebo na stitek. MUzete také pouzit formy na led,
malé nadoby odolné vici nizkym teplotam nebo
mrazici sacky. Je-li to tieba, fadné jidlo zabalte do
kuchyriskeé folie.

+ Zmrazené jidlo pred ohfatim fadné rozmrazte.
Ptistroj Philips Avent 4 v 1 pro pfipravu zdravé
détske stravy je vybaven funkcemi rozmrazovani
a ohfevu, které splni vsechny vase potreby. Jidlo
ohfejte dukladné a rovnomérné (méla by z néj
vychazet para) a nechte je pred podavanim
dostatecné vychladnout. K rovhomérnému a
bezpecnému ohtevu jidla pro vase dité lze také
pouzit ohtivac jidla Philips Avent. Pokud jidlo
ohtivate v mikrovlnné troubé, vzdy je zamichejte a
zkontrolujte jeho teplotu, nez je podate ditéti. Jidlo
neohfivejte vic nez jednou.

- Nikdy znovu nezmrazuite jiz rozmrazené jidlo a
nikdy neuchovavejte a znovu nepouziveijte jidlo,
které vase dité nedojedlo.

Jidla, kterym je tfeba se vyhnout, a alergie na

potraviny:

+ Pro déti do 12 mésicl jsou néktera jidla nevhodna.
Jedna se naptiklad o jatra, syrové skeble, maso
Zralok( a mecount, mékké nepasterizované syry a
med. Jidla obsahuijici vejce dobfe uvarte.

- Vyskytuje-li se ve vasi rodinné anamnéze alergie
na potraviny, doporucuje se déti do véku 6 mésicl
pouze kojit. Pokud kojeni neni z jakéhokoli dvodu
mozné, poradte se s lékafem, jaky typ kojeneckého
mléka je tfeba ditéti podavat jako nahrazku. Pokud
ditéti podavate néjakeé jidlo poprvé, muize se objevit
alergicka reakce. Je tedy nezbytné pokracovat v
kojeni i béhem pfechodu na tuhou stravu. Budte
také opatrni pfi podavani jidel, obsahuijicich
alergeny, jako jsou napfiiklad mléko, vejce, psenice,

ryby a skeble. Nepodaveijte jidlo obsahujici hned
nékolik alergend.

- Vyskytuje-li se ve vasi rodinné anamnéze alergie
na arasidy, poradte se s odbornym lékarem.

Vzhledem k tomu, Ze existuje riziko uduseni, nesméji

se détem mladsim péti let podavat arasidy ani
zadné jiné celé ofechy.

- Bezprostfednimi znamkami alergie (obvykle se
vyskytnou béhem nékolika sekund nebo az do
dvou hodin) mohou byt: otékani rtd, svédéni a
mravenceni, zacervenani na tvari nebo na téle,
vyrazka, zhorsujici se pfiznaky ekzému nebo
obtizné dychani. Pokud se domnivate, Zze ma vase
dité alergickou reakci, ihned vyhledejte lékafe —
ve vzacnych pfipadech mize byt prudka reakce
(@nafylaxe) Zzivotu nebezpecna.

- Mezi zpozdéné reakce na potraviny (obvykle
souvisejici s alergii na kravské mléko) muize pattit
nevolnost a zvraceni nebo reflux, prdjem, zacpa,
krev ve stolici, ¢erveny zadecek a zhorsujici se
ekzém. Z dlouhodobého hlediska mohou byt i
problémy s pribyvanim na vaze. Jelikoz nékteré z
téchto priznakd (napfiklad vyrazka nebo prdjem)
mohou naznacovat také jiné choroby, pozadeijte o
radu svého lékare.

- Mate-li podezieni, ze vase dité trpi alergii na
potraviny, vzdy se nejprve poradte s lékarem.

Dalsi pokyny a informace

+ Mnozstvi uvedené v receptech* by vam mélo
zajistit dostatek jidla pro nakrmeni ditéte a také
neéco navic pro uchovani v chladni¢ce nebo
mraznicce a pozdéjsi pouziti. Mnozstvi mizete
upravit podle svych potieb, jen dbejte na Upravu
doby pozadovaného vareni v pare podle mnozstvi
pouzitych pfisad. Pfiblizné doby vareni v pare pro
konkrétni pfisady naleznete v ¢asti ,Pfisady a doby
vareni“ v uzivatelské pfirucce.

- Konecna konzistence jednotlivych receptl zavisi na
typu pouzitych pfisad, v€etné pouzitého mnozstvi,
a fazi prechodu na tuhou stravu (napfiklad hladka
versus tuzsi konzistence). Konzistenci lze upravit
pfidanim kojeneckého ¢&i détského mléka nebo
pfevafené vody k pokrmu. Ke zfedéni mlzete treba

pouzit vodu a k zahusténi détskou ryzi. Pokrm
zahustite i vylitim ¢asti vody z ptistroje pro vareni v
pare pfed mixovanim.

- Mnozstvi uvadéna v receptech jsou pouze

orienta¢ni a muzou se lisit podle povahy pfisad a
doby vareni.

- Pocet velikosti porci, které |ze ziskat z jednoho

receptu, je pouze informativni. Jelikoz kazdé dité
ma jiné potfeby, nemuseji velikosti porci odrazet
mnozstvi, které vase dité vyzaduje nebo potfebuje
k tomu, aby uspokojilo naroky rustu. To znamena, ze
se konecna velikost zkonzumované porce muze lisit
od uvedené velikosti.

- Jidelni¢ky uvedené v knizce jsou jednoduchymi

ptiklady vyvazenych jidelnich plant pro vase dité
podle jednotlivych fazi prechodu na tuhou stravu.
Stejné jako u velikosti porci je lze vyuzit jako voditko
podle vasich osobnich preferenci a preferenci ditéte.
Vzhledem ke globalni povaze tohoto vyrobku jsou
nékterd navrhovana jidla v jidelniccich vytvorena
pro urcité svétové potravinové oblasti. Zvolte si tedy
jidla vhodnéjsi pro své kulturni prostiedi.

- Jidelnicky 1az 3 byly navrzeny tak, aby vedle

matefského mléka vasemu ditéti poskytly chut
prvnich jidel se zvysujicim se mnozstvim a pestrosti
béhem obdobi pfechodu na tuhou stravu. Jidelnic¢ek
pro fazi 4 (déti starsi 12 mésicd) je navrzen tak, aby
vasemu ditéti poskytl podil ze vSech ¢tyt hlavnich
skupin potravin. Patfi sem Skrobové potraviny (ryze,
brambory a téstoviny), ovoce a zelenina, mlé¢né
vyrobky (plnotucny jogurt a syr) a jidla obsahuijici
mnoho bilkovin (dhal, ¢o¢ka apod.). Porce jsou
uvedeny v oblasti péti, Ctyf, ti a dvou porci denné

— opét lze tato kritéria vyuzit jako voditko pf¥i krmeni
déti ve véku 1-3 roky, abyste jim zajistili konzumaci
vyvazené stravy z rliznych potravin.

- Fotograficky prtvodce recepty vam poslouzi jako

rychla vizualni reference pfti vareni s pristrojem
Philips Avent 4 v 1 pro pfipravu zdraveé détské stravy.

- PFi prvnim pouZziti pfistroje Philips Avent 4 v 1 pro

pfipravu zdravé détské stravy presné dodrzujte
pokyny v receptu.

* VSechny recepty byly zkontrolovany a bylo ovéfeno, zda obsahuiji ptislusna mnozstvi kalorii, soli, cukru a

tuku vhodna pro kojence a batolata.
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Dosud bylo dité zvyklé jen na sani z prsu nebo na
piti kojeneckého mléka z lahve, pficemz vysunovalo
jazycek a pilo. Proto dité automaticky udéla totéz

i pfi prvnim krmeni [Zickou a veskeré jidlo, které
dostane do ust, jazykem zase vystr¢i ven. Naucit

se jist zahrnuje rozvoj Uplné nové sady ustnich
motorickych dovednosti. Dité se napfiklad musi
naucit pouzivat rty k nabranijidla ze lzi¢ky a jazyk k

arelativné tekuta. Zpocatku by také méla mit planou
chut nebo byt témér bez chuti. Za¢néte tim, Ze ditéti
nabidnete jen nékolik lZzi¢ek jednou denné, a to bud
béhem obvyklého podavani mléka, nebo po ném.
Je také dobré nabizet vzdy jen jedno jidlo, abyste
vidéli, jak dité na jednotliva jidla reaguje. Postupem
¢asu pak mlzete zacit nabizet pevné potraviny pred
obvyklym podavanim mléka a postupné zvysovat

Pyré by méla byt velmi hladka a relatiné
tekuta, a zpocatku méla by mit planou
chut nebo byt témér bez chuti.

posunutijidla v Ustech dozadu a spolknuti. Predtim
pouzivalo jen své svaly na Celistech a tvarich k sani
— je to pro né tedy Uplné nova zkusenost. Jakmile
dité dokaze polykat jidlo, spolu s dalsimi dvéma
znamenimi obdobi pfechodu na tuhou stravu
(sezeni, zvedani véci a jejich vkladani do ust), je
opravdu a skutecné pripravené vydat se na cestu
zkoumani jidla.

Prvni jidla mohou zahrnovat obiloviny ve formé pyré,

napfiiklad détskou ryzi, oves, jahly, kukufi¢né nudle
nebo dobfe rozmackanou uvarenou ryzi mixovanou
s kojeneckym mlékem. MUzete také pripravit pyré z
ovoce nebo zeleniny. Pyré by méla byt velmi hladka

c¢etnost krmeni a mnozstvijidla. Mlzete také
experimentovat s riznymi konzistencemi pfidanim
mensiho mnozstvi mléka nebo ochlazené prevarené
vody, aby bylo jidlo hustsi. Poté mlzete zacit nabizet
jiné typy potravin a postupné zvysit ¢etnost z jednou
na tfikrat denné, aby mohlo dité zazivat spoustu
novych chuti. Pokud jde o naroky vaseho ditéte na
tekutiny, pokracujte v obvyklém podavani mléka.
Je-li velmi horky den, nabidnéte détem krmenym
kojeneckym mlékem ochlazenou pfrevafenou vodu,
pokud se domnivate, Zze maji mezi jidly Zizen (kojené
déti zadnou vodu nepotrebuii).

> celd o uplné

® pouze na
oneé zavadéni novych jidel. i kdyz to

ochou trpélivosti bude vase dité za chvili

Prvni faze obdobi pfechodu na tuhou stra
prvnim zkoumani novych chuti a vé
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Sedmidenni détsky jidelnicek

_ DrUhy den

Chutné pyré z brambor
a brokolice (str. 174)

% Vhodné pro zmrazovani

* Mobilni aplikace Philips Avent Pfistroj na pfipravu zdravych détskych pokrm0 4-v-1

Pyré z avokada

Polednijidlo a hrusky

Pyré z karotky

Veéerni jidlo

f Vhodné pro vegetariany

Ctvrty den Paty den Sesty den Sedmy den

Pyré z karotky a
sladké brambory
(naleznete v aplikaci*)

Pyré z karotky

Pyré z brokolice a pastinaku

Sluneéni dyné (str. 176)

Tento jidelni¢ek je navrzen pro dobu, kdy si dité po postupném zkouseni zvyklo na prvni chut jidla (nejprve 1-2
Zice jidla denné v rzné doby jidla podle vasi volby béhem dne a poté pomalé zvy$ovani mnozstvi a poctu
podavanych jidel podle tempa ditéte). Jednotliva jidla zakoncete obvyklym podavanim mléka (kojeni nebo
kojenecké mléko). Dité bude také béhem dne potfebovat 1-2 obvyklé podavani mléka.
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Chutné pyré z brambor a brokolice

Ingredience:

1/2 Velké Brambory (Asi 200 g)

1/2 Malé Brokolice (Asi 100 g)

L

e st

1. Brokolici omyjte a brambory 2. Sejméte viko z nadoby a vlozte 3. Sejméte viko z nadrzky na vodu
oloupejte a omyjte. Nakrdjejte vSechny pfisady do nadoby. a naplnite nadrzku vodou az po
brambory a brokolici na kosti¢ky Prikryjte nadobu vikem rysku ,,20 min®.

o velikosti asi 1cm. a zaklapnéte viko do

zajisténé polohy.

4. Pfikryjte nadrzku vikem 5. Nastavte dobu pfipravy v pare 6. Otocte tlacitkem pripravy v pare
a zaklapnéte viko do zajisténé na 20 minut. Vareni v pare se zpét do polohy ,OFF*“ (Vypnuto).
polohy. Stisknutim tlacitka spusti a po 20 minutach se

upevnéte nadobu do polohy pro automaticky ukondi.

ptipravu v pare.

7. Preklopte nadobu. 8. Umistéte nadobu na hlavni 9. Mixuijte 2 az 3krat, vzdy po
jednotku a otocte ji ve sméru dobu 15 sekund, az ma jidlo
hodinovych rucicek, aby se pozadovanou konzistenci. Pokud
zajistila v poloze pro mixovani. je potfeba kasi zfedit, pridejte

mléko, které obvykle ditéti
podavate, nebo prevarenou vodu.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu C, zdroj vitaminu K a kyseliny listové.
Rady k servirovani a vareni: Podavejte s détskou ryzi nebo s obvykle podavanym mlékem. Brambory nahradte
sladkymi bramborami (bataty).
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Stavnata jablka

Ingredience:
2 stfedné velka jablka (zralé) (Asi 300 g)

&S

4 porce

0 Jablko omyjte, oloupeijte a odpeckuijte. Jablko
nakrdjejte na kosti¢ky o velikosti asi 1 cm.

e Sejméte viko z nadoby a vloZzte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

e Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®.

o Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
Vv poloze pro mixovani.

Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 10 sekund, az
ma jidlo poZzadovanou konzistenci.

Banany kolem avokada

Prekrojte avokado na polovinu. Vyjméte pecku
a lzickou vyberte duzinu avokada. Oloupeijte
bandn. Nakrajejte avokado a banan na

Rady k vyzivé: Vysoky obsah kyseliny listové, zdroj
vitaminu C, E, drasliku, vitaminu B6 a vitaminu K.
Rady k servirovani a varenti: Servirujte nejlépe ihned

Ingredience:

1/2 stfedné velkého avokada (zralé) (Asi 50 g)
1/2 Stiedni Banan (zraly) (Asi 50 g)

60 ml mléka které ditéti obvykle podavate
(obvykle ptipravené)

Slunecni dyné

Ingredience:

1/2 stfedni maslové dyné (Asi 300 g)

S

4 porce

kosti¢ky o velikosti asi 1cm.

e Sejméte viko nadoby. Vlozte ovoce
a kojenecké mléko do nadoby. Prikryjte
nadobu vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy.

e Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

o Mixujte 3 az 5krat, vzdy po dobu 10 sekund, az

ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Maslovou dyni omyite, oloupejte a rozkrojte na
polovinu. Vyjméte seminka. Nakrdjejte dyni na
kosticky o velikosti asi 1cm.

Sejméte viko z nadoby a vloZzte vsechny
ptisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“.

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

po pfipravé. Misto bananu pouZijte papaju.

Nastavte dobu pfipravy v pare na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Pfeklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte

ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila

v poloze pro mixovani.

Mixuijte 2 az 3krat, vzdy po dobu 15 sekund, az ma
jidlo pozadovanou konzistenci. Pokud je potfeba
kasi zfedit, pfidejte mléko, které obvykle ditéti
podavate, nebo pfevarenou vodu.
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Faze 2:
Meékkeé kous

Ted kdyz si dité zvyklo na jidlo ve formé pyré nebo dohladka roz
potravin s relativné planou chuti, nastal ¢as ukazat mu rtizné konzistence a

silngjsi chuté. Postupné prejdéte na nahrubo rozmackana jidla tak, aby se dité
nmbi prechodu na tuhou stravu (od 6—8 mésict) by
déti ve ani mléka mély postupné prejit na 3 jidla denné, a to

ve vétsich porcich nez predtim.

<
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Pokud jde o vyvoj ditéte, uz pouhé zvykani mékkych
a malych kouskU jidla a jejich posouvani v ustech
pomocijazyka mu pomaha rozvijet ustni motorické
dovednosti. PfestoZe se dité maze zpocatku jidlem
zalykat, mUze kaslat, nebo dokonce zvracet, aby
dostalo kousky jidla za zadni ¢asti Ust, neznamena
to, Zze mu nabizené jidlo nechutna — jednoduse se
uci zachazet s jidlem s jinou konzistenci. Davejte

mu stale jidla s rdznou konzistenci, aby se naucilo
jist rzna jidla a bylo otevienéjsi zkouseni dalsich
jidel. Nedélejte si starosti, pokud néktera jidla

zprvu odmitne, je to Uplné normalni. Védecké
dikazy prokazuii, Ze jidelni preference lze ovlivnit
opakovanym nabizenim jidla: trik tedy spociva ve
stalém nabizenijidla pfi rGznych ptilezitostech,
dokud si dité na jeho chut nezvykne a postupné

jej nepfijme. Mlze to vyzadovat nékolik pokusu
(nekdy az 15 ochutnani), nez dité za¢ne néktera jidla
akceptovat. Budte tedy trpélivi a vytrvali, vyplati se
to. Pamatuijte, Ze je mnohem snazsi vytvorit zdravé
jidelni navyky, kdyz je dité malé, takZze nezapomente
v téchto ranych letech nabizet spoustu rtznych jidel.

Prestoze vétsina déti obvykle ve véku 6 mésicl
nema zadné zuby, mohou se naucit zpracovavat
jidla s malymi mékkymi kousky (tim, Ze je rozdrti
dasnémi). Jelikoz v této fazi jde o to, naucit dité
zvykat, za¢néte tim, ze mu predlozite mékka

jidla, ktera muze jist rukama, napiiklad uvarené
zeleninoveé tycinky (mrkev) nebo tycinky z mékkého,
zralého ovoce, malé prouzky toastu nebo uvarené

téstoviny. Nikdy nedaveijte ditéti celé hrozny ani
cela koktejlova rajcata, protoze by mohla zpUsobit
uduseni. Chcete-li je ditéti dat, vzdy je nakrajejte.

V této fazi mlzete zadit vice experimentovat s
podavanim jidel ptipravenych z kombinace rtiznych
potravin z hlavnich skupin.

JelikoZ se jedna o obdobi rychlého rlstu, bude dité
potfebovat vice potravin bohatych na vyzivné latky.
Takze mu poskytnéte opravdu pestrou nabidku!
VSechny déti se naptiklad rodi s dostate¢nou davkou
zeleza. To véak za¢ne okolo 6 mésict véku dochazet,
takze ke zdravému vyvoiji a rlstu je nezbytné, aby
dité ziskalo dostatek Zeleza ve stravé. Davejte mu
tedy hodné jidel obsahujicich Zelezo, napfiklad
libové ¢ervené maso, obiloviny, lusténiny a zelenou
zeleninu. Pokud si nejste jisti, kolik toho dité
potfebuje snist, fidte se podle néj. Déti

obvykle odvraceji hlavu nebo nechavaji zavienou
pusu, pokud jiz zadné jidlo nechtéji. Kvali
bezpecnosti nikdy nenechavejte dité pfi jidle
samotné. Nadale dité kojte nebo mu davejte
kojenecké mléko a k jidlim mu nabizejte dousky
ochlazené prevarené vody z détského hrnku nebo
lahve. Nepodléhejte pokuseni davat mu dzus,
protoze dostava spoustu vitaminu C z mlécnych jidel
a také z ovoce a zeleniny.
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Sedmidenni détsky jidelnicek

Jidlo Prvni den Druhy den Treti den

Ctvrty den Paty den Sesty den Sedmy den

Snidané

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k Kousky zralé hrusky Kousky zralého manga Kousky bananu
tomuto jidlu

* Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (mateFské nebo kojenecké) a ochlazenou prevarenou vodu pro
déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech.

Mékké, uvarené

Zralé boruvky Kousky zralé broskve Kousky bananu TR

* Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (matefské nebo kojenecké) a ochlazenou prevafenou vodu pro
déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech.

Poledni jidlo

Potraviny, které lze jist s L oy G
el ('er'e A3 RuUzicky varené RUzicky vafreného
rukama, hodici se k

o brokolice kvétaku DL LS
tomuto jidlu

* Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (matefské nebo kojenecké) a ochlazenou prevarenou
vodu pro déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech.

RUzi¢ky vaFené RuUziéky vafeného Ruzi¢ky vaFené

Platky varené cukety el kvétaku brokolice

* Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (matefské nebo kojenecké) a ochlazenou prevarenou
vodu pro déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech.

Vecerni jidlo

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k
tomuto jidlu

Kousky zralé broskve
nebo Svestky

Kousky zralého

Kousky bananu
melounu

* Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (materské nebo kojenecké) a ochlazenou prevarenou
vodu pro déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech.

Kousky zralé papaji Kousky maslové dyné Kousky zralého manga Kousky varené mrkve

* Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (mateFské nebo kojenecké) a ochlazenou pfevarenou
vodu pro déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech.
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Zeleninove nebe

v L

Ingredience:

/M I Gl=e 421130 8) 1. Kvétak omyijte, bramboru 2. Sejméte viko z nadoby a vlozte 3. Sejméte viko z nadrzky na vodu
a mrkev omyjte a nakrajejte. vsechny prisady do nadoby. a naplnite nadrzku vodou az po
Zeleninu nakrajejte na kosticky Prikryjte nadobu vikem rysku ,20 min®

o velikostiasi 1cm. a zaklapnéte viko do

zajisténé polohy.
1Stfedni Mrkev (Asi 100 g) 3 porce f *

1/2 Stiedni Brambory (Asi 145 g)

4. Prikryjte nadrzku vikem 5. Nastavte dobu ptipravy v pare 6. Otocte tlacitkem pfipravy v pare
a zaklapnéte viko do zajisténé na 20 minut. Vareni v pare se zpét do polohy ,OFF“ (Vypnuto).
polohy. Stisknutim tlacitka spustia po 20 minutach se
upevnéte nadobu do polohy pro automaticky ukon¢i.
pfipravu v pare.

7. Preklopte nadobu. 8. Umistéte nadobu na hlavni 9. Mixuijte 2 az 3krat, vzdy po
jednotku a otocte ji ve sméru dobu 15 sekund, az ma jidlo
hodinovych rucicek, aby se pozadovanou konzistenci.
zajistila v poloze pro mixovani.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu C, zdroj vitamint B6, A a K.
Rady k servirovani a vareni: Podavejte s masovym nebo rybim pyré. Smichejte s oblibenou zeleninou nebo
s vafenou ¢ockou.



Masiti kamaradi

Ingredience:

1 Filé Hoveézi / jehnéci / kufeci prsa / veprové
(Asi 250 g)

3 1zicky Zeleninového pyré (str. 182)

Vareni v pare
20 min

Losos, cuketa a sladky
brambor sli plavat

Ingredience:

1 Filé Losos (Asi 100 g)

2 Malé Sladké Brambory (bataty) (Asi 185 g)
1/2 Stredni cukety (Asi 90 g)

¥

3 porce

Snadné hraskové pyré

Ingredience:
100 g Mrazeny hrasek
2 Malé Sladké Brambory (bataty) (Asi 150 g)

5%

2 porce

® 00 00O

Odstrante z masa blany a tuk. Maso nakrajejte
na kosti¢ky o velikosti asi 1cm.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
pfisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min®

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajistené polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pare na 20 minut.
Vafeni v pafe se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

Omyijte cuketu a oloupejte a omyjte sladkou
bramboru. Lososa vykostéte a zbavte klze.
Nakrajejte zeleninu a lososa na kosticky

o velikosti asi 1cm.

Sejméte viko z nadoby a vloZzte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Hrasek rozmrazte a omyjte. Sladkou bramboru
omyite a oloupeijte. Sladkou bramboru
nakrajejte na kosticky o velikosti asi1cm.

Sejméte viko z nadoby a vloZzte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min“

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

0000 O

Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve smeéru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

Mixujte 3 az 5krat, vzdy po dobu 15 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci. Pfendejte
jidlo na misku a nechte ho pfed podanim jedné
porce vychladnout. Pokud chcete, mlzete
smichat 11zi¢ku masového pyré se 3 [zickami
rozmixovane zeleniny.

Nastavte dobu ptipravy v pare na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

Mixuijte 2 az 3krat, vzdy po dobu 15 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 20 minut.
Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

Otocte tlacitkem ptipravy v pare zpét do
polohy ,OFF* (Vypnuto).

Pieklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

Mixujte 3 az 5krat, vzdy po dobu 15 sekund,
az ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Pokud je potfeba pyré zfedit, pridejte

mléko, které obvykle ditéti podavate, nebo
pfevafenou vodu.
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Omyjte, oloupeijte a odpeckuijte ovoce.
Nakrajejte ovoce na kosticky o velikosti asi
Tcm.

e Sejméte viko z nadoby a vloZte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

e Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Ingredience:
1/2 Stiedni Broskve (zrald) (Asi 60 g)
1Velka Svestka (zrald) (Asi 45 g)

20 g Jogurt

Pribéh o svestkach a broskvich

Vareni v pare
10 min

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 10 minut.
Vareni v pare se spusti a po 10 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 10 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci. Pfendejte
smés do misky a nechte ji vychladnout.

Zamichejte smés ovoce do jogurtu a podaveijte.

Rady k vyZzivé: Broskve a Svestky v tomto sladkém receptu se k sobé skvéle hodi. Chcete-li jidlu pro vétsi déti
dodat chut a strukturu, pridejte ovesné vlocky, nebo nahradte Svestky jahodami.
Rady k servirovani a vareni: Misto Svestky pfidejte banan, jablko nebo papdju. Misto jogurtu pouZijte puding

z mléka a vajec.
186

a Jablko omyjte, oloupeijte a vypeckujte, potom
oloupeijte a omyjte sladkou bramboru. Kufeci
prsa zbavte klize a tuku. Nakrajejte pfisady na
kosti¢ky o velikosti asi 1cm.

o Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
prisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,20 min®.

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro ptipravu v pare.

® 0600 O

Ingredience:

Sladka stranka kurete a jablek

1/2 Kufeciho prsa (Asi 80 g)
2 Malé Sladké Brambory (bataty) (Asi 225 g)
1/2 Maly Jablko (zralé) (Asi 70 g)

Vareni v pare
20 min

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 20 minut.
Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

Otocte tlacitkem ptipravy v pare zpét do
polohy ,OFF* (Vypnuto).

Preklopte nadobu.
Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila

Vv poloze pro mixovani.

Mixuijte 3 az 5krat, vzdy po dobu 15 sekund, az
ma jidlo pozadovanou konzistenci.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu A, zdroj vitaminu C, B6 & B3 (niacin).
Rady k servirovani a vareni: Misto kurete pouZzijte vepfové maso. Chcete-li zvyraznit chut pokrmu, pfidejte ke

sladké brambore pastinak.
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JelikoZ je pomérné bézné, Ze starsi déti (obvykle
okolo véku 2 let) odmitaji nova jidla i ta, ktera jiz
drive pfrijaly, nabizeni pestré palety jidel v této

fazi jim pozdéji pomulze. Méli byste také vzit dité k
pravidelnym spole¢nym rodinnym jidlim. Ddvodem
je to, Ze déti se naudi jist jidla, pokud okolo sebe vidi
lidi, ktefi je konzumuiji. Proto dbejte, aby dité pfi jidle
sedélo se zbytkem rodiny a organizuijte dobu jidla
podle ostatnich osob, zejména dalsich déti. Doba
jidla je doba uceni a méla by byt pro dité zabavna.
KdyZ se nauci samo jist, pomutze mu to ziskat zdravy
vztah k jidlu, pfi némz se aktivné ucastni celého
procesu. Pokud jde o predkladané jidlo, snazte se
nabizet mnohem pestiejsi vybér a pomozte ditéti
prejit k jidlim s rdznou konzistenci, ktera mize jist
rukama, jako jsou napfiklad tyc¢inky ze syrového
ovoce a zeleniny. Pokracujte v kojeni nebo podavani

Faze 3
" Jidlo s vetsSimi
kousky 4

Treti faze obdobi
chutovych zazitka
mozné nakrajet, ro.
o vyvoj, dité by mél
prislusnou chuti.

fechodu na tu ytravu (od 9-12 mésicll) spociva v rozsifeni
téte a prechodu k jidlam s rtznymi konzistencemi. Jidlo je

at nebo namlit, spiSe nez z néj pripravit pyré. Pokud jde
t rozpoznavat jidlo jiz od pohledu a zacit si je spojovat s

kojeneckého mléka, ale snizte je na dvé nebo tfi
jidla denné. V pfipadé potieby muizete podavat také
ochlazenou prfevarenou vodu. Toto je také spravna
doba k ukonceni pouzivani lahvi a pfechodu k
détskému hrnku.

Jelikoz ma dité malé brisko, docela snadno se

mu naplni. Z toho davodu byste se méli vyhybat
podavani jidel s vysokym obsahem vlakniny, jako

je napfiklad tmavy nebo celozrnny chléb. Vedlo by
to pouze k naplnéni zaludku ditéte a zbylo by malo
nebo zadné misto na nutri¢né hodnotnéjsi potraviny,
které mu poskytnou pottebnou energii k rlstu. Tuk je
také dllezity pro produkci energie a obsahuje cenné
vitaminy, napfiklad vitamin A. Z toho dlvodu byste
détem do 2 let neméli podavat nizkotu¢né mléko, syr
ani jogurt.
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Sedmidenni détsky jidelnicek

Jidlo Prvni den Druhy den Treti den Ctvrty den Paty den Sesty den Sedmy den

Snidané

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k
tomuto jidlu

Napoje* — nabizejte vodu (pfevaFfenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou Napoje* — nabizejte vodu (pFevaFenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou

Dopoledni
presnidavka

Poledni jidlo

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k
tomuto jidlu

Druhy chod
nebo odpoledni
presnidavka

Napoje* — nabizejte vodu (pFevaFenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou Napoje* — nabizejte vodu (pfevaFenou a ochlazenou) s kaZdym jidlem nebo presnidavkou

Vecerni jidlo

Potraviny, které lze jist
rukama, hodici se k
tomuto jidlu

Druhy chod nebo
vecerni pfesnidavka

Napoje* — nabizejte vodu (pFevaFenou a ochlazenou) s kaZdym jidlem nebo presnidavkou Napoje* — nabizejte vodu (pfevarenou a ochlazenou) s kazdym jidlem nebo presnidavkou

Napoje zahrnuji obvykle podavané mléko (mateiské nebo kojenecké, nyni 2x az 3x denné) a ochlazenou * Aby se ditéti nekazily zuby, mélo by ovocny dzus dostavat jen prilezitostné, a to pftijidle ve formé 1 sklenice
prevafenou vodu pro déti krmené kojeneckym mlékem v horkych dnech. neslazené ¢isté ovocné stavy zfedéné v pomeéru 1dil stavy na 10 dild vody.




Hrasek v nudlich

Ingredience:
1/2 Stonku Celeru (Asi 40 g)
1 Stfedni Rajce (Asi 130 g)

50 g Domékka uvarené téstoviny
(na jednu porci)

1/2 Stiedni mrkve (Asi 40 g)
40 g Vateného hrasku

50 g Pyré z domékka uvareného
hovéziho (na jednu porci) (str. 184)

5 porci f *

1. Zeleninu omyijte, mrkev 2. Sejméte viko z nadoby
oskrabejte a omyjte. Nakrajejte a vsechny pfisady (kromé
zeleninu na kostky asi 1cm velké. hrasku) vlozte do nadoby.

Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy.

L

3. Sejméte viko z nadrzky na vodu

a naplnite nadrzku vodou az po
rysku ,,20 min®.

4. Prikryjte nadrzku vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé na 20 minut. Vafeni v pare se
polohy. Stisknutim tlacitka spusti a po 20 minutach se
upevnéte nadobu do polohy pro automaticky ukondi.
pfipravu v pare.

5. Nastavte dobu pfipravy v pare

6. Otocte tlacitkem pfipravy v pare

zpét do polohy ,OFF“ (Vypnuto).

P s '|"'

il

8. Umistéte nadobu na hlavni
jednotku a otocte ji ve sméru
hodinovych rucicek, aby se
zajistila v poloze pro mixovani.

7. Preklopte nadobu a pfidejte
vafeny hrasek (hrasek
uvarte zvlast).

9. Mixuijte 3 az 5krat, vzdy po
dobu 15 sekund, az ma jidlo
pozadovanou konzistenci.
Pfendeijte jidlo na misku a nechte
ho pfed podanim jedné porce
vychladnout. Podavejte asis 50 g
varenych téstovin a 50 g hovéziho
pyré (str. 184).

Rady k vyZzivé: Vysoky obsah zinku a vitaminu B12, zdroj Zeleza, fosforu, drasliku, vitaminu B3 a B6.
Rady k servirovani a vareni: Misto hovéziho pouZzijte pyré z ryby nebo jiného masa (str. 184). Chcete-li
vegetarianské jidlo, podavejte omacku s varenymi téstovinami, ryzi nebo jinou oblibenou pfilohou.
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o Brambory omyjte a oloupejte. Tresku
vykostéte a zbavte klize. Nakrajejte véechny
pfisady na kostky asi 1 cm velké.

9 Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,20 min“

zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 20 minut.
Vareni v pare se spusti a po 20 minutach se
automaticky ukonci.

o Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do

Setkani tresky a brambor

Ingredience:
1Filé z Tresky (Asi 100 g)
1/2 Stiedni Brambory (Asi 150 g)

100 g Dobfe uvarené ryzové kasSe
(na jednu porci)

Vareni v pare
20 min

e Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

o Preklopte nadobu.

e Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

e MozZnosti: chcete-li vyrobit omacku, mixujte
2 az 3krat, vzdy po dobu 5 sekund, az ma
omacka pozadovanou konzistenci; détem,
které dokazi jidlo rozkousat, slijte vodu, ve
které se jidlo vafilo, a mixujte kratSi dobu, nebo
jidlo rozmackejte vidlickou. Pfrendeijte jidlo
na misku a nechte ho vychladnout. Nejprve
peclivé zkontrolujte, zda v jidle nezbyly zadné
kosti, a potom podaveijte jednotlivé porce
s pfiblizné 100 g vafené ryzové kase.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah jodu, zdroj selenu a vitaminu B12.
Rady k servirovani a vafeni: Podavejte s masovym pyré. Podavejte s vafenymi téstovinami, ryzi nebo jinou

oblibenou prilohou.
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a VSechny prisady omyite, oloupejte
a vypeckuijte broskev a hrusku. Nakrdjejte
broskev a hrusku na kosti¢ky o velikosti
asilcm.

o Sejméte viko z nadoby a vlozte vsechny
pfisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

e Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnte
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min“.

o Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

O 090

Moje prvni misli

Ingredience:

50 g Boravek (zralé)

100 g Ovesnych vlocek (na jednu porci)
1/2 Stfedni Broskve (zrald) (Asi 100 g)
1/2 Stfedni Hrusky (zrala) (Asi 100 g)

Vareni v pare
10 min

Nastavte dobu pfipravy v pafe na 10 minut.
Vareni v pare se spusti a po 10 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF* (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 5 sekund, az
ma jidlo poZzadovanou konzistenci. Prendejte
jidlo na misku a nechte ho pfed podavanim
vychladnout. Podavejte jednotlivé porce

s ptiblizné 100 g ovesnych vlocek.

Rady k vyzivé: Détem bude tato kombinace ovoce velmi chutnat. Timto receptem se vam podati do stravy
pfidat vice ovoce — kombinujte rlizné typy ovoce podle dostupnosti a preferenci!
Rady k servirovani a vareni: Chcete-li pfidat mlé¢né vyrobky, smichejte s bilym jogurtem. Pouzijte jiné ovoce

podle vlastniho vybéru.
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Faze
Od jednoho
roku veku

Prestoze je kaz
rychle lézt po po
jiz mGze zacit cho

ité jiné, ve vék noho roku bude mnohem aktivnéjsi. Mtze
Uze se zvedat a obchazet pokoj s oporou nabytku nebo
straveny ucenim chlize, mluveni a jesté mnoha dalSich
véci je velmi aktivni. zaduje mnohem ergie a vyzivnych latek. Proto
je dulezité zajistit zdravou, vyvazenou stravu. Do této doby bylo hlavnim zdrojem
'vyiivy ditéte materské nebo kojenecké mléko, nyni se ale na prvni misto dostava
pevna strava.

Dité by v tomto obdobi pfechodu na tuhou stravu
meélo konzumovat 3 jidla denné a k tomu mezi jidly
presnidavky: napriklad pfipravené ovoce, zeleninové
tycinky, jogurt, kousky syra, toast nebo ryzové
kolacky. Zkuste ke kazdému jidlu zahrnout trochu
Skrobu (chléb, obiloviny, ovesna kase, brambory,
ryze, kuskus nebo téstoviny), bilkovin (maso, ryby,
vejce, ¢ocka, hummus, sdja nebo tofu) a ¢erstvého
ovoce a zeleniny. Mlé¢né vyrobky (mléko, jogurt
nebo syr) by mély byt zahrnuty ve tfech jidlech nebo
presnidavkach kazdy den. Jedna porce by mohla
zahrnovat sklenici mléka (150 ml), misku jogurtu,
kysanou smetanu ¢i kousek syra velikosti krabicky

Nadale dité seznamuijte s novymi jidly a snazte

se mu nedavat na talif pfilis mnoho, protoze by

ho velké porce mohly odradit. Pfestoze neexistuji
doporucené velikosti porci pro batolata, pouzijte
jejich pést jako voditko: Zaludek bude asi tak velky
jako seviena pést. Jak zacne byt dité aktivnéjsi

(od 2 let), muzete porce postupné zvétsit. Vzdy se
véak pfi posouzeni, kolik dité mUze snist, fidte jeho
chuti k jidlu. Snazte se udrzet jeho zajem naucit

se jist. Aranzujte jidla na barevné talite, pouzivejte
nejraznéjsi tvary a témata (usmévava tvar urcité
zabere) a kombinujte rizné tvary a konzistence.
Nechte dité, at co nejvice ji samo. Mlzete mu pomoci

Nadale dité seznamujte s novymi jidly a
snazte se mu nedavat na talir priliSs mnoho,
protozZe by ho velké porce mohly odradit.

od sirek. Obvykly pfijem mléka (matefského nebo
kojeneckého) se v této fazi pfirozené snizi, takze je
v poradku prejit misto toho na plnotucné kravské
mléko (pokud dité nema alergii na mléko). Mléko je
dllezitym zdrojem vapniku a mélo by byt spolu s
vodou hlavnim napojem vaseho batolete. Nedaveijte
mu vsak vice nez pul litru (asi 0,5 kg) mléka denng,
protoze by to snizilo jeho chut k jidlu, které potfebuje
k rastu. Dité by mélo vypit 6—8 porci tekutiny denné
(v¢etné mléc¢nych napojl) podavanych v hrnku:
jednu s kazdym jidlem a jednu mezi jidly

s presnidavkami.

nakrajenim obtiznéjsich potravin, jako jsou napfiklad
Spagety. Pokud dité zacne jidlo odmitat, vezméte

v klidu jidlo pry¢ a pockejte do dalsi presnidavky
nebo jidla, nez mu nabidnete néco jiného. Snazte se
nepodavat sladka jidla ani jidla s vysokym obsahem
tuku, protoze to by jen podpotilo vznik Spatnych
stravovacich navykd v pozdéjsim véku. Chvalte dité,
kdyz dobte ji, protoze tim podpoftite dobré chovani
a uceni do budoucna. Vase batole bude postupné
schopné konzumovat stejna jidla jako zbytek

rodiny, takze nikdy nezapomineijte jit pfikladem a
jezte zdravé!
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Sedmidenni détsky jidelnicek

_ DrUhy den

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Neslazené snidanové PSeniény suchar a Knedliky s masovou,
ceredlie s plnotuénym banan s plnotuénym rybi nebo zeleninovou
mlékem mlékem naplni

Dopoledni Banan a ryZovy nebo

presnidavka ovesny kolac sl Jablko

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Syrova omeleta s Opeceny maly Peéené malé brambory
Poledni jidlo koktejlovymi rajéaty a sendyvic s grilovanou a fazolky (volitelné
okurkovymi ty¢inkami sunkou a rajéetem syrova omacka)
o Péna z mlééného . .,
Druhé jidlo D Jogurt Cerstvy syr

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Ctvrty den Paty den Sesty den Sedmy den

Ovesna kase s Neslazené snidahové L, , X T o
. . , ™ . . Varené nebo michané Miisli s plnotuénym
plnotu¢énym mlékem a cerealie s plnotu¢nym . A
v , vejce a toast mlékem
strouhané jablko mlékem

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Mango Broskev Hruska Kousky papaji

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Salat z kvétaku a
Sluneény chrest Frittata se Spenatem brokolice s kousky
(str. 203) a zampiony kufete a syra

(naleznete v aplikaci*)

Fazolky na toastu

Péna z mlééného

S EonEn Jogurt Cerstvy syr Jogurt

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Odpoledni Ovocna tyéinka Pitachléb s RyZové kolacky a
presnidavka s granolou hummusem susené merunky

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Bolonska omacka s
Vecerni jidlo vafenymi téstovinami
(naleznete v aplikaci*)

L Prirodnijogurt a Rebarbora a kysana Cerstvy ovocny salat a
Druhéjidlo , , o :e
ovocné pyré smetana pFirodni jogurt

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Kuskus s jehné&é&im, Barevnaryze
mangem a rozinkami (naleznete v aplikaci*)

Toast s arasidovym
maslem (nebo jinou
pomazankou dle

vasi volby)

Vecerni presnidavka
nebo presnidavka
pred spanim

PSeniény suchar s

RyZovy puding plnotu¢nym mlékem

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

* Podavejte batoleti 6—8 sklenic nebo hrneckt (jedna porce priblizné 100 ml) tekutin denné. Napoje mohou
zahrnovat vodu, mléko nebo neslazené ovocné stavy. Dobrou volbou je voda, ktera by méla byt k dispozici
cely den.

Chlebové kousky

, RyZové kolaéky a Ovesné kolacky,
a mrkvové nebo .. , . . L s At
P arasidové maslo nebo Mrkvovy kolac¢ nebo hroznové vino a
okurkové tycinky e . . . , , A
Lo jind pomazanka dle zeleninovy muffin syr nebo syrova
s omackou dle o a
vasi volby pomazanka

vasi volby

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Veprova kotleta, Kufeci a zeleninové

_ Stastna brokolice AR Hovézi s mrkvi
pecené brambory kari s ryzi nebo .
(str. 202) . a bramborami
a fazolky nudlemi
Ryzovy pudink a ablecny kolac¢ ahodové pyré f bvex
o Yp A J . i ) x it Ovocna hricka
ovocné pyré a pudink a krupicka

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

Neslazené snidanové
cerealie s plnotuénym
mlékem

Toast s pomazankou
dle vasi volby

PsSeniény suchars

Toast s dzZemem L. A
plnotu¢nym mlékem

Napoje* K jidlu vZdy nabizejte napoje, vhodna je voda nebo mléko.

* Batolata vyzaduji nejméné 3 porce mlé¢nych vyrobkd denné, z nichZ jedna muze zahrnovat sklenici mléka.

Aby se ditéti nekazily zuby, mélo by ovocny dzus dostavat jen prilezitostné, a to pftijidle ve formé 1 sklenice
neslazené cisté ovocné stavy zfedéné v pomeéru 1dil stavy na 10 dild vody.

199



Sladka paprika

Ingredience:
1/2 Stonku Porku (Asi 20 g) 1 Stfedni Rajce (Asi 140 g) 1. Zeleninu omyjite, rajce 2. Sejméte viko z nadoby a vlozte 3. Sejméte viko z nadrzky na vodu
nakrajejte na platky, kapii vsechny prisady do nadoby. a naplnite nadrzku vodou az po
1/4 Malé cukety (Asi 40 g) 140 g Domé&kka uvarené ryze rozkrc}ﬁg a zbavFe semen. Prikryijte nvadot?u vikem rysku ,10/15 min*.
(na jednu porci) Nakrajejte zeleninu na kostky a zaklapnéte viko do
asi1cm velké. zajisténé polohy.

1/2 Sttedni ¢ervené kapie (Asi 40 g) | s f _)X(,

4. Pfikryjte nadrzku vikem 5. Nastavte dobu pfipravy v pare 6. Otocte tlacitkem pripravy v pare
a zaklapnéte viko do zajisténé na 15 minut. Vareni v pare se zpét do polohy ,OFF*“ (Vypnuto).
polohy. Stisknutim tlacitka spusti a po 15 minutach se

upevnéte nadobu do polohy pro automaticky ukondi.
ptipravu v pare.

7. Preklopte nadobu. 8. Umistéte nadobu na hlavni 9. Mixuijte 2 az 3krat, vzdy po
jednotku a otocte ji ve sméru dobu 15 sekund, az bude jidlo
hodinovych rucicek, aby se mit pozadovanou konzistenci.
zajistila v poloze pro mixovani. Jidlo pro vétsi déti by mélo

obsahovat nerozmixované
kousky, aby se dité ucilo kousat.
Pfendeijte jidlo na misku a nechte
ho vychladnout. Podavejte
jednotlivé porce s pfiblizné 140 g
varené ryze.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu C.

Rady k servirovani a vareni: Podavejte s masovym nebo rybim pyré. Omacku podaveijte s vafenymi

téstovinami, ryzi nebo jinou oblibenou pfilohou.
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Brokolici omyjte, lososa vykostéte a zbavte
ktze. Nakrajejte brokolici na kostky asi
1cm velké.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny
pfisady do nadoby. Pfikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplnite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®.

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlac¢itka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

Nastavte dobu pfipravy v pafre na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukonci.

Stastna brokolice

Ingredience:
1Filé Losos (Asi 120 g)
1/2 Malé Brokolice (Asi 120 g)

140 g Domékka uvarené téstovinové musle
(na jednu porci)

Vareni v pare
15 min

e Otocte tlacitkem pripravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

o Preklopte nadobu.

e Umistéte nadobu na hlavni jednotku a otocte
ji ve sméru hodinovych rucicek, aby se zajistila
v poloze pro mixovani.

e Moznosti: chcete-li vyrobit omacku, mixujte
2 az 3krat, vzdy po dobu 5 sekund, az ma
omacka pozadovanou konzistenci; détem,
které dokazi jidlo rozkousat, slijte vodu, ve
které se jidlo varilo, a mixujte kratsi dobu, nebo
jidlo rozmackeijte vidlickou. Pfendejte jidlo na
misku a nechte ho vychladnout. Podaveijte
jednotlivé porce s pfiblizné 140 g vafenych
téstovinovych musli¢ek.

Rady k vyzivé: Vysoky obsah kyselin Omega 3, selenu, jédu, vitamint B12, B1, D a K, zdroj fosforu, vitaminu B2
(riboflavin), vitaminu B3 (niacin), kyseliny listové a vitaminu C.
Rady k servirovani a vafeni: Podavejte s rozmixovanou zeleninou. Podavejte s vafenymi téstovinami, ryzi nebo

jinou oblibenou pfilohou.
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Chrest omyjte a odkrojte pevné ¢asti stonku.
Nakrajejte vSechny ptisady na kousky asi
1cm dlouhé.

Sejméte viko z nadoby a vlozte vSechny
ptisady do nadoby. Prikryjte nadobu vikem
a zaklapnéte viko do zajisténé polohy.

Sejméte viko z nadrzky na vodu a naplrite
nadrzku vodou az po rysku ,10/15 min®

Prikryjte nadrzku vikem a zaklapnéte viko do
zajisténé polohy. Stisknutim tlacitka upevnéte
nadobu do polohy pro pfipravu v pare.

©0 6 o

Slunecny chrest

Ingredience:
12 StonkU Chfestu (zeleného) (Asi 240 g)

100 g Vafené bramborové mésicky
(na jednu porci)

20 g Strouhany parmezan (na jednu porci)

Vareni v pare

15 min 3 porce

Nastavte dobu pfipravy v pare na 15 minut.
Vareni v pare se spusti a po 15 minutach se
automaticky ukondi.

Otocte tlacitkem pfipravy v pare zpét do
polohy ,OFF“ (Vypnuto).

Preklopte nadobu.

Pfendeijte jidlo na misku a nechte ho
vychladnout. 1 porce: smichejte se 100 g
vafenych mési¢kl z novych brambora 20 g
nastrouhaného parmezanu.

Rady k vyZivé: Vysoky obsah fosforu, kyseliny listové, vitaminu D a K, zdroj vapniku, drasliku, a vitamint BT,

CaBe6.

Rady k servirovani a vareni: Podavejte s lososem rozdélenym na malé kousky. Podaveijte s téstovinami

a s oblibenou omackou.
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