PHILIPS

AVELIT

4-in-1 Healthy
baby food maker

Recipe booklet



& Contents
Quick and easy nutritious recipes for your baby

Stage 1: First tastes
Precious purée of potato and broccoli
Saucy apples
Bananas about avocado
Sunshine squash

Stage 2: Soft chews
Veggie heaven
Meaty mates
Salmon, zucchini & sweet potato went for a swim
Easy peasy purée
A tale of plums and peaches
The sweet side of chicken and apple

Stage 3: Chunkier chews
Chickpeas all noodled up
Cod and Potato party
My first muesli

Stage 4: From one year on
The sweet side of pepper
Happy broccoli ever after
Sunny asparagus

12
14
14
14

16
20
22
22
22
24
25

26
30
32
33

34
38
40

41

‘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
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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.
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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.

41



& Innehall
Snabba och enkla naringsrika recept for din baby

Fas 1: De forsta smakportionerna
Mumsig puré av potatis och broccoli
Kramiga applen
Bananavokado
Solskenspumpa

Fas 2: Mindre bitar
Grénsaksdrom
Smarrigt kott
Lax, zucchini och sotpotatis tog en simtur
Enkel artpureé
En saga om plommon och persikor
Sot kyckling med apple

Fas 3: Storre bitar
Kikarter med nudlar
Fest med torsk och potatis
Min forsta musli
Fas 4: Ett ar och senare
Sot paprika
Broccolilycka
Solig sparris
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52
54
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60
62
62
62
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65

66
70
72
73

74
78
80
81

Nar du sk itt barn fast foda
for forsta

tillganglig kan vara_f'jvervéldigande,
sarskilt om det ar forsta gangen du
blir foralder. Bebisar spottar ibland ut

maten och kan inte tydligt saga vad
de vill och inte vill ata. Deﬁ:n vara
ganska kravande for foraldrar
introducerar mat for sina barn. n
ingen panik! Ratta dig efter barnens
behov och ge dem varierande
naringsriktiga maltider som hjalper
dem att vaxa upp och bli friska
och glada.

Snabba och enkla

Vi har sammanstallt det har haftet
tillsammans med den brittiska
kostradgivaren Emma Williams. Det
innehaller professionella rad om
avvanijning och hur du enkelt lagar
naringsrik mat for din baby sa

att du far mer gladje av familjens
gemensamma maltider.

Expertens rad

Emma Williams ar registrerad



44

undersokte hon tillvaxt och naringsintag hos mycket
sma barn (0-3 ar) med tillvaxtproblem och gav
kostrad till deras foraldrar. Under tiden hon arbetade
som naringsforskare vid British Nutrition Foundation
gav hon expertkostradgivning om avvanjning,
analyserade och kontrollerade naringsinnehallet i
avvanjningsrecept och utvecklade kostplaner for
mycket sma barn. Hon ar ocksa medlem av Nutrition
Society och Nutritionists in Industry i Storbrittanien
och medverkar regelbundet som radgivare om
naringsfragor i medier. Efter dver 15 ars arbete

inom naringslara skapade Emma nyligen sin egen
konsultverksamhet for kost och naring.

Var malsattning

Vi hoppas att det har recepthaftet kan vara till hjalp
nar ditt barn boérjar med fast foda. Den innehaller
nyttig information och professionella rad om de
olika avvanjningsstadierna, tillsammans med
malplaneringsexempel och lampliga recept for de
olika stadierna. Varje recept har utvecklats med
hjalp av denna produkt och hjalper dig att ge ditt
vaxande barn naringsrik mat.

Med Philips Avents hdlsosamma 4-i-1-
angkokare for barnmat kan du varsamt
anga frukt, gronsaker, kott och fisk. Den kan
ocksa blanda de tillredda ingredienserna

till den konsistens som bast passar barnets
alder samt har en praktisk upptinings- och
uppvarmningsfunktion. Allt detta gor att
du enkelt kan laga sunda och halsosamma
maltider till ditt barn.

Avvanjning

Att se spadbarn vaxa och utvecklas till lyckliga

och friska barn ar en fantastisk och berikande
upplevelse. Barnets forsta levnadsar kan potentiellt
paverka dess framtida halsa, och darfor ar det

en viktig del av den har processen att ge barnet
halsosam och naringsrik mat. Brostmijolk ar den
basta maten ett barn kan fa under den forsta

tiden eftersom den innehaller alla de naturliga
naringsamnen som barnet behover, tillsammans

med viktiga antikroppar for extra skydd mot
infektion, direkt fran mor till barn. Amning
rekommenderas upp till 6 manaders alder och om
majligt dven senare i kombination med en halsosam
och balanserad kost i upp till 2 ar eller langre om
sa 6nskas. Nar det inte ar mojligt att amma ar
modersmjolksersattning det nast basta alternativet
efter brostmjolk. Ett barn som vaxer normalt bor
oka i vikt mellan 0,5 och 1kg per manad fran 0—-6
manader. Darefter kravs fast foda for att framja
fortsatt tillvaxt och utveckling.

Eftersom spadbarn ar individer och vaxer i olika

takt ar det viktigt att inte ha for brattom med
avvanjningen innan de ar redo. Ett spadbarn kan
som tidigast borja vanjas av vid 4 manader eller 17
veckor. Men det tar oftast ungefar 6 manader for

ett barns matsmaltningssystem att borja fungera
ordentligt och blir redo for att smalta mat*. Det

finns i huvudsak tre tecken pa att ett spadbarn kan
vara redo att borja med fast foda. Dessa signaler
framtrader vanligen kring 4—6 manader och ar bland
annat: formaga att sitta upp och halla huvudet
stadigt, god koordination mellan hander, 6gon och
mun (barnet kan titta pa mat, ta upp den och stoppa
den i munnen) samt féormagan att svalja maten
istallet for att spotta ut den. Sok alltsa efter dessa
tecken innan du boérjar vanja av ditt barn. De kan
ocksa visa mindre tillfredsstéllelse med mj6lken och
borja visa intresse for mat som andra ater. Alla dessa
forandringar utgor viktiga steg i barnens utveckling
och tyder pa att de ar redo att utforska nya smaker
och konsistenser i kosten.

Nar du borjar avvanija ditt barn ar det inte sa viktigt
hur mycket de ater, det handlar mer om att vanja
dem vid att ata mat i allmanhet. Spadbarn behover
inte tre mal per dag fran bérjan. Du kan helt enkelt
borja med att ge dem lite i taget tills de vanjer sig vid
smaken, konsistensen och kanslan av mati munnen.
Sedan 6kar du gradvis mangden och variationen

pa maten som ditt barn ater tills det sa smaningom
kan ata samma mat som resten av familjen, meni
mindre portioner. Spadbarn lar sig att gilla mat som
de vanjer sig vid. Om du ger dem mycket salta, soéta

och feta matratter och drycker blir de mer benagna
att vilja ata sadan mat nar de blir aldre och du vill
inte uppfostra en person till osunda matvanor.

Det ar mycket viktigt att du ger ditt barn flera olika
héalsosamma och naringsrika livsmedel fran borjan
eftersom det gor att de fortsatter att ata sadana
typer av mat nar de blir aldre. Det ar verkligen svart
att andra vad barn ater nar de blir aldre sa det ar
viktigt att ingjuta goda matvanor redan fran forsta
borjan. Du rekommenderas att bérja med detta fran
avvanjningen och framat och att tillaga maten fran
grunden med farska ravaror. Pa sa satt vet du exakt
vad ditt barn ater. Du b6r ocksa i mesta moijliga man
forsoka bevara naringsinnehallet i maten du tillagar
sa att du far ut maximalt med naring ur ravarorna.
Genom att kdpa farska ravaror och forvara demi
enlighet med tillhérande anvisningar bevarar du
lattare naringsinnehallet i maten, samtidigt som du
sakerstaller att mat som ratt kott eller fisk ar saker
att ata. Och genom att tillreda maten pa rena ytor
med rena redskap skyddar du ocksa ditt barn fran
skadliga bakterier.

Det har recepthéftet ger dig viss information om
avvanijning, men det finns ocksa mycket annan
tillforlitlig information som hjalper dig att avgéra

om ditt barn ar redo for avvanjning. Du kan till
exempel besoka din lokala barnavardsavdelning,
lakarmottagning eller séka information pa natet. Du
hittar aven information som hjalper dig att ga vidare
fran ett steg till nasta och kanske till och med andra
receptidéer som du kan anvanda med Philips Avents
héalsosamma 4-i-1-angkokare for barnmat.

“Jag hoppas verkligen att du njuter av den har
fantastiska och spannande tiden i barnens uppvaxt
och utveckling da de lar sig att uppleva nya smaker
och konsistenser och skaffa halsosamma matvanor
som hjalper dem att vaxa upp till friska,

glada vuxnal!”

Emma Williams,
nutritionist och konsult
www.createfoodandnutrition.com

Att erbjuda ditt barn hialsosam och naringsrik mat redan fran start
lagger grunden for att barnet kommer att vilja hdlsosam mat

senare i livet ocksa.

Angkokning ar ett mycket halsosamt satt att

laga mat pa eftersom det bidrar till att bevara
naringsamnena i maten. Genom att anvanda

Philips Avents halsosamma 4-i-1-angkokare for
barnmat far du hjalp att bevara naringsinnehallet

i de ursprungliga ingredienserna i den slutliga
fardiglagade maltiden for ditt barn. Detta beror pa
att safter som frigors fran angaren under tillagningen
(@ngfasen) bibehalls och blandas tillbaka in i maten
under blandningsfasen.

*

Dessa recept ar noggrant utvalda
av en naringsexpert. Om du har
tvivel om lampligheten for ditt barn
gillande nagot av recepten i den

har broschyren — sdrskilt om du
misstanker eller kanner till en allergi
mot vissa livsmedel — ska du kontakta
din ldkare eller annan radgivare inom
barnhilsovarden efter behov.

Radfraga din lakare eller en annan behorig radgivare inom barnavard om du kanner att du behover

ytterligare rad om den basta tiden for att avvanja ditt barn.
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Halsa och sdkerhet — rekommendationer

Spadbarn ar sarskilt kansliga for bakterier som kan
orsaka matforgiftning. Det &r darfor viktigt att félja
enkla riktlinjer for halsa och sakerhet vid tillagning
och férvaring av mat.

Tillagning av mat:

- Se alltid till att maten forvaras pa ett sakert satt och
folj bast fore-datum. Tillred maten i ett rent kok med
rena skarbrador och koksredskap. Tvatta handerna
noggrant innan du tillagar mat och dven barnets
héander innan du matar barnet. Rengor grundligt
alla skalar och skedar som anvands for matning fore
anvandning. Philips Avent har ett lampligt utbud av
steriliseringsanordningar som ar snabba, enkla och
effektiva att anvanda.

- Forvara tillagat och ratt kott 6vertackt och separat
fran andra livsmedel i kylskapet. Tvatta alltid
handerna efter kontakt med ratt kott. Sterilt
vakuumfoérpackade raa kott- och fiskprodukter
behover inte skoljas fore tillredning eftersom
skadliga bakterier da kan spridas pa kokets
arbetsytor och leda till matforgiftning. Anvand ditt
eget omddme om du inte ar saker pa att maten
har rengjorts tidigare (dvs. ej vakuumférpackade
livsmedel som kopts pa forsaljningsstallen for farsk
mat). Skolj alltid frukt och gronsaker och skala vid
behov — alla rotfrukter bor skalas och rengoras
fore anvandning.

- Salta aldrig mat for spadbarn. Du kan istéllet
tillsatta orter och milda kryddor for att gbra maten
mer smakrik. Om du maste anvanda buljong i ett
recept, valj ett alternativ med lagt saltinnehall eller
utan salt. Undvik att anvanda socker i maten om det
inte ar nédvandigt for smakens skull (till exempel
sotning av besk frukt).

- Tillaga maten ordentligt och lat den svalna sa att
den ar ljummen fore servering.

Forvaring av mat:

- Efter tillagningen later du maten svalna sa fort
som majligt (inom 1-2 timmar) och placerar den
i kylskapet (vid en temperatur pa 5°C eller lagre)
ellerifrysen (vid en temperatur pa —18°C). De flesta
nylagade livsmedel kan forvaras i kylskapet i upp
till 24 timmar. Se frysens bruksanvisning for att se

hur lange du kan forvara spadbarnsmat utan risk —
vanligen 1-3 manader.

- Du kan tillaga och férvara matportioner i frysen
med hjalp av behallaren som levereras med Philips
Avents halsosamma 4-i-1-angkokare for barnmat.
Behallarna ar sterila, kompakta och ar lampliga att
stapla pa varandra, och du kan kopa fler behallare
fran Philips sortiment. Du kan skriva vad det ar for
mat och tillagningsdatum pa locket eller klistra pa
en etikett. Du kan ocksa anvanda iskubsbrickor,
sma fryssakra behallare eller fryspasar. Packa in
maten ordentligt i plast- eller aluminiumfolie om det
ar nodvandigt.

+ Fryst mat bor tinas ordentligt innan
uppvarmning. Philips Avents halsosamma 4-i-
1-angkokare for barnmat har upptinings- och
uppvarmningsfunktioner som moéter alla dina
behov. Kontrollera att ateruppvarmd mat ar rykande
het rakt igenom (det bor anga fran den) och lat
den svalna tillrackligt fore servering. Du kan ocksa
anvanda Philips Avent-varmaren for flaskor och
barnmat for att varma barnets mat pa ett jamnt
och sakert satt. Om du varmer upp mat med en
mikrovagsugn ska du alltid réra om i maten och
kontrollera temperaturen innan du matar barnet.
Varm inte upp mat mer an en gang.

- Mat som har tinats upp ska aldrig frysas igen. Spara
och ateranvand inte mat som barnet inte ater upp.

Mat att undvika och matallergier:

- Vissa livsmedel ar olampliga fér barn under
12 manader, inklusive lever, raa skaldjur, mjuk
opastoriserad ost och honung. Se till att agg eller
ratter som innehaller &gg ar val tillagade.

- Om det finns fall av matallergi inom familjen
rekommenderas enbart amning upp till 6 manaders
alder. Om amning av nagon anledning inte ar
moijligt ska du radfraga en lakare angaende den
basta typen av modersmjolksersattning att ge
i stallet. Eftersom 6vergangen till fast foda kan
orsaka allergier bér amningen fortsatta under
avvanjningen, och forsiktighet bor iakttas vid
introduktion av potentiellt allergiframkallande
livsmedel som mjolk, agg, vete, fisk och
skaldjur. Mata inte barnet med flera sadana
livsmedel samtidigt.

- Om det finns en historia av jordnétsallergi i familjen

ska du soka rad fran en kvalificerad lakare. Pa grund
av risken for kvavning bor inte hela nétter, inklusive
jordnotter, ges till barn under 5 ar.

- Omedelbara tecken pa allergiska reaktioner

(uppstar vanligen inom sekunder eller upp till tva
timmar) kan vara svullna lappar, klada, hudutslag,
rodnad i ansiktet eller pa kroppen, forvarrade
symtom pa eksem eller andningssvarigheter.

Sok akut lakarvard om du tror att ditt barn har

en allergisk reaktion mot mat — i sallsynta fall

kan allvarliga allergiska reaktioner (anafylaxi)
vara livshotande.

- Fordrojda reaktioner pa mat (vanligtvis i samband

med komjolksallergi) kan vara illamaende,
krakningar, uppstotningar, diarré, forstoppning, blod
i avforingen, rod stjart, eksem som forvarras gradvis.
Pa langre sikt kan det ocksa uppsta problem med
viktokning. Eftersom en del av dessa symtom (till
exempel utslag och diarré) ocksa ar typiska for
andra sjukdomar bor du kontakta en lakare for
ytterligare rad.

- Radfraga alltid i forsta hand en kvalificerad lakare

om du misstanker att ditt barn har en matallergi!

Ytterligare vagledning och information
- Kvantiteterna av mat som anges i recepten* bor

racka som en maltid till barnet samt till lite extra mat
att portionera upp och forvara i kylen eller frysa for
senare anvandning. Du kan anpassa mangden efter
behov och se till att justera angtiden till den mangd
livsmedel som anvands. Du hittar information om
ungefarliga angtider for specifika ingredienser i
“Ingredienser och angtider” i anvandarhandboken.

- Slutresultatet av varje recept beror pa vilken typ

av och den mangd ingredienser som anvands,

samt vilken avvanjningsfas barnet ar i (det vill saga
jamnare kontra fastare konsistens). Du kan andra
konsistensen genom att utoka receptet med barnets
vanliga mjolk eller kokt vatten. Exempelvis kan
vatten anvandas for att tunna ut maten, eller risgrot
for att gora maten tjockare. Du kan aven lata en del
av vattnet i angkokaren rinna av innan du blandar

ingredienserna for att fa en tjockare konsistens.

- Receptmangderna ar ungefarliga och kan variera

beroende pa vilken typ av ingredienser som
anvands och tillagningstider.

- Antalet portionsstorlekar i varje recept ar bara en

vagledning. Eftersom alla barn har olika behov &r
det mojligt att portionsstorlekarna inte aterspeglar
vad ditt barns aptit eller tillvaxtbehov kraver.

Det innebar att den portionsstorlek som faktiskt
konsumeras kanske inte dverensstammer med den
som anges.

- Maltidsplanerarna ar enkla exempel pa balanserade

maltidsplaner for ditt barn enligt varje steg i
avvanjningen. Precis som med portionsstorlekarna
kan de anvandas som en vagledning beroende pa
dina och ditt barns personliga preferenser. Med
tanke pa att det har ar en global produkt ar en

del av de foreslagna ratterna pa maltidsplanerna
utformade med olika matregioner i varlden i atanke,
sa tveka inte att valja ratter som battre passar dina
egna kulturella behov och krav.

- Maltidsplanerna 1till 3 har utformats for att ge ditt

barn en smak av deras forsta fasta mat i kande
mangder och sorter, tillsammans med deras vanliga
mjolkdryck allt utifran var i avvanjningen barnet
befinner sig. Maltidsplanen for steg 4 (6ver 12
manader) ar utformad for att ge ditt barn smakprov
fran de fyra framsta livsmedelsgrupperna. Dar
ingar starkelserik mat (ris, potatis, pasta), frukt och
gronsaker, mejeriprodukter (fet yoghurt och ost)
samt proteinbaserade livsmedel (kott, fisk) och
alternativ som agg och baljfrukter (dhal, linser etc.).
Portionerna stracker sig fran tva till fem om dagen.
Aterigen, dessa kriterier kan anvandas som en
riktlinje nar du matar barn i aldrarna 1-3 ar sa att de
far en balans mellan olika livsmedel i kosten.

- Anvand fotoreceptguiden som en snabb visuell

referens nar du lagar mat med Philips Avents
halsosamma 4-i-1-angkokare for barnmat.

- Folj de fullstandiga receptinstruktionerna nar

du anvander Philips Avents halsosamma
4-i-1-angkokare for barnmat forsta gangen.

* Alla recept har kontrollerats sa att de innehaller lampliga mangder av kalorier, salt, socker och fett for

spadbarn och smabarn.
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Den forsta avvanjningsetappen (ca 4—6 manader) handlar om a
nya smaker och konsistenser. Eftersom barnet endast ar vant
konsistensen hos mjolk &r tricket att inféra ny mat gradvis. A

tid i borjan kommer ditt barn med lite talamod snart att ata sin

forsta <.
smakportlonern

om det kan ta lite
en mat.

Fram till nu ar barnet endast van vid att amma

eller dricka modersmjolksersattning fran en flaska
genom att skjuta tungan framat. Nar du borjar mata
med sked for forsta gangen kommer de darfor
automatisk gora likadant med tungan, vilket innebar
att mat som kommer in kommer att tryckas tillbaka
ut ur munnen med tungan. Att lara sig att ata mat
handlar om att utveckla en helt ny uppsattning orala

och i boérjan ha mycket milda (till och med menlésa)
smaker. Borja med att endast ge barnet nagra
teskedar en gang om dagen, antingen under eller
efter den vanliga mjolkmatningen (med amning
eller modersmjolksersattning). Det ar ocksa en bra
idé att ge en typ av mat at gangen sa att du kan se
hur barnet reagerar pa sarskilda livsmedel. Med
tiden kan du sedan borja erbjuda fast foda fore

Puréer bor vara ganska rinnande och
ha mycket milda smaker (pa gransen till

intetsagande).

motoriska fardigheter. Barnet maste till exempel
lara sig att anvanda lapparna att dra maten fran
skeden och anvanda tungan att fora maten bakat
imunnen och svdlja. Tidigare har de bara anvant
kak- och kindmusklerna for att suga, sa det har ar
en helt ny upplevelse. Nar ditt barn kan svalja mat,
i kombination med de andra tecknen pa avvanjning
(sitta uppratt, plocka upp saker och stoppa demi
munnen) ar det verkligt redo att borja utforska mat.

Den forsta fasta fodan kan vara mosade spannmal,
sasom risgrot, havre, hirs, majsnudlar eller val mosat
kokt ris blandat med barnets vanliga mjolk. Du kan
ocksa gora puré pa frukt eller gronsaker. Puréer

bor vara mycket slata och anda ganska lattflytande

den vanliga mjolken och gradvis 6ka maltidernas
frekvens och storlek. Du kan ocksa experimentera
med olika konsistenser genom att tillsatta mindre
mijolk eller vatten (kokt och svalnat) for att géra
maten tjockare. Efter detta kan du boérja erbjuda
olika typer av mat och gradvis 6ka maltiderna
fran tva till tre ganger om dagen sa att barnet kan
borja uppleva massor av nya smaker. Nar det galler
barnets vatskebehov kan du fortsatta med normal
brostmjolk eller modersmijélksersattning. Om det
ar en mycket varm dag kan du ge spadbarn som
matats med modersmijélksersattning kokat och
svalnat vatten om du tror att de ar torstiga mellan
matningarna (@mmade barn behover inget vatten).
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Matplanering for sju dagar

_

Mumsig puré av Morots- och Morots- och
Morotspuré potatis och broccoli Avokado- och artpuré sotpotatispuré Broccolipuré Solskenspumpa (s 54) s
. . palsternackspuré
(s 52) (finns i appen™)

Kviallsmal

f Lamplig for vegetarianer % Lamplig att frysa in

Den har maltidsplaneringen ar avsedd att anvandas nar barnet har vant sig vid att smaka pa mat efter en
gradyvis introduktion (1-2 matskedar mat i borjan pa olika tidpunkter som du valjer under dagen, foljt av en

* Appen for Philips Avent 4-i-1-angkokare langsam 6kning av mangden och antalet maltider i barnets egen takt).

Avsluta varje maltid med barnets vanliga mjolkmatning (med amning eller modersmjolksersattning). Ditt barn
behover ocksa 1-2 normala mjolkmaltider under dagen.
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Mumsig pureé av potatis och broccoli

Ingredienser:

1/2 stor potatis (SEEEE 1. Skolj broccolin och skala och 2. Ta av behallarens lock och lagg 3. Ta av vattenbehallarens lock och
skolj potatisen. Skar potatisen alla ingredienser i behallaren. hall i vatten upp till nivan
F, 1/2 liten broccoli (ca 100 g) o och broccolini ungefar 1cm Satt pa locket igen och las det i 720 minuter”.
aﬂgko ka stora tarningar. ratt lage.

4 portioner f * 20 min

4. Satt tillbaka locket och las deti 5. Stall in angkokningstiden till 20 6. Vrid tillbaka angknappen till

ratt lage. Tryck ned for att lasa minuter. Den borjar da angkoka "OFF”-laget.
behallaren i angkokningslaget. och slutar automatiskt efter
20 minuter.

f
!
\' o o o . o .
¥ 7. Vand behallaren. 8. Placera behallaren pa 9. Mixa 3 eller 5 gangeri15
i
i huvudenheten, rotera den sedan sekunder vardera tills du far
‘ medurs och las den i mixerlaget. onskad konsistens. Tillsatt lite

brostmjolk/brostmjolksersattning
eller kokt vatten om du vill for att
tunna ut purén.

Naringstips: Rik pa K-vitamin. Kalla till C-vitamin och folsyra.
Serverings-/tillagningstips: Servera med mjukt ris eller brostmjolk/brostmjolksersattning. Anvand sotpotatis
istallet for potatis.
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Kramiga applen

Stall in angkokningstiden till 15 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
15 minuter.

0 Skolj, skala och karna ur applet. Skar applet i
ungefar 1 cm stora tarningar.

Ingredienser:

e Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

2 mellanstora applen (mogna) (ca 300 g) Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.

e Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten

upp till nivan ”10/15 minuter”. Placera behallaren pa huvudenheten, rotera

den sedan medurs och las den i mixerlaget.

f o Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck ) . )
. , ned for att lasa behallaren i angkokningslaget. Mlxa 2 e}‘ef_ 3 gangeri 19 sekunder vardera,
angkoka 15 4 portioner tills du far 6nskad konsistens.

(5 )
o
0 vand behallaren.
(&)
(o)

Bananavokado . . R, e
0 Dela avokadon pa mitten. Ta ur karnan Naringstips: Rik pa folsyra. Kalla till C-vitamin,
och grop ur kottet med en matsked. Skala E-vitamin, kalium, vitamin B6 och K-vitamin.

) bananen. Skar avokado och bananenilcm Serverings-/tillagningstips: Serveras bast
Ingredienser: stora tarningar. omedelbart efter tillagning. Anvand papaya istallet
1/2 mellanstor avokado (mogen) (ca 50 for banan.

/ (mogen) ( &) e Ta av behallarens lock. Lagg all frukt och
1/2 mellanstor banan (mogen) (ca 50 g) mjolken i behallaren. Satt pa locket igen och
60 ml bréstmidlk/bréstmidlksersattning las det i ratt lage.

forberedd ligt
(forberedd som vanligt) Placera behallaren pa huvudenheten, rotera

den sedan medurs och las den i mixerlaget.

4

Mixa 3 eller 5 ganger i 10 sekunder vardera tills

du far dnskad konsistens.
angkoka O min 1 portion

0 Skolj, skala och dela butternutpumpan pa e Stall in angkokningstiden till 15 minuter. Den
Solskenspumpa mitten och ta ur fréna. Skar butternutpumpan i bérjar d& &ngkoka och slutar automatiskt efter
ungefar 1 cm stora tarningar. 15 minuter.
) e Ta av behallarens lock och lagg alla e Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.
Ingredienser: ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen 0 Vand behallaren
1/2 mellanstor butternutpumpa (ca 300 g) och las det i ratt lage. '
. o e Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
e Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten den sedan medurs och [as den i mixerlget.
upp till nivan *10/15 minuter” e Mixa 3 eller 5 ganger i 15 sekunder vardera
o Satt tillbaka locket och [&s det i ratt lage. Tryck tills du far dnskad konsistens. Tillsétt lite
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget. brostmjolk/brostmjdlksersattning eller kokt

f *. vatten om du vill for att tunna ut purén.
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Vad galler spadbarnets utveckling — bara att tugga
sma mjuka klumpar mat och flytta runt mat i munnen
med tungan hjalper barnet att forbattra sin orala
motorik. Aven om maten till en bérjan kan ge dem
kvaljningar, fa dem att hosta eller kanske till och
med krakas for att avlagsna klumpar av mat fran
bakre delen av munnen betyder det inte att de

inte gillar maten. De lar sig helt enkelt att hantera
mat med en annan konsistens. Fortsatt ge barnet
mat med olika konsistens sa att de lar sig att ata

en varierad kost och bli mer mottagliga for nya
typer av mat. Oroa dig inte om de ratar viss mat

i borjan, det ar helt normalt. Forskning har visat

att matpreferenser kan paverkas av upprepad
exponering for mat, sa tricket ar att fortsatta erbjuda
dem samma mat vid olika tillfallen tills de vanjer sig
vid smaken och sa smaningom accepterar den. Det
kan ta flera forsok (ibland upp till 15 ganger) innan
ditt barn accepterar viss mat, sa ha talamod och
hall ut — det l6nar sig. Kom ihag att det ar mycket
lattare att etablera halsosamma matpreferenser nar
barnen ar sma, sa se till att erbjuda massor av olika
livsmedel under dessa tidiga ar.

Aven om de flesta barn vanligen inte har téander
vid 6 manaders alder kan de faktiskt borja hantera
sma mjuka klumpar mat (genom att gnida tandkott
mot tandkott). Eftersom den har fasen handlar om
att lara dem att tugga kan du borja med att ge dem
mijuk "plockmat”, exempelvis kokta gronsaksstavar
(moroétter) eller mjuka stavar av mogen frukt,

De fyra huv

Mindre bitarx |

Nu nar ditt barn ar van vid att ata puréer och mjuk mosad m
milda smaker &r det dags att inféra fler konsistenser och starkare smaker och
successivt 6verga till grévre mosad mat sa att barnet lar sig att tugga. | det har
av nader) bor spadbarnet ha borjat avancera till tre
ngder an tidigare och tillsammans med sin vanliga

maltid
6lk (med amning eller modersmjolksersattning).

<

4

. B S -

— L=

atgrupperna ar:

4. Mjolkprodukter — fet yoghurt och ost. Standard

sma skivor rostat brod och dven mjuk kokt pasta

i olika former. Ge aldrig barnet hela druvor eller
korsbarstomater eftersom det kan orsaka kvavning.
Om du vill ge sadan mat till ditt barn ska du alltid
skiva den forst.

Under det har steget kan du boérja experimentera
mer genom att introducera ratter som
kombinerar olika typer av mat fran de viktigaste
livsmedelsgrupperna.

Eftersom det har ar en tid da barnen vaxer snabbt
kommer de att behoéva naringsrika livsmedel i hogre
grad, sa se till att variera mycket. Till exempel fods
alla barn med ett stort forrad av jarn, men det borjar
ta slut vid cirka 6 manaders alder, sa det ar viktigt att
de far tillrackligt med jarn fran kosten sa att de vaxer
och utvecklas pa ett sunt satt. Ge dem darfor rikligt
med livsmedel som innehaller jarn, till exempel
magert rott kott, spannmal, bonor och grona
gronsaker. Lat barnet vagleda dig om du inte ar saker
pa hur mycket det behover ata. Barn vander oftast
bort huvudet eller haller munnen stangd nar de inte
vill ha mer mat. Av sékerhetsskal ska du aldrig lamna
barnet utan uppsikt nar det ater. Fortsatt ge dem
brostmjolk eller modersmjolksersattning och ge dem
klunkar av kylt kokt vatten fran en traningsmugg till
maltiderna. Frestas inte att ge dem juice eftersom

de far gott om C-vitamin med mjolken och fran frukt
och gronsaker.

1. Starkelserik mat — ris, pasta, potatis och spannmal

2. Kott, fisk och alternativ som agg och baljfrukter (dhal, linser med mera)

5|k kan ocksa anvandas i matlagningen.



Matplanering for sju dagar

Mal Dag1 Dag 2

Frukost

Plockmat till frukosten Moget paron i bitar Mogen mango i bitar Skivad banan

* Dryckerna inkluderar den vanliga mjolken (brostmjolk eller bréstmjolksersattning) och kokat vatten som
kylts ned nar det ar varmt, for barn som matas med brostmjolksersattning.

o s . Mjuka kokt:
Mogna blabar Mogen persika i bitar Skivad banan . — .o a
appelbitar
* Dryckerna inkluderar den vanliga mjolken (brostmjolk eller brostmjolksersattning) och kokat vatten som
kylts ned nar det ar varmt, for barn som matas med brostmjolksersattning.

Kokta

Plockmat till lunchen Kokta broccolibuketter blomkalsbuketter

Kokta morotspinnar

* Dryckerna inkluderar den vanliga mjolken (brostmjolk eller bréstmjolksersattning) och kokat vatten som
kylts ned nar det ar varmt, for barn som matas med brostmjolksersattning.

Kokta broccoli- Kokta blomkals- Kokta broccoli-

Kokt skivad zucchini Buleger buketter buketter

* Dryckerna inkluderar den vanliga mjélken (bréostmjolk eller brostmjolksersattning) och kokat vatten som
kylts ned nar det ar varmt, for barn som matas med brostmjolksersattning.

Kvallsmal

Plockmat till Mogna bitar av persika

kvillsmalet TS e Skivad banan Mogen skivad melon

* Dryckerna inkluderar den vanliga mjolken (brostmjolk eller bréstmjolksersattning) och kokat vatten som
kylts ned nar det ar varmt, for barn som matas med brostmjolksersattning.

Bitar av butternut-

Mogen skivad papaya T

Mogen mango i bitar Kokta morotsbitar

* Dryckerna inkluderar den vanliga mjolken (brostmjolk eller bréstmjolksersattning) och kokat vatten som
kylts ned nar det ar varmt, for barn som matas med brostmjolksersattning.




el 4

Gronsaksdrom

Ingredienser:
3. Ta av vattenbehallarens lock och

hall i vatten upp till nivan
720 minuter”.

2. Ta av behallarens lock och lagg
alla ingredienser i behallaren.
Satt pa locket igen och las det i
ratt lage.

. Skolj blomkalen och skolj och
skala potatisen och moroten.
Skar gronsakerna i ungefar 1cm
stora tarningar.

1/4 av en liten blomkal (ca 130 g)

1/2 mellanstor potatis (ca 145 g) o
angkoka

1 mellanstor morot (ca 100 g) 3 portioner f * 20 min

6. Vrid tillbaka angknappen till
"OFF”-laget.

5. Stall in angkokningstiden till 20
minuter. Den borjar da angkoka
och slutar automatiskt efter
20 minuter.

" ]

4. Satt tillbaka locket och las det i
ratt lage. Tryck ned for att lasa
behallaren i angkokningslaget.

J ] i | ! % ) X . Y & :
| - % i . ! . =
| il
[ 7. Vand behallaren. 8. Placera behallaren pa 9. Mixa 2 eller 3 gangeri 15 sekunder
huvudenheten, rotera den vardera tills du far 6nskad
konsistens.

medurs och las den i mixerlaget.

Naringstips: Rik pa C-vitamin C. Kélla till vitamin B6, A-vitamin och K-vitamin.
Serverings-/tillagningstips: Servera med kott- eller fiskpuré. Blanda med dina favoritgronsaker eller

kokta linser.



Smarrigt kott

Ingredienser:

1filé av notkott/lamm/kycklingbrost/flask
(ca250¢g)

3 msk gronsakspuré (s 60)

g8

4 portioner

Lax, zucchini och s6tpotatis
tog en simtur

Ingredienser:
1laxfilé (ca 100 g)
2 sma sotpotatisar (ca 185 g)

1/2 mellanstor zucchini (ca 90 g)

¥

3 portioner

angkoka 15

Enkel dartpuré

Ingredienser:
100 g frysta artor

2 sma sotpotatisar (ca 150 g)

angkoka 20 min 2 portioner

Ta bort eventuellt skinn och fett fran kottet.
Skar kottet i ungefar 1 cm stora tarningar.

Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan ”20 minuter”.

Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

Stall in angkokningstiden till 20 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
20 minuter.

Skolj zucchinin och skala och skolj
sotpotatisen. Ta bort ben och skinn fran laxen.
Skar gronsakerna och laxen i ungefar 1cm
stora tarningar.

Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan "10/15 minuter”.

Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

Tina och skolj artorna. Skolj och skala
sOtpotatisen. Skar sétpotatisen i ungefar 1cm
stora tarningar.

Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan "20 minuter”.

Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

® 000 O

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.
vand behallaren.

Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

Mixa 3 eller 5 ganger i 15 sekunder vardera tills
du far onskad konsistens. Hall upp i en skal
och lat svalna innan du serverar 1 portion. Om
du vill kan du blanda 1 msk kottpuré med 3
msk gronsakspuré.

Stall in angkokningstiden till 15 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
15 minuter.

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.
vand behallaren.

Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

Mixa 2 eller 3 ganger i 15 sekunder vardera tills
du far onskad konsistens.

Stall in angkokningstiden till 20 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
20 minuter.

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.
vand behallaren.

Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

Mixa 3 till 5 ganger i 15 sekunder vardera
tills du far 6nskad konsistens. Tillsatt lite
brostmjolk/brostmijolksersattning eller kokt
vatten om du vill for att tunna ut purén.
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0 Skolj, skala och karna ur frukterna. Skar

frukterna i ungefar 1 cm stora tarningar.

Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan "10/15 minuter”.

Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

totalt 30 min

En saga om plommon
och persikor

Ingredienser:
1/2 mellanstor persika (mogen) (ca 60 g)
1stort plommon (moget) (ca 45 g)
20 g yoghurt

angkoka 10 min

Stall in angkokningstiden till 10 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
10 minuter.

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.
Vand behallaren.

Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

Mixa 2 till 3 ganger i 10 sekunder vardera, tills
du far énskad konsistens. Hall upp i en skal
och lat svalna. Blanda fruktblandningen med
yoghurten och servera.

1 portion

o Skolj, skala och karna ur applet. Skala och
skolj sotpotatisen. Ta bort skinn och fett
fran kycklingbrostet. Skar alla ingredienser i
ungefar 1 cm stora tarningar.

Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan ”20 minuter”.

Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

totalt 35 min

O 0600 O

Ingredienser:

1/2 kycklingbrostfilé (ca 80 g)

1/2 litet apple (moget) (ca 70 g)

Sot kyckling med apple

2 sma sotpotatisar (ca 225 g)

angkoka 20 min

Stall in angkokningstiden till 20 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
20 minuter.

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.

vand behallaren.

Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

Mixa 3 eller 5 ganger i 15 sekunder vardera tills
du far onskad konsistens.

3 portioner

Naringstips: Persika och plommon passar perfekt tillsammans i detta sota recept. Tillsatt havre till receptet
for extra smak och textur nar ditt barn blir aldre, eller nagra jordgubbar istallet for plommon.
Serverings-/tillagningstips: Tillsatt banan, dapple eller papaya istallet for plommon. Blanda med vaniljkram
istallet for med yoghurt.
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Naringstips: Rik pa A-vitamin. Kalla till C-vitamin, vitamin B6 och niacin.
Serverings-/tillagningstips: Anvand flask istallet for kyckling. Tillsatt palsternacka till sotpotatisen for
extra smak.



Fas 3:
Storre bitar

Den tredje avvanjningsfasen (fran 9 till 12 manader) handlar om att bredda
barnets smakupplevelser och ga vidare till livsmedel med olika konsistens. Maten
kan hackas, mosas eller malas istallet for puré. Nar det géller utvecklingen bor
barnet borja kanna igen mat och forknippa den med vad de smakat tidigare.

Det ar ganska vanligt for aldre barn, vanligtvis runt
2 ars alder, att avvisa ny mat eller mat de tidigare
brukade ata. Darfor bér du ge dem manga olika
typer av mat i den har fasen — det kommer att vara
till nytta for dem senare. Du bor ocksa borja lata
barnet vara med nar familjen ater eftersom barn
lar sig att ata mat om de ser andra manniskor ata
den. Se darfor till att de sitter och ater med resten
av familjen och se till att maltiderna infaller nar
andra personer ar narvarande, sarskilt andra barn.
Uppmuntra dem att ata sjalva, aven om det ar rorigt.
Maltiderna ar en tid for larande och ska vara roligt
for ditt barn. Att lara sig ata sjalv gor att barnet

kan skapa en sund relation till mat dar de sjalva ar
aktivt involverade i processen. Forsoka att erbjuda
betydligt mer varierad mat och hjalp barnet att ga
vidare till plockmat med en annan konsistens, till
exempel stavar av ra frukt och gronsaker. Fortsatt
att amma eller ge modersmjolksersattning, men

minska dessa tillfallen till tva eller tre ganger om
dagen. Du kan ocksa ge barnet nedkylt kokat vatten
om det behovs. Det ar ocksa nu du bor forsoka

fasa ut anvandningen av flaskor och bérja med en
traningsmugsg.

Eftersom barnets mage ar ganska liten fylls den latt
upp. Darfor bér du undvika att ge fiberrik mat, sasom
morkt brod eller fullkornsbrod. Det kommer bara

att ta plats och lamna lite eller inget utrymme for
andra mer naringsrika livsmedel som ger dem den
energi de behover for att vaxa. Fett ar ocksa viktigt
for energiproduktionen och innehaller vardefulla
vitaminer som vitamin A. Av denna anledning b6r du
inte ge fettsnala mjolk-, ost- eller yoghurt-produkter
till barn under 2 ar.
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Matplanering for sju dagar

Frukost

Plockmat till frukosten

Drycker* - ge vatten (kokat och kylt) med varje maltid och mellanmal Drycker* - ge vatten (kokat och kylt) med varje maltid och mellanmal

Mellanmal pa
formiddagen

Plockmat till lunchen

Andraratt eller
mellanmal pa
eftermiddagen

Drycker* - ge vatten (kokat och kylt) med varje maltid och mellanmal Drycker* - ge vatten (kokat och kylt) med varje maltid och mellanmal

Kvallsmal

Plockmat till
kvallsmalet

Andraratt eller
latt kvallsmal

Drycker* - ge vatten (kokat och kylt) med varje maltid och mellanmal Drycker* - ge vatten (kokat och kylt) med varje maltid och mellanmal

Dryckerna inkluderar vanlig mjolk (brost- eller modersmijolksersattning, nu tva till tre ganger om dagen) och * Fruktjuice bor endast konsumeras ibland [1 litet glas utspadd osotad ren fruktjuice (1 del saft med 10 delar
kylt kokat vatten for barn som matas med modersmijélksersattning och lever i varmare klimat. vatten) och endast i samband med maltider for att forhindra karies].




Kikarter med nudlar

Ingredienser:
1/2 stjalkselleri (ca 40 g)
1 mellanstor tomat (ca 130 g)

50 g kokta nudlar
(per portion)

1/2 mellanstor morot (ca 40 g)
40 g kokta kikarter

50 g notkottspure (val tillagad)
(per portion) (s 62)

angkoka

5 portioner f * 20 min

1. Skolj gronsakerna och skala och 2. Ta av behallarens lock och 3. Ta av vattenbehallarens lock och
skolj moroten. Dela tomaten lagg alla ingredienser (utom hall i vatten upp till nivan
pa mitten och ta ur frona. Skar kikarterna) i behallaren. Satt ”20 minuter”.
gronsakernaiungefar1cm tillbaka locket och las det i
stora tarningar. ratt lage.

4. Satt tillbaka locket och las deti 5. Stéll in angkokningstiden till 20 6. Vrid tillbaka angknappen till

ratt lage. Tryck ned for att lasa minuter. Den borjar da angkoka "OFF”-laget.
behallaren i angkokningslaget. och slutar automatiskt efter
20 minuter.

7. Vand behallaren och lagg i 8. Placera behallaren pa 9. Mixa 3 eller 5 gangeri15
de kokta kikarterna (koka huvudenheten, rotera den sekunder vardera tills du far
kikarterna separat). medurs och las den i mixerlaget. onskad konsistens. Hall upp i

en skal och lat svalna innan du
serverar 1 portion med ungefar
50 g kokta nudlaroch 50 g
notkottspureé (s 62).

Naringstips: Rik pa zink och vitamin B12. Kalla till jarn, fosfor, kalium, niacin och vitamin B6.
Serverings-/tillagningstips: Anvand puré av fisk eller annat kott (s 62) i stallet for notkott. For vegetarisk maltid:
servera sasen med kokt pasta, ris eller nagot annat passande.
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o Skolj och skala potatisen. Ta bort ben och
skinn fran torsken. Skar alla ingredienser i
ungefar 1 cm stora tarningar.

9 Ta av behallarens lock och lagg i alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan ”20 minuter”.

Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

Stall in angkokningstiden till 20 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
20 minuter.

Naringstips: Rik pa jod. Kalla till selen och vitamin B12.

Fest med torsk och potatis

Ingredienser:
1torskfilé (ca 100 g)

1/2 mellanstor potatis (ca 150 g)
100 g risgrot (per portion)

angkoka 20 min

e Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.

o Vand behallaren.

9 Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

e Valj sjalv: mixa 2 till 3 ganger i 5 sekunder
vardera tills du far énskad konsistens for
att gora sas; for barn som tuggar bra kan du
halla bort kokvattnet och mixa under kortare
tid eller anvanda en gaffel for att pressa den
tillagade maten. Hall upp i en skal och lat
svalna. Kontrollera noggrant att det inte finns
nagra ben kvar innan du serverar 1 portion
med ungefar 100 g tillagad risgrot.

Serverings-/tillagningstips: Servera med kottpuré. Servera med kokt pasta, ris eller nagot annat passande.

5 portioner

a Skolj alla ingredienser, skala och karna ur
persikan och paronet. Skar persikan och
paronet i ungefar 1 cm stora tarningar.

e Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

e Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan ”10/15 minuter”.

o Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

Ingredienser:

50 g blabar (mogna)

100 g havregryn (per portion)

1/2 mellanstor persika (mogen) (ca 100 g)

1/2 mellanstort paron (moget) (ca 100 g)

angkoka 10 min 5 portioner

Stall in angkokningstiden till 10 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
10 minuter.

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.
Vand behallaren.

Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

Mixa 2 till 3 gangeri 5 sekunder vardera, tills
du far dnskad konsistens. Hall upp i en skal
och lat svalna innan du serverar 1 portion med
ungefar 100 g havregryn.

Naringstips: Barn alskar den har fruktiga smakkombinationen. Receptet gor det enkelt att fa ditt barn att ata
mer frukt — blanda olika sorters frukt for att passa ditt eget skafferi och dina egna favoriter!
Serverings-/tillagningstips: Blanda med naturell yoghurt for att lagga till mejeriprodukter till detta recept.

Anvand annan frukt efter eget tycke.
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Fas 4:

-
Ett ar och are,
Alla barn ar olika, men vid ett ars alder blir de mycket mer aktiva. De kan
krypa runt i rummet med hog hai:ghet, dra sig upp och utforska rummet med
hjalp av moblerna eller sa har de kanske redan borjat ga. De lar sig ga, prata
och mycket mer — det ar en mycket aktiv tid. Detta kraver mycket mer energi
och naringsamnen och det ar darfér en halsosam och balanserad kost ar sa

viktigt. Hittills har brostmjolk eller modersmijolksersattning varit deras framsta
naringskalla, men nu ar det dags for fast foda att spela en ledande roll.

T—

| den hér avvanjningsfasen bor de konsumera tre
maltider per dag, plus nagra mellanmal mellan
maltiderna, exempel tillredd frukt, gronsaksstavar,
yoghurt, ostbitar, rostat brod eller riskakor. Forsok
att servera mat med starkelse (brod, spannmal, grét,
potatis, ris, couscous eller pasta), protein (kott, fisk,
ageg, linser, bonor, hummus, soja och tofu) och farsk
frukt och gronsaker i varje maltid. Mjolkprodukter
(mjolk, yoghurt eller ost) bor ingd i tre av dagens
maltider eller mellanmal. En portion kan vara

ett glas mjolk (150 ml), en liten skal med yoghurt
eller farskost eller en liten bit ost. Det vanliga
mijolkintaget (brostmjolk eller brostmijolksersattning)

Fortsatt ge barnen ny mat och forsok att inte servera
for mycket av den eftersom stora portioner kan

vara motbjudande. Aven om det inte finns ndgon
rekommenderad portionsstorlek for smabarn

kan du anvanda deras knytnave som vagledning:
magen ar ungefar lika stor som naven. Nar de blir
mer aktiva (fran tva ars alder) kan du gradvis 6ka
portionsstorleken. Men ta alltid hansyn till barnets
aptit nar du avgodr hur mycket det kan ata. Forsok att
uppratthalla barnets intresse for att lara sig att ata
mat genom att ordna maltider pa fargglada tallrikar,
med massor av olika former och teman (en smiley
gor susen) och genom att kombinera olika farger

Fortsatt introducera ny mat och servera
inte for stora portioner pa tallriken,
eftersom det kan blir motbjudande

for barnet.

kommer naturligtvis att minska i detta skede, sa det
gar bra att byta till standardmjolk istallet (savida
inte barnet ar allergiskt mot mjolk). Mjolk ar en viktig
kalla till kalcium och bor tillsammans med vatten
bor vara barnets huvuddryck. Men ge inte mer an
en halvliter mjolk om dagen eftersom det minskar
barnets aptit pa mat som det behover for att vaxa.
Barnet bor konsumera cirka 6—8 portioner vatska
per dag (inklusive mjolkdrycker) som serveras i

en mugg. En portion till varje maltid och en till
mellanmalen.

och texturer. Lat barnet ata sjalv sa mycket som
moijligt. Du kan hjalpa till genom att skara svarare
mat som spagetti. Om barnet borjar rata mat tar du
bort den utan vasen och vantar tills nasta mal innan
du erbjuder nagot annat. Forsok att inte ge barnet
sot eller fettrik mat, eftersom det bara kommer att
uppmuntra till daliga matvanor senare i livet. Berom
ditt barn for att ata bra eftersom det uppmuntrar
till gott uppforande och framtida larande. Sa
smaningom kommer ditt barn att kunna ata samma
mat som resten av familjen, sa kom ihag att alltid
forega med gott exempel och ata halsosamt.
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Matplanering for sju dagar

Osotade frukostflingor
med standardmjolk

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Mellanmal pa Banan och ris- eller
formiddagen vetekaka

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Ostomelett med
Lunch korsbarstomater och
gurkpinnar

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Eftermiddags

. Fruktmuslibar
mellanmal

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Kottfarssas med pasta
(finns i appen™)

Naturell yoghurt och
fruktpuré

Kvallsmal

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Rostat brod med en
garnering som du
valjer sjalv

Munsbit pa kvillen/
vid laggdags

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Vetekaka och banan
med standardmjolk

En handfull druvor

Rostad minisandwich
med grillad skinka och
tomat

Yoghurt

Pitabréd med hummus

Fruktig lammcouscous
med mango och russin

Rabarber och
vaniljkram

Risgrynsgrot

Dumplings med
kott-, fisk- eller
gronsaksfyllning

Apple

Bakad smapotatis och
bonor (eventuellt med

ostgarnering)

Farskost

Riskakor och

torkade aprikoser

Fargglatt ris

(finns i appen*)

Farsk fruktsallad och
naturlig yoghurt

Vetekaka med
standardmjolk

Ge ditt barn 6-8 glas eller muggar (ungefar 100 ml per portion) vatska per dag. Dryckerna kan vara vatten,

mjolk eller osotad fruktjuice. Vatten ar ett bra val och bor vara tillgangligt under hela dagen.

Grot gjord pa
standardmjolk med
rivet apple

Osétade frukostflingor
med standardmjolk

Kokt agg eller dggrora Miisli med standard-
och rostat bréd mjolk

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Mango Persika

Paron Papayaklyftor

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Spenat- och

Solig sparris (s 81) e

Mousse gjord pa mjolk Yoghurt

Blomkals- och
broccolisallad med
riven kyckling och ost
(finns i appen*)

Bonor pa rostat brod

Farskost Yoghurt

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Stavar av bréd, gurka Riskakor och en
och morot med en dip garnering som du
som du valjer sjalv valjer sjalv

Vetekakor med druvor
och ost till eller
ostpalagg

Morotskaka eller
gronsaksmuffins

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Flaskkotlett, bakad .
oy e Broccolilycka (s 80)
Rispudding och Appelpaj och
fruktpuré vaniljkram

Kyckling- och

. Biff med morétter och
gronsakscurry med

ris eller nudlar potatis
Jordgubbspuré och Fruktkompott
mannagryn

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

Vetekaka med
standardmjolk

Rostat brod med
vallfritt palagg

Rostat brod med en
garnering som du
valjer sjalv

Osotade frukostflingor
med standardmjolk

Drycker* Servera alltid en dryck till maltiderna. Vatten eller mjolk ar lampligt.

* Smabarn kraver minst 3 portioner av mjolkprodukter per dag, varav en kan vara ett glas mjolk. Fruktjuice

bor endast konsumeras ibland [1 litet glas utspadd osoétad ren fruktjuice (1 del saft med 10 delar vatten) och
endast i samband med maltider for att forhindra karies).
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Sot paprika

Ingredienser:

1/2 purjolok (ca 20 g)

1/4 liten zucchini (ca 40 g)

1/2 mellanstor rod paprika (ca 40 g)

1 mellanstor tomat (ca 140 g)

140 g kokt ris
(per portion)

4 portioner f %’

angkoka
15 min

1. Skolj gronsakerna och dela 2. Ta av behallarens lock och lagg 3. Ta av vattenbehallarens lock
tomaten och den roda paprikan i allaingredienser i behallaren. och hall i vatten upp till nivan
pa mitten och ta ur frona. Skar Satt pa locket igen och las det i ”10/15 minuter”.
gronsakernaiungefar1cm ratt lage.

stora tarningar.

4. Satt tillbaka locket och las deti 5. Stall in angkokningstiden till 15 6. Vrid tillbaka angknappen till

ratt lage. Tryck ned for att lasa minuter. Den boérjar da angkoka "OFF”-laget.
behallaren i angkokningslaget. och slutar automatiskt efter
15 minuter.

7. Vand behallaren. 8. Placera behallaren pa 9. Mixa 2 eller 3 gangeri 15 sekunder
huvudenheten, rotera den vardera tills du far dnskad
medurs och las den i mixerlaget. konsistens. Mat till aldre barn bor

ha fler bitar for att uppmuntra att
barnet tuggar. Hall upp i en skal
och lat svalna innan du serverar
1portion med ungefar 140 g

kokt ris.

Naringstips: Rik pa C-vitamin.
Serverings-/tillagningstips: Servera med kott- eller fiskpuré. Servera sasen med kokt pasta, ris eller nagot
annat passande.
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Broccolilycka

Ingredienser:

1laxfilé (ca 120 g)

1/2 liten broccoli (ca 120 g)
140 g kokt pasta (per portion)

Skolj broccolin. Ta bort ben och skinn fran
laxen. Skar broccolin och laxen i ungefar 1cm
stora tarningar.

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.

Vvand behallaren.
Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Placera behallaren pa huvudenheten, rotera
den medurs och las den i mixerlaget.

valj sjalv: mixa 2 till 3 ganger i 5 sekunder
vardera tills du far 6nskad konsistens for

att gora sas; for barn som tuggar bra kan du
halla bort kokvattnet och mixa under kortare
tid eller anvanda en gaffel for att pressa den
tillagade maten. Hall upp i en skal och lat
svalnainnan du serverar 1 portion med ungefar
140 g kokt pasta.

Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan "10/15 minuter”.

Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck
ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

Stall in angkokningstiden till 15 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
15 minuter.

Naringstips: Rik pa omega 3, selen, jod, vitamin B12, vitamin B1, D- och K-vitamin. Kalla till fosfor, riboflavin,
niacin, folsyra och C-vitamin.

Serverings-/tillagningstips: Serveras med gronsakspuré. Servera med kokt pasta, ris eller nagot

annat passande.
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angkoka 15 min 4 portioner

Solig sparris

Ingredienser:
12 sparris (grén) (ca 240 g)
100 g angkokta farskpotatisklyftor (per portion)

20 g riven parmesanost (per portion)

angkoka 15 min 3 portioner

Skolj sparrisen och ta bort grova stjalkar. Skar
ingredienserna i ungefar 1 cm stora delar.

Stall in angkokningstiden till 15 minuter. Den
borjar da angkoka och slutar automatiskt efter
15 minuter.

Ta av behallarens lock och lagg alla
ingredienser i behallaren. Satt pa locket igen
och las det i ratt lage.

Vrid tillbaka angknappen till "OFF”-laget.

vand behallaren.
Ta av vattenbehallarens lock och hall i vatten
upp till nivan "10/15 minuter”.

Hall upp i en skal och lat svalna. 1 portion med

100 g kokta farskpotatisklyftor och 20 g riven
o Satt tillbaka locket och las det i ratt lage. Tryck parmesanost.

ned for att lasa behallaren i angkokningslaget.

Naringstips: Rik pa fosfor, folsyra, D-vitamin och K-vitamin. Kalla till kalcium, kalium, vitamin B1, C-vitamin och
vitamin B6.
Serverings-/tillagningstips: Servera med skivad lax. Servera med nudlar och en passande sas.
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@) Contenuti

Ricette nutrienti facili e veloci per il tuo bambino

Fase 1: Primi gusti
Purea preziosa di patate e broccoli
Purea di mele
Banana e avocado
Zucca solare

Fase 2: cibi morbidi
Il lato dolce di pollo e mela
Il paradiso delle verdure
Amici “per la carne”
Tuffo di salmone in purea di zucchine e patate dolci
Purea di piselli
Favola di prugne e pesche

Fase 3: Cibi da masticare
Crema di ceci
Party di merluzzo e patate
Il mio primo muesli

Fase 4: a partire da un anno
Il lato dolce del peperone
Broccoli felici

”»

Asparagi “alla luce del sole
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confusi. Lenorme
ormazioni disponibili

normale es
quantita di
puo gia di per sé_qssere spiazzante,
soprattutto se e ilmjmo figlio. |
bambini a volte sputano il cibo
preparato per loro, non essendo
ancora in grado di dire c@ogliono
0 non vogliono mangiare. Qu puo
essere piuttosto difficile peri itori
durante lo svezzamento del bambino.
Non preoccuparti, impara a conoscere
le esigenze del tuo bambino e offrigli

Puoi trovare altre gustose ricette

una varieta di pasti nutrienti che
lo aiuteranno a crescere felice e
in salute.

Abbiamo sviluppato questo ricettario
con la dottoressa Emma Williams,
specializzata in nutrizione. Fornisce
consulenza professionale sullo
svezzamento e su come preparare
pasti nutrienti e con facilita per il tuo




Consigli dell’'esperto

La dottoressa Emma Williams € una nutrizionista con
un dottorato di ricerca in nutrizione umana. Emma
ha esperienza nel campo della crescita e della
nutrizione nell'infanzia. Come ricercatrice clinica nel
reparto di pediatria di un ospedale pediatrico, ha
esaminato la crescita e l'alimentazione dei bambini
piu piccoli (da O a 3 anni) con problemi di crescita,

e ha fornito consigli sulla dieta ai loro genitori.
Durante il suo lavoro come nutrizionista presso la
British Nutrition Foundation, ha fornito consulenza
professionale sull’alimentazione nella fase dello
svezzamento, ha analizzato e controllato i contenuti
nutritivi delle ricette per lo svezzamento e ha
sviluppato piani di alimentazione per i bambini da O
a 3 anni. La dottoressa Williams & anche un membro
della Nutrition Society e del gruppo Nutritionists

in Industry nel Regno Unito, nonché un attivo
consulente sui media in materia di nutrizione. Dopo
oltre 15 anni di lavoro nel campo della nutrizione
umana, Emma ha recentemente istituito la propria
azienda di consulenza nutrizionale.

Il nostro obiettivo

Ci auguriamo che questo ricettario ti possa aiutare
nella prima fase dello svezzamento del tuo
bambino. Include alcune informazioni utili e consigli
professionali circa le diverse fasi dello svezzamento,
con esempi di menu e ricette adeguate per le

varie fasi dello svezzamento. Ogni ricetta & stata
sviluppata utilizzando questo prodotto per aiutarti a
fornire pasti nutrienti al tuo bambino e farlo crescere
in modo sano.

L’EasyPappa 4-in-1 Philips Avent cuoce
delicatamente a vapore frutta, verdura,
carne e pesce. Puo frullare gli ingredienti
cotti alla consistenza piu adatta all’eta del

tuo bambino e ha una comoda funzione per
scongelare e riscaldare gli alimenti. Il tutto
per aiutarti a preparare facilmente pasti
salutari per il tuo bambino.
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Inizio dello svezzamento
del bimbo

Vedere il neonato crescere e diventare un bambino
sano e felice & davvero un’esperienza straordinaria e
piena di soddisfazioni. Quello che succede nel primo
anno di vita del bambino puo avere effetti nella sua
salute in futuro. Pertanto, fornire un’alimentazione
nutriente & una parte fondamentale di questo
processo. Il latte materno e il primo pasto piu

adatto a un bambino, perché contiene tutti gli
elementi nutritivi naturali di cui ha bisogno, insieme
a importanti anticorpi per una maggiore protezione
contro le infezioni, direttamente dalla mamma al
bambino. Si consiglia di allattare al seno fino ai

6 mesi e, se possibile, continuare fino ai 2 anni o
anche oltre, affiancando al latte materno una dieta
bilanciata. Quando non & possibile allattare al seno,
il latte artificiale per neonati € il miglior sostituto

del latte materno. In termini di crescita, un bambino
dovrebbe prendere tra 0,5 kg e 1 kg al mese nel
periodo da O a 6 mesi; dopodiché vanno introdotti
cibi solidi per favorire la crescita e lo sviluppo.

Poiché i bambini sono diversi e crescono a ritmi
individuali, € molto importante non avere fretta
nello svezzamento se non sono pronti. Per iniziare
lo svezzamento bisogna aspettare almeno 4

mesi, o 17 settimane. Tuttavia, di solito il sistema
digestivo di un bambino ha bisogno di circa 6 mesi
per funzionare correttamente ed essere pronto a
digerire cibo solido*. Ci sono 3 principali segnali che
indicano quando un bambino sembra essere pronto
per provare alimenti solidi; di solito si verificano
intorno ai 4 — 6 mesi e comprendono: sedersi e
tenere la testa ferma; buona coordinazione della
mano, degli occhi e della bocca (possono guardare
il cibo, raccoglierlo e metterlo in bocca); la capacita
di deglutire il cibo, piuttosto che spingerlo fuori.

Fai attenzione a questi segnali prima di iniziare lo
svezzamento del tuo bambino. Inoltre, & possibile
che al neonato non basti piu il latte e inizi a mostrare
interesse nel cibo che consumano gli altri. Tutti
questi cambiamenti segnano una fase importante
nello sviluppo del bambino. Ora & pronto ad

esplorare nuovi gusti e consistenze nella sua dieta.

Quando siinizia lo svezzamento, la cosa piu
importante non e la quantita di cibo che mangia

il bambino, ma abituarlo a mangiare in generale.
Inizialmente, i bambini non hanno bisogno di 3 pasti
al giorno. Puoi iniziare semplicemente offrendone
un po’ alla volta finché non si sono abituati al gusto,
alla consistenza e a sentire il cibo in bocca. Poi, puoi
gradualmente aumentare la quantita e la varieta
del cibo da offrire finché non riescono a mangiare

le stesse pietanze come il resto della famiglia, main
porzioni ridotte. | bambini imparano ad apprezzare
i cibi a cui sono abituati. Se verranno offerti loro

cibi e bevande salati, dolci o grassi, e probabile che
quando saranno grandi vorranno quel tipo di cibi e
certamente non vuoi avere un bambino esigente in
fatto di cibo! Offrire al tuo bambino una varieta di
cibi sani e nutrienti sin dall’inizio &€ fondamentale,

freschi e conservarli adeguatamente seguendo

le istruzioni di conservazione fornite aiutera a
mantenere le proprieta nutritive. Inoltre, garantira
che cibi come carne o pesce crudi saranno sicuri
da mangiare. Anche accertarsi che le superfici e gli
utensili utilizzati siano puliti aiutera a proteggere il
bambino da batteri nocivi.

La cottura a vapore € un modo molto sano per
preparare il cibo perché contribuisce a mantenere
inalterate le sostanze nutritive. L’ EasyPappa 4-in-1
Philips Avent contribuira a mantenere le proprieta
nutrizionali degli ingredienti iniziali nel pasto finale
preparato per il tuo bambino. Questo perché i succhi
rilasciati dal sistema di cottura a vapore durante la
cottura (fase vapore) vengono conservati per poi
essere miscelati nel cibo durante la frullatura

(fase frullatura).

Offrire al tuo bambino una varieta di cibi sani e nutrienti sin
dall’inizio e fondamentale, perche fara si che continuera a mangiarli

anche quando sara piu grande.

perché fara si che continuera a mangiarli anche
quando sara piu grande. E davvero difficile cambiare
cio che mangiano i bambini quando crescono, quindi
e importante iniziare con un’alimentazione sana sin
da subito. Si consiglia di iniziare dallo svezzamento
in poi e preparare le pietanze utilizzando ingredienti
freschi. In questo modo, sai esattamente cosa sta
mangiando il tuo bambino. Inoltre, dovresti cercare
di preservare il piu possibile la composizione
nutritiva degli alimenti che vuoi preparare, per
ottenere il massimo dal punto di vista nutrizionale
dagli ingredienti che usi. Acquistare ingredienti

Sebbene il ricettario fornisca alcune informazioni
relative allo svezzamento, sono disponibili
moltissime altre informazioni per aiutarti a capire se
il tuo bambino é pronto a passare ai cibi solidi, ad
esempio, presso lo studio del tuo pediatra o online.
Inoltre, sono disponibili anche altre informazioni
per aiutarti a passare alla fase successiva allo
svezzamento, e magari altre ricette che puoi usare
con ’EasyPappa 4-in-1 Philips Avent.

* Consulta il tuo medico o pediatra se hai bisogno di maggiore assistenza per capire quando potrebbe essere

il periodo migliore per svezzare il tuo bambino.
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Spero davvero che vivrai appieno questo
meraviglioso ed eccitante periodo di crescita e
sviluppo del tuo bambino, mentre prova nuovi gusti
e consistenze e scopre abitudini alimentari sane che
lo faranno crescere in un adulto sano e felice!

Dott.essa Emma Williams,
Consulente Nutrizionale
www.createfoodandnutrition.com

Queste ricette sono state selezionate
con cura da un esperto nutrizionista.
In caso di dubbi circa 'idoneita di
una qualsiasi delle ricette riportate in

questo opuscolo per il tuo bambino,
in particolare se hai il sospetto o

se é stata accertata l’allergia a certi
alimenti, consulta il medico.

Raccomandazioni in materia di salute e sicurezza
| bambini sono particolarmente vulnerabili

nei confronti dei batteri che possono causare
intossicazione alimentare, per cui € necessario
seguire semplici linee guida per la salute

e la sicurezza durante la preparazione e la
conservazione degli alimenti.

Preparazione di alimenti:

- Assicurati sempre che il cibo sia conservato in modo
sicuro e attieniti alle date di scadenza. Prepara
il cibo in una cucina pulita con taglieri e utensili
anch’essi puliti. Lavati accuratamente le mani
prima di preparare il cibo e lava le mani al bambino
prima di farlo mangiare. Assicurati che tutti i piatti
e le posate utilizzati per l'alimentazione siano
accuratamente puliti prima dell’'uso. Philips Avent
ha una gamma adeguata di sterilizzatori che sono
veloci, semplici ed efficaci da utilizzare.

- Conserva carni cotte e crude separate tra loro e da
altri alimenti nel frigo e tienile coperte. Lava sempre
le mani dopo aver toccato carne cruda. La carne
e il pesce crudi conservati sotto vuoto sterile non
dovrebbero essere lavati prima dell’'uso, poiché
potrebbero diffondere germi nocivi su superfici di
lavoro della cucina portando a un’intossicazione
alimentare. Utilizza il tuo buon senso se non sei
sicura che siano stati precedentemente lavati (cibi
non confezionati sotto vuoto/acquistati presso
mercati di cibi freschi). Lava sempre la frutta e
la verdura e, se necessario, togli la buccia; tutti
gli ortaggi a radice dovrebbero essere pelati e
sciacquati prima dell’'uso.

- Non aggiungere sale agli alimenti destinati ai
neonati. E possibile aggiungere erbe e spezie non
piccanti per rendere i cibi piu saporiti. Se il dado
e richiesto da una ricetta, usane un tipo con poco
o senza sale. Non aggiungere zucchero al cibo,

a meno che non sia necessario per il gusto (ad
esempio per addolcire una crostata di frutta).

- Assicurati che il cibo sia cotto accuratamente e
lascialo raffreddare fino a quando é tiepido
prima di servirlo.

Conservazione degli alimenti:

- Una volta preparato, fai raffreddare il cibo (entro 1
o 2 ore) e riponilo in frigo (@ una temperatura di 5°C
o inferiore) o in congelatore (a una temperatura di
-18°C). La maggior parte degli alimenti preparati
al momento puo essere conservata in frigorifero
per un massimo di 24 ore. Controlla le linee guida
del tuo congelatore per vedere per quanto tempo
e possibile conservare le pappe in modo sicuro (di
solito 1 - 3 mesi).

- Puoi preparare diverse porzioni e conservarle in
congelatore utilizzando il recipiente fornito con
I'EasyPappa 4-in-1 Philips Avent . Puoi acquistare
altri contenitori della gamma Philips Avent, tutti
sterili, compatti e ideali per conservare i cibi.

Puoi scrivere il nome della pietanza e la data di
preparazione sul coperchio o attaccare un’etichetta.
Altrimenti, usa i vassoi per il ghiaccio, recipienti o
buste idonei per il congelatore. Controlla che il cibo
sia ben avvolto in una pellicola trasparente o carta
di alluminio.

- | cibi congelati devono essere completamente
scongelati prima di essere riscaldati. LEasyPappa
4-in-1 Philips Avent offre funzioni di scongelamento
e riscaldamento per soddisfare tutte le tue esigenze.
Assicurati che il cibo sia ben caldo in ogni punto
(dovresti vedere fuoriuscire vapore), e fai passare
il tempo necessario prima di servirlo. Puoi usare
anche lo scaldabiberon e lo scaldapappe Philips
Avent per riscaldare il cibo del bambino in modo
uniforme e sicuro. Se scaldi la pietanza in un forno
a microonde, mescola sempre il cibo e controlla la
sua temperatura prima di servirlo al bambino. Non
riscaldare il cibo piu di una volta.

- Non ricongelare gli alimenti dopo che sono stati
scongelati e non conservare né riutilizzare il cibo
che il bambino non ha finito di mangiare.

Alimenti da evitare e allergie alimentari:

- Alcuni alimenti sono inadatti per i bambini di eta
inferiore ai 12 mesi, compresi fegato, molluschi
e crostacei crudi, squalo, pesce spada e marlin,
formaggi molli non pastorizzati e miele. Assicurati
che le uova o pietanze contenenti uova siano
ben cotte.
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- Se ci sono casi di allergia alimentare all'interno della

famiglia, ti consigliamo di allattare al seno almeno
fino al 6° mese. Qualora, per qualsiasi motivo,

non fosse possibile allattare al seno, consulta un
medico per consigli su quale sia il miglior tipo di
latte artificiale per il bambino. Poiché l'introduzione
dei primi alimenti solidi pud causare allergie,
lallattamento al seno deve essere continuato
durante lo svezzamento e bisogna fare attenzione
qguando si introducono alimenti potenzialmente
allergenici come latte, uova, frumento, pesce e
crostacei, offrendoli uno alla volta.

- Se in famiglia ci sono casi di allergia alle arachidi,

chiedere il parere di un medico qualificato. A causa
del rischio di soffocamento, i frutti a guscio interi,
comprese le arachidi, non vanno somministrati ai
bambini sotto i 5 anni.

- Segni di allergia immediati (che si verificano

di solito dopo pochi secondi o fino a due ore)
possono includere gonfiore delle labbra, prurito

e orticaria, rossore del viso o sul corpo, eruzione
cutanea, peggioramento dei sintomi di eczema o
difficolta respiratorie. Se pensi che il tuo bambino
stia avendo una reazione allergica al cibo, consulta
urgentemente un medico. In rari casi una reazione
grave (anafilassi) pud mettere in pericolo la vita del
tuo bambino.

- Le reazioni ritardate al cibo (di solito associate

con allergia al latte vaccino) possono includere
nausea, vomito o riflusso, diarrea, stipsi, sangue
nelle feci, sedere rosso ed eczema in progressivo
peggioramento. A lungo termine possono anche
verificarsi problemi di aumento di peso. Poiché
alcuni di questi sintomi (per esempio eruzioni
cutanee e diarrea) sono indicativi anche di

altre malattie, consulta il tuo medico per

ulteriori consigli.

- Chiedi sempre il parere di un professionista

*

sanitario qualificato se sospetti che il tuo bambino
possa avere una potenziale allergia alimentare;
utilizzalo come primo punto di riferimento!

Ulteriori informazioni e consigli
- La quantita indicata nelle ricette* dovrebbe offrire

una porzione sufficiente per nutrire il bambino e
una parte da conservare o congelare per essere
utilizzata in futuro. E possibile adattare la quantita
necessaria a seconda delle esigenze, facendo
attenzione a regolare il tempo della cottura a
vapore necessario alla quantita degli ingredienti
utilizzati. Controlla il capitolo “Ingredienti e

tempi della cottura a vapore” nel manuale utente
per conoscere i tempi della cottura a vapore
approssimativi per ingredienti specifici.

- La consistenza finale di ciascuna ricetta dipendera

dal tipo di ingredienti utilizzati e la quantita
utilizzata, oltre alla fase di svezzamento (cioe
consistenza liscia o grumosa). La consistenza puo
essere modificata mediante 'aggiunta di latte

o0 acqua bollente per completare la ricetta. Ad
esempio, si puo aggiungere l'acqua per rendere

la pietanza piu liguida o del riso per bambini per
renderla piu densa. Anche togliere un po’ d’acqua
dalla vaporiera prima di frullare gli ingredienti puo
servire a ottenere una consistenza piu densa.

- Le dosi delle ricette sono indicative e possono

variare a seconda della natura degli ingredienti
utilizzati e dei tempi di cottura.

- Il numero delle porzioni fornito in ogni ricetta &

solo una guida. Poiché ogni bambino ha esigenze
diverse, le porzioni possono non riflettere la
quantita richiesta dall’appetito del tuo bambino o
necessaria a soddisfare le sue esigenze di crescita,

il che significa che la porzione finale consumata puo

essere diversa da quella indicata.

+ I menu forniti sono semplici esempi di menu

bilanciati per il tuo bambino a seconda delle fasi

di svezzamento. Come con le porzioni, questi
possono essere usati come una guida in base alle
tue preferenze e a quelle del tuo bambino. Data la
natura globale di questo prodotto, alcuni dei pasti
suggeriti all'interno dei menu sono stati sviluppati
pensando alle diverse regioni del mondo; pertanto,
scegli quella piu adatta alla tua cultura o esigenza.

Tutte le ricette sono state controllate per avere la garanzia che contengano quantita di calorie, sale,

zucchero e grassi adatti per neonati e bambini.

- Imenu da1a 3 sono stati sviluppati per far provare

al tuo bambino il gusto dei suoi primi alimenti in
guantita e varieta crescenti, oltre al suo solito latte
durante lo svezzamento. Il menu per la fase 4 (12
mesi+) é stato studiato per fornire al tuo bambino
il contributo di tutti i quattro principali gruppi di
alimenti. Questi includono farinacei (riso, patate,
pasta); frutta e verdura; prodotti lattiero-caseari
(latte intero, yogurt e formaggio); e gli alimenti a
base proteica (carne, pesce) e le alternative come

le uova e i legumi (dhal, lenticchie, ecc.). Le porzioni

fornite sono di cinque, quattro, tre e due porzioni
al giorno rispettivamente; come gia detto, questi
criteri possono essere utilizzati come guida per
alimentare i bambini da 1a 3 anni, per assicurarsi
che essi abbiano una dieta equilibrata.

- Utilizza la fotografia della ricetta come un

rapido riferimento visivo durante la cottura con
I'EasyPappa 4-in-1 Philips Avent.

- Quando utilizzi 'EasyPappa 4-in-1 Philips Avent per

la prima volta, segui la ricetta passo passo.
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imi gusti «_

La prima fase dello svezzamento (circa 4 - 6 mesi) & tutta incentrata sulla
scoperta di nuovi gusti e consistenze. Poiché il tuo bambino é abituato solo al
gusto e alla consistenza del latte, il trucco & quello di introdurre nuovi alimer

gradualmente. Anche se all’inizio puo richiedere un po’ di tempo, con:
pazienza presto il tuo bambino potra mangiare il suo cibo. .

Finora il bambino e stato abituato a succhiare il latte
dal seno o a bere il latte artificiale da un biberon,
spingendo la lingua in avanti per bere. Pertanto,
quando si inizia a offrire i primi alimenti solidi con

un cucchiaio, il bambino ripetera automaticamente
questo gesto con la lingua, con il risultato che
qualsiasi cibo che sara introdotto verra spinto fuori
dalla bocca con la lingua. Imparare a mangiare cibo

il latte del bambino. Si possono anche ridurre in
puré frutta e verdura. Le creme e i puré dovrebbero
essere ancora molto lisci e piuttosto liquidi, con
sapori molto blandi all’inizio. Inizia dando al tuo
bambino pochi cucchiaini una volta al giorno,
durante o dopo il suo solito pasto di latte (materno o
artificiale). Una buona idea é anche quella di offrire
un cibo alla volta, in modo da vedere come risponde

Le creme e i pure dovrebbero essere
ancora molto lisci e piuttosto liquidi, con
sapori motlo blandi all’inizio.

comporta lo sviluppo di una nuova serie di abilita
motorie del cavo orale. Per esempio, il bambino
avra bisogno diimparare ad usare le labbra per
tirare il cibo dal cucchiaio e la lingua per spingere
il cibo verso la parte posteriore della bocca, e ad
ingoiare. Prima dei cibi solidi, tutto quello che
doveva utilizzare erano i muscoli della mascella e
della guancia per succhiare, quindi € un’esperienza
completamente nuova. Una volta che il bambino
e in grado di deglutire il cibo, e quando appaiono
anche gli altri due segnali per lo svezzamento
(mettersi seduto, prendere cose con le mani e
metterle in bocca), € davvero pronto a lanciarsi
nell’esplorazione del cibo.

| primi piatti possono includere crema di cereali
come riso per bambini, avena, miglio, tagliatelle di
mais o riso ben cotto, schiacciato e mescolato con

ai singoli alimenti. Col passare del tempo, quindi, e
possibile iniziare a offrire i cibi solidi prima del suo
usuale pasto di latte e aumentare gradualmente

la frequenza e la quantita dei pasti. E anche
possibile provare diverse consistenze aggiungendo
meno latte o acqua (bollita e fatta raffreddare) per
addensare. Dopo questa fase puoi iniziare ad offrire
diversi tipi di alimenti e aumentare gradualmente

i pasti da due a tre volte al giorno, in modo che il
bambino possa iniziare a sperimentare tanti nuovi
gusti. In termini di requisiti di liquidi del bambino,
continua con il suo solito latte (materno o artificiale).
Se é una giornata molto calda, offri al bambino
acqua bollita e fatta raffreddare se pensi che possa
avere sete tra i pasti (i bambini allattati al seno non
hanno bisogno di bere acqua).
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Piano alimentare - 7 giorni

o . . .

Purea preziosa di
patate e broccoli (p 94)

= . . .

f Adatto ai vegetariani % Adatto peril congelamento

* App Easy Pappa 4-in-1 Philips Avent

Purea di avocado

Purea di carote o
e piselli

Pasto di mezzogiorno

Purea di carote
e patate dolci
(disponibile nel’APP*)

Purea di carota e

Purea di broccoli .
pastinaca

Zucca solare (p 98)

Questo piano alimentare é stato studiato per quando il tuo bambino si e abituato ai suoi primi assaggi di cibo,
a seguito di una graduale introduzione degli alimenti (1-2 cucchiai di cibo in un primo momento, in vari pasti
della giornata a tua scelta, per poi lentamente aumentare la quantita e il numero dei pasti assecondando il
ritmo del tuo bambino).

Termina ogni pasto con il solito latte del bambino (materno o artificiale). Il bambino avra anche bisogno di 1o
2 pasti al giorno con il suo solito latte.
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Purea preziosa di patate e broccoli

Ingredienti:

1/2 Patate grandi (Circa 200 g)

1/2 Mini Broccoli (Circa 100 g)

L

vapore
20 min

4 porzioni f *

e st

2. Rimuovi il coperchio del
contenitore e versa dentro tutti
gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando
verso destra.

1. Lavaibroccoli e sbuccia e lava
le patate. Taglia le patate e i
broccoli in cubetti di circa 1cm.

4. Riposiziona il coperchio e 5. Imposta il timer della cottura
bloccalo ruotando verso destra. a vapore su 20 minuti. La
Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura
a vapore.

immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo
20 minuti.

7. Capovolgi il vaso. 8. Posiziona il contenitore
sull’unita principale, quindi
ruotalo in senso orario fino a
bloccarlo in posizione frullatore.

produzione di vapore comincera

3. Rimuovi il coperchio del serbatoio

dell'acqua e riempilo d’acqua fino
araggiungere l'indicazione
“20 minuti”.

6. Ruota il pulsante del
vapore nuovamente sulla
posizione “OFF”.

9. Frulla da 3 a 5 volte per 15
secondi ogni volta, fino a ottenere
la consistenza desiderata.
Aggiungi un po’ del latte cheiil
tuo bambino beve normalmente
o0 acqua bollente se € necessario
diluire la purea.

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di vitamina K; fonte di vitamina C e di folati.
Consigli di presentazione/cottura: Servi con crema di riso o con il latte che il tuo bambino beve normalmente.

Prepara questo piatto con le patate dolci, invece delle patate.
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o - . L
3 Purea di mele
i ..- a' - Ingredienti: -
2 Mele medie (mature) (Circa 300 g) %

- W

-

5%

. . totale 25 min vapore 15 min 4 porzioni

Lava, sbuccia e rimuovi il torsolo delle mele. e Imposta il timer della cottura a vapore 0 Taglia a meta 'lavocado. Rimuovi il nocciolo

Taglia le mele in cubetti di circa 1cm. su 15 minuti. La produzione di vapore e togli la polpa con un cucchiaio. Sbuccia la
comincera immediatamente e si arrestera banana. Taglia 'avocado e la banana in cubetti
automaticamente dopo 15 minuti. dicircalcm.

Rimuovi il coperchio del contenitore e versa

dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il

Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla

posizione “OFF”. e Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro la frutta e il latte. Riposiziona il

Rimuovi il coperchio del serbatoio dellacqua coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

e riempilo d’acqua fino a raggiungere
l'indicazione “10/15 minuti”.

Capovolgiil vaso.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura a vapore.

coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 10 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.

Banana e avocado

Ingredienti:
1/2 Avocado medio (maturo) (Circa 50 g)
1/2 Banana media (matura) (Circa 50 g)

60 ml Latte che il bambino beve normalmente
(preparato come al solito)

4

vapore O min 1 porzione

totale 10

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Frulla da 3 a 5 volte, ogni volta per 10 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.

Consigli nutrizionali: Fonte di vitamina C. Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di folati; vitamina C, vitamina E, potassio, vitamina B6 e vitamina K.
Consigli di presentazione/cottura: Servi con crema di riso o con il latte che il tuo bambino beve normalmente. Consigli di presentazione/cottura: Servilo subito dopo la preparazione. Preparalo con la papaya invece
Preparalo con pere invece di mele, oppure unisci entrambi gli ingredienti. della banana.
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a Lava, sbuccia e taglia a meta la zucca, quindi
rimuovi i semi. Taglia la zucca in cubetti di circa
Tcm.

o Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

e Rimuovi il coperchio del serbatoio dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere
l'indicazione “10/15 minuti”.

o Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura a vapore.

Consigli nutrizionali: La zucca ha un sapore dolce e un vivace colore arancione che piaceranno al tuo bambino

come prima pappa.

Consigli di presentazione/cottura: Servi con crema di riso o con il latte che il tuo bambino beve normalmente.

Aggiungi pastinaca per un tocco di sapore in piu.

Zucca solare

Ingredienti:

1/2 Zucca media (Circa 300 g)

vapore 15 min 4 porzioni

Imposta il timer della cottura a vapore

su 15 minuti. La produzione di vapore
comincera immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo 15 minuti.

Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
posizione “OFF”.

Capovolgiil vaso.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Frulla da 3 a 5 volte per 15 secondi ogni volta,
fino a ottenere la consistenza desiderata.
Aggiungi un po’ del latte che il tuo bambino
beve normalmente o acqua bollente se e
necessario diluire la purea.

cibi morbidi

Ora che il tuo bambino é stato abituato a mangiare pure o cibi m(}ibidi schiacciati ‘1
con sapori relativamente blandi, € arrivato il momento di presentare consistenze

diverse e sapori piu forti, spostandoti verso cibi schiacciati grossolanamente, in

modo che il bambino possa imparare a masticare. In questa fase di svezzamento

(da G%Mi)i bambini sono passati a 3 pasti al giorno, in quantita maggiori

rispetto a prima, insieme al loro solito pasto di latte (materno o artificiale).

- | 3
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In termini di sviluppo del bambino, la pura azione di
masticare alimenti morbidi e piccoli grumi di cibo e
muovere il cibo all’interno della bocca con la lingua
lo aiuta a sviluppare le abilita motorie orali. Anche se
in un primo momento il cibo puo causare difficolta a
deglutire, tosse o forse anche vomito per rimuovere
i grumi di cibo dalla parte posteriore della bocca,
questo non significa che il bambino non gradisca

il cibo; sta semplicemente imparando a gestire gli
alimenti di diversa consistenza. Continua offrendo
al tuo bambino alimenti di diverse consistenze
affinché impari a mangiare una grande varieta di
cibi e diventi piu ricettivo a cercarne di nuovi. Non
preoccuparti se rifiuta alcuni alimenti all’inizio;
questo e perfettamente normale. Studi scientifici
dimostrano che le preferenze alimentari possono
essere influenzate da esposizione ripetuta al cibo. Il
trucco é offrire al bambino il cibo in diverse occasioni
finché non si abitua al gusto, e alla fine lo accettera.
Possono essere necessari diversi tentativi (a volte
fino a 15 prove) affinché il tuo bambino accetti certi
cibi, quindi sii paziente e continua, alla fine ne varra
la pena. Ricorda che @ molto piu facile stabilire le
preferenze alimentari sane quando il bambino &
piccolo, quindi cerca di offrire una grande varieta di
cibi in questi primi anni di vita.

Sebbene nella maggior parte dei casi i bambini di
solito non abbiano ancora iniziato la dentizione a 6
mesi, possono gia iniziare a gestire piccole quantita
di cibo morbido (masticando con le gengive). Poiché
questa fase consiste nell’insegnare al bambino

a masticare, inizia offrendo “stuzzichini” come
bastoncini di verdure cotte (carote) o bastoncini

100

di frutta matura, piccole fette di pane tostato e
anche pasta corta ben cotta. Mai dare al bambino
uva intera o pomodorini interi, poiché questo puo
provocare soffocamento. Se proprio vuoi darli al
bambino, tagliali sempre a fettine.

A questo punto e possibile iniziare a sperimentare
di piu introducendo i piatti preparati con una
combinazione di cibi diversi dai principali gruppi
di alimenti.

Poiché questo & un periodo di rapida crescita, il
bambino avra una maggiore esigenza di alimenti
nutrienti, pertanto & necessario assicurarsi di offrire
molta varieta! Ad esempio, tutti i bambini nascono
con un’ingente riserva di ferro. Tuttavia, quella
riserva inizia a ridursi attorno ai 6 mesi di eta, per
questo e fondamentale che ottengano abbastanza
ferro dalla loro dieta per garantire una crescita e
uno sviluppo sani. Percio, offri al tuo bambino cibi
contenenti ferro, quali carni rosse magre, cereali,
fagioli e verdure. Se non sei certa di quale siaiil
fabbisogno del tuo bambino, lascia che sia il tuo
bambino a guidarti: i bambini solitamente girano

la testa o chiudono la bocca quando non vogliono
piu mangiare. Per motivi di sicurezza, non lasciare
mai il bambino da solo mentre mangia. Continua ad
allattare, o ad utilizzare latte artificiale, e offri piccoli
sorsi di acqua bollita e fatta raffreddare da una tazza
con beccuccio durante i pasti. Non essere tentata di
offrire succhi di frutta, poiché il tuo bambino ricevera
vitamina C in abbondanza dai pasti a base di latte,
oltre che da frutta e verdura.

Piano alimentare - 7 giorni

_

Colazione

Mango maturo
a pezzetti

Stuzzichini con
questo pasto

Pera matura a pezzetti Fette di banana

* Le bevande comprendono il latte abituale (materno o artificiale) e acqua bollita e fatta raffreddare per
bambini allattati con latte artificiale in presenza di temperature elevate.

- mezzogiorno - - -

Cimette di
cavolfiore cotto

Bastoncini di
carota cotta

Cimette di
broccoli cotti

Stuzzichini con
questo pasto

* Le bevande comprendono il latte abituale (materno o artificiale) e acqua bollita e fatta raffreddare per
bambini allattati con latte artificiale in presenza di temperature elevate.

Stuzzichini con Pesca matura o prugna

Melone maturo a fette
questo pasto a fette

Fette di banana

* Le bevande comprendono il latte abituale (materno o artificiale) e acqua bollita e fatta raffreddare per
bambini allattati con latte artificiale in presenza di temperature elevate.
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Mirtilli maturi Pesca m‘atura @ Fette di banana Pezzetti di mela cotta
pezzetti

* Le bevande comprendono il latte abituale (materno o artificiale) e acqua bollita e fatta raffreddare per

bambini allattati con latte artificiale in presenza di temperature elevate.

Fettine di Cimette di Cimette di Cimette di
zucchine cotte broccoli cotti cavolfiore cotto broccoli cotti

* Le bevande comprendono il latte abituale (materno o artificiale) e acqua bollita e fatta raffreddare per
bambini allattati con latte artificiale in presenza di temperature elevate.

Mango maturo Pezzetti di
a pezzetti carota cotta

Papaia matura a fette Pezzetti di zucca

* Le bevande comprendono il latte abituale (materno o artificiale) e acqua bollita e fatta raffreddare per

bambini allattati con latte artificiale in presenza di temperature elevate.

Il lato dolce di pollo e mela

Ingredienti:
1/2 Filetto Petto di pollo (Circa 80 g)
2 Mini Patate dolci (Circa 225 g)

1/2 Mini Mela (matura) (Circa 70 g)

totale 35 min vapore 20 min 3 porzioni

0 Lava, sbuccia e togli il torsolo alla mela,

Imposta il timer della cottura a vapore

quindi sbuccia e lava le patate dolci. Rimuovi su 20 minuti. La produzione di vapore
eventuale pelle e grasso dal petto di pollo. comincera immediatamente e si arrestera
Taglia tutti gli ingredienti in cubetti di circa automaticamente dopo 20 minuti.

Tcm.

Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
o Rimuovi il coperchio del contenitore e versa posizione “OFF”.
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il

coperchio e bloccalo ruotando verso destra.
Capovolgiil vaso.

e Rimuovi il coperchio del serbatoio dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere
lindicazione “20 minuti”.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

o Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando ) )
verso destra. Premi per bloccare il contenitore Frullada 3 a5 volte, ogni volta per 15 secondi,
nella posizione della cottura a vapore. fino ad ottenere la consistenza desiderata.

® 060 o

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di vitamina A; fonte di vitamina C, vitamina B6 e niacina.
Consigli di presentazione/cottura: Utilizza il maiale invece del pollo. Aggiungi della pastinaca alla patata dolce
per un tocco di sapore in piu.
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"
Il paradiso delle verdure

2. Rimuovi il coperchio del
contenitore e versa dentro tutti
gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando “20 minuti”.
verso destra.

Ingredienti:
3. Rimuovi il coperchio del serbatoio

dell'acqua e riempilo d’acqua fino
araggiungere l'indicazione

1. Lava il cavolfiore e lava e
sbuccia la patata e la carota.
Taglia le verdure in cubetti di
circalcm.

1/4 Mini Cavolfiore (Circa 130 g)

1/2 Patate medie (Circa 145 g)
vapore

1 Carota Media (Circa 100 g) 3 porzioni f * 20 min

|
{LRE

! 4 d

" ]
4. Riposiziona il coperchio e 5. Imposta il timer della cottura 6. Ruota il pulsante del
- bloccalo ruotando verso destra. a vapore su 20 minuti. La vapore nuovamente sulla
L . k. Premi per bloccare il contenitore produzione di vapore comincera posizione “OFF”.
I g . g T } ; - nella posizione della cottura immediatamente e si arrestera
fFs 1 : e, a vapore. automaticamente dopo
T 20 minuti.

- g i ‘
9. Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta
per 15 secondi, fino ad ottenere la
consistenza desiderata.

8. Posiziona il contenitore
sull’unita principale, quindi
ruotalo in senso orario fino a
bloccarlo in posizione frullatore.

7. Capovolgi il vaso.

N —
L

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di vitamina C; vitamina B6, vitamina A e vitamina K.
Consigli di presentazione/cottura: Servi con omogeneizzato di carne o di pesce. Uniscilo alle tue verdure

preferite o alle lenticchie.
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Rimuovi eventuale pelle e grasso dalla carne e
tagliala in cubetti di circa 1cm.

Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

Rimuovi il coperchio del serbatoio
dell'acqua e riempilo d’acqua fino a
raggiungere l'indicazione “20 minuti”.

Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura a vapore.

Imposta il timer della cottura a vapore

su 20 minuti. La produzione di vapore
comincera immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo 20 minuti.

totale 35 min

o

o
o

Amici “per la carne”

Ingredienti:
1 Filetto Manzo/agnello/pollo/maiale
(Circa 250 g)

3 Cucchiai Purea di verdure (p 104)

vapore 20 min

Ruota il pulsante del vapore nuovamente
sulla posizione “OFF”.

Capovolgiil vaso.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Frulla da 3 a 5 volte, ogni volta per 15 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.
Trasferisci il contenuto in un recipiente

e lascia raffreddare prima di servire una
porzione. Se lo desideri, mescola 1 cucchiaio
di omogeneizzato di manzo con 3 cucchiai di
purea di verdure.

4 porzioni

Lava le zucchine e sbuccia e lava le patate
dolci. Rimuovi la pelle e le eventuali lische
dal salmone. Taglia le verdure e il salmone in
cubetti di circa 1cm.

Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

Rimuovi il coperchio del serbatoio dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere
'indicazione “10/15 minuti”.

Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura a vapore.

totale 30 min

o
(7]
o
(o]

Tuffo di salmone in purea di
zucchine e patate dolci

Ingredienti:
1 Filetto Salmone (Circa 100 g)

2 Mini Patate dolci (Circa 185 g)
1/2 Zucchine Medie (Circa 90 g)

vapore 15 min

Imposta il timer della cottura a vapore

su 15 minuti. La produzione di vapore
comincera immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo 15 minuti.

Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
posizione “OFF”.

Capovolgiil vaso.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 15 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.

3 porzioni

Consigli nutrizionali: Preparato con manzo - Elevato contenuto di vitamina B12 e zinco; fonte di ferro, fosforo,
niacina e vitamina B6.

Consigli di presentazione/cottura: Servi con purea di verdure. Prepara questo omogeneizzato utilizzando del
pesce (ad es. salmone: aggiungi acqua fino a raggiungere l'indicazione “10/15 minuti” e cuoci a vapore per

15 minuti)

106 107

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di omega 3, vitamina D, vitamina B12 e vitamina A, fonte di selenio,
niacina, potassio e fosforo.

Consigli di presentazione/cottura: Aggiungi spinaci, invece delle zucchine. Utilizza patate normali, invece delle
patate dolci.



Purea di piselli

Ingredienti:
100 g Piselli surgelati
2 Mini Patate dolci (Circa 150 g)

vapore 20 min 2 porzioni

c Scongela e lavai piselli. Lava e sbuccia le e Imposta il timer della cottura a vapore
patate dolci. Taglia le patate dolci in cubetti di su 20 minuti. La produzione di vapore
circalcm. comincera immediatamente e si arrestera

automaticamente dopo 20 minuti.
e Rimuovi il coperchio del contenitore e versa

dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
posizione “OFF”.

e Rimuovi il coperchio del serbatoio dell'acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere
lindicazione “20 minuti”.

Capovolgiil vaso.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
o Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando in posizione frullatore.
verso destra. Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura a vapore. Frulla da 3 a 5 volte per 15 secondi ogni volta,
fino a ottenere la consistenza desiderata.
Aggiungi un po’ del latte che il tuo bambino
beve normalmente o acqua bollente per diluire

la purea, se necessario.

® 6060 0

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di vitamina A; fonte di vitamina K, vitamina C e vitamina B6.
Consigli di presentazione/cottura: Servi con omogeneizzato di carne o di pesce. Mescola con pastina.
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Favola di prugne e pesche

Ingredienti:
1/2 Pesche Medie (mature) (Circa 60 g)
1Prugna Grande (matura) (Circa 45 g)

comincera immediatamente e si arrestera

. .. . . automaticamente dopo 10 minuti.
Rimuovi il coperchio del contenitore e versa

dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il

- Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

posizione “OFF”.

Capovolgiil vaso.

e riempilo d’acqua fino a raggiungere

Posiziona il contenitore sull’'unita principale
l'indicazione “10/15 minuti”. P pale,

quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando

verso destra. Premi per bloccare il contenitore Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 10 secondi,
nella posizione della cottura a vapore. fino ad ottenere la consistenza desiderata.

Trasferisci il contenuto del vaso in un
recipiente e lascia raffreddare. Mescola il
composto di frutta allo yogurt e servi.

Rimuovi il coperchio del serbatoio dell'acqua o

Consigli nutrizionali: Pesche e prugne si sposano alla perfezione in questa ricetta dolce. Aggiungi fiocchi di
avena alla ricetta per un tocco di sapore e di consistenza in piu quando il tuo bambino cresce, oppure usa le
fragole invece delle prugne.

Consigli di presentazione/cottura: Aggiungi banane, mele o papaya al posto delle prugne. Mescola con crema
invece dello yogurt.

20 g Yogurt
vapore 10 min 1 porzione
Lava, sbuccia e rimuovi il torsolo della frutta. e Imposta il timer della cottura a vapore
Taglia la frutta in cubetti di circa 1cm. su 10 minuti. La produzione di vapore
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Fase 3 N
Cibi da masticare

La terza fase di svezzamento (dai 9 ai 12 mesi) & un allargamento delle esperienze
di gusto del bambino verso alimenti con consistenze diverse. Il cibo puo essere
tritato, schiacciato o macinato piuttosto che frullato. In termini di sviluppo, il

bambino dovrebbe iniziare a riconoscere gli alimenti
con la vista e iniziare ad associarli al proprio gusto.
Poiché é abbastanza comune per i bambini piu
grandi (solitamente all’eta di 2 anni) rifiutare cibi
nuovi o precedentemente accettati, offrire loro una
vasta gamma di alimenti in questa fase li aiutera

in seguito. Si dovrebbe anche iniziare a mettere il
bambino a tavola con la famiglia durante i pasti.
Questo perché i bambini imparano a mangiare gli
alimenti che vedono consumare da altre persone.
Pertanto, assicurati che il bambino si sieda con il
resto della famiglia mentre si mangia e organizza i
pasti circondandolo da altre persone, specialmente
altri bambini. Se possibile, incoraggialo a
mangiare da solo, anche se sporchera. | pasti

sono un’occasione di apprendimento e devono
essere un momento divertente per i bambini.
Imparare a mangiare da solo contribuira a stabilire
un rapporto sano con il cibo in cui il bambino &
attivamente coinvolto. Per quanto riguarda il cibo,
cerca di offrire molta piu varieta e aiuta il bambino

a passare a stuzzichini di consistenza diversa, come
frutta e verdura. Continua ad allattare al seno o

ad offrire latte artificiale, ma fallo solo due o tre
volte al giorno. E inoltre possibile fornire acqua
bollita e fatta raffreddare se necessario. Questo e
anche il momento giusto per cercare di eliminare
gradualmente l'uso del biberon e di introdurre una
tazza con beccuccio.

Poiché la pancia dei bambini e piuttosto piccola,
questa si riempie facilmente. Pertanto, si dovrebbe
evitare di offrire alimenti ad alto contenuto di fibre,
come pane integrale, per non riempirli lasciando
poco o nessuno spazio ad altri alimenti nutrienti
che daranno loro l'energia di cui hanno bisogno
per crescere. Il grasso € importante anche per

la produzione di energia e contiene importanti
vitamine come la vitamina A. Per questo motivo, &
opportuno non dare latte, formaggio o yogurt magro
ai bambini al di sotto dei 2 anni.
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Piano alimentare-7¢g

Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5 Giorno 6 Giorno 7

Colazione

Stuzzichini all’interno
di questo pasto

Bevande™: offri acqua (bollita e fatta raffreddare) ad ogni pasto o spuntino Bevande*: offri acqua (bollita e fatta raffreddare) ad ogni pasto o spuntino

Spuntino di
meta mattina

Pasto di mezzogiorno

Stuzzichini con
questo pasto

Secondo o spuntino
pomeridiano

Bevande*: offri acqua (bollita e fatta raffreddare) ad ogni pasto o spuntino Bevande*: offri acqua (bollita e fatta raffreddare) ad ogni pasto o spuntino

Pasto serale

Stuzzichini con questo
pasto

Secondo o spuntino
serale

Bevande*: offri acqua (bollita e fatta raffreddare) ad ogni pasto o spuntino Bevande*: offri acqua (bollita e fatta raffreddare) ad ogni pasto o spuntino

Le bevande comprendono il latte abituale del bambino (materno o artificiale) (ora 2-3 volte/giorno) e acqua * | succhi di frutta andrebbero consumati solo occasionalmente [1 bicchierino di succo di frutta puro non
bollita e fatta raffreddare per i bambini allattati con latte artificiale in presenza di temperature elevate. dolcificato diluito (1 parte di succo con 10 parti di acqua) e offerto solo durante i pasti per evitare la
formazione di carie].




Crema di ceci

Ingredienti:
1/2 Gambo Sedano (Circa 40 g)
1 Pomodoro Medio (Circa 130 g)

50 g per porzione

1/2 Carote Medie (Circa 40 g)
40 g Ceci cotti

50 g Omogeneizzato di manzo ben cotto
(per porzione) (p 106)

5 porzioni f *

vapore
20 min

2. Rimuovi il coperchio del
contenitore e versa dentro tutti
pomodoro e togli i semi. Taglia gli ingredienti (ad eccezione dei
le verdure in cubetti di circa ceci). Riposiziona il coperchio e
Tcm. bloccalo ruotando verso destra.

1. Lava le verdure e sbuccia e
lava la carota. Taglia in due il

5. Imposta il timer della cottura
a vapore su 20 minuti. La

4. Riposiziona il coperchio e
bloccalo ruotando verso destra.
Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura
a vapore.

immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo
20 minuti.

7. Gira il vaso e aggiungi i ceci cotti 8. Posiziona il contenitore
(da cuocere separatamente). sull’'unita principale, quindi
ruotalo in senso orario fino a
bloccarlo in posizione frullatore.

produzione di vapore comincera

3. Rimuovi il coperchio del serbatoio

dell'acqua e riempilo d’acqua fino
a raggiungere l'indicazione
“20 minuti”.

6. Ruota il pulsante del

vapore nuovamente sulla
posizione “OFF”.

9. Frulla da 3 a 5 volte, ogni volta
per 15 secondi, fino ad ottenere
la consistenza desiderata.
Trasferisci il composto in un
recipiente e lascialo raffreddare
prima di servire una porzione con
circa 50 g di pasta cotta e 50 g di
omogeneizzato di manzo (p 106).

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di zinco e vitamina B12; fonte di ferro, fosforo, potassio, niacina e

vitamina B6.

Consigli di presentazione/cottura: Usa il pesce o altri omogeneizzati di carne (p 106) anziché il manzo. Per un

piatto vegetariano, servi la salsa con pasta, riso o un altro cibo di base.
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Party di merluzzo e patate Il mio primo muesli

Ingredienti: Ingredienti:
1 Filetto Merluzzo (Circa 100 g)

1/2 Patate medie (Circa 150 g)

50 g Mirtilli (maturi)

100 g Fiocchi d’avena (per porzione)
1/2 Pesche Medie (mature) (Circa 100 g)
1/2 Pere Medie (mature) (Circa 100 g)

100 g Porridge di riso ben cotto (per porzione)

vapore 10 min 5 porzioni

G Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla

vapore 20 min 5 porzioni

o Lava e sbuccia la patata. Rimuovi la pelle ed a Lava tutti gli ingredienti, sbuccia e togli il

e Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla

eventuali lische del merluzzo. Taglia tutti gli
ingredienti in cubetti di circa1cm.

Rimuovi il coperchio del vaso e versa dentro
tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio e
bloccalo ruotando verso destra.

Rimuovi il coperchio del serbatoio dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere
l'indicazione “20 minuti”.

Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura a vapore.

Imposta il timer della cottura a vapore

su 20 minuti. La produzione di vapore
comincera immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo 20 minuti.

o
o

o

posizione “OFF”.
Capovolgiil vaso.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

A scelta: per preparare la salsa, frulla2 o 3
volte per 5 secondi ogni volta, fino ad ottenere
la consistenza desiderata; per i bambini

che masticano gia bene, elimina l'acqua di
cottura e frulla meno a lungo oppure usa la
forchetta per schiacciare i cibi cotti. Trasferisci
il contenuto del vaso in un recipiente e lascia
raffreddare. Verifica attentamente che non ci
siano lische e servi una porzione con circa 100
g di porridge di riso.

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di iodio; fonte di selenio e vitamina B12.
Consigli di presentazione/cottura: Servi con omogeneizzato di carne. Servi con pasta o riso cotto o un altro
cibo di base.

torsolo delle pesche e delle pere. Taglia le
pesche e le pere in cubetti di circa 1 cm.

Rimuovi il coperchio del contenitore e versa
dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando verso destra.

Rimuovi il coperchio del serbatoio dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere
l'indicazione “10/15 minuti”.

Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando
verso destra. Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura a vapore.

Imposta il timer della cottura a vapore

su 10 minuti. La produzione di vapore
comincera immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo 10 minuti.

posizione “OFF”.

Capovolgiil vaso.

Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.

Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta per 5 secondi,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.
Trasferisci il contenuto del vaso in un
recipiente e lascia raffreddare prima di servire
1 porzione con circa 100 g di fiocchi d’avena.

Consigli nutrizionali: | bambini amano il sapore di questa preparazione a base di frutta. La ricetta ti consente
diintrodurre piu frutta nell’alimentazione del tuo bambino e puoi utilizzare vari tipi di frutta in base alle tue

esigenze e alla frutta che hai a disposizione!
Consigli di presentazione/cottura: Per aggiungere i latticini a questa ricetta, unisci dello yogurt al naturale.
Utilizza la frutta che preferisci.



Fase 4:

a partire da
un anno

Sebbene ogni b
attivi. Magari gatt
appoggiandosi ai
camminare, parlare

molta piu energia e sostanze nutritive. Questo & il motivo per cui fornire una dieta

ino sia diverso,’”eté di 1anno i bambini sono molto piu

o a tutta velocita, si tirano su ed esplorano la stanza
0 possono addirittura gia camminare. Tra imparare a
nte altre cose, & un periodo molto attivo. Cio richiede

~ sana e bilanciata & cosi importante. Fino ad oggi, il latte materno o artificiale &
stata la fonte principale di nutrimento, ma ora € il momento che il cibo solido

conquisti la pole position.

In questa fase di svezzamento i bambini devono

consumare 3 pasti al giorno, piu uno spuntino tra
i pasti, come un frutto, dei bastoncini di verdure,

yogurt, pezzettini di formaggio, pane tostato o

gallette di riso. Cerca di includere alcuni amidi (pane,

cereali, polenta, patate, riso, cous-cous o pasta),
proteine (carne, pesce, uova, lenticchie, fagioli,
hummus, soia e tofu) e frutta fresca e verdura ad
ogni pasto. | prodotti lattiero-caseari (latte, yogurt o
formaggio) dovrebbero essere inclusi in tre dei loro
pasti o spuntini al giorno. Una porzione equivale

a un bicchiere di latte (150 ml), una piccola ciotola

di yogurt o formaggio fresco o un pezzetto di

grandi porzioni possono intimidire e scoraggiare il
bambino a mangiare. Sebbene non ci siano quantita
specifiche per le porzioni consigliate per i bambini a
partire da un anno, utilizza il pugno del tuo bambino
come guida: lo stomaco sara di circa la stessa
dimensione di un suo pugno chiuso. Man mano che
diventa piu attivo (dall’eta di 2), puoi gradualmente
aumentare le dimensioni delle porzioni. Ma per
essere sicura, lasciati guidare sempre dall’appetito
del bambino per sapere quanto puo mangiare.
Cerca di mantenere vivo il suo interesse nel
mangiare preparando piatti colorati, utilizzando
diverse forme e temi (una faccina sorridente

Continua con l'introduzione di nuovi
alimenti e cerca di non sovraccaricare il
piatto, poiche le grandi porzioni possono
intimidire e scoraggiare il bambino

a mangiare.

formaggio grande come una scatola di fiammiferi.
| loro pasti a base di latte materno o artificiale si
ridurranno naturalmente in questa fase, quindi va
bene passare al latte vaccino intero (@ meno che
non ci sia un‘allergia al latte). Il latte & una fonte
importante di calcio, e insieme con l'lacqua deve
essere la bevanda principale del tuo bambino. Ma
non dare piu di circa mezzo litro di latte (0,5 kg) al
giorno per non ridurre il suo appetito per il cibo di
cui ha bisogno per crescere. Dovrebbe consumare
circa 6 - 8 porzioni di liquidi al giorno (incluse le
bevande a base di latte), servite in un bicchiere, una
con ogni pasto e una fra i pasti con snack.

Continua con l'introduzione di nuovi alimenti e
cerca di non sovraccaricare il piatto, poiché le

sara sufficiente) e combinando diversi colori e
consistenze. Lascia che il tuo bambino mangi da
solo il piu possibile. Puoi aiutarlo tagliando il cibo
piu difficile, come gli spaghetti. Se il bambino inizia
a rifiutare il cibo, smetti di offrirglielo senza dire
nulla e aspetta il prossimo spuntino o pasto prima
di offrire qualcos’altro. Evita di offrire cibi zuccherati
o molto grassi, perché questo favorira l'insorgere di
abitudini alimentari scorrette piu avanti negli anni.
Loda il tuo bambino quando mangia bene, perché
lo incoraggera a comportarsi bene e ad imparare

in futuro. Alla fine, il tuo bambino sara in grado di
mangiare gli stessi alimenti consumati dal resto della
famiglia e ricordati sempre di dare il buon esempio,
nutrendoti in modo sano!



Piano alimentare - 7 giorni

Cereali per colazione Biscotti di frumento Ravioli con ripieno di Porridge con latte Cereali per colazione Uova lesse o
Colazione non zuccherati con e banana con carne/ intero e mela non zuccherati con strapazzate e Muesli con latte intero
latte intero latte intero pesce e/o verdura grattugiata latte intero pane tostato

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte. Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

ntino di meta Banan lletta di
Spu .l odimeta .a ana e galletta di Una manciata di uva Mela Mango Pesca Pera Bastoncini di papaia
mattina riso/avena

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

. . .. Patate al cartoccio Insalata di cavolfiori
Frittata al formaggio Mini toast con .. . o :w . . . .
, ., . . ) ripiene di fagioli Asparagi “alla luce del Frittata con spinaci e broccoli con pollo e . .
Pasto di mezzogiorno con pomodorini e prosciutto e pomodoro .. . » q . . Fagioli su pane tostato
bastoncini di cetrioli alla griglia (guarnizione di sole” (p 125) e funghi formaggio grattugiato
grie formaggio opzionale) (disponibile nell’APP*)

Secondo piatto Mousse al latte Yogurt Formaggio fresco Mousse al latte Yogurt Formaggio fresco Yogurt

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

Grissini e bastoncini

. . . Gallette di riso con . Gallette di avena,
. e Barretta di frutta Pane pitta Gallette diriso e di cetrioli/ . . 1. Torta di carote/muffin .
Spuntino pomeridiano . ) burro di arachidi o . uva e formaggio/
e cereali con hummus albicocche secche carota con salsa . di verdura . .
guarnizione a scelta formaggio spalmabile

ascelta

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte. Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

. Cous-cous con . Costolette di maiale,
Pasto serale Pasta al ragu agnello. mango Riso colorato atate al cartoccio Broccoli felici (p 124) Pollo e verdure al curry Manzo con carote
(disponibile nel’APP*) . ’ e (disponibile nell’APP*) > . = eriso o tagliatelle e patate
e uva passa e fagioli

Yogurt naturale e puré Rabarbaro e crema R EIC L) Budino di riso e puré Crumble di mele e Puré di fragole

di frutta pasticcera DRI di frutta crema pasticcera e semolino
naturale

Secondo piatto Zuppa inglese

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte. Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

A A Pane tostat n . . . . 4. Cereali per colazione
Spuntino serale/prima ane o.s ato c_o . . .. Biscotti di frumento Pane tostato con Biscotti di frumento = . Pane tostato con
. burro di arachidi (o Budino di riso . N non zuccherati con ..
di andare a letto .. con latte intero marmellata con latte intero . guarnizione a scelta
guarnizione a scelta) latte intero

Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte. Bevande* Offri sempre una bevanda a pasto, acqua o latte sono scelte adatte.

* Offri al tuo bambino 6 - 8 bicchieri o tazze (ca. 100 ml) di liquidi al giorno. Le bevande possono includere * | bambini hanno bisogno di almeno 3 porzioni di latticini al giorno, una delle quali pud essere un bicchiere
acqua, latte o succhi di frutta non zuccherati. Lacqua € una buona scelta, che dovrebbe essere resa di latte. Il succo di frutta deve essere consumato occasionalmente [1 bicchierino di succo di frutta puro non
disponibile tutto il giorno. zuccherato diluito (1 parte di succo con 10 parti di acqua) e solo durante i pasti per evitare carie].
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Il lato dolce del peperone

Ingredienti:

1/2 Gambo Porro (Circa 20 g)

1/4 Mini Zucchine (Circa 40 g)

1/2 Peperoni rossi Medi (Circa 40 g)

1 Pomodoro Medio (Circa 140 g)

140 g Riso ben cotto
(per porzione)

4 porzioni f %’

vapore
15 min

1. Lava le verdure, taglia il 2. Rimuovi il coperchio del
pomodoro e il peperone a contenitore e versa dentro tutti
meta e rimuovi i semi. Taglia le gli ingredienti. Riposiziona il
verdure in cubetti di circa 1cm. coperchio e bloccalo ruotando

verso destra.

3. Rimuovi il coperchio del serbatoio

dell'acqua e riempilo d’acqua fino
araggiungere l'indicazione
“10/15 minuti”.

-
-

4. Riposiziona il coperchio e 5. Imposta il timer della cottura
bloccalo ruotando verso destra. a vapore su 15 minuti. La
Premi per bloccare il contenitore
nella posizione della cottura
a vapore.

immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo
15 minuti.

produzione di vapore comincera

6. Ruota il pulsante del

vapore nuovamente sulla
posizione “OFF”.

8. Posiziona il contenitore
sull’'unita principale, quindi
ruotalo in senso orario fino a
bloccarlo in posizione frullatore.

7. Capovolgi il vaso.

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di vitamina C.

9. Frulla da 2 a 3 volte, ogni volta
per 15 secondi, fino ad ottenere
la consistenza desiderata. Il cibo
per i bambini piu grandi pud
contenere pezzi piu grandi, per
incoraggiare la masticazione.
Trasferisci il contenuto del vaso in
un recipiente e lascia raffreddare
prima di servire 1 porzione con
circa 140 g di riso.

Consigli di presentazione/cottura: Servi con omogeneizzato di carne o di pesce. Servi la salsa con pasta o riso

cotto o un altro cibo di base.
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Broccoli felici

Ingredienti:

1 Filetto Salmone (Circa 120 g)

1/2 Mini Broccoli (Circa 120 g)

140 g Pasta ben cotta (pper porzione)

Lava i broccoli, rimuovi la pelle ed eventuali e Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
lische del salmone. Taglia i broccoli e il posizione “OFF”.
salmone in cubetti di circa 1cm.
o Capovolgiil vaso.
o Rimuovi il coperchio del vaso e versa dentro
tutti gli ingredienti. Riposiziona il coperchio e e Posiziona il contenitore sull’'unita principale,
bloccalo ruotando verso destra. quindi ruotalo in senso orario fino a bloccarlo
in posizione frullatore.
e Rimuovi il coperchio del serbatoio dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere e A scelta: per preparare la salsa, frulla2 0 3
lindicazione “10/15 minuti”. volte per 5 secondi ogni volta, fino ad ottenere
la consistenza desiderata; per i bambini
o Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando che masticano gia bene, elimina l'acqua di
verso destra. Premi per bloccare il contenitore cottura e frulla meno a lungo oppure usa la
nella posizione della cottura a vapore. forchetta per schiacciare i cibi cotti. Trasferisci
il contenuto del vaso in un recipiente e lascia
e Imposta il timer della cottura a vapore raffreddare prima di servire 1 porzione con
su 15 minuti. La produzione di vapore circa 140 g di pasta cotta.

comincera immediatamente e si arrestera
automaticamente dopo 15 minuti.

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di omega 3, selenio, iodio, vitamina B12, tiamina, vitamina D e vitamina
K; fonte di fosforo, riboflavina, niacina, folati e vitamina C.

Consigli di presentazione/cottura: Servi con purea di verdure. Servi con pasta o riso cotto o un altro cibo

di base.

124

vapore 15 min 4 porzioni

Asparagi “alla luce del sole”

Ingredienti:

12 Gambi di Asparagi (verdi) (Circa 240 g)

100 g Spicchi di patate novelle cotte
(per porzione)

20 g Parmigiano grattugiato (per porzione)

vapore 15 min 3 porzioni

Lava gli asparagi e rimuovi le parti fibrose. e Imposta il timer della cottura a vapore
Taglia gli ingredienti in pezzetti di circa1cm. su 15 minuti. La produzione di vapore
comincera immediatamente e si arrestera

. . . . automaticamente dopo 15 minuti.
Rimuovi il coperchio del contenitore e versa

dentro tutti gli ingredienti. Riposiziona il
coperchio e bloccalo ruotando verso destra. e Ruota il pulsante del vapore nuovamente sulla
posizione “OFF”.

Rimuovi il coperchio del serbatoio dell’acqua
e riempilo d’acqua fino a raggiungere ° Capovolgiil vaso.
l'indicazione “10/15 minuti”.

e Trasferisci il contenuto in un recipiente e lascia

Riposiziona il coperchio e bloccalo ruotando raffreddare. Servi 1 porzione insieme a 100 g
verso destra. Premi per bloccare il contenitore di spicchi di patate novelle cotte e 20 g di
nella posizione della cottura a vapore. parmigiano grattugiato.

Consigli nutrizionali: Elevato contenuto di fosforo, folati, vitamina D e vitamina K; fonte di calcio, potassio,
tiamina, vitamina C e vitamina B6.
Consigli di presentazione/cottura: Servi con pezzetti di salmone. Servi con pasta e una salsa a scelta.
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alimentar al bebé menos esfuerzo, para asi poder
con alim dos por primera vez disfrutar de mas tiempo junto
es perfecta te normal sentir cierta atu bebé.

confusiéon. La enorme cantidad de
informacioén disponible puede resultar .
abrumadora, en especial para los Asesoramiento de

padres primerizos. A veces, los bebés expertos

escupen la comida que se les prepara, La Dra. Emma Williams es una

porgue no pueden decir lo que les nutricionista registrada con un

gusta comer y lo que no. Por * el PhD en nutricion. Emma tiene gran
momento de destetar al bebe puede expenenga en nutricion infantil como
ser todo un reto para los padres. investigadora clinica en pediatria.
Pero que no cunda el panico; todo es Como:ihwestlgadora clinica en el
cuestion de satisfacer los requisitos departamento de edlat.na de un

del bebé y proporcionarle diversos
alimentos nutritivos que le ayuden a.
crecer y a mantenerse
sano y feliz.

hospital infantil, h
TR s
el crecimiento

Hemos desarrollado este recetari
junto con la Dra. Emma Williams,
experta y consultora en nutricion.
Aqui encontraras consejos
profesionales sobre como cocinar estuvo encargada de proporcionar
y preparar comidas nutritivas con asesoramiento nutricional profesional



para el destete, analizd y reviso el contenido
nutricional de recetas para el destete y desarrollo
planes de comidas para ninos muy pequenos.
Ademas, es miembro de la Nutrition Society y del
grupo Nutritionist in Industry del Reino Unido y es
asesora regular de los medios de comunicacion
sobre el tema de la nutricion. Después de mas de 15

anos de trabajo en el campo de la nutricion humana,

Emma establecio recientemente su propia empresa
de asesoria nutricional.

Nuestro objetivo

Esperamos que este libro de recetas le ayude
cuando llegue el momento de que su bebé
comience a comer alimentos solidos. En él se
incluye informacioén util y consejos profesionales
sobre las diversas etapas del destete, asi como
ejemplos de comidas y recetas apropiadas para
las diferentes fases del mismo. Cada receta se
ha desarrollado utilizando este producto para
ayudarle a proporcionar alimentos nutritivos para el
crecimiento de su bebé.

El robot de cocina saludable para bebés

4 en 1de Philips Avent cocina suavemente
al vapor frutas, verduras, carne y pescado.
También puede batir los ingredientes
cocidos hasta la consistencia que mas se

adapte a la edad de su bebé y dispone de
una practica funcién para descongelar y
recalentar. Todo ello con el fin de ayudarle
a preparar comidas saludables para su
bebé, con bastante facilidad.

Como comenzar a dejar de dar el
pecho al bebé

Ver como su bebé recién nacido crece y se
desarrolla hasta convertirse en un nino feliz y sano
es verdaderamente una experiencia increible y muy
gratificante. El primer afo de vida del bebé puede
influir en su salud futura, y proporcionarle alimentos
sanos y nutritivos es parte esencial de este proceso.
La leche materna es el primer y mejor alimento
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gue un bebé puede recibir, porque contiene

todos nutrientes naturales que el bebé necesita,
ademas de importantes anticuerpos para una
mayor proteccion contra las infecciones, que pasan
directamente de la madre al bebé. Se recomienda
amamantar hasta los seis meses de edad y, si es
posible, seguir haciéndolo junto con una dieta sana
y equilibrada durante un maximo de dos anos o mas
si asi se prefiere. Cuando no es posible amamantar
al bebé, la formula infantil es el mejor sustituto de
la leche materna. En cuanto a su capacidad para
crecer, el peso de un bebé debe aumentar entre
0,5 kg y 1kg al mes en los seis primeros meses de
vida. A partir del sexto mes, es necesario incluir
alimentos solidos para promover el crecimiento

y el desarrollo.

Como todos los bebés son diferentes y crecen a
ritmos distintos, es muy importante no apresurarse
a destetarlos antes de que estén listos; no debe
considerarse siquiera la posibilidad de comenzar a
destetarlo antes de que cumpla cuatro meses (o 17
semanas). Puede intentarse a partir de los cuatro
meses, pero, por lo general, el sistema digestivo

del bebé tarda alrededor de seis en funcionar
adecuadamente y estar listo para digerir alimentos*.
Hay tres signos claves que indican que un bebé
podria estar listo para comer alimentos soélidos y
suelen presentarse entre los cuatro y los seis meses:
ser capaz de sentarse y mantener la cabeza firme,
contar con una buena coordinacién mano, ojo, boca
(pueden ver los alimentos, tomarlos y llevarselos a
la boca) y tragar la comida que se les proporciona,
en lugar de escupirla. Asi que, antes de destetar a
su bebé, espere a que se produzcan todos estos
signos. También es posible que se sientan menos
satisfechos con las tomas de leche y comiencen a
mostrar interés en los alimentos que consumen otras
personas; todos estos cambios marcan un paso
importante en el desarrollo del bebé. Ya

estan listos para explorar nuevos sabores y texturas
en su dieta.

Al comenzar a destetar al bebé lo importante no es
cuanto consume, sino el hecho de acostumbrarlo,

en general, a comer. En un principio, los bebés no
necesitan tres comidas al dia; puede comenzar
sencillamente por ofrecerle algo poco a poco
hasta que se acostumbre al sabor, la texturay la
sensacion de comida en su boca. A continuacion,
vaya aumentando ligeramente la cantidad y
variedad de los alimentos hasta que, con el tiempo,
llegue a comer los mismos alimentos que el resto
de la familia, en porciones mas pequenas. Los
bebés aprenden a comer los alimentos a los que
se acostumbran. Si se les dan alimentos y bebidas
muy salados, muy dulces o grasos, sera mas
probable que los quieran cuando sean mayores, y le
aseguramos que No querra criar a un pequeno que
sea muy exigente a la hora de comer. Es esencial
proporcionar al bebé una variedad de alimentos
sanos y nutritivos desde el principio, ya que asi
seguirda comiendo este tipo de alimentos a medida
que crece. Es muy dificil cambiar lo que los nifos
comen cuando son mayores, por lo que es muy
importante inculcar buenos habitos alimenticios
desde el principio. Es recomendable hacerlo desde
el destete y preparar los alimentos desde cero,
utilizando ingredientes frescos. De esta manera
sabra exactamente lo que su bebé esta comiendo.

utensilios limpios también protegera al bebé de
bacterias dafinas.

Cocinar los alimentos al vapor es una manera muy
saludable de prepararlos, ya que ayuda a conservar
los nutrientes. El robot de cocina saludable para
bebés 4 en 1de Philips Avent le ayudara a conservar
el contenido nutricional de los primeros ingredientes
en la comida final preparada para el bebé. Esto se
debe a que los jugos que la vaporera libera durante
la coccion (fase de coccion al vapor) se conservan
para mezclarlos con la comida durante el batido
(fase de batido).

Aunque en este libro de recetas se ofrece un poco
de informacion relacionada con el destete, también
hay muchas otras fuentes de informacion fiable
disponibles para ayudarle a decidir si el bebé esta
listo para el destete o no. Por ejemplo, puede
acudir a su clinica pediatrica o al médico o recabar
en linea esta informacion u otra que le ayude a
pasar de una etapa a la siguiente; tal vez incluso
pueda encontrar otras recetas que se puedan
preparar con el robot de cocina saludable para
bebés 4 en 1de Philips Avent.

Acostumbrar a tu bebé a una dieta variada y saludable desde el
principio es fundamental, y ademas te aseguras de que cuando
crezca seguira comiendo todo tipo de alimentos.

También debe tratar de preservar, en la medida

de lo posible, la composicidon nutricional de los
alimentos que desea preparar, para gue pueda
obtener el maximo de nutricion de los ingredientes
que esta utilizando. Comprar ingredientes frescos
y conservarlos adecuadamente siguiendo las
instrucciones de almacenamiento le ayudara a
mantener el contenido nutricional. Esto le garantiza,
ademas, que se puedan comer alimentos como
carne o pescado crudos con total seguridad.
Preparar la comida en superficies impolutas y con

“Espero que disfrute de este maravilloso y
emocionante periodo de crecimiento y desarrollo de
su bebé, en el que su pequeno aprendera a disfrutar
de nuevos sabores y texturas y obtendra habitos de
alimentacion saludables que le permitiran crecer
hasta convertirse en un adulto sano y feliz.”

Dra. Emma Williams
Consultora nutricionista
www.createfoodandnutrition.com

* Consulte a sumédico o pediatra si cree que necesita mas consejos acerca de cual es el mejor momento

para destetar a su bebé.
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Estas recetas han sido
cuidadosamente seleccionadas por
un experto en nutricion. Si tiene
alguna duda en cuanto a la idoneidad
para su bebé de cualquiera de las

recetas que aparecen en este folleto,
especialmente si sospecha o conoce
alguna alergia a ciertos alimentos,
consulte con su médico o pediatra
segun corresponda.

Recomendaciones sobre salud y seguridad

Los bebés son especialmente vulnerables a las
bacterias que pueden causar intoxicaciones
alimentarias, por lo que es fundamental seguir las
indicaciones de salud y seguridad en la preparacion
y almacenamiento de alimentos.

Preparacion de alimentos:
- Asegurese siempre de almacenar los alimentos de

forma segura y de respetar las fechas de caducidad.

Prepare la comida en una cocina pulcra, utilizando
tablas de cortar y utensilios de cocina limpios.
Lavese bien las manos antes de preparar los
alimentos y lave las manos del bebé antes de las
comidas. Asegurese de que todos los tazones y las
cucharas utilizadas para alimentar al bebé se laven

correctamente antes de usarse. Philips Avent cuenta

con una gama adecuada de esterilizadores que son
rapidos, eficaces y faciles de usar.

- Almacene las carnes crudas y cocidas separadas
del resto de alimentos de la nevera y manténgalas
cubiertas. Lavese siempre las manos después de
tocar carne cruda. La carne cruda o el pescado
envasados al vacio estéril no necesitan lavarse
antes de usarse, ya que esto podria propagar
gérmenes nocivos en las superficies de trabajo de
la cocina y podria dar lugar a una intoxicaciéon por
alimentos. Utilice su propio criterio si no esta seguro
de si se ha lavado previamente (es decir, si no esta
envasado al vacio o se trata de alimentos frescos
comprados en mercados). Lave siempre las frutas y
las verduras y pélelas en caso necesario (todas las

hortalizas de raiz deben pelarse y lavarse antes de
Su uso).
Nunca ponga sal a los alimentos para el bebé; en
su lugar, puede agregar hierbas y especias suaves
para potenciar el sabor de los alimentos. Siva a
usar caldo en una receta, utilice la variedad baja en
sal o sin sal. Evite anadir azucar a los alimentos, a
menos que sea necesario para que sepan bien (por
ejemplo, para endulzar frutas agrias).
- Asegurese de que la comida se cocine por
completo y se enfrie hasta quedar tibia,
antes de servirsela al bebé.

Almacenamiento de comida:

- Una vez preparada, enfrie la comida lo mas pronto
posible (en el lapso de una a dos horas) y cologuela
en la nevera (a una temperatura de 5 °C o menos) o
en el congelador (@ una temperatura de -18 °C). La
mayoria de los alimentos que se preparan en casa
se puede guardar en el frigorifico hasta durante 24
horas. Revise las directrices de su congelador para
ver cuanto tiempo se puede guardar con seguridad
la comida para bebés (por lo general, suele ser de
uno a tres meses).

- Es posible preparar lotes de alimentos que se
puedan almacenar en el congelador usando el
contenedor que viene con su robot de cocina
saludable para bebés 4 en 1 de Philips Avent:
puede comprar contenedores adicionales de la
gama de Philips. Ademas, son estériles, compactos
y adecuados para apilarse, y puede escribir el
nombre del alimento y la fecha de preparacion en
la tapa o colocarle una etiqueta. También puede
utilizar bandejas para cubos de hielo, contenedores
pequenos adecuados para el congelador o bolsas
congelar. Si es necesario, asegurese de envolver
correctamente los alimentos en film transparente o
aluminio de cocina.

- Los alimentos congelados deben descongelarse
por completo antes de calentarse. El robot de
cocina saludable para bebés 4 en 1 de Philips Avent
cuenta con funciones para descongelar y recalentar
que pueden satisfacer todas sus necesidades.
Asegurese de que la comida recalentada se caliente

por completo y de manera uniforme (debera

salirle vapor) y déjela enfriar lo suficiente antes de
servirla. También pude usar el aparato que calienta
biberones y comida infantil de Philips Avent

para calentar la comida de su bebé de manera
uniforme y segura. Si va a recalentar la comida

en el microondas, siempre remueva la comida y
compruebe su temperatura antes de darsela al
bebé. No recaliente la comida mas de una vez.
Nunca vuelva a congelar alimentos después de
descongelarlos y nunca guarde y vuelva a utilizar la
comida que el nifo no se haya terminado.

Alimentos que deben evitarse y alergias alimentarias:

- Hay determinados alimentos que no son aptos para
los ninos menores de 12 meses, como son el higado,
los mariscos crudos, el tiburon, el pez espada 'y

pez aguija, los quesos blandos sin pasteurizar y la
miel. Asegurese de que los huevos o los platos que
contengan huevo estén bien hechos.

Si en la familia hay casos de alergia a los alimentos,
se recomienda que, hasta los seis meses, el
alimento se limite a la lactancia materna. Cuando,
por cualquier razéon, no sea posible utilizar leche
materna, consulte a un médico para que le asesore
acerca de la mejor formula para su bebé. Dado

que la introduccién de los primeros alimentos
puede causar alergias, debera continuarse con

el amamantamiento durante todo el proceso de
destete y debe tenerse sumo cuidado al introducir
alimentos potencialmente alergénicos, como la
leche, los huevos, el trigo, el pescado y los mariscos,
ofreciendo uno a la vez.

Si en la familia hay casos de alergia a los
cacahuetes, busque el asesoramiento de un médico
cualificado. Debido al riesgo de asfixia, los frutos
secos enteros, incluidos los cacahuetes, no deben
darse a ninos menores de cinco anos.

Los signos inmediatos de alergia (que, por lo
general, se producen en cuestion de segundos

o hasta después de dos horas) pueden incluir
inflamacion de los labios, picazén y urticaria,

un enrojecimiento del rostro o el cuerpo, una

*

grasa apropiadas para bebés y nifos pequenos.

erupcion, empeoramiento de sintomas de

eccema o dificultad para respirar. Si cree que su
bebé esta teniendo una reaccion alérgica a los
alimentos, acuda de inmediato a un médico: en
casos excepcionales, una reaccion alérgica grave
(@anafilaxia) puede ser mortal.

Las reacciones retardadas a los alimentos
(generalmente asociadas con alergia a la leche de
vaca) pueden incluir nauseas y vomito o reflujo,
diarrea, estrenimiento, sangre en las heces,
enrojecimiento de las nalgas y empeoramiento
progresivo del eccema. A largo plazo también
pueden presentarse problemas en el aumento del
peso. Debido a que algunos de estos sintomas
(por ejemplo, las erupciones cutaneas y la diarrea)
también son indicativos de otras enfermedades, le
recomendamos que consulte a su médico.
Siempre busque el consejo de un profesional
médico cualificado si sospecha que su hijo puede
tener una alergia potencial a algun alimento. Debe
acudir al médico antes que a nadie.

Mas informacién y orientacién

- La cantidad indicada en las recetas* debe
proporcionarle la comida suficiente para alimentar a
su bebé y dejar un poco adicional para aumentar la
cantidad que le da al bebé o guardarla o congelarla
para usarla posteriormente. Puede adaptar las
cantidades para que se adapten a sus necesidades,
asegurandose de ajustar la duracion del tiempo

de coccién al vapor necesaria para la cantidad

de ingredientes utilizados. Eche un vistazo a la
seccion sobre ingredientes y tiempos de coccion al
vapor del manual de usuario para ver los tiempos
aproximados de cocciéon al vapor para ingredientes
especificos.

La consistencia final de cada receta (es decir, si la
papilla es mas o menos batida) dependera del tipo
y cantidad de ingredientes que utilice y de la etapa
de destete del bebé. La consistencia se puede
modificar anadiendo la leche habitual del bebé o
agua hervida a la receta final. Por ejemplo, puede
agregar agua para licuar la papilla o la harina de

Todas las recetas han sido verificadas para asegurar que contengan cantidades de calorias, sal, azucary
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arroz para bebés para espesarla. Eliminar un poco
de agua de la vaporera antes de batir también dara
como resultado una consistencia mas espesa.

- Las cantidades en las recetas son indicativas y

pueden variar dependiendo de la naturaleza de los

ingredientes utilizados y de los tiempos de coccion.
- La cantidad de tamanos de porcién de cada

receta es solo una guia. Debido a que cada bebé
tiene necesidades diferentes, los tamanos de

las porciones podrian no reflejar la cantidad
necesaria para satisfacer el apetito del bebé o sus
necesidades de crecimiento, lo que significa que el
tamano final de la porcién consumida podria variar
con respecto al indicado.

- Los menus que se proporcionan son solo ejemplos

de planes de comida equilibrados para el bebé, de
acuerdo con cada una de las etapas del destete.
Aligual que con el tamano de las porciones,

se pueden utilizar como guia en funciéon de las
preferencias personales, tanto suyas como de

su bebé. Dado el caracter internacional de este
producto, algunas de las comidas sugeridas en los
planes estan pensadas para distintas regiones del
mundo, con otros tipos de alimentos, por lo que le
recomendamos que seleccione las comidas mas
adecuadas a sus propias necesidades o
exigencias culturales.

- Los planes de comidas de las etapasdelalala

3 han sido disenados para que el bebé pruebe,
ademas de su leche habitual, sus primeros
alimentos en cantidades y variedad cada vez
mayores, a medida que vayan progresando en

el destete. El plan de comidas para la etapa 4

(de 12 meses en adelante) esta disenado para
proporcionar al bebé los aportes de los cuatro
grupos de alimentos principales. Se incluyen
alimentos que contienen almidon (arroz, patatas,
pasta), frutas y hortalizas, productos lacteos (yogur,
queso) y alimentos proteinicos (carnes, pescados),
ademas de alternativas como huevos y legumbres
(dal, lentejas, etc.). Las porciones se proporcionan
considerando de cinco, cuatro, tres y dos porciones
al dia respectivamente; una vez mas, estos criterios
pueden utilizarse como guia para alimentar a ninos
de edades comprendidas entre uno y tres anos con
el fin de garantizar que siguen una dieta equilibrada
con distintos alimentos.

- Utilice la guia fotografica de recetas como una

referencia visual rapida cuando cocine con el
robot de cocina saludable para bebés 4 en 1de
Philips Avent.

- La primera vez que utilice el robot de cocina

saludable para bebés 4 en 1 de Philips Avent siga las
instrucciones completas de la receta.

nga B
as primeras _
experiencias

La primera etapa del destete (alrededor cuatro a seis meses) tie bjeti
explorar por primera vez nuevos sabores y texturas. Debido a \i
esta acostumbrado al sabor y a la textura de la leche, es necesario introducir
los alimentos nuevos poco a poco. Aunque al principio puede llevar algo de
tiempo, con un poco de paciencia su bebé estara comiendo su propia comida

muy pronto. q




Hasta ahora, el bebé solo esta acostumbrado a
succionar la leche materna del pecho o a tomar

la formula de la botella sacando la lengua hacia
adelante para beber. Por tanto, cuando se le
comienza a alimentar con una cuchara, las primeras
veces hara esto automaticamente con la lengua, por
lo que empujara hacia afuera cualquier alimento que
se le ofrezca. Aprender a comer implica desarrollar
un nuevo conjunto de habilidades motoras orales.
Por ejemplo, el bebé tendra que aprender a usar

los labios para tirar de la comida de la cuchara, y la
lengua para empujar la comida a la parte posterior

de la boca y tragar. Antes, solo usaban los musculos
de la mandibula y las mejillas para succionar, asi
gue es una experiencia totalmente nueva. Una vez
que su bebé pueda tragar alimentos, junto con los
otros dos signos de que esta listo para el destete
(sentarse, agarrar cosas y ponerlas en su boca),
estara realmente listo para comenzar su exploracion
de los alimentos.

Los primeros alimentos pueden incluir cereales
en puré como harina de arroz para bebé, avena,
mijo, fideos de maiz o arroz cocido machacado y

Al principio los purés deben estar muy
triturados, incluso un poco liquidos, y
utilizar sabores suaves.
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mezclado con la leche habitual del bebé. Tambiéen
puede hacer papilla de frutas o puré de verduras.
Los purés deben ser muy suaves y bastante aguados
Y, en un principio, los sabores deben ser muy leves
(incluso desabridos). Comience ofreciendo al bebé
solo unas cuantas cucharaditas una vez al dia, ya
sea durante o después de su alimentacion habitual
con leche (materna o de férmula). También es buena
idea ofrecer una comida a la vez, para que pueda
ver como responde a determinados alimentos.

A medida que pasa el tiempo, puede empezar a
ofrecer alimentos soélidos antes de su leche habitual
y aumentar gradualmente la frecuencia y la cantidad
de la comida. También puede experimentar con

diferentes consistencias agregando menos leche

o agua (hervida y fria) para espesar. Después de
esto, puede comenzar a ofrecer diferentes tipos de
alimentos y aumentar gradualmente las comidas
de dos a tres veces al dia, de manera que el bebé
pueda comenzar a experimentar una gran variedad
de nuevos sabores. En cuanto a los liquidos,
continte dandole su leche normal (materna o de
formula). Si se trata de un dia muy caluroso, su
bebé se alimenta con férmula y cree que tiene sed,
dele agua hervida enfriada entre una toma de
leche y otra (los bebés que toman el pecho no
necesitan agua).
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Menu para siete dias

__

Desayuno

Delicioso puré de
patatas y brocoli
(p138)

Puré de aguacate

Puré de zanahoria .
y guisantes

Comida de mediodia

% Adecuado para congelar

* Aplicacion del robot de cocina sana 4 en 1 Philips Avent

f Adecuado para vegetarianos

__

Puré de zanahoriay
boniato (disponible en
la aplicacion mévil*)

Puré de calabaza Puré de zanahoria

Puré de brocoli (p 140) y chirivia

Este menu esta disefado para cuando el bebé ya se ha acostumbrado a sus primeros alimentos, tras una
introduccion gradual (una o dos cucharadas de comida al principio y en diferentes horarios a su eleccion
durante el dia y, a continuacién, ligero aumento de la cantidad y del numero de comidas siguiendo el ritmo
del bebé).

Termine cada comida con la leche habitual del bebé (materna o de féormula). Durante el dia, el bebé también
necesitara una o dos de sus comidas habituales solo de leche.
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Delicioso puré de patatas y brécoli

ingrediente:

1/2 patata grande (Aprox. 200 g)

1. Lave el brocoli, y pele y lave 2. Levante la tapa de la jarra 3. Retire la tapa del depdsito de
las patatas. Corte las patatas e introduzca todos los aguay llénelo hasta que alcance
F 1/2 brocoli pequeno (Aprox. 100 g) y el brocoli en dados de ingredientes. Coloque y cierre la el nivel de “20 min”.
aproximadamente 1cm. tapa en la posicion correcta.

4 raciones f *

4. Coloque y cierre la tapa en la 5. Ajuste el control de tiempo 6. Vuelva a girar el boton de vapor
posicidon correcta. Pulse para en 20 minutos. Comenzara a hasta la posicion de apagado.
ajustar la jarra en la posicion producir vapor y se detendra
de vapor. automaticamente transcurrido

ese tiempo.

i
!
%, 7. De la vuelta a lajarra. 8. Coloque la jarra en la unidad 9. Mezcle 3 0 5 veces durante
{. principal y girela en el sentido 15 segundos cada vez, hasta
i de las agujas del reloj hasta obtener la consistencia deseada.
ajustarla en la posicion Anada un poco de la leche
de mezclar. habitual del bebé o agua hervida

si desea aclarar el puré.

Consejos de nutricion: Receta rica en vitamina K; fuente de vitamina C y acido foélico.
Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo con arroz para bebés o con su leche habitual. Use boniato
en lugar de patata.
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Jugosas manzanas

ingrediente:

2 Media Manzana (madura) (Aprox. 300 g)

&S

4 racion

Ry

1-!.-_:‘. Bl e
i‘ﬂ-ﬂ.‘:r& v i

L
S
|

Aguacate y platano

ingrediente:
1/2 aguacate mediano (maduro) (Aprox. 50 g)
1/2 platano mediano (maduro) (Aprox. 50 g)

60 ml Leche habitual del bebé
(preparado como de costumbre)

4

1racion

Puré de calabaza

ingrediente:

1/2 calabaza mediana (Aprox. 300 g)

vapor 15 min 4 raciones

Lave, pele y descorazone la manzana. Corte la
manzana en dados de aproximadamente 1cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posiciéon correcta.

Retire la tapa del depodsito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “10/15 min”.

Coloque y cierre la tapa en la posicion
correcta. Pulse para ajustar lajarraen la
posicion de vapor.

Ajuste el control de tiempo en 15 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.

Vuelva a girar el botédn de vapor hasta la
posicién de apagado.

De la vuelta a la jarra.

Coloque lajarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

Mezcle 2 o 3 veces durante 10 segundos cada
vez, hasta obtener la consistencia deseada.

Corte el aguacate por la mitad, quite el hueso
y extraiga la pulpa con ayuda de una cuchara.
Pele el platano. Corte el aguacate y el platano
en dados de aproximadamente 1cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca la
fruta y la leche. Coloque y cierre latapaen la
posicion correcta.

Coloque lajarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

Mezcle de 3 a 5 veces durante 10 segundos cada
vez, hasta obtener la consistencia deseada.

Consejos de nutricion: Receta rica en acido foélico;
fuente de vitamina C, vitamina E, potasio, vitamina
B6 y vitamina K.

Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo
idealmente justo después de prepararlo. Utilice
papaya en lugar de platano.

Lave y pele la calabaza, cortela por la mitad y
quite las semillas. Corte la calabaza en dados
de aproximadamente 1cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre latapa en la
posicion correcta.

Retire la tapa del deposito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “10/15 min”.

Coloque y cierre la tapa en la posicion
correcta. Pulse para ajustar la jarra en la
posicion de vapor.

006000

Ajuste el control de tiempo en 15 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.
Vuelva a girar el botdn de vapor hasta la
posicién de apagado.

De la vuelta a la jarra.

Coloque lajarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

Mezcle 3 o0 5 veces durante 15 segundos cada
vez, hasta obtener la consistencia deseada.
Anada un poco de la leche habitual del bebé o
agua hervida si desea aclarar el puré.
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En términos del desarrollo de un bebé, la mera
accion de masticar comida suave y con pequefnos
grumos y moverla por la boca con la lengua les
ayuda a desarrollar habilidades motoras orales.
Aunque al principio es posible que la comida los
haga tratar de escupir, toser o tal vez hasta vomitar
para tratar de quitarse los grumos de comida de la
parte posterior de la boca, esto no quiere decir que
no les guste la comida que se les ofrece, sino que
estdn aprendiendo a manejar los alimentos de una
consistencia diferente. Siga dandoles alimentos

de diferentes texturas para que aprendan a comer
de todo y sean mas receptivos a la hora de probar
nuevas comidas. No se preocupe si, en un principio,
rechazan algunos alimentos; es perfectamente
normal. Hay evidencia cientifica que demuestra que
las preferencias por determinadas comidas pueden
estar influenciadas por la exposicion repetida

a estos alimentos, por lo que el truco es seguir
ofreciendo los alimentos en diferentes ocasiones,
hasta que se acostumbren a su sabor y terminen
por aceptarlo. Pueden requerirse varios intentos
(en ocasiones habra que darle la comida hasta 15
veces) para que el bebé acepte ciertos alimentos,
asi que tenga paciencia y persevere: valdra la pena.
Recuerde que es mucho mas facil establecer las
preferencias por alimentos saludables cuando el
nino es todavia un bebé, por lo que debe asegurarse
de ofrecer una gran variedad de diferentes
alimentos en estos primeros anos.

Aunque la mayoria de los bebés no suelen tener
dientes a los seis meses de edad, ya pueden
comenzar a probar alimentos blandos con grumos
pequenos (moliéndolos con las encias). Como esta
etapa es Unicamente para ensenarles a masticar,

comidas bla

Ahora que su bebé ya se ha acostumbrado a comer purés suaves o alimentos con
sabores relativamente simples, es el momento de presentar diferentes texturas
y sabores mas fuertes, pasando gradualmente a alimentos menos triturados,
par ticar. En esta etapa de destete (de los seis a los
ocho ben comenzar a avanzar hacia las tres comidas al
dia, en mayores cantidades que antes, ademas de su leche habitual (materna o

e

fé“a).

4. Productos lacteos, ¢

comience dandoles alimentos que puedan sujetar
con las manos, como palitos de verduras cocidas
(zanahoria) o fruta madura suave, rebanaditas de
pan tostado y hasta pasta cocida. Nunca le dé a su
bebé uvas enteras ni tomates cherry enteros porque
podrian asfixiarse con ellos. Si quiere darselos al
bebé, siempre trocéelos.

En esta etapa, puede comenzar a experimentar
mas, dandole platos hechos con una combinacion
de diferentes tipos de alimentos de los
principales grupos.

Debido a que este es un periodo de rapido
crecimiento, el bebé tendra una mayor necesidad
de alimentos ricos en nutrientes, asi que asegurese
de ofrecerle mucha variedad. Por ejemplo, todos
los bebés nacen con un abundante suministro de
hierro. Sin embargo, este empieza a desaparecer
alrededor de los seis meses de edad, por lo que es
fundamental que obtengan suficiente hierro de su
dieta para asegurar un crecimiento y un desarrollo
saludables. Ofrézcale muchos alimentos que
contengan hierro, como carne roja magra, cereales,
judias y verduras verdes. Si no esta segura de la
cantidad que el bebé necesita comer, deje que

el bebé la guie: por lo general, cuando los bebés
ya no quieren comer, giran la cabeza o se niegan

a abrir la boca. Por motivos de seguridad, nunca
deje a su bebé solo mientras come. Siga dandole
el pecho o alimentandolo con formula y ofrézcale
sorbos de agua hervida y enfriada de un vaso o
una taza entrenadora con las comidas. No sucumba
a la tentacion de darle zumos, porque ya estara
recibiendo un monton de vitamina C de las tomas de
leche, asi como de las frutas y verduras.

Los cuatro principales grupos de alimentos incluyen

1. Alimentos que contienen almidon: arroz, pasta, patatas y otros cereales

2. Carne, pescado y alternativas como huevos y legumbres (garbanzos, lentejas, etc.)
3. Frutas y verduras

yogur y queso enteros, o leche entera para cocinar
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Menu para siete dias

Comida Dia1

Desayuno

En esta comida,
ofrézcale alimentos
que pueda comer con
las manos.

Pera madura Mango maduro Rodajas de platano

* Las bebidas incluyen la leche habitual (materna o de formula) y agua hervida y enfriada para los bebés
que se alimentan con féormula y viven donde hace calor.

Manzanas cocidas
hasta quedar
reblandecidas

Arandanos maduros Melocotén maduro Rodajas de platano

* Las bebidas incluyen la leche habitual (materna o de féormula) y agua hervida y enfriada para los bebés
que se alimentan con formula y viven donde hace calor.

Comida de mediodia

En esta comida,

ofrézcale alimentos Cogollos de Cogollos de Palitos de

que pueda comer con brécoli cocido coliflor cocida zanahoria cocida
las manos.

* Las bebidas incluyen la leche habitual (materna o de férmula) y agua hervida y enfriada para los
bebés que se alimentan con féormula y viven donde hace calor.

Rodajas de Cogollos de Cogollos de Cogollos de
calabacin cocido brocoli cocido coliflor cocida brécoli cocido

* Las bebidas incluyen la leche habitual (materna o de formula) y agua hervida y enfriada para los
bebés que se alimentan con férmula y viven donde hace calor.

En esta comida,

ofrézcale alimentos Melocotén maduro o
que pueda comer con rodajas de ciruela
las manos.

Rebanadas de

Rodajas de platano melén maduro

* Las bebidas incluyen la leche habitual (materna o de férmula) y agua hervida y enfriada para los
bebés que se alimentan con férmula y viven donde hace calor.

Rebanadas de

papaya madura Zanahoria cocida

Calabaza Mango maduro

* Las bebidas incluyen la leche habitual (materna o de féormula) y agua hervida y enfriada para los
bebés que se alimentan con féormula y viven donde hace calor.

145




"
Paraiso vegetariano

Fe 3

L Ty
ingrediente: "

2. Levante la tapa de la jarra
e introduzca todos los
ingredientes. Coloque y cierre la
tapa en la posicion correcta.

1/4 coliflor pequena (Aprox. 130 g) I Lave la coliflor, y lave y pele

la patata y la zanahoria. Corte
las verduras en dados de
aproximadamente 1cm.

1/2 patata mediana (Aprox. 145 g)

1zanahoria mediana (Aprox. 100 g)

3 raciones f *

. Ajuste el control de tiempo
en 20 minutos. Comenzara a
producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido
ese tiempo.

4. Coloque y cierre la tapa en la
posicion correcta. Pulse para
ajustar la jarra en la posicion
de vapor.

. Coloque la jarra en la unidad
principal y girela en el sentido
de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion
de mezclar.

7. De la vuelta a la jarra.

3. Retire la tapa del deposito de
aguay llénelo hasta que alcance
el nivel de “20 min”.

6. Vuelva a girar el boton de vapor
hasta la posicion de apagado.

9. Mezcle 2 o 3 veces durante
15 segundos cada vez, hasta
obtener la consistencia deseada.

Consejos de nutricion: Receta rica en vitamina C; fuente de vitamina B6, vitamina A y vitamina K.
Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo con puré de carne o pescado. Mézclelo con lentejas o
verduras al gusto.




Carnivoros

1 Filete Ternera, cordero, cerdo o pechuga de

3 Cucharadas Puré de verduras (p 146)

Quite la piel y la grasa a la carne, y cortela en
dados de aproximadamente 1cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posicion correcta.

Retire la tapa del deposito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “20 min”.

Coloque y cierre la tapa en la posicion
correcta. Pulse para ajustar la jarra en la
posicion de vapor.

Vuelva a girar el botdon de vapor hasta la
posicion de apagado.

o De la vuelta a la jarra.

Coloque la jarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

Mezcle de 3 a 5 veces durante 15 segundos
cada vez, hasta obtener la consistencia
deseada. Vierta el contenido en un bol y deje
que se enfrie antes de servir 1racion. Si es

g8

vapor 20 4 raciones

necesario, mezcle 1 cucharada de puré de
carne con 3 cucharadas de puré de verduras.

(1
(2
pollo (Aprox. 250 g) e
(4]
(5]

Ajuste el control de tiempo en 20 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.

El salmén, el calabaciny el
boniato se pegaron un chapuzon

1 Filete Salmon (Aprox. 100 g)
2 boniatos pequenos (Aprox. 185 g)
1/2 calabacin mediano (Aprox. 90 g)

Lave el calabacin, y pele y lave el boniato.
Retire las espinas y la piel del salmoén.
Corte las verduras y el salmon en dados de
aproximadamente 1cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posicidon correcta.

Retire la tapa del deposito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “10/15 min”.

Ajuste el control de tiempo en 15 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.
Vuelva a girar el botdn de vapor hasta la
posicion de apagado.

De la vuelta a la jarra.

Coloque la jarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

De la vuelta a la jarra y coléquela en la unidad

principal; a continuacion, girela en el sentido
de las agujas del reloj hasta ajustarla en la
posicion de mezclar.

% o Coloque y cierre la tapa en la posicion

correcta. Pulse para ajustar lajarra en la
posicion de vapor.

3 raciones

Ajuste el control de tiempo en 20 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.
Vuelva a girar el boton de vapor hasta la
posicion de apagado.

De la vuelta a la jarra.

Coloque la jarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

Mezcle de 3 a 5 veces durante 15 segundos
correcta. Pulse para ajustar la jarra en la cada vez, hasta obtener la consistencia
posicién de vapor. deseada. Ahlada un poco de la leche habitual

f S EE del bebé o agua hervida para aclarar el puré si
fuera necesario.

] 149
vapor 20 min 2 raciones

Descongele y lave los guisantes; lave y pele
el boniato. Corte el boniato en dados de
aproximadamente 1cm.

Puré facil de guisantes

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posicion correcta.

ingrediente:

Retire la tapa del deposito de agua y llénelo

2 boniatos pequenos (Aprox. 150 g) hasta que alcance el nivel de “20 min”.

(1

(2
100 g Guisantes congelados

©

[+

Coloque y cierre la tapa en la posicion




Un cuento de ciruelas El lado mas dulce del pollo

y melocotones h y la manzana

ingrediente: ingrediente:

1/2 melocotdn mediano (maduro) (Aprox. 60 g) 1/2 Filete Pechuga de pollo (Aprox. 80 g)

1ciruela grande (madura) (Aprox. 45 g) 2 boniatos pequenos (Aprox. 225 g)

20 g Yogur 1/2 manzana pequehna (madura) (Aprox. 70 g)

total 30 min vapor 10 min 1racion total 35 min vapor 20 min 3 raciones

Retire la tapa del deposito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “20 min”.

Coloque lajarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

hasta que alcance el nivel de “10/15 min”.

9 Mezcle de 2 a 3 veces durante 10 segundos

Lave, pele y descorazone las frutas. Corte las e Vuelva a girar el botdn de vapor hasta la a Lave, pele y descorazone la manzana, y pele e Ajuste el control de tiempo en 20 minutos.
frutas en dados de 1cm. posicion de apagado. y lave el boniato. Quite la piel y la grasa a la Comenzara a producir vapor y se detendra
pechuga de pollo. Corte todos los ingredientes automaticamente transcurrido ese tiempo.
. . en dados de aproximadamente 1cm.
e Levante la tapa de la jarra e introduzca todos o Delavueltaalajarra. Vuelva a girar el botén de vapor hasta la
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la . . e L
posicién correcta. o Lev_ante lq tapa delajarrae l_ntroduzca todos posicion de apagado.
e Coloque la jarra en la unidad principal y girela los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
en el sentido de las aguijas del reloj hasta posicion correcta. o De la vuelta a lajarra.
Retire la tapa del deposito de agua y llénelo ajustarla en la posicion de mezclar.
Coloque y cierre la tapa en la posicion cada vez, hasta obtener la consistencia o Coloque y cierre la tapa en la posicion
corr_e;'Fa. Pulse para ajustar lajarra en la deseada. Vierta el contenido en un bol y deje correcta. Pulse para ajustar la jarra en la o Mezcle de 3 a 5 veces durante 15 segundos
posicion de vapor. que se enfrie. Afada yogur a la mezcla de posicion de vapor. cada vez, hasta obtener la consistencia
frutas antes de servir. deseada.
e Ajuste el control de tiempo en 10 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.
Consejos de nutricion: Esta dulce y deliciosa receta combina a la perfeccidon el melocotéon y la ciruela. A
medida que el nifo vaya creciendo, puede anadir copos de avena para darle mas sabor y textura o sustituir la
ciruela por unas fresas. Consejos de nutricion: Receta rica en vitamina A; fuente de vitamina C, vitamina B6 y Niacina.
Sugerencias de preparacion y presentacion: Sustituya la ciruela por platano, manzana o papaya. Mézclelo con Sugerencias de preparacion y presentacion: Use cerdo en lugar de pollo. Agregue chirivia al boniato para

natillas en lugar de yogur. obtener un sabor mas intenso.
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Etapa
comidas con
trozos pequenos

La tercera etapa del destete (de los nueve a los 12 meses) consiste en ampliar la
experiencia gustativa del bebé y r a alimentos con texturas diferentes. Los
alimentos puede rse, triturarse o picarse en lugar de hacerse puré. Desde
el punto de vistad sarrollo, el bebé d:iia comenzar a reconocer los
alimentos al verlos ezar a asociarlos ¢ sabor.

Dado que es muy comun que los ninos de mas
edad, por lo general de alrededor de los dos anos,
rechacen alimentos nuevos o algunos que ya antes
habian aceptado, ofrecerles una amplia variedad de
alimentos en esta etapa les ayudara mas adelante.
También debe comenzar a incluir a su bebé en las
comidas de la familia; los niflos aprenden a comer
los alimentos si ven que los demas los comen. Por
lo tanto, aseglrese de que se sienten a comer con
el resto de la familia y organice comidas con otras
personas, en especial, con otros ninos. Siempre
que sea posible aliéntelos a que se alimenten
solos, aunque lo ensucien todo. Las comidas son
momentos para aprender y deben ser divertidas
para su bebé. Aprender a comer solo le ayudara

a establecer una relacion sana con la comida en

la que participan activamente en el proceso. En
cuanto a la comida que puede ofrecerle, trate de
darle mucha mas variedad y ayude a su bebé a

pasar a una consistencia distinta de los alimentos
que toma con la mano, como fruta cruda y palitos
de verduras. Siga dandole leche materna o férmula,
pero reduzcala a dos o tres veces al dia. También
puede darle agua hervida y enfriada si es necesario.
Este también es el momento adecuado para tratar
de eliminar el uso de biberones y comenzar a usar
una taza de entrenamiento.

Como el estbmago del bebé es bastante pequeno,
se llena facilmente. Por tanto, debe evitar darle
alimentos ricos en fibra, como pan integral o marron,
ya que esto solo les llenard y dejara poco o nada

de espacio para otros alimentos mas nutritivos que
le dardn la energia que necesita para crecer. La
grasa también es importante para la producciéon de
energia y contiene vitaminas, como la A. Por este
motivo, debe dar a leche, queso o yogur enteros a
los ninos menores de dos anos de edad.




Menu para siete dias

Comida

Desayuno

En esta comida,
ofrézcale alimentos
que pueda comer con
las manos.

Bebidas*: ofrecer agua (hervida y enfriada) con cada comida o picoteo Bebidas*: ofrecer agua (hervida y enfriada) con cada comida o picoteo

Tentempié de media
manana

Comida de mediodia

En esta comida,
ofrézcale alimentos
que pueda comer con
las manos.

Segundo plato o
merienda

Bebidas*: ofrecer agua (hervida y enfriada) con cada comida o picoteo Bebidas*: ofrecer agua (hervida y enfriada) con cada comida o picoteo

Cena

En esta comida,
ofrézcale alimentos
que pueda comer con
las manos.

Segundo plato o
tentempié nocturno

Bebidas*: ofrecer agua (hervida y enfriada) con cada comida o picoteo Bebidas*: ofrecer agua (hervida y enfriada) con cada comida o picoteo

Las bebidas incluyen la leche habitual (materna o de formula) (ahora dos o tres tomas al dia) y agua hervida * Elzumo de frutas solo debe consumirse ocasionalmente [un vaso pequeio de zumo puro de fruta, sin
y enfriada para los bebés que se alimentan con férmula y viven donde hace calor. azucar, diluido (una parte zumo por diez partes de agua) y solo a la hora de las comidas, para evitar el
deterioro dental].




Garbanzos con fideos

ingrediente:
1/2 Tallo Apio (Aprox. 40 g)
1 Media Tomate (Aprox. 130 g)

50 g Fideos bien cocidos
(por racion)

1/2 Media Zanahoria (Aprox. 40 g)
40 g Garbanzos cocidos

50 g Puré de ternera bien cocido
(por racion) (p 148)

5 raciones f *

1. Lave las verduras y pele y lave 2. Levante la tapa de la jarra
la zanahoria. A continuacion, e introduzca todos los
parta el tomate por la mitad ingredientes (excepto los
y quite las semillas. Corte garbanzos). Vuelva a colocar
las verduras en dados de la tapay ciérrelaen la
aproximadamente 1cm. posicion correcta.

R j n.

3. Retire la tapa del deposito de

aguay llénelo hasta que alcance
el nivel de “20 min”.

4. Coloque y cierre la tapa en la 5. Ajuste el control de tiempo
posicion correcta. Pulse para en 20 minutos. Comenzara a
ajustar lajarra en la posicion producir vapor y se detendra
de vapor. automaticamente transcurrido

ese tiempo.

6. Vuelva a girar el boton de vapor
hasta la posicion de apagado.

" 4 ';"
ERERERE |

7. De lavuelta a lajarray anada 8. Coloque la jarra en la unidad

principal y, a continuacion,
girela en el sentido de las agujas
del reloj hasta ajustarla en la
posicion de mezclar.

los garbanzos cocidos (cocine
los garbanzos por separado).

9. Mezcle de 3 a 5 veces durante

15 segundos cada vez, hasta
obtener la consistencia deseada.
Trasferisci il composto in un
recipiente e lascialo raffreddare
prima di servire una porzione con
circa 50 g di pasta cotta e 50 g di
omogeneizzato di manzo (p 148).

Consejos de nutricion: Receta rica en zinc y vitamina B12; fuente de hierro, fésforo, potasio, niacina 'y

vitamina B6.

Sugerencias de preparacion y presentacion: Utilice pescado o puré de ternera (p 148) en lugar de ternera.
Si prefiere un plato vegetariano, sirvalo con pasta, arroz u otro alimento basico al gusto.

157



158

Lave y pele las patatas, y quite las espinas y la
piel del bacalao. Corte todos los ingredientes
en dados de aproximadamente 1cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posiciéon correcta.

Retire la tapa del deposito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “20 min”.

Coloque y cierre la tapa en la posicion
correcta. Pulse para ajustar la jarra en la
posicion de vapor.

Ajuste el control de tiempo en 20 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.

o

7
o

La fiesta del bacalao y la patata

ingrediente:
1 Filete Bacalao (Aprox. 100 g)
1/2 Media Patata (Aprox. 150 g)

100 g Gachas de arroz bien cocido (por racion)

vapor 20 min

Vuelva a girar el botén de vapor hasta la
posicion de apagado.

De la vuelta a la jarra.

Coloque la jarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

Si quiere hacer un puré, bata de 2 a 3 veces
durante 5 segundos cada vez hasta obtener
la consistencia deseada. Para los nifos que
ya mastican, escurra el agua de la coccion
y bata durante menos tiempo, o bien utilice
un tenedor para triturar un poco la comida.
Vierta el contenido en un bol y deje que se
enfrie. Asegurese de que no queda ninguna
espina antes de servir una racién con
aproximadamente 100 g de gachas de
arroz cocido.

Consejos de nutricion: Receta rica en yodo; fuente de selenio y vitamina B12.

Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo con puré de carne. Sirvalo con pasta o arroz cocidos u otro

alimento basico al gusto.

5 raciones

Lave todos los ingredientes; pele y
descorazone el melocoton y la pera. Corte el
melocotén y la pera en dados de 1cm.

Levante la tapa de la jarra e introduzca todos
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la
posiciéon correcta.

Retire la tapa del deposito de agua y llénelo
hasta que alcance el nivel de “10/15 min”.

Coloque y cierre la tapa en la posicion
correcta. Pulse para ajustar lajarra en la
posicion de vapor.

Mi primer muesli

ingrediente:

50 g Arandanos (maduros)

100 g Copos de avena (por racion)

1/2 Media Melocotdon (maduro) (Aprox. 100 g)
1/2 Media Pera (madura) (Aprox. 100 g)

4

vapor 10 min

Ajuste el control de tiempo en 10 minutos.
Comenzara a producir vapor y se detendra
automaticamente transcurrido ese tiempo.

Vuelva a girar el botédn de vapor hasta la
posicion de apagado.

De la vuelta a la jarra.

Coloque lajarra en la unidad principal y girela
en el sentido de las agujas del reloj hasta
ajustarla en la posicion de mezclar.

Mezcle de 2 a 3 veces durante 5 segundos
cada vez, hasta obtener la consistencia
deseada. Vierta el contenido en un bol y deje
gue se enfrie antes de servir 1 racién con
aproximadamente 100 g de copos de avena.

Consejos de nutricion: A su bebé le encantara esta sabrosa combinacion de frutas. Con esta receta, incorpora
mas fruta a su dieta y puede mezclar diferentes tipos de fruta en funcién de la temporada o de

sus preferencias.
Sugerencias de preparacion y presentacion: Utilice yogur natural si desea agregar lacteos a la receta. Puede
anadir otras frutas a su gusto.

5 raciones

g8
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Etapa

de un ano en
adelan_te

A pesar de que ¢z
mucho mas activo
que se levanten co
hasta que comience

a nino es difer

da y recojan la habitaic’m sujetandose a los muebles y
aminar. Esta épocar

- requiere mucha mas energia y nutrientes, es muy importante proporcionarles

una dieta sana y equilibrada. Hasta este momento, la leche materna o de férmula

ha sido su principal fuente de alimento, pero ha llegado el momento en que los
alimentos solidos pasen a ocupar el primer lugar.

,a la edad de un ano, los bebés suelen ser
s posible que gateen por la habitacion a gran velocidad,

ulta de gran actividad porque es
entonces cuando aprenden a caminar, a hablar y a otras tantas cosas. Como esto

-

En esta etapa del destete deberan estar
consumiendo tres comidas al dia, y algunos picoteos
entre comidas, como fruta preparada, palitos de
verduras, yogur, trozos de queso, pan tostado o
tortas de arroz. Trate de incluir un poco de almidén
(pan, cereales, avena, patatas, arroz, cuscus o pasta),
proteinas (carne, pescado, huevos, lentejas, judias,
hummus, de soja y tofu) y frutas y verduras frescas
con cada comida. Deben incluirse lacteos (leche,
YyOgur o queso) en tres de sus comidas o picoteos al
dia. Una de las porciones debera incluir un vaso de
leche (150 ml), un tazdén pequeno de yogur o queso
fresco o un trozo de queso del tamano de una cajita

grandes pueden resultar contraproducentes. Aunque
no existe un tamano de porcién recomendado

para ninos pequenos, utilice su pufo como guia: el
estomago del pequeno serd aproximadamente del
mismo tamano que su puio cerrado. A medida que
se hace mas activo (a la edad de dos anos), puede
aumentar gradualmente el tamano de la porcion.
Pero para estar segura, siempre déjese guiar por

el apetito del bebé, que le indicara cuanto puede
comer. Trate de mantener su interés por aprender

a comer y organice los alimentos para crear platos
coloridos, usando muchas formas y temas distintos
(una cara sonriente siempre funciona) y combinando

Introduce continuamente nuevos
alimentos y trata de no sobrecargar el
plato. Porciones demasiado grandes
pueden provocar rechazo.

de cerillas. La ingesta de leche habitual (materna

o de féormula) disminuye de forma natural en esta
etapa, por lo que esta bien cambiar a la leche entera
de vaca (@ menos que haya alguna alergia a la
leche). La leche es una fuente importante de calcio
y, junto con el agua, debe ser la bebida principal de
los ninos pequenos. Pero no le dé mas de medio
litro de leche al dia, ya que esto le quitara el hambre
y reducird el consumo de los alimentos que necesita
para ayudarle a crecer. Deben consumir entre seis

y ocho porciones de liquido al dia (incluyendo las
tomas de leche), servido en una taza; una con cada
comida y una entre las comidas, con los tentempiés.

Siga dandoles a probar alimentos nuevos y trate
de no sobrecargar su plato, ya que las porciones

distintos colores y texturas. Deje que su bebé se
alimente solo en la medida de lo posible, aunque
puede ayudarle cortando cualquier alimento dificil,
como los espaguetis. Si su hijo comienza a negarse a
comer, retire la comida sin decir nada y espere hasta
la proxima hora de comer o merendar, sin darle nada
antes. Trate de no darle comidas dulces o alimentos
con alto contenido de grasa, ya que esto solo
fomentara malos habitos alimentarios en una etapa
posterior de su vida. Elogie a su bebé cuando coma
bien, ya que asi promueve un buen comportamiento
y aprendizaje futuro. A la larga, el nifo sera capaz
de consumir los mismos alimentos que el resto de

la familia, asi que recuerde que siempre debe dar el
ejemplo y comer de manera saludable.
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Menu para siete dias

__

Dumplings rellenos de
carne, pescado
o verduras

Galleta de trigo
galleta y platano con
leche entera

Cereal para desayunar
sin azucar, con
leche entera

Desayuno

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.
Tentempié de media Platano y torta de
manana arroz o avena

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Un punado de uvas Manzana

Patatas pequenas
horneadas y judias

(la cubierta con queso
es opcional)

Mini sandwich
tostado con jamoén
asado y tomate

Tortilla de queso
con tomates cherry y
palitos de pepino

Segundo plato Mousse lacteo Yogur

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

. Barra de granola
Merienda £
con fruta

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Comida de mediodia

Queso fresco

Pan de pita
con hummus

Tortas de arroz y
albaricoques secos

Salsa bolonesa
para pasta cocida
(disponible en la
aplicacion movil*)

Arroz colorido
(disponible en la
aplicacion mévil*)

Cuscus de cordero
afrutado con mangoy
uvas pasas

Ensalada de fruta
natural y yogur natural

Yogur natural y papilla

de frutas Ruibarbo y natillas

Segundo plato

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Tostada con
mantequilla de

cacahuete (o con lo
que prefiera)

Galleta de trigo con
leche entera

Cena o picoteo antes

de dormir Arroz con leche

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

* Ofrezca a su nino de seis a ocho vasos o tazas (@proximadamente de 100 ml cada uno) de liquidos al dia.
Las bebidas pueden incluir agua, leche o zumos de frutas sin azucar. El agua es una buena opcién, que
debe estar disponible durante todo el dia.

Gachas con Cereal para desayunar
leche enteray sin azulcar, con
manzana rallada leche entera

Muesli con
leche entera

Huevo cocido o
revuelto y tostadas

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Mango Melocotén Pera Trocitos de papaya

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Ensalada de coliflor
y brécoli con pollo

(Es;:sa;;ago soleado F::ttaat: COGTL S desmenuzado y queso Judias en pan tostado
P y (disponible en la

aplicaciéon moévil*)
Mousse lacteo Yogur Queso fresco Yogur

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Tortas de arrozy
mantequilla de
cacahuete o lo
que prefiera
ponerles encima

Palitos de pany
palitos de pepino/
zanahoria con la salsa
de acompana-miento
de su eleccion

Pastel de zanahoria Tortas de avena,
o magdalenas de uvas y queso/queso
verduras de untar

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Curry de polloy
verduras con arroz
o fideos

Chuleta de cerdo,
patatas asadas
y judias

Ternera con
zanahorias y patatas

Alegre y sano broécoli
(p 166)

Tarta de manzana
y natillas

Arroz con leche y

papilla de frutas Trifle de frutas

Puré de fresay sémola

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

Cereal para desayunar
sin azucar, con
leche entera

Tostada con lo
que prefiera

Tostada con
mermelada

Galleta de trigo con
leche entera

Bebidas* Siempre ofrezca una bebida a la hora de comer; el agua o leche son opciones adecuadas.

* Los ninos pequenos necesitan por lo menos tres porciones de lacteos al dia, una de los cuales puede incluir
un vaso de leche. El zumo de frutas solo debe consumirse ocasionalmente [un vaso pequefo de zumo puro
de fruta, sin azucar, diluido (una parte zumo por diez partes de agua) y solo a la hora de las comidas, para
evitar el deterioro dental]. 163



La cara mas dulce del pimiento

ingrediente:
1/2 Tallo Puerro (Aprox. 20 g) 1 Media Tomate (Aprox. 140 g)

140 g Arroz bien cocido
(por racioén)

4 raciones f %’

1/4 Pequenos Calabacin (Aprox. 40 g)

1/2 Media Pimiento rojo (Aprox. 40 g)

1. Lave las verdurasy, a 2. Levante la tapa de la jarra 3. Retire la tapa del deposito de
continuacion, corte por la e introduzca todos los aguay llénelo hasta que alcance
mitad el tomate y el pimiento ingredientes. Coloque y cierre la el nivel de “10/15 min”.
rojo y quite las semillas. Corte tapa en la posicion correcta.

las verduras en dados de
aproximadamente 1cm.

4. Coloque y cierre la tapa en la 5. Ajuste el control de tiempo 6. Vuelva a girar el boton de vapor
posicion correcta. Pulse para en 15 minutos. Comenzard a hasta la posicion de apagado.
ajustar la jarra en la posicion producir vapor y se detendra
de vapor. automaticamente transcurrido

ese tiempo.

8. Coloque la jarra en la unidad 9. Mezcle 2 o 3 veces durante

7. Delavueltaalajarra.
im i ‘ i 15 segundos cada vez, hasta
principal y_ girelaen e_l sentido obtener la consistencia deseada.
de las agujas del reloj hasta Para nifios mayores, las comidas
ajustarla en la posicion deben llevar trozos para
de mezclar. fomentar la masticacion. Vierta el
contenido en un bol y deje que se
enfrie antes de servir 1racién con
aproximadamente 140 g de
arroz cocido.

Consejos de nutricion: Receta rica en vitamina C.
Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo con puré de carne o pescado. Sirva la salsa con pasta o
arroz cocidos u otro alimento basico al gusto.
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Alegre y sano brocoli

Esparrago soleado

ingrediente: ingrediente:

1 Filete Salmon (Aprox. 120 g) 12 Tallo Esparragos (verdes) (Aprox. 240 g)
1/2 Pequenos Brocoli (Aprox. 120 g) 100 g Gajos de patatas nuevas cocinadas

140 g laminas de pasta bien cocidas
(por racion)

(por racion)

20 g Queso parmesano rallado (por racion)

vapor 15 min 4 raciones ] vapor 15 min 3 raciones

o Lave y pele el brocoli, y quite las espinas y la e Vuelva a girar el botdn de vapor hasta la 0 Lave los esparragos y retire los tallos mas e Ajuste el control de tiempo en 15 minutos.
piel del salmon. Corte el brocoli y el salmoén en posicion de apagado. asperos. Corte los ingredientes en porciones Comenzara a producir vapor y se detendra
dados de aproximadamente 1cm. de aproximadamente 1cm. automaticamente transcurrido ese tiempo.

o De la vuelta a la jarra.

e Levante la tapa de la jarra e introduzca todos ) )
los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la o Cologue lajarra en la unidad principal y girela e Levante la tapa de la jarra e introduzca todos G Vue.lv‘as a girar el botéon de vapor hasta la
posicién correcta. en el sentido de las agujas del reloj hasta los ingredientes. Coloque y cierre la tapa en la posicion de apagado.

ajustarla en la posicién de mezclar. posicion correcta.

e Retire la tapa del deposito de agua y llénelo e S auiere hacer un bure. bata de 2 3 veces a De la vuelta a lajarra.
hasta que alcance el nivel de 10715 min' du?ante 5 segundoz ca(;Ia vez hasta obtener e Retire la tapa del dep§sito de“agua y l}éPelo

o Coloque y cierre la tapa en la posicion la consistencia deseada. Para los ninos que hasta que alcance el nivel de *10/15 min”. e Vierta el contenido en un bol y deje que se
correcta. Pulse para ajustar la jarra en la ya mastican, escurra el agua de la coccion y enfrie antes de servir una racion con 100 g de
posicion de vapor. bata durante menos tiempo, o bien utilice un o Cologue y cierre la tapa en la posicion gajos de patatas nuevas cocinadas y 20 g de

tenedor para triturar un poco la comida. Vierta ) ) queso parmesano fundido.
R . , correcta. Pulse para ajustar la jarra en la
e Ajuste el control de tiempo en 15 minutos. el contenido en un bol y deje que se enfrie posicion de vapor.
Comenzara a producir vapor y se detendra antes de servir 1racion con aproximadamente
automaticamente transcurrido ese tiempo. 140 g de laminas de pasta.

Consejos de nutricion: Receta rica en omega 3, selenio, yodo, vitamina B12, tiamina, vitamina D y vitamina K;

fuente de fosforo, riboflavina, niacina, acido folico y vitamina C. Consejos de nutricion: Receta rica en fosforo, acido félico, vitamina D y vitamina K; fuente de calcio, potasio,
Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo con puré de verduras. Sirvalo con pasta o arroz cocidos u tiamina, vitamina C y vitamina B6.
otro alimento basico al gusto. Sugerencias de preparacion y presentacion: Sirvalo con salmon desmigado. Sirvalo con fideos y salsa al gusto.
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@ Mepiexopeva
EUkoAeg, ypriyopeg kal OpeTTIKEG CUVTAYEG YA TO HWPO 0ag
2T1adio 1: O1L mpwTEG TOU YeUOELG
AaxTaploTOg TTOUPEG Ao TaTaTa Kal HrPoKoAo
Mawxvidiapikog moupeg pnAou
Mcouppe kpepa afokavro-pmavava
XpuookiTplvog TToupeg koAokuBag
214810 2: Malakeg pmroukitoeg
Mavdaicia Aayxavikwv
AuvapwTiko KpEag
YoAopog pe yAukotratareg kat kodokuOakia
Mavelkolog TToupeg apaka
Emdopmio pe podakiva kat dapacknva

KoTomoulo pe 1 yAUka Tou prAou

214810 3: Mo oKkAnpEG PTTOUKILEG
Yaktoa amod pefifia yia vouvTAg
Bakahdog pe maraTouAeg
To mpwTo TOU poUCML

21410 4: Ao TNV nAKia Tou £vOg £TOUG
H yAukia mAeupa Tng mimeplag
Mmpokolo yia xapoupeva pwpa

AmolaucTika omapayyla
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FUKOAEC, YPTYOPEC
Kal OpeTTTIKEG

£G

ouv

f

‘OTav mpoKelTal TO pWPS 0ag va EeKIVIoEL
TIG OTEPEEG Tpo¢ég., cival aroAuta

Aoyiké va aloBaveoTe kamola cUyxuoT).

O peyalog 6ykog 'rwvx&aeéclpwv
TANpodopLLY PTTopEl va cag q;éosl, 18iwg
av eioTe vEog Yoviog. Mepikég dopég Ta
Hwpa amoppimTouv To $aynTod mou Toug
£XETE €TOIPAOEL, KaBWG Sev prro*

Va oag mouv TL TOUG apECEl Kal Tt OXL.
Auté prropei va duokolepel apkeTd Toug
Yoveig 6Tav Egkivolv Tov amoyalakTiopo
TOU HWPOU TouG. Aev TIPETTEL, OPWG,
va mavikoBaAAeoTe. Av yVwpILeTE TIg
avAYKEG TTOU £XEL TO HWPO 0ag Kat T
TpoodEpeTE pia TolkiAia OpeTTIKW
Yeupatwy, Ba To BonbrjoeTe va p woeL
UYLEG KAl EUTUXLOPEVO.

Auté To BiBAio, Tou cuvtaZape pali pe Tn
Siatpodolrdyo Dr. Emma Williams, mapéxet
emayyeApaTikég cupBoulég yia Tov
amoyalakTiopo, kabwg kat odnyieg yia
TNV TPoETOLpacia eUKOAWY Kal OpemTIKWY
YEURATWY Y14 TO HWPO 0ag, £TOL WOTE TO
OLKOYEVELAKO YEUHA VA YIVEL TTLO EUXAPLOTO
1a 6Aoug.
L

-:Q"!.
H oupBoulr Tng e1ducol

H Dr. Emma Williams i\{har*u;;r.uxloﬁxog




avamTuén kat Tnv TpocAnyn Tpodng oe pikpa maidia (0-3
£TWV) pe TpoPAfpara avamTuEng kal mapeixe cupPoulég
Siatpodrg oToug yoveig Toug. Alatéhece EmoTnpovikog
20ppoulog o Bepara datpodrg oTo BpeTaviko

18pupa yia Tn Atatpodr) (British Nutrition Foundation),
otou mapeixe e€eldikeupEveg cUPPOUNEG yia Tov
amoyaAakTIopo, EAEYXE TIG OPETTIKEG OUTIEG CUVTAYWV
yia Tnv mepiodo Tou amoyalakTiopou kat oxediale To
TPOYPANHA YEURATWY Yia oAU pikpd maidia. Eivar pélog
G BpeTavikng Etaipeiag Atatpodrig (Nutrition Society)
Kat Tou ZuhAdyou Bpetavwy Atatpodoldywv (Nutritionists
in Industry), ka®wg Kkat TakTikég cupBoulog ota MME yia
6¢para diatpodrg. Meta amod 15 xpodvia amracyoAnong
oTov Topéa Tng avbpwivng Siatpodng, n Emma
Snplovpynoe mpoodara Tn Sikn TG eTalpeia TApoxng
ouppoulwy diatpodrg.

O oT0X06 Hag

EueAmoTolpe 611 autd To BifAio cuvTaywv Ba cag
Bon®roel Tnv mepiodo Tou To pwpd cag apyilel T
oTepea Tpodr). MepihapPaver xprioipeg odnyieg kat
emayyeApartikeg oupPoulég yia Ta Siadpopa otadia Tou
amoyalakTiopoU, KaBwg Kat eVEELKTIKA TTpoypappara
YeupaTwy Kat kKataAAnAeg ouvTayeg yia kabe otadio.
Ot cuvTayég dnuioupyndnkav xpnoLpomolwvTag To
OUYKEKPLULEVO TTPOLOY, e oKoTO va oag Bonbricouv va
TpoodepeTe OpemTiKS PaynTod oTo pWPS oag Kabwg autd
peyaAwveL.

O apackeuacTng UYLewviG Bpedikng
Tpoorg Philips Avent 4 o€ 1 payeipever
oTov atuo ¢pouTa, Aaxavika, Kpéag Kat
Yapt. Emiong, avapiyviel Ta payeipepéva
oUCTATIKA PHEXPL VA ATTOKTCOUV THV
kataAAnAn uoén yia Tnv nAikia Tou pwpou

oag, evw d1aBéTel TpakTiKEéG AEITOUPYiEG
amoPpuing kat avabéppavong. Kabe Tou
AsiToupyia eival oxediacpévn yia va cag
Bon6noeL va pTiaxveTe eUKoAa, uylElva Kat
OpemTikda yeUpaTa yia To pwpo oag.

AtmroyaAakTIopOG Tou pwpou oag
Eival mpaypatika cuvapmaoTikd va BAETETE TO pwpd
0ag va HeYaAwVeL Kal va YiveTal £€va UYLEG KL EUTUXLOPEVO
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maidi. O,1t cupPaivel kata Ta TpwTa Xpovia Tng Lwng
TOU UTTOPEL va £TNPEACEL TNV uyeia Tou oTo peNov, YU
auTo Kal gival ToAU OTPAvTIKO va Tou TTAPEXETE UYLELVO
Kal OpeTikd PpaynTd. To unTpikd yala eivar n kaAiTepn
Tpodn Tou pmopei va AaPeL apyxika To pwpd oag, kabwg
TEPLEXEL ONEG TIG OPETTIKEG OUTieg TTou ¥petaleral, alla
Kal OTHAvTIKa avTiowpara yia Tnyv mpooracia Tou amo
Aowpwéelg, Ta otoia TepvoUv ameuBeiag amd TN punTépa
oTo pwpPO. ZuvioTaral va OnAaleTe To wPO cag PEXPL TNV
nAikia Twv 6 unvwy Kat, av eivat duvarod, va ouvexiceTe
va diveTe unNTpikd Yaha, o€ cuvSUACHO HE |MIa UYLELVT) Kal
looppoTmuévn Slatpodr, HEXPL TNV NALKIA TwV 2 £TWV

N meploooTepo. Av Sev eioTe oe B€on va BnldceTe, To
Yaha o€ okdvn amoTelel To KAAUTEPO UTTOKATACTATO

Tou UnTpLkou yahakTtog. Ocov adopd Tnv avamtuén Tou
Hwpou, Ba mpemel va maipvet amd 0,5 éwg 1 kIAS To prva
KaTda Toug mMpwToug 6 prveg. MNa Tnv kaAiTepn avamTuin
Tou, Ba Tpémel va EeKIVIOEL TIG OTEPEEG TPODEG HETA TOV
£KTO prjva.

Aedopévou 611 KABe pwpod eival StadopeTikd Kat
peyahwvel pe Toug Sikolg Tou pubpoug, eival ToAu
OTMUAVTIKG Va PNy To TECETE va amoyalakTioTel av Sev
eival €Totpo. O amoyalakTiopdg pmopei va Eekiviioer 6Tav
TO pwpO eival 4 pnvwv 1 17 efSopadwv. Zuvndwg, Spwg,
TO TEMTIKG cUOTNHA Tou pwpoU Eekiva va AeiToupyei
Kavovika kat eivat og 0£om va xwveel TIg TpodpEg yUpw
oToug 6 pnveg Twnc*. Ymapyouv 3 Baocikeg evdeilelg

yla To TOTE éva Hwpo eival £Tolpo va SoKipdcel oTeped
Tpod1, ot omoieg cuvnBwg Tapouatafovral YUpw oTOUG
4-6 unveg Kat eivat ot e€Ng: To pWPO pTopei va kabioel
Kat va kpatnoel To kepahl Tou 6p6Lo, cuvTOViZeL KaAa Tig
KIVOELG XEPLOU-PATIOU-0TORATOG (HTopei va kotta&el

To $aynTo, va To MAcEL Pe To XépL Kat va To Balel oTo
oTONa) Kal, TENOG, PTTOPEL va kaTaTiel To ¢aynTod mou Tou
TpoodEpeTe Kal Sev To ompwy Vel £Ew Pe TN YAwooa Tou.
MpoTol Aotrdy apyiceTe Tov amoyalakTiopo, Oa mpemel
va deite av LloxUouv 6Aeg auTég ol evdeielg. Akdpa, To
Hwpd pmopei va apxicel va unv xopTaivel pe To yaia mou
mivel kal va deiyvel evdiladepov yia To aynTd mou Tpwve
ot aMot yupw Tou. OAeg auTég ot alayég onpatodoTolv
€va peyaho Bripa otny avamtudn Tou pwpou oag. Eival
TA£0V £TOLHO va eEEPEUVTOEL VEEG YEUOELG Kal UPEG OTN
Siatpoodr) Tou.

‘OTav &ekiva o amoyalakTIopog, Sev £xeL Kal TOON
onupacia n moodTNTA paynTol TOU KATAVAAWVEL TO pwpod.
To onpavTiké gival va ocuvnBiocel yevika va Tpwet paynto.
2NV apyn To pwpd dev xpelaleTal 3 yebpara Tny nuepa.
Mmopeite amhwg va apyioeTe va Tou SiveTe pia pikpm
moooTnTa Kabe popd, pExpl va cuvnbiocel Tn yebon, TNV
uén Kat TNy aicdnon Tng Tpodng oTo OTONA TOU. XTN
ouvexela Oa augnoete oTadlaka Tny TOoOTNTA KAl TNV
TolKIAia Twv Tpodwy, LEXPL TO HwPo cag va kataAn&el va
Tpwel To id1o $aynTo pe TNV UTOAOLTT olKoYEveLla ahAa
o€ pIkpOTEPEG pepideg. Ta pwpd pabaivouv va Tpwve Ta
daynTa mou cuvnBifouv. Av Toug dwoeTe TOAU alpupd,
YAuka 1) Aimapa ¢paynTa kat podnpara, eivat mo mbavo va
Ta B£louv kat 6Tav peyalwoouy. Ze Kapia mepimTwon dev
0¢heTe va amokTrioel To maidi cag emAekTikn Siatpodikn
oupmepipopa! Eivar amapaitnTo va Tou dwoeTte amo Tnv
apyn diadopeg uyLEVEG Kal BPETTTIKEG TPOPEG, WOTE va
efaodalioeTe 0TI Ba cuvexioel va Tpwel TETolou €idoug
$aynTo kat 6Tav peyalwoet. Emeidn givat moAs duokolo
va aAaouv diatpodr) Ta maidia 6Tav peyalwoouy, givat
OTHavTIKO va Toug PabeTe cwoTég dlatpodikeg ouvnBeleg
atmo moAU vwpic. Zag oupPouleloupe va To KAVETE Ao
TN oTLypr Tou eKva o amoyahakTiIopog, dTiaxvovrag
uovol oag To ¢aynTo pe ppéoka ulika. Etol, Oa Eépete

To payeipepa oTov atpd eival évag 1diaitepa uylevog
TpoTOG TMpoeTolpaciag paynToul, kabwg Bonba oty
Siatnpnomn 6Awv Twv BPeTTIKWY cuoTatikwy. Me Tov
TapackeuaoTn uyLewvng Ppedikng Tpodrg Philips Avent
4 o 1 pmopeite va Siatnpeite Ta OPeMTIKA CUCTATIKA
TWV UAIKWYV TTOU XPTCLUOTIOLEITE Yia TO YEUHA TOU pwpoU
ocag. Ki autéd emeldn Ta uypa mou Byaivouv améd Tov
aTpopdyelpa oTn Sldpkela Tou payelpépartog (daon
aTpopayelpeparog) diatnpouvral yia va avapetyfouv
OTN OUVEXELa PE To GaynTo oTn SlapKela TOU AAECPATOG
(daon avaperdng).

AuTo 1o BifAio cuvTaywv Tapexel pepikég mAnpodopicg
OXETIKA E TOV ATTOYAAAKTIONO, OPWG PTTOPEITE Va

pabete mohAEg akopa ailomoTeg TAnpodopieg yia va
S1amoTWOoETE TOTE £ival £TOLPO TO HWPO oag va peTaPel
oTN OTEPEA TPOPT), OTTWG T.X. ATTO TNV TAISLATPIKT) KALVIKT)
NG meploxn oag, Tov madiatpd ocag 1 To diadikTuo.
Mmopeirte emiong va Bpeite mAnpodopieg yia T perapaon
atoé To éva oTadlo Tou amoyalakTiopou oTo aAo, kabwg
Kal 13€€g yia ahAeg ocuvTayég Tou propeite va ¢priagete
ue Tov TapackeuaoTn uylewvng Bpedikng Tpodrig Philips
Avent 4 oe 1.

Eivai arapaitnTo va SwoeTe 0TO pWPO oag amo TV apym
diadopeg uylevég kal OpemrTikEG TpodEg, woTe va e§acpalioeTs
o011 Oa ouveyioel va TpwelL TETOLOU £idoug paynTo kat oTav

HEYaAwoel.

aKkpLPWG TL TPWEL TO HWPO cag. Oa TPETEeL emiong va
mpoomabeite va diatnpeite 600 TEPICCOTEPO YiveTal Ta
OPETTTIKA CUCTATIKA TWV TPODWY TTOU HAYEIPEUETE, WOTE
va emwoeleioTe oTO £makpo amd Tn OpemTikn agia Twv
UMikwv TTou Xpnotpotoleite. Av ayopalete ppéoka ulika
Kal Ta amodnketeTe cUpPwva pe Tig odnyieg $puAagng, Oa
umopeite va dlatnpeite Ta OpemTikA cuoTaTKA Toug. Me
auTov Tov TPOTIo, Ba pmopeite £miong va eioTe ciyoupol
OTL TpodEG OTTWG To WHO KpEag 1) Papt eivat acdaleig yia
karavalwon. EmmAéoy, dpovTioTe va mpoeTolpdleTe To
$aynTo mavw oe kabapr emdavela xpnoLlLoToLwVTaAg
kabapd oKelT, WOTE va TTPOOTATEUCETE TO HWPO 0ag amod

BAapepa BakTripla.

“EAmrifoupe va amohaloeTe auTriv Tr CUVAPTTACTIKT
Kal eKTTANKTIKT) TTEpiodo oTnv avamTugn Tou maidiol

oag, 6mou pabaivel va Sokipdlel véeg yeloelg kal udég
Kal amokTa uylelveg Siatpodikeg ouvriBeleg Tou Ba

To BonOrjcouv va yivel £vag UyingG Kal EUTUXLOHEVOG
eviihikag!”

Dr. Emma Williams,
Z0pBoulog Alatpodrng
www.createfoodandnutrition.com

* Av xpelaleoTe TepLoTOTEPEG CUPPOUNEG OXETIKA e TNV KATAAANAN OTLYRT Yia TOV aToyaAaKTIoNO Tou Hwpo oag,
ameubuvBeite oTov aidiatpo 1) Tov cUuPoulo uyeiag TNG TEPLOXNG Tag.
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Atmomroinomn euBuvwv: O1L ouvTayég
auTég £XOUV ETIAEYEL TTPOOEKTIKA
amo £181k6 o€ Bépara datpodng. Av
£XETE TNV Tapapikpn apdifolia yra
TNV KaTaAAnAOéTHTA OTrOLacdNTTOTE

ouvTayng Tou BifAiou yia To

Hwpo oag, 1diwg av uroYraleoTe

1) YVWpileTe OTL £XeL alAepyia o€
ouyKeKpPLpEVEG TpodEg, Ba pémer
va cupPoUAEUTEITE TOV YIATPO 1) TOV
oupBoulo uysiag Tou TTaidiou cag.

YuoTAoslg Yia TV uyeia kal Tnv acpalsia

Emreldn Ta pwpd eival moAl evaiobnTa oTa faktrpla mou
mpokalolv Tpodikr dnAnTnpiacn, gival amapaitnTo va
akolouBeite pepikeg amheg odnyieg uyeiag kat acdpaleiag
Kara Tnv mpoeTolpacia kat Tn $UAan Tou paynTol Toug.

MpoeToipacia paynrou:

* ®povTioTe va amobnkeleTe To GaynTod pe acddleia kat va
TNpeite TIg Nuepounvieg AEng. MapaokevaoTe To dayntd
oe kabapr) kouliva, xpnolpomolwvTag kabapd oKeun Kat
eméaveieg komg. Na TAéveTe oXoAaoTika Ta XEpla oag
TPLV ato TNV TpoeTolpacia Tou daynrou, kabwg kat Ta
XEpla Tou pwpou Tpiv To TaioeTe. BeBalwbeite o1 £xeTe
TAUVEL oXOAaOTIKA OAa Ta PTTOA Kat Ta kouTdAla Taioparog
mptv amo Tn Xpnon. H Philips Avent S1aBétel kataAAnloug
ATTOCTELPWTEG TTOU TIPOCPHEPOUV YPTYOPT), EUKOAN Kat
amoTeAECHATIKY XPTOT).

ATrobnkeloTe EEXWPLOTA TO HAYELPEPEVO KAL TO WHO
Kpéag, unv Ta TomobeTeite pali pe alka paynra péca oto
Juyeio kat pnv Ta adrjvete EeokémaoTa. Na mhéveTe Tavra
Ta xépta oag apou mMAcETE TO WHS KpEag. To wuod Kpéag 1
(apl TTou €ival ATTOCTEIPWHEVO OE AEPOCTEYT CUCKEUATia
Sev xpetaletal TAUGIPO TPV ammé T XProT, Kabwg prropei
va yepioouv ol emdaveleg epyaociag Tng koulivag pe
BAaBepa pikpoPia kat va mpokAnOei Tpodikr dnAnTnpiacn.
Ye mepimTWOoT Tou dev YvwpileTe av Ta TpddLua givat

18n TAupéva (. av Sev £Xxouv agpoaTeyT cuokeuacia

1 Ta ayopdcarte amo Tn Adikn), facloTeiTe oTNV Kpion
oag. Na mAéveTe avra Ta ¢ppolTa Kal Ta Aayavika Kat, av
xpetageral, va ta Eeproudilete. ‘Ola Ta pilwdn Aaxavika
xpetalovrat mAUoipo kat Eeproldiopa piv amo Tn xpenon.

* Mnv mpooBéTeTe aharti ota paynTa mou Tpoopilovral yia
pwpa. Mmopeite va xpnolpoTolfoeTe pupwdikd kat fma
utrayapika yia va dwoete yeuor. Av mpétrel va BaleTe
Cwpo ot kamola ouvtayn, XpnolpomoloTe Lwpo pe Aiyo
1 kaBdAou ahari. ArodlyeTe TNV TpoodKkn Laxapng oTo
$aynTo, ekTOG KL av TN XpetaleoTe yia va dwoeTe YAuKld
yebon (. o€ pia TapTa GpolTwy).

* ®povTioTe To paynToé va gival Kakd HayelPEpPEVO Kal va TO
oepPipeTe xAtapo.

DUAagn Tpodng:

* MeTa Tnv mapaokeut), KPUWOTE To paynTod 6oo To
Suvardv o ypryopa (evrog 1-2 wpwv) kal TomobeTHoTe
To oo Yuyeio (ot Beppokpacia 5 °C 1) xaunAoTepn) i
otnyv katayuin (oe Beppokpacia -18 °C). Mmopeite va
amoBnKeleTe Ta TEPLOCOTEPA PpecKopayelpepéva baynTa
oTo Yuyeio yia £wg 24 wpeg. AvatpegTe oTIg 0dnyieg Tou
karaPpukTn oag yia va Seite yia méco Xpoviko dlacTnua
utropeite va amobnkeloeTe pe acddaleia To paynTo Tou
pwpoU (cuviiBwg yia 1-3 prveg).

Mmopeite va pTiaeTe peyain moooTnTa paynTol Kat

va 1o puNa&eTe oTOV KaTaAPUKTN XPNOLLOTTOLVTAG TO
Soxeio TTou TTapéxeTal PUE TOV TTAPACKEUATTT| UYLEIVIG
Bpedikng Tpodrig Philips Avent 4 oe 1. Mmopeite va
ayopaoete MpocBeTa Soxeia Philips, Ta omoia eival emiong
ATOOTEIPWHEVA, HIKPA Kal kaTaAAnAa yia TomoBéTnon

To éva Tavw oTo aho. Akopa, prropeiTe va ypayere To
SGvopa Kat Ty Npepounvia Tapackeung Tou ¢paynTou

oTo Kamakl 1} va koAnoeTe pia eTikéta. EvalhakTika,
UTTOPEITE va XpnoLpoTToInoeTe ONKeG yla Taydakid, Pikpa
Soxeia mou eival kataAAnAa yia kataPukTn 1) cakoUAeg
kataPukTn. Av xpetaletal, TUNiETe To GaynTo pe pepPpavn
1 aloupvoxapTo, yia acdpain ¢uiagn.

Mpéel va EemaywoeTe kald To katePuypevo aynTto
mptv To LeoTavete. O TapaokevacTig vyteviig Bpedikng
Tpodng Philips Avent 4 o€ 1 SiabTel Aeitoupyieg amoPuéng

Kal avabéppavong, WoTe va KaAUTITEL OAEG Tag TIG AvAYKEG.

BeBaiwBeite 611 éxel LeoTabei kaha oMo To daynTo (Ba
TPETEL va axvilel) kal adproTe TO Va KPUWOEL APKETA

TpLv To oepPipeTe. Mmopeirte emiong va xpnopotmolnoeTe
To Beppavtnpa yia pmpmepo kat Bpedikn Tpodr Philips
Avent, yia va LeoTaveTe To $paynTo Tou pwpol oag
opolopopda kat pe acpaleta. Av eoTaiveTe To paynTo oe
$oUPVO HIKPOKUPATWY, avakaTePTe To Kaka Kat eAEyETe
TN Beppokpaocia Tou TPoToU TaioeTe To pwWpPd cag. Mnv

CeoTaivere To daynTd mavw amo pia popd.

* Mnv TomoBeteite Eava otny kataPpu&n ¢aynTo Tou Exel
Eemaywoel kal unv uAaTe 1) xpnolporoleite Eava To
baynTod mou éxel adrjoet To Taidi oag.

Tpodég Tou rpétrel va amopelyovral Kat TpopLkég
aMepyieg:
* Oplopéveg Tpodeg dev eival kataAAnAeg yia maidia kaTw
TWV 12 PNVwy, 6TTWG TO CUKWTL, T WA 00TPAKoELST),
o kapyapiag, o &ipiag kat To papAw, Ta palakd pn
TACTEPLWHEVA TUPLA Kal To PEAL. PpovTioTe va payelpelete
Kahd To auyd, kabwg Kat Ta $aynTa mou TEPLEXOUV auyo.
* Av UTTAPYEL OLKOYEVELAKO LOTOPLIKO TPODLKWY AAAEQYLLY,
ouVIOTATAL O ATTOKAELOTIKOG ONAacuOG HEXPL TNV
nAia Twv 6 pnvwv. Av dev ptropeite va Onlacete yia
otolovdnmoTe AOYO, pwTHOoTE Tov TTadiaTtpo va oag el
Trolo gival To KaAUTEPO YaAa o€ OKOV TTOU PTTOPEITE
va dwoeTe 0To pWPO cag avTi yla To unTpiko. Emedn
1 £L0AYWYT| OTEPEWV TPOPWV UTTOPEL va TTPOKANETEL
aMepyieg, Oa pemel va cuvexioeTe To OnAhacpod karta
Tov amoyaAakTIopo Kal va SwoeTe 181laiTepn Tpooox o
mOavég alepyloydveg TPodEG, OTTWG To yaAa, To auyo,
To aAelpt, To Papt kal Ta 6GTPAKA, ELCAYOVTAG TIG OTT
Siarpodn) Tou pwpou pia-pia.
Av UTTApYEL OIKOYEVELAKO LOTOPIKG ahhepyiag oTa $LoTikia,

Ba mpémel va cupBouleuTeite vav eEe1SIKEUPEVO YIATPO.
Emreidn) umapyet o kivduvog mviypou, dev mpétrel va SiveTe
oAdKkAnpoug Enpoug kaptoug, CUPTTEPIAAUBAVOUEVWY TWV
bLoTIKIWY, ot TTadLd KATW TWV 5 ETWV.
* Ta dpeca cupmtwpara Tng alhepyiag (mou cuvrbwg
exdnAwvovTal amd Ta mpwTa SeUTEPOAETITA WG TIG
TpWTEG U0 WPEG) PTTopEi va eivat oidnua oTa XeiAn,
KVNOROG Kal KViSwoT), KOKKIVIONA OTO TTPOCWTTO 1) TO
owpa, e€avbnua, emdeivwon Tou ekléparog ) duoTvola.
Av moTeleTe OTL TO pwpd oag Tapouctalet alepyLkn
avTidpacn oTo $aynTo, TPETEL va CUUPOUAEUTEITE apéowe
yiatpo. e OTAVIEG TIEPITTTWOELG, Ol coPBapég alepYIKEG
avTidpaoeig (avadulaiia) pmopei va eival emikivduveg yia
™ Gw.
Ot kaBuoTepnpéveg avTidpaocelg oto dpaynTod (mou

ouvrbwg oxeTilovTal pe alhepyia oto ayeAadvo yaa)
mepthapBavouy vautia 1) makivdpopnon, diappola,
Suokot\oTNTa, aipa oTa KoéTpava, cuykapa kat ékGepa

Tou emdewvwveTal otadlakd. MakpompdBeopa, popei

va gppavicToly etmiong mpoPAfpara pe Tnv mpdoAnyn
Bapoug. Emeidn) pepikd améd autd Ta CUPTITWHATA (TR, TO
eEavOnpua 1 n diappola) amotelolyv emiong evdeilelg aAwy
acBevelwy, Ba péTrel va cupBouleuTeiTe TTEPAITEPW TOV
yiatpd oag.

Av utroialeoTe 611 To Taldi cag pmopei va epdavilet
aMepyia oTo paynTo, Ba mpemeL TAvTA va ameuBuveoTe
ot e&adikeupévo ylatpd. O yiatpog Ba mpémel va eival To

TPWTO ATopo oTo omoio Oa ameubuvOeire!

Mepaitépw odnyieg kat TAnpodopicg

* H mooéTnTa mou utrodeikvleTal oTig cuvTayect eival
ApKETT) YIa va TaioeTe To pwpd oag, kabwg Kkal yia va
dulagete 1) va kataPueTe yia apyoTEPA KATIOLEG LEPIDEG.
MmropeiTte va TpooapudoeTe TNV TOCOTNTA avaloya pe Tig
avaykeg oag, $povTifovTag mavTa va mpocappoleTe To
XPOVO HAYELPERATOG GTOV aTUO avdloya pe Tny TTocdTNnTa
TwV UAIKWV TTou XpnotpoTroleite. AvatpeETe oTny evoTnTa
“YAika Kal xpovol payelpéparog” oTo eyXeLpidio Xprong,
yia va Seite Tov KataAAnho Xpovo payelpepaTog yia
OUYKEKPLHEVA UAIKA.

H tehikn) udn kabe cuvtayng e€apraral amo To gidog kat
TNV TOCOTNTA TWV UALKWY TTOU XPTOLHOTIOLEITE, KABWG

Kal atod To oTadlo Tou amoyalakTiopou (. peyahiTepa
KoppaTia 1) kaAiTepo aleopa). Mmopeite va alagete
TNV udr) TpooBETovTag oTo TENoG Bpacuévo vepd 1) Aiyo
amé To yaha mou Tivel To pwpd oag. Na mapaderypa,
UTTOpEITE Va TTPOooBECETE VEPS YIA VA APALWCETE TO
$aynTo 1) pulaleupo yia va To Kavete o Ty To. Emiong,
av oTpayyioceTe Aiyo armoé To vepod TTou UTTAPYEL OTOV
atpopayelpa mpiv améd Ty avaugn, To ¢ayntéd Oa éxel mo
TayxupeuoTn udn.

OL TTOCOTNTEG TWV CUVTAYWY £ival EVOEIKTIKEG Kal
evdéxeTal va dlapepouv avaloya pe Ta UALKA TTou
XPTNOLHOTIOLEITE KAL TO XPOVO HAYEIPERATOG,.

To péyeBog Twv pepidwv Tou utodeikviovTal oTIg
ouvTayeg amoTelel amAo odnyod. Aedopévou 611 kKaBe
HWPO £XEL TIG DIKEG TOU AvayKeg, To PHEYEDOG TwV Hepidwy
UTTOpPEL va Unv avTamokpiveTal oTny moooTnTa mou O€Ael
va ¢ael To pwpd oag i) ot auTrv Tou XpelaleTal yia Tnv
avamtuén Tou. Auto onpaivel 6TL To TTadi propei TeAka
va katavahwoel SlapopeTIKT) TOCOTNTA ATTd AUTT TTOU

* 'OAeg ol ouvTayeg £xouv eAeyxBei, Tpokelpévou va dlamoTwOei OTL TepLéXouv TNV KatdAAnAn mocdtnTa Beppidwy,

alarog, Laxapng kat Amapwy yia pwpd Kat viid.
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UTTOBEIKVUETAL OTT CUVTAYT.

Ta TpoypappaTa yeupatwy mou apouctalovrat
amoTeloUv amAd Tapadeiypara IcopPOTIMHEVWY YEURATWY
avaloya pe To otadio amoyalakTiopou. Omwg kat ot
nepideg, pmopolv va xpnotpomoindolv wg odnyoi kat va
TPocapuocToly avdaloya e TIG TTPOTIUNCEIG 0ag Kat Ta
youoTa Tou pwpoul oag. Aedopévou OTL auTd TO TPOIOY
SiaribeTar o dAo Tov KOO0, Ta yeUPATA TTOU TIpoTEivovTal
OTa TTPOYPANNATA YEULATWY £XOUV OXESLACTEL e YVwpova
Siadopeg meployeg. Mmopeite va emAeEeTe Ta yelpara mou
Talplafouv TePLOCOTEPO Pe TN SIKT) oag KouAtolpa Kal Tig
avaykeg oag.

Ta mpoypappara yeupdatwy 1 £wg 3 £xouv oxedlaoTei yla

va SWoETE OTO PWPO 0aAg va SOKIPATEL TIG TTPWTEG TOU
yeUoelg o ouvduaopo e To yaha tou Trivel, au€avovtag
TNV ToooTNTa Kat Ty moikiAia kabwg e&elicoeTal o
amoyalakTIopoG. To TPOYPappa YEURHATWY yia To oTadlo
4 (12 pnvwv Kkat petd) eivat oxedlacpévo yia va divete
OTO HWPO oag TPOPEG Kal atod TIG TECOEPLG PACIKEG

Siatpodikeg opadeg, Tou eival ot €&nG: apulolxeg

Tpodég (pUlL, Tatara, Jupapikd), ppolTa kat Aaxavika,
YaAakToKopIKa TpoidvTa (TTAfpeG yraoUpTL Kat Tupl) Kat
Téhog TpwTEIVOUXEG TPodEG (KpEag, Papt) kat evaAAaKTIKEG
TMYEG TTPWTEIVWY OTTWG aPya kat doTpla (dakég, pacolia
K.ATT.). O1L TOoOTNTEG TTOU TTapExovTal avahoyouv o€ TEVTE,
TECOEPLG, TPELG Kal dUo pepideg TV nuépa avTioTolxa.
Mmopouv etriong va xpnotporoinfoly wg odnyog yia To
Taopa radiwv 1-3 £Twv, woTe va Pefaiwbeite 6TL Toug
TAPEXETE Uia LooppoTnpévn diatpodr.

XpnoipotooTe To pwToypadikd odnyd cuvtaywy, yia
va BAETTETE ypr)yopa TIG CUVTAYEG OTAV HAYEIPEUETE |IE TOV
TTapackeuaoTr uylewvng Bpedikng Tpodng Philips Avent
4oe1.

Tnyv mpwTn $opa Tou Ba ¢TiaeTe Eva aynTd pe Tov
TapaockevaoTn uylewvng Bpediknig Tpodng Philips Avent

4 og 1, avatpe&re oTIg avaluTikéG odnyieg TG cuvTayng.

: Zgl‘o 1:

=,

L TPWTEG TOU
YEUGELG &

= ;
To mpwTO 0TAd10 Tou amoyalakTiopou (YUpw oToug 4-6 priveg) adopa T SoKIpn VEWV \'i

YeUoewy Kat upwv yia TpwTn popa. Emeidr) To pwpd cag xet ouvni
Kat TNV Ut Tou YAAAKTOG, TO HUCTIKS £ival va ELCAYAYETE TIG VEEG T
Kat autod amaitei Aiyo xpovo oTnyv apyr, He Aiyn uTTopovr), To pwpod

oulvTopa va TpWweL To $aynTo Tou.

Oa apyioel TOAU




MéexpL Twpa, To pwpd oag éxel ouvnBioet povo va OnAalet
1) va Tivel yaAa og oKovn amod To PTTLUTTEPO, OTIPWYVOVTAG
TN YAwooa Tou £§w yla va TIEL. ZUVETTWG, OTAv apxioeTe
va 1o TaifeTe pe KOUTAML, To pwpd Ba Kavel autoépara To
ido mpaypa, dnAhadn Oa ompwyvel To daynTod Ew amod

To oTépa pe T yYd\wooa tou. H ekpabnon tng oitiong
mepthappavel Tnv avamTuén vewv de&loTrhTwy 6cov adopd
TIG KIVI)O£LG TOu oTOparog. Na mapaderypa, To pwpod
xpetaletal va pabel va xpnotpoTrolei Ta Xeikn Tou yia va
TapeL To $aynToé amod To KouTall, kabwg kat Tn y\wooa
Tou yia va opwéel To aynTo Héca oTo oTONA KAl Va To
kaTarmiei. Mpokeital yia pia evredwg vea epmetpia, kabwg
HEXPL TWPA XPNOLLOTOLOUCE HOVO TOUG UG OTO 0ayovl

Kal oTa payoula yia va poudd to yaha. Ortav To pwpod
oag pmopei va katariei kal Tapouotalel kat Tig AAAeg duo
evdeielg Tou amoyalakTiopou (kabeTal, mavel Tpayparta
He To x€pL kal Ta Balel oTo oTONA), £ival ETOLpo va apyioel
va dokipalel véeg yeUOELG.

O mpwTteg Tpodég pmopei va eival aleopéva dnunrpiaka,
6Twg pulaleupo, Bpwpn, Kexpi, VOUVTAG amd kahapmokL
1N Bpaopévo kal ToAtomoinpuevo pull, avapeperypéva pe
To yaAa mou Trivel To pwpd oag. Mmopeite etiong va
ToATomooeTe ppouTa Kal Aaxavika. ZTnv apxn mpEmeL
va moAToToleiTe TOAU KaAd TG TPOPEG, WOTE va £XOUV
apKkeTa apain ugr, kabwg Kal va XprnoLLoTIOLEITE TTLEG

211 apyn TTPEITEL VA TTOATOTTOLEITE TTOAU
KaAd Tig TPoPEG, WOTE va £€XOUV ApPKETA
apain uén, kabBwg kai va XpnOoLHOTTOLEITE
NITLEG YEUOELG (AKOMA KAl AVOOTEG).
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yevoelg (akdpa kat avooTeg). ApxioTe va diveTe 0To pwpo
oag Aiya koutaAakia Tou yYAukoU pia ¢opa tnv nuépa,
mapaAAnAa pe To yaha Tou (UNTPIKO 1) EEVO) 1) HETA.
Emiong, kaho eival va mpooBeTeTe pia Tpodn TN dopd,
woTe va deite Twg avTidpd To pwpo ot kabe Tpodt). Me
TNV Tapodo Tou XpoOvou, PTTopeiTe va apyioeTe va divete
oTeped Tpodr TPLY amod To yaAa, kabwg kat va aunoeTe
oTadlaka T ouxvoTNTa Kal TNV TTOGOTNTA TWV TPOhWV.
Mrropeite etmiong va dokipdceTe dradpopeTikég UPEG,
mpoobeTovTag AtydTepo yala 1) vepd (Bpacpévo Tou £xeL

KPUWOEL) 0TOo $paynTd, WOTE va YivVeL TTo TTaXUPEUCTO.

271 cuvéxela, PTTopeiTe va TpoodépeTe dladopeTika £idn
Tpodwv kat va av€noete oTadlaka Ta yeupara améd duo
o€ Tpia TNV NUEPA, £TOL WOTE TO WP Cag va PTmopEL va
Sokipalel ToAAEg veeg yeuoelg. Ooov adopa Tig avaykeg
Tou pwpoUl oag yia uypd, ouvexioTe va Tou diveTe yaha
(UNTPLKO 1) EEvo). Av Kavel TTOAAT) LEOTN Kal TOTEVETE
OTL To pwpPO oag dupdel avapeoa oTa yeupara, Pmopeite
va Tou dWoeTe BPACPEVO VEPO TTOU £XEL KPUWOEL, GTNV
TEPITTTWOT TOU To PwWPO TpedeTal pe EEvo yaha

(Ta pwpa ou Trivouv pnTpLkS yala Sev £xouv avaykn

va 1mouV Vepo).
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Mpoypappa yeupatwy 7 nuepwv

NaxTapioTog moupig

Moupég amo kapoTo

. o o . Moupég amd aBokavro Kkat YA\ukomrarara , . . XpuookiTpLvog TToupég Moupég amd kapoTo
EEAT e IS e e ::: J:; %1}-;7&2211 80) kat axAadu (drabéopo oTnv LIRS Eie) [ paeh® KoAokUBag (ZeA 182) KAl TacTivakt
epappoyn*)

AuTo To TpdYpappa yeupatwy £xet oxedlacTel yia 6Tav To pwpod oag Ba éxel cuvnBicel TIG TPWTEG YEUOELG, PETA T1)

f KaTtaAnho yia xoptodayoug % KataAAnho yia YU&n
oTadiakn eloaywyn Toug (apxika divovtag 1-2 koutaldkia Tou YAukou o€ Sladopeg wpeg TaiopaTtog oTn Sidpketa Tng

* Philips Avent 4-o¢ 1, Ebappoym yia uyiewvr) mapaokeun payntou yia To pwpd nNuépag kat peta avavovrag olyd olya Tny TocoTnTa Kat Tov aptdpd Twy YEUPATwy avaloya pe Toug pubpoulg Tou pwpou
oag). OlokAnpwoTe kabe yelpa pe To cuvnBiopévo yaha Tou pwpol (UnTpLko 1 E€vo). To pwpd cag Ba mpeémel emiong va
Tivel kavovika yaha 1-2 opég Tnv nuépa.



A\axTaploTog TToUpPEG ATTo TTATATA KAl HITPOKOAO

JuoTartika:

1/2 Meyahn Marara (Mepimou 200 yp.)

1/2 Mikpd Mmpdkolo (Mepitmou 100 yp.)

L

ATtpuog
20 AetrTa

e st

1. MAUveTe To ppodKkoro. ZephoudioTe 2.

kal TA\UveTe TV atara. Kogre tnv
Tarara kat To pmpokolo ot kufakia
mepimou 1 ek.

4. Bakte Eava 1o kamaki kat acpaliote 5.

To oTn owoTn B¢on. MiéoTe woTe n
kavara va acdalicel ot
O¢omn payelpéparog.

ByaAte To kamaki Tng Kavarag kat 3. BydAte To kamaki Tou doxeiou

TomoBeTnoTe OAa Ta uhika. Baite vepoU Kal TPocOEcTe vepod PEXPL TO
Eava To kamaki kat acpalioTe TO emimedo “20 min”.

oTn owoTh Béon.

6. lupioTe Eava To KoupTTi atpou oTn
6¢on “OFF”.

PuBpicTe To Xpdvo payeipéparog
oTa 20 Aemrra. To payeipepa Oa
Eekivnoel kal Oa oTaparnost
autopara petd amo 20 AemrTa.

=2

7. AvarrodoyupioTe TNV Kavara.

8. TommoBeTrioTE TNV KAVATA CTNV

9. Avapei&te 3-5 dpopég yia 15
SeutepolemTa TN $popd pEXPL va
meTUXeTE TNV UPN Tou BAeTe. Na va
apalwWoETE TOV TTOUPE, PTTOPEITE Va
mpocBeoeTe AMiyo amod To yala Tou
pwpou oag 1 BpacTo vepo.

KUpla povada, TePLOTPEPTE TN TPOG
Ta de&1a kal acdalioTe TN oTN
0¢on avapelgng.

Alatpodikeg mAnpodopies: YPnAn mepiekTikdoTnTa oe Birapivny K. Mnyn Brrapivng C kat polikou o&eog.
Zuppoulég oepPipicpatog/payeipéparoc: XepPipete pe Ppedikr) okdvn pullol 1 pe To cuvnbiopévo yaka Tou pwpol oag.
MTropeite va avTikaTtacTHoeTe TNV TATATA e YAUKOTTATATA.
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YuoTartika:

2 Métpia MnAa (wptpa) (Mepimou 300 yp.)

Fkoupué kpépa
apokavro-uymavava

YuoTatika:
1/2 Mecaio ABokavto (wptpo) (Mepimou 50 yp.)
1/2 MéTtpia Mmavava (wptun) (Mepimou 50 yp.)

60 ml To cuvnBiopévo yaha Tou pwpol cag
(TTpoeTOLHACTE TO WG CUVHBWG)

ATpog 0 Aemrta 1 pepideg

Xpuookitpivog
Toupég KoAokuBag

YuoTartika:

1/2 Métpia Kitpivn kohokuBa (Mepimou 300 yp.)

ATpog 15 Aerrta 4 pepideg

MAUveTe To prjho, EeploudioTe To Kal adalpeoTe TOV
muprva. Kéyre To pniho oe kuBaxia mepimou 1 ek.

ByaAte To kamaki Tng kavarag kat TomofeTrioTe 0Aa
Ta uhika. Baite Eava to kamaxi kat acaliote To
oTn owoTh Béom.

ByaAte To katakt Tou doxeiou vepou kat TpocBiéoTe
vepo pexpt To emimedo “10/15 min”.

Bahte Eava To kamaki kat acpalioTe To OTN CWOTH
0¢on. MitoTe woTe n kavaTta va acpalicsl oTn
6¢on payelpeparog.

Koyte To apokavro otn peon. Byaire To
KOUKOUTOL Kal apalpéoTe T 0APKA PE £Va KOUTAAL
ZedploudioTe Tnv pmavava. Koyre 1o aBokavro kat
Tn pavava oe kupakia 1 ek.

ByaAte To kamakt Tng kavartag. TomoBeTrioTe 6Aa Ta
$poulTa kal To yaka Tou pwpol oTnv Kavara. Baire
Zava To kamaki kat acpalioTe To 0T cwoTH Béon.

TomoBeTroTe TNV Kavara oTnv kUpta povada,
meploTpEPTE TN TPOG Ta de&ld kat acpalioTe TN
oTn O¢on avapel&ng.

Avapei&Te 3-5 popég yia 10 deutepoAenta Tn popa
HéXPL va TeTUXETE TNV UT) TTou BENETE.

MAUveTe, EeploudioTe kal kOPTe TNV KohokUOa
ot peteg. AdaipeoTe Toug odpous. Koyre tnv
koAokuOa ot kuBakia mepimou 1 ek.

ByaAte To kamaki Tng kavarag kat TomoBeTrioTe 0Aa
Ta ulika. Bakte Eava To kamaki kat acpalioTe To
oTn cwaoTh Béom.

ByaAte To kamaki Tou Soxeiou vepoUl kal TpooBéaTe
vepo péxpt To emimedo “10/15 min”.

BaArte Eava To kamaki kat acpalioTe To oTN CWOTH
0¢on. MitoTe woTe n kavaTta va acpalicel oTn
O¢omn payelpéparog.

PuBpiocTe To Xpdvo payeipéparog ota 15 Aemra.
To payeipepa Oa Eekivrioel kat Oa oTapartnoet
auTopara peta amd 15 Aemra.

lupioTe Eava To koupTi atpou otn 6£on “OFF”.
AvatrodoyupioTe TV Kavara.

TotobeTnoTe TNV Kavara oTnyv kUpla povada,
meploTpéPTe TN Tpog Ta de&la kat achalioTe TN
oTn B¢on avapelEng.

Avapei&Te 2-3 popeg yia 10 deutepdhemta Tn popa
HEXPL va TTETUXETE TNV UdT) TTou BEAETE.

Alatpodikég Anpodopies: YPNAR TePLEKTIKOTNTA OE
$oAikd o&u. Mnyn Prrapivng C, Brrapivng E, kaAiou,
Birapivng B6 kat Birapivng K.

Yuppoulég oepPipicpatog/payeipéparoc: Kara mporipnon
oepPipeTe apéowg. Mmopeite va avTikaracTioeTe TNV

umavava pe wamayla.

PuBuioTe To Xpovo payeipéparog ota 15 Aemrra.
To payeipepa Ba Eekivrjoel kat Ba oTaparnioet
auTtépara peta amd 15 Aemra.

lupioTe Eava To koupTi atpou otn 6¢on “OFF”.

AvamodoyupioTe TNV Kavara.

TotmobeTnoTe TNV Kavara oTnyv kUpla povada,
meploTpéPTe TN Tpog Ta de&la kat acdalioTe TN
oTn O¢on avapelgng.

AvapeiTe 3-5 popég yia 15 deutepoAemrta T
dopa pexpl va meTlxeTe TNV Ut Tou B€NeTe. Na
Va apalwoeTe TOV TTOUPE, PTTOPEITE va TTPocOeoeTe
Aiyo amd To yaAa Tou pwpou oag 1 BpacTo vepod.
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MTTOUKITOEG &

s

Adol To pwpd cag ouvnbiocel va Tpwel alecpéveg 1) MwUEVEG TPOdEG e OXETIKA NTTIa
YeUon, pmopeite A€oV va elcayayeTe S1aPpopeTikég UGEG KAl TTLO EVTO!
TepvWVTAg SladoxIkad oe XovTPoaAeopéveg TPOPEG, WOTE va Pabel T
Y& autod To 0TAdL0 Tou amoyalakTIopou (améd 6-8 pnvwy), Ta pwped Ba mpémet va
£xouv apxioel va AapBavouv 3 yevpara Tnv npépa, o peyaliTepn TocdTNTA Ao TPLY,
ouvexifovTag va ivouv kavovikd yaha (UnTpLko 1 E&vo).

‘Ocov adopad Tnv avamtuén Tou pwpoU, Kat poévo To
HACTHA HIKPWY Kal HAAAKWY KOPPEATIWY TPOodTG Kal 1)
peTakivnon Tng Tpodng Héca oTo oTOA Pe TN YAwooa
To BonBouv va avamTuEel TIG KIVI|OELG TOU OTOHATOG.
MapdAo ou oTny apyn To daynTd propei va mpokaréoel
Brixa 1 akopa Kat epeTo6 TNV TPOoTABELA TOU HWPOU

va amopakpUvel TNV Tpodt amod To mMow PEPOG Tou
oTONaTog, autod dev onpaivel O6TL Sev Tou apeocel To
baynTé mou Tou divete. AmAwg pabaivel va yelpiletal
Tpodeg pe SradopeTikn cloTaon. ZuvexioTe va Tou
SiveTe TpodEg pe SladopeTikr udr, £TOL WOTE va pabel
va Tpwel dtadpopa baynTa Kat va yivel mo deKTIKO TO
va dokipalet vea. Mnv avnouxeite av To pwpd amoppidel

KATTOLEG TPOPEG TNV apXM - €ivat amoAITwg GucLohoyIKO.

Yipdwva pe emoTnuovika dedopéva, ol dlatpodikég
TpoTIunoELg eTnpealovral amod Tny emavalapBavopevn
£kBeon oTo GaynTod, CUVETTWG TO LUCTIKO €ival va
ouvexioeTe va diveTe oTo pwPo To idlo baynTd oe
Siadopeg oTIyUEG, pEXPL va cuvnBioel T yeuo™ Tou

kat TeAika va To amodeyTel. Mmopei va xpetactouv
apkeTég Mpoomabdeleg (akopa kal 15 Sokipég o kamoleg
TEPUTTWOELG) Yia va SeXTeL TO pwpo oplopeveg TpodEg,
oTroTe Ba TPETEL va £xeTe uTTopovr. Ziyoupa Ba Seite
amoTtéleopa. Na BupdoTe 671 gival oAU o elkolo va
KaBlepwoeTe pia uylewvn datpodr 6Tav To pwpd oag
eivat akopa pikpd. PpovtioTe Aolmov va Tou TpoodEpeTe
ToANéEG Kat SladpopeTIkéG TPOPEG KATA TA TTPWTA XPOVIA
g Lwrg Tou.

Mapolo ou Ta TeplocdTEPA pwpd dev éxouv SovTia oe
nAkia 6 unvwy, pmopolv va XelploTouv pikpd, pakaka
KoppaTia Tpodpwv (aAéBovtag Ta pe Ta oula Toug). Emeidn
auTod To oTad1o adopd TNV eKPAdN o™ Tou pacnhpuaTog,
apyioTe va divete palakeg Tpodég Tou pmopei va dast

KOLKA TTP!

oTO paysipeua.

JE Ta XEPLA TOU, OTIWG PTTACTOUVAKLA HAYELPELEVWV
Aayavikwyv (kapoTa) 1) YIvopevwy $poUTwy, AeTrTEG dETEG
dpuyaviopévou Pwutolt alld kat Bpacuéva Jupapikd
BoAikoU oxnpatog. Mnv divete moTé ohdKAnpa otadpuAa n
vToparivia, mapda poévo Koppeva oe AemTeg GpETEG, Kabwg
UTTApYEL © KiVOUVOG TTVIYHOU.

Ye auTtd To oTAdL0 pTTopeiTe va apxioete va divete paynta
Tou cuvdualouv diadopeg TpodEg amo Tig Bacikeg
Siatpodikég opadeg.

Eme1dn To pwpod cag avamtlooeTal paydaia auté To
SiaoTnpa, éxel peyaliTepn avaykn amo Tpodég mhololeg
o€ OPETTIKA CUCTATIKA. ZUVETTWG, PPOVTIOTE va Tou
Sivete ToAAEG Kkat drapopeTikeég TéEToleg Tpodég! Na
Tapadelypa, oha Ta pwpd drabéTouv £va kahd amdbepa
o1dripou 6Tav yevviolvtal. QoToco, emeldn To amdbepa
auTo apyilel va e€avtAeital yUpw oTnyv nAikia Twv 6
unvwy, eivat arrapaitnTo va Aapfavouv apketod oidnpo
amo Tn dlatpodt) TOUG, WOTE va £XOUV [ia UYL avamTugn.
Karta ouveémela, mpemel va Toug SiveTe ToAAEG Tpodég
TTou TepLéyouv oidnpo, dTTwG amaxo KOKKIVO Kpeag,
SnunTplaka, 6oTpla kal Tpaciva Aaxavika. Av dev gioTe
olyoupol yla TNy ToodTnTa ¢aynTol Tou TPETTEL VA TPWEL
To pwpo oag, aproTe To idlo va oag Seiel. Zuvrbwg, Ta
pwpd yupvoUv To kepall Toug amoé Tnv ahAn 1) kparouv
TO 0TOPA Toug KAELoTO OTav dev BNouv ahho paynTo. Na
Aoyoug acdalelag, mpémel TavTa va emMPBAETETE TO pWPO
oag oTav Tpwel. Xe KaOe yelpa cuveyioTe va Tou diveTe
unTPikd 1 E€vo yaha, kabwg Kat pePLKEG YOUALEG Bpaocpévo
VEPOS TTOU £XEL KPUWOEL, XPTOLLOTTOLWVTAG EKTTAISEUTLKO
KUTTENNO. Agv ¥pelaleTal va Tou SWoeTe XUpoug, kabwg
mpooAappavel apketn Brrapivn C amd To yaha, Ta dpouTta
Kat Ta Aaxavikda mou Katavalwvel.




Mpoypappa yeupatwy 7 nuepwv

Fevpa Hpépa 1 Hpépa 2

Tpodig mou
TPpWyovTal He Ta Xépra ‘Qpipo axAadi o péteg
HE auTo TO YeUpa

QPI[IO HAVYKO o€

Mmravava oe $péte
PérTeg e

* Ta podnpara givat To cuvnB1opévo yaAa Tou pwpoU (UNTPLKO 1) EEVo) Kkat, 6Tav Kavel GéoTn, Bpacpévo
VEPO TTOU £XEL KPUWOEL (Yia pwPA TToU TpédovTal He Yala o€ GKOV).

'‘Qpipo podakivo

Mayeipepévo pfiAo
ot PpéTeg

Qpipa pupTiAAa ot piTeg

Mmavava o péteg

* Ta popnpara givat To cuvnBLopévo yaAa Tou pwpol (UnTpiko 1) EEvo) kat, 6Tav kavel LéoTn, Bpacpévo
VEPO TTOU £XEL KPUWOEL (YA HwPa TTou TpédovTal He Yala o€ OKOV).

Meonpepravo

Tpodig mou Mayeipepéva Mayzipepéva
TpWYoVTal pE Ta Xépia MTTOUKETAKLA MTTOUKETAKLA
HE QUTO TO YEUpQ HTTpOKOAOU KOUVOUTTI310U

Mayeipepévo kapoTo
o€ pITacTouvakia

* Ta podnpara givat To cuvnOLopévo Yala Tou pwpou (HNTpLko 1) EEvo) kat, 6Tav kavet Lo, Bpacpévo
VEPO TTOU £XEL KPUWO'EL (Yia pwpa Tou TpédpovTal pe yala oe okovn).

Mayeipepéva Mayeipepéva Maysipepéva
HITOUKETAKLA HITOUKETAKLA HITOUKETAKLA
pTTpOKOAoU KOUVOUTTIS10U HTpoKoAou

Mayeipepévo
KoAokuBaki oe péTeg

*Ta po¢npu'ra givat To cuvnewpevo YaAa Tou pwpou (UnTpiKko 1) EEvo) kat, 6Tav kavel LEoTn, Bpacpévo
VEPO TTOU éxel KPUWOEL (Yia HwPa TTou TpédpovTal He YaAa O€ OKOVY).

Bpadiwvo

Tpodég mou
TPpWyovTal pe Ta xépra
HE auTo To YyeUupa

‘Qpipo podaxivo 1

Sapdoknvo ot déreg Mmravava ot péteg '‘Qpipo TemovL o PéTeG

* Ta podnpara eivat To cuvnB1opévo yaAa Tou pwpoU (UNTPLKO 1) EEvo) Kkat, 6Tav Kavel GéoTn, Bpacpévo
VEPO TTOU £xEL KPUWOEL (Yia pwPA TTou TpédovTal pe Yala o€ oKOv).

‘Qpipn Tamaya Kitpivn koAok0a ‘Qpipo pavyko

Mayeipepévo kapoéTo
ot péteg oc PpéTeg oc PpéTeg ot dpéTeg

* Ta poprpara givat To cuvnBLopévo yaAa Tou pwpol (UnTpiko 1) EEvo) kai, 6Tav kavel LéoTn, Bpacpévo
VEPO TTOU £XEL KPUWOEL (Yia HwPa TTou TpédovTal He YaAa o€ OKOV).




Fe 3

s
NMavdaicia Aayavikwv

YuoTarika:
3. Byahte To kamakt Tou doyeiou

vepoU kal TpocOEaTe vepd PEXPL
To emimedo “20 min”.

2. BydAte To kamaki TnG kavartag kat
ToTmoBeTnoTE OAa Ta UAIKA. Baite
Eava To kamaki kat acdpalioTe To
oTn owoTh Béon.

. M\UveTe To kouvouTidi. MAUveTe
kat EephoudioTe TV Tarara kat
To kapoTo. Koyre Ta Aaxavika og
KuBakia mepimou 1 ek.

1/4 Mikp6 Kouvoutidi (Mepimou 130 yp.)

1/2 Métpia Marara (Mepimou 145 yp.) .
ATtpog

T
1 Mérpio KapéTo (Mepimou 100 yp.) 3 pepldec f % 20 AetrTa

|
"l
B
. ¥
4. Bakte Eava 1o kamaki kat acpaliote 5. PubpioTe To xpovo payelpéparog 6. lupioTe Eava To KoupTri atpou oTn
o To oTn owaTn Béon. MiéoTe woTe N oTa 20 Aemrra. To payeipepa Oa 6¢on “OFF”.
. kavara va acdalioel ot Eekivnoel kal Oa oTaparnost
I l . " O¢omn payelpéparog. auTtoépata peta amd 20 Aemrra.
ik
| l
)
) 7
1§ ")
| ] ! i ! ft f il
i l %
7. AvamrodoyupioTe TV kavara. . TomoBeTnoTE TNV KAVATA CTNV 9. Avapei&re 2-3 popég yia 15
: i KUpLa povada, TeploTPEPTE TN TPOG SeuTepoAemTa TN dopd pEXPL va
Ta 8e&la kat acpalioTe TN oTN BEoN TETUXETE TNV UPT) TTou BEAETE.

avapel&ng.

Alatpodikeg mAnpodopies: YPnAn meplekTikoTnTa o Brrapivn C. Mnyn Prrapivng B6, Birapivng A kat Brrapivng K.
JupPoulég oepPiploparoc/payeipepaTtos: ZepPipete pe moupé Kpéatog 1) Paplol. Avapei€te pe Ta ayamnueva oag Aaxavika

1 pe BpaoTég dakeg.
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AUvVapwTIKO KpEag

YuoTartika:

1 PiAéTo Bodivo/apviloTnBog koTdTOUAOU/XOLPLVO
(Mepimou 250 yp.)

3 KouTaliég Tng ooltrag Moupég Aaxavikwy
(ZeA 189)

Y0AOMOG PE YAUKOTTATATEG Kal
kKoAokuOakia

YuoTarika:

1 PiAéTo Zohopog (Mepimou 100 yp.)

2 Mikpég Mukomarara (Mepimou 185 yp.)
1/2 MéTpro KohokuBakt (Mepimou 90 yp.)

¥

Atpédg 15 Aemrta 3 pepideg

MaveukoAog TToupég apaka

YuoTaTika:
100 yp Karepuypévog apakag
2 Mikpég Mukotmarara (Mepimou 150 yp.)

ATpog 20 Aemrra 2 pepideg

AdalpécTe TNV TETOA Kal To MTTog atmoé To Kpéag.
Kore To kpéag o€ kupakia mepimou 1 ex.

ByaAte To kamaki Tng kavarag kat TomofeTrioTe 6Aa
Ta uMika. Bakte Eava To kamaki kat acpalioTe To
oTn owoTn B€o.

ByaAte To kamaki Tou Soxeiou vepol kal TpooBéaTe
vepo péxpL To emimedo “20 min”.

BaAte Eava To kamaki kat acpalicTe To 0TN CWOTN
6¢om. MigoTe woTe 1 kavara va achalicel o
O¢omn payelpéparog.

PuBpioTe To Xpovo payeipéparog ota 20 Aemrra.
To payeipepa Oa Eekivnoel kat Oa oTapatrnoet
auTopara petd amoéd 20 Aemrd.

lupioTe Eava To koupTi atpou otn 6¢on “OFF”.
AvatrodoyupicTe TV kavara.

TotobeTnoTe TNV Kavara oTnyv kUpta povada,
meploTpéPTe TN Tpog Ta de&la kat achalioTe TN
oTn O¢on avapelgng.

Avapei&Te 3-5 popég yia 15 deutepodenta T popa
HEXPL va TETUXETE TNV UdT) TTou BéAeTe. BaATe 1
pepida o€ £va ptrol Kat aproTe TN va KPUWOEL TTPLV
T oepPipeTe. Av xpetaleral, avapei&re 1 koutahia
TNG colTrag ToupE KPeaTog Pe 3 KoUTahlég TNG
coUTrag Toupé Aaxavikwy.

MAUveTe To KohokuBaki, EedphoudioTe kal TAUvVeETE
TiG YAukotarateg. ApaipéoTe Ta KOKala Kat To
Séppa amod To cohopo. Koyre Ta Aayavika kat To
colopd oe kuPakia mepimou 1 ek.

ByaAte To kamaki Tng kavarag kat TomofeTroTe Oha
Ta uMika. Bakte Eava To kamaki kat acpalioTe To
oTn owoTn Bo.

ByaAte To kamaki Tou Soxeiou vepol kal TpooBioTe

vepo pexpt To emimedo “10/15 min”.

Bahte Eava To kamaki kat acpalioTe To OTN CWOTH
6¢on. MitoTe woTe n kavaTta va acpaliosl oTn
0¢on payelpeparog.

PuBpioTe To Xpovo payeipéparog ota 15 Aemrra.
To payeipepa Ba Eekivrioel kat Ba oTaparioet
auTopara peta amd 15 Aemra.

lupioTe Eava To koupti atpou oTn B¢on “OFF”.

AvamodoyupioTe TV Kavara.

TomoBeTroTe TNV Kavara oTnv kUpta povada,
meploTpéYPTe TN Tpog Ta de&la kat acpalioTe TN
oTn 6€on avapelEng.

Avapei&Te 2-3 popég yia 15 SeutepdiemTa T popa
HéXPL va TeTUXETE TNV UT) TTou BENETE.

AtroUETe kal TAUveTe Tov apaka. MAUveTe
kal EephoudioTe TN yAukomarara. Koyre n
YAukotrarara o€ kupakia mepimou 1 ek.

ByaAte To kamaki Tng kavarag kat TomofeTroTe 6Aa
Ta uhika. Baite Eava To kamaki kat acaliote To
oTn owoTn Béon.

ByaAte To kamaki Tou Soxeiou vepol kal TpooBiaTe
vepo péxpt To emimedo “20 min”.

BaArte Eava To kamaki kat acpalioTe To 0TN CWOTH
6¢om. MitoTe woTe 1 kavara va achaliosl ot
O¢omn payelpéparog.

PuBpioTe To Xpovo payeipéparog ota 20 Aemrra.
To payeipepa Oa Eekivnoel kat Oa oTapartnoet
auTopara petda amoéd 20 Aemrd.

lupioTe Eava To koupTi atpou otn B£on “OFF”.

AvamodoyupioTe TV Kavara.

TomoBeTroTe TNV Kavara oTnyv kUpla povada,
meploTPEPTE TN TPog Ta de&la kat acpalioTe TN
oTn 6¢on avapelEng.

Avapei&Te 3-5 popég yia 15 deutepohemta T popa
péxpL va meTUxeTe TNV udr mou B¢AeTe. Na va
aApalWOoETE TOV TTOUPE, PTTOPEITE va TTpocBeoeTe Aiyo
améd To Yala Tou pwpou oag 1 BpacTo vepo.
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Emdoptio pe podakiva

Kkai dapaocknva

YuoTarika:
1/2 Métpio Podaxivo (wpipo) (Mepimou 60 yp.)
1 Meyalo Aapaoknvo (wptpo) (Mepimou 45 yp.)
20 yp NaoupTtt

KoTotroulo pe 11
YAUka Tou pnAou

YuoTaTika:
1/2 diAéTo ZTNB0g KoToTTOUAOU (Mepitou 80 yp.)
2 Mikpég Mukomarareg (Mepimou 225 yp.)

1/2 Mikpd Mrho (wpipo) (Mepimou 70 yp.)

MAUveTe Ta ppouTa, EephoudioTe Ta kal adpalpéoTe
Tov Tuptva. Kéyte Ta ppolTa oe kudakia mepimou
1 ek,

ByaAte To kamaki Tng kavarag kat TomofeTroTe 6Aa
Ta uMika. Baite Eava To kamaki kat acpalioTe To
oTn owoTn Béon.

e ByaAte To kamaki Tou Soxeiou vepoU kal TpooBéoTe
vepo pexpl o emimedo “10/15 min”.

Bahte Eava To kamaki kat acpaMioTe To OTN CWOTH
O¢om. MiéoTe woTe ) kavarta va acdalicel o
6¢omn payelpéparog.

Atatpodikég mAnpodopics: To podakivo kal To dapdacknvo eival eévag Bauvpdctog ouvduaocpdg oe auThv TN YAuKLd cuvTtaym.

Y0Ovolo 30 AemrTa

ATpog 10 Aemrta

PuBpioTe To xpdvo payeipéparog ota 10 Aemrra.
To payeipepa Ba Eekivroel kal Ba oTaparnoet
auTopara pera amd 10 Aemra.

lupioTe Eava To koupTri aTpou otn Bon “OFF”.

AvarmrodoyupioTe TV kavara.

TomoBeTnoTe TNV Kavara oTny Kupta povada,
TepLoTPEYTE TN Tpog Ta deid kat acpalioTe TN
oTn Béon avapelgng.

Avapei&re 2-3 popég yia 10 deutepohemta Tn popa

HEXPL va TETUXETE TNV ubT) Tou OéNeTe. MeTadépeTe
To peiypa Twv ppolTwy o€ €va umol Kat adpnoTe To
Va KPUWOEL XTT) CUVEXELD, AVaPeiETe TO e YlaoUpTL
kat oepPipeTe.

‘OTtav To pwpd oag peyahwoel, propeite va mpooBéoeTe Bpwpn yia meplocdTepn yevuon kat ur. Emiong, pmopeirte va

avTIKATACTNOETE To Sapdcknvo pe Gpaouleg.

TupPoulég oepPipiopaToc/payeipépatog: Mmopeite va avTikatacTHoeTe To SapdoKknvo pe pravava, piho 1 mamayia.

Mrropeite va avapei&eTe pe Kpépa avTi yla yiaoupTL.
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1 pepideg

a MAUveTe To pnho, EedphoudioTe To kat apalpeécTe Tov
mupnva. ZephoudioTe kal TAUVETE TNV yAukoTratara.
AdaipeoTe T méToa Kat To Aimog améd To oTrlog
koToToulou. Koyte 6Aa Ta ulika oe kuBakia

mepimou 1 ex.

Byahte To kamaki Tng kavarag kat TomofeTrioTe 6Aa
Ta uAika. Bakte Eava To kamaki kat acpalioTe To
oTn owoTh Béon.

Byahte To kamaki Tou Soxeiou vepoU kal TpocéoTe
vepO peXpL To emimedo “20 min”.

o BaAte Eava To kamaki kat acpaMoTe TO OTN CWOTH
O¢om. MiéoTe woTe n kavata va acdpalicel oy
O¢om payelpéparog.

YUvolo 35 AetrTa

©® 06 00 O

ATpog 20 Aemrra 3 pepideg

PuBpicTe To Xpodvo payeipépatog ota 20 Aemrd.
To payeipepa Ba Eekivrioel kat Ba oTaparhoet
auTtépara peta amd 20 Aemrra.

lupioTe Eava To koupmi atpol oTn B¢on “OFF”.

AvarmodoyupiocTe Ty kavara.

TomobeTrioTe TNV Kavara oTnv KUpta povada,
TepLoTPEYTE TN Tpog Ta Se&ia kat achalioTe TN
oTn 6€on avapeigng.

Avapei&re 3-5 popég yia 15 deutepoAemTa Tn popa
UEXPL va TETUXETE TNV UT) TTou BEAeTE.

Alatpodikég mAnpodopics: YPnAN meplekTikdTnTa ot Birapivn A. Mnyn Birapivng C, Birapivng Bé kal viacivng.
JupBoulég oepPipiopatoc/payeipéparog: MmopeiTe va avTikatacTHoETE To KOTOTTOUAO Pe Xolpvo. MpooBéoTe TaoTivakt

oTn YAUKOTIATaTa yla mepLlocoTePT YEUOT).
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YeUOEWY Kat TN W
va MWVETE pe To
TNV avamTuén, To
ouvdeel pe TNV avTio:

2 TAOLO
Mo okAnpEg
MTTOUKLEG

To Tpito 6TAS10 Tou amoyalakTiopou (amoé 9-12 pnvwyv) apopd Tov ERTAOUTIONS TWV
P W I‘ _ pn P 5 (X

acmn o€ TPodEG 1adopeTikn udt). Mmopeite mAéov va YihokdPeTe,
| va TpiBeTe TIg TpodEg avTi va Tig ToATomrotsite. Ocov adopd

L va avayvwpige

L n: Iiod)ég amod Ty 6Yn Toug Kat va Tig

-

Eme1dn eivat mohl cuvnBiopévo Ta peyalitepa maidia
(cuvnBwg yupw oTnVv nAikia Twv 2 £TWV) va amoppimTouv
VEEG TPOPEG 1) TPOPEG TTOU £XOUV amodexTel oTO
Tapehbov, Ba Ta BonbrioeTe TOAU av Toug TTpoodEpeTE
og auTd To 0TaAdIo pia peyain moikihia Tpoduwv. Emiong,
To pwpPO oag Ba mpETeL va apxioel va Tpwel TNy idla wpa
MEe TNV uTTOAOLTIT) OlKOYEVELa, £TTeldT) Ta Taidia pabaivouv
va Tpwve To $paynTo mou BAETTouv va Tpwve ot dAAol.
2uveTwe, ppovTioTe va Tpwel pali pe OAn TNV olkoyEvela
Kal TPOYPANPATIOTE TNV wpa Tou paynTol pe facn Ta
ala péAn Tng olkoyévelag kat 18iwg pe Baomn Ta ala
maidia. Omote pmopeite, evOappUveTe To WP va dpact
pévo Tou, akdpa KL av Aepwvel Tov xwpo. H wpa Tou
$aynTou eival n wpa mou To pwpd cag pabaivel Siadopa
Tpaypara, yU' auto Oa mpemel va eival StackedaoTik.
MaBaivovTag va Tpwel HévVo Tou, To pwpd amokTa

pia uyir oxéon pe To $aynTo, TNV OTToid CUPHETEXEL
evepyd. Ocov adopa Tig Tpodeg Tou TpETeL va diveTe,
TpooTmabnoTe va mpoodepeTe peyaliTepn molkidia kat va
BonbrjoeTe To pwWPS va Tepacel o TpodEg StadpopeTikng

udnIG TTOU TPWYOVTAL E TA XEPLA, OTIWG UTACTOUVAKLA
WHWV GpoUTWV Kat Aaxavikwy. ZuvexioTe va Tou diveTe
unTpLko 1 Eévo yaAa, alAa peiwoTe Ta yebpara oe duo pe
Tpia Tnv nuépa. Av xpeldleTal, PTTOPEITE £TMIONG va Tou
SiveTe Bpacpévo vepd Trou exel kKpuwoel. Emiong, Twpa
eival n kataAAnAn oTiypr yia va KOYeTe To PTUTEPS Kat
va petapeite oto ekmaideuTikd KUTEANO.

Emeidr) Ta oTopayakia Twv pwpwv gival moAu pikpd,
Yepilouv ypryopa. ZuveTwg, Oa pemel va amodelyeTe
TIG TPOdEG TToU gival TAOUCLEG OE PUTLKEG IVEG, OTTWG TO
patpo Pwpin To Pwpi oAikng areong, kabwg yepilouv
TO CTOMAYL TOU pwpoU oag Kkat Sev adrvouv xwpo yla
MO OPETITIKEG TPOPEG TTOU TTPOCPEPOUV TNV ATTapaiTnTn
evépyela yia Ty avamtuén Tou. Ta Airapa ivat emiong
OTHAVTIKA Yld TNV TTapaywyT) EVEPYELAG KAl TEPLEXOUV
ToAUTIpEG BiTapiveg, 6Twg 1 Prrapivn A. [ autdv To Adyo,
Sev mpémel va diveTe yaha, Tupi Kal ylaoUpTL XapnAwy
MTTapwy o€ pwPa KATW TWV 2 ETWV.




Mpoypappa yeupatwy 7 nuepwv

Fevpa

Mpwivo

Tpodég ou
TPWYOVTAL UE Ta XEPLA
padi pe auTo To yeupa

Podnpara* - mpoodépere vepo (Bpacpévo rou £xelL KPUWOEL) e KABE yeupa 1) ovak Po¢npara* - mpoopépere vepod (Bpacpévo ou éxel kpUWOoeL) pe kKABe Yebpa 1) ovak

Aekariavo

Meonpepravo

Tpodég ou
TPWYOVTAL UE Ta XEPLa
HE auTd TO yeUpa

Emdopmio n
ATTOYEUpATIVO ovak

Podnpara* - mpocdépeTe vepd (Bpacpévo Tou Exel KPUWOEL) He KABE yebja 1) ovak Po¢npara* - mpoodépere vepo (Bpaopévo ou £xel kKpUWOEL) ue kKABE Yebpa 1) ovak

Bpadivo

Tpodég ou
TpWyovTal HE Ta Xépra
ME auTo To YeUpa

Emdopmmio 1
ATTOYEUHATIVO OVaK

Podnpara* - mpoodépere vepo (Bpaopévo ou €xeL KPUWOEL) HE KABE yelpa 1) ovak Podnpara* - mpoodépeTe vepo (Bpaopévo Tou £xeL KPUWOEL) e KABE yeupa 1) ovak
* Ta podripara mepthappavouy To cuvnBlopévo yala Tou pwpou (UNTpLko 1) Eévo) 2-3 Gopeg Tnv nuépa Kat, 6Tav Kavel * O1xupoi ppolTwy pmopoulv va karavahwvovTal povo meplotactakd. Mpoodépete 1 pikpod TOTHPL APALWHEVO XUPO
TéoTn, Bpaopévo vepd Tou £xel Kpuwoel (Yia pwpd Tou TpédovTal pe Yaka oe okdvn). xwpig Zaxapn (pe 1 pepog xupod kat 10 pepn vepd) povo oTn Slapkela Tou YEURATOG, Yia va armoduyeTe Tnv Tepndova.
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2aAtoa amo peBibia yia vouvTAg

JuoTartika:

1/2 Khwvapt Zéhwvo (Mepimou 40 yp.) 1/2 Métpio KapoTo (Mepimou 40 yp.)

et p R cpimoy 130 yei 40 yp Bpaopéva peibia 1. MAUveTe Ta Aaxavika. Zephoudiote 2. Byahte To kamdki TnG Kavarag 3. BydAte To kamaki Tou doxeiou

50 yp NouvTAg kala Bpacuéva 50 yp Moupég Bodivou kaka Bpacpévog Kat TAUVeTE To kapoTo. Koyte Ty Kat TomofeTnoTe 6Aa Ta uAika vepoU Kkal TPocOETTE VEPO PEXPL TO
(ava pepida) (ava pepida) (2eA 190) , vTopdra ota duo kat apalpécTe (exToG atd Ta pePibia). Baite Eava emimedo “20 min”.
ATIJ,Og Toug omopoug. KoyTe Ta Aayavika To Kamakl kal acpalioTe To TN

! o€ kuBakia epimou 1 ek. owoTn Bgom.
i f * 20 AeTrTa

4. BaAte Eava To kamakt kat acpaliote 5. PuBpioTe To Xpovo payeipeparog 6. lupioTe Eava To KOupTTi atpou oTn
To oTn owoTh Béon. MéoTe woTe oTa 20 Aemrta. To payeipepa 6a 6¢on “OFF”.
n kavara va acdpalioel oTn Béon Eekivrjoel kat Ba oTaparnoel
HayelpEéparog. autopara petda amo 20 AemTa.

7. AvatmrodoyupioTe Ty Kavara kat 8. TomoBeTnoTe TNV KAvATa oTNHV 9. Avapeilre 3-5 popeg yia 15
1"rp009éo’T£ Ta pePibia ("ra otroia Kupla p.f)vdéa, TrEplfJTpéLpTE TN TPOG ?[i{:z;g?é\?;;:ﬂug%?r%%aegi)s(fcl.va
£xeTe Bpaocel EexwploTa). Ta 8e&1a kat acdpalioTe T oTN MeTadépeTe To peiypa o€ éva pmoA

0¢omn avapegng. kat adproTe To va Kpuwoel. XepPipeTe

1 pepida pe mepimou 50 yp. Bpacuéva
vouvTAg kat 50 yp. Toupe Bodivou
(Zeh 190).

Atatpodikeg mAnpodopies: YPnAr mepiekTikdTNTA o8 Peudapyupo kat Brrapivn B12. Mnyr o1dnpou, pwododpou, kahiou,
viaoivng kat Brrapivng Bé.
Yuppoulég oepPipiopartoc/payeipéparog: AvTi yia HooxXdapt, HTTOpPEITE va XpnotpoTotnoeTe Papt 1) Toupe amd allo Kpeag
(ZeA 190). Na va kaveTte autod To mMaATo XopTodayikod, oepPipeTe Tn caitoa pe Bpacpéva Jupapikd, pulL 1) ahAeg apuholxeg
TpodEg TnG emMAoyng cag
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BakaAdaog pe raTaTtouAeg To TpWTO TOU HOUCAL

YuoTaTika: YuoTartika:

1 PiAéTo Bakaraog (Mepimou 100 yp.) 50 yp MUpTiAAa (wpipa)
1/2 Métpia Marara (Mepimou 150 yp.) 100 yp Nidpadeg Bpwpng (ava pepida)
100 yp Aatrag kala Bpacpévog (ava pepida) 1/2 MeTpio Podakivo (wpipo) (Mepimou 100 yp.)

1/2 Métpro AxAadt (wprpo) (Mepimou 100 yp.)

Atpodg 10 Aemrta 5 pepideg

a MAUveTe 6Aa Ta uMika. ZedpAoudioTe To podakivo e PuBpioTe To Xpovo payeipéparog ota 10 Aemrra.

ATpog 20 Aemrta 5 pepideg

o MAUveTe kat EephoudioTe Ty martarta. ApalpéoTe Ta

e lupioTe Eava To koupti atpol oTrn 6€on “OFF”.

koKkala kat To déppa amoé To Bakaldo. Koyte oha ta

ulAika o kuBakia mepimou 1 ek.

ByaAte To kamakt Tng kavaTtag kat TomoPeTrioTe 0Aa
Ta uMika. Bakte Eava To kamaki kat acpalioTe To
oTn owoTr BEo.

ByaAte To kataki Tou doxeiou vepou kat TpooBéoTe
vepd pexpt To emimedo “20 min”.

Bahte Eava To kamaki kat acpaMoTe To OTN CWOTH
0¢on. MiéoTe woTe 1 kavarta va acpalioel oTn
O¢on payelpeparog.

PuBpioTe To Xpovo payeipéparog ota 20 Aetrra.
To payeipepa Ba Eekivrjoel kat Ba oTaparhoel
auTopara petd amd 20 Aemrd.

AvatmrodoyupioTe TV kavara.

TomoBeTnoTe TNV Kavara oTny kUpta povada,
TePLoTPEPTE TN TMPOG Ta de&id kat acpalioTe Tn
oTn Béon avapelEng.

EvaMaxTikég: Na va priagete caitoa, avapeire
2-3 dopég yia 5 SeutepdiemTta TN dpopd pexpL va
TETUXETE TNV UPT) TTou BEAeTE. AV To pwpod cag
pacdsl Kald, oTpayyioTe To VePO Kal avapeigre

yia AlydTepn wpa 1) TOATOTIOOTE PE £va TPOUVL.
MeTapépeTe To peiypa o€ éva ptmol kat aproTe

To va kpuwoel. Mpwv oepPipete 1 pepida, Pagre
TPooeKTIKA Yia va BeBaiwbeite 611 Sev £xouv peivel
pikpa kokaAa kat cuvodePTe pe mepimou 100 yp.
Bpaopévo Aama.

kal To axAadi kai apaipécTe Tov MUpnva. Kodte to
podakivo kal To axAadi o kupakia mepimou 1 ek.

ByaAte To kamaki Tng kavarag kat TomoBeTrioTe 0Aa
Ta ulika. Bakte Eava To kamaki kat acpalioTe To
oTn owoTr 6¢on.

BydAte To katraki Tou doxeiou vepol kat TpoocBéoTe
vepo péxpt o emimedo “10/15 min”.

BaAte Eava To kamaki kat acpaliocTe To 0TN CWOTH
6¢om. MigoTe woTe 1 kavara va achaliosl o
6¢on payelpeparoc.

To payeipepa Oa Eekvrioel kal Oa oTapartnoet
auTopara peta amd 10 Aemrd.

lupioTe Eava To koupTi atpou otn B<on “OFF”.
AvatrodoyupioTe TNV Kavara.

TomoBeTroTe TNV Kavara oTnv kUpta povada,
meploTPEPTE TN TPOog Ta de&la kat acpalioTe TN
oTn 6¢on avapelEng.

Avapei&Te 2-3 popég yia 5 deutepdhemta T

dopa pEXPL va TETUXETE TNV UPT) TTou BEAETE.
MeTadépeTe To peiypa oe €va pmol kat aprjoTe To
va kpuwoel. XepPipeTe 1 pepida pe mepimou 100 yp.
vipadeg Bpuwpng.

Atatpodikeg mAnpodopies: To pwpd cag Ba AatpePel autdv Tov dppouTévio ouvduacpd. H cuykekpipévn cuvraym 6a
ogag Pondnoel va cupmepiAafeTe meplocoTepa ppolTa oTn dratpodt) Tou. Mmopeite va kavete diapopoug cuvduacpoug,
Atatpodirég mAnpodopies: YPnAn mepiekTikdTnTa ot 1wdto. Mnyn ceAnviou kat Brrapivng B12.
YupBoulég oepPipiopatog/payeipéparog: XepPipeTe e ToupE kpeatog. XepPipete pe Bpacpéva Zupapikd, pulL ) alAeg
apulouyeg Tpodég TG emAoyng oag
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avaloya pe Ta GpouTa Tou £XETE 11 OTO CTITL KAL TIG YEUCTLKEG TTPOTIUNOELG TOU pwpol cag!
YupPoulég oepPipiopaTtog/payeipéparog: Av B€NeTe va cupepIAABETE KATTOLO YAAAKTOKOWLKO OTN ouvTayt), avapei&re pe
YiaoupTL. MmopeiTe va xpnotpotoloeTte omolodnmoTe $ppolUTo TPOTIPATE.
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2TAOLO
ATT0 TNV nAIkia
TOU £VOG £€TOUG

Av kal kaBe aidi eival SiapopeTiko, T pa yivovtat oAU o dpacTrpla éTav

WTOo XPOvo TnG Lwrg Toug. Mmopei va pmoucoulouyv ypriyopa 1o
la va onkwBouyv 6pblia kai va mSolv amd EmimAa 1) akopua Kat
va apyioouv va mepTa; ‘Méexpt va pabouv va plb'i'w, va mepTarouyv Kat va kavouv aila
Tpaypara, pecohapei pia Mol SpacTrpla mepiodog Kara Tnv omoia Xpetafovral ToAU
.nsplccéTspn evépyela Kat OpemTika cuoTatikd. [’ auTd gival ToAU onuavTiké va Toug
TPoodEPETE [ia UYLELVT), LoOPPOTINHEVT) SlaTpodr). Méxpl Twpa, To unTPLKS 1) EEvo yaAa
amoTeloUoe TNV KUpLa TIMyT) TPOPTG, OUWG TTAEoV TIPETTEL va TapeL TN Béon Tou n

oTeped Tpodr).

GUPTTANPWOOUV TOV.
Swpario, va kpartiou

Xe auTd To oTAdlo Tou amoyalakTiopou, Ta Taidia
TPETEL va kaTavaiwvouy 3 yebpata Tnv nuépa, kabwg
KAl OPLOPEVA OVAK PETAEU TWV YEURATWY, OTTWG KOUPEVA
$pouTa Kkat Aaxavikd, ytaoUpTi, KOPHATAKLA TUPLOU,
dpuyaviopévo Pwpi ) puloykodppéTes. MpoomabroTe
va mpocBeceTe apulo (Ywpi, dnuntpraka, mopLTy,
Tarareg, pull, kouokoug 1) Lupaptka), TpwTEIVEG (Kpéag,
Japt, avyo, pakeg, pacohia, xoUupoug, odyla Kat Todpou)
kabwg Kkat ppéoka ppouTa kat Aayxavika oe kabe yelpa.
Tpia amd Ta yevpara 1} ovak Tng nuépag Ba mpemetl va
mepthapfavouv yahakTokopika mpoiévTa (yala, yiaoupTt
1} Tupi). Mia pepida Bswpeiral éva moTrpt yaha (150 ml),
£va PIKPO PTTOA Y1aoUpTL ) VWTIO TUpi 1) £€va KOPUATL TUpi
600 £va ompTokouTo. H mocdtnTa yahaktog (UnTpikol
1) &évou) Trou Tivel To aidi eival emdpevo va petwdei

o€ auTd To oTAdIO, CUVETIWG PTTOPEITE VA APXICETE TO
mApeg ayehadivo yala (ekTodg ki av urapxet alepyia oTo

Av Kat dev UTTAPXOUV CUVICTWHEVEG PEPiIdeG yia Ta vrmia,
UTTOPEITE Va XPNOILOTIOICETE TNV UTTOUVITGA TOUG Gav
UETPO: TO OTOpAXL TOUG £XeL oXeOV To iBlo péyebog

pe TV Talaun Toug oTav TN odiyyouv. Kabwg yivovTal
6Mo kat o SpacThpia (amd TV nAikia Twy 2 £TWY),
pmopeite va au€noete oTadlaka Tig pepideg Tou Toug
Sivete. QoTdoo, Ba mpémel mavTa va Aapfavete umoyn
v 6pe&n Tou TTardiou, kabwg auTr Oa cag kabodnyei
oTnv ToooTNTa Tou prropei va ¢pact. MpoomadnoTe va
SlatnproeTe To evdladEpov Tou yia va pabel va TpweL To
baynTéd oepPipovrag Ta yevpara oe XpwuaTioTd mara,
XpnotpotolwvTag moAlad diadpopeTikd oxnuara Kat
O¢pata (yia mapadetypa, HTOPEITE va OXNUATIOETE pia
XapoyehaoTn ¢arcouha) kal cuvdudlovtag diadopeTika
Xpwpara kat upég. AdprioTe To pwpod va $aet povo Tou
600 TeplocdTEPO YiveTal. Mmopeite va To fondroeTe
koPovTag oe koppartakia Tig SUokoleg TpodEg, OTTWG Ta

2uUveXLOTE va TTIPOCOLTETE VEEG TPOPEG
Kat rpooTradnoTe va pnv mrapayepileTe
TO TTLATO TOU Traidiou, kabBwg ol peyalAeg
pepideg evdexeTal va To mpodiaBeTouv

apvnTika.

yaha). To yaha eivat Baoikn mnyn acPeoTiou, omoTE AUTO
Kal To vepd Ba mpeETeL va ammoTeloly Ta kKUpla podripara
Tou vnmiou. QoTdo0, Sev TpeTel va diveTe TAvw amo
uo6 Aitpo yaka Tnv nuépa, yiati 6a peiwbei n 6pe€n Tou
maidiou yia To ¢aynTéd mou XpetaleTal yia va avamtuyOei.
Ta maidia mpemel va katavalwvouy 6-8 pepideg uypa

TNV nuépa (cupmeptAappavopévou Tou YAAAkTog),
oepPlpiopéva oe kUTeANo, Snhadn mpémel va mivouv éva
KkUTTeAo pe kKaBe yeupa kal €éva kUTTeANo pe kabe ovak
peTAZU TWV YEURATWV.

2uvexioTe va TpooBeTeTe vEeg TpodEg Kal TpooTadnoTe
va pnv mapayepifete To mMato Tou maidiou, kabwg ot
peyaleg pepideg evdéxeTal va To mpodiabéTouv apvnTikd.

pakapovia. Otav To madi apyioet va pnv O¢AetL To aynro,
TAPTE TO ATTO PTTPOOTA TOU XWPIG va Kkavete dacapia

Kal pnv Tou SWoeTe TimoTa aAAo PéXPL TO ETOPEVO OVAK

1 yeUpa. MpoomabnoTe va pnyv Sivete Tpodég pe Taxapn

1 ToAAa Airapa, yiati To povo mou Oa karadepeTe gival
va amokTroel To maidi kakeg diatpodikég ouvnBeleg

oTo péNov. ETraiveoTe To pwpd cag 6Tav TpweL cwoTd,
Kkabwg pe auTdv Tov TpoOTo evOappUVETE TNV Kakn
oupTepipopd Kat TNV ekpdadnon alwv mTpaypatwy oTo
péAov. XTo TENog, To viTio Ba pmopei va katavaAwvel Tig
TPOodEG TTOU TPWEL OAN 1) OIKOYEVELA, YI' QUTO unVv Eexvare
va SiveTe To kKald Tapaderypa TpwyovTag Ki eoeig uylewva!



Mpoypappa yeupatwy 7 nuepwv

Anpnrpraka MmiokoTo OAknG Mrakia ’n: Yépion
Xwpig Zaxapn pe aleong kai prravava kpéarog/Papiol
TANpEeg Yala pe TANpEG YaAa n/kai Aaxavikwv

Po¢npara* Na divere mavra éva podnua (18avika yala ) vepo) pe Ta yevpara.

Mmavava kat
Aekatiavo puloykodpéral
MTTLOKOTO Bpwpng

Podnpara* Na divere mavra éva podpnua (18avika yala 1) vepo) pe Ta yevpara.

Mia xoudTa otadpuiAia

OpeAéTa pe Tupi
yapvipiopévn pe
vToparivia kat
pITacTouvakia
ayyoupiol

Podnpara* Na divere mavra éva podpnua (18avika yala 1) vepo) pe Ta yevpara.

Wnrég baby marareg
kat pacoiia
(TTacTaAicpéva pe
TUpi, TTPOALPETIKA)

TooTakt pe ynro

Meonpepravo Taptov kai vropdra

Nw1ro Tupi

, . PuZoykodpéTeg
Mmrapa dnunTprakwyv Mita pe xoUpoug Kkat ato&npapéva

A 0 ,
TTOYEUHATLVO OVaK pe bpolTa Fatiie)

Po¢npara* Na divere mavra éva podnua (1davika yala ) vepo) pe Ta yevpara.

%d)«rcg |11'r§o)\ovt':§ yia
. acpéva fupapika
Bpadivo (gmeg'mp'o oTnV
ebappoyin)
. MaoUpTL KaL
"0“9‘!’9 ¢P°l:"-wv

Podnpara* Na divere mavra éva podpnua (1davika yala 1) vepd) pe Ta yevpara.

MoAUxpwpo pUTL
(61aBeopo oTnv
epappoyn®)

Apvi pe kouokoUg,
pavyko kat ctadpideg

®dpoutocalara pe
dpioka ppouTa
KAl ylaoupTt

PaBévTi kat
Kpepa Bavilia

Dpuyaviopivo Ywpi

: ¢ MmokoTo
Zvak yta 1o Bpadu/ e puoTikoBoUTUPO . )
mpLv amé Tov UTvo () emaAawpn g SO :’;‘wpé‘;z’:ﬂ;‘g HE

apeokeiag oag

Podnpara* Na divere mavra éva podpnua (1davika yala 1) vepd) pe Ta yevpara.

* Na divete oTa vrma 6-8 podnuara (motnpla f kimeAAa, mepimou 100 ml ava pepida) Tnv nuépa. Ta podnpara prmopei
va eivat vepd, yaia 1 xupog ¢polTtwy xwpig Laxapn. To vepod eival pla kahr emAoyn kat Oa Tpémel va TpoodEpeTal oTo
maidi 6An TNV npépa.

Mopurg pe AnpnTpraka xwpig
TANpeg Yala kat Taxapn pe
TPIPpévo pnAo TANpeg Yala

BpaoTo 1) xTutrnuévo
auyo pe ppuyavicpEvo
Ywpi

MouUoAL pe
mANpEg YaAa

Po¢npara* Na divere mavra éva popnua (18avika yala ) vepo) pe Ta yevpara.

Mavyko Podaxkivo

Mamaya os

Lygelen Kopparakia

Po¢npara* Na Sivere mavra éva popnua (18avika yala ) vepo) pe Ta yevpara.

AtmroAauoTika OpeAéTa pe oavaki
omapayyua (XeA 209) Kat pavitapia
Moug MNaoupTt

Zaldra pe KouvouTridt
Kal pIrpokoAo,
Koppardakia
KOTOTTOUAO Kat Tupi
(8taBioipo otV
epappoyn’®)

PacoAa pe
$puyaviopévo Ywpi

NwTro Tupi MNaoupTt

Podnpara* Na divere mavra éva podnua (18avika yala 1) vepd) pe Ta yevpara.

Kpiroivia kat

PuloykodpeéTeg pe
t;r;lgl::::)\:ﬁ?::::é'rou pe voTikofouTupo
vrur ™ n emaAewyn Tng

apeokeiag cag apsokeiag cag

MmiokoTa Bpwpng,
oTadpuAL kat
Tupi/Tupi Kpépa

Kéik kapoTou/
Madv pe Aaxavika

Po¢npara* Na divere mavra éva podnua (1davika yala 1) vepo) pe Ta yevpara.

Xoipiva raidaxia, Mmpokolo yia
Ynrég marareg Xapoupeva pwpa
kat pacoha (ZeA 208)

PuZoyalo kal moupég Crumble pe piAo kat
$pouTwV Kpépa BaviAia

PUT1 1) vouvTAg pe
cdaAtoa kapt pe
KOTOTTOUAO Kal
Aayxavika

Mooyxapt pe kapota
KAl TTartareg

Moupég amd ppaouieg

Kat otprydait TpawdA pe kpépa

Po¢npara* Na divere mavra éva podnua (18avika yala ) vepo) pe Ta yevpara.

: . MmokoTo
®Ppuyaviopivo Ywpi )
He papperada S

AnunTplaka dpuyaviopévo Ywpi
Xwpig Gaxapn pe pe emaiewyn Tng
TmANpeg Yala apeokeiag oag

Podnpara* Na divere mavra éva podnua (1davika yala 1) vepd) pe Ta yevpara.

* Ta vima xpetalovral Touldylotov 3 pepideg yahakToKoUIKWwy TNy npépa (pia amoé auTtég pmopei va eival €éva moTnpt
YaAa). Ot xupoi ¢ppouTwy Ba mpeéTel va karavalwvovTal povo meplotactakd. [Npoodepete 1 pikpod ToTNpL apalwpevo
XURO Xwpic Taxapn (pe 1 pepog xupod kat 10 pépn vepd) pdvo ot didpkela Tou yeUPATog, yia va amopuyeTe TNV

Tepndova.
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H yAukia mrAgupa Tng mreplag

JuoTaTika:
1/2 Khwvapt Mpaoco (Mepitmou 20 yp.) 1 MéTpla Ntopara

. , , (Mepimou 140 yp.)
1/4 Mikpo6 KohokuBaxt (Mepitou 40 yp.) ) ) ) 1. MAUveTe Ta Aaxavikad, kOYTe oTn 2. BydAte To kamaki TnG Kavartag kat 3. BydAte To kamaki Tou doxeiou
1/2 Métpia MAUKIA KOKKIVY TTEPLE Z:depeplijﬁczl;m)\u Bpacpévo WEoT TNV VTOUATA Kal TNV TITEPLA TomoOeTnoTe OAa Ta uAika. Baite vEpOU Kal TPocOETTE VEPO PEXPL TO
(Mepimou 40 yp.) Hep Kal apalpEcTE TOUG CTTOPOUG. Eava To kamaki kat acpalioTe TO emimedo “10/15 min”.

I
ATIJ_OQ Koyre Ta hayavika o kufakia oTn owoTh Béon.

! mepimou 1 ek.
s ’f ,X( 15 Aemrtd

4. Bakte Eava To kamaki kat acpaliote 5. PubpioTe To xpovo payelpéparog 6. NupioTe Eava To KoupTti aTpol oTn
To oTn owoTh Béon. MéoTe woTe N oTa 15 Aerrra. To payeipepa 6a 0¢on “OFF”.
kavara va acdpalioel o Eekivnoel kal Oa oTaparnost
O¢omn payelpéparog. auTtépara peta amd 15 Aemra.

7. AvamodoyupioTe Tnv Kkavara. 8. TommoBeTrioTE TNV KAVATA OTNV 9. Avapeite 2-3 popég yia 15
; 48, : SeuTepoAemTa TN dopd pEXPL va
Kopta pfwa “ nspL?szupTa TS meTUXETE TNV UT TTou BeleTe. Av
Ta 8e&1a kat acdpalioTe T o To pWPS Gag eival peyaliTepo, To
0¢on avapeigng. baynTo Tou TPETEL va eivat To

okAnpo yla va pabel va pacdel.
MeTadépeTe To peiypa o €va pmol
Kat adroTe To va Kpuwoel. XepPipeTe
1 pepida pe mepimou 140 yp.
Bpaopévo pulL.

Alatpodikeg mAnpodopies: YPnAn mepiekTikdTNnTa o€ Birapivny C.
Yuppoulég oepPipiopartog/payeipéparoc: XepPipeTe pe moupe Kpéartog 1) YPaplol. ZepPipete TNV caitoa pe Bpacpéva
Cupaptkd, pulL 1) aAeg apulolyeg Tpodeg TNG emAoyng oag.
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M1pokoAo yia xapoupeva pwpa

AtroAauoTika oapayyta

1]
JuoTaTika: = L JuoTaTika:

1 PiAéTo Zohopog (Mepimou 120 yp.) 12 KAwvapia Zmrapayyt (mpaotivo) (Mepimou 240 yp.)

100 yp Mayeipepéveg baby marareg, koppéveg
Kudwvarteg (ava pepida)

1/2 Mikpd Mmpokodo (Mepimou 120 yp.)

140 yp Zupapika “koxulaki” kala Bpacpéva

(ava pepida) 20 yp Tpippévn mappelava (ava pepida)

ATpog 15 Aerrta 4 pepideg ] ATpog 15 Aerrta 3 pepideg

MAUveTe To pumpokolo, apalpécTe Ta kOKaAa Kat To PuBpicTe To Xpodvo payeipéparog ota 15 Aemra. MAOveTe Ta omapayyla kai apaipécTe Ta dypia PuBpioTe To Xpdvo payeipéparog ota 15 Aemrrad.
Séppa amod To cohopd. KodTe To pmpdkolo kat To To payeipepa Ba Eekivrjoel kal Ba oTaparnoel kotoavia. Koyte oha Ta ulikd og KoppaTia pe To payeipepa Ba Eekivrjoel kat Ba oTaparnioet
colopd ot kuPakia mepimou 1 k. auTépata peta améd 15 Aemra. uéyebog mepimou 1 ek. auTopara peta amd 15 Aemra.

I , . , 0ion “OFF".
upioTe Sava To koupi arpol o Béon lupioTe Eava To koupTi atpou otn 6¢on “OFF”.

ByaAte To kataki Tng kavarag kat TomofeTrioTe 0Aa

o ByaAte To kamaki Tng kavartag kat TomofeTrioTe 6Aa
Ta ulika. Bakte Eava To kamaki kat acpalioTe To

Ta ukika. Baite Eava To kamaki kat acpalioTe To o AvamodoyupioTe Tnv kavdTa.
oTn owoTh Béon. oTn owoTh Bon.
, , , , AvamodoyupioTe Tny kavara.
TomoBeTnoTe TNV kavara oTnyv kUpla povada,

TePLoTPEPTE TN TMPOG Ta de&id kal acpalioTe Tn , , , X ,
BydAte To kamaki Tou doxeiou vepoU kat TpooBéoTe

vepo pexpt To emimedo “10/15 min”.

e ByaAte To kamakt Tou doxeiou vepou Kkat TpooBéoTe

oTn B¢on avapeigng.
vepd pexpt To emimedo “10/15 min”. " " peidng

MeTadépeTe o€ €éva urwA Kal aproTe va KPUWOEL.
ZepBipete 1 pepida pe 100 yp. payeipepéveg baby

TaTaTeg Koppeveg kudwvareg kat 20 yp. TPIPHEVT

©o006 o

EvaAhakTikég: Ma va ¢Tiagete caltoa, avapeigre

o BaArte Eava To kamaki kal acpalioTe To TN CWOTN 23 z?)opég yia s S,EUTEPCV,?\E"TQ ™ popa p%xpl ve o BaAre Savd To kamak kai acgakioTe 1o 0T CWTH mappegava.
oL , , . } meTUXETE TNV UPT) TTOU BEAeTE. AV TO HWPO cag 0¢on. MéoTe woTe n kavata va achaliosl oty
€omn. Mi€oTe woTe n kavara va acpalicel o ) , , , ,
. . pacdael kaAa, oTpayyioTe To vepd kal avapeigre 6¢om payelpéparoc.
6¢on payeipéparog. . , , , . ,
yia AtydTepn wpa 1) TOATOTIOINOTE PE £va TLPOUVL.
MeTadépeTe To peiypa o€ éva pmol kat adrjoTe To
va kpuwoel. XepPipeTe 1 pepida pe mepimou 140 yp.
Bpacuéva Cupaptika “koxuhaxi”.
Atatpodikég mAnpodopies: YPnAR meplekTikdTNTA 08 W-3 Mimapa o&ga, oeArvio, wdio, Brrapivn B12, Beiapivn, Brrapivn D kat Alatpodikég mAnpodopics: YYnM) TeplekTikdTTa 0t doopopo, GoAkd o&l, Birapivn D kat Birapivn K. Mnyn acBeoTiou,
Brrapivn K. Mnyn dwoddpou, piBodArapivng, viacivng, polikou o&cog kat Brrapivng C. kaAiou, Bsiapivng, Birapivng C kai Birapivng Bé.
JupBoulég cepPipicpaTtoc/payelpepatog: XepPipeTe pe moupe Aayavikwy. XepPipeTe pe Bpacpéva Lupaptkd, pulL n) arleg JupBoulég oepPipiocpatog/payeipépatog: XepPipeTe e cohoud o€ PIKPA KOPUATIA. XepPIpeTe e VOUVTAG Kal pla caAtoa
apulolxeg TpodEg TG emMAOYTG oag. TNg emAoYnG oag.
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