In;iircarea:
»9a 0 uitam pe mama’

»94 0 uitam pe mama’: asa numesc pieile rosii intarcarea, momentul
in care copilul trece de la lapte la alimentele solide. Conceptul este
asemanaror celui exprimat, intr-un mod mai putin poetic si mai su-
perficial, de la verbul francez ,sevrer’, care inseamna ,.a dezvaga”, dar,
de asemenea si ,,a separa”.

in schimb, bricanicii folosesc verbul ,,to wean”, care are sensul de ,,a se
obisnui cu ceva nou”, in timp ce pentru chmezn, ingarcarea este doar
»duan nai”, ,a tdia laptele”.

A dezvita sau ,a pierde un viciu”

Siin limba italiana? Poate nu ne-am gandit niciodata la asta, dar verbul
»a dezvata” literalmente inseamna ,,a pierde un viciu”.

Secole de-a randul, cind foametea decima milioane de persoane, laptele
matern era adesea singura sperantd de supravieuire pentru nou-ndscuti
si erau hraniti cu acesta o perioada de timp cat mai lungi. Insi, odata cu
aparitia unor vremuri mai prospere, a inceput sd se puna problema de
a nu mai ,risfata” copiii: se presupunea ca prelungirea alaptarii la sin
facea mai dificild trecerea la alimentatia asemanitoare celei a adultilor.

In anii *30 ai secolului trecur, femeile incepeau si lucreze in numir din
ce in ce mai mare si varsta la care se intarcau copiii devenea din ce in ce
mai mica, iar in anii '60, devenise normali intircarea copilului inca de
la varsta de doud-trei luni. Odata cu aparitia preparatelor pentru copii,
a cuptoarelor cu microunde si a fast-food-urilor, se credea ci laptele
nu mai era potrivit, avind in vedere ritmul accelerat al vietii moderne.

Pediatrii avangardisti sustineau ci daci intarcai copilul mai devreme,

il invdtai mai repede sd devind independent si il ajutai sa se dezvolte
mai repede $i mai armonios.
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Etapele intarcarii:

Toate alimentele de la A la Z

Principiile de care trebuie sa tinem cont:

* Pentru a putea incepe intarcarea, mai intai de toate, copilul trebuie
sé fie sanatos.

» Intércarea trebuie initiaté dupa implinirea varstei de sase luni.

+ Se introduce cate un aliment odata, asteptéand sapte zile inainte de
a introduce unul nou. Acest lucru ne permite sé ne ddm seama daca
este alergic la alimentul nou.

* Se incepe cu cantitati mici, apoi treptat le marim.

* In cazul in care copilul refuza un aliment, nu trebuie sa insistam, dar
putem incerca din nou peste cateva zile.

* Nu trebuie sa adaugam zahar la mancare pentru a o face mai buna,
mai dorita de catre cel mic.

* Nu trebuie s& addugéam nici sare sau alte ingrediente.

* Intarcarea trebuie sa aiba loc treptat, nu brusc.

* In primul an, nu trebuie sa i se administreze copilului lapte de vaca.
» Mancarurile pe baza de legume si verdeata trebuie pastrate in frigider,
Tnchise ermetic, nu mai mult de 24 de ore; in schimb, cele pe baza de
fructe pot fi conservate pentru maxim 48 de ore.

* Totusi, este posibil sa pregatim méancarea in prealabil, impartind-o in
portii mici, pe care trebuie sa le congelam imediat dupa ce le-am gatit.

Supe si ceaiuri

De la cinci luni la un an, supa de legume, preparata cu api oligo-mi-
nerala neacidulatd este componenta de baza a mancirurilor.

La aceasta varstd, alimentatia trebuie sa fie inci in mare parte bazata
pe lichide, din doua motive:

« copilul are putini dinti si nu poate si mestece;

+ lichidele sunt un mijloc excelent de a transporta substantele nutritive
in stomac si intestin. Ajutindu-l sa asimileze mai bine alimentele.

li putem da copilului si ceai de musetel, fenicul, anason stelat si tei.
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»Calendarul intarcarii”

Urménd cele mai recente indicatii pediatrice, am impartit alimentele
pe care, luna de lund, copilul va invita sa le recunoasca (fructe, legume,
cereale, carne, peste si oud) intr-un ritm ascendent.

Alimentele care provoca in general reactii alergice sunt introduse mai
tarziu in dieta copilului.

Calendarul ,ingarcarii” pe care il propunem in aceste pagini nu vrea si
fie un program rigid, ci mai degrabd un model de adaptare in functie

de caracteristicile individuale ale fiecarui copil.

In plus, trebuie sa tinem cont mereu de indicatiile medicului pediatru.

CALENDARUL
Alimente Incepand Incepand incepand
cu 4-5 luni cu 5-6 luni cu 7-8 luni

Lapte si Laptele matern —
iaurt sau laptele ad

artificial

20 Cereale sub

g:'?aa %igrﬁi’ Grau, orz, secara  forma de faina si
Cereale orurFr)mb ’ sub forma de fulgi, cous-cous,

P faina si gris paste 000, paine

uscata

Mere, pere,

Fructe cateva picaturi de Banand, pruns

suc de lamaie*
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Dupa 5-6 luni

Feluri de mancare cu brinza si legume

Cremd de porumb cu morcovi §i ceapdi

Ingrediente (pentru doud portii)
trei morcovi; o ceapd; un cartof; patru linguri de crema de porumb; doud
lingurite de parmezan ras; doud lingurite de ulei de masline extravirgin.

Mod de preparare

- Spilati legumele, taiati-le cubulete si puneti-le intr-o oala cu 500
ml de apa.

« Puneti-le la fiert la foc mediu pentru circa 20-30 minute apoi pasati
totul cu mixerul.

» Puneti compozitia intr-o altd oald, la fiert, addugati in ploaie crema
de porumb, mestecati timp de cinci minute dupa care luati-o de pe foc.
» Condimentati fiecare portie cu o linguritd de ulei si una de parmezan
si serviti.

Cremd de orz cu fenicul

Ingrediente (pentru doud portii)

un fenicul; un cartof; 100 g de salatd verde; cinci linguri de crema de
orz; o lingurita de seminte de fenicul; doud lingurite de parmezan ras;
doua lingurite de ulei de masline extravirgin.

Mod de preparare

Puneti pe foc 0 0ald cu 400 ml de apa si adaugati semintele de fenicul.
» Luati-o de pe foc, ldsati-o sa se raceasca, dupa care o filtragi.
» Spilati legumele, taiati-le in bucatele si gititi-le la foc mediu in infuzia
de fenicul pentru 20-30 minute.
« Pasati-le in blender, puneti-le din nou in oald, pe foc, adiugati crema
de orz, mestecati si tineti-le pe foc pentru alte citeva minute.
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CUM SA FACEM FATA PERIOADEI DE INTARCARE

Intdrcarea: ,,94 o uitam pe mama
A dezvira, adici ,a pierde un viciu”
Inainte de a incepe

Etapele intarcarii:

toate alimentele delaAlaZ

22 Supe si ceaiuri; 23 Carne; 24 Cereale; 25 Branzeturi; 26 Fructe;
28 Inghetati; 29 Grisimi; 30 Lapte si iaurt; 31 Leguminoase; 31
Peste; 32 Sare; 32 Oud; 33 Legume; 36 Zahir, dulciuri, ciocolatd,
biuturi acidulate

»Calendarul intarcarii”
RETETELE

Dupa 4-5 luni

47 Ciorba de legume; 48 Cremd de salati verde; 48 Cremad de orez
st dovleac; 49 Cremd de tapioca; 49 Cremd de dovlecei si cartofi

Dupa 5-6 luni

Mdncdruri cu branzd si legume

50 Cremd de porumb cu morcovi si ceapa; 50 Cremd de orz si fenicul;
51 Cremd de praz si topinambur; 51 Pasatd de dovleac; 52 Mimiligi
de cartofi si brinzd proaspdtd; 52 Gris de orez cu legume mixte
Mancdruri cu carne

53 Cremd de miel cu morcovi si dovlecei; 53 Cremd de iepure cu
legume; 54 Cremd de iepure, dovleac si cartofi; 54 Ciorbiti de
curcan si topinambur

Dupa 7-8 luni
Mincdruri cu branzd, legume si verdeatd
56 Cremd de spanac cu pere; S6 Fu/gz de cereale cu cremi de dovleces:
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72

81

57 Pasati de orez si morcovi cu mozzarella; 57 Paste cu cremd de praz
si cartofi cu salatd verde; 58 Piure de linte rosie; 58 Gris cu ierburi

Mancdruri cu carne si peste

59 Supd de carne; 60 Cremd de branzino si legume la aburi; 60
Crema de merluciu cu mere; 61 Cremd de merluciu cu dovleac;
61 Cremd de salau cu legume; 61 Fulgi de cereale cu pdstriv; 62
Paste cu supa de saliau, spanac si parmezan.

Dupa 9-10 luni

Mancdruri cu brinzd, oud, legume si verdeati

63 Pir de inger cu cascaval; 63 Cremd de legume cu ou; 64 Giluste
colorate; 65 Paste cu fasole si morcovi; 65 Paste cu mozzarella si rosii;
66 Paste cu rosii proaspete si branzd de capri; 66 Supd de pdine cu
rosii si busuioc; 66 Supd de pdine cu ou

Mancaruri cu carne i peste

67 Cous-cous cu pui si legume; 67 Merluciu cu rosii; 68 Doradi
cu fasole boabe; 68 Pasati de pui, tapioca si dovlecei; 69 Piure de
pui si cartofi cu spanac

Gustiri
69 Compot de dovieac si mere; 70 Frappe de fructe; 70 Mousse de
[fructe mixte; 70 Tiramisiv cu fructe; 71 laurt cu germeni de griu
si fructe

Dupa 11 luni

Miéncdruri cu brinzd, oud, legume si verdeati

72 Fulgi de orez cu fasole; 72 Paste cu sos de morcovi si ceapd; 73
Orez si linte cu iaurt; 73 Risotto cu dovleac si mandarine; 74 Risotto
verde; 74 Supd cremd de morcovi

Mancdruri cu carne §i peste

75 Cremd de curcan cu anghinare si cartofi; 76 Ciorbi de miel
cu paste; 76 Saliu aromatic in hirtie de copt; 77 Supd de pdine si
merluciu

Gustdri

77 Salati de morcovi, sfecli si mere; 77 Crema de cartofi si mere;
78 Salati de avocado si mandarine cu germeni de grau; 79 Salati
de piersici cu cirese din mozzarella; 79 Mousse de pere; 79 Miisli
cu banane

Dela un an



INDEX

Felul 1

81 Carbonara vegetariand cu dovlecei; 81 Galuste de orz si oviz
cu sos roz; 82 Giluste de dovleac; 82 Paste cu conopidi si branzicd
de oaie; 83 Paste si fasole boabe cu scortisoard; 84 Pilaf de orez cu
ierburi aromatice; 85 Orez pilaf cu sofran si tocand de legume; 86
Spaghete cu rosii cherry si usturoi; 86 Supd cremd de mazdre; 87
Supd de pastii cu rozmarin; 88 Supd de linte rosie; 88 Supdi de
paste, cartofi 5i praz; 88 Supd de legume cu iaurt

Felul 1T

89 Iepure cu ierburi aromatice; 90 File de caprioard cu mandarine;
90 File de pastrav cu lamaie; 91 File de curcan cu prune si mere;
91 Salati de pui cu kiwi si sos de avocado; 92 Mozzarella topita
cu sparanghel; 92 Piept de pui cu sos de mere; 92 Pizza cu carne;
93 Pui cu lamaie; 93 Chiftele de merluciu; 94 Chiftele de spanac;
95 Chiftele de cartofi cu verdeatd; 95 Chifiele de dovleac; 96 Piure
cu somon; 96 Chefal cu rosii cherry la cuptor; 97 Oud in cuib

Garnituri

98 Bircute de fenicul gratinate; 98 Morcovi cu sos bechamel; 99
Cepe umplute cu branza; 100 Cremd de avocado; 100 Fasole boabe
cu parmezan; 100 Salati de morcovi, mere, fenicul si portocale;
101 Cartofi cu iaurt; 101 Salati cu ricotta; 102 Rosii gratinate
cu mentd; 102 Piure de morcovi, dovleac si cartofi; 103 Piure de
castane; 103 Piure de linte cu crutoane; 104 Piure de mazire si
prosciutto; 105 Dovlecei la cuptor

Gustari

105 Banane cu citrice; 106 Biscuiti cu fulgi de grau; 106 Compot
de dovleac si caise; 107 Fulgi de porumb cu zmeurd; 107 Cremd de
morcovi si lapte; 107 Smoothie de fructe si germeni; 108 Smoothie de
mere si morcovi; 108 Monte Bianco simplu; 109 Paine din morcovi
si stafide; 110 Plicinti cu struguri; 110 Tort de porumb, stafide si
ricotta; 111 Tortuler de mere; 111 Tortulet de orez si migdale cu
Sfructe; 112 Tortulet de iaurt si capsuni

113 Dupa 18 luni

Felul 1

113 Piinici de orez cu cremd de mazdre si prosciutto; 113 Crema
de conopidi si praz; 114 Fettuccine cu salvie si rozmarin; 114
Macaroane cu lamdie; 115 Ciorbd de castane si fasole boabe; 115
Ciorba de orez cu castane si lapte; 116 Paste cu chefal si dovlecei;
116 Pennette cu nuci; 117 Orez cu supd de pui si muguri de pin;
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139

144

117 Orez si tofu trase la tigaie; 118 Orez integral cu usturoi si
rozmarin; 118 Spaghete, rosii cherry si avocado; 119 Tiitei cu
sparanghel; 119 Supd de mazire

Felul I

120 Salati de pere, fenicul si branzici de oaie; 120 Pui cu mere,
miere i soia; 121 Chiftele de carne cu stafide; 122 Chiftele de vita
si cartofi cu mentd si scortisoard; 122 Chiftele de cartofi si fasole;
123 Somon cu ghzmbzr, 123 Scaloppine cu avocado; 124 Saliu cu
stafide; 124 Tocand de miel cu legume

Garnituri

124 Broceoli sotte cu stafide; 125 Anghinare umpluti cu mozzarella;
125 Morcovi cu iaurt; 126 Ceapd caramelizatd; 126 Cremd de ndut;
127 Cremd de susan aromati; 127 Salatd de portocale, masline si
fenicul; 127 Salati de germeni de soia si pere; 128 Cartofi gratinati
cu susan; 128 Salati cu iaurt; 129 Piure cu sofran; 129 Dovleac
umplut cu muguri de pin

Gustdri

129 Biscuiti cu nuci; 130 Budined de cartofi americani; 131 Cremai
de flori de portiocal; 131 Cremd de fistic; 132 Cremd dulce de avo-
cado si migdale; 132 Piure de pere, stafide si alune de piadure 132
Piure de prune, mere si migdale; 133 Inimioare cu portocale; 134
Curmale umplute; 134 Focaccia cu ceapd si salvie; 134 Inghetatd de
afine si iaurt; 135 Mere umplute; 135 Tarte cu cremd de brinza,
stafide si muguri de pin; 136 Tort de morcovi cu migdale; 136 laurt
cu capsuni si nuci; 137 laurt cu stafide si seminte de floarea-soarelui
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