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(0] afimen‘l'a'ﬁe sdndtoasd

Preparéand hrana pentru
copilul tdu:

-0 asiguri cele mai proaspete
si hrdnitoare mese posibile,
pentru cd defii controlul
ingredientelor;

* 1 obisnuiesti cu qustul
o oo W ]

méncérii ,adevérate

de la o varstd frageds;

* faci ca trecerea la mesele
servite al&turi de familie s&
fie mai usoard;

0 che]fuie,s"ﬁ mai putin,
pentru cd borcanele pentru
hrana micuTilor sunt foarte
scumpe, dacd e sd ne
raportdm la cantitatea de
alimente pe care o cumperi.

§fiai cd...

...7n Uniunea Europeand,
Japenia, /"\alaysia si Avustralia,
dacd un produs contine
ingrediente MG, acest
lucru trebuie mentionat pe
etichetd? Alimentele vandute
drep‘i’,,organice" nu trebuie s&
contind ingrediente MG.

Alegerea si pregatirea hranei

Cand pregatesti personal mancarea copilului tau, in loc sa
te bazezi pe preparatele existente in comert, detii controlul
asupra a ceea ce consuma micutul si te asiguri cd primeste
substantele nutritive de care are nevoie. In partea stingi a
paginii gasesti si alte motive Intemeiate pentru a prepara
personal hrana. Mancarea este atat de buna pe cat sunt de
bune ingredientele din care este facuta.

Alimente MG

Alimentele modificate genetic (MG) sunt preparate din
plante si animale care au ADN-ul schimbat prin inginerie
genetica pentru a le oferi proprietati cum ar fi rezistenta

la erbicide. Pana la ora actuala nu exista dovezi certe care
sa arate ca alimentele MG sunt nesigure si In multe tari

se cultiva pe scara larga plante MG. Totusi, impactul pe
termen lung al cultivarii si consumarii de alimente MG nu
este cunoscut. Oponentii ingineriei genetice spun ca nu
exista nicio modalitate de a ne asigura ca utilizarea acesteia
nu implica riscuri pentru ecosisteme si oamenii. In Uniunea
Europeana este autorizata doar cultivarea a doua plante
MG (porumbul si cartoful).

Mé&celarii
. A
priceputiiti
pot spune de
unde provine
carnea pe careo ' J
comercializeazd. fm’”’-%
A ¢

{
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Reziduuri de pesticide Reziduurile de pesticide

pot fi prezente Tn:

Culturile non-organice pot fi tratate in mod regulat o Bl sl

cu pesticide, pentru a ucide ddunatorii, buruienile si proaspete, congelate sau
bolile, iar mici cantitati raman In plante si in cereale ERFEATIE,
dupa recoltare. Aceste cantitati sunt cunoscute drept - méncarea si bdutura

reziduuri. Legea europeand impune limite stricte ale prelucrate (cum ar fi sucul
nivelului reziduurilor de pesticide permis in alimente, de fructe sau P"'“e")vc‘" €
. A 3 @ _— provin dintr-o culturd
inclusiv in laptele praf si in hrana micutilor. Efectul pe tratatd cv pesticide;
termen lung al consumului reziduurilor de pesticide nu

este cunoscut * produse de origine animald

proaspete sau procesate,

h . . e, dacd animalele auv fost
Cea mai mare parte a hranei organice este produsa fara e .
hté&nite cu culturi tratate

folosirea pesticidelor, intrucat metodele de cultivare evita cu pesticide.
utilizarea acestora. Exista standarde stricte in privinta

a ceea le este permis fermierilor atunci cand produc
alimentele ,organice”. De exemplu, le este ingaduit sa
utilizeze o cantitate foarte mica de pesticide, dar numai
ca ultima solutie si doar pentru anumite culturi.

Despre aditivi

Aditivii alimentari sunt substante adaugate hranei pe
parcursul prelucrarii, pentru a pastra sau spori aroma
acesteia ori pentru a-i Imbunatati gustul si aspectul.
Astazi se folosesc mii de aditivi de origine naturala
sau artificiala, printre care se numara: colorantii, | | .

B N o egumelor non-organice
conservantii, antioxidantii, indulcitorii, potentiatorii potindepdrta unele dintre

Spalarea si curdtarea
;

de arome, emulgatorii, agentii de ingrosare, agentii rezidvurile de pesticide.
de afanare. Legislatia prevede ca majoritatea aditivilor
folositi sa fie trecuti In mod clar pe eticheta, alaturi de

ingrediente, fie cu numele, fie cu numarul E.
Aditivi de evitat:

Un studiu stiintific recent a dovedit existenta unei  galben portocaliv (E110)

legaturi Intre anumiti coloranti si conservanti alimentari - galben de cl(viéw“r)xb' (E104)
. . 2 o .. 2g g * carmoizina (E122

si sc.h%mbanle de.c.oArnp(jrtarn'erzt la unii copil. Ac§$t1 + roso Alura AC (E124)

aditivi sunt folositi In bauturi racoritoare, dulciuri, - tartrazina (E102)

prajituri si inghetata. Ei nu sunt interzisi, dar ii * rosu Ponceau 4R (E124)

o ~ . : . . A 0 tde sodiv (£211
prezentam alaturat, dupa denumire si numarul E, in caz it e secho ()

ca vrei sa-i eviti.
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(0] a]imenfa'ﬁe sdndtoasd

Ce sunt
alimentele organice?

* Alimentele organice sunt
ob‘ﬁnufe f&rd folosirea
pesticidelor si a fertilizatorilor
(sau cu o cantitate minim&).

* Carnea organicd provine
de la animale c&rora nu li
s-au administrat antibiotice
si hormoni de crestere in
cadrul sistemelor intensive
de crelsfere a animalelorin
agro-indus‘f'rie.

- Producerea hranei organice
trebuie aprobatd de o

organizatie atestatd, al cdrei
logo s& fie inscris pe ambalaj.

- Hrana organicd nu poate
fi modificatd genetic sau
iradiatd (un procesin care
hrana este expusa la raze
electronice, X sau gama).

- Hrana organica destinatd
copiilor nu trebuie s& aibd
addugat fier obtinut din surse
non-organice.

Ce este
un ,produs ecologic"?

* Termenul de ,,produs
ecologic" poate fi aplica‘l’
oudlor, cdrnii si produselor
lactate.

-1n Europa, Tnseamnd cd
fermierii av aderat la anumite
standarde in cresterea
animalelor. Astfel, Tn timpul
zilei, animalele pasc pe pasune
sau sunt hrdnite cu furaje
care nu confin plante MG.

Mancarea organica

Intrucat culturile organice sunt mai putin intensive dect
cele conventionale, alimentele obtinute sunt, adesea, mai
scumpe. Multi oameni considera ca alimentele organice
sunt mai sanatoase si au un gust mai bun, existdnd dovezi
certe ca ar putea contine cantitati mai mari de substante
nutritive. Este important sa ne asiguram ca dieta copiilor
este variata si contine multe fructe si legume, fie ca sunt sau
nu organice.

Cumpararea mancarii pentru copii

Poate fi util sa ai in dulap cateva borcane, conserve sau
pachete cu alimente pentru cei mici, dar nu pentru a
inlocui cu ele hrana pe care trebuie sa o prepari In casa.
Céand cumperi alimente pentru copii, citeste etichetele ca
sa stii cu ce-ti hranesti copilul. In Europa sunt interzisi prin
lege colorantii artificiali, conservantii sau ingredientele MG
in alimentele destinate copiilor, dar cercetari recente au
aratat ca multe cereale si biscuiti au zahar adaugat si mai
mult de 12% dintre alimentele non-organice

pentru copii sunt contaminate cu reziduuri
de pesticide. Multe preparate pentru copii

contin cantitati mult mai mici din
principalele ingrediente decat

ai folosi tu pentru a pregati
aceeasi mancare in casa.

Verificd termenul de
valabilitate (,expird la”
)Si @ se consuma Tnainte
de”) sisigiliile conservelor
si ale borcanelor cu
alimente pentru copii.
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Citirea etichetelor

Etichetele de pe produse ofera o multime de informatii,
dar termenii prezentarii pot fi confuzi. Exista regulamente
carora trebuie sa se conformeze toate fabricile de alimente,
pentru a-i proteja pe consumatori de afirmatiile false sau
descrierile Inselatoare, precum si reguli clare despre ce
trebuie scris sau nu pe etichetele pentru hrana celor mici.

Aceasts etichetd este de
pe o conservd de paste
bolognese pentru copii.

INGREDIENTE

Dacéd este utilizat vreunul
dintre urmd&toarele
alimente care poate
provoca reactii alergice,
trebuie trecut pe
eticheta:

¢ ‘,I'e]ino‘f

- cereale care contin
gluten (grév, orz, secard
sauv ovaz

- crustacee (cum ar fi
racii §i ho»aarii)

* oud

sulfat de fier

CONTINE

gluten, grau

- peste INFORMATII
- lapte NUTRITIONALE
* mustar Valoare energetica
*nucigi alune Proteine
: arahide Carbohidrati

susan ;
. soia (din care zahar)

- dioxid de sulf si sulfiti Grasimi

(conservanti) (din care saturate)

Fibre
Urme de sodiu

Propor‘ll'ia de vitamine si
minerale este prezentatd
sub formd de procent al
dozei zilnice recomandate
(DZR), care a fost

caleulatd de nutritionisti.

Fier

N T ADZR 17%
In Europa, prin lege,
colorantii, conservantii
artificiali sau ingredien‘f‘ele
MG sunt interzisiTn

prin urmare acestea 4 nu

sunt calitdti de exceptie
ale produsului.

15

rosii (31%), apd, paste din grau
(21%), carne de vaca (10%), morcovi,
porumb, extract din plante, extract de
drojdie, arome naturale, ulei vegetal,

*doza zilnica recomandata

Nu contine conservanti.

Nu contine coloranti artificiali.
. .o /—\ . . .

alimentele pentru copii, Nu contine ingrediente MG.

Nu contine sare adaugata.

Sugestie

Un produs denumit
yMusaca organicd de
carne de vacd” va contine
un procent mai mare de
ingrediente organice decat
una pe care scrie doar
pcontine morcovi organici"

(de exemplu).

Ingredienfele trebuie trecute
pe etichetd in ordinea
cantitdtii, astfel incat; dacd
prima este apa, produsul
contine o proportie mare de
apd. Acest lucru Tt permite s&
urmdresti ingredientele pe care
vrei s& le eviti.

Fabricile nu trebuie s&
furnizeze in‘FormaTii
nutritionale (in afard de cazul
in care se pretinde, de exemplu,
cd produsul are un procent
scdzut de grdsimi), dar cénd o
fac, informatia oferitd trebuie
s& contind valorila 100 g sau
la 100 ml de aliment. 1at§ ce

(la 100 g) trebuie 5§ contind:
274 kJ/65 kcal -~
33g Valoarea energeticd a
9’2 alimentului indicatd Tn kilojouli
1“8 (KJ) si kilocalorii (keal).
22¢g \ ;
16g Cantitdtile de proteine,
07 g carbohidrati si grdsimi
! exprimate n grame (9)
05¢g
Dacd se pretinde cd& produsul

1,0 mg* este bogatin fibre sau slab

in grdsimi, sare ori zahdr,
trebuie 58 includd cantitdtile
de zaharuri, grdsimi saturate,
fibre si sodiu exprimate in

grame (9)

Unele etichete de astdzi mai
includ detalii despre alte
substante nutritive, cum ar

fi vitaminele si mineralele
continute, precum si cantitdtile
de acizi grasi sau colesterol.



(0] a]imenfa'ﬁe sdndtoasd

Schimbd-i scutecele depar‘f‘e
de loculn care prepari
mancarea si nu vita s fe
speli pe maini dupd aceastd
operatiune.

* P&streazd curdtenia

A~ [ IRV .

'n bucdtdrie, mai cu

seamd pe podea, atunci
A~ . A~ o

cand micutul incepe sd

meargd de-a bulsilea.

- Spald bavetica, tava

scdunelului de masd si
fata de masd Tnainte si
dupd ce papd.

* Spald sau Tnlocuieste
frecvent prosoapele de
buc&tdrie.

* Invatd-i pe copii de
mici sa se spele pe maini.

o Tndepb’r‘f‘eazb’
lser\/e‘ll'elele murdare
de restul alimentelor si
de locul?n care prepari
mancarea.

- Spald-te pe maini dupd
ce schimbi scutecele
murdare.

Igiena si sanatatea

Pastrarea igienei in bucatarie, dar si a igienei personale
este deosebit de importanta atunci cand vorbim despre
alimentatia copiilor mici, deoarece raspandirea microbilor
trebuie tinutd sub un strict control. Pana la varsta de 2 ani
sistemul imunitar al copiilor nu este dezvoltat pe deplin,
ceea ce ii face vulnerabili In fata problemelor digestive,
intestinale, inclusiv in fata gastroenteritei.

Spala-te intotdeauna pe maini cu apa calduta si sapun
Inainte de a pregati hrana pentru copilul tau si asigura-

te ca sticlele si accesoriile pe care le folosesti pentru
prepararea laptelui sunt sterilizate (folosind una dintre
metodele descrise la pagina 20). Laptele matern este

steril in mod natural, dar tot trebuie sa te speli pe maini
Inainte de fiecare alaptat, mai ales ca, uneori, esti nevoita
sa introduci un deget In gura sugarului pentru a Intrerupe
alaptarea. La Inceputul diversificarii nu este neaparat
necesar sa sterilizezi ustensilele cu care pregatesti mancarea
copilului, dar ele trebuie sa fie foarte curate. Daca folosesti
biberoane, acestea trebuie obligatoriu sterilizate.

O bund igiend poate
ajuta copiii s& fie
sdndtosi si fericiti.




Dela9la 11 luni

Ingredienfe pentru pilaful
cu mazdre si parmezan
(pentru doi aduH’n siun copil):

* /2 lingurd cu ulei de mdsline
* /2 ceapd micd (curdtatd
si tocatd)
* 100 g orez cu bob rotund
* 300 ml apd
* 55 g mazdre proaspatd
sau congelatd
* 50 g parmezan (ras)
=il lmgun‘l‘a de pa‘f‘run)el
proaspat (‘l‘oca‘l’)

Ingredienfe pentfru orezul
cu linte rosue $| ]egume

(G portii de bebelus)

*30 g orez alb cu bob lung
<859 linte rosie
450 ml apa
ol ]mgurd‘a vlei de mdsline
1 ceapd micd (t&iatd fin)
+200 g rosii (t&iate)
- /4 ardei rosu (t&iat fin)
* 1 morcov mic (cura‘l’af si
‘i’alaf‘Fln)
* 0 mand de mazdre
ol lingurij‘b’ pc‘a"h'unjel
proaspat (tocat)

Presard patrunjel tocat
si serveste orezul cu linte
silegume dupd ce

s-a rdcit putin.

Retete diverse

Pilaf cu mazare si parmezan

Reteta e potrivitd pentru o masa in familie, cu pilaful drept
garnitura sau aperitiv pentru adulti. In loc de mazare, poti
pune rosii taiate, spanac sau broccoli.

1. Incinge uleiul intr-o oald cu fundul dublu, adaugi ceapa si
caleste-o pana se inmoaie.

. Adauga orezul si amesteca pana devine translucid.

. Adauga treptat apa, amestecand pana a fost absorbita de orez.

. Fierbe circa 35 de minute, amestecand constant.

. Cand orezul s-a inmuiat, adauga mazarea si las-o sa fiarba
pana i se inmoaie bobul.

6. la oala de pe foc si adauga parmezanul ras si patrunjelul.

O N W N

Orez cu linte rosie si legume

Lintea rosie reprezinta o sursa excelentd de proteine, fibre
si fier. Fiind coloratd, e apreciata de cei mai marisori.

1. Spald in apa rece orezul si lintea si pune-le intr-o oald cu apa.

2. Lasa sa dea apa in clocot si fierbe 20 de minute.

3. Caleste ceapa 1n ulei de masline pana se inmoaie. Adauga
rosii, morcovi, mazare si piper si tine pe foc pana se

inmoaie legumele.
4. Adauga lintea si orezul. la oala de pe foc.




Ingrediente pentru orez
cu ardel Sl rosu
(patru portii pen‘l’ru bebelus)

- 1 ardei rosu mediv (tdiat fin)
°% lingurife vlei de mdsline
- 2 rosii (t&iate cuburi)

2% cafel de usturoi (zdrobit)
- 100 g orez cu bob rotund

- 200 ml apd

- pdtrunjel (tocat)

Ingredienfe pentru paste
cu sos pesto
(preparatin casd):

* 200 g paste

*554 frunze proaspete de
busvioc

° % cc‘i‘j‘el de usturoi

- 30 g seminfe de pin

* 4 linguri ulei de mdsline

* 2 linguri parmezan (ras)

* 2 lingurite suc de ldmaie

Orez cu ardei si rosii

Ardeii grasi rosii reprezinta o sursa excelenta de vitamine

A si C. Avand un gust dulce si o culoare puternica, acestia
de regula 1i atrag pe bebelusi si pe copii. Atunci cand sunt
folositi la prepararea unei mancari, ardeii trebuie taiati in

jumatati, curdtati de cotorul cu seminte si apoi taiati fin.

1. Incilzeste uleiul intr-o cratitd, adaugi rosiile si ardeiul
taiate cuburi. Pune si usturoiul. Caleste doua minute.

2. Adauga orezul si apa, apoi lasd sa dea in clocot.

3. Redu flacara si fierbe 20 de minute sau pana cand apa
este absorbitd in totalitate de orez, iar acesta este
moale, bine fiert. Py

4. Lasa mancarea sa se racoreasca si 4 -
presard pe ea patrunjel tocat
atunci cand o servesti.

Poti l&sa bebelusul 5& se
joace cu un alt ardei rosu,
de exemplu, cat timp tu
prepari reteta.

Paste cu sos pesto

Sosul pesto nu este doar gustos, ci si bogat in substante
nutritive, datorita ingredientelor. Poti sa-I cumperi gata
facut, desi adeseori borcanele cu pesto contin multa sare.
Daca poti sa faci rost de busuioc proaspat, il poti prepara
chiar tu foarte usor si poti sa-1 pastrezi in frigider mai
multe sdptamani, Intr-un borcan cu capac.

1. Pune intr-un blender busuiocul, usturoiul, semintele de
pin si doua linguri de ulei. Vei obtine o pasta moale.

2. Toarna pasta intr-un borcan si amestec-o cu Inca doua
linguri de ulei, parmezan ras si suc de lamaie.

3. Pune o oald cu apa la fiert si fierbe pastele fdinoase
conform indicatiilor de pe ambalaj. Scurge-le si adauga
jumatate de lingurita de pesto la fiecare portie.
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Dela9la 11 luni

Ingrediente pentru
un cartofi copt cu branzd

(o portie de bebeluls):

+ 1 cartof copt

*30g4 branzéd (rasd)

o jl rosie micd (t&iats
cubulej‘e)

Alte ingrediente potrivite
n cartoful copt:

‘o lingurc‘a’ de cremd de
branzd

- cremd de branzd si arpagic
t&iat fin

- o felie de ton conservat
amestecat cu iaurt natural

Adaugé’ legume tdiate,
numai bune de luatin
manutd (cum ar fi pastdile
de fasole Verde), pentru a
echilibra dieta.

Cartofi copti cu branza

Este un fel de mancare foarte usor de preparat, insa trebuie
sa te apuci de treaba cu o ora inainte de servirea mesei
(timp care include si asteptarea pentru a se raci putin).
Daca tot incalzesti cuptorul, e de preferat sa faci cartofi
copti pentru toata familia, nu doar unul singur, pentru
bebelus. Incearci sa folosesti cartofi organici. Curdti-i si
inteapa coaja acestora cu o furculitd, ca sa nu explodeze

in cuptor. Cartofii copti sunt si mai buni daca sunt serviti
alaturi de o lingura de fasole gatita in casa (reteta din
pagina aldturata).

1. Coace cartoful intr-un cuptor incalzit la 220° C,
aproximativ 50 de minute. I poti verifica intepandu-I cu
furculita. Daca este moale la interior, Inseamna ca e gata.

2. Scoate-1 din cuptor folosind manusile de bucatarie si
lasa-l sa se raceasca un sfert de ora.

3. Taie un ,capac” oval in cartof, scoate-i continutul si
amesteca-l cu branza si rosii.

4. Pune continutul la loc in cartof si serveste-I.




Ingrediente pentru cartofi
cu praz si branzd

(douvd por',ﬁi)de bebelu;):

- 2 cartofi medii (descojij‘i)

* partea albd de lajumc‘ﬁ'afe
dintr-un praz mic (sp&latd
si téiatd fin)

* 30 g branz& (rasd)

* 1linguritd pdtrunjel (tocat)

A linguri lapte gras

Va trebui s& sf&rami cartofii
din farfuria bebelusului

~ . . o v A
"nainte de a-i da s& mdnance.

Ingrediente pentru
mancarea de fasole
(cinci portii de bebeluls):

o il ]inguri'll'&’ de vlei de mésline

* 1 ceapd micd (tocatd fin)

- 4 rosii medii (tdiate)

* 1/2 de m&r mic (descojit;
curdtat de cotor
si tdiatn patru)

- 150 ml apd

- 400 g fasole boabe conservatd
(sp&latd)

* 1linguritd pdtrunjel (tocat)

Cartofi cu praz si branza

Din cantitatile recomandate obtii doua portii mici, dar daca
maresti cantitatile — iata o masa pentru intreaga familie.

1. Incalzeste cuptorul la 160° C.

2. Fierbe cartofii zece minute Intr-o oala plina cu apa.

3. Scurge apa si lasa cartofii sa se raceasca, apoi taie-i in
felii subtiri.

4. Intr-un vas termorezistent asaza jumaitate dintre feliile de
cartofi, prazul, branza si patrunjelul si acopera cu restul
de felii de cartofi.

5. Toarna lapte deasupra.

6. Da la cuptor 50 de minute sau pana cand ultimul strat de

cartofi a capatat o culoare rumen-aurie.

Nu tine vasul la

~ ~ . .
indemana copilului,
pentru cd este
fierbinte si pot avea
loc accidente.

Mancare de fasole

Cauta fasole boabe conservata, fara sare adaugata. Poti folosi
si fasole boabe uscata, lasdnd-o peste noapte In apa rece, sa
se iInmoaie. Trebuie fiarta pana cand bobul este foarte moale,
in doua-trei ape. Fasolea preparata in casa poate fi pastrata

o zi sau doua intr-un borcan cu capac, In frigider.

1. Incinge ulei intr-o oald cu fund dublu, adauga ceapa si
lasa sa se Indbuse pana se Inmoaie.
2. Adauga rosiile, marul si apa.
3. Da in clocot si lasa sa scada vreo cinci minute.
. la de pe foc, adauga patrunjelul si lasa sa se raceasca
putin.

N

5. Paseaza amestecul cu o furculita.
. Pune-1 din nou 1n oala si adauga boabele fierte de fasole.
7. Da la foc mic incd zece minute sau pana cand fasolea

(@)

se Inmoaie.
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A’imenfa:l’ia dupd un an

Un ou fiert cu felii de
paine prd)itd constituie
un mic dejun ideal pentru
copiii int&rcati.

Ingrediente pentru

friganele (4 Porﬁi):

- 2 oud medii
* 2 linguri de lapte
- 4 felii de paine

- putin vlei de mdsline

Ingrediente pentru paine
prdjitd cu branzd
(pen'l'ru 1-2 copii):

* 55 g branzd cheddar (ras&)
- 1 felie de paine

Branza si oudle

Sunt alimente bogate in proteine, care pot juca un rol
important in alimentatia celor mici. Branza, ca gustare,
are nevoie de o pregatire sumara sau de niciuna, iar ouale
au nevoie de putin timp ca sa fie preparate, desi pentru
bebelusi si copii intarcati ele trebuie fierte bine.

Pentru a prepara oua fierte, pune-le intr-o oald cu apa

si lasa-le pe foc 10 minute. Serveste-le cu felii de paine
prajita. Pentru ochiuri in apa (romanesti) ai nevoie de oua
foarte proaspete. Sparge cu atentie fiecare ou Intr-o cratita
cu apa care fierbe si lasa-le 5-6 minute. Scoate-le cu o
spumierd, ca sd se scurga apa, si serveste-le pe o felie de
paine prajita unsa cu putin unt.

Friganele

Multi copii adora ,friganelele”. Tu poti Imbogati reteta
adaugand branza rasa in amestecul de oua si lapte, pentru a
obtine un preparat mai consistent.

1. Bate ouale si laptele Intr-un castron.

2. Inmoaie fiecare felie de paine in amestec.

3. Incinge uleiul intr-o tigaie antiaderenta si prajeste fiecare
felie doud minute, pe fiecare
parte.

Adaugd putin piper alb

n oudle bdtute, ca sd le
dai gust.

Paine prajita cu branza

1. Incélzeste gritarul si prijeste painea.

2. Intoarce felia si presard branzi rasa.

3. Pune-o cu dosul pe gratar si prajeste-o pana cand branza
incepe sa faca bule si devine aurie.

4. Serveste cu cuburi de castraveti si rosii.
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Ingredien‘i‘e pentru omleta
celui mic (o porj‘ie):

* putin untsau ulei

* un ou mediv (b&tut)

* branzd rasd sav bucdtele
de suncd (op'j’iona])

Ingrediente
pentru tortilla gustoasd
(4 porj’isz

* 450 g cartofi (cur&"j’a‘j’i
si tdiati fin)

° linguri vlei de mdsline

* 1 ceapd (tocats fin)

* 4 linguri apd rece

< Y4 008 (b&tute)

« 1 fir de patrunjel (tocat)

- piper alb

Poti servi tortilla cu sos
de rosii preparatin casd

(pagina 49).

Omleta celui mic

1. Topeste untul sau Incinge uleiul intr-o tigaie mica. Sparge

oul batut in ea si misca tigaia, ca sa-1 Imprastii peste tot.

2. Prajeste pana ce marginile incep sa se solidifice. Cu o

spatula de lemn, intoarce cu grija omleta, ca sa o prajesti
pe ambele parti.

3. Presara branza sau sunca, impatureste omleta si serveste-o.

Tortilla gustoasa

Tortilla (sau omleta spaniola) este un mic dejun copios.
Servita cu salata, poate tine loc si de pranz. Mai poti adauga
si alte legume, cum ar fi mazarea, porumbul dulce sau
cubulete de ardei rosu, la pasul 4.

1.

Incinge o lingura de ulei Intr-o tigaie intinsa si prajeste
ceapa si cartofii 5 minute.

. Adauga apa, acopera tigaia si pune-o la foc mic 15 minute

sau pana cand cartofii s-au Inmuiat.

. Goleste continutul intr-un castron termorezistent si

adauga ouale, ardeiul si patrunjelul.

. Incinge uleiul ramas in tigaie si toarna amestecul. Prajeste

la foc mic 5-8 minute.

. Ca sa te asiguri ca ambele parti sunt prajite, pune tigaia

sub un gratar sau intoarce tortilla si mai las-o 5 minute.

O tortilla gustoasd
si o salatd simpld
constituie un meniv
echilibrat.



Informatii utile

Planul diversificarii alimentatiei

Acest tabel sintetizeaza informatiile nutritionale din carte, adunand laolalts,
pe grupe de varste, tot ce trebuie sa stii despre hranirea copilului tau.

De la O 1a 6 luni

General: doar lapte matern sau praf.
Alimente bune pentru grupa de varsta: lapte matern sau lapte praf pentru sugari.
Alimente de evitat: orice altceva, inclusiv alte tipuri de lapte.

Observatii: Cand aldptezi, dieta ta trebuie sa fie variata si echilibratd. Nu consuma
mai mult de 2 portii de ulei de peste pe saptamana, evita arahidele daca tu sau un alt
membru al familiei aveti alergie la ele sau suferiti de astm, rinita alergica sau eczeme.
Limiteaza cantitatea de alcool si cafeina. Hraneste-1 pe bebe doar atunci cand vrea,

atat timp cat vrea.

De la 6 1a 8 luni

General: lapte matern sau praf. Poti introduce piureuri si terciuri.

Alimente bune pentru grupa de varsta: lapte matern sau lapte praf pentru etapa
a doua, orez pentru bebelusi, crema de branza, iaurt, piureuri de fructe si legume,
terciuri, inclusiv din pastai, peste, carne slaba si oua. Apa plata, suc diluat de fructe
proaspete — laptele trebuie sa raméana bautura principala.

Alimente de evitat: lapte sau branza nepasteurizate, oud crude sau moi, miere,
alimente la care s-au adaugat sare, zahar sau indulcitori artificiali, ape imbuteliate cu
nivel ridicat de calciu sau sodiu, ceai, cafea, bauturi cu zahar adaugat, bauturi acidulate
sau bazate pe fructe, toate tipurile de alune (din cauza riscului de a se ineca). Bebelusii
cu istoric de alergii, rinite, astm sau eczeme in familie trebuie sa evite arahidele.

Observatii: Principalul scop este sa-ti Incurajezi bebelusul sa manance cu lingurita.
Introdu treptat noile alimente, mai intai sub forma piureurilor semilichide, in
cantitati mici, apoi a piureurilor mai consistente si a terciurilor. Bebelusii trebuie sa
invete sa mestece cam pe la 6-8 luni, ca sa-si dezvolte abilitatea de vorbire. De la

6 luni ofera apa sau lapte intr-o cand, intre mese — Incearca sa inldturi treptat
biberonul bebelusului cand implineste un an.
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Dela9la 11 luni

General: treci de la piureuri si terciuri la mancaruri tocate, precum si la mancaruri
de luat cu ména. Lapte matern sau praf pentru etapa a doua.

Alimente bune pentru grupa de varsta: la fel ca la grupa 6-8 luni, plus bucati
de fructe si legume, paste, orez, paine, branza, iaurt si crema de branza, peste
proaspat, oua (intotdeauna bine preparate) si unele arome cum ar fi verdeturi,
ceapa, usturoi, masline si mici cantitati de condimente moderate, cum ar fi

piperul alb.

Alimente de evitat: toate tipurile de alune si arahide, daca exista un istoric

de alergie In familie. Alimentele care comporta un risc de intoxicatie, inclusiv
branzeturile moi, cu mucegai sau nepasteurizate, mierea, pateul de ficat si oudle
crude sau moi. Alimente cu adaos de zahar, indulcitori artificiali sau sare. Bebelusii
sub un an nu trebuie sa consume sare.

Observatii: De-acum, micutul tau ar trebui sa manance trei mese pe zi, cu gustari
sanatoase Intre ele. Poate sd Inceapa cu méncarea solidd, reducand cantitatea de
lapte, intrucat isi ia energia din noile alimente. Incurajeaza-1 s4 manance mancarea
care se poate lua cu degetele. Daca la stadiul acesta introduci o varietate larga de
arome si consistente, copilul nu va mai fi asa de mofturos mai tarziu.

Delalla 3 ani

General: de-acum copiii pot manca multe dintre felurile pe care le consuma familia
si pot sd Inceapa sd bea lapte gras de vacuta ca bauturd principala.

Alimente bune pentru grupa de varsta: majoritatea alimentelor care nu apar in
lista de mai jos.

Alimente de evitat: toate tipurile de alune, mancarurile foarte condimentate
sau fierbinti, ouale crude sau moi, bauturile si sucurile acidulate, ceaiul, cafeaua,
laptele nepasteurizat, unele soiuri de peste cum ar fi pestele-spada sau rechinul,
mancarurile cu dulceatd sau sirop adaugate. De asemenea, limiteaza cantitatea de
zahdr, miere si sare — nu mai mult de 2 g de sare (0,8 g de sodiu) pe zi.

Observatii: Copiii sub 2 ani au stomacul mic, asa ca au nevoie de mai multe mese
cu gustdri sandtoase intre ele. Dieta lor trebuie sa includa toate grupele de alimente
principale (vezi pagina 10) si o mare varietate de mancaruri. Pot sd inceapa sa bea
lapte gras de vaca ca bautura principala. Straduieste-te sa fixezi si sa respecti orele
de masa in fiecare zi, continuind sa introduci noi mancaruri.
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