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De ce sa intarci copilul

Trecerea de la alimentatia lactata - de la sdn sau
cu lapte praf - la mancarea solidj este un pro-
ces delicat, care depinde in mare parte de ne-
voile bebelusului tau si de capacitatea lui de a
ingurgita alimente cu texturi diferite. Introdu-
cerea alimentelor solide inseamna si un adaos
de gusturi si texturi noi, ca si de cantititi. In
plus, e bine s te folosesti de aceasta perioada
pentru a-i forma copilului niste obiceiuri ali-
mentare bune si sanatoase.

Intarcarea poate si ti se pari coplesitoare
atunci cand esti bombardats cu informatii de-
spre momentul cind trebuie sa incepi, despre
ce si cét trebuie sa-i dai copilului s méanance,
despre cum sa identifici si sa faci fata alergiilor
si intolerantelor alimentare. Daca In familia ta
existd cazuri de alergii sau daca bebelusul are
vreo eczemd, e recomandabil ca, In primele sase
luni, s&-1 hranesti la sén. Scopul pe care mi l-am
propus 1n aceastd carte este si te ghidez pas cu
pas in procesul de hranire a bebelusului, pentru
ca acest proces s se desfdsoare calm, fara anxi-
etate pentru tine sau pentru copilul tau. Deli-
cioasele retete prezentate te vor purta de-a
lungul fiecérei etape de dezvoltare, punédndu-ti
la dispozitie idei pe gustul celui mic, capabile
s& te ajute s&- largesti orizontul alimentar.

Obiceiurile alimentare si gusturile se for-
meaza acum, in copildria mic3; in primul an,

copiii cresc mai repede decat la orice altd varst3,
asa cg, Intre 6 si 12 luni, ai extraordinara ocazie de
a face copilul s& consume o varietate de alimente,
incurajdndu-l sa Incerce noi arome si texturi.

Cand sa intarcicopilul

Introducerea alimentelor solide este o mare pia-
trd de Incercare in viata copilului si nu consta
intr-un set fixat de pasi; unii copii sunt prega-
titi de Intércare mai devreme decét altii sile
place s& incerce alimente noi, in timp ce altii au
nevoie de o perioada mai indelungata pentru a
se adapta la acest nou mod de hranire.

Recomandarile oficiale actuale sustin ca méan-
carea solida trebuie introdusi in alimentatia
copilului de la varsta de sase luni. Ai putea s&
incepi inainte de aceasta varsta daca bebelusul
tdu este pregatit, dar retine c& e important sa-i
dai numai lapte pan3 la varsta de 17 sdptamani,
céci sistemul siu digestiv nu se maturizeaza
complet Tnainte de aceastd varsta. De la 17 sapta-
mani, multi copii pot tolera primele gusturi, asa
cd, daca bebelusul tdu e pregétit, poti incepe sa
introduci treptat alimentele solide.

E important ca bebelusul sa Inceap sa
manance alimente solide de la varsta de 24 de
sdptdmani, chiar daci s-a ndscut prematur.
Foarte important este si ca micutii ndscuti prema-
tur s& fie Intareati de la 6 luni, ca s& beneficieze

PRIMELE GUSTURI 5



?rimele

Ae fruct'p Ureuri

Piuré de para

In%re,o(iente, Perele coapte sunt dulci in mod natural si reprezintd o sursa

2 pere coapte, curitate de buna de vitamina C si un prim fruct foarte s&nitos pentru
coajs, scobite si taiate copilul tau. Mie imi plac In mod special perele suculente, cu
bucétele pulpa dulce. Unele piureuri de fructe, precum cel de pere si

1 lingura de orez pentru copii cel de piersici, sunt destul de zemoase; addugand putin orez

1 lingura de lapte (cel pe care si putin lapte din care bea copilul de obicei, ele vor primi o
il bea copilul de obicei) texturd mai densa i mai cremoasa.

% Se pun bucételele de para intr-o criticioard, se acopera cu
capacul si se lasd 2-3 minute, pana cind se inmoaie. Se paseaza
‘l pand devin piuré. Se adaugé orezul si laptele si se amesteca bine.
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Ingrediente

2 pere coapte, curdtate,
scobite si taiate cubulete

150 g de afine

1 banan coaptd, curdtatd
si taiata felii

qo DE LA 6 LA 9 LUNI

?&Q—(uCte v

Afine, para sibanana

La aceastd retetd poti pune banan4, iar vara poti face o com-
binatie de afine, par si piersica. Daca piureul e prea zemos,
poti sa-1 mai ingrosi putin cu cereale sau cu putin pesmet.

* Intr-o craticioar, se fierb la foc mic afinele si para timp de
5 minute, pAna se inmoaie. Se iau de pe foc, se adaugid banana
si se mixeazd toate pand se omogenizeazi.
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