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Cuvant-inainte

Ne simtim frustrati si neputinciosi atunci cand copilul‘refuza pur si simplu sa
manance anumite alimente. Multe mame se simt astfel si au'impresia ca toti
ceilalti copii mananca de toate, in afard de copiluldor. Am scris prima mea carte
pentru cd fiul meu era mofturos la mancare.

Circa 90% din copii trec prin cel putin ofaza.de mofturi la mancare. Sa nu
uitam ca felul in care gestionam situatia.are un impact major asupra obiceiurilor
alimentare ale celor mici. Gusturile.si obiceiurile alimentare se formeaza de la
o varsta frageda, deci este foarte.important sa introducem incd de la inceput
o varietate de alimente in dieta copilului. Asta previne mofturile de mai tarziu
si le asigura copiilor necesarul'de substante nutritive de care au nevoie pentru

a se dezvolta si a fi sanatosi.

Unde pozitive

E foarte important sa facem din mese o experienta pozitiva si distractiva.
Ascundeti-va frustrarea si ldudati copilul cdnd mananca bine sau cand Tncearca
unsaliment nou. Mancarea este unul dintre putinele lucruri pe care copiii le pot

controla, astfel Tncat, dacd vad cd mofturile lor la mancare v3 enerveaz3 sau,
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si mai rau, le procura un desert, vor perpetua acest comportament. E uimitor

cat de repede Tsi dau seama ca ne pot manipula.

Alimente noi

TIncercati sa-i asigurati copilului o dieta cat mai variati/Pregatitiin meniu
la fiecare Tnceput de saptamana. in acest fel, veti economisi timp si bani si veti
planifica o varietate de mese delicioase de care se va bucurasintreaga familie.
Anumite seri pot deveni speciale daca introduceti alimente din alte tari. Cartea
de fata va poate da multe idei in acest sens.Veti fi surprinsi de aromele pe care
copiii le adora, cum ar fi Teriyaki (vezi paginile’45 si 65) sau sosurile pentru carnea

la gratar (vezi pagina 54).

Retete cu informatii
Fiecare reteta este insotita.de informatii utile despre timpul de pregatire
si gatire propriu-zis, numarul de portii, daca preparatul este sau nu congelabil.

Timpul de preparare;si.cantitatile trebuie folosite orientativ, intrucat variaza.



Pui cu sos de tomate

~7 10 MINUTE Se condimenteaza carnea de pui cu sare si piper, apoi se

[ 25 DE MINUTE incinge uleiul Tntr-o tigaie adanca si se prajeste pe ambele parti
3 PORTHI pana devine usor aurie. Se transfera pe o farfurie si se lasa

@ CONGELABIL deoparte.

Se pune ceapa n tigaie si se presara cu cimbru. Se acopera si

2 bucati de pieptd i, taiat . oo o - . Ax A
. quAa'_I_ ¢ pieptde pul teiate se lasa sa fiarba la foc mic timp de 8-10 minute, pana cand este
in fasii . . . . -
sare si piper foarte moale. Se adauga zaharul si otetul balsamic si se prajeste

2 lingurite de ulei de m3sline ceapa pana devine usor aurie. Se toarna supa de vita, sosul
2 cepe, curatate si tocate Worcestershire si piureul de rosii si se da in clocot.
marunt

_ _ _ Se amesteca amidonul de porumb cu apa, apoi se toarna in
1 lingurita de cimbru, tocat o oy R .
tigaie si se amesteca pana cand sosul se ingroasa.

marunt
un praf de zahar brun Puiul se puneda loc in tigaie. Se acopera cu capac si se lasa
1 linguritd de otet balsamic la foc mic timp de 4-5 minute, pana este bine patruns. Se serveste

300 ml de supd de vita cu piuré decartofi.
2 lingurita de sos
Worcestershire
Ve lingurita de piuré de rosii
2 lingurite rase de amidon
de porumb

putind apa rece
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Frigarui de pui marinate
in sos Teriyaki

Se amesteca toate ingredientele pentru marinata si
se marineaza carnea de pui timp de cel putin 30 de minute.
Se preincalzeste gratarul la treapta cea mai de sus. Puiul
se infige in betele de bambus si se frige pe gratar timp de

4-5 minute pe fiecare parte sau pana cand este bine patruns.

10 MINUTE, PLUS 30 DE
MINUTE PENTRU MARINATA

20 DE MINUTE
4 FRIGARUI
@ NECONGELABIL

2 bucati mari de piept de pui
sau pulpe dezosate, taiate
fiecare in patru fasii

4 bete de bambus pentru
frigarui, inmuiate in apa timp
de 30 de minute

Marinata

1 catel de usturoi, zdrobit

o0 bucatd mica de ghimbir (de
circa 1 cm), curatatd si razuita

2 linguri de sos de soia

1 lingurita de ulei de susan

3 lingurite de miere

1L

ingura de otet din orez

PUI
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Jeleu cu piersica
Si capsune

~/ 10 MINUTE, PLUS RACIREA Se inmoaie foile de gelatina in apa rece timp de 5 minute.

[ 5 MINUTE Se toarnd siropul si limonada intr-o cratita si se lasa pe foc pana

4 JELEURI aproape sa dea in fiert. Se ia cratita.de\pe foc. Se scurge apa din

@ NECONGELABIL gelatina si se pun foile in cratitd.Se amesteca pana cand gelatina
se dizolva.

5 foi de gelatina . . S o
, Se umplu patru boluri cu capsune si piersici. Se toarna peste
200 ml de sirop de zmeura

si merisoare ele jeleul si se lasa sa stea la frigider timp de 6 ore sau peste
300 ml de limonadi noapte.
100 g de capsune, curatate
de frunze si taiate
200 g de piersici, la conserva,

taiate in bucati

Ma‘,sunele contin mai multa vitamina C decét oricare alt fruct de
padure: 100 g ofera aproape de doua ori cantitatea zilnica
recomandata pentru adulti.
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