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Primul piure de legume

150 g morcovi, curatati si tocati

Se pun morcovii in aparatul de fiert la abur peste apa
fierbinte si se fierb 15-20 de minute pana se inmoaie.

Ca metoda alternativa, se pun morcovii intr-un vas cu
apa fierbinte cat sa-i acopere. Se fierb cu capac, la foc
mic, 15-20 de minute, pana se inmoaie.

Se scurg morcovii si se introduc in blender, addugan-
du-se putina apa de la baza aparatului de fiert la abur
sau putina zeama in care au fiert, apoi se paseaza pana
se obtine un piure omogen. Cantitatea de zeama pe care
o adaugati depinde numai de bebelusul dumneavoastra;
este posibil sa adaugati putin mai mult lichid daca
bebelusul intdmpina dificultati la nghitire. Se asaza
piureulin bol cu lingura si se serveste caldut.

" DESPRE ALIMENTE: Interesant este ca morcovii sunt mai hranitori

cand sunt preparati cu putina grasime, cum ar fi un cubulet
de unt nesdrat, deoarece betacarotenul pe care il contin
se absoarbe astfel mai usor.
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6 LUNI
SE OBTIN 8 PORTII

TIMPUL DE PREPARARE:
15-20 DE MINUTE

SE POATE CONGELA

Morcovii sunt un aliment
excelent pentru etapa de
incetare a aldptarii, deoarece
bebelusilor le place gustul lor
dulce natural.

SFAT

Nu este indicat sa intarziati
introducerea alimentelor

solide dupa varsta de sase luni.
Bebelusul trebuie sa invete sa
mestece si sd Inghita alimentele,
iar mestecatul ajuta si la
dezvoltarea muschilor esentiali
pentru vorbire.

PRIMA ETAPA A DIVERSIFICARII: 6 LUNI 23
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6 LUNI
SE OBTINE 1 PORTIE

TIMP DE PREPARARE:
NU NECESITA

SE POATE CONGELA

Orezul pentru bebelusi trebuie
sd fie prima cereald introdusa
in alimentatie deoarece nu
contine gluten, proteina
continuta de grau, orz si
secard, ce poate cauza alergie
alimentara daca este introdusa
inaintea varstei de sase luni.

SFAT
Alocati mai mult timp

pentru masa atunci cand
introduceti pentru prima data
alimentele solide. Urmati
ritmul bebelusului. In timp ce
suptul este un reflex natural;
bebelusul trebuie sa invete
acum sa impinga alimentele
solide din varful limbii spre

interior, pentrua putea inghiti.

TOP 100 PIUREURI PENTRU BEBELUSI

Piure cremos de
legume sau de fructe

1 lingura orez pentru bebelusi

3 linguri din laptele pe care bebelusul il consuma
in'mod obisnuit

4 linguri piure de legume sau de fructe [vezi paginile
23:sau 25)

Se combinad orezul pentru bebelusi cu laptele conform
instructiunilor de pe ambalaj si se adauga piureul de
legume sau de fructe.



Primul piure de fructe

2 mere de masa de marime medie sau 2 pere,
curatate si tocate
1-2 linguri ap sau suc pur de mere neindulcit (optional)

Se pun fructele tocate intr-o oala cu fund dublu
si, daca se utilizeaza mere, se adauga apa sau sucul
propriu; perele coapte nu necesita adaos de suc sau
apa. Se acopera cu capac si se fierb la foc'mic pana
se inmoaie (aproximativ 6-8 minute in cazul merelor
si 4 minute in cazul perelor). Fructele se paseaza
pentru a obtine un piure. Se-pune piureul cu lingura
in bol si se serveste caldut.

" DESPRE ALIMENTE: Merele si perele contin pectina, care poate
linisti stomacul bebelusilor cand acestia au scaune moi.

6 LUNI

<% SE OBTIN 6 PORTII

TIMP DE PREPARARE:
4-8 MINUTE

@ SE POATE CONGELA
Merele, usor de digerat, sunt

primele fructe introduse in
alimentatia bebelusului.

PRIMA ETAPA A DIVERSIFICARII: 6 LUNI 25
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