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Capitolul I

©

C) ©

Sucuri si piureuri de fructe

Suc de mere de la 3 luni (mir dat pe rdzatoare de sticld, strecurat sucul)

2-3 lingurite pana la 10 lingurite pe zi.

Suc de morcovi de la 2 luni (potasiu si fier, vitaminele C, By, B, si A)

1-2 lingurite, la masa de lapte, 7-8 lingurite cu alte sucuri.
Suc de lAmaie - limonada

100 ml ap&, 10 g zahdr, 2 lingurite zeams de Emaie.

Se fierbe in clocot apa cu zahirul, se riceste, apoi se pune zeama de liméie.

Suc de portocald, mandaring, gr¢pfrwl~ pani dupa 3 luni — crud.

1-2 lingurite pana la 10 lingurite, la 1 an.

Suc de rosii
1 rosie, 1 linguritd de zahar.

1. Se zdrobeste rosia, se scurge sucul si se indulceste. Se serveste in amestec cu branzi de
vaci, biscuit, pesmet.
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Suc de zmeurs, capsuni si fragi, suc de visine
100 g fructe, 1 lingurd cu sirop.

1. Se folosesc fructe culese, spélate si zdrobite.

2. Se scurge sucul, apoi se indulceste cu zahir dizolvat in doui linguri de apa calda. Se da
copiilor, singur sau cu fiinos, dupa varsta de 5-6 luni.

Atentie! Provoaci alergii.

Mere rase
2-3 mere cat mai coapte, 1 linguritd de zahdr sau miere.

1. Se spali, se curiti si se trec merele pe rizitoarea de sticld. Se induleesc. Piureul se di co-
piilor dupa 3 luni, 2-3 lingurite ca o completare la masa de lapte. (Daci se foloseste mie-
re — dupd ce copilul a implinit 12 luni.)

Suc de fructe cu branza de vaci si biscuiti

?
2 biscuiti, 2-3 linguri branz4 proasp&ts de vaci,

100 g suc de fructe, 2 lingurite de zahdr sau miere.

1. Siropul de fructe (fructe zdrobite scurse prin tifon) se toarnd peste brinza de vaci facutd
pastd omogena. Se rad biscuitii (numai pe razatoarea de sticla sau de plastic), peste bran-
za, se adaugd doua lingurite de zahar sau de miere de albine si se omogenizeaza totul.

2. Amestecul se da cind copilul a implinit 5 luni. (Daca se foloseste miere — dupi ce copi-
lul a implinit 12 luni.)

Chisel de mere

Amestec de fructe terciuite si un fiinos, ingrosat prin fierbere la foc mic, usor indulcit cu
zahar pus la fiert odatd cu fainosul.

2 mere, 1 pahar de ap3, 1 lingurits de zahar, 1 linguritd de gris

sau f&ind de orez, 3-5 lingurite de suc de mere.

1. Feliile de mir se pun si fiarba cu apd, cat sa le acopere, douazeci de minute la foc mic.
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Capitolul II

C) © ©

Micul dejun

Masa de dimineati este 0 masi importanti pentru copilul mic, dar si pentru scolarul
de 6-7 ani.

Masa trebuie si fie gata cAnd mama il scoala pe copil, pe care-1 ajuti si se imbrace
si si se spele.

Nu vi grabiti, nu tipati la copilul care nu s-a trezit bine, nu-l lisati s3 minance sin-

g b 3 3 3

gur. Stati lingi el pina cind ia prima inghititura de méncare.

Nu ldsati masa de dimineatd pe seama nimanui!

Ardei umpluti cu branza si marar (2-15 ani)

1 ardei gras sau 1 gogosar pentru 1 copil, 5 linguri de branz4
dulce, 2 linguri de cascaval sau telemea rasd, 1/2 ceap,
smantand, 1 ou fiert tare, 1 lingurd de marar tocat,

frunze de salata.

1. Se pune branza intr-o farfurie adinci si deasupra ei: 2-3 linguri de smantini, jumirate de
ceapa micd tocatd fin, mdrar verde tocat, un ou fiert tare dat pe rizitoarea mica. Se ames-
tecd totul usor cu o furculitd inox.

2. Ardeiul se spali, se goleste de seminte (se taie un capicel in jurul cozii folosind un cutit
ascutit), se scurge, apoi se umple cu ajutorul unei lingurite pentru a nu riméane goluri.

3. Se asazd ardeiul pe frunze de salata.
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4.

Se taie ardeiul in patru fird si se desprinda feliile, se pun in mijloc felii de rosii si jumatati
de masline si se serveste micul dejun cu paine incilzita pe plita sau cu jumatati de corn
proaspit langa ceai aromat din fructe de padure.

Chifle cu carne de pasire (hamburger) (3-15 ani)

-_

1 piept de pasire, cate 1 chifl& pentru fiecare copil,

2-3 fire de ceapd verde sau rondele de ceapd alb,

1 linguritd de sos picant, 2 triunghiuri de branz topits,
salats verde.

Pieptul de pasire se fierbe jumaitate de ord, se riceste si se taie felii groase. Se lasd deoparte.

. Se curata ceapa albi, se scoate miezul, iar foile ramase se taie subtiri. Se obtin rondele fine,

care se pun peste carne.

Se spali salata frunza cu frunza, se usucd in prosop curat si se pastreaza.

Se taie o chifld proaspatd in trei felii pe latime, fird sa se desprinda feliile.

Se pun pe felia de jos o frunzi de salatd, o felie de branza (triunghiul se taie in doud parti

egale si se foloseste doar un triunghi pentru o chifld), o felie de carne, sos picant si ceapa.
Se acoperi cu felia de deasupra.

Pe a doua felie se pun aceleasi ingrediente, dar se incheie cu frunze de salati tocate fin.

Chiflele se servesc intregi copiilor mai mari care se pot hrani singuri, lingd ceaiuri aro-
mate, kefir sau iaurt cu arome de fructe.

Chifle cu carne de vitsd (hamburger) (5-15 ani)

100 g carne tocatd de vits, 1 ceaps tocats, sare, ments pisats,
2 cdtei de usturoi, cimbry, 1 ou, 1 chifl& pentru fiecare copil, sos
picant de rosii, frunze de salatd, branzj telemea, castravete
murat,

Carnea tocati se amesteca omogen cu ceapd tocatd, usturoi tocat fin, cimbru, sare, men-
ta pisata si un ou crud. Amestecul se portioneaza in bucati rotunde sau patrate care se tin
la congelator 2-3 ore cel putin.

Se scot cind sunt congelate si se prajesc in ulei fierbinte. Se lasi si se scurgd, apoi se pun
intre doua felii de chifli astfel:

Chifla se taie longitudinal in trei parti egale fara si se desprinda feliile.

Pe prima felie de paine se pun carnea, o frunza de salata si sosul de rosii. Se acopera cu a

doua felie de chifla.
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Capitolul X

C) Q) ©

Preparate pe baz& de lapte si lactate

Laptele, indiferent de originea sa, este alimentul necesar hranei copilului mic. Chiar daci
laptele de vacd nu are calititile laptelui matern, mama se bazeaza pe practica mostenita si in-
cearcd sd mentind laptele in hrana copilului. I-a diversificat hrana la 6 luni, i-a ficut cunostinta
cu gustul fructelor si al fainosului; i-a dat la 10 luni supa de zarzavat si de carne, dar nu vrea
sa renunte la aportul laptelui — de vaci, de capri sau de bivolita. Mai tarziu ii va da copilului
si lapte de soia sau de migdale, dar merge acum pe linia traditionald si stabilegte care e calita-
tea laptelui pe care-l vrea pentru copilul ei, lapte din care-i poate da un pahar plin inainte de
culcare, sau o ceasca mare langd micul dejun. De aceea va prezentim citeva retete incercate
de mai multe mame, care n-au dat gres, retete pe care contim.

Gris cu lapte (10 luni-5 ani)

500 ml lapte nefiert, 2-3 linguri cu gris, 1/3 lingurits de sare,
1-2 linguri de zah&r; dulceats de fructe sau fructe crude,
1 pahar cu apa.

1. Se pune apa in vas emailat cu peretii mai putin inalgi, se lasi pina se incilzeste, se adau-
gd o cana cu lapte si, cand lichidul da in clocot, se pune grisul in ploaie.

2. Se amesteca in vas cu lingura de lemn fard intrerupere — grisul fierbe foarte repede.

3. Se pune sarea necesara, apoi grisul se indulceste cu zahar.

4

. Daci se va servi cu dulceatd, atunci grisul poate rimé4ne neindulci.
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S.
6.

7.

8.

Se pune restul de lapte si se continui fierberea incd zece minute.
Ca sa fie bine asimilat, grisul are nevoie sa fiarbd un sfert de ora.

Se riceste cu vasul pus in alt vas cu apd rece, se trece in castronas si se da copilului ca
masa principald atunci cind este mic si ca desert atunci cind este trecut de trei ani.

Grisul se amestecd usor cu dulceata, fructe crude, fructe terciuite amestecate cu zahir
sau un pic de ciocolata rasa atunci cind copilul este mai mare de 3 ani.

Papanasi cu iaurt (1-15 ani)

1 can de iaurt (250 g), 3 linguri de gris (70 g), 2 linguri
de unt, 1 lingurd de pesmet, 1 lingurd de zah&r vanilinat, sare,
1 linguritd de zahar.

Se pune iaurtul intr-o cratitd emailata si se bate spuma cu oul intreg, o lingura de unt
si grisul pus in ploaie.

. Amestecul se sireazd usor, apoi cratita se asazd pe flacara mici timp de cincisprezece

minute.

Se amestecd in vas fara intrerupere pinid cAnd compozitia se ingroasi. Se pune putin
zahir.

In alt vas cu gura largi (o tigaie de teflon) se pune untul rimas si se rumeneste pesme-
tul. Se lucreazi la foc mic. Se iau portii potrivit de mari din compozitia de gris care se
pun in tigaie, se rdsucesc usor, se scot pe platou. Se pudreazé papanasii cu zahar vani-
linat si se servesc calzi.

Lapte Chisel (10 luni-7 ani)

1.

2.

3.

50 ml lapte, 2 linguri de zahdr, 1 lingurd de gris (sau f&in&
de orez), 1 lingurd de zahar vanilinat, suc de fructe, sare.

Se dizolva grisul (sau fiina de orez) in lapte rece, se amesteca repede ca s nu raimand
cocoloase) si se lasd deoparte.

Intr-un vas mic emailat de 1 I se toarna laptele si se di in clocot. Se pune zahirul in
lapte, se adaugi grisul (sau faina de orez), se sareaza putin si se continud fierberea un
sfert de ord. In acest timp se umbli cu lingura in vas pentru ca produsul obtinut si nu
se prinda si sa se afume.

Se riceste laptele, apoi se serveste cu suc de fructe sau fructe din compot.
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