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s for the first time
rmal to feel confused.
The huge unt of information
available alone qah be overwhelming,
particularly if you?a" a first time
parent. Babies will sometimes spit
out the food prepared for —
being unable to say wh#y do or
don’t want to eat. This ca b*ite
challenging for parents when weaning
their baby. But don’t panic, work
alongside your baby’s requirements,
and provide them with a variety of
nutritious meals that will help them tc
grow up to be healthy and happy

-~ Quick and easy

T

We developed this booklet together
with Nutritionist Dr. Emma Williams.
It provides professional advice on
weaning and on how to prepare
nutritious meals easily for your baby,
so you can get more pleasure

out of family meal times together.

Expert adv1ce



she examined the growth and dietary intake of very
young children (0-3 years) with growth problems
and provided dietary advice to their parents.
During time spent working as a Nutrition Scientist
at the British Nutrition Foundation, she provided
expert nutritional advice on weaning, analyzed and
checked the nutritional content of weaning recipes,
and developed meal plans for very young children.
She’s also a member of the Nutrition Society and
the UK Nutritionists in Industry group and a regular
advisor to the media on the subject of nutrition.
After over 15 years of work in the field of human
nutrition, Emma recently set up her own nutrition
consultancy business.

Our aim

We hope this recipe booklet will help you when
starting your baby on solid food. It includes
some useful information and professional advice
about the different stages of weaning, along with
appropriate recipes for the different stages of
weaning. Each recipe has been developed using
Philips Avent essential baby food maker to help

you to provide nutritious food for your growing baby.

The Philips Avent essential baby food
maker gently steams fruit, vegetables, meat
and fish. It can also blend your cooked

ingredients to the consistency that most
suits your baby’s age. All aimed at helping
you to make healthy, wholesome meals
quite easily for your baby.

Starting to wean your baby

Seeing your newborn baby grow and develop into
a happy and healthy child is a really amazing and
rewarding experience. What happens in a baby’s
first year of life may potentially influence his or her
future health and providing healthy, nutritious food
is an essential part of this process. Breast milk is the
best first food a baby can have, because it contains
all of the natural nutritional content your baby

needs, along with important antibodies for added
protection against infection, directly from mother

to baby. It’s recommended to breastfeed up to the
age of 6 months and if possible to continue to do

so together with a healthy, balanced diet for up to 2
years or longer if preferred. When it’s not possible to
breastfeed, infant formula is the next best substitute
for breast milk. In terms of their ability to grow, a
baby should gain between 0.5kg (1.1lbs) and 1kg (2.2
lbs) in weight per month from O-6 months, after
which time, solid foods are required to promote
further growth and development.

Because babies are individuals and grow at different
paces, it’s really important not to rush them into
weaning before they’re ready. The earliest time to
consider starting to wean a baby is 4 months or 17
weeks. But it usually takes around 6 months for a
baby’s digestive system to work properly and be
ready to digest food*. There are 3 key signs that
show when a baby seems to be ready to try solid
food. These usually take place around 4-6 months
and include: being able to sit up and hold their head
steady; good hand, eye and mouth coordination
(they can look at food, pick it up and put it in their
mouth); the ability to swallow the food on offer,
rather than push it all out. So look for all of these
signs before weaning your baby. They may also
become less satisfied with their milk feeds and start
to show an interest in the foods that other people
consume. All of these changes mark an important
step in your baby’s development. They’re now ready
to explore new tastes and textures in their diet.

When first starting to wean your baby it’s not so
important how much they consume, it’s more about
getting them used to eating food in general. Babies
won’t need 3 meals a day initially. You can simply
start by offering them a little at a time until they get
used to the taste, texture and feel of food in their
mouth. Then you gradually increase the amount
and variety of food your baby eats until they can
eventually eat the same foods as the rest of the
family, in smaller portions. Babies learn to like the
foods they get used to. If you give them very salty,

sweet or fatty foods and drinks they will be more
likely to want them when they get older and you
really don’t want to create a fussy eater! Providing
your baby with a range of healthy and nutritious
foods to eat from the beginning is absolutely
essential, as it will make sure they keep eating such
kinds of food as they grow older. It’s really hard to
change what children eat when they get older so it’s
important to instil good food habits right from the
very start. You are advised to do this from weaning
onwards and to prepare foods from scratch using
fresh ingredients. This way, you know exactly what
your baby is eating. You should also try to preserve
the nutritional composition of the foods you wish
to prepare as much as possible, so that you get the
maximum nutrition out of the ingredients you’re
using. Buying fresh ingredients and storing them
appropriately by following storage instructions
provided will help to maintain the nutritional
content. This will also make sure that foods such as
raw meat or fish are safe to eat. And making sure
that food is prepared on clean surfaces using

clean utensils will also protect your baby from
harmful bacteria.

Although this recipe booklet gives you some
information related to weaning, there’s also plenty
of reliable information available to help you to
decide if your baby is ready for weaning. For
example, from your local baby clinic, doctor’s
office or online, as well as information to help you
progress from one stage to the next, perhaps even
other recipe ideas that you can use with your
Philips Avent essential baby food maker.

“l really hope you enjoy this wonderful and exciting
time in your child’s growth and development, as they
learn to experience new tastes and textures and get
healthy eating habits that will enable them to grow
into healthy, happy adults!”

Dr. Emma Williams,
Nutrition Consultant

Providing your baby with a range of healthy and nutritious foods to
eat from the beginning is absolutely essential, as it will make sure
they keep eating such kinds of food as they grow older.

Steaming is a very healthy way to prepare food as

it helps to keep the nutrients locked in. Using the
Philips Avent essential baby food maker will help to
retain the nutritional content of the initial ingredients
in the final prepared meal for your baby. This is
because the juices released from the steamer during
cooking (steaming phase) are retained for mixing
back into the food during blending

(blending phase).

These recipes have been carefully
selected by a nutrition expert. If you
are in any doubt as to the suitability
of any of the recipes in this booklet

for your baby, particularly if an
allergy to certain foods is suspected
or known, please consult your doctor
or child health care consultant

as appropriate.

* Consult your local doctor or child care health consultant if you feel you need further advice on when might

be the best time to wean your baby.



Health and safety recommendations

Babies are particularly vulnerable to the bacteria
that can cause food poisoning so it’s essential to
follow simple health and safety guidelines when
preparing and storing their food.

« Frozen food should be defrosted thoroughly before
heating. Philips Avent bottle warmer can be used to
heat your baby’s food evenly and safely. If you're
reheating food using a microwave, always stir the
food and check its temperature before feeding your
baby. Don’t reheat food more than once.

Food preparation: - Never refreeze food after it’'s been thawed and

- Always make sure food is stored safely and stick to
use-by dates. Prepare food in a clean kitchen using
clean chopping boards and utensils. Wash your
hands thoroughly before preparing food and your
baby’s hands before feeding. Make sure all bowls
and spoons used for feeding are thoroughly cleaned
prior to use. Philips Avent has a suitable range of
sterilizers that are quick, easy and effective to use.

- Store cooked and raw meats separate from each
other and from other foods in the fridge and keep
them covered. Always wash your hands after
touching raw meat. Sterile vacuum packed raw
meat or fish shouldn’t need washing prior to use,
as this can spread harmful germs onto kitchen

work surfaces and could lead to food poisoning.
Use your own judgment if you’re not sure that it’s
been previously washed (i.e. not vacuum packed/
foods bought in fresh food markets). Always wash
fruit and vegetables and peel if necessary — all root
vegetables should be peeled and washed

before use.

- Never add salt to foods intended for babies. You
can add herbs and mild spices instead to make the
foods tastier. If you must use stock in a recipe, use
low or no salt stock. Avoid adding sugar to food
unless required for taste (for example to sweeten
tart fruit).

+ Make sure food is cooked thoroughly and cool until
it’s lukewarm before serving.

Food storage:

- Once prepared, cool the food as quickly as
possible (within 1-2 hours) and place in fridge (at a
temperature of 5 °C (41 °F) or below) or freezer (at a
temperature of -18 °C (O °F)). Most freshly prepared
foods can be stored in the refrigerator for up to 24
hours. Check your freezer guidelines to see how
long you can store baby food

safely — usually 1-3 months.

never save and re-use foods that your child hasn’t
finished eating.

Foods to avoid and food allergy:
+ Certain foods are unsuitable for children under the

age of 12 months, including liver, raw shellfish, shark,
swordfish and marlin, soft unpasteurized cheeses
and honey. Make sure eggs or dishes containing egg
are well cooked.

- If there’s a history of food allergy within the family,

exclusive breastfeeding up to the age of 6 months is
recommended. Where breastfeeding is not possible,
for whatever reason, consult a medical practitioner
for advice on the best type of formula to provide
instead. Because the introduction of first foods can
cause allergies, breastfeeding should be continued
throughout weaning and care should be taken when
introducing potentially allergenic foods such as
milk, eggs, wheat, fish and shellfish — offering them
one at a time.

* If there’s a history of peanut allergy in the family

seek advice from a qualified medical practitioner.
Because of the risk of choking, whole nuts,
including peanuts, should not be given to children
under 5 years.

+ Immediate signs of allergy (usually occurring within

seconds or up to two hours) can include lip swelling,
itchiness and hives, a red flushing of the face or
body, a rash, worsening symptoms of eczema

or difficulty breathing. If you think your baby is
having an allergic reaction to food seek urgent
medical advice — in rare cases a severe reaction
(anaphylaxis) can be life-threatening.

- Delayed reactions to food (usually associated with

cow’s milk allergy) can include nausea vomiting or
reflux, diarrhea, constipation, blood in stools, a red
bottom, and progressively worse eczema. In the
longer term there may also be problems gaining
weight. Because some of these symptoms (e.g.

rashes and diarrhea) are also indicative of other
illnesses, consult your healthcare practitioner for
further advice.

+ Always seek the advice of a qualified healthcare
practitioner if you suspect your child may have a
potential food allergy — they should be your first
port of call!

Further guidance and information

+ The quantity indicated in the recipes* should
provide you with enough food to feed your baby,
as well as some leftovers to portion up and store
or freeze for later use. You can adapt the amount
required to suit your needs, making sure to adjust
the length of steaming required to the amount of
ingredients used. Check ‘ingredients and steaming
time’ in the user manual for approximate steam
times for specific ingredients.

+ Final consistency of each recipe will depend on
the type of ingredients used including the amount
used and stage of weaning (i.e. smooth vs. lumpier
consistency). Consistency may be altered via the
addition of baby’s usual milk or boiled water to the
final recipe. For example, water may be used to
thin down or baby rice may be added to thicken.
Draining some of the water in the steamer before
blending will also result in a thicker consistency.

- Recipe quantities are indicative — these may vary

depending on the nature of the ingredients used
and cooking times.

- The number of portion sizes provided by each

recipe is only a guide. Because every baby has
different needs, the portion sizes may not reflect
the amount required by your baby’s appetite or
needed to meet his or her growth requirements,
meaning that the final portion size consumed may
be different from the one indicated.

* All recipes have been checked to make sure they contain appropriate amounts of calories, salt, sugar and fat

suitable for babies and toddlers.



Stage 1:
First tastes

The first stage of weaning (around 4-6 months)

is all about expl
r baby will only
troduce new foods gradually.

, with a little patience your baby will be

ing new tastes

used to the

Up until now your baby will only be used to
suckling milk from the breast or drinking formula
from a bottle, by pushing the tongue forward to
drink. Therefore, when starting to spoon feed for
the first time they will automatically do this with
their tongue, meaning that any food going in will
be pushed back out the mouth with the tongue.
Learning to eat food involves developing a whole

can also purée fruit or vegetables. Purées should be
very smooth and still quite runny, using very mild
(bland even) flavors at first. Start by offering your
baby just a few teaspoons once a day, either during
or after the usual milk feed (breast or formula). It’s
also a good idea to offer one food at a time so you
can see how they respond to individual foods. As
time progresses, you can then start offering solid

Purées should be very smooth and still
quite runny, using very mild (bland even)

flavors at first.

new set of oral motor skills. For example, your baby
will need to learn to use his/her lips to pull the food
off the spoon and tongue to push the food to the
back of the mouth and to swallow. Before this they
had only ever used their jaw and cheek muscles for
sucking — so it’s a completely new experience. Once
your baby can swallow food, along with the other
two signs for weaning (sitting up, picking things up
and putting them in their mouths) they’re well and
truly ready to embark on an exploration of food.

First foods can include puréed cereals, such as
baby rice, oats, millet, corn noodles or well mashed
cooked rice mixed with your baby’s usual milk. You

foods before their usual milk and gradually increase
the frequency of feeds and the amount given. You
can also experiment with different consistencies

by adding less milk or water (cooled boiled) to
thicken it up. After this you can start to offer different
types of food and gradually increase meals from
two to three times a day, so that baby can begin

to experience lots of new tastes. In terms of your
baby’s fluid requirements, continue with normal milk
feeds (breast or formula). If it’s a very hot day offer
formula-fed babies cooled boiled water if you think
they are thirsty between feeds (breast fed babies
don’t need any water).



~)X(— Suitable for freezing

Wash the broccoli and peel and wash the
potato. Cut the potato and broccoli into
about 1 cm size cubes.

Remove the jar from the main unit. Open the
jar lid and fill with water to 120 ml as
indicated on the jar. Open the water tank lid
and pour the water from the jar into the
water tank. Place the lid back on the water
tank and turn to the lock position.

Place the prepared ingredients into the
steaming basket. Then put the steaming
basket inside the jar in the correct position.
Close the jar lid. Reinstall the jar in the main
unit and turn slightly to secure it in the lock
position. Turn the knob to the steam
position. The steaming power indicator will
turn on. When the steaming cycle is finished,
the appliance will stop automatically. The
steaming power indicator will turn off. Turn
the knob to the off position.

f Suitable for vegetarians

o

Precious puree of potato and

broccoli

Ingredients:
1/3 large potato (approx. 140 g)
1/3 small broccoli (approx. 70 g)

steam 20 min

Open the jar lid. Use the spatula to lift the
steaming basket and empty the steamed food
into the jar.

Close the jar lid. Turn the knob to the blend
position. Blend 3 or 5 times for 15 seconds
each, until the desired consistency is
reached. Add some of your baby’s usual milk
or boiled water if desirable to thin the puree.

Transfer to a bowl and allow to cool before
serving 1 portion.

3 portions

Cut the avocado in half. Remove the seed
and scoop out the flesh with a tablespoon.
Peel the banana. Cut the avocado and
banana into 1 cm size cubes. Remove the lid
of the jar. Put all of the fruits and baby's milk
into the jar. Replace and lock the lid in the
right position.

Install the jar back to the main unit and lock
it. Turn the knob to the blend position. Blend
3 or 5 times for 15 seconds each, until the
desired consistency is reached.

-
".
5.
a

Bananas about avocado

Ingredients:
1/2 medium avocado (ripe) (approx. 50 g)
1/2 medium banana (ripe) (approx. 50 g)

60 ml baby’s usual milk (prepared as usual)

4

steam O min 1 portion

e Transfer to a bowl before serving.

Nutrition tips: High in Vitamin K; Source of Vitamin C & Folate. Vitamin K is one of the important vitamins for
healthy bones. Vitamin C contributes to the breakdown and use of energy from food. Folate is important for
the production of amino acids, the basic building blocks of protein in the body, needed for growth and repair.
Serving/cooking tips: Serve with baby rice or baby’s usual milk. Make it with sweet potato instead of potato.

Nutrition tips: High in Folate; Source of Vitamin C, Vitamin E, Potassium, Vitamin B6, & Vitamin K. Folate is one
of the important vitamins for a normal healthy blood supply. Vitamin E helps to protect the baby’s cells from
damage (oxidative). Vitamin B6 helps to keep blood cells healthy.

Serving/cooking tips: Best served immediately after preparation. Make it with papaya instead of the banana.

10 n



In terms of a baby’s development, the sheer action
of chewing soft and small lumps of food and moving
food around the mouth with their tongue helps them
to develop oral motor skills. Although at first the
food may cause them to gag, cough or maybe even
vomit in order to remove lumps of food from the
back of their mouth, this doesn’t mean they don’t
like the food on offer — they are simply learning how
to handle foods of a different consistency. Keep
giving them foods with different textures so that they
will learn to eat a variety of foods and become more
receptive to trying new ones. Don’t worry if they
reject some foods at first, this is perfectly normal.
Scientific evidence shows that food preferences can
be influenced by repeated exposure to food, so the
trick is to keep offering them the food on different
occasions until they get used to the taste of it and
will eventually accept it. It can take several attempts
(sometimes up to 15 tastes) for your baby to accept
certain foods so be patient and persevere — it will
pay off. Remember that it’s much easier to establish
healthy food preferences when your baby is young
so be sure to offer lots of different foods in these
early years.

Although most babies don’t usually have any teeth
at 6 months of age they can actually begin to
manage small soft lumpy foods (by grinding their
gums). Because this stage is all about teaching them
how to chew, begin by giving them soft ‘finger foods’,
such as cooked vegetable sticks (carrots) or soft ripe

. Soft chews

Now that your baby has been used to eating purée or soft mashed foods with
relatively mild flavors, it’s time to introduce different textures and stronger tastes,

progressively moving to roughly mashed foods, so they can learn to chew. At this
stMmonths) babies should have started to progress onto
3 meal tities than before, alongside their usual milk (breast

or formula).

< o

/

fruit sticks, little slices of toast and even soft cooked
pasta shapes. Never give your baby whole grapes or
whole cherry tomatoes as this may cause choking.

If you want to give them to your baby, always slice
them up.

At this stage you can start to experiment more by
introducing dishes made from a combination of
different foods from the main food groups.

Because this is a time period of rapid growth, your
baby will have a higher requirement for nutrient
rich foods — so be sure to give plenty of variety!

For example, all babies are born with an ample
supply of iron. However, that starts to run out at
around 6 months of age, so it’s essential that they
get enough iron from their diet to ensure healthy
growth and development. So give them plenty

of foods containing iron, such as lean red meat,
cereals, beans and green vegetables. If you are not
sure about how much your baby needs to eat, let
your baby guide you — babies usually turn their
head away or keep their mouth shut when they
don’t want any more food. For safety reasons never
leave your baby unattended whilst eating. Continue
giving them breast or formula feeds and offer sips of
cooled boiled water from a training cup or mug with
meals. Don’t be tempted to give them any juice, as
they will be getting plenty of Vitamin C from their
milk feeds, as well as from fruit and vegetables.

The 4 main food groups include:

1. Starchy foods — rice, pasta, potatoes and other cereals;

2. Meat, fish and alternatives such as eggs and pulses (dhal, lentils etc.);
3. Fruits and vegetables;

4. Dairy products — full fat yogurt and cheese. Full fat milk can also be used during cooking.

13
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0 Wash the cauliflower and wash and peel the
potato and carrot. Cut the vegetables into
about 1 cm size cubes.

e Remove the jar from the main unit. Open the
jar lid and fill with water to 180 ml as
indicated on the jar. Open the water tank lid
and pour the water from the jar into the
water tank. Place the lid back on the water
tank and turn to the lock position.

e Place the prepared ingredients into the
steaming basket. Then put the steaming
basket inside the jar in the correct position.
Close the jar lid. Reinstall the jar in the main
unit and turn slightly to secure it in the lock
position. Turn the knob to the steam
position. The steaming power indicator will
turn on. When the steaming cycle is finished,
the appliance will stop automatically. The
steaming power indicator will turn off. Turn
the knob to the off position.

Veggie heaven

Ingredients:
1/5 small cauliflower (approx. 80 g)
1/3 medium potato (approx. 90 g)
1/2 medium carrot (approx. 60 g)

steam 30 min 2 portions  HENC Nl k

Open the jar lid. Use the spatula to lift the
steaming basket and empty the steamed food
into the jar.

Close the jar lid. Turn the knob to the blend
position. Blend 2 or 3 times for 15 seconds
each, until the desired consistency is reached.

Transfer to a bowl and allow to cool before
serving 1 portion.

Nutrition tips: High in Vitamin C; Source of Vitamin B6, Vitamin A & Vitamin K.
Serving/cooking tips: Serve with meat or fish puree. Mix up with your favorite vegetables or cooked lentils.

0 Remove any skin and fat of the meat. Cut the
meat into about 1 cm size cubes.

e Remove the jar from the main unit. Open the
jar lid and fill with water to 180 ml as
indicated on the jar. Open the water tank lid
and pour the water from the jar into the
water tank. Place the lid back on the water
tank and turn to the lock position.

e Place the prepared ingredients into the
steaming basket. Then put the steaming
basket inside the jar in the correct position.
Close the jar lid. Reinstall the jar in the main
unit and turn slightly to secure it in the lock
position. Turn the knob to the steam
position. The steaming power indicator will
turn on. When the steaming cycle is finished,
the appliance will stop automatically. The
steaming power indicator will turn off. Turn
the knob to the off position.

Meaty mates

Ingredients:

1 fillet beef/lamb/chicken breast/pork
(approx. 250 g)

3 tablespoons pureed vegetables
(recipe: veggie heaven)

g

steam 30 min 4 portions

Open the jar lid. Use the spatula to lift the
steaming basket and empty the steamed food
into the jar.

Close the jar lid. Turn the knob to the blend
position. Blend 3 or 5 times for 15 seconds
each, until the desired consistency is reached.

Transfer to a bowl and allow to cool before
serving 1 portion. If required, mix 1
tablespoon of meat puree with 3
tablespoons of pureed vegetables.

Nutrition tips: Made with beef - high in Vitamin B12 & Zinc; Source of Iron, Phosphorus, Niacin & Vitamin B6.
Vitamin B12 contributes to a healthy immune system. Zinc is important for cognitive function. Iron is important
for a normal healthy blood supply. Although babies are born with an adequate supply at birth it starts to run
out from 6 months onwards so try to include plenty of good dietary sources where possible such as red meat,
tofu, eggs, chickpeas, cooked lentils, kidney beans, raisins, apricots, figs and green leafy vegetables.
Serving/cooking tips: Serve with pureed vegetables. Make this puree using fish.

15



Stage 3: 3
Chunkier chews

The third stage of weaning (from 9-12 months) is about widening your baby’s
taste experiences and moving on to foods with different textures. Food can be
chopped, mashed or minced rather than puréed. In terms of their development,
your baby should be starting to recognize foods by sight and beginning to
associate them with their taste.

Because it’s quite common for older children to
reject new or previously accepted foods, typically
around the age of 2, offering them a wide variety of
foods at this stage will help them later. You should
also start to include your baby in family meal times.
This is because children learn to eat foods if they
see other people eating them. Therefore, make sure
they sit with the rest of the family whilst eating and
organize meal times around other people, especially
other children. Wherever possible encourage them
to feed themselves, even if it’s messy. Mealtimes

are a time for learning and should be fun for your
baby. Learning to self-feed will help to establish

a healthy relationship with food in which they are
actively involved in the process. In terms of the food
on offer, try to offer much more variety and help your
baby to progress onto finger foods with a different
consistency, such as raw fruit and vegetable sticks.

Continue to give breast or formula milk, but reduce it
to two or three times a day. You can also give cooled
boiled water if necessary. This is also the right time
to try to phase out the use of bottles and introduce a
training cup.

Because baby’s tummies are quite small they can

fill up easily. Therefore, you should avoid giving
them high-fiber foods, such as brown or wholegrain
bread, as this will only fill them up leaving little or
no room for other more nutritious foods that will
give them the energy they need to grow. Fat is

also important for energy production and contains
valuable vitamins such as Vitamin A. For this reason,
you should not give low fat milk, cheese or yogurt to
babies under the age of 2 years.

17
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Cod and potato party

Ingredients:
1 fillet cod (approx. 100 g)
1/2 medium potato (approx. 150 g)

100 g well cooked rice porridge (per portion)

steam 30 min

Open the jar lid. Use the spatula to lift the
steaming basket and empty the steamed food
into the jar.

0 Wash and peel the potato. Remove any
bones and skin of the cod. Cut all of the
ingredients into about 1 cm size cubes.

e Remove the jar from the main unit. Open the o Close the jar lid. Turn the knob to the blend
jar lid and fill with water to 180 ml as position. For your choice: to make sauce,
indicated on the jar. Open the water tank lid blend 2 to 3 times for 5 seconds each, until
and pour the water from the jar into the the desired consistency is reached; to baby
water tank. Place the lid back on the water who chews well, drain cooking water out
tank and turn to the lock position. and blend less time or use fork to press

cooked food.

e Place the prepared ingredients into the

5 portions

My first muesli

Ingredients:
1/2 medium peach (ripe) (approx. 100 g)
1/2 medium pear (ripe) (approx. 100 g)
50 g blueberry (ripe)

100 g rolled oats (per portion)

steam 20 min 5 portions

Wash all of the fruits, peel and core the o Open the jar lid. Use the spatula to lift the
peach and pear. Cut the peach and the pear steaming basket and empty the steamed food
into about 1 cm size cubes. into the jar.

o Remove the jar from the main unit. Open the e Close the jar lid. Turn the knob to the blend
jar lid and fill with water to 120 ml as position. Blend 2 to 3 times for 5 seconds
indicated on the jar. Open the water tank lid each, until the desired consistency is

and pour the water from the jar into the reached.
water tank. Place the lid back on the water
tank and turn to the lock position. e Transfer to a bowl and allow to cool

before serving 1 portion with about 100 g

e Place the prepared ingredients into the of rolled oats.

steaming basket. Then put the steaming

basket inside the jar in the correct position.
Close the jar lid. Reinstall the jar in the main
unit and turn slightly to secure it in the lock

Transfer to a bowl and allow to cool. Check
carefully for any bones before serving 1
portion with about 100 g of cooked rice
porridge.

steaming basket. Then put the steaming

basket inside the jar in the correct position.
Close the jar lid. Reinstall the jar in the main
unit and turn slightly to secure it in the lock

position. Turn the knob to the steam
position. The steaming power indicator will
turn on. When the steaming cycle is finished,
the appliance will stop automatically. The
steaming power indicator will turn off. Turn
the knob to the off position.

Nutrition tips: High in lodine; Source of Selenium & Vitamin B12. lodine is important for normal healthy growth in
children. Selenium protects the body’s cells from damage (oxidative). This tasty recipe is a good way of getting
fish into your baby’s diet — provide at least two portions of fish per week, one of which should be oily (salmon,
mackerel, fresh tuna, sardines).

Serving/cooking tips: Serve with meat puree. Serve with cooked pasta, rice or another staple food of your choice.

position. Turn the knob to the steam
position. The steaming power indicator will
turn on. When the steaming cycle is finished,
the appliance will stop automatically. The
steaming power indicator will turn off. Turn
the knob to the off position.

Nutrition tips: Babies will love the taste of this fruity combination. The recipe helps to get more fruit in their diet —
mix and match different types of fruit to suit your own store cupboard needs and preferences!
Serving/cooking tips: To add dairy to this recipe mix with natural yogurt. Use other fruits of your choice.



From one vear on

Although every child is different,ay the age of 1 babies will be much more active.
They may be crawling around the room at great speed, can pull themselves up
and negotiate the room using the furniture or they may have even started to
walk. Between learning to walk, talk and so much more it’s a very active time.
This requires a lot more energy and nutrients. That’s why providing a healthy,
balanced diet is so important. Until now, breast or formula milk will have been
their main source of nourishment, but now it’s time for solid food to take

pole position. !
L

ELS

At this stage of weaning they should be consuming

3 meals per day, plus some snacks in between
mealtimes such as prepared fruit, vegetable sticks,
yogurt, chunks of cheese, toast or rice cakes. Try

to include some starch (bread, cereals, porridge,
potatoes, rice, couscous or pasta), protein (meat,
fish, eggs, lentils, beans, hummus, soya and tofu)
and fresh fruit and vegetables with each meal. Dairy
(milk, yogurt or cheese) should be included in three
of their meals or snacks per day. One serving would
include a glass of milk (150ml), a small bowl of yogurt
or fromage frais or a matchbox piece of cheese. Their
usual milk intake (breast or formula) will naturally

Keep introducing them to new foods and try not
to overload their plate, as large portions may be
off-putting. Although there are no recommended
portion sizes for toddlers, use their fist as a guide:
their stomach will be around the same size as a
clenched fist. As they become more active (from the
age of 2), you can gradually increase the portion
size given. But to be sure, always be guided by
your baby’s appetite as to how much they can eat.
Try to maintain their interest in learning to eat food
by arranging meals on colorful plates, using lots

of different shapes and themes (a smiley face will
do the trick) and by combining different colors and

Keep introducing them to new foods and
try not to overload their plate, as large
portions may be off-putting.

decrease at this stage so its fine to switch to whole
cow’s milk instead (unless there’s an allergy to milk).
Milk is an important source of calcium, which along
with water should be your toddler’s main drink.

But don’t give more than one pint of milk (around
0.5kg) a day as this will only reduce their appetite
for food which they need to help them to grow. They
should consume around 6-8 servings of fluid per
day (including milk drinks), served in a cup; one with
each meal and one in between meals with snacks.

textures. Let your baby feed him or herself as much
as possible. You can help by cutting any difficult
foods such as spaghetti. If your child starts to refuse
food, take it away without making a fuss and wait
until the next snack or mealtime before offering
anything else. Try not to give sugary or high-fat
food, as this will only encourage poor food habits
in later life. Praise your baby for eating well as this
will encourage good behavior and future learning.
Eventually your toddler will be able to consume
the foods eaten by the rest of the family so always
remember to lead by example and eat healthily!
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Wash the broccoli, remove any bones and
skin of the salmon.Cut the broccoli and
salmon into about 1 cm size cubes.

Remove the jar from the main unit. Open the
jar lid and fill with water to 120 ml as
indicated on the jar. Open the water tank lid
and pour the water from the jar into the
water tank. Place the lid back on the water
tank and turn to the lock position.

Place the prepared ingredients into the
steaming basket. Then put the steaming
basket inside the jar in the correct position.
Close the jar lid. Reinstall the jar in the main
unit and turn slightly to secure it in the lock
position. Turn the knob to the steam
position. The steaming power indicator will
turn on.When the steaming cycle is finished,
the appliance will stop automatically. The
steaming power indicator will turn off. Turn
the knob to the off position.

Happy broccoli ever after

Ingredients:

1 fillet salmon (approx. 120 g)

1/2 small broccoli (approx. 120 g)

140 g well cooked pasta shells (per portion)

Open the jar lid. Use the spatula to lift the
steaming basket and empty the steamed food
into the jar.

Close the jar lid. Turn the knob to the blend
position. For your choice: to make sauce,
blend 2 to 3 times for 5 seconds each, until
the desired consistency is reached; to baby
who chews well, drain cooking water out and
blend less time or use fork to press cooked
food.

Transfer to a bowl and allow to cool before
serving 1 portion with about 140 g of cooked
pasta shells.

steam 20 min 4 portions

Nutrition tips: High in Omega 3, Selenium, lodine, Vitamin B12, Thiamin, Vitamin D & Vitamin K; Source of
Phosphorus , Riboflavin, Niacin, Folate & Vitamin C . Vitamin B12 is important for cell division, which is needed for
reproduction, repair and growth. Niacin is important for healthy skin. Riboflavin contributes to the break down
and use of energy from food.

Serving/cooking tips: Serve with pureed vegetables. Serve with cooked pasta, rice or another staple food of your choice.

Sunny asparagus

Ingredients:
12 stalk asparagus (green) (approx. 240 g)
100 g cooked new potatoes wedges (per portion)

20 g minced parmesan cheese (per portion)

steam 20 min 3 portions

Wash the asparagus and remove any coarse o Open the jar lid. Use the spatula to lift the
stalks. Cut the ingredients into about 1cm steaming basket and empty the steamed food
size portions. into the jar.

e Remove the jar from the main unit. Open the 6 Transfer to a bowl and allow to cool.
jar lid and fill with water to 120 ml as 1 portion mix with 100 g cooked new
indicated on the jar. Open the water tank lid potatoes wedges and 20 g minced parmesan
and pour the water from the jar into the cheese.
water tank. Place the lid back on the water
tank and turn to the lock position.

e Place the prepared ingredients into the
steaming basket. Then put the steaming
basket inside the jar in the correct position.
Close the jar lid. Reinstall the jar in the main
unit and turn slightly to secure it in the lock
position. Turn the knob to the steam
position. The steaming power indicator will
turn on.When the steaming cycle is finished,
the appliance will stop automatically. The
steaming power indicator will turn off. Turn
the knob to the off position.

Nutrition tips: High in Phosphorus, Folate, Vitamin D & Vitamin K; Source of Calcium, Potassium, Thiamin, Vitamin
C & Vitamin B6. Vitamins D and K and the minerals Phosphorus and Calcium are all important for healthy bones
and teeth. Folate contributes to a healthy immune system. Thiamin contributes to normal healthy heart function.
Serving/cooking tips: Serve with flaked salmon. Serve with noodles and a sauce of your choice.
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0—3 AeT c HapyleHUAMM POCTa, @ TAK)KE MPEAOCTABASAA
POAMTEASIM PEKOMEHAALLMK MO NPaBUAbHOMY AETCKOMY
nuTaHuio. Bo Bpems paboTbl B BpuTaHckom ¢poHAae NUTaHUA
OHa MPOBOAMAA KOHCYABTALLMU MO BOMPOCAM BBEAEHUS
NPUKOPMA, U3y4aAa U MPOBEPSAA MULLEBYIO LLEHHOCTb
AETCKUX GAIOA U COCTABASIAA MEHIO MUTAHUSA AAS ACTEN.
OMMma Yuabsamc siBasieTcs YaeHom coobutects Nutrition
Society u Nutritionists in Industry (Beanko6puTanus),

a TaK)Ke MOCTOSAHHBIM KOHCYABTaHTOM MO BOMpOCaM
3AOPOBOrO MUTAHUS B Pa3AMYHBIX MEAMAPECYPCaAX.
MpopaboTae 60Aee 15 AeT B chepe aneTorornm, dmMma
OTKPbIAQ COBCTBEHHYIO KOMMAHUIO AASl IPEAOCTABACHUS
KOHCYABTALMOHHbIX YCAYT B Chepe 3A0POBOTO MUTAHUS.

Hawa ueab

Mbi HapeeMcs, 4TO 3TOT BYKAET C peLenTamMu MoMoXeT
BBECTU B PALLMOH BaLLEro MaAbllla TBEPAYIO nuiiy. 3aech
Bbl HallAeTe MPOdECCUOHAAbHbIE COBETbI U MOAE3HYIO
MHPOPMALLMIO O Pa3AUYHBIX CTAAMAX MPUKOPMA, a TaKXKe
NPUMEpPHOE MEHIO M PeLLenTbl GAIOA, MOAXOASALLUX AAS
Pa3AMUHbIX cTaaui. Bce peuienTbl npeAHasHaueHbl AAS
npurotoBAeHus npu nomolum Maposapka - 6aeHaep Philips
Avent — Bbl CMOXXeTe FOTOBUTb MaAbILLY MUTaTEAbHbIE U
roAesHble GAIOAA.

B MNMaposapka - 6AeHaep Philips Avent

npu o6pa6oTke GppyKTOB, OBOLLEN,
Msca u pbibbl ucnoAb3yeTcs nap. B Hem
MO>KHO TaK>)Ke€ CMEeLUMBaTb AO HY)XHOM

KOHCUCTEHLMU Y)KE rOTOBbIE NMPOAYKTbI.
Bce 3TO CO3AaHO C OAHOM LLEAbIO —
NOMOYb BaM B MPUrOTOBAEHMM MOAE3HbIX
U MOAHOLLEHHBIX AETCKUX 6AIOA B
COOTBETCTBMM C BO3PACTOM MaAbllla.

BseaeHuMe npukopma

HabAaloaasn 3a TeM, Kak pacTeT 1 pa3BMBAETCS Balll MAAbILL,
Bbl MOAYYaeTe HU C YeM He CPaBHMMble, MoTpsicaloLLue
IMOoLuUN. B nepsbleé roAbl XXU3HU pe6eHKa 3aKAaAbIBaeTCAa
$YHAAMEHT AASl €70 AAAbHEMLLIEro 3AOPOBOrO pPa3BUTUS,
MO3TOMY OYeHb Ba)XHO COCTaBUTb MOAE3HOE U MUTaTEeAbHOE
MEHIO. rp)’AHOe MOAOKO — 3TO Ay4llee, YTO Bbl MOXKeTe

AaTb HOBOPOXAEHHOMY MaAbillly, BEAb B HEM COAEPXKATCA
BCE HEOBGXOAMMBIE MUTATEAbHbIE BELLECTBA, a TaKXKe
aHTUTEAa, HEOBXOAMMbBIE AAS 3aLLMTLI pebeHKa oT
nHpeKumit. PekomeHAyeTCs MPOAOAXKATL FPyAHOE
BCKAPMAMBAaHME AO MOAYroOAa, a 3aTeM YepeAOBaTh €ro ¢
MOAE3HbIMM U C6aAAHCUPOBAHHbBIMU BAIOAAMM, MOKA MAABILLY
He MCMOAHUTCS 2 roAa (MPM XKEAAHUU MOXKHO MPOAOANKATDL
cMeluaHHOe BCKApMAMBaHMeE U AaAblue). Mpu npekpaluermnm
AAKTaLMM Ay'llie BCEro NepeiTh Ha MOAOUHbIE CMeCH.

Mo mepe pocTa B BO3pacTe AO MOAYTOAA MAAbILL AOAXKEH
Habupatb Bec (0,5-1 Kr B MecsLL), NocAe Yero Heob6xoAMMO
BBOAMTb B PaLMOH TBEPAYIO MULLY AASl AAbHENLIEro
MPaBUABHOTO Pa3BUTHS.

KaxAbiit pebeHoK pa3BuBaeTCcs No-pasHOMY, MO3TOMY He
CAeAyeT TOPOMUTLCS C BBEAEHMEM MPUKOPMa — BaXKHO
MOHATb, 4TO MaAbILI FOTOB K 3ToMy. HaunHaTh BBOAUTD
NMPUKOPM Hy>HO He paHblie 4 mecsues (17 HeaeAb). Ho,

KaK MpaBMAO, TOAbKO B BO3pacTe NpUMepHO 6 MecsLLeB
NULLLEBapUTEAbHASA CUCTEMA MaAbILLIA YXKe AOCTaTOYHO
chopMIMpOBaHa U FOTOBA K YCBOEHUIO OBbIMHOM MULL U™,
[oToBHOCTL pebeHKa K NepexoAy Ha TBEPAYIO MULLY MOXHO
OMNpeAeAUTb MO TPEM MPU3HAKAM, KOTOPbIE MPOSBAAIOTCA

B OCHOBHOM B BO3pacTe 4—6 MecsLLeB: MaAbILL yxKe

YMEET CMAETb U POBHO AEPXKaTb FOAOBKY, OH XOPOLLO
KOOPAMHUPYET ABUXEHUSA PyYeK, FAa3 U POTUKa (CMOTPUT Ha
nuily, 6epeT NPOAYKTbI U KAQAET UX B POTUK), MPOrAaThiBaeT
npeAAaraemble MPOAYKThI, @ He BbIKMAbIBaeT ux. MNpexae
4YeM HayaTb MPUKOPM, AOKAMTECH, KOFAQ MAAbILLI HAYHET

TaK cebs BecTu. Kpome Toro, oH nocTeneHHo HauHeT
OTKa3blBaTbCS OT KOPMAEHMSI MOAOKOM U MHTEPECOBATLCA
NPOAYKTaMU, KOTOpbIE eAST Apyrie Aoau. Bee 3Tu
M3MEHEHMS YKa3biBAIOT Ha HOBbII BaXKHbIM 3Tamn B pasBUTUM
pebeHka — OH roToB Npo6oBaTh HOBblE MPOAYKTbI U BAIOAQ.

Ha nepBbix cTaausX NpUKopMa HEOBXOAMMO MPpUYUUTH
pebeHKa K HOBOM NuLLe, MO3TOMY He NpUAABaAMTE 3HAYEHUS
pasmepy MOPLMM M He 3aCTaBASMTE MaAbllla eCTb TPU pasa

B AeHb. HauHUTe NoHeMHoOry npeaAaraTb HOBblE MPOAYKTHI,
4YTOBbI MaAbILL MPUBLIK K UX BKYCY, TEKCTYPe 1 OLLYLLLEHUIO
nuwu Bo pTy. MocTeneHHo yBeAUUMBaiiTE KOAUYECTBO
NPOAYKTOB 1 roToBbTe 6oAee pasHoobGpasHble GAIOAA,

noka pebeHoK He HayHeT obeaaTb BMECTe C OCTaAbHbIMM
YAeHaMu ceMbu. MaAbil o4eHb GbICTPO MPUBbLIKAET K HOBbIM
GAIOAAM: €CAU Bbl KOPMUTE €70 COAEHOM, CAAAKOM MAM

KMPHOW NULLLEN, TO, BEPOSITHEE BCETO, C BO3PACTOM OH
ByAeT NpeAnoYnTaTh TaKMe Ke BAI0AA — Bbl )Ke He XOTUTE,
4TObbI Baww pebeHoK 6biA NpuBepeaAmnB B eae! OueHb
Ba>KHO, YTOGbI MaAbILI yNOTPEBASIA 3A0POBbIE, MUTATEAbHbIE
NMPOAYKTbI C CAMOTO Ha4aAa — 3TO MOMOXeT chopMUpOBaThL
€ro NpeAnoYTeHUs B eAe MO Mepe B3pocAeHms. BaxHo
BbIPaGOTaTh MPUBbLIYKY K 3AOPOBOMY MUTAHMIO C CAMbIX
PaHHUX AET, BEAb KOTAQ MAAbILL MOAPACTET, USMEHUTL
PaLMOH ByAeT CAOXKHO. PekoMeHAyeTCs CAeAUTD 32 3TUM C
MOMEHTa BBEAEHMS NMPUKOPMA U CAMOCTOSTEABHO FOTOBUTH
6AI0AQ U3 CBEXMX MPOAYKTOB. Tak Bbl ByAeTe 3HATb, 4TO
ecT Baw pebeHok. Kpome Toro, cTapaitTech MaKCMMaAbHO
COXPaHATb MOAE3HbIE MUTATEAbHbIE SAEMEHTbI: MOKyManTe
CBeXXMe NMPOAYKTbl M XPaHUTE UX NPaBUAbHbIM 06pasom.
370 0cobeHHO BaXKHO MPU MPUTOTOBAEHUMU BAIOA U3
CbIPOro Msica UAM pbibbl. [0TOBbTE GAIOAA TOABKO Ha YMCThIX
MOBEPXHOCTAX U UCMOAb3YHTE YUCTbIE KyXOHHbIE Npubopbl
— TaK Bbl 3aLUTUTE MAAbILIA OT BPEAHbIX GakTepuit.

Mpu o6paboTke MPOAYKTOB NMapoOM B HUX COXPaHAIOTCA
nuTaTeAbHble BewecTsa. C nomoubio Maposapka - 6aeHAEp
Philips Avent Bbl cMOXeTe roTOBUTb MUTaTEAbHbIE U

cmoxeTe onpobosatb ¢ Maposapka - 6aeHaep Philips
Avent.

“fl HaA€l0Ch, YTO Bbl HACAAXKAAETECh 3TUM He3abblBaeMbIM
U YAMBUTEABbHBIM NEPUOAOM, KOFAQ MAAbILL PacTeT U
passuBaeTcs, NpobyeT HoBble GAIOAA Pa3HOM TEKCTYPbI U
npuobGpeTaeT NpMBbLIYKY K 3A0pOBOMY NuTaHuto. MycTsb Balw
MaAbILL pacTeT 3A0POBbIM U c4acTAMBbIM!”

Omma Yuabsmc,
AETCKUI KOHCYABTAHT-AMETOAOT

OueHb Ba)XHO, UTO6bI MaAbIL yNOTPe6AAA 3A0pOBble, MUTATEAbHbIE
NPOAYKTbI C CAMOIro Ha4yaAa — 3TO NOMOXKeT cpopMHpoOBaThb €ro
NpeAnoYTEHUS B A€ MO MEpPE B3POCAEHMUA.

MoAe3sHble AETCKME GAIOAQ: COKM, KOTOPbIE BbIAGASIOTCS U3
MHTPEAMEHTOB BO BpeMsi 06paboTKM MapoM, COXpaHSATCs U
3aTeM CMEeLUMBAIOTCA C MPUrOTOBAGHHBIMU MPOAYKTaMU.

B 3Tom 6ykAaeTe umeeTcs HekoTopas uHbopmaLus

O BBEAEHWU NPUKOPMA, OAHAKO CEFrOAHA AOCTYMHO
60AbLIOE KOAUYECTBO AOMOAHUTEABHOMN HAAGKHOM
MHGOPpMaALLMM, KOTOPAsi MOMOXET BaM MOHATb, FOTOB

AU MaAbIlW K MepexoAy Ha TBepayio nuuly. Hanpumep,
MHGOpMaLMIO O KOPMAEHUM pebeHKa Ha pasHbIX
CTaAMAX Pa3BUTUSA Bbl MOXKETE MOAYYUTb B AETCKOM
NOAMKAMHUKE, ¥ Aeyallero Bpava MAM B MHTepHeTe.
Bo3MOXHO, Bbl AdXe y3HaeTe HOBble peLenThbl, KOTOpble

PeuenTbl Tw,aTeAbHO N0A06pPaHbI
KBaAMPULUPOBAHHBIM AUETOAOFOM.
EcAun y Bac BO3HUKAM COMHEHMA B TOM,
UYTO OAMH M3 PELLENTOB MOAXOAMUT

AAfA Baliero MaAbiwa (oco6eHHo
MPU HAAMYMMU AAAEPTrUM HA MPOAYKT
WUAM NMPU NOAO3PEHUMU Ha AAAEPTHIO)
NMPOKOHCYABTUPYMTECH C BPAUOM MAM
cneuuaAMcToM B AaHHOM 06AacTu.

* an BO3HUKHOBEHUN AOTMOAHUTEAbHbIX BONPOCOB NO NPaBUAbHOMY BBEAEHUIO MPUKOPpMa npOKOHC)’AbTMP)’ﬁTer co

CreuMaAMCcTOM B AAHHOM 06AACTU UAU C neaAuaTpom.
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TexHuka 6e3zonacHocTH

MaAeHbKME AETU CUABHEE MOABEPXKEHbBI BO3AENCTBUIO
6aKTepuit, KOTOpble MOTYT BbI3bIBATH MULLLEBbIE OTPABAEHMUS.
OueHb BaKHO CAEAOBATb NPOCTOM TeXHMKe 6e3omnacHoCTH
BO BPEMsl MPUrOTOBAEHUA U XPAHEHUS AETCKUX MPOAYKTOB.

MpuroToBaeHue 6Al0A

* XpaHuTe MPoAYKTbI MPaBUAbHbIM O6Pa3oM U CAeAUTE 32
CpoKaMu roaHocTH. [oToBbTE MPOAYKTBI Ha YUCTOM KyXHE
1 UCTIOAB3YITE TOAbKO YUCTbIE Pa3AEAOUHbIE AOCKM,
cToAoBble Npubopsl 1 nocyay. Mepea npurotoBaeHnem
TLLATEABHO MOWTE PYKM, a MepeA KOPMAEGHUEM TaKKe
BbIMOI1TE pyuKu pebeHKy. B accopTumerTe npoaykumm
Philips Avent Bbl HallA€Te MOAEABHbIN PsIA CTEPUAU3ATOPOB,
C MOMOLLLbIO KOTOPbIX MOYXHO BbICTPO, AETKO U 3GPEKTUBHO
MPOCTEPUAM30BATD UBACAUS.

XpaHWTe MPUroTOBAEHHOE U CbIPOE MSCO B XOAOAMAbHMKE
B 3aKPbITbIX KOHTEMHEPaX OTAEAbHO APYT OT Apyra 1 oT
APYTMX MpoAyKToB. MoiiTe pyKu MOCAE KaXAOro KOHTaKTa
C CbIpbIM MsicoM. HeT Heo6X0AMMOCTH MbITb CbipOe MSCO
MAM pbiBY, €CAM OHU XPAHUAUCH B CTEPUABHOM BaKyyMHOM
ynakoBke. B npoTuBHOM cAyyae Ha pabouyto MoBepxXHOCTb
MOFyT MOMacTb BpeAHbIE MUKPOGbI, KOTOPbIE BbI3bIBAIOT
nuuieBoe oTpaBAeHue. Ecau Bbl He yBepeHbl, 4To Msico
6bIAO BbIMBITO (HAMPUMEP, ECAM OHO XPaHUTCS He B
BaKyYMHO YMaKOBKe UAM Bbl KYMUAM €TO He B MarasuHe
CBEXMX MPOAYKTOB), 06paboTaiiTe ero no ceoemy
ycmoTpeHuio. Obsi3aTeAbHO MOMTE GPYKTbl M OBOLLM U MPU
HEOBXOAMMOCTH OUMLLLAITE UX OT KOXYPbI. Bce KopHerAoAb!
HEOBXOAMMO MbITb U OUULLATH OT KOXKYPbI

nepeA MpUroTOBAGHUEM.

* He coante peTckoe nuTaHue. AAsi NPUARHMS BKYCOBOTO

OTTEeHKa MOXXHO MCMOAb30BaTb TPaBbl UAU HEOCTpPblE CNeLnn.

Ecan aas npurotoBaeHus 6aloaa TpebyeTcs GyAbOH, OH
AOAXKEH 6bITb NMpecHbIM. A06aBASIITE Caxap TOAbKO B TOM
cAyJae, ecAu TpebyeTcst MpuAaTh GAIOAY BKYCOBOM OTTEHOK
(Hanpumep, MOACAACTUTb KMCAbIN GPYKT).

* CaeAmnTE, YTOGbI MPOAYKTbI BbIAM TLLATEALHO MPUFOTOBAEHDI.
Mepea Ha4aAOM KOPMAEHMS MPOBEPSINTE, OCTLIAC AU BAIOAO
AO HY)XHOW TemrepaTypbl.

XpaHeHue NPOAYKTOB

* Mocae npurotToBAeHMUs HEO6XOAMMO BbICTPO OCTYAUTD
6At0A0 (B TeueHMe 1-2 4aCcOB) U MOAOXKMUTb €ro B
XOAOAMABHUK (Mpu Temnepatype 5 °C UAM HUXKE) MAK
B MOPO3MABbHYIO Kamepy (npu Temnepatype -18 °C).

BOABLIMHCTBO CBEXENPUrOTOBAEHHBIX MPOAYKTOB MOXHO
XPaHUTb B XOAOAMAbHMKe AO 24 yacoB. MHbopmaLmio

MO XpPaHEHUIO MPOAYKTOB B MOPO3MABHOI KaMepe CM. B
MHCTPYKLIMAX K MOPO3UAbHOM Kamepe. Kak npasuao, nepuoa
XpaHeHus cocTaBAsieT 1-3 Mecsaua.

* [lepea pasorpeBoM HEOBXOAUMO PasMOPO3UTb MPOAYKTHI.
AAs paBHOMepHOro 1 6e30MacHOro HarpeBa A€TCKOro
MUTaHUA Bbl MOXETE UCMOAb30BaTb MOAOTPEBATEAb AAS
6yTbirovek Philips Avent. [Mpu noaorpese B MMKpOBOAHOBOA
neyn NepUoAMYECKM NepeMellinBaiiTe MPOAYKTbI;
npoBepsiiiTe TEMNEPATYpY, MPEXAE YEM KOPMUTb MaAbILLA.
He noaorpesaiite 6AI0AO MNOBTOPHO.

* He 3amopaxuBaiiTe y>xe pasMOPOXEHHbIE MPOAYKTbI
M HMKOTA He MCMOAb3YITE MPOAYKTbI MOBTOPHO, ECAM
pebeHok He AoeA BAoAO.

MpoAYyKTbI, KOTOpble CAEAYeT UCKAIOUUTb U3 MEHIO;

nuuLesas aAAeprusa

* HekoTopble NpOAYKTbI, TaKMe Kak MeYeHb, Cbipble
MOAAIOCKM GUAE aKyAbl, Meu-pbi6bl U MapAMHa, MAITKMe copTa
HEMacTepU30BaHHbIX CHIPOB U MEA, HE MOAXOAST AAS AeTel
MAaAlLe roaa. Aiila U NpUroToBAEHHbIE U3 HUX BAloAa
AOAXHbI 6bITb MOAHOCTbIO MPUrOTOBAEHbI.

* EcAM KTO-TO B Balleit CeMbe CTPaAaA OT aAAEPTUM,
peKOMEeHAYeTCs He NpeKpallaTh rPyAHOe BCKapMAMBaHUe
Ao 6 mecsieB. EcAu kopMAeH#Me rpyabto Mo Kakon-Anbo
NpUYMHE HEBO3MOXHO, OBPaTUTECh K CMELMAAUCTY
AAs BbI6OPa NPaBUAbHOM MOAOYHOM cMecu. CHavaAa
06bl4YHas MULLA MOXKET Bbi3bIBaTb AAAEPrUIO, MO3TOMY
HEeOBXOAMMO MPOAOAXKATb KOPMAEHMWE IPYAbIO BO BpeMst
BBeAEeHMUs npukopma. Kpome Toro, cobatoaaiite ocobyto
OCTOPOXHOCTb MPU BBEAEHUM AAAEPreHHbIX MPOAYKTOB,
TaKMX KaK MOAOKO, SIMLLA, NLIEHULA, Pbi6a M MOAAIOCKM
1 UCMOAb3YITTE OAHOBPEMEHHO TOABKO OAMH MX TaKMX
MHIPEAMEHTOB MPU NPUrOTOBAEHUM BAIOAQ.

* EcAv B aHamMHe3e Balllelt CEMbU €CTb aAAEPTUs Ha apaxuc,
obpaTuTech 3a COBETOM K KBaAUPULIMPOBaHHOMY
crneunaancty. Bo nsbexaHue pucka yAylibs He AaBaiTe
AETSIM MAALLE 5 AET LieAble OpexH (B TOM YUCAE apaxmc).

MepBble NpU3HAKM aAAEprUYecKoi peakLmm (Kak

NPaBMAO, MPOSIBASIOTCS B MepBble CEKYHAbI MAU B

NepUOA AO ABYX 4acCOB): onyXxLuue rybbl, 3yA 1 Cbirb,
MOKPaCHEHMSA Ha AMLLE MAM Ha TeAe, YXyALLeHUe CUMMNTOMOB
3K3eMbl MAM 3aTPyAHEHHOe AbixaHue. Ecan y peberka
NPEAMOAOXKMTEABHO BO3HUKAQ AAAEPrUYECKas peakLms

Ha KaKoi-AMBO NPOAYKT, HEeMeAAEHHO obpaTuTeCh

33 MEAMLIMHCKOM NnoMolbio. B peaknx cAyyasx

MOXET BOHUKHYTb OMacHasn AAS XKU3HU
aHadMAaKTUYECKAsA peaKLms.

AAAepruyeckas peakLius 3aMeAAEHHOTO TUMa (Kak NpaBUAO,

BO3HMKaeT MPU aAAEPTUM Ha KOPOBbE MOAOKO) MOXET UMETb
CAeAyIOLLME CUMMTOMbI: TOWHOTA, PBOTA MAM OTPbIXKKA,
AMapes, 3arop, KpOBaBbI CTYA, MOKPACHEHUs Ha rNornke U
CUABbHOE yXyALLEHWe CUMMTOMOB 3K3eMbl. B AaAbHeliwem
Y MaAbila MOFyT BO3HUKHYTb MpobAembl ¢ Habopom Beca.
HekoTopble U3 3THX CMMNTOMOB (HanNpuMep, Cbifb U Alapes)
MOFyT CBMAETEABCTBOBATb U O APYTMX 3a60AEBaHUSX,
No3ToMy HeOBXOAMMO MPOKOHCYALTUPOBATLCS C BPAYOM.

* [p1 NOAO3peHUM Ha aAAEPTUIO Y MaAbILLA Ha KaKue-An6o
NPoAYKTbl 06513aTeAbHO 06paTUTECh K CMIELIMaAMUCTY.
IMpu AloBbIX BOMpoCax cAeAyeT B MepByto o4epeAb
MPOKOHCYALTMPOBATLCSA C BpaioM!

AaAbHeHILIME UHCTPYKLUU U AOMOAHUTEAbHASA

uHpopmauma

* B peLienTax yKa3saHoO KOAMYECTBO MHIPEAMEHTOB™, KOTOpPOro
XBaTUT Ha HECKOABKO KOPMAEHMUIA (OCTaBLLYIOCSA MOCAE
obeAa MOPLMIO MOXHO XPaHUTb B MOPO3MABHOM KaMepe).

Bbi MoXKeTe U3MeHUTb 06beM MopLmmu — He 3abyAbTe TakxKe
M3MEHUTb Bpemsi 06paboTKu napom. AAs orpeAeAeHUs
MPUMEPHOrO BPEMEHM MPUrOTOBAEHUS HEKOTOPbIX
MHTPEAMEHTOB CM. pasaeA “UHrpeamneHTbl U Bpems
06paboTKM Napom” B PyKOBOACTBE MOAb3OBATEAS.
KoHcucTeHums BAIOAA 3aBUCUT OT TUMA U KOAUYECTBA
MHIPEAVEHTOB, @ TaK)Xe OT CTaAMU NMPUKOPMa (Hanpumep,
MSArKas KOHCUCTEHLMS MAM C KOMOYKaMK). KoHcucTeHumio
MOXHO M3MEHUTb, AOGABUB OGbIYHOE AETCKOE MOAOKO MAU
KunsyeHyto BoAy. Hanpumep, ¢ noMoLLbio BOAbI MOXKHO
AOBUTbCS BoAee KMAKOM TEKCTYPbl BAIOAQ, a C MOMOLLbIO
puca — 6oaee ryctoit. AAs MoAyveHus 6oaee rycroit
KOHCUCTEHLIMM MOXHO TaK>Ke MepeA CMEeLIMBAHUEM CAUTD
BOAY M3 MapoBapKMu.

KoAnuecTBO MHrpeAMEHTOB, yKasaHHOe B peLienTax,
MOXHO U3MEHSTb B 3aBUCMMOCTM OT TUMA MPOAYKTOB U
YCAOBWMI1 MPUrOTOBACHMUS.

O6beM MopLMM B KAXKAOM peLienTe NpUBEAEH B KauecTee
npumepa. AAs Kaxxaoro peberka pasmep nopuuu

6yAeT pasHbIM B 3aBUCUMOCTU OT CTAAUM Pa3BUTHA U
noTpe6HOCTEM MaAbILa.

* Bce peuenTbl 6bIAU OTO6PaHbI TakKum oGpasoM, 4YTO6bI BAIOAR COAEPXaAU ONMTUMAABHOE AAA MAAEHBKUX U 6oaee B3POCAbIX

A€Tel KOAUYECTBO KAAOPUM, COAU, CaXapa M XXUPOB.
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NPUKOPM

Ha nepBoit cTtaann npukopma (MpumepHo 4—6 MecALLEB) MPOUCXOAMUT 3HAKOM
BKYCaMM U TeKCTypamMu. A0 3TOro MaAbliily 6bIAM 3HAKOMbI TOALKO BKYC U TeK

NMO3TOMY Ba>XHO BBOAUTb B PaLLMOH HOBbIE MPOAYKTbI NOCTENeHHO. ST10

BpeMEHU U TeprneHns, HO yXKe COBCEM CKOPO MaAbILL Hay4YUTCA eCcTb Tb KaK B3pOCAbIe.

Ao 3TOro MOMEHTa MaAbILL MUTAACS TOAbKO FPyAHbBIM
MOAOKOM MAM MUA MOAOUHYIO CMeCb M3 By TbIAOHKU. AAs
3TOro eMy NPUXOAMAOCH MPOTAAKMBATD SI3bIYOK BMEPEA.
TaknM 06pasoM, KOrAa Bbl HaUHETE KOPMUTB €rO C
AOXEUKM, OH ByAeT coBeplLUaTh MPUBbIUHbIE ABUMKEHUS
SI3bIYKOM, BbITAAKMBAs NuLLy. AAsi TOFO YTOGbI MaAbiLL
CMOT MUTATbCs OBbIYHBIMU MPOAYKTAMM, EMY HEOBXOAMMO
Pa3sBUTb COBEPLIEHHO HOBYIO MOTOPUKY POTOBOM MOAOCTH,

(npecHbiit). HauHnTe BBEACHME NPUKOPMA C HECKOABKMX
UalHBIX AOXEK B A€Hb BO BpeMs (MAM MocAe) obbIYHOro
KOPMAEHMsI MOAOKOM (FPYAHbIM MAM MOAOYHOM CMECHIO).
YT106bI NOCMOTpPETb, KaK MaAblll BOCMIPUHMMAET
OTAEAbHbI MPOAYKT, MPUroTOBbTE BAIOAOC TOABKO M3 3TOTO
nHrpeamnenta. Co BpeMeHeM HauHUTe NpeAAaraTb pebeHky
06bIUHYIO €AY AO KOPMAEHUS MOAOKOM M MOCTENeHHO
YBEAMUMBAITE YaCTOTY KOPMAEGHMIA M 06beM NopLUM.

B Hauaae nope AOAXHO UMETb HEXXHYIOo,

YKMAKYIO KOHCUCTEHLLMIO U MAFKUMK (parKe

NpecHbIN) BKYC.

Hanpumep Hay4nTbca I')’GaMM 3aXBaTblBaTb MULLY C AOXKKH,
MPOTAAKMBATDb €€ AAI3bIYKOM Ha3aA U rAoTaTb. PaHble Bo
BPpeMsA KOpMAeHUA pe6eHOK 32AEMCTBOBAA TOABKO MbILLLLbI

YEAICTU U LLLEK, MO3TOMY TaKana NpoLeaypa eMy He3HakoMma.

Koraa maAbiw HAay4YUTCA TAOTATb MULLY, MPAMO CUAETD,
MNOAHUMATb MPOAYKTbI U KAACTb UX B POTUK, OH GyAeT roTos
OCBOMTb HOBYIO CUCTEMY MUTAHUA.

B kauecTBe nepBoro npuMkopma MoXHo BbiGpaTh Mope

13 3AaKOB: pUCa, OBCA, MlIEHa — a TaKXe U3 KyKypy3Hoit
AQrWmn U U3MEAbYEHHOTO BapEHOrO pUCa, CMELIAHHOTO C
OBbIYHBIM AETCKMM MOAOKOM. MOXHO TaKKe MpUroToBUTb
niope 13 GppyKTOB UAU oBoLlEN. B Hauaae niope AOAXHO
MMETb HEXHYIO, JKMAKYIO KOHCUCTEHLIMIO U MSITKUI BKYC

KpoMe Toro, noskcnepuMeHTUpPYITE C KOHCUCTEHLMUEN
6A10A: AOGaBbTE MEHbLLIE MOAOKA UAM BOAbI (KMMSYEHOM

M OXAQXAEHHOM) AAS MOAyHeHUs 6oAee rycToro 6aloaa.
3aTeM HauyHUTe NpeAAaraTb pasAuUyHble BUAbI MPOAYKTOB U
NoCTeNeHHO NepeBOAMTE MaAbILLIA Ha ABYX-/TpexpasoBoe
nuTaHKe, 4Tobbl pasHOO6pasnTbL MeHIo. YTo KacaeTcs
HaMMUTKOB, MPOAOAXKAITE MOUTH MaAbILLA MOAOKOM
(FPYAHBIM MAM MOAOYHOW CMecbio). B xapkue AHM noute
MaAblllei, KOTopble NMPUBLIKAU MUTATbCS MOAOYHOM CMechio,
OXAXKAEHHOM KuMsueHom BoAoK (npu

rPyAHOM BCKApPMAMBAaHMU HET HEOBXOAMMOCTU MOUTL
MaAblLIa BOAOMK).
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f TMOAXOAUT BerMTapuaHLam

* MoAXoAUT AAS 3aMOPO3KHK

MomoiiTe oBolm, ouncTuTe KapTodeAb. Hapexbre
KapTodeAb M GPOKKOAU KyCOUKAMU Pa3MEPOM OKOAO
1cm.

CHMMUTE KYBLUMH C OCHOBHOTO YCTPOMCTBA.
OTKpOMTE KPbILWKY KYBLUMHA M HAMOAHUTE KYBLIWH
BOAOM A0 oTMeTKM 120 MA (MOAOBMHA CcTaKaHa).
OTKpOMTE KpbILLKY pe3epByapa AASl BOAbI U HaAelTe
B HEro BOAY M3 KYBLUMHA. 3aKPOMTE KPbILLKY
pesepByapa M MOBEPHUTE ee AAS PUKCALUM.

MomecTnTe NOArOTOBAEHHbIE MHTPEANEHTbI B KOP3UHY
AAS TIPUTOTOBAEHUS Ha Mapy. YCTaHOBUTE KOP3UHY
AASI IPUTOTOBAEHUSI Ha Mapy B KYBLUMH AOAMHbIM
o6pasoM. 3aKpoirTe KpbILLKY KyBLIWHA, TOMECTUTE ero
Ha OCHOBHOE YCTPOWCTBO M aKKYPaTHO MOBEPHUTE,
4TO6bI 3apUKCUPOBaTb. YCTaHOBUTE MEPEKAIOYATEAD

B MOAOXEHME AASi PUrOTOBAEHUS Ha Napy. 3aroputcs
MHAWKaTOp NMUTaHus B pexkume napa. Koraa uuka

Miope U3 KapTodeas u 6pOKKOAM

MHrpeaneHThI:
1/3 6oabwon kaptodpeantsl (MpumepHo 140 r)

1/3 He6onablomn 6pokkoan (Mpumepro 70 r)

[NpurotoBAeHWe
Ha Mapy

20 MUH

MPUrOTOBAEHMS Ha Napy 3aBepLuMTCs, Npubop
BbIKAIOYUTCSA aBTOMaTHYECKU. MHAMKATOp NUTaHKs B
pexume napa noracHeT. [NepeBeAnTe NepeKkAloYaTeAb B
MOAOXKEHME BbIKAIOYEHMUS.

OTKpoiTe KpblilwKy KyBlnHa. C NOMOLLbIO AONaTKK
M3BAEKUTE KOP3MHY AASl MPOAYKTOB U BbIAOXKUTE
NPUrOTOBAEHHbIE Ha Mapy MPOAYKTbI B KyBLUMH.

3aKpoiiTe KpbILWKY KyBLIMHA U NepeBeAnuTe
MEpEKAIOYATEAD B MOAOKEHWUE AASl CMELUMBAHMS.
M3meabyaitte 3-5 pas no 15 cekyHa, noka He
MOAYYMTE KeAaeMyto KOHCUCTeHUMIo. AobaBbTe
AGTCKOE MOAOKO AU KUMSIMEHYIO BOAY AAS
MoAyYeHMs 6oaee HEXHOTO Mniope.

[NoAoXuTe NOpUMIO B Hally U AaTe OCTbITb, MPEXAE
4YeM rMoAaBaTb GAIOAO K CTOAY.

CoBeTbl M0 MUTaHMIO: BbICOKOE copepiKaHue BUTaMuHa K, uctounuk eutammra C u poaatos. Butammn K HeobxoanM AAs

3AOPpPOBbIX kocTei. Butamun C CI'IOCOGCTB)’eT pPacLLENAEHUIO N YCBOEGHUIO MUTATEAbHbIX BELLLeCTB. ®Donatbl HY>Hbl AAA

NMPON3BOACTBA AMUHOKMUCAOT — CTPOUTEAbHbIX 3AEMEHTOB 6eAKa, HEOBXOAMMOro AAS pocTa U BOCCTAHOBAEHMUS.

CoseTbl MO noaaye u NMPUTrOTOBAEHMIO: rnoaaBsamTe ¢ niope 13 puca UAU AE€TCKMM MOAOKOM. BmecTo obbluHOro KapTO(‘)eAﬂ

MOXHO MCMOAb30BaTb baTart.

BaHaHbl M aBOKaA

- NHrpeaneHTbI:
1/2 cpeaHero cneaoro aBokaao (MpumepHo 50 r)
1/2 cpeaHero cneaoro 6aHaHa (MpumepHo 50 r)

60 MA O6bIYHOE MOAOKO MaAblLLa
(o6bl4HOE MPUrOTOBAEHME)

[purotoBaeHne
Ha napy

a 0 MuH

o PaspexbTe aBoKaAO MonoAam. YAaAUTE KOCTOUKY e MoAoxuTe B yally nepea noaaden.
1 BbIYMCTUTE MSKOTb CTOAOBOM AOXKKOIM. OuncTute

6aHaH. HapexbTe aBoKaAO U 6aHaH Kybukamm

co cTopoHoit 0koao 1 cM. OTKpoMTE KyBLUMH U

MOMECTHUTE B HEro MAOAbI U AETCKOE MOAOKO.

3akpoiiTe 1 3apUKCUPYITE KPbILLKY.

e YcTaHOBUTE KyBLIMH Ha OCHOBHOE YCTPOMCTBO U
3aduKcUpyiTe ero. YcTaHOBUTE NepeKAloYaTeAb B
MOAOXKEHME AAS cMelnBaHus. M3ameabuainte 3-5
pas no 15 cekyHA, MOKa He MOAYUMTE XKEAaeMyIo
KOHCUCTEHLMIO.

CoBeTbl MO MUTAHMIO: BBICOKOE COAepXKaHUe $OAATOB, MCTOUHMK BUTaMuHa C, BuTammnna E, Kaaus, ButammuHa B6é 1 ButammHa
K. @oAaT — 0AMH U3 BaXKHEMLIMX BUTAMUHOB AASl BAOPOBbSl KPOBEHOCHOM cucTeMbl. Butamut E sawmiaer kaeTku pebetka
OT MOBPEXAEHUIN (OKUCAUTEABHDBIX). BuTamut Bé oTBevaeT 32 3A0poBbe KAETOK KPOBMU.

CoBeTbl M0 Moaaye v NpUroTOBAEHMIO: MOAABAMTE CPasy MOCAe NpUroToBAeHus. MonpobyitTe 3aMeHUTL GaHaH Nanaien.

1 nopuwus
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CTaams 2.
Markue Kyco

Ecan Maabiw Y>Ke NMPpUBbIK K Nope UAU pasMATbIM NMPOAYKTAM C NPpeCHbIM BKYCOM, MOXHO

Ha4aTb KOPMMUTb ero BAIOAAMM APYrOW TEKCTYPbI C BbIPaXKeHHbIM BKycoM. [MocTenenHo
repeBOAMTE MaAblla Ha 6oAee TBEPAYIO NHLLLY, YTOBbI OH yuMACs XeBaTb. Ha 3Toi

LLeB) MaAbILL AOAXEH MPHBLIKHYTb K TPEXPa3oBOMY MUTaHUIO.
OAOKO (TPYAHOE MAM MOAOUHYIO CMECb), a TaKXe

Mo Mepe Toro Kak MaAblIL yYUTCS )KeBaTb Msrkue
MaAeHbKME KYCOUKM MULLM U NepeMelliaTb UX B POTUKE
S13bIYKOM, OH Pa3sBUBAET MOTOPUKY POTOBOM MOAOCTH. B
Ha4YaAe AGTU MOTYT AABUTbLCS MPOAYKTAMM, KALIAATb U
A2)Ke OTPbIrMBaTb KYCOUYKM MULLU. DTO BOBCE HE FOBOPUT

O TOM, 4TO MULLA UM HE MOHPABUAACL — OHU MPOCTO

ele He MPUBLIKAK K BAIOAAM HEOBbIYHOM KOHCUCTEHLMM.
MpoAoAKaNTE KOPMUTB MaAbILLIA MULLENA PA3HOW TEKCTYPbl
— TOrA2 OH Hay4MTCs ecTb pasHoobpasHble 6A0Aa U ByaeT
oXoTHee Npo6oBaTh HOBble MPOAYKThI. He 6ecriokoiTecs,
€CAM CHa4aAa pebeHOK OTKa3blBaeTCs OT OMpeAeAeHHbIX
MPOAYKTOB — B 3TOM HET HUYEro HeobblHOro. YyeHble
YTBEPXAQIOT, UTO MPEAMNOUTEHUS B €A MOXHO BbpaboTaTh,
peryAsipHo npeaaaras pebeHKy oAHM U Te e BAloAa.

Bcsi XMTPOCTb B TOM, 4TOGbI AaBaTh MaAbilly MPOAYKTbI B
pasHoe BpeMs 1 MpM pasHbIX 06CTOATEALCTBAX, MOKA OH

He MPMBbLIKHET K UX BKYCY U HE MepecTaHeT OTKa3biBaTbCs
oT HMX. Bam MosxeT noTpe6oBaTbcsi HECKOABKO

nonbIToK (MHoraa Ao 15), 4Tobbl NpuyunTh pebeHKa K
ornpeAeAeHHOMY MPOAYKTY, MO3TOMy HabepuTech TepreHus
— B CKOPOM BpeMeHM Bbl YBUAMTE pe3yAbTaT. [loMHUTE, uTO
B paHHEM BO3pacTe ropasA0 Aerye BbIpaboTaTb MPUBBIUKY K
3A0POBOMY MUTAHMIO, MOITOMY FOTOBbTE pasHoobpasHble U
roAesHble GAIOAQ.

Y GOAbLIMHCTBA MaAbllLel B 6 MecsLeB elle HeT 3y6osB,
HO OHM MOTYT YMOTPEBAATb MULLY C MAAEHBKMMM
MSATKMMM KOMOYKaMK (M3MeAbYas X AecHamu). Ha aTtoit
CTaAUM HEOBXOAMMO Hay4UTb MAAbILLA KEBATb, MO3TOMY
rpeAAarainTe eMy Msrkie NpoAyKTbl, KOTOpble MOXHO
€CTb PyKamu, Hanpumep GPyCOUKM BapeHbiX OBOLLEi

4 OCHOBHbIX IpyrMnbl NPOAYKTOB

(MOpKOBb) M MAFKMUX CreAbIX GpPyKTOB, HEGOAbLLIME AOMTUKM
NOAPYMSHEHHOTO XA€62 U AdXKe MATKME KYCOYKMU BapeHbIX
MakapoH. Bo nsbexaHune pucka yAylibs He AaBaiiTe MaAbllly
LieAble ArOAbl BUHOTPaAa U MOMUAOPbI YeppU — 3TK
NPOAYKTbl HEOBXOAUMO NMPEeABAPUTEABHO Hape3aTh.

Ha 3ToM 3Tane MOXHO HEMHOFO 3KCMEPUMEHTUPOBATD,
CMEeLUMBAs Pa3AMYHbIE MPOAYKTbI U3 OCHOBHbBIX
MPOAYKTOBBIX Fpym.

B 3TOT nepuoa MaAbilw GbICTPO pacTeT, NO3TOMY eMy
TpebyeTcs NuLLa C BbICOKUM COAEPXKAHUEM MUTATEAbHbIX
BeLLEeCTB — COCTaBAANTE MEHIO COOTBETCTBYIOLLMM
ob6pasom. Hanpumep, Bce MaAbILLM OT POXKAEHUS UMEIOT
BbICOKMI yPOBEHb COAEPXKaHUS JKeAe3a B OpraHusme.
OAHaKO ero KOAUYeCTBO HauMHAET CHUXATbCs Yepes

6 MecsLLeB, MO3TOMY AASl PAaBUAbHOTO Pa3BUTUS
CTapaiTecb BKAIOYATb B PaLlMOH MaAbIla UCTOYHUKM 3TOTO
SAEMEHTa: HeXXMPHOE KpacHoe MsCo, Kpyrbl, 6060Bbie 1
3eAeHble oBoLLU. ECAM Bbl TOUHO He 3HaeTe, Kakoi ob6beM
MULLKU CMOXET CbeCTb pebeHOK, NPOCTO CAeAMTE 32
peaKLMelt MaAbllla: KaK NMPaBUAO, €CAM MAAbILL HAEGACS, OH

OTBOPaYnBALT FOAOBKY MAU OTKA3bIBAETCA OTKPbIBATb POTUK.

B LieAsix 6€30MacHOCTM HUKOTAA HE OCTaBAAWNTE MaAbllLa
OAHOTO BO Bpems npuema nuiu. NpoAoAXaiTe KOPMUTD
pebeHKa rpyAHbIM MOAOKOM MAM MOAOYHOM CMECHIO, a
TaKXXe AaBaiTe MUTb OXAAXKAEHHYIO KUMAYEHYIO BOAY U3
TPEHWPOBOYHOI YaLLKK BO BpeMsi KOpMAeHUs. He ctont
nouTb pebeHKa COKOM — B MOAOKe, GPyKTax 1 oBoLLAX
COAEPXMUTCA AOCTaTOYHOE KOAMYECTBO BUTaMmuHa C.

1. KpaxmaAocoaepiKalume npoAyKTbl (PUC, MaKapoOHbl, KAPTOHEAb U 3EPHOBBIE).

2. Msico, pbiba U UX 3aMEHUTEAM, HarpUMep A1La M 6o6oBbIE (AaA, Ye4eBULA U MP.).

3. OpyKTbl ¥ OBOLUMU.

4. MoAouHble MPOAYKTbI (HEO6E3XKUPEHHBIN MOTYPT U Cbip, TaKXKe MOAXOAUT HEO6E3XKUPEHHOE MOAOKO).
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OBoLlHaA cKka3Ka

MHrpeaneHThI:
1/5 HeBoAbLworo KovaHa upeTHoM KanycTbl (Mpumepro 80 r)
1/3 cpeaHeit kapTodeanHsbl (MpumepHo 90 r)

1/2 cpeaHss mopkoBb (IMpumepHo 60 r)

MpurotoaeHue

AELnELp) 2 nopumm
30 MuH Pt

0 lMpoMoiiTe LBETHYIO KanycTy, MTOMOMTE U OUMCTUTE NPUrOTOBAEHMS Ha Napy 3aBepLunTCs, Npubop
KapTodeAb M MOpKoBb. HapexbTe oBowin BbIKAIOYUTCSA aBTOMaTUYECKU. MHAMKATOP NUTaHKA B
HeBOAbLIMMM KyCOYKaMU CO CTOPOHOM OKoAo 1 cm. pexuMme napa noracHert. [epeBeaunTe NepeKAtoHaTeAb B

MOAOXEHME BbIKAIOYEHMUS.
e CHMMUTE KyBLUMH C OCHOBHOTO YCTPOMCTBA.

OTKpoWiTe KpbILIKY M HaMOAHUTE KyBLUMH BOAOW AO o OTKpo#Te KpbIlKy KyBlMHa. C NOMOLLbIO AONATKK

oTMeTKM 180 MA (TpM 4eTBepThIX cTakaHa). OTkpoiiTe M3BAEKUTE KOP3MHY AASl TPOAYKTOB U BbIAOXKUTE

KPbILLKY pe3epByapa AASl BOAbl M HAAEITE B pe3epByap NPUrOTOBAEHHbIE Ha Mapy MPOAYKTbI B KYBLUMH.

BOAY M3 KyBLUMHA. 3aKPOMTE KPbILLKY pe3epByapa AAs

BOAbI M MOBEPHUTE ee AAA PUKCALUM. e 3akpoiiTe KpbIlLKY KyBLMHa. YCTaHoBUTE
nepeKAIYaTEAb B MOAOXKEHUE AASl CMELLUBAHUS.

e MoMecTUTe NOAFOTOBAGHHbIE UHIPEAUEHTbI B KOP3UHY MamenbyaiiTe 2-3 pasa no 15 cekyHA, noka He

AASl IPUTOTOBAEHMA Ha Napy. YCTaHOBUTE KOP3UHY MOAYUMTE XKEAAEMYIO KOHCUCTEHLMIO.

AAS TIPUTOTOBAEHUS Ha Mapy B KyBLUMH AOAXHbIM

o6pa3oM. 3aKpoiTe KPpbILLKY KyBLUMHA, MOMECTUTE ero e [MoAoXMTe NOpUMIO B Yallly U AQiTE OCTbITb, NpeXAe

Ha OCHOBHOE YCTPOWCTBO M aKKYpPaTHO MOBEPHUTE, 4eM noaaBaTb BAIOAO K CTOAY.

4TO6bI 3apUKCUPOBaTb. YCTaHOBUTE MEPEKAIOYATEAD
B MOAOXEHME AASi IPUrOTOBAEHUS Ha Napy. 3aroputcs
MHAMKaTOp MUTaHus B pexxume napa. Koraa umka

Cogertbl no nutaHuio: Beicokoe coaepkanue ButammHa C, ucTouHuk Butamura B6, sutammHa A n eutamuua K.
CoBseTbl Mo noaaqe U NpurotosaeHmio: [MoaasaiTe ¢ MACHBIM MAM PbIGHBIM Miope. CMeLnBaiTe ¢ AGUMbIMU OBOLLLAMU UAM
BapeHOW YeyeBuLLeN.

YaaAuTe € Msica MPOXXMAKM M xup. HapexbTe Msico
Ky6uKaMu co cTOpoHoi okoao 1 cM.

CHUMUTE KYBLUMH C OCHOBHOTO YCTPOMCTBA.
OTKpOITE KPbILWKY U HAMOAHUTE KYBLUUH BOAOW AO
otmeTkM 180 MA (Tpu veTBepThbIX cTakaHa). OTKpoiTe
KPbILIKY pe3epByapa AASl BOAbI M HAAEITE B HErO BOAY
13 KyBLUMHA. 3aKPONTE KPbILLIKY pe3epByapa AASl BOAbI
M NoBepHUTE ee AAS dUKcaLUu.

[MoMecTHTE NOATOTOBAEHHbBIE MHTPEAUEHTbI B
KOP3MHY AASl IPUrOTOBAEHMSA Ha Napy. YCTaHoBUTe
KOP3WHY AASl IPUrOTOBAEHMS Ha Mapy B KyBLUMH
AOAXHBIM 06pa3oM. 3aKpoiiTe KpbILLKY KyBLUMHA,
MOMeCTMUTE ero Ha OCHOBHOE YCTPOCTBO U aKKypaTHO
roBepHUTE, YTOObI 3adUKCHPOBaTL. YCTaHOBUTE
MepeKAIOYaTEAb B MOAOXKEHUE AASl IPUTOTOBAEHUS Ha
napy. 3aropuUTcs MHAMKaTOp MUTaHWA B PEXMME Mapa.

MsacHoe niope

NHrpeaneHTbI:

1 ¢puAe roBsanHa/aTHEHOK/KypUHas rpyAKa/cBUHUHA
(MpumepHo 250 r)

3 CTOAOBbIE AOXKKM OBOLLHOTO Miope
(peuenT “OBolLHas ckaska”)

[purotoBaeHne

kL YRy 4 nopumu
30 MuH -

Koraa umka NMPUrOTOBAEHUSA HA Napy 3aBepLUnNTCA,
I'IPMGOP BbIKAIOYMTCA aBTOMATUYECKW. MHAMKaTOP
NNTaHUA B peXXMMe napa rnoracHeT. I'IepeBeAMTe
NepeKAoYaTeAb B MOAOXKEHUE BbIKAIOYEHUA.

OTKpo#iTe KpbilKy KyBluKMHa. C NoMoLLbio AONaTKK
M3BAEKMTE KOP3UHY AASI TPOAYKTOB U BbIAOXKMUTE
NPUrOTOBAEHHbIE Ha Napy MPOAYKTbI B KYBLUMH.

3aKpoWTe KpbIlIKY KyBIIWHA. YCTaHOBUTE
NepeKAIOYaTeAb B MOAOXKEHUE AASl CMELIMBAHMS.
M3meabuaiite 3—5 pas no 15 cekyHA, noka He
MOAYUMTE KEAAEMYIO KOHCUCTEHLMIO.

[MoAoXunTe NopLMio B Yally U AaifTe OCTbITb, NPEXAe
4yeM noAaBaTb 6AI0AO K cToAy. [pu HeobxoAMMOCTH
cMewwaiiTe 1 CTOAOBYIO AOXKKY MAICHOTO Miope €

3 CTOAOBbIMM AOXKaMM OBOLLHOTO MiOpe.

CoBeTbl MO NMUTaHUIO: B FOBAAMHE BbICOKOE coAepXXaHue BUTaMUHa B12 v uMHKa, TaKXKe 3TO UCTOUYHMK >KeAesa, ¢oc¢opa,

HMauuHa u ButamuHa B6. Butamuu B12 Heob6xoanM AAst 3A0POBOTro MMMYHMTETA. LIMHK BaXKeH AAS yMCTBEHHOrO pasBUTHS.
>KeAe3o MoAe3HO AAS KPOBEHOCHOWM CUCTEMBI. XOTS MPU POXKAEHUU AGTAM XBATAET )KEAE3a, Er0 KOAMYECTBO HauYMHaEeT
CHUXaTbCs Yepe3 6 MecsLLeB, MOITOMY CTapaiTeCh BKAIOYATb B PALLMOH MAABILIA MCTOYHUKM 3TOrO SAEMEHTa — KPacHoe Msco,

CoeBbIl TBOPOT, LA, HYT, BAPEHYIO YeueBULLy, $acoAb, U3IOM, aBPUKOCHI, UHXXUP U 3EAEHOAUCTHbIE OBOLLM.
CoBeTbl Mo Moaaye U NpUroTOBAEHMIO: MOAABaMTe C OBOLLHbIM Niope. [puroTosbTe 3TO Niope U3 pbibbi.
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CTaama 3.
YuyumMca XX

Ha tpeTbeit cTaaum BBeAeHMs npukopMa (9—12 MecsLLeB) MaAbILL 3HAKOMMUTCA C HOBLIMM, elle

60Aee pazHOO6pa3HbIMM BKYCAMU U TeKCTypaMu. [ToMUMO MpUTrOTOBAEHUS MIOpe, Bbl MOXeTe
Hape3aTb KyCOYKaMM MAM PasMUHATh MPOAYKTEI. 1o Mepe pocTa MaAbill HaYMHAET y3HaBaTb
pasHble MPOAYKTbI MO UX BHELIHEMY BUAY U BKYCY.

AeTu cTapero Bo3pacTa, Kak MpaBUAO OKOAO ABYX AeT,
MOryT OTKa3blBaTbCA KaK OT HE3HaKOMbIX MPOAYKTOB, TaK
1 OT Tex, KOoTopble OHM Npo6oBaAn paHblie. MoaTomy Ha
AaHHOM CTaAMM CAGAYeT NpeAAaraTh pebeHKy Kak MOXKHO
60AblLE HOBbIX Pa3HOOG6Pa3HbIX BAIOA. Bbl Takxke MoxeTe
BKAIOUYUTb B PaLIMOH MaAblla 06bluHble 6AIOAR, KOTOPbIE
rOTOBUTE AAS OCTaAbHBIX YAEHOB CEMbU, BEAb AETM yHaTCs
ecTb, HabAIOAASA 32 TeM, KaK 3To AeAaioT apyrue. CaxaiiTe
MaAbILIA 32 CTOA BO BpeMs Mp1eMa NuLu, 4Tobbl oH
HabAIOAAA 32 OKPYKaIOWMUMU — OCOBEHHO eCAU 3a CTOAOM
ecTb U Apyrue AeTu. Kak MoXHO Jallle No3BOAANTE AETAM
€CTb CAMOCTOATEABLHO, AQ)XKE€ €CAU MOCAE 3TOFO OCTaeTCs
6ecriopsaok. Bo Bpems npuema MMM MaAbIW yuuTCs
MHOTMM BelL,aM, MO3TOMY OH He AOAXKEH cKyuaTb. [MbiTasch
€CTb CAMOCTOATEABHO, OH YUMTCS MPABUABHO OTHOCUTBLCA
k nuuie. CtapaitTech npeaAaraTb pebeHKy Kak MOXHO
60AblLE pa3HOO6Pa3HbIX MPOAYKTOB M MOMOraiiTe eMy ecTb

PYKaMM UHFPEAMEHTbI C Pa3AMYHOM TEKCTYPOW, Hanpumep
cBexkue GppyKThbl U OBOLLYU, Hape3aHHbIe GpycoyKamu.

[MpoAOAXKaiTe KOPMUTL €rO FPYAHBIM MOAOKOM UAM
MOAOYHOM CMECbIO, HO COKPATUTE KOAUHYECTBO KOPMAEHMH
AO ABYX-Tpex pas B AeHb. [1p1 HeOBXOAMMOCTU MOXKHO
AaBaTb pe6eHKy OXAAXKAEHHYIO KUMAYEHYIO BOAY.

Ha 3To# cTaamumM TakxKe MOXHO nonpoboBaTb OTy4UTb
MaAbILa OT By THIAOYKM M Ha4aTh MOAb30BATLCA
TPEHMPOBOYHOM YaLLKOWM.

AeTckne KMBOTUKM BbICTPO HAMOAHSIOTCS, MO3TOMY He
AaBaiiTe pebeHKy nuy, 6oraTylo KAeTHaTKOM, HanpuMep
YepHbIi MAM LLeAbHO3EPHOBOM XAe6. B npoTuBHOM cayvae
AASl ADYTUX MOAE3HBIX MPOAYKTOB, KOTOPbIE MOMOraloT
BbIpabaTbiBaTh SHEPTUIO AAS BAOPOBOTO POCTA, YXKe

He ocTaHeTcs MecTa. AAs BbIPaBOTKM SHEPrUM TakKe
HEOBXOAMMBI XKMPbI, KOTOPbIE COAEPXAT LieHHble
BMTaMMUHbI, Hanpumep BuTamMuH A. MimeHHo no >Toi
MPUUMHE He CAGAYET AaBaTb ACTSIM B BO3PACTE AO ABYX AET
06e3)KMpeHHble MOAOKO, CbIp U HOTYPT.




TpecKka c KapToderem
P PTO} MNMepBble MIOCAH

pUCOBOM Kawien

MHrpeaneHThI: NHrpeaneHTbI:

1 ¢uae tpecku (MpumepHo 100 r) 1/2 cpeaHero cneaoro nepcuka (Mpumepro 100 r)

1/2 cpeaHeit kapTodeannsl (Mpumepro 150 r) 1/2 cpeaHeit cneaoit rpywn (MpumepHo 100 r)

100 r XopoLO NPUrOTOBAEHHOM PUCOBOM Kallun 50 r cneAoit YepHUKHK

(Ha nopuuio)
100 r oBcsiHbIX XAOMbEB (Ha MOPLMIO)

MomoiiTe 1 ouncTUTe KapTopeAb. YAaAUTE KOCTU U

KOXyY Tpecku. HapexbTe Bce MHIPeAUEHTbI KyBuKamu
CO CTOPOHOI OKoAO 1 cMm.

CHUMUTE KyBLIMH C OCHOBHOTO YCTPOMCTBA.
OTKpOIiTe KPbILLKY U HAMOAHWUTE KYBLUMH BOAOM AO
oTmeTKM 180 MA (Tpu 4eTBepTbIX cTakaHa). OTKpoitTe
KPbILLKY pe3epByapa AAS BOAbl U HAAEITE B pe3epByap
BOAY M3 KyBLUWHA. 3aKPOMTE KPbILLKY pe3epByapa AAS
BOAbI 1 MOBEPHUTE €€ AASl UKCALLMM.

MomecTHTe NPUrOTOBAEHHbIE MHIPEAMEHTBI B KOP3UHY
AAS IPUrOTOBAEHUS Ha Napy. YCTaHOBUTE KOP3UHY
AASl TIPUrOTOBAGHMS Ha Mapy B KYBLUMH AOAXKHbIM
06pa3oM. 3aKpoTe KpbILLKY KyBLUMHA, MTOMECTUTE ero
Ha OCHOBHOE YCTPOMCTBO M aKKYPaTHO MOBEPHUTE,
4TO6bI 3adpUKCUMPOBaATb. YCTAHOBUTE MEPEKAIOHATEAD

B MOAOXEHME AASl IPUrOTOBAEHMS Ha Mapy. 3aroputcs
MHAMKATOP MUTaHWS B pexxume napa. Koraa Lmka
NPUrOTOBAGHMS Ha Mapy 3aBepLINTCS, NpuGop

[purotoBAeHune
Ha napy

30 MuH

5 nopuwui

BbIKAIOYUTCA aBTOMAaTUYHECKHU. MHAMKaTOP NMUTaHUA B
peXxXnme napa noracHeT. I'IepeBeAMTe MepeKAlo4aTeAb B
MOAOXXEHUE BbIKAIOYEHUS.

OTKpo#iTe KpbilKy KyBluMHa. C NoMoLLLbiO AONaTKK
M3BAEKMTE KOP3UHY AASI POAYKTOB U BbIAOXKMUTE
NPUrOTOBAEHHbIE Ha NMapy MPOAYKTbI B KYBLUMH.

3aKpoiiTe KPpbILLKY KyBLUMHA U MOBEPHUTE
NePEKAIOYATEAb B MOAOKEHUE AAS CMELLMBAHMS. AAst
NPUrOTOBAGHMS COYCa U3ME@ABYANMTE MHTPEAUEHTbI
2-3 pa3a Mo 5 ceKyHA, MOKa HE MOAYHUTE XKEAAEMYIO
KOHCHCTEHLMIO. ABO, ECAU MaABILL XOPOLLIO XKYeT,
CAEMTE BOAY U U3MEABUMTE HE TaK TLLATEAbHO MAM
MCMOAB3YITE BUAKY, UTOGbI PasmMsiTh MPOAYKTBI.

MepeAoxuTe B Yally U AaitTe OCTbITb. TWATEABHO
rpoBepbTe Ha HAAMYME KOCTE, @ 3aTeM NoAanTe
1 nopuuto co 100 r pucoBoit KaLn.

MoMoiTe GpyKTbl, OUMCTUTE MEPCHUK W FPyLLY U
yAaAUTE KOCTOUKK. HapexbTe nepcuk u rpyy
Ky61KaMK co CTOpOHOI okoao 1 cM.

CHUMUTE KyBLUMH C OCHOBHOTO ycTpoicTea. OTKpoiTe
KPbILLKY M HAMOAHMUTE KYBLUMH BOAOM (MOAOBMHA
cTakaHa). OTKpoiiTe KpbILIKy pe3epByapa AASl BOAbI U
HaAelTe B HEro BOAY M3 KyBLUMHA. 3aKpOMTe KPbILKY
pesepByapa M MOBEPHUTE ee AASl PUKCALLUM.

MomecTHUTe NPUrOTOBAEHHbIE MHTPEAUEHTbI B KOP3UHY
AASi IPUrOTOBAEHMS Ha Mapy. YCTaHOBUTE KOP3UHY
AASi IPUrOTOBAEHMS HA Mapy B KYBLUMH AOAXKHBIM
o6pasoM. 3aKpoiiTe KpbILLIKY KyBLIMHA, MOMECTUTE ero
Ha OCHOBHOE YCTPOWCTBO M aKKYPaTHO MOBEPHUTE,
4TO6bI 3apUKCMpOBATL. YCTAHOBUTE MEPEKAIOYATEAD

B MOAOXEHUE AASI MPUrOTOBAEHMS Ha Napy. 3aroputcs

MpurotoBAeHue
Ha napy

20 MuH

5 nopuui

MHAMKATOP NUTaHMs B pexxnMe napa. Koraa LmKA
NPUrOTOBAEHMA Ha Napy 3aBeplunTcs, npubop
BbIKAIOUMTCS aBTOMATUYECKU. MIHAMKATOp NUTaHUS B
pexxume napa noracHerT. [NepeBeAnTe NepeKAloHaTeAb
B MOAOXEHUE BbIKAIOYEHMUS.

OTKpo#Te KpbilKy KyBluKMHa. C MOMOLLbIO AOMATKM
M3BAEKUTE KOP3UHY AASl MIPOAYKTOB U BbIAOXKMUTE
NMPUrOTOBAEHHbIE Ha Mapy MPOAYKTbI B KyBLUMH.

3aKpoiTe KpbILLKY KyBLUMHA. YCTaHOBUTE
NepeKAloYaTeAb B MOAOXKEHUE AASl CMELLMBAHUS.
M3meAbuaiTe 2—-3 pasa no 5 cekyHA, MoKa He MoAyunTe
YKEAAEMYIO KOHCUCTEHLIMIO.

MepeAoxuTe B Hally 1 AaiTe OCTbITh, @ 3aTEM MOAANTE
1 nopumio, sobasue 100 r oBCsIHbIX XAOMbEB.

CoBeTbl MO MUTAHMIO: BLICOKOE COAEPXKAaHME MOAA, MCTOUHMK CeAeHa 1 BuTaMuHa B12. Moa obecneunsaeT 3A0poBbIit pOCT U
passuTHe MaAbilwei. CeAeH 3aLLMLLACT KAETKU TEAQ OT MOBPEXAEHUIM (OKUCAUTEABHBIX). DTO BKYCHOE GAIOAO — MPEKPACHbIN
crnocob BeecTyH pbiby B paLMOH MaAbllwa. AaBaiTe eMy He MeHbLIe ABYX MOPLMI PbiBbl B HEAEAIO; OAHA U3 MOPLMI AOANKHA

CoBeTbl MO MUTAHMIO: MaAbIlLY NMOHPABUTCA 3TO GpyKTOBOE coveTaHue. PelienT nossoaseT Ao6aBuUTb GPyKThbl B paLlMOH
MaAbILLIA: CMELIMBANTE AtOGble GPyKTbl, KOTOPbIE €CTb Yy BAC AOMA M KOTOpble HpaBsaTCs pebeHky!
6bITb MPUrOTOBAEHA U3 PbIGbl XKMPHBIX COPTOB (AOCOCH, CKYMBPUS, CBEXMIA TyHELL, CAPAMHbI). CoBeTbl M0 MoAa4e U MPUrOTOBAEHMIO: YTOOLI AOGABUTL B PALIMOH MOAOUHbBIE MPOAYKTbI, CMELIANTE BAIOAOC C HaTypaAbHbIM

CoBeTbl Mo noaaye v NpUroToBAeHMio: AobaBbTe MscHoe miope. [MoAaBaiiTe ¢ MaKapoHaMM, PUCOM UAM APYTUM FapHUPOM.
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orypToM. MoXHO MCMoAb30BaThb AloGblie Apyrie GppyKThI.



CTaanA
" OT roaomka m
crapiue

Kaxxapiit pe6eHok pa3BuBaeTcs no-

HO B BO3pacTe OAHOIO roAa BCe MaAblLLn
CTAaHOBATCA HAMHOI epruvHee. OHu UHaoT 6bICTPO MOA3aTb NO KOMHaTe, MOTYT

BCTaBaTb Ha HOXKM,

aTh KOMHATY, A€pXKaTbCA 32 MebeAb — U AaxKe AeAaTb nepsbie
NOA, KOrAa Mﬂb]l,l.l TCA XOAUTb, TOBOPUTb, MO3HAET MUP,
rO MUTATEAbHbIX BELL | BHEepruu. OueHb BaXXHO COCTAaBUTb
G @SaAchupoaaHHoe MEHIO U3 MOAE3HbIX 6AI0A. AO 3TOro MOMEHTA rAaBHbIM UCTOYHUKOM
%ﬁﬂdTaTeAbeIX AEMEeHTOB 6bIAO FTPYAHO€ MOAOKO MAU MOAOYHAA CMeCh, HO Tenepb OCHOBHOE
MeCTO B paLluoHe pe6eHKa AOAXHA 3aHMMaTb TBEpAaA nuia.

warn. To o4veHb AKTH

nosTomy emy Tpebyet

Ha 3Toi cTaAMM NpuMKopma BBOAUTCS TpexpasoBoe
nuTaHue u HeboabLine nepekycbl (GpyKTbl, Gpycoukn
OBOLLLEM, MOTYPT, KYCOUYKM CbIpa, NOAPYMSIHEHHbIE XAeOLLbI,
pucoBble Aenellku). Bbl MoXeTe BKAIOYATb B KaXKAbli
NpUeM NULLKA KPaXMAAOCOAEPXKaLLMe (XAeB, 3AaKK, Kalia,
KapTodeAb, pUC, KYCKYC, MaKapoOHbl), 6EAKOBbIE MPOAYKTbI
(Msco, pbiba, Aiua, YeveBuLa, 606bl, XyMyc, COsl, COEBbI
Cblp), @ TaKXXe cBexxne GpyKTbl U oBowu. MoroUHbIE
NPOAYKTbI (MOAOKO, MOTYPT U CbIP) AOAXKHbI COAEPXKaTbCs
B Ka)XAOM U3 TPeX NPUeMOB MULLU (MAU TPeX NepeKycos).
B oAHy nopumio BXOAUT cTakaH MoAoka (150 MA), a Takxke
HeBOAbLLIOK CTaKaH MOrypTa MAM MSFKOTO TBOPOXKA UAU

[MpoaoAXKaiTe 3HAKOMUTb pebeHKa C HOBbIMM BKYCaMM,
HO He AaBaNTe eMy CAULLKOM MHOTO €Abl: 3TO MOXeT
c6UTb MaAbilwa ¢ TOAKY. ONTUMaAbHbIN 06beM nopuuu
AAS pebeHKa CTapliuero Bo3pacTa MOXHO OMpPEeAEAUTb C
MOMOLLbIO PasMepa ero KyAaika — 3TO U eCTb MPUMEPHbIN
pasmep xuBoTUKa. C ABYX A€T MaAbILLM CTAHOBSATCS OYeHb
aKTUBHbBIMU, MO3TOMY MOXHO MOCTENeHHO yBEAUYMBATb
pasmep nopumunu. OAHaKO MPOAOANKANTE CAEAUTD 33
anneTuTom peberka. CTapaiTech roTOBUTb ApKME U
MHTepecHble 6Al0Aa (HanNpUMEp, BIAOXKMUTE yAblbaloLLytoCs
MOPAOYKY), UCMIOAb3YTE MHTPEAUEHTbI pa3HO GOpMbI 1
TEKCTYpbl — BCE 3TO MOMOXET NMOAAEPXKMBATb UHTEPEC

NMpoaoAXXanTe 3HaKOMUTb pebeHKa ¢

HOBbIMM NPOAYKTaMMH, HO HE AaBauUTe

€My CAMULLUKOM MHOTIoO: 3TO MOXKeT couTb

MaAbllla C TOAKY.

Kycouek cbipa. Ha 3Toi cTaAMM NPpUKOPMa eCTeCTBEHHbIM
0o6pa3oM ymeHbluaeTcs noTpebaeHne MOAOKa (rpyAHOTO
MAU MOAOYHOM CMECH), MO3TOMY MOXHO AaBaTb pebGeHKy
Heobe3)XMPEHHOE KOPOBbE MOAOKO (MPU OTCYTCTBUM
aAAeprum). MOAOKO — OCHOBHOM MCTOYHMK KaAbLLMA,
MO3TOMY MaAblIll 0653aTEABHO AOAXEH YNOTpebAsTb ero
HapaBHe C BOAOM, HO He 6oaee 0,5 A B AeHb: 6oAbLLOE
KOAMYECTBO MOAOKA MOXKET UCMOPTUTb anneTuT, U pebeHok
OTKaXXeTCS OT APYTMX BaXKHbIX M MOAE3HbIX NPOAYKTOB. B
AeHb peBeHOK AOAXEH BbINWUBaTh NMpUMepHO 6—8 cTakaHoB
MMUAKOCTHU (BKAIOHYAA MOAOUHbIE HAMMUTKM): OAUH CTaKaH BO
BPeMsl KaXKAOrO U3 MPUMEMOB MULLKU U OAMH — BO BpeMs
Ka>KAOro nepekyca.

K npoueccy npuema nuwm. MNMoseoasiTe peberky ecTb
CaMOCTOSITEABHO M MOMOranTe eMy B 3TOM: Hape3anTe Takue
MPOAYKTBI, Kak crareTTu. ECAM MaAbIl cTaA 0TKa3biBaTbCs
OT eAbl, MPOCTO y6epuTe GAIOAO U HE MpeAAarainTe Apyrue
MPOAYKTbI AO CAeAytolLero npuema nuwm. CrapaiTech
n3beratb o4eHb CAAAKMX U KUPHbIX BAIOA, UTOGbI He
npuy4aTb pe6eHKa K TaKUM MpoAyKTaM. XBaAUTE MaAbILLA,
€CAM OH XOPOLLO MoeA — Tak oH ByAeT Ayulue cebs BecTn
1 BbicTpee yuntbes. Koraa pe6eHok ByaeT ecTb TBEpAYIO
MULLy BMECTe C APYTMMM YAEHAMM CEMbM, MOCTapaiTech
rOTOBUTb TOAbKO MOAE3Hble GAIOAR, YTOBbI OH YUMACS Ha
Bawem rnpumepe!
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° MomoitTe 6pOKKOAU. YAQAUTE KOCTOUKM U KOXKY
Arococs. HapexxbTe 6pOKKOAM U dHAe AoCOCH Ha
KYBGUKM CO CTOPOHOW OKoAO 1 cM.

e CHMUMUTE KYBLIUH C OCHOBHOTO yCTPOMCTBA.
OTKpOMTE KPbILLKY U HAaMOAHUTE KyBLUUH BOAO AO
otmeTkM 120 MA (Tpu YeTBepThbix cTakaHa). OTkpoiTe
KPbILIKY pe3epByapa AAsl BOAbl M HAA€ITE B HEro
BOAY M3 KyBLUMHA. 3aKPOMTE KPbILLKY pe3epByapa
1 NOBEPHUTE ee AAs GUKCALUM.

e MomecTHTE NPUrOTOBAEHHbIE MHTPEAMEHTbI B KOP3UHY
AAS IPUrOTOBAEHUS Ha Napy. YCTaHOBUTE KOP3UHY
AASl TIPUTOTOBAGHMS Ha Mapy B KYBLUMH AOAXKHbIM
06pasoM. 3aKpoiTe KpbILLKY KyBLUMHA, MOMECTUTE ero
Ha OCHOBHOE YCTPOWCTBO M aKKypPaTHO MOBEPHMTE,
4TO6bI 3apUKCUPOBaTh. YCTAaHOBUTE MEPEKAIOHYATEAD
B MOAOXEHUE AASl IPUrOTOBAEHUS Ha Mapy. 3aroputcs
MHAMKATOP MUTaHUs B pexkmnme napa. Koraa LMKA
NPUrOTOBAGHMS Ha Mapy 3aBepLIMTCS, NpuGop

BkycHaa 6poKKoAM

MHrpeaneHThI:
1 ¢uae rococs (MpumepHo 120 r)
1/2 neboabloin 6pokkoan (Mpumepro 120 r)

140 r XOpoLIO NPUTrOTOBAEHHbIX MaKapOH-paKyLlek
(Ha nopuuio)

[NpurotoBaeHue Ha
napy 20 muH

BbIKAIOYMTCS aBTOMATUYECKHU. VIHAMKaTOP NUTaHUA B
peXXnme napa noracHeT. I'IepeBeAwre NepeKAlo4aTeAb B
MOAOXEHUE BbIKAIOYEHUA.

OTKpoiTe KpbIlWKy KyBlKHA. C NOMOLLbIO AONaTKK
M3BAEKMTE KOP3UHY AAS MPOAYKTOB U BbIAOXKMUTE
NPUrOTOBAEHHbIE Ha Mapy MPOAYKTbI B KYBLUMH.

3aKpoMTe KPpbILLIKY KyBLUWHA U MOBEPHUTE
NepeKAIOYaTEAb B MOAOXKEHUE AAS CMeLLMBAHUA. AAs
NPUrOTOBAEHMS COYCa U3MeAbYaNTE MHTPEANEHTbI
2-3 pasa no 5 ceKyHA, MoKa He MOAYHUTE KeAaeMyto
KOHCUCTEHLMIO. AMBO, ECAM MAABILL XOPOLLIO XYeT,
CAEITE BOAY M U3MEABHUTE He TaK TLLATEABHO MAM
MCMOAB3YITE BUAKY, YTOGbI PasMsTb MPOAYKTbI.

[MepeAoxuTe B Yally U AaTE OCTBITh, @ 3aTeM
noaanTe 1 nopuuto, Ao6asus npumepHo 140 r
OTBApHbIX MaKapOH-PaKyLUeK.

CoBeTbl MO MUTaHKIO: BbICOKOE COAEPXKAaHUE KUCAOT oMera-3, ceAeHa, MoAa, BUTamuHa B12, Tnamuua, Butammna D n
BuTammHa K, uctoununk pocopa, pubodaasmna, HmaumHa, poaatos u ButammuHa C. ButammH B12 cnocobeTeyeT AereHuio
KAETOK, HEOGXOAMMOMY AASl PereHepaLMu, BOCCTAaHOBAEHMs 1 pocTa. HuaumH oTBeyaeT 3a 3A0poBbe KoxU. PubodaasuH

CnOCOGCTB)’eT paclenAeHuIo U yCBOEHMUIO MUTATEAbHbIX BELLLECTB.

CoseTbl MO Moaaye u MPUTOTOBAEHMUIO! Ao0bGaBbTe OBOLLHOE nwope. Moaasaitte ¢ MaKapoHaMH, pUCoOM UAU APYTUM FrapHUPOM.

4 nopuumn

MomoiiTe cnapsy 1 yaaAuTe rpybble yepeHku. Hapexbte
MHIPEAMEHTbI KyCOYKaMmu pasmMepom okoAo 1 cm.

CHUMMTE KyBLIMH C OCHOBHOTO yCTPOMCTBA.
OTKpOMTE KPBILIKY M HAMOAHUTE KYBLIMH BOAOW AO
otmeTkM 120 MA (Tpu YeTBepTbiX cTakaHa). OTkpoiTe
KPbILLKY pe3epByapa AASl BOAbI U HAAGHTE B HEFO

BOAY M3 KyBLUMHA. 3aKPOTe KPbILWKY pe3epByapa o

U NMOBEPHUTE ee AAA (I)MKCaLI.MM.

MNMomecTuTe MPUTOTOBAEHHbIE MHTPEAUEHTDI

B KOP3UHY AASl MPUTOTOBAEHUA Ha Mapy. e

YcTaHOBUTE KOP3UHY AASl MPUTOTOBAEHUS Ha
napy B KyBLUMH AOAXHbBIM 06pasoMm. 3akpoiTe
KPbILIKY KYBLIMHA, MOMECTUTE €ro Ha OCHOBHOE
YCTPOMCTBO M aKKypaTHO MOBEPHUTE, YTOGbI
3aduKcupoBaTh. YCTaHOBUTE NEpEKAlOYATEAD

Heob6biuHana cnapyka

NHrpeaneHTbI:
12 cTebaeit 3eaeHoi cnapxu (MpumepHo 240 r)
100 r kapTodeAbHbIX AOAEK (Ha MoOpLIUIO)

20 r TepToro napmesaHa (Ha NopLMIo)

[MpurotoBaeHue Ha
napy 20 MuH

3 nopuuu

B MOAOXEHUE AASl MTPUTOTOBAEHUA Ha Mapy.
3aropwrca UHAUKATOPp NMUTAHUA B peXXUMe napa.
Koraa uuka MPUTOTOBAEHMA Ha Napy 3aBeplInTCA,
I'IpM60p BbIKAIOYUTCA aBTOMATUYECKMU. VIHAMKaTOp
NNTaHNA B peXXMMe napa noracHer. I'IepeBeAMTe
nepeKAoYaTeAb B MOAOXKEHUE BbIKAIOYEHUA.

OTKpo#Te KpbilKy KyBlKMHA. C MOMOLLbIO AOMATKK
M3BAEKMTE KOP3UHY AASI TPOAYKTOB U BBIAOXKMUTE
NMPUroTOBAEHHbIE Ha Napy MPOAYKTbI B KYBLUMH.

MeperoxuTe B yawy u AainTe ocTeiTh. 1 Nopumio
cmewaiite co 100 r NpUroToBAeHHbIX KapTOdeAbHbIX
AoAek u 20 r TepToro napmesaHa.

CoBeTbl Mo NUTaHMIO: BbICOKOE coaepkaHue pocdopa, oaaTos, BuTammHa D 1 BuTaMUHa K; UCTOUHMK KaAbLMA, KaAUs,
TuamuHa, ButamuHa C u Butammna B6. Butamuubl D u K n MuHepaabl docdop 1 KaAbLMi4 OTBEYAIOT 32 3A0POBbE KOCTEN U

3y60oB. DoAaTbl cNocobCTBYET YKPENAEHMIO UMMYHUTETA. TUaMUH MOAE3eH AAS BAOPOBOI paboTbl cepALa.
CoBeTbl Mo noaaye 1 NpUroTosAeHMio: AobaBbTe Kycouku Aococs. MNMoaasaiiTe ¢ AanLWoON U coycom no BeiGopy.
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@ Spis tresci

Szybkie i tatwe do przygotowania przepisy na

pozywne dania dla Twojego dziecka

Etap 1: pierwsze smaki
Delikatne purée ziemniaczano-brokutowe

Banan z awokado

Etap 2: miekkie kawatki
Warzywne delicje

Uczta dla miesozercow

Etap 3: twardsze kawatki
Danie z dorszem i ziemniakami
Moje pierwsze musli

Etap 4: od ukonczenia 1 roku zycia

Brokuty o pysznym smaku

Stoneczne szparagi
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- Szybkie i tatwe
do przygotowe

Wprowadzanie pokarmoéw statych do d powiednie dla
diety dziecka dla wielu osob bywa : : " N

skomplikowane. Ogrom informacji : . - .
ten temat moze by¢ przyttaczajac
szczegoblnie dla poczatkujacy

owac. by dziecko rosto zdrowe ktorym wspolne jedzeni
szczesliwe, trzeba obserwowac jego przyjemniejsze.
~ reakcje oraz podawac zréznicowane i



Porady ekspertow

Dr Emma Williams posiada tytut doktora w
dziedzinie zywienia i specjalizuje sie w rozwoju

i zywieniu dzieci. Jako badaczka kliniczna
pracowata na oddziale pediatrycznym szpitala
dzieciecego, gdzie badata rozwdj i diete dzieci

z zaburzeniami wzrostu w wieku do 3 lat oraz
doradzata ich rodzicom w zakresie diety. Podczas
pracy na stanowisku bromatologa w fundacji British
Nutrition Foundation udzielata profesjonalnych
porad w dziedzinie karmienia dzieci, analizowata

i sprawdzata wartosc¢ odzywcza przepisow oraz
opracowywata plany zywieniowe dla matych dzieci.
Jest rowniez cztonkiem stowarzyszen Nutrition
Society i UK Nutritionists in Industry, a takze
ekspertem medialnym w sferze zywienia. Po ponad
15 latach pracy w tej dziedzinie dr Williams zatozyta
ostatnio wtasna firme doradcza z zakresu zywienia.

Nasz cel
Mamy nadzieje, ze ta broszura z przepisami pomoze
Ci we wprowadzeniu do diety dziecka pokarmow
statych. Zawiera ona przydatne informacije i
profesjonalne porady na temat réoznych etapow

Niezbedne urzadzenie 2w1 do
przygotowania zdrowych positkow dla
dzieci Philips Avent delikatnie gotuje na
parze owoce, warzywa, mieso i ryby. Moze
rowniez zmiksowa¢ ugotowane sktadniki

do konsystencji odpowiadajacej wiekowi
dziecka — utatwia to przygotowanie
zdrowych i pozywnych positkéw dla
Twojego dziecka.

karmienia, przyktadowe plany zywieniowe oraz
przepisy dostosowane do poszczegolnych etapow
karmienia. Kazdy przepis zostat opracowany z
wykorzystaniem Niezbedne urzadzenie 2wl do
przygotowania zdrowych positkow dla dzieci Philips
Avent, dzieki ktoremu przygotujesz pozywne positki
potrzebne do rozwoju dziecka.
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Poczatki wprowadzania
pokarmow statych do diety
dziecka

Obserwowanie, jak Twoje malenstwo rosnie i staje

sie zdrowym i szczesliwym dzieckiem to naprawde
wspaniate i satysfakcjonujace przezycie. Pierwszy

rok zycia dziecka moze mie¢ wptyw na jego zdrowie

W przysztosci, wiec przygotowywanie zdrowych i
pozywnych positkdw jest niezwykle istotne w tym
okresie. Mleko matki to najlepszy pokarm dla dziecka,
poniewaz zawiera wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze, a takze przeciwciata matki, ktéore dodatkowo
chronia przed infekcjami. Karmienie wytacznie

piersia jest zalecane do 6 miesigca zycia dziecka. Po
uptynieciu tego czasu mozna wprowadzac zdrowg i
zrbwnowazong diete zawierajaca pokarmy state w
potaczeniu z karmieniem piersia — moze to trwac do 2
roku zycia lub nawet dtuzej. Jesli karmienie piersig jest
niemozliwe, najlepszym substytutem mleka matki jest
mleko modyfikowane. Dziecko powinno przybierac

na wadze od 0,5 kg do 1kg na miesigc w okresie od
narodzin do 6 miesiecy. Po tym okresie do dalszego
wzrostu i rozwoju dziecka potrzebne sg pokarmy state.

Wszystkie dzieci sg inne i rozwijaja sie w réznym
tempie, dlatego nie powinno sie wprowadzac
pokarmow statych zbyt szybko, gdy dziecko nie jest
jeszcze na to gotowe. Wprowadzanie pokarmow
statych mozna zaczac rozwazac od 4 miesigca (lub

17 tygodnia) zycia, ale zazwyczaj uktad pokarmowy
dziecka jest gotowy na trawienie pokarmow statych
dopiero okoto 6 miesigca®*. Istniejg trzy gtéwne oznaki
wskazujace na to, ze dziecko jest juz gotowe do
przyjmowania pokarmow statych. Z reguty pojawiaja
sie w okolicach 4—6 miesigca zycia i sg to: umiejetnosc
siedzenia i utrzymania ciezaru gtowy; dobra
koordynacija rak, oczu i ust (dziecko potrafi spojrzec
na jedzenie, podnies¢ je i wtozyc¢ do ust); umiejetnosc
potykania podanego jedzenia zamiast wypluwania go.
Zanim zaczniesz wprowadzac dziecku pokarmy state,
wypatruj powyzszych oznak. Dziecko moze rowniez
miec coraz wiekszy apetyt, przez co mleko matki
przestaje mu wystarczac i zaczyna sie ono interesowac
jedzeniem spozywanym przez inne osoby. Wszystkie

te zmiany okreslaja bardzo wazny etap w rozwoju
dziecka, poniewaz oznaczaja, ze jest juz ono gotowe
na odkrywanie nowych smakoéw i nowej
konsystencji positkow.

Gdy zaczynasz wprowadzac pokarmy state do diety
swojego dziecka, pamietaj, ze ilos¢ spozywanego
jedzenia nie jest tak wazna. Bardziej istotne jest
przyzwyczajanie dziecka do tego rodzaju positkow.
Na poczatku dzieci nie wymagaja trzech positkow
dziennie. Najlepiej jest rozpoczac od podawania
matych porcji, tak aby dziecko przyzwyczaito sie do
smaku i konsystenciji pokarmu w ustach. Nastepnie
mozna stopniowo zwiekszac porcje i urozmaicac
podawane jedzenie, az dziecko bedzie jadto te
same positki, co reszta rodziny, ale oczywiscie w
mniejszych porcjach. Dzieci szybko przyzwyczajaja
sie do smakow, ktore im odpowiadaja. Jesli bedziesz
podawac maluchowi bardzo stong, stodka lub
ttusta zywnos¢ badz napoije, to w przysztosci
prawdopodobnie rowniez beda mu one smakowac,
a nie chcesz przeciez wychowac niejadka. Dlatego

tez pewnos¢, ze mieso czy ryby sa bezpieczne do
spozycia. Ponadto przygotowywanie jedzenia na
czystej powierzchni z uzyciem czystych przyborow
kuchennych pozwala chroni¢ dziecko przed
groznymi bakteriami.

Gotowanie na parze to bardzo zdrowy sposob
przygotowywania jedzenia, poniewaz pozwala
zachowac wartosci odzywcze. Niezbedne urzadzenie
2w1 do przygotowania zdrowych positkéw dla dzieci
Philips Avent pomaga zachowac wartosci odzywcze
sktadnikdw w przygotowanym positku, poniewaz soki
uwolnione w parowarze w fazie gotowania na parze
sg mieszane z jedzeniem w fazie miksowania.

Ta broszura z przepisami zawiera sporo informacji

o wprowadzaniu pokarmoéw statych do diety
dziecka, jednak rzetelne informacje mozna uzyskac
rowniez z innych zrodet, np. w najblizszym szpitalu
dzieciecym, od lekarza rodzinnego, a nawet z
Internetu. Dostepne sa takze informacje pomagajace
w przejsciu kolejnych etapow karmienia, jak

Podawanie dziecku zréznicowanych, zdrowych i pozywnych
positkdw od samego poczatku jest bardzo wazne - dzieki temu
bedzie sie zdrowo odzywiac, gdy podrosnie.

tak wazne jest podawanie dziecku zréznicowanych,
zdrowych i pozywnych positkéw — dzieki temu
przyzwyczai sie do tych smakow i bedzie zdrowo
sie odzywiac, gdy podrosnie. Zmiana zwyczajow
zywieniowych u starszych dzieci jest niezwykle
trudna, wiec warto wpajac im dobre nawyki juz od
samego poczatku. Zalecamy stosowanie sie do
tego zalecenia podczas wprowadzania pokarmow
statych do diety dziecka oraz samodzielne
przygotowywanie jedzenia ze swiezych sktadnikow.
W ten sposob bedziesz mie¢ petna kontrole nad tym,
co je Twoje dziecko. Staraj sie rowniez zachowywac
wartosci odzywcze sktadnikow przygotowywanych
positkbw. Kupowanie swiezych produktow i
przechowywanie ich zgodnie z zaleceniami
pomaga zachowac ich wartosci odzywcze. Daje to

rowniez inne pomysty na przepisy do zastosowania
z Niezbedne urzadzenie 2w1 do przygotowania
zdrowych positkow dla dzieci Philips Avent.

“Mam nadzieje, ze ten wspaniaty i ekscytujacy okres
bedzie radosny zarowno dla Ciebie, jak i Twojego
dziecka. Jest to czas poznawania nowych smakéow

i konsystencji oraz budowania zdrowych nawykow
zywieniowych, dzieki ktorym Twoje dziecko
wyrosnie na zdrowa i szczesliwg osobe!”

Dr Emma Williams,
konsultant zywieniowy

* Jesli nie wiesz, kiedy zacza¢ wprowadzanie do diety dziecka pokarmu statego i potrzebujesz dodatkowych
informacji, skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym lub pediatra. 7
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Przepisy zostaty starannie dobrane
przez eksperta zywieniowego.

Jezeli masz watpliwosci, czy dany
przepis jest odpowiedni dla Twojego

dziecka, szczegoélnie w przypadku,
gdy podejrzewa sie lub stwierdzono
alergie na ktorykolwiek ze
sktadnikéw, skonsultuj sie z lekarzem
rodzinnym lub pediatra.

Zalecenia dotyczace zdrowia i bezpieczenstwa
Dzieci sg szczegolnie narazone na bakterie, ktore
moga spowodowac zatrucie pokarmowe, dlatego
podczas przygotowywania i przechowywania
jedzenia dla dzieci wazne jest przestrzeganie
prostych zalecen dotyczacych zdrowia

i bezpieczenstwa.

Przygotowanie jedzenia:

- Zawsze zwracaj uwage na date waznosci jedzenia
oraz jego odpowiednie przechowywanie. Positki
powinny by¢ przygotowywane w czystej kuchni
z uzyciem czystej deski do krojenia i czystych
przyboréw kuchennych. Przed przystgpieniem do
przygotowywania positku doktadnie umyj rece.
Umyj rece dziecka przed rozpoczeciem karmienia.
Upewnij sie tez, ze miski i tyzki uzywane do
karmienia zostaty doktadnie wyczyszczone. Philips
Avent oferuje wybor skutecznych sterylizatorow,
ktore szybko dziataja i sa tatwe
W uzyciu.

+ Przechowuj ugotowane i surowe mieso w lodowce
w osobnych, przykrytych pojemnikach. Zawsze
myj rece po dotknieciu surowego miesa. Surowe
mieso i ryby kupowane w sterylnie zamknietych
opakowaniach nie powinny by¢ myte przed
przyrzadzeniem, poniewaz moze to spowodowac
rozprzestrzenianie sie po kuchni niebezpiecznych
bakterii i w konsekwencji doprowadzi¢ do zatrucia
pokarmowego. Jesli nie wiesz, czy mieso byto myte
przed zapakowaniem, ocen to na wtasna reke (np. w
sytuaciji, gdy mieso nie byto zamkniete w szczelnym

opakowaniu lub byto kupione na bazarze). Zawsze
myj owoce i warzywa i w razie potrzeby obieraj je ze
skorki. Wszystkie warzywa korzeniowe wymagaija
umycia i obrania.

- Nigdy nie dodawaj soli do jedzenia dla dzieci. Aby
doprawic positek, mozesz zamiast tego dodac
ziota lub tagodne przyprawy. Jesli przepis wymaga
bulionu, uzyj takiego, ktory zawiera niewielkie
ilosci soli lub nie zawiera jej wcale. Unikaj
dodawania cukru, chyba ze trzeba nim doprawic
np. kwasne owoce.

- Jedzenie dla dziecka musi by¢ doktadnie
ugotowane i schtodzone do letniej temperatury
przed podaniem.

Przechowywanie jedzenia:

- Przygotowane jedzenie nalezy jak najszybciej
schtodzi¢ (w ciagu 1-2 godzin) i wtozy¢ je do
lodowki (temperatura 5°C lub nizsza) badz
zamrazarki (temperatura -18°C). W wiekszosci
przypadkoéw swiezo przygotowane jedzenie mozna
przechowywac w lodowce do 24 godzin. Informacje
dotyczace bezpiecznego okresu przechowywania
jedzenia dla dzieci w zamrazarce powinna zawierac¢
instrukcja obstugi urzadzenia — z reguty okres ten
wynosi od jednego do trzech miesiecy.

- Zamrozone jedzenie nalezy doktadnie rozmrozi¢
przed podgrzaniem. Mozna uzy¢ podgrzewacza
do butelek Philips Avent, aby rownomiernie i
bezpiecznie podgrzac jedzenie dla dziecka. Jesli
podgrzewasz jedzenie w kuchence mikrofalowej,
zawsze je wymieszaj i sprawdz temperature przed
podaniem. Nie podgrzewaj jedzenia wiecej niz
jedenraz.

- Nie zamrazaj ponownie rozmrozonego jedzenia ani
nie podawaj ponownie niedojedzonych dan.

Informacje na temat alergii pokarmowej oraz

produktéw, ktérych nalezy unikaé:

- Niektore produkty sa nieodpowiednie dla
niemowlat do 12 miesigca zycia, np. watrobka,
surowe matze, niektore ryby (rekin, miecznik czy
marlin), niepasteryzowane sery plesniowe oraz
midd. Upewnij sie, Zze jajka oraz dania z jajkami sg

doktadnie ugotowane.

- Jesli w rodzinie wystepowaty przypadki alergii

pokarmowej, do 6 miesigca zycia dziecka zaleca sie
karmienie wytacznie piersia. Jesli z jakiegos powodu
karmienie piersig nie jest mozliwe, skonsultuj

sie z lekarzem w celu okreslenia najlepszego
substytutu mleka matki. Wprowadzanie pokarmoéow
statych moze prowadzi¢ do alergii, dlatego nalezy
kontynuowac karmienie piersig przez caty ten

czas. Trzeba tez zachowac szczegodlng ostroznosc¢
podczas wprowadzania potencjalnie alergennych
produktow, takich mleko, jajka, pszenica, ryby czy
matze, podajac je dziecku pojedynczo.

- Jesli w rodzinie wystepowata alergia na orzechy,

skonsultuj sie z lekarzem. Cate orzechy moga
stwarzac ryzyko zadtawienia sie, dlatego nie nalezy
ich podawac¢ dzieciom ponizej 5 roku zycia.

- Do bezposrednich objawow alergii (zazwyczaj

wystepuja one od kilku sekund do dwoch godzin
po zjedzeniu) zalicza sie obrzek ust, swedzenie,
pokrzywke, wypieki na twarzy i reszcie ciata,
wysypke, pogarszajaca sie egzeme lub trudnosci z
oddychaniem. Jesli uwazasz, ze dziecko ma reakcje
alergiczna na jakis produkt, natychmiast skontaktuj
sie z lekarzem. W niektorych przypadkach ostra
reakcja alergiczna (np. anafilaksja) moze zagrazac
zyciu dziecka.

- Opodzniona reakcja alergiczna (zazwyczaj zwigzana

z alergia na krowie mleko) moze objawiac sie
nudnosciami, wymiotami, refluksem, biegunka,
zaparciami, krwig w stolcu, zaczerwienieniami
pupy i pogarszajaca sie egzema. W dtuzszym
okresie moga tez wystepowac trudnosci z
przybieraniem wagi. Niektore z powyzszych
objawow (na przyktad wysypka i biegunka) moga
rowniez oznaczac inne choroby, dlatego nalezy

soli, cukrow i ttuszczow.

skonsultowac sie z lekarzem.

- Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko moze miec¢
alergie pokarmowa, zawsze w pierwszej kolejnosci
skontaktuj sie z lekarzem!

Dalsze wskazéwki i informacje

- llosci produktéw podane w przepisach* powinny
wystarczy¢ do nakarmienia dziecka. Pozostata
cze$¢ mozna podzieli¢ na porcje, a nastepnie
schowac lub zamrozi¢. Mozesz dostosowac ilosci
do swoich potrzeb, ale pamietaj, aby dostosowac
rowniez czas gotowania na parze do ilosci

sktadnikow. Czesc¢ ,Sktadniki i czasy przygotowania”

w instrukcji obstugi zawiera przyblizony czas
gotowania na parze poszczegolnych sktadnikow.

- Ostateczna konsystencja kazdego przepisu bedzie
zalezata od rodzaju wykorzystanych sktadnikow
oraz etapu wprowadzania pokarmoéw statych (moze
by¢ np. gtadka lub grudkowata). Konsystencje
mozna zmieni¢ poprzez dodanie mleka, ktére
zwykle podajesz dziecku, lub przegotowanej
wody. Woda moze postuzyc¢ do rozcienczenia,
aryz dla niemowlat do zageszczenia dania.
Odsaczenie pewnej ilosci wody w parowarze przed
przystapieniem do miksowania rowniez spowoduje
zgestnienie jedzenia.

« llosci podane w przepisach sg przyblizone i moga
sie rozni¢ w zaleznosci od uzytych sktadnikow oraz
czasu gotowania.

- Podane w przepisach wielkosci porcji sg wytacznie
orientacyjne. Kazde dziecko ma inne potrzeby
zywieniowe, wiec podane wielkosci porcji moga
nie odpowiadac rzeczywistemu apetytowi Twojego
dziecka lub by¢ niewystarczajace do jego rozwoju.
Oznacza to, ze ostateczna wielkos¢ spozywanej
porcji moze réznic sie od tej podanej w broszurze.

* Wszystkie przepisy zostaty sprawdzone pod katem odpowiednich dla noworodkéw i niemowlat ilosci kalorii,
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Pierwszy etap wprowadzania pokarmoéw staty
polega na odkrywaniu zupetnie nowy
dziecko bedzie prz e tylk

(w okolicach 4—6 miesigca)
kow i konsystencji. Na poczatku
smaku i konsystencji mleka, wiec
dzanie do diety nowych pokarméw. Moze
rpliwosci, ale dzieki temu Twoje dziecko szybko




Do tego momentu dziecko byto przyzwyczajone
do ssania mleka z piersi matki lub picia mieszanki
z butelki poprzez pchanie jezyka do przodu, wiec
bedzie to robi¢ automatycznie, gdy zaczniesz
podawac mu jedzenie na tyzeczce. Kazda porcja
jedzenia bedzie na poczatku wypychana z buzi
jezykiem. Uczenie sie jedzenia jest zwigzane z
wypracowaniem zupetnie nowych umiejetnosci
motorycznych jamy ustnej. Dziecko bedzie musiato
nauczyc¢ sie uzywania ust do zgarniania jedzenia
z tyzeczki, jezyka do przesuwania go do tylnej
czesci jamy ustnej, a takze potykania. Jest to cos$
zupetnie nowego, poniewaz wczesniej musiato

uzywac wytacznie miesni szczeki i policzkow. Gdy
dziecko bedzie juz w stanie potykac jedzenie,

a takze wykonywac¢ dwie pozostate czynnosci
wskazujace na to, ze moze przyjmowac pokarmy
state (samodzielne siedzenie i podnoszenie
zywnosci oraz wktadanie jej do ust), bedzie gotowe
na poznawanie swiata nowych smakow.

Do pierwszych wprowadzanych pokarmoéw statych
moga zaliczac sie purée z produktéw zbozowych,
takich jak ryz dla niemowlat, ptatki owsiane,

ptatki jaglane, makaron kukurydziany lub dobrze
rozgnieciony gotowany ryz, dodawane do mleka,

Na poczatku purée powinno byc¢ bardzo
gtadkie i wodniste oraz mie¢ tagodny (lub
nawet mdty) smak.

ktore zwykle podajesz dziecku. Mozesz rowniez
przygotowywac purée z owocow lub warzyw, ale
pamietaj, ze na poczatku powinno ono by¢ bardzo
gtadkie i wodniste oraz miec¢ tagodny (lub nawet
mdty) smak. Zacznij od podawania dziecku tylko
kilku tyzeczek jedzenia dziennie w trakcie lub tuz
po karmieniu mlekiem (matki lub modyfikowanym).
Dobra metoda jest podawanie w danej chwili
jednego rodzaju jedzenia — dzieki temu zobaczysz,
jak Twoje dziecko reaguje na poszczegodlne smaki.
Po jakims czasie mozesz zaczac¢ podawac pokarmy
state przed karmieniem mlekiem i stopniowo
zwiekszac objetosc i czestotliwosc positkow.
Mozesz rowniez eksperymentowac z roznymi

konsystencjami, zwiekszajac gestos¢ pokarmow
poprzez dodawanie coraz mniejszej ilosci mleka
lub wody (musi by¢ przegotowana i schtodzona).
Potem mozesz zacza¢ podawac rozne rodzaje
jedzenia i stopniowo wprowadzac¢ dwa, a nastepnie
trzy positki dziennie. Dzieki temu Twoje dziecko
zacznie poznawac bardzo duzo nowych smakow. W
kwestii ptynow, nadal karm dziecko mlekiem (matki
lub modyfikowanym). Jesli myslisz, ze dziecku chce
sie pi¢ miedzy karmieniami, a karmisz je mlekiem
modyfikowanym, w gorace dni dawaj mu do picia
przegotowana i schtodzong wode. Dzieci karmione
piersia nie potrzebujg wody.
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f Danie wegetarianskie

Umyj brokuty, obierz i umyj ziemniaka. Pokroj
ziemniaka i brokuty w kostke o boku okoto 1cm.

Zdejmij dzbanek z jednostki gtownej. Otworz
pokrywke dzbanka i napetnij go 120 ml
wody (1/2 szklanki), zgodnie z widocznym
oznaczeniem. Otworz pokrywke zbiornika
wody i przelej wode z dzbanka do zbiornika.
Umiesc pokrywke z powrotem na zbiorniku
wody i przekrec¢ do pozycji zablokowania.

W16z przygotowane sktadniki do kosza do
gotowania na parze. Nastepnie umies¢ kosz do
gotowania na parze w dzbanku w prawidtowej
pozycji. Zamknij pokrywke dzbanka. Ponownie
umiesc dzbanek na jednostce gtoéwnej i
przekre¢ lekko, aby zabezpieczyc go w pozyciji
zablokowania. Ustaw pokretto w pozycji
gotowania na parze. Wtaczy sie wskaznik

?X(» Mozliwos¢ zamrozenia

Delikatne purée ziemni-

aczano-brokutowe

Sktadniki:
1/3 duzego ziemniaka (okoto 140 g)
1/3 matego brokutu (okoto 70 g)

gotowanie na
parze 20 min

zasilania parowaru. Kiedy cykl gotowania
na parze zostanie zakonczony, urzadzenie
zatrzyma sie automatycznie. Wskaznik
zasilania parowaru wytaczy sie. Wowczas
ustaw pokretto w pozycji wytaczenia.

Otworz pokrywke dzbanka. Uzyj topatki, aby
podnies¢ kosz i przetdz ugotowane na parze
jedzenie do dzbanka.

Zamknij pokrywke dzbanka. Ustaw pokretto
w pozycji miksowania. Miksuj 3—5 razy po 15
sekund az do uzyskania zadanej konsystencji. W
razie potrzeby dodaj troche mleka, ktére zwykle
pija Twoje dziecko, lub przegotowanej wody.

Przed podaniem 1 porcji przetdz do miseczki i
pozostaw do ostygniecia.

0 Przekroj awokado na pot. Usun pestke i wybierz

migzsz za pomoca tyzeczki. Nastepnie obierz
banana. Pokroj awokado i banana w kostke o
boku 1 cm. Zdejmij pokrywke z dzbanka. Umiesc
w nim wszystkie owoce i mleko. Zatoz i zablokuj
pokrywke we wtasciwej pozycji.

Ponownie umies$¢ dzbanek na jednostce
gtownej i zablokuj go. Ustaw pokretto w
pozycji miksowania. Miksuj 3-5 razy po 15
sekund az do uzyskania zadanej konsystencji.

o

Banan z awokado

- Sktadniki:

1/2 $redniego awokado (dojrzatego) (okoto 50 g)
1/2 sredniego banana (dojrzatego) (okoto 50 g)

60 ml mleka, ktore zazwyczaj podajesz dziecku
(przygotowane jak zwykle)

4

gotowanie na

parze O min I e

e Przed podaniem przetdz do miseczki.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: wysoka zawartos¢ kwasu foliowego; zrodto witaminy

C, witaminy E, potasu, witaminy B6 i K. Kwas foliowy jest wazng substancjg uczestniczacg w procesie
krwiotworczym. Witamina E pomaga chroni¢ komorki dziecka przed uszkodzeniem oksydacyjnym. Witamina
B6 pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu komoérek krwi.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: najlepiej podawac zaraz po przygotowaniu. Zamiast banana
mozna dodac papaje.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: wysoka zawartosc witaminy K; zrodto witaminy C i kwasu
foliowego. Witamina K to jedna z waznych witamin majacych pozytywny wptyw na budowe kosci. Witamina C
wspomaga procesy metaboliczne. Kwas foliowy ma duzy udziat w produkcji aminokwasow — podstawowych
cegietek budujacych biatka, ktore sa niezbedne do wzrostu i odbudowy organizmu.

Wskazowki dotyczgce gotowania i podawania: podawaj z ryzem lub mlekiem, ktore zwykle pije Twoje dziecko.
Zamiast ziemniakdbw mozna uzy¢ batatow.
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Zucie matych, miekkich kawatkéw jedzenia oraz
przemieszczanie ich w ustach za pomoca jezyka
pomaga w rozwoju dziecka, poniewaz dzieki temu
rozwija umiejetnosci motoryczne jamy ustnej. Na
poczatku jedzenie moze powodowac krztuszenie
sie, kaszel, a nawet wymioty. W ten sposdb dziecko
uczy sie radzenia sobie z pokarmami o roznych
konsystencjach oraz usuwa kawatki jedzenia z
tylnej czesci jamy ustnej. Nie oznacza to, ze nie

lubi podawanego mu jedzenia. Nadal podawaj
dziecku jedzenie o réznych konsystencjach, dzieki
czemu nauczy sie jesc¢ zroznicowane pokarmy i
bedzie poznawac nowe smaki z wiekszg checia. Nie
przejmuj sie, jesli na poczatku bedzie wypluwac
niektore pokarmy — to normalne. Wyniki badan
naukowych wskazuja, ze na nawyki zywieniowe
mozna wptynac poprzez wielokrotny kontakt

z danym pokarmem, wiec najwazniejsze jest
podawanie dziecku jedzenia w réznych sytuacjach,
az przyzwyczai sie do jego smaku i w koncu je
zaakceptuje. Ostateczna akceptacja niektorych
smakoéw moze wymagac wielu prob (czasami nawet
15), wiec zachowaj cierpliwosc¢ i konsekwencije,

a Twoj trud zostanie nagrodzony. Pamietaj, ze
tatwiej jest wypracowac u dziecka zdrowe nawyki
zywieniowe, kiedy jest jeszcze mate, dlatego w
ciagu pierwszych kilku lat zycia podawaj mu duzo
zroznicowanych pokarmow.

Mimo ze w wieku 6 miesiecy wiekszosc¢ dzieci

nie ma jeszcze zebow, to radzg sobie z matymi,
miekkimi kawatkami jedzenia poprzez zucie ich

za pomoca dzigset. Na tym etapie najwazniejsza
jest nauka prawidtowego zucia pokarmoéw, wiec
podawaj dziecku mate, miekkie kawatki jedzenia, na

Etap 2:
miekkie kaw

Gdy dziecko przyzwyczai sie do jedzenia purée lub innych, moc
rozgniecionych pokarmow o dos¢ tagodnych smakach, mozesz zaczac

dzac inne konsystencje i silniejsze smaki. Stopniowo przechodz tez do
Ww. Tym sposobem Twoje dziecko nauczy sie

3 adzania pokarmow statych (od 6—-8 miesigca zycia)
dzieci powinny wraz z przyjmowaniem mleka (matki lub modyfikowanego)
osta‘B positki dziennie w wiekszych porcjach niz wczesniej.

soczewica itp.).

petnottuste mleko.

przyktad stupki ugotowanych warzyw (marchewek)
lub miekkich, dojrzatych owocow, drobne kawatki
grzanek lub nawet miekkie, ugotowane kawatki
makaronu. Nigdy nie dawaj dziecku catych winogron
ani pomidorkow koktajlowych, poniewaz moga one
spowodowac zakrztuszenie — zawsze kroj je na
kawatki przed podaniem.

Na tym etapie mozesz zacza¢ wiecej
eksperymentowac poprzez podawanie dan
sktadajacych sie z roznych produktow pochodzacych
z gtownych grup zywnosci.

Jest to okres szybkiego wzrostu i Twoje dziecko
bedzie wymagato wiekszej ilosci substancji
odzywczych w jedzeniu, wiec nie zapomnij o duzej
roznorodnosci dan. Dla przyktadu — wszystkie
dzieci rodza sie z duzym zapasem zelaza, ale
zaczyna sie on konczyc¢ okoto 6 miesigca zycia.

W zwiazku z tym dieta dziecka musi by¢ bogata w
zelazo, aby zdrowo rosto i prawidtowo sie rozwijato.
Podawaj mu chude czerwone mieso, ptatki zbozowe,
fasolke i zielone warzywa. Jesli nie wiesz, jak duze
porcje przygotowywac, obserwuj swoje dziecko.
Dzieci z reguty odwracaja gtowe i zamykaja usta, gdy
czuija, ze sie najadty. Ze wzgledow bezpieczenstwa
zawsze badz przy dziecku w trakcie jedzenia. Nadal
podawaj mu mleko matki lub mleko modyfikowane
w trakcie positkow, ale podawaj tez przegotowana,
schtodzona wode w kubku treningowym. Nie
podawaj dziecku sokéw, poniewaz mleko oraz
zawarte w diecie warzywa i owoce w zupetnosci
pokryja jego zapotrzebowanie na witamine C.

Cztery gtowne py Zywnosci

1. Produkty bogate w skrobie — ryz, makaron, ziemniaki i inne produkty zbozowe.

2. Mieso, ryby oraz produkty alternatywne, takie jak jajka lub rosliny straczkowe (nikla indyjska,

3. Warzywa i owoce.

4.Nabiat — petnottuste jogurty i sery. Do gotowania mozna rowniez wykorzystywac
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Warzywne delicje Uczta dla miesozercow

Sktadniki: Sktadniki:

wotowina/jagniecina/piers z kurczaka/
wieprzowina (okoto 250 g)

1/5 matego kalafiora (okoto 80 g)

1/3 sredniego ziemniaka (okoto 90 g)
3 tyzki stotowe zmiksowanych warzyw

1/2 srednia marchew (okoto 60 g) (orzepis: Warzywna delicia)

g8
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Umyj kalafior. Umyj i obierz ziemniaka i
marchewke. Warzywa pokréj w kostke o boku
okoto Tcm.

Zdejmij dzbanek z jednostki gtownej. Otworz
pokrywke dzbanka i napetnij go 180ml

wody (3/4 szklanki), zgodnie z widocznym
oznaczeniem. Otworz pokrywke zbiornika
wody i przelej wode z dzbanka do zbiornika.
Umiesc¢ pokrywke z powrotem na zbiorniku
wody i przekrec¢ do pozycji zablokowania.

W16z przygotowane sktadniki do kosza do
gotowania na parze. Nastepnie umies¢ kosz do
gotowania na parze w dzbanku w prawidtowej
pozycji. Zamknij pokrywke dzbanka. Ponownie
umiesc dzbanek na jednostce gtéwnej i
przekre¢ lekko, aby zabezpieczy¢ go w pozyciji
zablokowania. Ustaw pokretto w pozycji

gotowanie na g
parze 30 min 2 porcje o

gotowania na parze. Wiaczy sie wskaznik
zasilania parowaru. Kiedy cykl gotowania
na parze zostanie zakonczony, urzadzenie
zatrzyma sie automatycznie. Wskaznik
zasilania parowaru wytaczy sie. Wowczas
ustaw pokretto w pozycji wytaczenia.

Otworz pokrywke dzbanka. Uzyj topatki, aby
podniesc¢ kosz i przetdz ugotowane na parze
jedzenie do dzbanka.

Zamknij pokrywke dzbanka. Ustaw pokretto w
pozycji miksowania. Miksuj 2 lub 3 razy po 15
sekund az do uzyskania zadanej konsystencji.

Przed podaniem 1 porcji przetdz do miseczki i
pozostaw do ostygniecia.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: Wysoka zawartos¢ witaminy C; zrodto witaminy B6, witaminy A i
witaminy K.
Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: Podawaj z miesnym lub rybnym purée. Podawaj z ulubionymi
warzywami lub gotowanga soczewica.

P (P

Usun skore i ttuszcz z miesa. Pokroj mieso
w kostke o boku okoto 1cm.

Zdejmij dzbanek z jednostki gtownej. Otworz
pokrywke dzbanka i napetnij go 180ml

wody (3/4 szklanki), zgodnie z widocznym
oznaczeniem. Otworz pokrywke zbiornika
wody i przelej wode z dzbanka do zbiornika.
Umiesc¢ pokrywke z powrotem na zbiorniku
wody i przekrec¢ do pozycji zablokowania.

Wit6Z przygotowane sktadniki do kosza do
gotowania na parze. Nastepnie umies¢ kosz do
gotowania na parze w dzbanku w prawidtowej
pozycji. Zamknij pokrywke dzbanka. Ponownie
umies¢ dzbanek na jednostce gtownej i
przekre¢ lekko, aby zabezpieczy¢ go w pozyciji
zablokowania. Ustaw pokretto w pozycji
gotowania na parze. W taczy sie wskaznik

gotowanie na
parze 30 min

zasilania parowaru. Kiedy cykl gotowania
na parze zostanie zakonczony, urzadzenie
zatrzyma sie automatycznie. Wskaznik
zasilania parowaru wyltaczy sie. Wowczas
ustaw pokretto w pozycji wytaczenia.

Otworz pokrywke dzbanka. Uzyj topatki, aby
podniesc kosz i przetdz ugotowane na parze
jedzenie do dzbanka.

Zamknij pokrywke dzbanka. Ustaw pokretto
w pozycji miksowania. Miksuj 3—5 razy po 15
sekund az do uzyskania zadanej konsystencji.

Przed podaniem 1 porcji przetdéz do miseczki
i pozostaw do ostygniecia. W razie potrzeby
zmieszaj 1tyzke stotowa miesnego purée z 3
tyzkami zmiksowanych warzyw.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: miesne purée z wotowiny jest bogate w witamine B12 i cynk; jest
zrodtem zelaza, fosforu, witaminy B3 i witaminy B6. Witamina B12 wzmacnia system odpornosciowy. Cynk jest
wazny dla pracy mozgu. Zelazo uczestniczy w procesie krwiotworczym. Mimo ze dzieci rodza sie z wtaéciwym
poziomem hemoglobiny, od okoto 6 miesigca zycia zaczyna sie on obnizac. Dlatego staraj sie uwzglednic

w jadtospisie dziecka jak najwiecej produktéw zawierajacych zelazo, takich jak czerwone mieso, tofu, jajka,
ciecierzyca, gotowana soczewica, fasola, rodzynki, morele, figi i zielone warzywa lisciaste.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: podawaj z warzywnym purée. Do purée dodaj rybe.

4 porcje
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Ftap
twardsze

kawatki

Trzeci etap wprowadzania pok*é)w{.\s‘ta’fych (od 9 do 12 miesigca zycia) wiaze

sie zdodawan
zroznicowanych ki
— zamiast tegom

raz wiekszej ilosci smakoéw i przechodzeniem na pokarmy o

erac.

encjach. Jedzenia nie trzeba juz podawac w formie purée
ekac, rozgniatac i

Twoje dziecko powinno juz rozpoznawac niektore
dania wzrokowo i kojarzy¢ je z konkretnymi
smakami. Starsze dzieci (z reguty w okolicach

2 roku zycia) dosc¢ czesto odrzucaja nowe lub
wczesniej zaakceptowane smaki. Podawanie

im zréznicowanych pokarmow witasnie na tym
etapie pomoze im w przysztosci. Dzieci uczg sie
jesc poprzez obserwowanie innych jedzacych
0so6b, dlatego Twoje dziecko powinno tez zaczac
jesc positki razem z resztg rodziny. Postaraj sie,
aby czas positkow byt dostosowany do innych
domownikéw, w szczegolnosci innych dzieci.

Gdy tylko jest to mozliwe, zachecaj dziecko do
samodzielnego jedzenia, nawet jesli skonczy sie
to bataganem. Czas positku powinien by¢ czasem
zabawy i nauki. Uczenie sie samodzielnego
jedzenia pomoze dziecku w braniu aktywnego
udziatu w spozywaniu positkow i wypracowaniu
prawidtowego stosunku do jedzenia. Probuj
podawac coraz bardziej zrébznicowane dania i pomoz
dziecku w przyzwyczajeniu sie do jedzenia o innej

konsystenciji, np. stupkow z surowych warzyw lub
owocow. Nadal podawaj mleko matki lub mleko
modyfikowane, ale zmniejsz liczbe karmien do
dwoch lub trzech dziennie. W razie potrzeby mozesz
tez dawac do picia przegotowana i schtodzona
wode. Jest to rowniez dobry czas na pozbycie sie
butelek i wprowadzenie kubka treningowego.

Dzieciece brzuszki sa mate, wiec szybko sie
napetniajg. Unikaj podawania zywnosci bogatej w
btonnik, takiej jak chleb razowy lub petnoziarnisty.
Taka zywnosc tylko zapetni zotadek dziecka i nie
pozostawi zbyt wiele miejsca na jedzenie bogate

w wartosci odzywcze, ktore dadza dziecku energie
potrzebna do prawidtowego rozwoju. Wazna role w
produkcji energii odgrywaja ttuszcze, ktore zawieraja
cenne witaminy, takie jak witamina A. W zwiazku

z tym dzieciom ponizej drugiego roku zycia nie
nalezy podawac chudych seréw, jogurtéw ani mleka
odttuszczonego.
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Umyij i obierz ziemniaka. Usun osci i skore z
dorsza. Pokroj wszystkie sktadniki w kostke o
boku okoto Tcm.

Zdejmij dzbanek z jednostki gtownej. Otworz
pokrywke dzbanka i napetnij go 180 ml
wody (3/4 szklanki), zgodnie z widocznym
oznaczeniem. Otworz pokrywke zbiornika
wody i przelej wode z dzbanka do zbiornika.
Umiesc¢ pokrywke z powrotem na zbiorniku
wody i przekrec¢ do pozycji zablokowania.

W16z przygotowane sktadniki do kosza do
gotowania na parze. Nastepnie umies¢ kosz do
gotowania na parze w dzbanku w prawidtowej
pozycji. Zamknij pokrywke dzbanka. Ponownie
umiesc dzbanek na jednostce gtéwnej i
przekre¢ lekko, aby zabezpieczy¢ go w pozyciji
zablokowania. Ustaw pokretto w pozycji
gotowania na parze. Wtaczy sie wskaznik
zasilania parowaru. Kiedy cykl gotowania

Danie z dorszem i ziemniakami

Sktadniki:
1filet z dorsza (okoto 100 g)
1/2 sredniego ziemniaka (okoto 150 g)

100 g ugotowanej owsianki ryzowej (na porcje)

gotowanie na
parze 30 min

na parze zostanie zakonczony, urzadzenie
zatrzyma sie automatycznie. Wskaznik
zasilania parowaru wytaczy sie. Wowczas
ustaw pokretto w pozycji wytaczenia.

Otworz pokrywke dzbanka. Uzyj topatki, aby
podnies¢ kosz i przetdz ugotowane na parze
jedzenie do dzbanka.

Zamknij pokrywke dzbanka. Ustaw pokretto

w pozycji miksowania. W celu przygotowania
gtadkiej masy miksuj 2—-3 razy po 5 sekund az do
uzyskania zadanej konsystencji. W przypadku
przygotowywania positku dla dzieci, ktére dobrze
radza sobie z przezuwaniem, mozna odla¢ wode

i krocej miksowac lub rozgnies¢ ugotowane
jedzenie widelcem.

Przelej do miseczki i pozostaw do ostygniecia.
Doktadnie sprawdz, czy w jedzeniu nie ma osci.
Podaj 1 porcje z okoto 100 g owsianki ryzowej.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: duza zawartosc jodu; zrodto selenu i witaminy B12. Jod jest
wazny dla prawidtowego rozwoju dzieci. Selen uczestniczy w przemianach oksydacyjnych (chroni komorki
ciata przed uszkodzeniem). Ten smaczny przepis to dobry sposdb na wprowadzenie ryb do jadtospisu dziecka.
Nalezy podawac co najmniej dwie porcje ryb na tydzien, przy czym jedna z nich powinna zawierac ryby ttuste
(tosos, makrela, swiezy tunczyk, sardynki).
Wskazowki dotyczgce gotowania i podawania: podawaj z miesnym purée, gotowanym makaronem, ryzem lub
innymi dostepnymi produktami spozywczymi.

5 porcji

o Umyj wszystkie owoce. Obierz je, usun pestki
brzoskwini i gruszki. Pokroj brzoskwinie i
gruszke w kostke o boku okoto 1cm.

e Zdejmij dzbanek z jednostki gtownej. Otworz

pokrywke dzbanka i napetnij go 1/2 szklanki
wody zgodnie z widocznym oznaczeniem.
Otworz pokrywke zbiornika wody i przelej
wode z dzbanka do zbiornika. Umies¢
pokrywke z powrotem na zbiorniku wody i
przekrec¢ do pozycji zablokowania.

Wto6z przygotowane sktadniki do kosza do
gotowania na parze. Nastepnie umies¢ kosz do
gotowania na parze w dzbanku w prawidtowej
pozycji. Zamknij pokrywke dzbanka. Ponownie
umiesc¢ dzbanek na jednostce gtownej i
przekrec¢ lekko, aby zabezpieczy¢ go w pozyciji
zablokowania. Ustaw pokretto w pozycji
gotowania na parze. Wtaczy sie wskaznik

o
©
o

Moje pierwsze musli

Sktadniki:

1/2 $redniej brzoskiwini (dojrzatej) (okoto 100 g)
1/2 sredniej gruszki (dojrzatej) (okoto 100 g)

50 g borowek (dojrzatych)

100 g ptatkdw owsianych (na porcje)

5 ¥

gotowanie na
parze 20 min

5 porcji
zasilania parowaru. Kiedy cykl gotowania

na parze zostanie zakonczony, urzadzenie
zatrzyma sie automatycznie. Wskaznik

zasilania parowaru wytaczy sie. Wowczas
ustaw pokretto w pozycji wytaczenia.

Otworz pokrywke dzbanka. Uzyj topatki, aby
podniesc kosz i przetdz ugotowane na parze
jedzenie do dzbanka.

Zamknij pokrywke dzbanka. Ustaw pokretto w
pozycji miksowania. Miksuj 2—3 razy po 5 sekund
az do uzyskania zadanej konsystencji.

Przet6z do miseczki i pozostaw do ostygniecia.
Podaj 1 porcje z okoto 100 g ptatkow
owsianych.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: dzieci polubig ten owocowy przysmak. Z pomoca tego

przepisu wprowadzisz wiecej owocow do ich diety — mieszaj i tacz rézne rodzaje owocow zaleznie od
preferencji czy zapasow!

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: jesli chcesz wprowadzi¢ nabiat, dodaj jogurt naturalny. Mozna
wykorzystac tez inne owoce.
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od ukonczenia 1
roku zycia -

Kazde dziecko rozwija sie w tréche innym tempie, ale w momencie

ukonczenia 1 roku zycia Twoj m*szek powinien by¢ o wiele bardziej aktywny.
Najprawdopodobniej potrafi juz zybko raczkowac, podciggac sie,
podpierac sie o nawet stawiac¢ pierwsze kroki. Jest to bardzo aktywny
czas spedzany na dzenia, moéwienia oraz wielu innych umiejetnosci.
Wszystko to wym viele wiekszych ilosci energii i wartosci odzywczych.
Dlatego wtasnie tak wazna jest zdrowa i zroznicowana dieta. Do tej pory dziecko
~ przyjmowato gtéwnie mleko matki lub mleko modyfikowane, ale na tym etapie
gtdbwnym zrodtem energii powinny stac sie pokarmy state.

Na tym etapie dziecko powinno jesc trzy positki
dziennie oraz przekaski miedzy positkami w postaci
paluszkow z owocow i warzyw, jogurtu, kawatkow
sera, grzanek czy ciasteczek ryzowych. Staraj sie,

by kazdy positek obejmowat produkty zawierajace
skrobie (chleb, ptatki zbozowe, owsianka, ziemniaki,
ryz, kuskus lub makaron) i biatko (mieso, ryby, jajka,
soczewica, fasolka, humus, soja i tofu) oraz swieze
owoce i warzywa. Nabiat (czyli mleko, jogurt lub ser)
powinien by¢ podawany w ramach trzech positkow
lub przekasek w ciggu dnia. Jedna porcja powinna
sktadac sie ze szklanki mleka (150 ml), matej
miseczki jogurtu lub twarozku albo matej porcji sera.
Na tym etapie zapotrzebowanie na mleko matki lub
mleko modyfikowane bedzie naturalnie malato, wiec
mozna je w zupetnosci zastapi¢ krowim mlekiem
(pod warunkiem, ze dziecko nie ma na nie alergii).
Mleko jest waznym zrodtem wapnia, wiec razem

tym wieku nie ma zalecanych wielkosci porcji, ale
mozesz jg okresli¢, sprawdzajgc wielkosc¢ pigstki
swojego dziecka — zotadek powinien by¢ mniej
wiecej tej samej wielkosci co zacisnieta pigstka.

W miare zwiekszania sie aktywnosci dziecka (od 2
roku zycia) mozesz stopniowo zwiekszac¢ wielkosci
porcji. Zawsze jednak nalezy dopasowywac porcje
do apetytu dziecka. Staraj sie podtrzymywac i
stymulowac jego zainteresowanie nauka jedzenia
poprzez podawanie positkow na kolorowych
talerzach, uzywanie réznych ksztattow i motywow
(na przyktad formowanie usmiechnietych buziek)
oraz taczenie réznych kolorow i konsystenciji. Jak
najczesciej pozwalaj dziecku je$s¢ samodzielnie, ale
pomagaj mu z trudniejszymi positkami, na przyktad
krojac makaron do spaghetti. Jesli dziecko odmowi
zjedzenia danego dania, zabierz je spokojnie i nie
podawaj nic innego przed porg nastepnego positku

Nadal staraj sie, by dziecko poznawato
nowe smaki, ale nie naktadaj zbyt duzych
porcji, poniewaz moga one zniechecic je

do jedzenia

z wodga powinno by¢ gtbwnym napojem Twojego
dziecka, jednak nie podawaj mu wiecej niz pot litra
mleka dziennie, poniewaz zmniejszy to jego apetyt
na inne pokarmy. Dziecko powinno przyjmowac od 6
do 8 kubkow ptynéw dziennie (wtgcznie z mlekiem),
po jednym do kazdego positku i kazdej przekaski
miedzy positkami.

Nadal staraj sie, by dziecko poznawato nowe smaki,
ale nie naktadaj zbyt duzych porcji, poniewaz
moga one zniechecic je do jedzenia. Dla dzieci w

lub przekaski. Nie podawaj zywnosci bogatej

w cukry i ttuszcze, aby uniknac¢ wyksztatcenia

u dziecka ztych nawykoéow zywieniowych w
pozniejszym wieku. Pochwal maluszka, jesli tadnie
zje caty positek — tym sposobem zachecisz go

do powielania prawidtowych zachowan w trakcie
jedzenia. Po pewnym czasie dziecko bedzie mogto
jesc¢ te same positki co reszta rodziny, wiec pamietaj,
by stanowic¢ dla niego dobry przyktad, i odzywiaj sie
zdrowo!



Brokuty o pysznym smaku

Sktadniki:
1filet z tososia (okoto 120 g)
1/2 matego brokutu (okoto 120 g)

140 g ugotowanego makaronu (muszelki)
(na porcje)

gotowanie na
parze 20 min

urzadzenie zatrzyma sie automatycznie. Wskaznik
zasilania parowaru wytaczy sie. Wowczas ustaw

a Umyj brokuty. Usun osci i skore z tososia.
Pokroj brokuty i tososia w kostkeo boku
okoto 1cm. pokretto w pozycji wytaczenia.

e Zdejmij dzbanek z jednostki gtownej. Otworz o Otworz pokrywke dzbanka. Uzyj topatki, aby
pokrywke dzbanka i napetnij go 120 ml podnies¢ kosz i przetdz ugotowane na parze
wody (3/4 szklanki), zgodnie z widocznym jedzenie do dzbanka.
oznaczeniem. Otworz pokrywke zbiornika
wody i przelej wode z dzbanka do zbiornika.
Umiesc pokrywke z powrotem na zbiorniku
wody i przekrec¢ do pozycji zablokowania.

e Zamknij pokrywke dzbanka. Ustaw pokretto
w pozycji miksowania. W celu przygotowania
gtadkiej masy miksuj 2—-3 razy po 5 sekund
az do uzyskania zadanej konsystencji. W
przypadku przygotowywania positku dla dzieci,
ktore dobrze radza sobie z przezuwaniem,
mozna odla¢ wode i krocej miksowac lub
rozgnies$¢ ugotowane jedzenie widelcem.

e Wtéz przygotowane sktadniki do kosza do
gotowania na parze. Nastepnie umies¢ kosz do
gotowania na parze w dzbanku w prawidtowej
pozycji. Zamknij pokrywke dzbanka. Ponownie
umiesc dzbanek na jednostce gtownej i przekre¢

lekko, aby zabezpieczyc go w pozycji zablokowania. e Przetdz do miseczki i pozostaw do ostygniecia.

Ustaw pokretto w pozycji gotowania na parze.
Wigczy sie wskaznik zasilania parowaru. Kiedy
cykl gotowania na parze zostanie zakonczony,

Podaj 1 porcje z okoto 140 g ugotowanego
makaronu muszelki.

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: wysoka zawartos¢ kwasow omega 3, selenu, jodu, witaminy B12,
witaminy B1, witaminy D i witaminy K; zrodto fosforu, witaminy B2, witaminy B3, kwasu foliowego i witaminy
C. Witamina B12 odrywa wazna role w procesie podziatu komorek, ktory potrzebny jest przy rozmnazaniu,

odbudowie i wzroscie. Witamina B3 korzystnie dziata na skére. Witamina B2 wspomaga procesy metaboliczne.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: podawaj z warzywnym purée, gotowanym makaronem, ryzem
lub innymi dostepnymi produktami spozywczymi.
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4 porcje

Stoneczne szparagi

Sktadniki:

12 szparagow (zielonych) (okoto 240 g)

100 g ugotowanych mtodych ziemniakow
pokrojonych w ¢wiartki (na porcje)

20 g startego parmezanu (na porcje)

4

gotowanie na 3 porcije

parze 20 min

a Umyj szparagi i usun wszystkie zdrewniate
czesci. Pokroj sktadniki w kostke o boku
okoto 1cm. na parze zostanie zakonczony, urzadzenie

zatrzyma sie automatycznie. Wskaznik

zasilania parowaru wyltaczy sie. Woéwczas
ustaw pokretto w pozycji wytaczenia.

gotowania na parze. Wtaczy sie wskaznik
zasilania parowaru. Kiedy cykl gotowania

o Zdejmij dzbanek z jednostki gtownej. Otworz
pokrywke dzbanka i napetnij go 120 ml
wody (3/4 szklanki), zgodnie z widocznym
oznaczeniem. Otwérz pokrywke zbiornika 0 Otworz pokrywke dzbanka. Uzyj topatki, aby
wody i przelej wode z dzbanka do zbiornika. podniesc kosz i przet6z ugotowane na parze
Umies¢ pokrywke z powrotem na zbiorniku jedzenie do dzbanka.

wody i przekrec¢ do pozycji zablokowania.
e Przetdz do miseczki i poczekaj, az ostygnie.

1 porcje dodaj do 100 g ugotowanych

e Wit6z przygotowane sktadniki do kosza do
¢wiartek mtodych ziemniakoéw i 20 g startego

gotowania na parze. Nastepnie umies¢ kosz do
gotowania na parze w dzbanku w prawidtowej parmezanu.
pozycji. Zamknij pokrywke dzbanka. Ponownie

umiesc dzbanek na jednostce gtownej i

przekre¢ lekko, aby zabezpieczy¢ go w pozyciji

zablokowania. Ustaw pokretto w pozycji

Wskazowki dotyczace wartosci odzywczych: wysoka zawartosc fosforu, kwasu foliowego, witaminy

D, witaminy K; zrédto wapnia, potasu, witaminy B1, witaminy C i witaminy B6. Witamina D i witamina

K oraz fosfor i wapn sa wazne dla prawidtowej budowy kosci i zebow. Kwas foliowy wzmacnia system
odpornosciowy. Witamina B1 wspomaga prawidtowa prace serca.

Wskazowki dotyczace gotowania i podawania: podawaj z plasterkami tososia. Podawaj z kluseczkami i
dowolnym sosem.
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omné mnozstvi

dostupnych inform ci’ muize byt
trochu zdrcuijici, zv fé pokud se

jedna o vase prvni dité. Déti nékdy

pripravené jidlo vyplivuii, jeli ‘A' vam
\ nemohou fici, co chtéji n nechtéji

jist. To mGze byt pro rodic¢e e’
prechodu ditéte na tuhou strav
docela naro¢né. Nepodléhejte vsak
panice, fidte se naroky svého ditéte a
poskytnéte mu pestra a vyzivna jidla,
kterda mu pomohou zdravé vyrUst a
citit se stastné.

Tuto knizku jsme vytvorili ve
spolupraci s vyzivovou poradkyni
doktorkou Emmou Williamsovou.
Nabidne vam profesionalni rady
pro obdobi pfechodu na tuhou
stravu a poradi, jak pro dité snadno
pfipravit vyzivna jidla tak, abyste si
mohli jesté lépe vychutnat spolecné
rodinné stolovani.
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oddéleni détské nemocnice zkoumala rast a ptijem
potravy velmi malych déti (do 3 let véku) s potizemi
rastu a radila jejich rodi¢tm ohledné vyzivy.

V dobé, kdy byla védeckou pracovnici v oboru
vyZzivy v Britské nadaci pro vyzivu (British Nutrition
Foundation), zajistovala odborné poradenstvi pro
obdobi pfechodu na tuhou stravu, analyzovala

a kontrolovala nutri¢ni obsah receptu pro toto
vyvojoveé obdobi a pfipravovala jidelni plany pro
velmi malé déti. Je rovnéz ¢lenkou Spolecnosti

pro vyzivu (Nutrition Society), patfi k vyzivovym
poradcUm Velké Britanie v oborové skupiné

a pravidelné prispiva radami na téma vyzivy do
médii. Po vice nez 15 letech prace v oboru lidské
vyzivy zacala Doktorka Williamsova nedavno
podnikat ve vyzivovém poradenstvi.

Nas cil

Doufame, Ze vam tato knizka pomdze pfi pfechodu
vaseho détatka na tuhou stravu. Obsahuje uzite¢né
informace a profesionalni rady pro rizné faze prechodu
na tuhou stravu a najdete v ni i ptiklady jidelni¢kd

a vhodné recepty pro jednotlivé faze. Kazdy z receptl
byl vyvinut s pouzitim pfistroje Philips Avent pro

PFistroj Philips Avent pro pFipravu zakladni
détské stravy Setrné uvari v pafe ovoce,
zeleninu, maso a ryby. Umi také namixovat
uvarené prisady na konzistenci, ktera je

vhodna pro vék vaseho ditéte. Uelem
pristroje je pomoci vam s docela snadnou
pFipravou zdravych, domacich jidel pro
vase dité.

pripravu zakladni détske stravy a jeho cilem je pomoci
vam zajistit vyzivnou stravu pro vase rostouci dité.

Zaciname prikrmovat

Kdy?z vidite svého novorozence, jak vyrasta

ve stastné a zdrave dité, je to opravdu Uzasna
zkusSenost a zadostiucinéni. To, co se stane v prvnim
roce zivota ditéte, miaze potencialné ovlivnit jeho
nebo jeji zdravi do budoucna a zasadni soucasti

tohoto procesu je poskytovani zdravé, vyzivné
stravy. Matefské mléko je pro dité ta nejlepsi strava,
protoze obsahuje veskeré ziviny, které vase dité
potfebuije, a také dulezité protilatky, které zvysuji
ochranu proti infekci, pfimo od matky. Kojeni se
doporucuje az do véku 6 mésicu, a je-li to mozné,
lze v ném pokracovat vedle zdravé, vyvazené stravy
az do dvou let véku nebo pfipadné i déle. Jestlize
kojeni neni mozné, nejlepsi nahrazkou je kojeneckeé
mléko. Pokud jde o schopnost rast, dité by mélo
pfibrat mezi 0,5 kg a 1 kg hmotnosti kazdy mésic v
obdobi od 0—6 mésicl. Poté je nutné podavat tuhou
stravu, aby se podpotil dalsi rast a vyvoj.

Vzhledem k tomu, Ze déti jsou jedinecné a rostou
riznym tempem, je opravdu dulezité nespéchat

s pfechodem na tuhou stravu a pockat, az bude

dité pripravené. Za nejranéjsi dobu, kdy lze zacit s
odstavenim ditéte, se povazuje vék 4 mésicl nebo
17 tydnd. Obvykle trva asi Sest mésicu, nez travici
systém ditéte zacne spravné fungovat a bude
ptipraveny travit jidlo.* Existuji tfi klicova znameni,
podle nichZ se pozna, Ze je dité ziejmé ptipraveno
travit jidlo. Obvykle se objevuji okolo 4—6 mésice
véku a patfi k nim: schopnost sedét a pevné drzet
hlavu, dobra koordinace rukou, oc¢i a ust (dité je
schopné se najidlo podivat, zvednout je a vlozit

do ust), schopnost polykat nabidnuté jidlo namisto
toho, aby ho Uplné vyplivlo. TakZe nez za¢nete

dité prevadét na tuhou stravu, divejte se po téchto
naznacich. Dité muize také vypadat méné spokojené
s kojenim a mlze se zajimat o jidlo, které jedi ostatni
lidé. Vdechny tyto zmény znamenaji dllezity krok ve
vyvoiji ditéte. Nyni je pfipraveno zkoumat nové chuté
a véci ve svém jidelnicku.

KdyZz za¢nete ditéti poprvé nabizet tuhou stravu,
neni tak dulezité, kolik toho sni, ale spise aby si
zvyklo na konzumaci jidla jako takového. Déti
zpocatku nepotrebuii tti jidla denné. Mlzete zacit
jednoduse tak, ze jim budete pokazdé nabizet jen
trochu, dokud si nezvyknou na chut, konzistenci

a pocit zjidla v ustech. Potom postupné zvysite
mnozstvi i pestrost jidla, az dité postupné zacne jist
totéz co zbytek rodiny, jen v mensich porcich. Déti

se nauci mit rady jidla, na ktera si zvyknou. Budete-
li jim davat velmi sland, sladka nebo tu¢najidla a
napoje, zvysuje to pravdépodobnost, Ze je budou
vyzadovat ve starsim véku — pfece si nechcete
vychovat vybiravého stravnika. Je naprosto
nezbytné poskytnout ditéti od samého pocatku
nabidku zdravych a vyzivnych jidel: tim totiz zajistite,
aby tyto druhy potravin jedly i pozdéji, az budou
starsi. Je opravdu obtizné zménit jidelni¢ek déti

ve starsim véku, takze je dalezité jim vstipit dobré
navyky od samého pocatku. Doporucuje se tomu
vénovat prlibézné, jiz od obdobi pfechodu na tuhou
stravu, a pfipravovat celé jidlo z ¢erstvych pfisad. Tak
budete pfesné védét, co vase dité ji. Méli byste se
také snazit co nejvice zachovat nutri¢ni slozeni jidel,
ktera chcete pfipravit, abyste maximalné zuzitkovali
vyzivné latky z pouzivanych pfisad. K zachovani
nutri¢niho obsahu pfispéje nakup Cerstvych pfisad a
jejich spravné skladovani podle pfislusnych pokynu.
Tim se rovnéz zajisti, aby bylo mozné bezpecné
konzumovat jidlo jako syrové maso nebo ryby. A
pecliva priprava jidla na ¢istych povrsich s pouzitim
cistého kuchynského nacini také prispéje k ochrané
ditéte pred bakteriemi.

které vam pomohou urdit, kdy je vhodné dité
odstavit. Jedna se tfeba o mistni détskou kliniku,
lékafe nebo internet. MlzZete také ziskat informace,
které vam pomohou postoupit z jedné faze do
druhé, nebo tieba dalsi ndpady na recepty,

které lze pfipravovat v pfistroji Philips Avent pro
prfipravu zakladni détskeé stravy.

“Preji vam, abyste si uzili toto bajecné a vzrusujici
obdobi rlstu a vyvoje vaseho ditéte, které bude
zakous$et nové chuté a véci a ziskavat zdravé jidelni
navyky, které mu umozni vyrast ve zdravého a
Stastného jedince!”

Doktorka Emma Williamsova,
vyzivova poradkyné

Je naprosto nezbytné poskytnout ditéti od samého pocatku
nabidku zdravych a vyzivnych jidel. Tim totiz zajistite, aby tyto
druhy potravin jedly i pozdéji, aZz budou starsi.

Vareni v pare predstavuje velmi zdravy zpUsob
pfipravy potravin, protoze ptispiva k zachovani jejich
nutri¢ni hodnoty. Pristroj Philips Avent pro pfipravu
zakladni détské stravy vam pomUze zachovat
nutri¢ni hodnotu pldvodnich ptisad ve finalnim jidle,
které ditéti podate. Ddvodem je to, ze béhem vareni
v pafe se stavy uvolnéné z potravy uchovaji a poté
se s ni béhem mixovani opét spoji.

| kdyZ v této knizce receptl najdete informace
ohledné pfechodu na tuhou stravu, existuje jesté
spousta dalsich spolehlivych zdrojd informaci,

Tyto recepty peclivé vybirala
odbornice na vyzivu. Mate-li jakékoli
pochybnosti o vhodnosti jakéhokoli
receptu z této knizky pro své dité,

zvlasté existuje-li podezfeni na
alergii na nékteré potraviny nebo je-li
takova alergie znama, poradte se se
svym lékafem nebo zdravotnikem z
oboru péce o déti.

* Potrebujete-li dalsi rady ohledné rozhodnuti, kdy by bylo nejlepsi piejit s ditétem na tuhou stravu, obratte

se na svého lékafe nebo poradce pro péci o déti.
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Doporuceni tykajici se zdravi a bezpeénosti

Déti jsou zvlaste citlivé na bakterie, které mohou
zpUsobit otravu jidlem. Pfi pfipravé a uchovavani
jejich jidla je tedy nezbytné dodrzovat jednoduché
pokyny pro zdravi a bezpecnost.

PFipravajidel:

- Vzdy dbejte na to, aby bylo jidlo ulozeno bezpecné
a bylo oznaceno samolepkou s datem spotieby.
Jidlo ptipravuijte v ¢isté kuchyni s pouzitim cistych
prkének a kuchynského nacini. Pfed pfipravou jidla
si dukladné umyijte ruce a umyite rucicky i ditéti,
nez mu jidlo podate. Pfed pouzitim se ujistéte, ze
jsou vsechny misky a lZzice pouzivané ke krmeni

ddkladné ¢isté. Spole¢nost Philips Avent nabizi fadu

vhodnych sterilizatoru, které pracuiji rychle, snadno
a efektivné.

- Uvarené a syrové maso uchovavejte oddélené
jedno od druhého i od ostatnich potravin v
chladnicce a skladujte je zakryté. Po manipulaci
se syrovym masem si vzdy umyite ruce. Sterilni,
vakuové balené syrové maso nebo ryby se vétsinou
nemusi pred pouzitim omyvat, protoze by se tim
mohly na kuchynskych pracovnich plochach rozsitit
Skodlivé zarodky a mohlo by dojit k otravé jidlem.
Ridte se vlastnim uvazenim, pokud si nejste jisti,
Ze suroviny jiz byly umyté (napfiklad maso v jiném
nez vakuovém baleni nebo potraviny zakoupené
na trhu). Ovoce a zeleninu vzdy omyite a v pfipadé
potteby oloupejte. Veskera kofenova zelenina by
méla byt pfed pouzitim oloupana a omyta.

- Do jidel urc¢enych pro déti nikdy nepfidavejte sul.
Chcete-li zvyraznit chut jidel, mGzete do nich misto
toho pfidat bylinky a jemné koteni. Pokud je nutné
pouZit v receptu vyvar, pouzijte vyvar s nizkym
obsahem soli nebo bez soli. Nepfidavejte do jidel
cukr, pokud to neni nutné kvUli chuti (napfiklad pro
oslazeni kyselého ovoce).

- Dbejte, aby bylo jidlo dikladné uvarené, a pred
podavanim ho nechte dostatecné vychladnout.

Uchovavanijidla:

- Pripravené jidlo co nejrychleji ochladte (do 1-2
hodin) a vloZte do chladnicky (o teploté 5 °C
nebo nizsi) nebo do mraznicky (o teploté —18 °C).
VétSinu Cerstveé pripravenych jidel lze uchovavat

v chladnicce po dobu az 24 hodin. Podivejte se
do ndavodu k pouZziti své mraznicky, jak dlouho lze
bezpecné uchovavat détskou stravu — obvykle to
jsou 1-3 mésice.

+ Zmrazené jidlo pred ohratim radné rozmrazte.

K bezpecnému a rovhomérnému rozmrazeni détské
stravy muzete pouzit ohtivac lahvi Philips Avent.
Pokud jidlo ohtivate v mikrovlnné troubé, vzdy je
zamichejte a zkontrolujte jeho teplotu, nez je podate
ditéti. Jidlo neohfivejte vic nez jednou.

- Nikdy znovu nezmrazuijte jiz rozmrazené jidlo a

nikdy neuchovaveijte a znovu nepouziveijte jidlo,
které vase dité nedojedlo.

Jidla, kterym je tfeba se vyhnout, a alergie na
potraviny:
- Pro déti do 12 mésict jsou néktera jidla nevhodna.

Jedna se naptiklad o jatra, syrové Skeble, maso
zralok( a mecount, mékké nepasterizované syry a
med. Jidla obsahujici vejce dobfe uvarte.

- Vyskytuje-li se ve vasi rodinné anamnéze alergie

na potraviny, doporucuje se déti do véku 6 mésicu
pouze kojit. Pokud kojeni neni z jakéhokoli divodu
mozné, poradte se s lékatem, jaky typ kojeneckého
mléka je treba ditéti podavat jako nahrazku. Pokud
ditéti podavate néjakeé jidlo poprvé, muize se objevit
alergicka reakce. Je tedy nezbytné pokracovat v
kojeni i béhem prechodu na tuhou stravu. Budte
také opatrni pti podavani jidel obsahuijicich
alergeny, jako jsou napfiklad mléko, vejce, pSenice,
ryby a skeble. Nepodaveite jidlo obsahujici hned
nékolik alergend.

- Vyskytuje-li se ve vasi rodinné anamnéze alergie

na arasidy, poradte se s odbornym lékarem.
Vzhledem k tomu, Ze existuje riziko uduseni, nesméji
se détem mladsSim péti let podavat arasidy ani
zadné jiné celé ofechy.

- Bezprostfednimi znamkami alergie (obvykle se

vyskytnou béhem nékolika sekund nebo az do
dvou hodin) mohou byt: otékani rtd, svédéni a
mravenceni, zacervenani na tvari nebo na téle,
vyrazka, zhorsujici se pfiznaky ekzému nebo
obtizné dychani. Pokud se domnivate, ze ma vase
dité alergickou reakci, ihned vyhledejte lékafe —
ve vzacnych ptipadech muize byt prudka reakce
(@nafylaxe) zivotu nebezpecna.

+ Mezi zpozdéné reakce na potraviny (obvykle
souvisejici s alergii na kravské mléko) mUze patfit
nevolnost a zvraceni nebo reflux, prijem, zacpa,
krev ve stolici, ¢erveny zadecek a zhorsujici se
ekzém. Z dlouhodobého hlediska mohou byt i
problémy s pfibyvanim na vaze. Jelikoz nékteré z
téchto pfiznakl (naptiklad vyrazka nebo prajem)
mohou naznacovat také jiné choroby, pozadeijte o
radu svého lékare.

- Mate-li podezieni, Zze vase dité trpi alergii na
potraviny, vzdy se nejprve poradte s lékafem.

Dalsi pokyny a informace

+ Mnozstvi uvedené v receptech* by vam mélo
zajistit dostatek jidla pro nakrmeni ditéte a také
néco navic pro uchovani v chladni¢ce nebo
mraznicce a pozdéjsi pouziti. Mnozstvi mlzete
upravit podle svych potfeb, jen dbejte na Upravu
doby pozadovaného vareni v pare podle mnozstvi
pouzitych pfisad. Pfiblizné doby vafeni v pafe pro
konkrétni pfisady naleznete v ¢asti ,Pfisady a doby
vafeni“ v uzivatelské pfirucce.

- Konecna konzistence jednotlivych receptl zavisi na
typu pouzitych prisad, v¢etné pouzitého mnozstvi,
a fazi prechodu na tuhou stravu (napfiklad hladka
versus tuzsi konzistence). Konzistenci lze upravit
pridanim kojeneckého ¢&i détského mléka nebo
prevaiené vody k pokrmu. Ke zfedéni muizete tieba
pouzit vodu a k zahusténi détskou ryzi. Pokrm
zahustite i vylitim ¢asti vody z ptistroje pro vareni v
pare pfed mixovanim.

- Mnozstvi uvadéna v receptech jsou pouze

orienta¢ni a mohou se liSit podle povahy pfisad a
doby vareni.

+ Pocet velikosti porci, které lze ziskat z jednoho

receptu, je pouze informativni. Jelikoz kazdé dité
ma jiné potreby, nemuseji velikosti porci odrazet
mnozstvi, které vase dité vyzaduje nebo potrebuje
k tomu, aby uspokojilo naroky rlstu. To znamena, ze
se konecna velikost zkonzumované porce muze lisit
od uvedené velikosti.

* VSechny recepty byly zkontrolovany a bylo ovéreno, zda obsahuji pfislusna mnozstvi kalorii, soli, cukru a

tuku vhodna pro kojence a batolata.
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y 4
Prvni ochutneé
S " b
—6 mésicl) je cela o uplné
vase dité zvyklé pouze na
pné zavadéni novych jidel. i kdyZ to
trochou trpélivosti bude vase dité za chvili

Prvni faze obdobi pfechodu na tuhous
prvnim zkoumani novych c il o
chut a konzistenci mlé

Dosud bylo dité zvyklé jen na sani z prsu nebo na
piti kojeneckého mléka z lahve, pficemz vysunovalo
jazycek a pilo. Proto dité automaticky udéla totéz

i pfi prvnim krmeni [Zickou a veskeré jidlo, které
dostane do ust, jazykem zase vystrc¢i ven. Naucit

se jist zahrnuje rozvoj Uplné nové sady ustnich
motorickych dovednosti. Dité se napfiklad musi
naucit pouzivat rty k nabrani jidla ze [Zicky a jazyk

a relativné tekuta. Zpocatku by také méla mit planou
chut nebo byt témér bez chuti. Za¢néte tim, ze ditéti
nabidnete jen nékolik lZzi¢ek jednou denné, a to bud
béhem obvyklého podavani mléka, nebo po ném.
Je také dobré nabizet vzdy jen jedno jidlo, abyste
vidéli, jak dité na jednotliva jidla reaguje. Postupem
¢asu pak mulzete zacit nabizet pevné potraviny pred
obvyklym podavanim mléka a postupné zvysovat

Pyré by méla byt velmi hladka a relativné
tekuta. Zpocatku by méla mit planou chut
nebo byt témér bez chuti.

k posunutijidla v Ustech dozadu a spolknuti. Pfedtim
pouzivalo jen své svaly na celistech a tvarich

k sani — je to pro né tedy Uplné nova zkusenost.
Jakmile dité dokaze polykat jidlo, spolu s dalsimi
dvéma znamenimi obdobi pfechodu na tuhou stravu
(sezeni, zvedani véci a jejich vkladani do ust), je
opravdu a skutecné pripravené vydat se na cestu
zkoumani jidla.

Prvni jidla mohou zahrnovat obiloviny ve formé pyré,
napfiklad détskou ryzi, oves, jahly, kukufi¢né nudle
nebo dobfe rozmackanou uvarenou ryzi mixovanou
s kojeneckym mlékem. MUzete také pripravit pyré z
ovoce nebo zeleniny. Pyré by méla byt velmi hladka

c¢etnost krmeni a mnozstvi jidla. Mlzete také
experimentovat s riznymi konzistencemi pfidanim
mensiho mnozstvi mléka nebo ochlazené prevarené
vody, aby bylo jidlo hustsi. Poté mazete zacit nabizet
jiné typy potravin a postupné zvysit ¢etnost z jednou
na tfikrat denné, aby mohlo dité zazivat spoustu
novych chuti. Pokud jde o naroky vaseho ditéte na
tekutiny, pokracujte v obvyklém podavani mléka.
Je-li velmi horky den, nabidnéte détem krmenym
kojeneckym mlékem ochlazenou pfevarenou vodu,
pokud se domnivate, ze maji mezi jidly zizen (kojené
déti zadnou vodu nepotrebuii).



Chutné pyré z brambor - . .
/ <3 Py i Banany kolem avokada
- a brokolice
= e o
Ingredience: - - Ingredience:
1/3 vétsi brambory (asi 140 g) % B 1/2 stfedné velkého avokada (zralého) (asi 50 g)

1/3 mensi brokolice (asi 70 g) 1/2 stfedniho bananu (zralého) (asi 50 g)

60 ml mléka které ditéti obvykle podavate
(obvykle ptipravené)

f Bezmasy pokrm

5%

-)X(» Vhodné pro zmrazovani

€
’{

Vareni v pare
20 min

- Vareni v pare

0 min 1 porce

n Brokolici omyjte a bramboru oloupejte a automaticky vypne. Kontrolka vareni v pare o Avokado rozpulte. Odstrante pecku a mékkou e Pfed podavanim prendeijte jidlo do misky.

omyijte. Nakrajejte bramboru a brokolici na
kostky velké asi1cm.

Vyjméte nadobu z hlavni jednotky. Oteviete

zhasne. Otocte knoflikem do vypnuté polohy.

Otevriete viko nadoby. Pomoci stérky
zvednéte kosik s jidlem a jidlo uvafené v pare

c¢ast vydlabeijte [Zici. Oloupejte banan.
Avokado a banan nakrajejte na kostky velké
asi 1 cm. Sundejte viko nadoby. Vlozte vsechno
ovoce a détské mléko do nadoby. Dejte viko

viko nadoby a naplnte vodou asi do 120 ml (1/2
salku) podle rysky na nadobé. Oteviete viko
nadrzky na vodu a nalijte vodu z nadoby do
nadrzky. Prikryjte nadrzku vikem a otocte do
zajisténé polohy.

vysypte do nadoby. zpatky a zajistéte ve spravné poloze.
Zavrete viko nadoby. Otocte knoflikem do
polohy mixovani. Mixujte 3 az 5krat, vzdy po
dobu 15 sekund, az jidlo ziska pozadovanou
konzistenci. Pokud je potfeba pyré zfedit,
pridejte mléko, které obvykle ditéti podavate,
nebo pfevarenou vodu.

e VloZzte nadobu zpét do hlavni jednotky a
zajistéte ji. Otocte knoflikem do polohy
mixovani. Mixuijte 3 az 5krat, vzdy po dobu
15 sekund, az jidlo ziska pozadovanou

e Ptipravené pfisady dejte do parniho kose. Poté
konzistenci.

parni kos vlozte spravnym smeérem do nadoby.

Zavfete viko nadoby. Znovu vlozte nadobu

do hlavni jednotky a trochu ji otocte do

zajisténé polohy. Otocte knoflikem do polohy e
vareni v pare. Rozsviti se kontrolka vareni

v pare. Po dokonceni parniho cyklu se pfistroj

Prendeijte jidlo na misku a nechte ho pred
podavanim vychladnout.

Poznamky k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu K, zdroj vitaminu C a kyseliny listové. Vitamin K je jednim z
dalezitych vitaminG pro zdravé kosti. Vitamin C pfispiva ke $tépeni potravy a vyuziti energie z ni. Kyselina
listova je dulezita pro tvorbu aminokyselin, coZ jsou zakladni stavebni kameny bilkovin v téle, potfebné pro
rdst a regeneraci bunék.

Rady k servirovani a vafeni: Podaveijte s détskou ryzi nebo s mlékem, které obvykle ditéti podavate. MUzete
pfipravit i s bataty namisto obycejnych brambor.
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Poznamky k vyzivé: Vysoky obsah kyseliny listové, zdroj vitaminu C, vitaminu E, drasliku, vitaminu B6

a vitaminu K. Kyselina listova je jednim z dulezitych vitamind pro normalni a zdravé zasobovani krvi.
Vitamin E pomaha chranit bunky ditéte pfed poskozenim (je to antioxidant). Vitamin B6 pfispiva k udrzeni
zdravych krevnich bunék.

Rady k servirovani a vafreni: Nejlépe chutna pfi podavani ihned po pfipravé. Mlzete ptipravit z papaji
namisto bananu.



Pokud jde o vyvoj ditéte, uz pouhé zvykani mékkych
a malych kouskU jidla a jejich posouvani v ustech
pomocijazyka mu pomaha rozvijet ustni motorické
dovednosti. PfestoZe se dité maze zpocatku jidlem
zalykat, mUze kaslat, nebo dokonce zvracet, aby
dostalo kousky jidla za zadni ¢asti Ust, neznamena
to, ze mu nabizené jidlo nechutna — jednoduse se
uci zachazet s jidlem s jinou konzistenci. Davejte

mu stale jidla s rdznou konzistenci, aby se naucilo
jist rizna jidla a bylo otevienéjsi zkouseni dalsich
jidel. Nedélejte si starosti, pokud néktera jidla

zprvu odmitne, je to Uplné normalni. Védecké
dikazy prokazuji, Ze jidelni preference lze ovlivnit
opakovanym nabizenim jidla: trik tedy spociva ve
stalém nabizenijidla pfi rGznych pfilezitostech,
dokud si dité na jeho chut nezvykne a postupné

jej nepfijme. Mlze to vyzadovat nékolik pokusu
(nékdy az 15 ochutnani), nez dité za¢ne néktera jidla
akceptovat. Budte tedy trpélivi a vytrvali, vyplati se
to. Pamatuijte, Ze je mnohem snazsi vytvorit zdravé
jidelni navyky, kdyz je dité malé, takze nezapomente
v téchto ranych letech nabizet spoustu rtznych jidel.

Prestoze vétsina déti obvykle ve véku 6 mésicl
nema zadné zuby, mohou se naucit zpracovavat
jidla s malymi mékkymi kousky (tim, Ze je rozdrti
dasnémi). Jelikoz v této fazi jde o to, naucit dité
zvykat, za¢néte tim, Zze mu predlozite mékka

jidla, ktera muze jist rukama, naptiklad uvarené
zeleninoveé tycinky (mrkev) nebo tycinky z mékkého,
zralého ovoce, malé prouzky toastu nebo uvarené

Faze 2:
Meékke kous

potravin s relativné planou chuti, nastal ¢as ukazat mu rdzné konzistence a
~ siln huté. Postupné prejdéte na nahrubo rozmackana jidla tak, aby se dité

4 hlavni skupiny potrav

O ani mléka mély postupné prejit na 3 jidla denné, a to
ve vétsich porcich nez predtim.

% v~ g B . - -ﬂn\n‘\\\;“\\'\“vﬁr

téstoviny. Nikdy nedaveijte ditéti celé hrozny ani
cela koktejlova rajcata, protoze by mohla zpUsobit
uduseni. Chcete-li je ditéti dat, vzdy je nakrajejte.

V této fazi mlzete zadit vice experimentovat s
podavanim jidel ptipravenych z kombinace rtiznych
potravin z hlavnich skupin.

JelikoZ se jedna o obdobi rychlého rlstu, bude dité
potfebovat vice potravin bohatych na vyzivné latky.
Takze mu poskytnéte opravdu pestrou nabidku!
VSechny déti se naptiklad rodi s dostate¢nou davkou
zeleza. To véak za¢ne okolo 6 mésict véku dochazet,
takze ke zdravému vyvoiji a rlstu je nezbytné, aby
dité ziskalo dostatek zeleza ve stravé. Davejte mu
tedy hodné jidel obsahujicich Zelezo, napriklad
libové ¢ervené maso, obiloviny, lusténiny a zelenou
zeleninu. Pokud si nejste jisti, kolik toho dité
potfebuje snist, fidte se podle néj. Déti

obvykle odvraceji hlavu nebo nechavaji zavienou
pusu, pokud jiz zadné jidlo nechtéji. Kvali
bezpecnosti nikdy nenechavejte dité pfi jidle
samotné. Nadale dité kojte nebo mu davejte
kojenecké mléko a k jidlim mu nabizejte dousky
ochlazené prevarené vody z détského hrnku nebo
lahve. Nepodléhejte pokuseni davat mu dzus,
protoze dostava spoustu vitaminu C z mlécnych jidel
a také z ovoce a zeleniny.

1. Skrobové potraviny — ryze, téstoviny, brambory a jiné obiloviny

2. Maso, ryby a jejich alternativy, jako jsou naptiklad vejce a lusténiny (dhal, ¢oc¢ka apod.)

Ovoce a zeleninu

é jogurty a syry. Pfi vafeni také mlzete po




Zeleninoveé nebe Masiti kamaradi

Ingredience:

Ingredience:

1/5 malého kvétaku (asi 80 g) 1 hovézi platek / jehnéci / kuteci prsa / veproveé

(asi 250 g)

3 |Zice zeleninového pyré
(recept: Zeleninové nebe)

1/3 stiedni brambory (asi 90 g)
1/2 stfedni mrkve (asi 60 g)
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Omyijte kvétdak a omyjte a oloupejte bramboru
a mrkev. Nakrajejte zeleninu na kostky velké
asilcm.

Vyjmeéte nadobu z hlavni jednotky. Oteviete
viko nadoby a naplrite vodou asi do 180 ml
(3/4 salku) podle rysky na nadobé. Oteviete
viko nadrzky na vodu a nalijte vodu z nadoby
do nadrzky. Prikryjte nadrzku vikem a otocte
do zajisténé polohy.

Pripravené prisady dejte do parniho kose. Poté
parni kos vlozte spravnym smérem do nadoby.
Zavrete viko nadoby. Znovu vloZte nadobu

do hlavni jednotky a trochu ji otoc¢te do
zajisténé polohy. Otocte knoflikem do polohy
vareni v pare. Rozsviti se kontrolka vareni

v pare. Po dokon¢eni parniho cyklu se pfistroj

Vareni v pare

30 min 2 porce

automaticky vypne. Kontrolka vareni v pare
zhasne. Otocte knoflikem do vypnuté polohy.

Otevrete viko nadoby. Pomoci stérky
zvednéte kosik s jidlem a jidlo uvarené v pare
vysypte do nadoby.

Zavrete viko nadoby. Otocte knoflikem do
polohy mixovani. Mixujte 2 az 3krat, vzdy po
dobu 15 sekund, az jidlo ziska pozadovanou
konzistenci.

Pfendeijte jidlo na misku a nechte ho pred
podavanim vychladnout.

Poznamky k vyzivé: Vysoky obsah vitaminu C, zdroj vitamin( B6, A a K.
Rady k servirovani a vareni: Podavejte s masovym nebo rybim pyré. Smichejte s oblibenou zeleninou nebo
s varenou ¢ockou.

P (P

Odstrante z masa blany a tuk. Maso nakrajejte
na kosti¢ky o velikosti asi 1cm.

Vyjmeéte nadobu z hlavni jednotky. Oteviete
viko nadoby a naplritevodou asi do 180ml (3/4
Salku) podle rysky na nadobé. Oteviete viko
nadrzky na vodu a nalijte vodu z nadoby do
nadrzky. Prikryjte nadrzku vikem a otocte do
zajisténé polohy.

Pfipravené prisady dejte do parniho kose. Poté
parni kos vlozte spravnym smérem do nadoby.
Zavfete viko nadoby. Znovu vlozte nadobu

do hlavni jednotky a trochu ji otoc¢te do
zajisténé polohy. Otocte knoflikem do polohy
vareni v pare. Rozsviti se kontrolka vareni

v pafe. Po dokonceni parniho cyklu se pfistroj

Vareni v pare
30 min

automaticky vypne. Kontrolka vareni v pare
zhasne. Otocte knoflikem do vypnuté polohy.

Otevrete viko nadoby. Pomoci stérky
zvednéte kosik s jidlem a jidlo uvarené v pare
vysypte do nadoby.

Zavrete viko nadoby. Otocte knoflikem do
polohy mixovani. Mixujte 3 az 5krat, vzdy po
dobu 15 sekund, az jidlo ziska pozadovanou
konzistenci.

Prendeijte jidlo na misku a nechte ho pred
podanim jedné porce vychladnout. Pokud
chcete, mlzete smichat 11zicku masového pyré
se 3 [zickami rozmixované zeleniny.

Poznamky k vyzivé: Pfipraveno z hovéziho masa — vysoky obsah vitaminu B12 a zinku; zdroj Zzeleza, fosforu,
niacinu a vitaminu B6. Vitamin B12 pfispiva ke zdravi imunitniho systému. Zinek je dulezity pro kognitivni
funkce. Zelezo je dlleZité pro normalni a zdravé zasobovani krvi. Pfestoze se déti rodi s dostate¢nym
mnozstvim krve, od 6. mésice za¢ina dochazet, takze zkuste zahrnout do stravy dostatek kvalitnich zdroj

zeleza, kde je to mozné — napriklad ¢ervené maso, tofu, vejce, cizrnu, varené lusténiny, ¢ervené fazole, rozinky,

merunky, fiky a zelenou listovou zeleninu.
Rady k servirovani a vareni: Podaveijte se zeleninovym pyré. Pfipravte toto pyré z ryby.

4 porce
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Faze

Jidlo s vétsimi
kousky ’

Treti faze obdobi
chutovych zazitka
mozné nakrajet, r
o vyvoj, dité by méel
prislusnou chuti.

%

fechodu na tuH travu (od 9-12 mésicl) spociva v rozsiteni

e a pfechodu k jidlam s rtznymi konzistencemi. Jidlo je

kat nebo namlit, spiSe nez z néj pfipravit pyré. Pokud jde
* s

it rozpoznavat jidlo*ﬁg’g@d pohledu a zacit si je spojovat s

JelikoZ je pomérné bézné, Ze starsi déti (obvykle
okolo véku 2 let) odmitaji nova jidla i ta, ktera jiz
drive prijaly, nabizeni pestré palety jidel v této

fazi jim pozdéji pomuze. Méli byste také vzit dité k
pravidelnym spole¢nym rodinnym jidlim. Ddvodem
je to, Ze déti se nauci jist jidla, pokud okolo sebe vidi
osoby, které je konzumuiji. Proto dbejte na to, aby
dité pti jidle sedélo se zbytkem rodiny a organizuijte
dobu jidla podle ostatnich osob, zejména dalsich
déti. Doba jidla je doba uceni a méla by byt pro
dité zabavna. Kdyz se nauci samo jist, pomutze mu
to ziskat zdravy vztah kjidlu, pfi némz se aktivné
ucastni celého procesu. Pokud jde o predkladané
jidlo, snazte se nabizet mnohem pestiejsi vybér a
pomozte ditéti prejit k jidldm s rznou konzistenci,
ktera muze jist rukama, jako jsou naptiklad tycinky
ze syrového ovoce a zeleniny. Pokracuijte v kojeni

nebo podavani kojeneckého mléka, ale snizte je na
dvé nebo tfi jidla denné. V pfipadé potieby muzete
podavat také ochlazenou pfevarenou vodu. Toto
je také spravna doba k ukonceni pouzivani lahvi a
pfechodu k détskému hrnku.

Jelikoz ma dité malé brisko, docela snadno se

mu naplni. Z toho davodu byste se méli vyhybat
podavani jidel s vysokym obsahem vlakniny, jako

je napfriklad tmavy nebo celozrnny chléb. Vedlo by
to pouze k naplnéni zaludku ditéte a zbylo by malo
nebo zadné misto na nutri¢né hodnotnéjsi potraviny,
které mu poskytnou pottebnou energii k ristu. Tuk je
také dllezity pro produkci energie a obsahuje cenné
vitaminy, napfiklad vitamin A. Z toho divodu byste
détem do 2 let neméli podavat nizkotu¢né mléko, syr
ani jogurt.




Bramboru omyjte a oloupejte. Tresku
vykostéte a odstrante kizi. Nakrajejte vsechny
prisady na kostky velké asi1cm.

Vyjmeéte nadobu z hlavni jednotky. Oteviete
viko nadoby a naplrite vodou asi do 180 ml
(3/4 salku) podle rysky na nadobé. Oteviete
viko nadrzky na vodu a nalijte vodu z nadoby
do nadrzky. Prikryjte nadrzku vikem a otocte
do zajisténé polohy.

Ptipravené prisady dejte do parniho koSe. Poté
parni kos vlozte spravnym smérem do nadoby.
Zavrete viko nadoby. Znovu vloZzte nadobu

do hlavni jednotky a trochu ji otocte do
zajisténé polohy. Otocte knoflikem do polohy
vareni v pare. Rozsviti se kontrolka vareni

v pafe. Po dokonceni parniho cyklu se pfistroj

Setkani tresky a brambor

Ingredience:
1filé z tresky (asi 100 g)
1/2 stiedni brambory (asi 150 g)

100 g dobfe uvarené ryzove kase
(na jednu porci)

Vareni v pare
30 min

automaticky vypne. Kontrolka vareni v pare
zhasne. Otocte knoflikem do vypnuté polohy.

Otevrete viko nadoby. Pomoci stérky zvednéte kosik
sjidlem ajidlo uvafené v pare vysypte do nadoby.

Zavrete viko nadoby. Otocte knoflikem do
vypnuté polohy. Moznosti: chcete-li vyrobit
omacku, mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 5
sekund, az omacka ziska pozadovanou
konzistenci; détem, které dokazi jidlo rozkousat,
slijte vodu, ve které se jidlo varilo, a mixujte
krat$i dobu, nebo jidlo rozmackejte vidlickou.

Prendeijte jidlo na misku a nechte ho vychladnout.
Nejprve peclivé zkontrolujte, zda v jidle nezbyly
zadné kosti, a potom podavejte jednotlivé porce
s priblizné 100 g vafené ryzové kase.

Poznamky k vyzivé: Vysoky obsah jodu; zdroj selenu a vitaminu B12. J6d je dUlezity pro normalni zdravy rtst
déti. Selen chrani bunky téla pred poskozenim (je to antioxidant). Tento chutny recept je vynikajici k zafazeni
ryb do stravy ditéte — podavejte alespon dvé jidla s rybami tydné, z toho jedno jidlo by mélo byt z tu¢nych ryb
(losos, makrela, cerstvy tundk, sardinky).
Rady k servirovani a vafreni: Podavejte s masovym pyré. Podaveijte s vafenymi téstovinami, ryzi nebo jinou
pfilohou podle vasi volby.
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Omyjte vSechno ovoce, oloupejte je a vyjméte
pecku z broskve a jadfinec z hrusky. Broskev a
hrusku nakrajejte na kostky velké asi 1cm.

Vyjméte nadobu z hlavni jednotky. Oteviete
viko nadoby a naplnte vodou asi do 1/2

Salku podle rysky na nadobé. Oteviete viko

z nadrzky na vodu a nalijte vodu z nadoby do
nadrzky. Prikryjte nadrzku vikem a otocte do
zajisténé polohy.

Pripravené prisady dejte do parniho kose. Poté
parni kos vlozte spravnym smérem do nadoby.
Zavrete viko nadoby. Znovu vlozte nadobu

do hlavni jednotky a trochu ji otoc¢te do
zajisténé polohy. Otocte knoflikem do polohy
vareni v pare. Rozsviti se kontrolka vareni

o

Moje prvni misli

Ingredience:

1/2 stfedni broskve (zralé) (asi 100 g)
1/2 stfedni hrusky (zralé) (asi 100 g)
50 g bortvek (zralych)

100 g ovesnych vlocek (na jednu porci)

5 ¥

Vareni v pare

20 min 5 porci

v pare. Po dokon¢eni parniho cyklu se pfistroj
automaticky vypne. Kontrolka vafeni v pare
zhasne. Otocte knoflikem do vypnuté polohy.

Otevrete viko nadoby. Pomoci stérky zvednéte
koSik s jidlem a jidlo uvarené v pare vysypte do
nadoby.

Zaviete viko nadoby. Otocte knoflikem do polohy
mixovani. Mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu
5 sekund, az az jidlo ziska konzistenci.

Prendeijte jidlo na misku a nechte ho pred
podavanim vychladnout. Podavejte jednotlivé
porce s pfiblizné 100 g ovesnych vlocek.

Poznamky k vyzive: Détem bude tato kombinace ovoce velmi chutnat. Timto receptem se vam podafi do stravy
pridat vice ovoce — kombinujte rizné typy ovoce podle dostupnosti a preferenci!

Rady k servirovani a vareni: Chcete-li do receptu pridat mlécné vyrobky, smichejte s pfirodnim jogurtem.
Pouzijte jiné ovoce podle své volby.




Od jednioh‘
roku véku

ftéj' é, ve vek noho roku bude mnohem aktivnéjsi. MGze
e se zvedat a obchazet pokoj s oporou nabytku nebo
strd (ze, mluveni a je$té mnoha dalsich
véci je velmi aktiv A \ergie a vyzivnych latek. Proto
je dulezité zajistit zdravou, vyvazenou stravu. Do této doby bylo hlavnim zdrojem
%‘@/yiivy ditéte materské nebo kojenecké mléko, nyni se ale na prvni misto dostava
pevna strava.

jiz mGze zacit cho

Dité by v tomto obdobi pfechodu na tuhou stravu
meélo konzumovat 3 jidla denné a k tomu mezi jidly
presnidavky: napfriklad pfipravené ovoce, zeleninové
tycinky, jogurt, kousky syra, toast nebo ryzové
kolacky. Zkuste ke kazdému jidlu zahrnout trochu
Skrobu (chléb, obiloviny, ovesna kase, brambory,
ryze, kuskus nebo téstoviny), bilkovin (maso, ryby,
vejce, ¢cocka, hummus, séja nebo tofu) a ¢erstvého
ovoce a zeleniny. Mléné vyrobky (mléko, jogurt
nebo syr) by mély byt zahrnuty ve tfech jidlech nebo
presnidavkach kazdy den. Jedna porce by mohla
zahrnovat sklenici mléka (150 ml), misku jogurtu,
kysanou smetanu ¢i kousek syra velikosti krabicky

Nadale dité seznamuijte s novymi jidly a snazte

se mu nedavat na talif pfilis mnoho, protoze by

ho velké porce mohly odradit. Pfestoze neexistuji
doporucené velikosti porci pro batolata, pouzijte
jejich pést jako voditko: Zaludek bude asi tak velky
jako seviena pést. Jak zacne byt dité aktivnéjsi

(od 2 let), muzete porce postupné zvétsit. Vzdy se
véak pfi posouzeni, kolik dité mize snist, fidte jeho
chuti k jidlu. Snazte se udrzet jeho zajem naucit

se jist. Aranzujte jidla na barevné talite, pouzivejte
nejraznéjsi tvary a témata (usmévava tvar urcité
zabere) a kombinujte rizné tvary a konzistence.
Nechte dité, at co nejvice ji samo. Mzete mu pomoci

Nadale dité seznamujte s novymi jidly a
snazte se mu nedavat na talir priliSs mnoho,
protoze by ho velké porce mohly odradit.

od sirek. Obvykly pfijem mléka (matefského nebo
kojeneckého) se v této fazi pfirozené snizi, takze je

v poradku prejit misto toho na plnotucné kravské
mléko (pokud dité nema alergii na mléko). Mléko je
dllezitym zdrojem vapniku a mélo by byt spolu s
vodou hlavnim napojem vaseho batolete. Nedaveijte
mu vsak vice nez pul litru (asi 0,5 kg) mléka denng,
protoze by to snizilo jeho chut k jidlu, které potfebuje
k rastu. Dité by mélo vypit 6—8 porci tekutiny denné
(v¢etné mléc¢nych napojl) podavanych v hrnku:
jednu s kazdym jidlem a jednu mezi jidly

s presnidavkami.

nakrajenim obtiznéjsich potravin, jako jsou napftiklad
Spagety. Pokud dité zacne jidlo odmitat, vezmeéte

v klidu jidlo pry¢ a pockejte do dalsi presnidavky
nebo jidla, nez mu nabidnete néco jiného. Snazte se
nepodavat sladka jidla ani jidla s vysokym obsahem
tuku, protoze to by jen podpofilo vznik Spatnych
stravovacich navykd v pozdéjsim véku. Chvalte dité,
kdyz dobte ji, protoze tim podpoftite dobré chovani
a uceni do budoucna. Vase batole bude postupné
schopné konzumovat stejna jidla jako zbytek rodiny,
takze nikdy nezapomineijte jit prikladem a jezte
zdrave!

m



Stastna brokolice

Ingredience:
1filet z lososa (asi 120 g)
1/2 malé brokolice (asi 120 g)

140 g domékka uvarenych téstovinovych musli
(na jednu porci)

Vareni v pare
20 min

n Brokolici omyjte. Lososa vykostéte a odstrante Kontrolka vafeni v pare zhasne. Otocte knoflikem

kazi. Nakrajejte vSechny pfisady na kostky do vypnuté polohy.
velké asi1cm.
o X . . o Otevrete viko nadoby. Pomoci stérky zvednéte
e Vyjméte nadobu z hlavni ]ednotlfy. Oteviete kosik s jidlem a jidlo uvafené v pare vysypte do
viko nadoby a naplrite vodou asi do 120 ml nadoby.

(3/4 $alku) podle rysky na nadobé. Oteviete

viko z nadrzky na vodu a nalijte vodu z nadoby e
do nadrzky. Prikryjte nadrzku vikem

a otocte do zajisténé polohy.

Zaviete viko nadoby. Otocte knoflikem do
vypnuté polohy. MoZnosti: chcete-li vyrobit
omacku, mixujte 2 az 3krat, vzdy po dobu 5

" o . , . . sekund, az omacka ziska pozadovanou
e Pripravene pfisady dejte do parniho kose. Poté konzistenci; détem, které dokazi jidlo rozkousat,

pami kos vioZte spravnym smeérem do nadoby. slijte vodu, ve které se jidlo varilo, a mixujte kratsi
Zavrete viko nddoby. Znovu vlozte nadobu do dobu, nebo jidlo rozmackeite vidlickou.

hlavni jednotky a trochu ji otocte do zajisténé

polohy. Otocte knoflikem do polohy vareni v pare. e
Rozsviti se kontrolka vareni v pare. Po dokonceni

parniho cyklu se pfistroj automaticky vypne.

Pfendeijte jidlo na misku a nechte ho pred
podavanim vychladnout.

Poznamky k vyzivé: Vysoky obsah omega 3 mastnych kyselin, selenu, jédu, vitaminu B12, tiaminu vitaminu D
a vitaminu vitaminu K; zdroj fosforu, riboflavinu, niacinu, kyseliny listové a vitaminu C. Vitamin B12 je dulezity
pro déleni bunék, které je nutné pro reprodukci, regeneraci a rdst. Niacin je dllezity pro zdravou pokozku.
Riboflavin prispiva ke $tépeni potravy a vyuziti energie z ni.

Rady k servirovani a vareni: Podavejte se zeleninovym pyré. Podaveijte s vafenymi téstovinami, ryzi nebo jinou
ptilohou podle vasi volby.
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Slunecny chrest

Ingredience:
12 stonkU chiestu (zeleného) (asi 240 g)

100 g vafenych bramborovych mésicku
(na jednu porci)

20 g strouhaného parmezanu (na jednu porci)

Vareni v pare
20 min

3 porce

parniho cyklu se pristroj automaticky vypne.
Kontrolka vareni v pare zhasne. Otocte knoflikem

0 Chfest omyjte a vsechny tvrdé ¢asti stonku
odstrante. Nakrdjejte vsechny pfisady na

kostky velké asi1cm. do vypnuté polohy.

e Vyjméte nadobu z hlavni jednotky. Oteviete o Oteviete viko nadoby. Pomoci stérky zvednéte
viko nadoby a naplnte vodou asi do 120 ml koSik s jidlem a jidlo uvarené v pare vysypte do
(3/4 salku) podle rysky na nadobé. Oteviete nadoby.
viko z nadrzky na vodu a nalijte vodu z nadoby
do nadrzky. Prikryjte nadrzku vikem a otocte e Pfendejte jidlo na misku a nechte ho

vychladnout. 1 porce: smichejte se 100 g
varenych mésic¢kl z novych brambora 20 g
nastrouhaného parmezanu.

do zajisténé polohy.

e Pfipravené prisady dejte do parniho kose. Poté
parni kos vlozte spravnym smérem do nadoby.
Zaviete viko nadoby. Znovu vlozte nadobu do
hlavni jednotky a trochu ji otocte do zajisténe
polohy. Otocte knoflikem do polohy vareni v pare.
Rozsviti se kontrolka vareni v pare. Po dokonceni

Poznamky k vyzivé: Vysoky obsah fosforu, kyseliny listové, vitaminu D a vitaminu K; zdroj vapniku, drasliku,
tiaminu, vitaminu C a vitaminu B6. Vitaminy D a K a mineraly fosfor a vapnik jsou dulezité pro zdraveé kosti a
zuby. Kyselina listova ptispiva ke zdravi imunitniho systému. Tiamin pfispiva k normalni zdravé funkci srdce.
Rady k servirovani a vareni: Podavejte s lososovymi kousky. Podavejte s nudlemi a omackou podle vlastni volby.
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