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YUMMY GOURMET

Guide d’'accompagnement et de recommandations alimentaires
pag
pourjeunes parents et leur bebe

L@mwwwwwum

Bientot parent ou déja jeune parent ? Il est souvent
difficile de jongler entre les responsabilitées du
quotidien et les besoins de votre enfant. Ce guide
simple est construit en deux parties pour vous faciliter
la préparation de repas variés, sains et équilibrés pour
votre bébé et l'aider a bien grandir.

La premiere partie vous accompagnera dans les grandes
étapes d’apprentissage alimentaire de votre bébe, avec
des conseils pratiques et astuces simples pour réussir
sa diversification alimentaire et son éveil au goGt.

La deuxieme partie vous fera découvrir 32 recettes pour
Yummy Gourmet, élaborées en collaboration avec le

Programme Malin, et validées par des pédiatres
(pour les recettes jusqu’a 18 mois).

Lancé en France en 2008, le Programme Malin a
pour objectif d'accompagner les parents pour qu'ils
donnent a leurs enfants une alimentation de qualite
et adaptée a leurs besoins, a travers des guides et des
outils a destination des familles et des professionnels.

Cuisinez simplement 32 recettes saines et savoureuses,
pour régaler votre bébé de 6 a 18 mois puis toute votre
famille.

Ce guide vous accompagnera au quotidien pour lui don-
ner ce qu'il y a de mieux !

Nous remercions toute 'équipe du Programme Malin pour leur contribution a la plupart des recettes de ce livre, ainsi que
I'équipe Food Science du Groupe SEB, et particulierement Hortense, pour son aide précieuse sur la rédaction de l'introduction.

Et merci a vous qui avez le livre entre les mains. Nous espérons qu’il vous donnera des idées pour régaler vos enfants et votre

famille au quotidien.

http://www.habeat.eu/
https://www.programme-malin.com/

https://www.mangerbouger.fr/content/download/51395/964768/
version/1/file/le-guide-nutrition-des-enfants-et-ados-pour-tous-les-
parents.pdf
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/
Emgants

LES REFERENCES POUR ALLER PLUS LOIN

httPs://www.mangerbouger.Fr/PN NS/Guides-et-documents/
Guides-et-documents

https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/_upload/ressources/calendrier/
calendrier_mieux_consommer_2015.pdf

https://hapjesplan.nutriciababy.be/
https://www.cookingformybaby.com/
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LES RECETTES
A PARTIR DE 4 MOIS

Recettes a base de légumes.......ccccoovvvunnne.

Recettes a base de fruits

A PARTIR DE 9 MOIS

Recettes a base de legumes........ccccovvvuueee.
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A PARTIR DE 12 MOIS

Recettes a base de legumes.....cccoooervvveeece.
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Recettes a base de fruits

LEGENDES

Recette écrite pour une portion-repas
de votre enfant.

Recette écrite pour 4 adultes, sur laquelle vous
préléverez 1 portion-repas pour votre enfant.

Temps de cuisson.

Temps de préparation totale de la recette.




Less grandes Elapes

D’APPRENTISSAGE ALIMENTAIRE DE VOTRE BEBE

NAISSANCE A 4/6 MOIS
ALIMENTATION LAIT MATERNEL
Votre bébé ne peut consommer que du

liquide. Le lait maternel doit &tre I'aliment
unique de votre bébe.

Les substituts au lait maternel (ou laits
infantiles) sont aussi une bonne alternative.

9 A12 MOIS
2EME DIVERSIFICATION
ALIMENTAIRE

Les repas de votre enfant se diversifient,
mais le lait reste la base de I'alimentation.

Il est maintenant capable de tenir sa
cuillére et affirme son autonomie en
essayant de manger tout seul.
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4 A8 MOIS
1ERE DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE

Votre bébé grandit et s'intéresse a la
nourriture qu’on lui propose.

Il peut commencer a golter de nouveaux
aliments et découvrir de nouveaux golts et
textures.

Le lait reste toutefois la source principale
de son alimentation.

12 A18 MOIS

3¢ME DIVERSIFICATION
ALIMENTAIRE

Votre enfant a désormais une alimentation
variée, mais ses besoins ne sont pas encore
ceux d’un adulte.

Il mange peu a peu comme le reste de la
famille.

Méme si le lait et les laitages occupent
toujours une partie trés importante de son
alimentation.

De Y d & meis

DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE - 15’ ETAPE

Votre bébé grandit et s’intéresse a la nourriture qu’on
lui propose. Il peut commencer a goiter de nouveaux
aliments et découvrir de nouveaux golts et textures.
Le lait reste toutefois la source principale de son
alimentation.

LE LAIT MATERNEL

Le lait reste 'aliment de base. Votre enfant doit continuer de boire
au moins 500 ml de lait par jour.

En plus de nourrir votre enfant, le lait participe a son hydratation
pendant les premiers mois. Ainsi, vous n’avez pas a lui donner
d’eau en plus, sauf en cas de fortes chaleurs. N'attendez pas qu'’il
manifeste sa soif. Les jus de fruits ne sont pas recommandés pour
les enfants en bas age : le lait maternel ou les laits infantiles
apportent suffisamment de vitamines et minéraux pour ne pas
avoir besoin de compléter avec un jus.

LES LEGUMES ET LES FRUITS

Vous pouvez commencer a introduire des légumes des le 6eme
mois : dans le biberon de lait ou en complément de la tetee a la
petite cuillére.

Les Iégumes

Les choisir - Choisissez des variétés bien tolérées par 'estomac
de votre bébé : haricots verts, épinards, courgettes sans pépin

ni peau, blanc de poireaux, carottes, etc. Evitez dans un premier
temps les légumes riches en fibres comme le salsifis, I'artichaut ou
le vert des poireaux.

Les préparer - Les légumes doivent toujours étre cuits. Si vous
nourrissez votre enfant au biberon, commencez par remplacer
I'eau du biberon par 'eau de cuisson des légumes, sans y ajouter
de sel (soit 210 g de bouillon + 7 mesures de lait). Par la suite, vous
pourrez y ajouter progressivement des légumes mixés pour obtenir
une soupe épaisse ne contenant plus que 5 mesures de lait.

Sivous allaitez, cuisez vos légumes a 'eau ou a la vapeur, encore
une fois sans ajouter de sel, mixez-les pour avoir une texture de
soupe épaisse et donnez-la a la cuillére.

Quand ?-A midi, en complément du lait, au biberon ou a la
petite cuillére. A partir de 6 mois, vous pouvez lui donner un
biberon de soupe avec 5 mesures de lait au repas du soir.

p P

Les fruits

Proposez-les 15 jours apreés avoir introduit les legumes.
A cet age, les fruits doivent toujours étre cuits.

Les choisir - Certains sont a privilégier : la poire, la pomme, la
péche, la banane ou les abricots.

Les préparer - Préparez-les en compotes, en utilisant des
fruits bien mirs, cuits puis mixés, sans sucres ajoutés. Vous pouvez
utiliser la pomme comme base : les enfants apprécient souvent sa
texture douce et sa saveur sucrée naturelle. Au fur et a mesure,
vous pouvez introduire des textures moins homogénes et moins
lisses. Essayez de n'introduire qu’un seul fruit par jour pour laisser
le temps a votre enfant de s’habituer au godt.

Quand ?- Au repas de midi ou en complément du biberon ou de
la tétée de 'apres-midi.




Les feculents

La pomme de terre, en petites quantités, donne a vos plats une
texture plus épaisse. Les farines infantiles peuvent étre une bonne
solution si votre enfant est un «petit mangeur.

Les préparer - Cuisez les pommes de terre a la vapeur, puis
moulinez-les et mélangez-les avec un légume (carottes, potiron,
épinards, courgettes épépinées, haricots verts...). En ce qui concerne
les farines infantiles, vous pouvez les ajouter au biberon (2 cuilléres a
café de farine ler age sans gluten) ou les utiliser dans une soupe

de legumes.

Quand ? - Ajouter les pommes de terre ou un peu de farine
Ter age a la purée du midi. Vous pouvez également mettre un peu
de farine infantile dans le biberon du soir.

La viande, le poisson, les ceufs
Vous pouvez commencer a introduire la viande et le poisson dés le
6eme mois ; pour les ceufs, attendez le 7éme mois.

Ces aliments apportent des protéines, importantes pour le bon
développement de 'organisme. Mais attention, les besoins d’un
enfant ne sont pas les mémes que ceux d’un adulte.

Les choisir - Variez le type de viande, en évitant les abats et
les charcuteries (sauf le jambon cuit découenné). Pour le poisson,
changez entre les variétés et les formats (frais ou surgelés) mais
évitez le poisson pané. En ce qui concerne les ceufs, ils doivent étre
consommes durs.

Quantités - De 6 a 7 mois, ajoutez un peu de viande ou de
poisson mixés dans une purée de légumes «maison» (environ 1
cuillere a cafe).

De 7 a 8 mois, vous pouvez proposer, chaque jour 10 g (soit 2
cuilléres a café) de viande mixée ou de poisson mixé, et /s d’ceuf
cuit dur.

Les matieres grasses
Elles peuvent étre ajoutées aux legumes, dans les purées et les
soupes.

Les choisir - Optez pour du beurre ou des matieres grasses
végétales : huile de colza, olive, tournesol, etc. et évitez les fritures.
Quantités - Une noisette de beurre ou une cuillére a cafe
d’huile peuvent étre ajoutées.

Les repas de votre enfant se diversifient, mais le lait
reste la base de I'alimentation. Il est maintenant capable
de tenir sa cuillére et affirme son autonomie en essayant
de manger tout seul.

LE LAIT MATERNEL ET
LES PRODUITS LAITIERS

Votre enfant a encore besoin de boire du lait : fractionnez les prises
pour lui donner 500 ml de lait maternel ou lait 2eme age par jour.

Vous pouvez également trouver dans le commerce des produits
laitiers spécial «bébé» (yaourts ou fromages blanc). Ces produits
entrent dans les apports en lait quotidiens, et ils sont également
enrichis en fer, vitamines et acides gras essentiels. Sinon choisir les
laitages entiers plutot que les laitages alleges.

A cet age, vous pouvez également donner un peu de fromage a
votre enfant. Laissez-le le prendre avec ses doigts pour qu’il puisse
apprécier sa texture avant de le mettre en bouche.

LES LEGUMES ET LES FRUITS

Des fruits et des legumes : en purée, en compote, en petits
morceaux ou sous forme de petits pots.

LA VIANDE, LE POISSON, LES CEUFS

De la viande, du poisson, de I'ceuf : choisissez des portions de
20 g de viande ou de poisson mixées (soit 4 cuilleres a café) ou un
demi ceuf dur.

FECULENTS ET PRODUITS CEREALIERS

Pommes de terre, céréales 2éme age, petites pates, vermicelles,

tapioca... C’est 'apparition des premiéres dents et votre bébé va

pouvoir commencer a manger de petits morceaux.

De 12 4,18 mois

DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE - 3tM¢ ETAPE

Votre enfant a désormais une alimentation variée, mais
ses besoins ne sont pas encore ceux d’un adulte. C'est

a cet age qu’il commence a exprimer son refus et il est
donc important de mettre en place dés maintenant de
bonnes habitudes alimentaires.

DU LAIT, TOUJOURS DU LAIT!

Jusqu’a 'age de 3 ans, le lait reste présent dans I'alimentation de
votre enfant a hauteur de 500 ml par jour. Remplacez le lait 2éme
age par un lait de croissance. Etant bien adapté aux besoins de
Penfant, ce type de lait est recommandé, mais sinon, les laitages
entiers sont préférables aux laitages réduits en graisse.

Vous pouvez également, de temps en temps, remplacer une partie
du lait par des produits laitiers adaptés et enrichis en fer, vitamines
et acides gras essentiels (yaourts, fromages blancs).

Vous pouvez aussi lui donner de petits morceaux de fromage.

LES LEGUMES ET LES FRUITS

Voici quelques repéres pour mieux cerner les aliments a donner a
votre enfant : des fruits et des légumes : toutes les variétés sont
«autorisees».

Vous pouvez introduire les crudités et les fruits crus. Vous pouvez
également commencer a introduire les légumes secs (lentilles,
haricots blancs, pois cassés...) a partir de 15 mois, sous forme de
purée dans un premier temps.

LA VIANDE, LE POISSON, LES CEUFS

De la viande, du poisson, de 'ceuf : 30 g par jour, sous forme mixée
(soit environ 6 cuilléres a cafeé).

FECULENTS ET PRODUITS CEREALIERS

Des produits céréaliers a chaque repas.

SUCRE ET SEL

Limitez certains aliments comme le sucre, le miel ou le chocolat.

Essayez de cuisiner sans ajouter de sel et ne resalez pas les petits

pots achetés dans le commerce (ils contiennent juste la bonne
ose de sel qui convient a votre enfant). Pensez a éviter les

dose de sel q t a votre enfant). P ter |

fritures.
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Est-ce que je peux acheter des legumes et fruits

surgelés ou en conserve?

Vous pouvez acheter des legumes congelés ou en conserve, ils
contiennent de bonnes quantités de vitamines et minéraux.
Préférez-les sans sel ou sucre ajouté.

Est-ce que j’épluche les légumes et les fruits?

Siles fruits ou legumes ne sont pas épluchés, privilégiez des
aliments issus du mode de production agriculture biologique, avec
une utilisation réduite des pesticides.

Comment gérer mes restes ou aliments

excédentaires a la préparation d’un repas?

Vous pouvez préparer les legumes excédentaires au repas que

vous cuisinez sous forme de soupe. Ou bien utilisez le surplus de
fruits dans des préparations cuites telles que des compotes.Vous
pouvez également congeler les legumes laves, épluches si besoin et
découpés.

Quel type de cuisson est a privilégier?

La cuisson vapeur est a privilegier. Elle permet de cuire vos
P p g p
legumes et fruits tout en préservant les qualités organoleptiques
des aliments. Elle permet également de ne pas ajouter en trop
grande quantité les auxiliaires de cuisson tel que I'huile ou le
beurre. Vous pouvez également faire cuire a la poéle ou au four vos
p 3 p

légumes et fruits. La texture sera a ajuster selon I'age (purée lisse

3 d] getp )
purée un peu moins lisse, écrasée, petits morceaux,...)

Comment et combien de tempsje peux conserver

mes petits pots maison?

L'idéal est de préparer et de faire manger dans la journée le petit
pot a votre bébe. Le golt et la texture sont ainsi optimaux et ne
sont pas altérés par des processus de réchauffage.

Les petits pots avec uniquement des légumes et des fruits peuvent
se conserver 48h au réfrigérateur, ceux contenant de la viande, du
poisson ou des ceufs 24h au réfrigérateur.

Au congélateur, les petits pots peuvent étre conservés 2 mois
maximum. Pour décongeler le petit pot, vous pouvez le mettre au
réfrigérateur la veille pour le lendemain ou bien utiliser la fonction
décongélation du produit Yummy Gourmet.

Autre moyen de conservation des pots pour bébé maison: la
stérilisation. Pour stériliser une préparation vous aurez besoin de
vos préparations alimentaires versées dans des bocaux en verres
avec caoutchouc d’étanchéité, d’un faitout ou d’une grande
casserole d’eau. Placez les bocaux en verre remplis et fermés dans
la casserole remplie d’eau. Ils doivent étre recouverts. Portez a
ébullition 'eau dans la casserole. Comptez 20 minutes de cuisson.
Et laissez refroidir. La conservation peut aller jusqu’a 12 mois.

A Touverture du pot, assurez vous d’entendre en «poc» qui garantit
une bonne steérilisation et conservation.

westirce gue L dirersifyication alimentaise ?

Tout d’abord, ne démarrez pas la diversification
alimentaire de votre bébé avec des purées et des
compotes sans 'accord du pédiatre de votre bébe. Il est
important que ce dernier évalue si votre bébé est prét ou
non, ou s'il faut patienter encore un peu.

La source principale de nourriture pour votre bébé reste le lait
maternel pendant encore un certain temps selon les
recommandations du pédiatre.

La diversification alimentaire est une période favorable pendant
laquelle un bébé est prét a accepter une variété d’aliment
présentant des textures et des gots différents. Votre bébé va
progressivement apprendre a macher au cours de sa premiére
année. |l va passer d’'une alimentation liquide a une alimentation
composée d’aliments de plus en plus solides.

Par ailleurs, promouvoir t&t dans la vie les légumes et les fruits dans
le cadre du repas habituel de votre bébé va 'encourager a avoir une
alimentation équilibrée en grandissant. |l a été demontré que le



fait de proposer une grande variété de fruits et legumes des le debut
de la diversification conduira a court terme a I'acceptation d’une plus
grandes variétés d’aliments.

Quand votre bébé semble prét a golter des aliments autres que le

lait, offrez-lui un peu d’un légume cuit vapeur en purée lisse chaque
jour. Essayez un legume différent chaque jour pendant 7 jours et

SUCCION
DU LIQUIDE

reprenez ensuite ce cycle. Continuez avec des légumes pendant

2 semaines environ et essayez ensuite de présenter un peu de fruits et
d’autres aliments. Vous pouvez privilégier les légumes cuits en cuisson
vapeur, avec peu de fibres et qui n'ont pas un go(t trop prononcé en
bouche pour votre bébé. L'idéal est de commencer progressivement
en démarrant avec un légume a la fois dans la recette de purée.

MASTICATION
DES ALIMENTS
SOLIDES

L’MbwgﬂﬁL

LORS DE LA DIVERSIFICATION ALIMENTAIRE

COMMENT AIDER VOTRE BEBE A
APPRENDRE DE NOUVEAUX GOUTS?

Avant de découvrir le golt, vous pouvez avoir recours a une
familiarisation sensorielle d’'un aliment. C’est un mécanisme tres
simple visant a rendre familier un produit rejeté ou inconnu.

Il Sagit de multiplier le nombre de contacts entre 'aliment et
Penfant avant que celui-ci ne soit présenté dans l'assiette.

Ce contact préalable a I'ingestion contribue a éveiller leur
sensorialité : il peut toucher et golter les aliments dans un
contexte non contraignant, et souvent ludique.

PAR EXEMPLE

Vous pouvez associer I'enfant a la réalisation du repas.

p p

Vous pouvez montrer |'aliment sous sa vraie forme et non pas déja
p p )

deécoupé, montrer d’ou provient I'aliment. La néophobie diminue
pe, p p

quand I'enfant connait I'origine des aliments. N’hésitez pas a faire

prendre en main le légume ou le fruit par votre bébeé.

La découverte passe par tous les sens, pas seulement par le golt

p p » P P g
mais aussi le toucher, la vue et I'odorat.

Une éducation sensorielle commencée des la petite enfance
constitue les repéres d’une alimentation saine. L'enfant a besoin
d’étre guidé pour diversifier son alimentation car celui-ci se dirige
naturellement vers des aliments doux, sucrés, rassasiants.

L’éveil sensoriel apprend aux enfants a apprécier des aliments
variés, d’éprouver du plaisir en les mangeant. Plus la découverte
est précoce, plus son déroulement sera facile.

Lors de la diversification alimentaire, votre bébe est donc en train
d’apprendre de nouvelles saveurs et textures.

Les béebés naissent avec une préférence innée pour les

saveurs acides et améres. Chez le bébé ou jeune enfant, il est
recommandé de présenter les fruits ou légumes un a un et non
pas dans une préparation mélangée. Le fait d’adjoindre des
féculents aux legumes permet a long terme une meilleure
appréciation de ces derniers.

Pour aider votre bébé a apprendre, donnez-lui plusieurs occasions,
plusieurs repas pour découvrir un nouveau godt.

Petill plan

POUR AIDER A COMMENCER LA 15;€ ETAPE DE DIVERSIFICATION

SEMAINE 1 SEMAINE 2

« Donnez les mémes
légumes que pour la

+ Choisissez 3 types de

legumes différents.

SEMAINE 3

« Nouveauté de la 3°™
semaine: vous pouvez

SEMAINE 4

« Nouveauteé de la 4™
semaine: vous pouvez

SEMAINE 5

« Nouveauté de la 5™
semaine: vous pouvez

. B semaine 1. ajouter un fruit par ajouter un e legume ajouter un nouveau
« Préparez une purée . 2 . 2 .
. p p jour. a decouvrir. legume et fruit chaque
lisse. « Préparez une purée .
. . semaine.
lisse. « Continuez avec les « Alternez les saveurs

+ Donnez quelques
cuillerées d’un type
de légume par jour cuillerées d’un type
pendant le repas du de legume par jour
midi. pendant le repas du

midi.

+ Donnez quelques

+ Complétez le repas
par du lait habituel. « Complétez le repas

par du lait habituel.

midi.

L
Y

Alternez
les saveurs Alternez

les saveurs

pendant
7 jours pendant

7 jours

mémes légumes que
pour la semaine 1 et
2 en alternant les
saveurs pendant

7 jours.

« Préparez une purée
lisse et compote lisse.

+ Donnez quelques du midi.
cuillerées d’un type
de légume par jour
pendant le repas du

----9

Alternez
les saveurs

pendant
7 jours

« Alternez les saveurs et
continuez a varier les
légumes et fruits.

pendant 7 jours.

+Préparez une purée
lisse et compote lisse.
« Préparez une puree

Donnez quelques ] -
: quelq lisse et compote lisse.

cuillerées d’un type de
legume et de fruit par
Jjour pendant le repas

« Augmentez
progressivement le
nombre de cuillerées
selon I'appétit de votre
enfant.

Complétez
le repas
par du lait
habituel

Complétez
le repas

par du lait
habituel




Listes, dfintreduction o aliments. paw mois* Les, poinis essenliels

A PARTIR DE 4 MOIS AU COURS DE LA 1ERE ANNEE DE VOTRE BEBE
~
Betterave Abricot A PARTIR DE 6 MOIS f
Brocoli Banane ] ) ] Lui offrir une variété de golts et de textures depuis le début de
Carotte Brugnon Aubergine Mais Figue Boeuf la diversification alimentaire est la meilleure fagon pour 'aider a ¢ ——-—=—=-=-- \ :
Courgette Coing - — — — -0 Attlchaut Nert Fraise ) Jambon blanc apprécier une variété d’aliments lorsqu’il grandira ] i
Epinard Mirabelle Céleri branche Patisson Framboise Poulet v
Haricots\verts Nectarine Champignonde  Poivron Litchi Lotte |
Panais Péche Paris Radis Mandarine Thon ®
Patate douce Bhira . Chou-fleur Salsifis Melon Chévre frais
Petit pois Pomme l/ Concombre Tgmate MC“'? Emmental ‘ . Lui offrir a plusieurs reprises le méme légume ou le méme fruit augmentera
Pomme de Erune I gc’:trge . _ﬁl‘boulette gyrtllle /i;/\ozzarella I, son acceptation méme s'il est initialement rejeté (répétition)
terre runeau utternu ym range armesan
Potimarron Quetsche | Endive Citron Pamplemousse I
Potiron Raisin | Fenouil Clémentine Agneau .
Topinambour |
| PATIENCE ET PERSEVERANCE AIDERONT VOTRE BEBE A
| A PARTIR DE 9 MOIS APPRENDRE A AIMER LES FRUITS ET LES LEGUMES
|
A PARTIR DE 7 MOIS o Blette Saumon )]
Cresson Riz A PARTIR DE 10 MOIS o ‘
Laitue Tapioca LORSQUE VOTRE BEBE AURA GRANDI
Rutabaga ENe Chou Cacahuéte Noix de Pécan
Pites e s s e e Rhubarbe Noisette Pistache
Amande Noix de Cajou Continuez a proposer des légumes et des fruits au cours des repas .
A PARTIR DE 8 MOIS et utilisez-les comme en-cas \I -- = w
* [
Asperge Kiwi I .
Avocat Noix de coco R .
Champignon Papaye A PARTIR DE 12 MOIS é - —— ENCOURAGEZ VOTRE ENFANT A MANIPULER LEGUMES ET FRUITS
E\hou de Bruxelles )lz\élsteque Radis Physalis Crevette I
Bnanas ¢ AI th Fruit de la passion  Coquille Gingembre é
Cergan;o € Bne‘l‘ Kaki Saint-Jacques Chocolat D sme le b | |
anneberge astlic onnez vous-meme [e bon exemple en mangeant les e _ _ .o  Fairesattention aux signaux de faim et de rassasiement
g;e;:itserry I(_E::F:;alzf;—e APARTIR DE 18 MOIS aliments que votre enfant doit apprendre a aimer de votre enfant.

; . N
ginzse gL%naonn Chataigne Cornichon Boudin noir |
Grznade Per?il Marron Boudin blanc |
Groseille Menthe Ne donnez pas a votre enfant le libre accés a des aliments richesen  _ ~  _ ~

sel, en gras et/ou en sucre
*Listes nonexhaustives, & adaplen selon Les weommandations, pédiatnigues. eb Les. bessing de woltne enkants (pritkdrences, allengies, intelérance, ...)
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Connectez le pied métal a son corps pour
le transformer en mixeur plongeant pour
réaliser vos sauces, soupes et smoothies pour

4 CONFIGURATIONS POSSIBLES

Cuiseur Vapeur

Préparez des repas maison sains et savoureux grace a
la cuisson vapeur. Vous pouvez les conserver dans les
pots de conservation pour les réchauffer plus tard.

3 programmes automathues

—
@ Cuisson vapeur
! I %K‘ Décongélation
i 2 s Réchauffage

2 pots de conservation en céramique
avec son panier vapeur inclus

Mixeur plongeant

toute la famille.

1 Remplissez le réservoir d’eau jusqu’au niveau max.

12

Hachoir

Utilisez le bol Yummy Gourmet muni de son
couteau, placez le corps du mixeur plongeant
dessus pour le transformer en hachoir
permettant de hacher, émincer, mélanger
legumes, oignons, herbes et viandes.

Cuiseur Vapeur Mixeur

Cuisez puis mixez directement dans le bol Yurmmy
Gourmet a l'aide du corps du mixeur plongeant,
sans avoir besoin de transvaser les aliments dans
un autre recipient.

2 Installez le couteau dans le bol et ajoutez 3 Sélectionnez le

programme Cuisson

Vapeur.

6 Mixez jusqu’a la texture désirée.

5 Ala fin du programme, placez le corps du

mixeur plongeant sur le couvercle.

COMMENT UTILISER LES POTS DE CONSERVATION

|¢ oS

si5e B N

1 Remplissez le réservoir d’eau jusqu’au niveau max.

4 Appuyez sur Start.

\ifﬂ’/‘
g

2 Remplissez les pots de la préparation a réchauffer

ou a décongeler. Fermez les couvercles.

_ —

-\L "
3 Placez les pots dans le panier vapeur, et installez 4 Sélectionnez le programme Réchauffage
ce dernier dans le bol (sans le couteau). ou Décongélation et appuyer sur Start.

g

13



Portion 10 mim. 15 min.
2 carottes (250 g environ)

1c. a café dhuile de colza

1. Epluchez et lavez les carottes. Coupez-les en fines rondelles. Mettez-les dans le
bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min.

4. Ajoutez I'huile, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et mixez finement.

200 g de petits pois

122 c. a café dhuile de colza

1. Mettez les petits pois dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 25 min.

4. Ajoutez I'huile, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et mixez trés
finement en ajoutant un peu d’eau si besoin pour ajuster la texture.

200 g de potiron
1 petite pomme de terre (100 g environ)
1a 2 c. a café d'huile de colza

1. Epluchez et lavez la pomme de terre et le potiron. Coupez-les en petits cubes de
2 cm. Mettez-les dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 20 min.

4. Ajoutez I'huile, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et
mixer finement.

Astuce : En fonction de la texture désirée, laissez I'eau de cuisson au moment de
mixer.

15 min.

1 petite pomme de terre (100 g environ)
150 g de panais

122 c. a café dhuile de colza

1. Epluchez et lavez le panais et la pomme de terre. Coupez le panais en 4 dans
la longueur. Retirez le cceur souvent fibreux puis coupez de fines rondelles.
Découpez la pomme de terre en petits dés de 2 cm.

Mettez les légumes dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min.

4. Ajoutez I'huile, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et
mixez finement.

15
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15 min.

1 petite courgette (200 g)
1 toute petite pomme de terre (50 g)

- 122 c. acafée dhuile de colza
r
"‘l 1. Epluchez et lavez la courgette et la pomme de terre. Coupez-les en petits dés de
\ 2cm.

N N Mettez le tout dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min.

@O $
Portion 10 mim. 15 min.

200 g de céleri rave
50 g de pomme de terre
142 c. a café d'huile de colza

1. Epluchez puis rincez le céleri et la pomme de terre. Coupez-les en petits dés
de 2 cm. Mettez-les dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min. Ajoutez I'huile de colza et placez le corps
du pied mixeur sur le couvercle et mixez finement.

4. Ajoutez I'huile, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et mixez finement.

@O e
Pertion 10- m 15 min.
150 g de haricots verts

1 petite pomme de terre (100 g environ une fois épluchée)
1c. a cafée d'huile de colza

1. Epluchez et rincez la pomme de terre. Coupez-la en petits dés de 2 cm.
Siles haricots sont frais, lavez-les et équeutez-les et coupez-les en petits
trongons. Mettez les légumes dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.
3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min.
4. Ajoutez I'huile, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et

mixez finement.

Pertion 10 mim. 10 mim.

1 gros poireau
1branche de thym (facultatif)

132 c. a café de créme fraiche liquide

1. Coupez les racines du poireau et 'extrémité vert foncé. Fendez le poireau en 4 et
lavez-le soigneusement avant de le couper en petits morceaux.
Mettez les morceaux de poireau et la branche de thym dans le bol du Yummy
Gourmet muni du couteau.

2. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min.

3. Retirez le thym, ajoutez la créme, insérez le pied mixeur et mixez finement.

: Vous p é llement qj avec le poireau 50 g de pomme

de terre lavée, épluchée et et coupée en petits dés.

Act
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Débg ME’M%MM‘, com/naw%dgmu‘e/u“ des aliments sobides. Le lait reste

N'OUBLIEZ PAS DE REMPLIR D’EAU LE RESERVOIR DU YUMMY GOURMET JUSQU’AU NIVEAU MAX. AVANT CHAQUE UTILISATION

1 grosse banane

1. Lavez la banane et enlevez les 2 bouts. Coupez-la en deux morceaux et fendez la
peau, dans le sens de la longueur avec la pointe d’un couteau. Déposez les deux
moitiés dans le bol du Yummy Gourmet muni du panier vapeur.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 12 min.

4. Laissez complétement refroidir avant de retirer la peau de la banane. Suivant les

habitudes de votre bébé, mixez plus ou moins finement la chair de la banane a
Iaide du pied mixeur.

20 min.
160 g de champignons de Paris x d’échalote

. L. . 1toute petite pomme de terre (60 g) 12 2 c. a café de créme fraiche entiére
Astuce : Vous pouvez ajouter un petit-suisse au moment de mixer la banane.

1. Lavez, épluchez les champignons, la pomme de terre et I'échalote.

Coupez-les en morceaux. Mettez-les dans le bol du Yummy Gourmet muni de
I'accessoire couteau.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.
3. Lancez la cuisson vapeur pour 20 min.

4. Ajoutez la créme, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et
mixez finement.

10 min.
1 petite pomme (125 g environ)

/s d'une grosse poire

1. Lavez et épluchez la pomme et le quart de poire. Retirez les cceurs et coupez les

fruits en petits morceaux. Mettez-les dans le bol du Yummy Gourmet muni du
couteau.

15 min.
2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX. 1 petite pomme de terre i 2 c. a café de créme fraiche
3. Lancez la cuisson vapeur pour 10 min (100 g environ une fois épluchée) liquide entiére
: . . . . 120 g de haricots verts 1c. a café de persil haché
4. Placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et mixez. Laissez complétement
refroidir avant de servir.

1. Epluchez et rincez la pomme de terre. Coupez-la en petits dés de 2 cm.
Lavez les haricots verts, équeutez-les et coupez-les en petits trongons.
Mettez les morceaux de pomme de terre d'un c6té du bol du Yummy Gourmet
et les haricots verts de 'autre c6té, saupoudrez de persil.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min.

Astuce : Au fur et G mesure que votre enfant grandit, mixez de moins en moins les
fruits pour faire évoluer la texture.

4. Retirez les haricots du bol et mixez les pommes de terre a l'aide du pied mixeur
en ajoutant la moitié de la créme. Versez dans I'assiette de votre bébeé.
Remettez les haricots verts dans le bol mixer et mixer avec le reste de créme.
Versez a coté de la purée de pomme de terre et servez.
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1oignon 1c. a café d’herbes de Provence
4 aubergines 1a 2 c. a cafe d’huile de colza
350 g de steak haché de boeuf Poivre

1. Préchauffez le four a 210°C. Lavez les aubergines et coupez le pédoncule. Coupez
les aubergines en deux dans le sens de la longueur. A laide d’une cuillére, creusez
les aubergines pour enlever environ la moitié de la chair. Mettez-la de cdté,
retirez les pépins s'ily en a.

2. Mettez les aubergines dans un plat, ajoutez un verre d’eau dans le plat et mettez
au four pour 20 min. de cuisson.

3. Epluchez et rincez I'oignon. Coupez-le en petits morceaux. Dans une poéle,
faites revenir a feu doux 'oignon sans coloration, sans matiéres grasses et avec un
fond d’eau pendant 5 min. Ajoutez ensuite la viande hachée, la chair d’aubergine,
le poivre et les herbes de Provence. Laissez cuire 10 min environ, en ajoutant un
peu d’eau si besoin. Mixez quelques secondes a laide du pied mixeur.

4. Sortez les aubergines du four. Choisissez la plus petite pour votre bébé, et
garnissez-la d’une quantité de farce a la viande adaptée a son age et a ses besoins.
Répartissez le reste de farce dans les autres aubergines. Remettez le plat au four
pendant 25 min.

5. Retirez la peau de I'aubergine de votre bébé, ajoutez 'huile et utilisez le pied
mixeur pour adapter la texture.

Pour le reste de la famille : salez si besoin et servez éventuellement avec du riz et
une sauce tomate.

Peasennes 10 mim. 10 min.

1 petit céleri rave (500 g poids net 12,5 cl de lait entier

épluché) 1 pincée de noix de muscade rapée
4 brins de persil plat 1 noix de beurre

4 ceufs 1c. a café d’huile de colza

100 g de fromage blanc Poivre

1. Epluchez le céleri, rincez-le puis coupez-le en dés de 2 cm. Mettez-les dans
le bol du Yummy Gourmet muni du panier vapeur. Lancez la cuisson vapeur pour
15 min.

2. Egouttez le céleri, insérez le couteau dans le bol du Yummy Gourmet, remettez
le céleri avec les brins de persil et mixez a I'aide du pied mixeur.

3. Préchauffez le four a 210°C. Dans un saladier, mélangez le fromage blanc avec
les ceufs, le lait, la muscade et le poivre. Ajoutez le céleri mixé. Beurrez un plat et
versez le mélange dedans. Faites cuire 30 min au four.

4. Prélevez une portion adaptée a 'age et a aux besoins de votre bébeé.

Ajoutez I'huile.

Pour le reste de la famille, salez si besoin.

Astuce - Vous pouvez cuire le flan dans des petits plats individuels en réduisant le
temps de cuisson a 20 min.

20
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Personnes 10 /mA/rb 15 min.
4 tomates 72 bouquet de persil haché
2 gousses d’ail 1c. a café d’huile de colza
4 c. a soupe de chapelure Poivre

1. Préchauffez le four a 200°C. Lavez les tomates et enlevez le pédoncule avec la
pointe d’un couteau. Coupez-les en deux et mettez-les dans un plat, face coupée
au dessus.

2. Epluchez les gousses d’ail, coupez-les en deux et retirez les germes.

Rincez le persil.

3. Mettez lail, le persil dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau, placez le
corps du pied mixeur sur le couvercle et mixez finement. Ajoutez la chapelure et
du poivre, mixez a nouveau par a-coups pour mélanger la préparation. Etaler le
mélange obtenu sur les tomates et mettez a cuire au four pendant
30 min.

4. Pour bébeé : prélevez une portion adaptée a son age et a ses besoins.

Enlever la peau des tomates, et utilisez le pied mixeur pour adapter la texture a
ses habitudes. Ajoutez une cuillére a café d’huile de colza et servez.

Pour le reste de la famille : saler si besoin.

Pertion 10 mim. 15 min.

1 petite patate douce (120 g) 1a2c.acafée d’huile de colza
10 220 g de blanc de poulet (quantité & 1 carotte (120 g)
adapter selon I'dge de votre enfant)

1. Epluchez et lavez la carotte et la patate douce. Coupez la carotte en fines
rondelles. Coupez la patate douce en deux dans la longueur puis en rondelles
également. Mettez-les dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.
Ajoutez par-dessus le morceau de poulet

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min.

4. Ajoutez I'huile, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et mixez.

Astuce : Suivant les habitudes de votre bébé, mixez la viande séparément
des lég Vous p aussi la couper en tout petits morceaux.
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Pertion 15 min. 20 min.

/2 tomate sans les graines 30 g de petits pois surgelés

" carotte 10 a 20 g de viande de veau (quantité a
/2 pomme de terre adapter selon I'dge de votre enfant)

7s oignon 1a 2 c. a cafe dhuile de colza

1. Epluchez et rincez tous les légumes frais. Coupez-les en tout petits morceaux.

2. Faites revenir la viande dans une poéle sans coloration et sans matiére grasse,
avec |'oignon et la tomate pendant 3 min.

3. Ajoutez la carotte et la pomme de terre coupées, couvrez d’eau et portez a
ébullition. Aprés 5 min. de cuisson, ajoutez les petits pois et poursuivez la cuisson
encore 10 min. Vérifiez la cuisson des légumes : ils doivent étre fondants.

4. Ajoutez I'huile et mixez le tout avec le pied mixeur.

Astuce : En fonction de la texture souhaitée, mixez avec ou sans
Ieau de cuisson.

Pottion 10 mim. 20 min.

10 2 20 g de steak de beeuf (quantitéa 160 g de potiron
adapter selon 'dge de votre enfant) 1c. a café de créme fraiche entiére
60 g de pomme de terre

1. Epluchez et lavez la pomme de terre et le potiron. Coupez-les en petits cubes de
2 cm. Mettez-les dans le bol du Yummy Gourmet muni du couteau.

2. Ajoutez par-dessus le morceau de beeuf.

3. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

4. Lancez la cuisson vapeur pour 20 min. Egouttez la viande et les legumes.

5. Selon les habitudes de votre enfant, mixez ou coupez la viande en tout petits
morceaux et mettez-la au fond d’un petit plat. Remettez les légumes avec la
créme dans le Yummy Gourmet, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle
et mixez plus ou moins finement selon les habitudes de votre enfant.

Versez la purée sur la viande et servez.

G&amﬁ'édzpﬂktequz
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Peasennes 3 heuren. -

800 g de pasteque
20 g de sucre (pas obligatoire)
le jus d’un 7 citron

1. Rincez la pastéque. Enlevez la peau et les pépins. A laide du pied mixeur, mixez la
pastéque avec le jus de citron et le sucre.

2. Placez la purée obtenue dans un récipient plat et mettez au congélateur pour
3 heures environ. Toutes les heures environ, sortez le plat, mélangez avec une
fourchette pour "casser le granité.
Quand la texture souhaitée est obtenue, servez et dégustez trés rapidement.

3. Pour bébé : prélevez une portion de 50 g a 100 g environ selon son appétit.

10 mim.

1 petit quartier de melon (100 g net sans peau ni pépin)
2 feuilles de menthe

1. Retirez la peau et les pépins du melon, rincez-le ainsi que la menthe.

2. Mettez la chair de melon coupée en dés avec les feuilles menthe dans le gobelet
et mixez a l'aide d’un pied mixeur.
Il est aussi possible de mixer le melon seul puis d’ajouter la menthe ciselée.
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Houwmeus de haricets Mancs

Personmes 15 min. -

200 g de pois chiches en conserve
200 g de haricots blancs en conserve
50 g de noix de cajou

1 gousse dail

6 c. a soupe d'huile d'olive

1c.a soupe de jus de citron jaune
1 pincée de piment despelette

5 cl deau sel, poivre

Quelques brins de coriandre

1. Rincez et égouttez les haricots blancs et les pois chiches. Pelez la gousse dail, puis

coupez-la en deux et retirez le germe.

2. Dans un récipient assez haut (type verre doseur), mettez les noix de cajou avec la
gousse d'ail et ajoutez les haricots et les pois chiche. Salez et poivrez.

3. Ajoutez 5 c. as. dhuile, leau et le jus de citron et mixez en mode turbo jusqua

I'obtention d’une purée.

4. Mettez le houmous dans un bol et ajoutez le reste d’huile. Salez et poivrez.
Saupoudrez de piment et de coriandre ciselée puis servez.

Astuce - Vous p mettre

hich

t des pois

si vous le souhaitez.

Personnes 15 min. 45 min.

2 grosses aubergines

2 gousses dail

/s de citron jaune

2 c. a soupe d’huile d'olive

50 g de fromage blanc
", c. a café de cumin

Sel & poivre

1. Préchauffez le four a 210°C. Pelez les gousses d'ail et émincez-les.

2. Versez un peu d’eau au fond d'un plat a gratin et déposez les aubergines coupées
en deux dans la longueur, c6té peau vers le bas. Répartissez 'ail sur les aubergines
et couvrez hermétiquement le plat avec une feuille de papier aluminium.

Enfournez pour 45 min.

3. Alaide d'une fourchette, grattez la chair des aubergines et mettez-la dans un

récipient haut.

4. Ajoutez le jus de citron, le cumin et I'huile d'olive. Salez et poivrez.

Mixez avec le pied mixeur a vitesse 2, jusqua I'obtention d’une texture lisse.

Astuce : Ajouter des petits morceaux de tomates séchées.

Personnesr 20 min. 20 min.
3 poivrons rouges 3 grains de poivre noir
1 gousse d'ail 100 g de ricotta
6 brins de thym 4 olives noires dénoyautées
1 pincée de paprika Sel & poivre

10 cl d’huile d'olive

1. Préchauffez le four a 220°C. Lavez les poivrons et mettez-les sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé. Enfournez pour une vingtaine de minutes jusqu’a
ce qu'ils noircissent.

2. Sortez les poivrons du four et mettez-les dans un sac congélation et laissez-les
tiédir. Une fois tiédis, retirez la peau et les pépins et coupez la chair des poivrons
en morceaux.

3. Pelez et écrasez la gousse dail. Dans une assiette creuse, mettez les poivrons,
Fail, les brins de thym et versez I'huile d’olive.

4. Salez, poivrez et mélangez. Laissez mariner 1 heure au réfrigérateur.

5. Aprés ce temps, mettez les poivrons (en retirant le thym et huile) dans un
verre doseur. Ajoutez le paprika et les olives noires. Mixez avec le pied mixeur a
vitesse 2 jusqu'a l'obtention d’une texture lisse.

6. Ajoutez la ricotta et mélangez délicatement avec une spatule.

Astuce : Utilisez cette tapenade pour réaliser des wraps aux crudités.

Personnes -
400 g de tomates bien miires 1 gousse dail
%, concombre 20 cl d’huile d'olive
%, branche de céleri 10 cl d'eau
1 petit poivron rouge 1. a soupe de vinaigre de vin
' bouquet de basilic Sel & poivre

1. Lavez les tomates, le céleri, le concombre et le poivron rouge. Epépinez le
poivron et pelez le concombre. Coupez les legumes en morceaux. Lavez et
ciselez le basilic. Pelez et coupez la gousse d’ail en deux et retirez le germe.

2. Mettez les légumes, le basilic et 'ail dans un saladier et ajoutez I'huile d’olive
et le vinaigre. Salez, poivrez et mélangez bien. Laissez mariner 1 heure au
réfrigérateur.

3. Mixez le contenu du saladier avec le pied mixeur a vitesse 2, en ajoutant un peu
d’eau en fonction de la texture souhaitée. Servez bien frais.

Astuce : Accompagnez cette recette de tartines grillées et frottées d l'ail.
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Personnes 10 min. 12 mim.
400 g de mais en conserve 20 cl de créme fraiche épaisse
1branche de céleri 1 grosse pincée de poivre blanc
40 cl de bouillon de volaille Quelques brins de persil
1 oignon jaune Sel

1c.asoupe d’huile d'olive

1. Rincez et égouttez le mais. Pelez 'oignon et émincez-le. Emincez également le
céleri. Dans une casserole, faites chauffer I'huile d’olive et faites revenir I'oignon
avec le poivre pendant 2 min.

2. Ajoutez le mais et versez le bouillon. Faites cuire pendant 10 min. a feu moyen.
3. Ala fin de la cuisson, mixez la soupe avec le pied mixeur a vitesse 2.

Ajoutez la créme épaisse et salez. Mélangez, saupoudrez de persil ciselé et servez.

Astuce : Pour une version plus onctueuse, passez la créme de mais au chinois.

. ) N P .
Vous pouvez aj quelq pig dorés a la poéle.

Personnes 20 mimn. 70 mimn.

500 g de carottes 1 pincée de gingembre en poudre
2 oignons 1pincée de paprika

2 gousses d'ail 1feuille de laurier

2 c. a soupe de vinaigre de vin 50 g de cassonade

1c.a soupe 30 cl de coulis de tomate

de vinaigre balsamique 12 cl d’eau

2 c. a soupe d’huile d'olive Sel & poivre

1. Pelez les oignons et les gousses d'ail et émincez- les. Pelez et émincez les carottes.

2. Faites chauffer I'huile dans une sauteuse et faites revenir I'oignon et l'ail avec
les carottes a feu vif. Au bout de 5 min., saupoudrez de cassonade et faites
caraméliser pendant 3 min. Déglacez avec le vinaigre de vin et le vinaigre
balsamique. Une fois le vinaigre évaporé, ajoutez le gingembre, le paprika,

5 cl eau et le coulis de tomates. Salez et poivrez.

3. Faites cuire pendant 1 heure a couvert a feu trés doux en mélangeant de temps
en temps et en vérifiant qu'il reste toujours un peu de liquide.

4. Retirez la feuille de laurier et mixez avec le pied mixeur a vitesse 2 en ajoutant
7 cl d’eau jusqu’a l'obtention d’une texture bien lisse.

5. Laissez refroidir le ketchup et placez-le au réfrigérateur.

Astuce : Utiliser ce ketchup avec des nuggets de poulet maison.

25 min.
120 g de fleurettes de chou-fleur 15 g de comté rapé
120 g de fleurettes de brocoli 1a 2 c. a cafe d’huile de colza

1. Rincez les fleurettes de brocoli et de chou-fleur et recoupez-les si elles sont trop
grosses.

Mettez les légumes dans le bol du Yummy Gourmet muni de son couteau. muni
du panier vapeur.

2. Remplissez d’eau le réservoir du Yummy Gourmet jusqu’au niveau MAX.

3. Lancez la cuisson vapeur pour 15 min. Aprés la cuisson, égouttez les [égumes,
rajoutez Ihuile et le comté rapé, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle
et mixez grossiérement a I'aide du pied mixeur jusqu’a avoir une texture
granuleuse.

4. Faites chauffer le four a 180°C. Formez 8 croquettes avec les mains propres et
posez-les sur une plaque recouverte de papier cuisson.

Mettez au four pour 10 min. de cuisson. Coupez les croquettes en petits
morceaux, selon les habitudes de votre bébe, et servez.

Astuce : pour le reste de la famille, servez les croquettes avec une sauce tomate
relevee.

Portion 10 mim. 20 mim.

220 g de blancs de poireau
1c. a café de créme fraiche liquide
142 c. acafé dhuile de colza

1. Fendez les blancs de poireau en 4, lavez-les soigneusement et coupez-les
en morceaux.
Mettez les morceaux dans le bol hachoir, placez le corps du pied mixeur sur le
couvercle et mixez quelques instants pour hacher finement les poireaux.

2. Versez les poireaux hachés dans une petite poéle avec un fond d’eau.
Couvrez et laissez mijoter 15 min a feu moyen. Découvrez, ajoutez la créme et
continuez la cuisson pendant 5 min en mélangeant réguliérement.

3. Ajoutez Ihuile et servez.

Astuce : Si besoin mixez a nouveau aprés cuisson pour adapter la texture aux
habitudes de votre bébeé.
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Peasonmes 15 min. 5 mim.

100 g de roquette 15 cl d’huile d'olive
10 feuilles de basilic 50 g de parmesan en poudre
1 gousse dail Sel & poivre

60 g d'amandes émondées concassées

1. Lavez et séchez bien la roquette et les feuilles de basilic. Dans une poéle sans
matiére grasse, faites griller les amandes.

2. Pelez la gousse dail, coupez-la en deux et retirez le germe.

3. Dans un verre doseur, versez huile. Ajoutez la roquette, le basilic, Iail, les
amandes et le parmesan. Salez et poivrez.

4. Mixez avec le pied mixeur vitesse 1de fagon a obtenir une texture homogéne.

. L. . r .
Astuce : Vous pouvez réaliser ce pesto en remplagant les par des pig

de pin.

2 belles papayes 1tige de citronnelle
3 c. a soupe de sirop d’érable 5cl d’eau
1c.asoupe de jus de citron

1. Ouvrez les papayes en 2. Retirez les graines et récupérez la chair puis
coupez-la en morceaux. Retirez la premiére feuille et 'extrémité dure de la
citronnelle puis coupez-la en deux dans la longueur.

2. Dans une casserole mettez la papaye avec la citronnelle, versez I'eau et faites
cuire a feu doux pendant une vingtaine de minutes.

3. En fin de cuisson, retirez les tiges de citronnelle et mixez avec le pied mixeur a
vitesse 1 en ajoutant progressivement le sirop d’érable et le jus de citron.

4. Laissez refroidir avant de déguster.

Astuce : La papaye est riche en fibres, elle favorise la digestion.

60 g de poudre de noisettes 50 g de chocolat noir
150 g de chocolat au lait 4 c. a soupe d’huile de noisettes
1c. a café de purée de noisettes

1. Dans une poéle sans matiére grasse, faites torréfier quelques instants la poudre

de noisettes.

2. Cassez le chocolat au lait et le chocolat noir en morceaux et faites-le fondre au

bain-marie. Laissez-le tiedir.

3. Mettez la poudre de noisettes dans un verre doseur. Ajoutez le chocolat fondu,

la purée de noisettes et huile puis mixez avec le pied mixeur vitesse 2 jusqu’a
F'obtention d’un mélange bien homogéne.

4. Réservez dans un pot en verre.
Astuce : Conservez la pate a tartiner dans un endroit sec a I'abri de

la lumiére. Si elle durcit, réchauffez-la quelq des pour I'étaler
plus facilement.

15 min.
2 grosses bananes 1sachet de levure chimique
4 ceufs Huile de colza pour la cuisson

30 g de beurre

1. Epluchez les bananes, coupez-les en morceaux et mettez dans le bol de
Yummy Gourmet, placez le corps du pied mixeur sur le couvercle et mixez
quelques secondes.

2. Ajoutez ensuite les ceufs, le beurre fondu et la levure. Mixez a nouveau pour
obtenir une pate lisse puis laissez reposer quelques minutes.

3. Faites chauffer une poéle huilée a feu moyen. Versez des cuilléres de pate, et
quand des bulles se forment sur le dessus, retournez les pancakes et laissez
cuire encore 1 minute. Débarrassez les pancakes dans une assiette et répétez
lopération de cuisson jusqua épuisement de la pate.

4. Servez 13 2 pancakes a votre enfant, en les coupant et en adaptant a taille des
morceaux en fonction de ses habitudes. Pour le reste de la famille, servez les
pancakes avec une noix de beurre et un filet de sirop d’érable ou de la confiture
par exemple.

Astuce : pour gagner du temps, utilisez un appareil G crépes pour cuire
6 pancakes d la fois.
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YUMMY GOURMET

A guide to Feeding recommendations and advice
for new parents and their babies

Girving, yowy childs the best

Parent to be or new parent? Juggling everyday
responsibilities and the needs of your child can be
difficult. This simple guide is split into two parts to help
you prepare varied, healthy and balanced meals for

your baby and help them to grow.

The first part will guide you through the main stages
of weaning your baby, with practical tips and simple
tricks to succeed in diversifying your baby's diet and
introducing new flavours.

The second part will take you through 32 recipes for

Yummy Gourmet, developed in collaboration with the

Programme Malin and approved by health professionals
(for recipes for babies up to 18 months).

Launched in France in 2008, the aim of the Programme
Malin is to support parents in feeding their children quality
food which is adapted to their needs, through guides and
tools for families and professionals.

Learn to prepare 32 simple, healthy and tasty recipes
for your baby to enjoy from 6 to 18 months, as well as
your whole family.

This guide will help you give them the best every day!
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We thank the entire Programme Malin team for their contribution to the majority of the recipes in this book, as well as Groupe
SEB’s Food Science team, and especially Hortense, for her valuable assistance in writing the introduction.

And thanks to you, the readers of this book. We hope it will give you ideas that your children and your whole family will enjoy

every day.
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Keyy slages.

IN YOUR BABY'S FEEDING JOURNEY

BIRTH TO 4-6 MONTHS
BREAST MILK FEEDING

Your baby can only consume liquids. Breast
milk is the only food your baby should be
having.

Breast milk substitutes (or infant formula)
are also a good alternative.

9TO 12 MONTHS

2N° STAGE OF
FOOD DIVERSIFICATION

Your child is starting to eat a greater
variety of foods, but milk remains the main
part of their diet.

They are now able to hold a spoon and
assert their independence by trying to feed
themselves.

v
v

-
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4TO 8 MONTHS

15T STAGE OF FOOD DIVERSIFICATION

Your baby is growing and becoming
interested in the food that is offered to
them.

They can start to taste new foods and
discover new flavours and textures.

However, milk remains their main source

of food.

12TO 18 MONTHS

3R”> STAGE OF
FOOD DIVERSIFICATION

Your child now eats a varied diet, but their
needs are not yet the same as those of an
adult.

They gradually eat the same as the rest of
the family.

However, milk and dairy products still form
a very important part of their diet.

Fuom Y te- & mentihw

FOOD DIVERSIFICATION - STAGE 1

Your baby is growing and becoming interested in the
food that is offered to them. They can start to taste new
foods and discover new flavours and textures. However,
milk remains their main source of food.

BREAST MILK

Milk remains the main source of food. Your child should continue

to drink at least 500 ml of milk per day.

In addition to feeding your child, milk helps to hydrate them for
the first few months. This means you do not have to give them wa-
ter as well, except in hot weather. Don’t wait for them to become
thirsty. Fruit juice is not recommended for infants: breast milk or
infant formula provide the vitamins and minerals they need, so you
don't need to supplement with juice.

FRUIT AND VEGETABLES

You can start feeding your child vegetables from the sixth
month: in their milk bottle or by spoon-feeding them alongside
breast-feeding.

Vegetables

Choosing - Choose varieties that your baby's stomach can
tolerate: green beans, spinach, courgettes with skin and seeds
removed, leeks (white part only), carrots etc. At this stage, avoid
fibre-rich vegetables such as salsify, artichoke and the green part
of leeks.

Preparing - Vegetables should always be cooked. If you are
bottle-feeding your child, start by replacing the water in the bottle
with the water that the vegetables were cooked in, without adding
any salt (i.e. 210 g of broth + 7 scoops of milk). You can then
gradually add blended vegetables to make a thicker soup with only
5 scoops of milk.

If you are breast-feeding, boil or steam the vegetables, again
without adding salt. Then blend to obtain a thick soup texture and
feed with a spoon.

When? - At lunchtime, in addition to milk, in a bottle or by
spoon-feeding. From 6 months onwards, you can give them a
bottle of soup with 5 scoops of milk for their evening meal.

Fruit

Start introducing fruit two weeks after introducing vegetables.

At this age, fruit should always be cooked.

Choosing - Some options to be preferred: pears, apples, peaches,
bananas or apricots.

Preparing - Make purées using ripe fruit which is cooked and
then blended, without adding sugar. You can use apple as a base:
children often like its soft texture and natural sweet flavour.
You can gradually introduce different and less smooth textures.
Try to only introduce one fruit a day to allow your child to get
used to the taste.

When? - At lunchtime or alongside their afternoon bottle or
feed.
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Starchy foods
Potatoes, in small quantities, give dishes a thicker texture. Infant
cereals can be a good solution if your child doesn't seem to eat as
much as they should.

Preparing - Steam the potatoes, then blend them and mix with
a vegetable (carrot, pumpkin, spinach, courgette (seeds removed),
green beans etc.). You can add infant cereals to bottles (2 tea-
spoons of gluten-free first-stage cereal) or use them in vegetable
soup.

When? - Add the potato or a little first-stage cereal to their
lunchtime purée. You can also add a little infant cereal to their
evening bottle.

Meat, fish and eggs

You can start to introduce meat and fish from the sixth month;
for eggs, wait until the seventh month.
These foods contain protein, which is important for healthy body

development. But you must be aware that your child's needs are
not the same as those of an adult.
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Choosing - Vary the type of meat, avoiding offal and cold
meats (except for skinned cooked ham). For fish, switch between
varieties and types (fresh or frozen) but avoid breaded fish. Eggs
must be hard boiled.

Quantities - From 6 to 7 months, add a small amount of blended
meat or fish to homemade vegetable purée (about 1 teaspoon).

From 7 to 8 months, offer 10 g (or 2 teaspoons) of blended meat or
fish and /. of a boiled egg every day.

Fats

Fats can be added to vegetables, purées and soups.

Choosing - Choose butter or vegetable fats: rapeseed oil, olive
oil, sunflower oil etc. and avoid frying.

Quantities - a dab of butter or a teaspoon of oil can be added.

Your child is starting to eat a greater variety of foods,
but milk remains the main part of their diet. They are
now able to hold a spoon and assert their independence
by trying to feed themselves.

BREAST MILK AND
DAIRY PRODUCTS

Your child still needs to drink milk: ensure that they have 500 ml
of breast milk or second-stage formula over the course of each
day.

You can also find special "baby" dairy products in the shops
(yoghurt or greek yoghurt). These products count towards your
child’s daily milk intake and are also enriched with iron, vitamins
and essential fatty acids. Otherwise, choose full-fat dairy products
instead of fat-free versions.

At this age, you can also give your child small amounts of cheese.
Let them touch it with their fingers so they can explore the texture
before putting it in their mouth.

FRUIT AND VEGETABLES

Fruits and vegetables: puréed, stewed, in small pieces or

baby-size jars.
MEAT, FISH AND EGGS

Meat, fish, eggs: choose 20 g portions of blended meat or
fish (i.e. 4 teaspoons) or half a boiled egg.

STARCHY FOODS AND CEREAL PRODUCTS

Potatoes, second-stage cereals, small pieces of pasta, vermicelli,
tapioca. This is when your baby’s first teeth start to appear and
they will be able to start eating small pieces of food.

Fuomu 12 1o 18 moenths.

FOOD DIVERSIFICATION - STAGE 3

Your child now eats a varied diet, but their needs are not
yet the same as those of an adult. This is the age when
your child will start to reject foods, so now is the time to
start setting good eating habits.

MILK, MILK AND MORE MILK!
Until the age of 3, your child should still be consuming up to SO0 ml

of milk per day. Replace second-stage formula with growing-up
milk. This type of milk is adapted to the needs of the child. Whole
milk can also be used (whole milk is preferable to skimmed or
semi-skimmed).

You can occasionally replace some of their milk with suitable dairy
products enriched with iron, vitamins and essential fatty acids

(yoghurt, greek yoghurt).

You can also give them small pieces of cheese.

FRUIT AND VEGETABLES

Here are some simple guidelines to help you identify the foods to

give to your child: fruits and vegetables: all varieties are "permitted".

You can introduce raw fruits and crudités. You can also start to
introduce pulses (lentils, haricot beans, split peas etc.) from
15 months onwards, at first in puréed form.

MEAT, FISH AND EGGS
Meat, fish, eggs: 30 g per day, blended (approximately 6 tea-

spoons).

STARCHY FOODS AND CEREAL PRODUCTS

Cereal products at every meal.

SUGAR AND SALT

Limit certain foods such as sugar, honey and chocolate.

Try to cook without adding salt and don't add salt to ready-made
pots and jars (they already contain the appropriate amount of salt
for your child). Remember to avoid fried food.
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Summany ofy the key, stages.

OF FOOD DIVERSIFICATION
BY MONTH AND BY FOOD TYPE
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Can | buy frozen or tinned vegetables and fruit?
Frozen and tinned vegetables contain good quantities of vitamins
and minerals. Chose those without added salt or sugar.

Should I peel fruit and vegetables?
If the fruits or vegetables are not peeled, choose organic produce
which has been grown with fewer pesticides.

What should | do with leftovers or excess food when
preparing a meal?
You can make a soup with extra or leftover vegetables. Or use

leftover fruit to make dishes like stewed fruit. You can also freeze
vegetables which have been washed, peeled and chopped.

What type of cooking is best?

Steaming is the best option. It allows you to preserve the
organoleptic properties (or aspects of the food as experienced by
the senses, including taste, sight, smell and touch) of your fruit and
vegetables during cooking. It also helps you to limit the amount of
cooking fats added, such as oil or butter. You can also cook your
fruit and vegetables in a pan or in the oven. The texture should be
adjusted according to the child’s age (smooth purée, less-smooth

purée, mashed, small pieces etc.)

How and for how long can | keep my homemade
baby jars?

Ideally, you should prepare and feed your baby the jars on the
same day. This ensures an optimal taste and texture which are not
altered due to reheating.

Baby-food jars containing only fruits and vegetables can be stored
in the fridge for 48 hours; jars containing meat, fish or eggs can be
stored in the fridge for 24 hours.

Jars can be stored in the freezer for up to two months. To defrost
the jars, put them in the fridge the day before or use the defrost
function on your Yummy Gourmet.

You can also store your homemade baby-food jars by sterilising
them. To sterilise a mixture, it must be poured into glass jars with a
rubber seal and you will need a large pot of water. Place the filled and
sealed glass jars in the pot. They must be entirely covered in water.
Bring the water to a boil in the pot. Allow to cook for 20 minutes.
Leave to cool. The jars can then be stored for up to 12 months.
When opening the jar, make sure that you hear a "pop" sound,
which indicates proper sterilisation and preservation.

Whhalt i food, divensis cation?

Do not start diversifying your baby's food with purées
without first checking with your baby's paediatrician. It
is important for him or her to assess whether your baby
is ready or whether you should wait a little longer.

Your baby’s main source of food will remain breast milk for some
time, in line with the paediatrician's recommendations.

Food diversification is an exciting time during which your baby is
ready to try a variety of foods with different textures and tastes.

Your baby will gradually learn to chew in their first year. They will
progress from a liquid diet to a diet made up of increasingly solid

foods.

In addition, promoting fruit and vegetables early in life as part of
your baby’s usual meals will encourage them to eat a balanced diet
as they grow up. It has been shown that offering a wide variety of
fruits and vegetables from the start of the diversification process
leads, in the short term, to greater acceptance of a larger variety

of foods.
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When your baby seems ready to try other food than milk, give them fruits and other foods. Opt for steamed vegetables, which are not too
a small amount of a steamed vegetables, in smooth purée form, every fibrous and do not have too strong a flavour for your baby. It is best to
day. Try a different vegetable each day for 7 days and then repeat this start gradually, starting with one vegetable in the purée at a time.

cycle. Continue with vegetables for about 2 weeks and then try some

SUCKING OF oy il . _ _
LIQUIDS ' k- N

CHEWING OF

SOLID FOODS

DURING FOOD DIVERSIFICATION

HOW CAN YOU HELP YOUR BABY TO FOR EXAMPLE
EXPLORE NEW FLAVOURS? You can involve your child in making the meal. You can show them the

Before trying the taste, you can use sensory familiarisation to explore food in its original form and not cut up, and explain where the food

a food. This is a very simple technique which can be used to make comes from. Neophobia, or fear of new foods, decreases when the

a rejected or unknown product familiar. The aim is to increase the child knows where the food comes from. Do not hesitate to let your
child's contact with the food before it is served on their plate. baby handle the fruit or vegetable. They explore new foods with all of
This prior contact helps to awaken their sensoriality: they can touch their senses: touch, sight and smell, as well as taste.

and taste foods in a non-restrictive and often playful context.
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Sensory education starting in early childhood is the key to Babies are born with an innate preference for sour and bitter

setting up the basis for healthy eating. Your child needs to be flavours. For babies and young children, fruits and vegetables
guided towards a healthy balanced diet, because they will should be introduced one at a time and not mixed together.
naturally gravitate towards sweet, sugary, satisfying foods. Adding starchy foods to vegetables generally helps them to be
Sensory awakening teaches children to enjoy a range of foods better accepted in the long term.

and to get pleasure from eating them. The earlier this happens, To help your baby learn, give them several opportunities and

the easier it will be. several meals to explore a new taste.

During the food diversification process, your baby is discovering
new flavours and textures.

TO HELP EMBARK ON THE 15T STAGE OF FOOD DIVERSIFICATION

WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5

. Choose three different -« Give the same + Novelty for week 3: + Novelty for week 4: + Novelty for week 5:
types of vegetables. vegetables as in week 1. add one fruit per day. add a fourth vegetable. add one new vegetable

+ Make a smooth purée. + Make a smooth purée. « Continue feeding « Alternate flavours for IS el (e

. . your child the same 7 days. « Alternate flavours and

« Give a few spoonfuls + Give a few spoonfuls .

vegetables as weeks . continue to vary the
of one type of of one type of o +Make a smooth purée. 5
1and 2, alternating vegetables and fruit.
vegetable a day at vegetable a day at flavours for 7 davs Gi P ful
lunchtime. lunchtime. Vs : Flve arew sp?on uis « Make a smooth purée.
+ Make a smooth puree. ofone typeor .

« The rest of the meal « The rest of the meal vegetable and fruit a + Gradually increase the
should be your child's should be your child's + Give a few spoonfuls day at lunchtime. number of spoonfuls
usual milk. usual milk. of one type of according to your

vegetable a day at child’s appetite.
lunchtime.

*
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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Alternate

i

flavours
for

7 days

Alternate
flavours The rest of The rest of

the meal should the meal should

for

7 days

Alternate
flavours
for

be your child's be your child's

usual milk usual milk

7 days
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FROM 4 MONTHS
Beetroot Apricot
Broccoli Banana
Carrot Nectarine
Courgette Quince — — — — —o
Spinach Mirabelle plum
Green beans Nectarine
Parsnip Peach
Sweet potato Pear .
Peas Apple s
Potato Plum I
Onion squash Prune I
Pumpkin Damson |
Jerusalem Grape I
artichoke |
|
|
|
FROM 7 MONTHS ¢
Watercress Rice
Lettuce Tapioca
Swede Feta
Pasta
FROM 8 MONTHS
Asparagus Kiwi
Avocado Coconut
Mushroom Papaya
Brussels sprouts Watermelon
Pineapple Garlic
Bergamot orange Dill
Cranberry Basil
Cranberry Coriander
Blackcurrant Shallot
Cherry Onion
Guava Oregano
Pomegranate Parsley
Redcurrant Mint

FROM 6 MONTHS
Aubergine Fennel Clementine Lamb
Artichoke Corn Fig Beef
Celery stick Turnip Strawberry Ham
Button mush- Custard marrow  Raspberry Chicken
room Bell pepper Lychee Monkfish
Cauliflower Radish Mandarin Tuna
Cucumber Salsify Melon Goat’s cheese
Squash Tomato Blackberry Emmental
Butternut Chives Blueberry Mozzarella
squash Thyme Orange Parmesan
Chicory Lemon Grapefruit
FROM 9 MONTHS
Chard Salmon
FROM 10 MONTHS
Cabbage Peanut Pecan
e s s e e Rhubarb Hazelnut Pistachio
Almond Cashew nut
*
|
FROM 12 MONTHS ¢
Radish Physalis Ginger
Passion fruit Scallop Chocolate
Persimmon Prawn
FROM 18 MONTHS
Chestnut Gherkin Black pudding
Chestnut White pudding

*Nonsexhaustisve lists, to-be adapled according, to- yous paediatnicianss weommendations and, the needs. of yow child, (prelenences, allengies, intolenances. ete)
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DURING YOUR BABY'S FIRST YEAR

Offering a variety of tastes and textures from the start of food

diversification is the best way to help them enjoy a variety of foods * — - — = = = N
as they grow u 1 ‘e
Y 8 P -
I
¢
‘ . Offering the same vegetable or fruit several times will increase their likelihood
’ of accepting it, even if it is initially rejected (repetition)
I
|
[ )

PATIENCE AND PERSEVERANCE WILL HELP YOUR BABY
LEARN TO LOVE FRUITS AND VEGETABLES

AS YOUR BABY GROWS

Continue to offer fruit and vegetables during meals and use them

as snacks \I
|
[ )
,——— . ENCOURAGE YOUR CHILD TO HANDLE FRUIT AND VEGETABLES
I
[ )

Set a good example by eating yourself the foods that - Pay attention to your child’s hunger levels and hunger

your child needs to learn to love signals

Do not give your child free access to foods that are high in salt, fat o — — — 7
and/or sugar

41



m Steam Cooking

Prepare healthy and tasty homemade meals by
steaming. You can store the food in the storage

jars to reheat later.

' @

Two ceramic storage pots with steamer basket included

3 automatic programmes

xJ Steam cooking

*}K‘ Defrosting

1) X Reheating

—

s 1

Hand blender

Connect the metal blender part to the
handle and turn it into a hand blender to
make sauces, soups and smoothies for the
whole family.

1 Fill the water tank up to the max. level.

ingredients.
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Chopper

Use the Yummy Gourmet bowl with its blade.
Position the blender handle onto the lid to
turn it into a chopper which can chop, mince
and mix vegetables, onions, herbs and meats.

Steamer blender

Cook and blend directly in the Yummy Gour-
met bowl using the blender handle, without
having to transfer the food into another
container.

2 Put the blade in the bowl and add the 3 Select the Steam

Cooking programme.

5 At the end of the programme, position the 6 Mix until the expected texture.

blender handle onto the lid.

HOW TO USE THE STORAGE POTS

2 Fill the pots with the mixture to be reheated
or defrosted. Close the lids.

T

—

3 Place the pots in the steamer basket, then 4 Select the Reheating or Defrosting
put the steamer basket in the bowl (without programme and press Start.

the blade).
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ﬂﬁwwww&dﬁmﬁm 4-6 monthi. Houeuer, mifk romains

REMEMBER TO FILL THE YUMMY GOURMET WATER TANK TO THE MAX. LEVEL BEFORE EACH USE

10 mins. 15 mins.

2 carrots (approximately 250 g)
1tsp rapeseed oil

1. Peel and wash the carrots. Cut them into thin slices. Put them in the Yummy
Gourmet bowl with the blade.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.
3. Steam for 15 minutes.
4. Add the oil, position the blender handle onto the lid and blend thoroughly.

200 g peas
1to 2 tsp rapeseed oil

1. Put the peas in the Yummy Gourmet bowl with the blade.
2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.
3. Steam for 25 minutes.

4. Add the oil, position the blender handle onto the lid and blend thoroughly,
adding a little water if necessary to obtain the desired texture.

Lk

10 mins.

200 g pumpkin
1 small potato (about 100 g)
1to 2 tsp rapeseed oil

1. Peel and wash the potato and pumpkin. Cut them into small 2-cm cubes.
Put them in the Yummy Gourmet bowl with the blade.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Steam for 20 minutes.

4. Add the oil, position the blender handle onto the lid and blend thoroughly.

Tip: Add as much or as little cooking water as you want when blending, to
achieve the desired texture.

15 mins.

1 small potato (about 100 g)
150 g parsnips
1to 2 tsp rapeseed oil

1. Peel and wash the parsnips and potato. Cut the parsnip in 4 lengthways.
Peel and wash the parsnips and potato. Cut the parsnip in 4 lengthways,
remove the often fibrous core and then cut into thin slices. Cut the potato
into small 2-cm cubes.

Put the vegetables in the Yummy Gourmet bowl with the blade.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Steam for 15 minutes.

4. Add the oil, position the blender handle onto the lid and blend thoroughly.
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15 mina.

1 small courgette (200 g) 15 mins..
1very small potato (50 g)

1to 2 tsp rapeseed oil

150 g green beans
1 small potato (approx. 100 g once peeled)

. 1 il
1. Peel and wash the courgette and potato. Cut into small 2-cm cubes. tsp rapeseed oi

Put everything in the Yummy Gourmet bowl with the blade.
2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.
3. Steam for 15 minutes.

1. Peel and rinse the potato. Cut into small 2-cm cubes.
If the beans are fresh, wash them, hull them and cut them into small pieces.
Put the vegetables in the Yummy Gourmet bowl with the blade.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Steam for 15 minutes.

4. Add the oil, position the blender handle onto the lid and blend thoroughly.

4. Add the oil, position the blender handle onto the lid and blend thoroughly.

) 1large leek
200 g celeriac 1 sprig of thyme (optional)
50 g potato 1to 2 tsp single cream

Tto2t d oil
© £ Isprapeseedol 1. Cut off the leek’s roots and the dark green end. Slice the leek in 4 and wash

thoroughly before cutting into small pieces.
Put the pieces of leek and the thyme in the Yummy Gourmet bowl with the
blade.

2. Steam for 15 minutes.

1. Peel and rinse the celery and potato. Cut into small
2-cm cubes. Put them in the Yummy Gourmet bowl with the blade.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Steam for 15 minutes. Add the rapeseed oil, position the blender handle onto )
the lid and blend thoroughly. 3. Remove the thyme, add the cream, insert the blender and blend thoroughly.

Tip: You can also add 50 g of washed, peeled and diced potato to the leek.
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Frem 9 memtha, you child can stant to cat sofid foods. Howseser, mih remaina

REMEMBER TO FILL THE YUMMY GOURMET WATER TANK TO THE MAX. LEVEL BEFORE EACH USE

1large banana

1. Wash the banana and remove the ends. Cut it into two pieces and slice the
skin lengthways with the tip of a knife. Place the two halves in the Yummy
Gourmet bowl with the steamer basket.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Start steaming for 12 minutes.

4. Allow to cool completely before removing the skin. Depending on your
baby’s requirements, use the blender to blend the banana as thoroughly as
necessary.

20 mins.

160 g button mushrooms Y shallot

) . . X 1 small potato (60 g) 1to 2 tsp full-fat créme fraiche
Tip: You can add a little cottage cheese while blending the banana.

1. Wash and peel the mushrooms, potato and shallot.
Cut them into pieces. Put them in the Yummy Gourmet bowl with
the blade accessory.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.
3. Steam for 20 minutes.

4. Add the cream, position the blender handle onto the lid and
blend thoroughly.

10 mins.
1small apple (about 125 g)
Vs large pear

1. Wash and peel the apple, and the pear. Remove the cores and cut the fruit
into pieces. Put them in the Yummy Gourmet bowl with the blade.
2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Steam for 10 minutes. 1 St:na” fgéﬁto d) 12 tsp v;‘hole jngle ;:ream
4. Position the blender handle onto the lid and blend. Leave to cool completely about g once peele tsp chopped parsley
120 g green beans

before serving.

Tip: As your child grows, blend the fruit less and less to achieve a different
texture.

1. Peel and rinse the potato. Cut into small 2-cm cubes.
Wash the green beans, hull them and cut them into small pieces.
Put the pieces of potato to one side of the Yummy Gourmet bowl and the
green beans to the other. Sprinkle with parsley.

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Steam for 15 minutes.

4. Remove the beans from the bowl and blend the potatoes with the blender,
adding half of the cream. Place onto your baby's plate.
Put the green beans back in the mixing bowl and blend with the rest of the
cream.
Pour next to the potato purée and serve.
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1 onion 1tsp herbes de Provence
4 aubergines 1to 2 tsp rapeseed oil
350 g steak mince Pepper

1. Preheat the oven to 210°C. Wash the aubergines and cut off the stalks.
Cut them in half lengthways. Using a spoon, scoop out around half of the
aubergine flesh. Set aside and remove any pips.

2. Put the aubergines in a dish, add a glass of water to the dish and put in the
oven to cook for 20 minutes.

3. Peel and rinse the onion. Cut it into small pieces. Cook the onion in a pan
over a low heat for 5 minutes without browning it, with no fat and with a
small amount of water. Then add the minced meat, aubergine, pepper and
herbes de Provence. Cook for about 10 minutes, adding a little water if
necessary. Blend with the hand blender for a few seconds.

4. Take the aubergines out of the oven. Choose the smallest one for your baby
and stuff it with a suitable amount of meat mixture for their age and needs.
Divide the remaining meat mixture between the other aubergines. Put the
dish back in the oven for 25 minutes.

5. Remove the skin from your baby's aubergine, add the oil and use the hand
blender to adjust the texture.

For the rest of the family: add salt if necessary and serve with rice and a
tomato sauce.

10 mins.

peonde

1 small celeriac (500 g once peeled) 1 pinch of grated nutmeg

4 sprigs of flat-leaf parsley 1 small knob of butter
4 eggs 1tsp rapeseed oil
100 g Greek yoghurt Pepper

125 ml full-fat milk

1. Peel the celeriac, rinse it and cut it into 2-cm cubes. Put the pieces in
the Yummy Gourmet bowl with the steamer basket. Steam for 15 minutes.

2. Drain the celeriac, place the blade into the Yummy Gourmet bowl, put the
celeriac back in with the parsley and then mix with the hand blender.

3. Preheat the oven to 210°C. In a mixing bowl, mix the Greek yoghurt with
the eggs, milk, nutmeg and pepper. Add the blended celeriac. Butter a dish
and pour the mixture into it. Bake for 30 minutes.

4. Take out a portion suitable for your baby's age and needs.
Add the oil.

Add salt for the rest of the family if necessary.

Tip: You can cook the tart in small individual dishes and reduce the cooking
time to 20 mins.
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15 mins.
4 tomatoes 2 bunch chopped parsley
2 cloves of garlic 1tsp rapeseed oil

4 thsp breadcrumbs Pepper
1. Preheat the oven to 200°C. Wash the tomatoes and remove the stems with
the tip of a knife. Cut them in half and put them in a dish, with the cut side
facing up.

2. Peel the garlic cloves, cut them in half and remove the sprouts.
Rinse the parsley.

3. Put the garlic and parsley in the Yummy Gourmet bowl with the blade,
position the blender handle onto the lid and blend thoroughly. Add the

breadcrumbs and pepper, then blend again intermittently to mix. Spread the

mixture over the tomatoes and bake for 30 minutes.

4. For your baby: take out a portion suitable for their age and needs.
Remove the skin from the tomatoes, then use the hand blender to adjust
the texture as desired. Add a teaspoon of rapeseed oil and serve.

Add salt for the rest of the family if necessary.

1 small sweet potato (120 g) 1to 2 tsp rapeseed oil
10 to 20 g chicken breast (quantity to 1 carrot (120 g)
be adapted to the age of your child)

1. Peel and wash the carrot and sweet potato. Cut the carrot into thin slices.

Cut the sweet potato in half lengthways and then into slices. Put them in the

Yummy Gourmet bowl with the blade.
Add the chicken pieces

2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.
3. Steam for 15 minutes.
4. Add the oil, position the blender handle onto the lid and blend.

Tip: Depending on your baby’s requirements, blend the meat separately
from the vegetables. You can also cut it into small pieces.
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20 mina.
"> tomato without seeds 30 g frozen peas
"> carrot 10 to 20 g veal meat (quantity to be 800¢ watermelon
72 potato adapted to the age of your child) 20g sugar (n‘ot obligatory)
Y onion 1to 2 tsp rapeseed oil juice of 7z lemon

1. Rinse the watermelon. Remove the skin and seeds. Using the hand blender,

1. Peel and rinse all the fresh vegetables. Cut them into small pieces. mix the watermelon with the lemon juice and sugar.

2. Cook the meat with the onion and tomato in a pan for 3 minutes without
browning it and without using fat.

3. Add the chopped carrot and potato, cover with water and bring to a boil.
After S minutes, add the peas and continue cooking for another 10 minutes.
Check the vegetables: they should be soft.

4. Add the oil and blend with the hand blender.

Tip: Blend with or without cooking water, depending on the desired texture.

2. Pour the purée into a flat container and put in the freezer for
about three hours. Every hour or so, take the container out and mix with a
fork to break up the granita.
Once it has reached the desired texture, serve and eat straight away.

3. For babies: Take out a portion of about 50 to 100 g depending on their
appetite.

I

20 mina.
10 to 20 g steak (quantity to be 160 g pumpkin 1 small slice of melon (100 g without skin and seeds)
adapted to your child's age) 1tsp full-fat créme fraiche 2 mint leaves
60 g potato
) . 1. Remove the skin and seeds from the melon. Rinse the melon and the mint.
1. Peel and wash the potato and pumpkin. Cut them into small 2-cm cubes.

2. Put the chopped melon in the bowl with the mint leaves and blend with the
blender.
You could also just blend the melon and add the finely chopped mint.

Put them in the Yummy Gourmet bowl with the blade.
. Add the steak.
. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.
. Steam for 20 minutes. Drain the meat and vegetables.

Ui A WN

. Depending on your child's requirements, blend or cut the meat into very
small pieces and place in the bottom of a small dish. Put the vegetables back
into the Yummy Gourmet with the cream, position the blender handle onto
the lid and blend to the desired consistency.

Pour the purée over the meat and serve.
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Frem 12 mo'nﬂ'va,wohumﬂ
Horuseser, milk and dainy preducts still form a wsery, important part of their diek.

eat the same as the st of the Jamill,

Haricot bean &

200 g tinned chickpeas 1 tbsp lemon juice

200 g tinned haricot beans 1 pinch of chilli pepper
50 g cashew nuts 50 ml water, salt, pepper
1 clove garlic A few sprigs of coriander
6 tbsp olive oil

. Rinse and drain the beans and chickpeas. Peel the garlic, then cut it in half
and remove the sprout.

. Put the cashew nuts in a fairly tall container (like a measuring cup) with the
garlic, then add the beans and chickpeas. Season with salt and pepper.

. Add 5 tbsp of oil, water and lemon juice and blend in turbo mode until you
have a purée.

. Put the houmous in a bowl and add the rest of the oil. Season with salt and
pepper. Sprinkle with chilli and chopped coriander, then serve.

Tip: You can use just chickpeas if you wish.

45 mins.
2 large aubergines 50 g Greek yoghurt
2 cloves of garlic 72 tsp cumin
7 lemon Salt and pepper

2 thsp olive oil

. Preheat the oven to 210°C. Peel and chop the garlic.

. Pour a little water into the bottom of a baking dish. Cut the aubergines in
half lengthways and place them in the dish, skin side down. Spread the garlic
over the aubergines and cover the dish tightly with foil.

Bake in the oven for 45 min.

. Use a fork to scrape off the aubergine flesh and place it in a tall container.

. Add the lemon juice, cumin and olive oil. Season with salt and pepper.
Blend with the blender on speed 2 until you have a smooth texture.

Tip: Add small pieces of sun-dried tomatoes.

20 mina.
3 red peppers 3 black peppercorns
1clove garlic 100 g ricotta
6 sprigs of thyme 4 pitted black olives
1 pinch of paprika Salt and pepper

100 ml olive oil

. Preheat the oven to 220°C. Wash the peppers and place them on a baking

tray covered with baking paper. Cook in the oven for about 20 minutes until

they blacken.

. Take the peppers out of the oven, put them in a freezer bag and leave them

to cool. Once they are cool, remove the skin and seeds, then cut the flesh
into pieces.

. Peel and chop the garlic. Put the peppers, garlic and thyme in a shallow dish

and pour in the olive oil.

. Season with salt and pepper and stir to combine. Leave to marinate in the

fridge for an hour.

. After marinating, remove the thyme and oil and put the peppers in a

measuring jug. Add the paprika and black olives. Blend with the hand

blender on speed 2 until you have a smooth texture.

. Add the ricotta and mix gently with a spatula.

Tip: You can use this tapenade in wraps with crudités.

400 g ripe tomatoes 1 clove garlic

%, cucumber 200 ml olive oil

" stick of celery 100 ml water

1 small red pepper 1 tbsp white wine vinegar
% bunch of basil Salt and pepper

. Wash the tomatoes, celery, cucumber and red pepper. Peel the pepper and

cucumber. Chop the vegetables into small pieces. Wash and chop the basil.
Peel the garlic, chop it in half and remove the stalk.

. Put the vegetables, basil and garlic in a mixing bowl and add olive oil and

vinegar. Season with salt and pepper and mix well. Leave to marinate in the
fridge for an hour.

. Mix the contents of the bowl with the hand blender on speed 2, adding a

little water to achieve the desired texture. Serve chilled.

Tip: Serve with toasted bread rubbed with garlic.
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people 10 mins. 12 mims. 120 g cauliflower florets 15 g grated Comté cheese
. R R 120 g broccoli florets 1to 2 tsp rapeseed oil
400 g sweetcorn (tinned) 200 ml créme fraiche
1stick of C<?|er)' 1large PiﬁCh of white pepper 1. Rinse the broccoli and cauliflower florets and chop them if they are too big.
400 ml chicken stock A few sprigs of parsley Put the vegetables in the Yummy Gourmet bowl with its blade, along with
1 brown onion Salt the steamer basket.
1tbsp olive oil 2. Fill the Yummy Gourmet water tank to the MAX. level.

3. Steam for 15 minutes. After cooking, drain the vegetables, add the oil
and the grated cheese, position the blender handle onto the lid and blend
roughly with the blender until the texture is grainy.

4. Heat the oven to 180°C. With clean hands, form 8 croquettes and place
them on a baking tray lined with baking paper.

Cook in the oven for 10 minutes. Cut the croquettes into small pieces,
according to your baby's requirements, and serve.

1. Rinse and drain the corn. Peel and chop the onion. Chop the celery. Heat
the olive oil in a pan and brown the onion with the pepper for 2 minutes.
2. Add the corn and pour in the stock. Cook for 10 mins. on a medium heat.
3. When cooked, blend the soup with the blender on speed 2.
Add the créme fraiche and salt. Mix, sprinkle with chopped parsley and

serve.

Tip: For a thicker soup, pass it through a strainer.

You can also add  few mushrooms to the pan. Tip: For the rest of the family, serve the croquettes with a spicy tomato

sauce.

people 20 minn. 7O mink.

500 g carrots 1 pinch of ground ginger 220 g leeks (white parts)

2 onions 1 pinch of paprika 1tsp single cream

2 cloves of garlic 1bay leaf 1to 2 tsp rapeseed oil

2 thsp white wine vinegar 50 g brown sugar

1tbsp 300 ml passata 1. Slice the white parts of the leeks in 4, wash them thoroughly and chop them
balsamic vinegar 120 ml water into piecgs. . . » .

2 thsp olive oil Salt and pepper Put the pieces in the mixing bowl, position the blender handle onto the lid

and blend for a few moments to finely chop the leeks.
1. Peel and chop the onions and garlic. Peel and chop the carrots. 2. Pour the chopped leeks into a small frying pan with a little water in the
bottom.
Cover and leave to simmer for 15 minutes over a medium heat. Remove the
lid, add the cream and continue cooking for 5 minutes, mixing regularly.

3. Add the oil and serve.

2. Heat the oil in a pan and fry the onion, garlic and carrots over a high heat.
After 5 minutes, sprinkle with brown sugar and caramelise for 3 minutes.
Deglaze with white wine vinegar and balsamic vinegar. After the vinegar has
evaporated, add the ginger, paprika,

50 ml water and passata. Season with salt and pepper. Tip: If necessary, blend again after cooking to adjust the texture to your

3. Cover and cook for one hour over a very low heat, mixing occasionally and baby's requirements.

checking that there is still a little liquid.
4. Remove the bay leaf and blend with the hand blender on speed 2, adding

70 ml of water until you have a smooth texture.

5. Let the ketchup cool and place in the refrigerator.

Tip: Serve this ketchup with h de chick gget
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5 mina..
100 g rocket 150 ml olive oil
10 basil leaves 50 g grated parmesan
1 clove garlic Salt and pepper

60 g ground almonds

1. Wash and dry the rocket and basil leaves thoroughly. Toast the almonds in a
dry frying pan.
2. Peel the clove of garlic, cut it in half and remove the sprout.

3. Pour the oil into a measuring jug. Add the rocket, basil, garlic, almonds and
parmesan. Season with salt and pepper.

4. Blend with the hand blender on speed 1 until you have a smooth texture.

Tip: You can also make this pesto with pine nuts instead of almonds.

2 papayas 1lemongrass stalk
3 thsp maple syrup 50 ml water

1 tbsp lemon juice

1. Halve the papayas. Remove the seeds and chop the fruit into pieces.
Remove the outer layer and hard end of the lemongrass and then cut it in

half lengthways.

2. Put the papaya and lemongrass in a saucepan, add the water and cook on a
low heat for about 20 minutes.

3. After cooking, remove the lemongrass stems and blend with the hand
blender on speed 1, gradually adding the maple syrup and lemon juice.

4. Leave to cool before serving.

Tip: Papaya is rich in fibre, which promotes digestion.

. Toast the hazelnut powder in a dry pan for a few moments.
. Break the milk and dark chocolate into pieces and melt in a bain-marie.

. Put the hazelnut powder in a measuring jug. Add the melted chocolate,

. Store in a glass jar.

. Peel the bananas, cut them into pieces and put them in the

. Then add the eggs, melted butter and baking powder. Blend again until you

. Heat an oiled pan over a medium heat. Add some spoonfuls of the batter.

. Give your child one or two pancakes, cutting them up into appropriate sized
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60 g hazelnut powder 50 g dark chocolate
150 g milk chocolate 4 tbsp hazelnut oil

1tsp hazelnut purée

Leave to cool.

hazelnut purée and oil, then blend with the blender on speed 2 until you have
a smooth mixture.

Tip: Keep the spread in a dry place away from sunlight. If it hardens, warm it
for a few seconds to make it easier to spread.

pertion 10 mims. 15 mins.

2 large bananas 1'sachet baking powder
4 eggs Rapeseed oil for cooking
30 gbutter

Yummy Gourmet bowl. Position the blender handle onto the lid and blend
for a few seconds.

have a smooth batter and leave to rest for a few minutes.

When bubbles form on the top, turn the pancakes over and cook for another
minute. Place the pancakes on a plate and repeat until you have no more
batter left.

pieces. For the rest of the family, you could serve the pancakes with a knob
of butter nut and a drizzle of maple syrup or jam, for example.

Tip: Save time by using a pancake maker to cook 6 pancakes at a time.
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YUMMY GOURMET

PyKkoBoacTBO N0 opraHusauum nuTaHuA ana pogutenen n nx geten

Bee nyvuee manviumy

Yxke cmanu mamol unu nanol usau MOJIbKO
Haxodumecb 8 OXxudaHuu 4yoa? ExenHeBHO
CNPaBAATbCA C Aenamn 1 ManbllloM — HemnpocTas
3aAaya. B 5Tom MpocTom pyKOBOACTBE 13 ABYX YacTel
Bbl HalgeTe peuenTbl PasHOOOPA3HbIX, MOe3HbIX
1 cbanaHCMpOoBaHHbIX OMl0A AN POCTa W Pa3BUTUA
BaLlero Masbilla.

I'Iepeaﬂ 4acme noceAweHa 88e0eHUIo npukopma,
TaM nprBedeHbl NpakTnyeckmne CoOBeTbl U pekoMeHAalnu,
KOTOpPbIE MOMOTYT BaM paaHoo6pa3|/|Tb MEHIO Masbllla U
MO3HAKOMWTb €ro C HOBbIMM BKYCaMi.

Bo emopoti yacmu cobpaxo 32 peyenma onsa
Yummy Gourmet. OHv Obinv pa3paboTaHbl B

coTpyaHuuecTtse ¢ Programme Malin n ogobpeHbl
BpayamMn (peLienTbl ANA AeTen B BO3pacTe

10 18 mecsueB).

Llenbto nporpammsl Programme Malin, 3anytieHHol B

2008 ropy, CTana noaaepkka PasHoobPasHoOro 1
KaueCTBEHHOTO NUTaHWIA eTel, pa3paboTaHHOrO C yUeToMm
VX NoTpebHOCTel. B mporpammy BOLIM PyKOBOACTBA ¥
VHCTPYMEHTbI N8 CeMel 1 NPOGEeCC/OHanoB.

Bbl cMOXeTe NpUroToBUTb 32 MPOCTHIX, MOIE3HbBIX 1
BKYCHbIX O11toa AN1A BaLlero manbllia B BO3pacTe OT
6 00 18 MecAaueB 1 BCEM CEMbM.

Ucnonesya smo pykosoocmeo, 8bl cmoxeme
KaXx0Obili 0eHb 0a8amMb sauiemy masbluly MoJibKo
camoe ny4yuwee!

Cnofa. dnarodapuocmu

Mol xomum no6nazodapume komaHoy Programme Malin 3a ux eknad e co30aHue 60/16WUHCMBA peyenmos
8 3Mom pyKkosoocmae, a mak»xe KomaHoy no usy4eHuto npodykmoe numaHus Groupe SEB, 8 oco6eHHocmu
lopmeH3uto, 3a ee yeHHble peKoMeHOayuU, KOmopble NOMO2/1U HaM 8 HANUCAHUU 86€0eHUS.

A makxe cnacub6o eam, yumamesnam amoli KHu2u. Hadeemcsa, sma KHU2a 800XHO8UM 84c HA co30aHue 61100,
Komopble NOHPAassamcs He moJibKo 8awium 0emsm, HO U 8celi cembe.

http://www.habeat.eu/
https://www.programme-malin.com/

https://www.mangerbouger.fr/content/download/51395/964768/
version/1/file/le-guide-nutrition-des-enfants-et-ados-pour-tous-les-
parents.pdf

https.//www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-
age/Enfants

CCbIJIKU HA JOIMNOJIHUTEJIbHbIE UCTOYHUKN

https://www.mangerbouger.fr/PNNS/Guides-et-documents/Guides-et-
documents

https//www.lesfruitsetlegumesfrais.com/_upload/ressources/
calendrier/calendrier_mieux_consommer_2015.pdf

https://hapjesplan.nutriciababy.be/
https://www.cookingformybaby.com/

Codepxarue

BBEAEHUE
OCHOBHble 3Tanbl BBEAEHNA MPUKOPMA w.ecvvveererererrnee cTp. 2
YacTo 3aaaBaemble BONPOCh cTp. 7
3HAKOMCTBO C HOBBIMM BKYCAMM ...ooereeveserrsnerseresnersne cTp. 8
BeefeHve MPUKOPMA MO MECALRAM ..ovvevvrerverrsseerrrsiees ctp. 10
OCHOBHble MYHKTbI ctp. 11
KpaTkoe pykOBOACTBO ctp. 12
PELENTDI
C4 MECALEB
PelienTbl Ha OCHOBE OBOLLUEM ........ccoeeeeeeeememrerernenannnnnns ctp. 14
PelenTbl Ha OCHOBE OPYKTOB ..covevererrserreerscnrns ctp. 18
C9 MECALEB
PelienTbl Ha OCHOBE OBOLUEW ..., ctp. 19
PeLienTbl C OBOLLAMM 1 MACOM ...... cTp. 22
PelenTbl Ha OCHOBE PPYKTOB .ocvoevererrsnerrerrsenrns cTp. 23
C 12 MECALIEB
PeLienTbl Ha OCHOBE OBOLUEW ...vvcvevvvrvvevvvsssssenennnens. CTP. 24
PelenTbl Ha OCHOBE OPYKTOB ..o cTp. 28

61

«
®
@,

KHOMKA

PellenT ana NpuroToBneHVs OHOM JETCKOW
nopLnK.

PeuienT 4na NpuroToBAEHMA YETbIPEX B3POC/IbIX
nopuwmi (BKMouas OfHy AETCKYI0 NOPLMIO).

Bpewmsa npurotosneHms.

Obuiee Bpema NpUroToBAeHN.




OT POXAEHNA 0O 4-6 MECALIEB
rPYAHOE BCKAPMJIUBAHUE

Manbi MOXeT ynoTpebnaTb TONbKO
XUOKYI0 NnLLLy. [PYAHOE MOMOKO —
efVHCTBEHHAA NOAXOAAWARA NuLLa ANA
Balllero Masbilua.

3aMeHNUTENN MOMOKa (M CMecH) —
TaKe XOPOLLan anbTepHaTNBa rPYAHOMY
MOJIOKY.

9-12 MECALIEB

23TAN
BBEAEHNA MPUKOPMA
MeHto mManbilla CTaHoBKTCA bonee
pa3HOOB6Pa3HbIM, OAHAKO MOMOKO
NO-NPeXHeMy OCTaeTCA OCHOBHbIM
NCTOYHVKOM MULLA.

Manbiw yxKe yMEET iIiepKaTb JTIOXKKY W
MbITAa€TCA KyllaTb CAMOCTOATE/IbHO.

Octobkuie smano

BBEAEHWA MPUKOPMA

|

v
v

-
“a

4-8 MECALIEB
13TAN BBEAEHUA NPUKOPMA

Manblil pacTeT 1 HauMHaeT
NHTEPeCoBaTbCA HOBOW NULLEN.

MOXHO HauvHaTb NPOHOBaTL HOBYIO
e/ly 1 3HaKOMUTBLCA C MUPOM BKYCOB 1
TEKCTyp.

OfHaKO MOMOKO OCTaeTCA OCHOBHbBIM
NCTOYHMKOM NMiATaTeNIbHbIX BeLeCTB.

12-18 MECALIEB

33TAN
BBEAEHUA NPUKOPMA

Manbiw ynoTpebnsaeTt pasHoobpasHble
NPOAYKTBI, HO €ro NoTPedHOCTY
OTIMYalOTCA OT NOTPebHOCTe B3POCbIX.

MocTeneHHo pebeHOK HAYMHAET eCTb efly
c obLero cTona.

OfHaKo MOJOKO ¥ MONOYHble npoayKTbl
MNO-NPexXHeEMY 3aHMMAatoT BaXKHYtO YaCTb B
LOETCKOM pauvoHe.

Om 4 do 8 mecauyef

1 3TAN BBEAEHUA MPUKOPMA

Mansiw pacmem u Ha4YUHaem uHMepecosamscs
Hoeol nuweti. MoxHO HaYuHams npobosams
HoBYI0 edy U 3HAKOMUMbCA C MUPOM 8KYCO8 U
mekcmyp. OOHAKO MOJIOKO 0cmaemcs OCHOBHbIM
UCMOYHUKOM NUMameJibHbIX 8eujecms.

rPYHOE MOJIOKO

Monoko ocTaeTcs OCHOBHbBIM MCTOYHUKOM MUTATENbHbIX
BellecCTB. ManbiWw JomkeH ynoTpebnATs He MeHee 500 mn
MOSIOKA eXKeJHEBHO.

B nepBble MECALIbI XM3HW MOJIOKO CITYXKUT HE TOMBKO MULLEH,

HO U UCTOYHUKOM XUAKOCTU. DTO 3HAYMT, UTO aBaThb BOAY, €C/N
MaribiLll MUTAETCA MOSIOKOM, HE HY>KHO (33 UCKITIOUYEHNEM XapPKIX
aHel). He »aumte, moka Masblll 3aX04eT nuTb. Manbitiam 3Toro
BO3pacTa He PEKOMEH/YETCA AaBaTb GPYKTOBbIV COK. [pyaHOe
MOJOKO WA CMeChb 06eCneynBatoT OpraHm3M HEOOXOAVMbIMM
BUTaMMHAMU 1 MUHEPaNamu, MOTPEOHOCTb B COKE OTCYTCTBYET.

OPYKTbI U OBOLYMN

Pa3Ho00pasnTb paLMOH MablLla OBOLLAMY MOXHO C LeCTH
mecALeB, OOaBNAA VX B FPYAHOE MOJIOKO WAV AaBas C NIOXKM BO
BPEMA KOPMIEHWA MPYAbIO.

Osownm

Bbl60p. OTaaBaliTe NpeanoyYTeHME XOPOLLIO NePEHOCUMBIM
OBOLLaM: 3eN1eHbIM 606aMm, LNMHATY, kKabaukam 6e3 KOXM 1 CEMAH,
NyKy-nopeto (MCNonb3yiTe TOoNbKO Oenyto YacTb), MOPKOBHM ¥ Mp.
Ha gaHHoMm 3Tane r3beranTe oBoLLer, 0oraTbix KNETUATKOWM, TaKMX
KaK OBCAHbIN KOPeHb, apTULLOK 1 3eM1eHan YacTb fyKa-nopes.

I'IpueomoeneHue. OBOLYM JOMKHBI MPOXOANTL TEPMI-
yeckylo 0bpaboTky. Ecnv Bbl kopmuTe pebeHka 13 Oy TbiNoUKY,
HauHKMTE C 3aMeHbl BOfbI OBOLLIHBIM OylIbOHOM 6e3 Jo6aBneHuA
conu (Hanpumep, 210 r OynboHa + 7 NoxeK MOonoka). Mo3xe
MOXHO MOCTEMNEHHO 06aBUTL M3MeNbUEHHbIE OBOLM ANA
npuroToBneHna bonee ryctoro cyna c MCnosb30BaHEM TONbKO
5 NoxeK MOJIoKa. ECnv Bbl KopMUTE rpyblo, MPUroTOBETE OBOLLM
Ha napy 1Unu oteapwTe 6e3 fobaBneHVsA CONN. 3aTem 3menbUnTe
110 KOHCUCTEHLIMW FYCTOrO CyMna ¥ KOPMUTE ManblLlia C TOKeUKU.

Koz0a? -5 06ef, B foOaBneHVie K MONOKY, B Oy TbiNIOUKe Mim C
NOXKM. HaumHas ¢ 6 MecsLes, B BeyepHee Bpems MOXHO aBaTb
MarblLly GYTHIIOUKY C CYNOM, Pa3BEAEHHBIM C 5 TOMKaMM MOSOKa.

OpyKTbI

HauunHaiiTe 3HaKoMCTBO pebeHKa C GpyKTamm Yepes fBe
Hefeny nocse osoLlen. Ha jaHHoM 3Tane ncnosb3yiTe GpyKTbl,
NOABEPrHyTble TeroBol 06paboTKe.

Bbl6op. OnTrManbHble BapuaHTbl: rpyLUn, AGIOKKM, NepPCUKY,
HaHaHbl 1K abPUKOCHI.

I'IpueomoeneHue. /I3menbumte 4O KOHCUCTEHLMYM Nope
OTBapeHHble/NPUroToBEHHbIE Ha Napy GpyKThl 6e3 fobasneHna
caxapa. B kauecTse OCHOBbI MOXHO VICMONb30BaTb AGNOKO:

JETAM YacTO HPABUTCA €70 MArKaA KOHCUCTEHLMA 1 HaTyPasbHbIN
CNaaKwit BKyC. MocTeneHHo MOXHO A00aBAATL PasHble, MeHee
OAHOPO[HbIE TEKCTYpPbI. He fo6aBnaiTe 6omblue OAHOTO GPyKTa

B Ai€Hb, flaiiTe ManblLly BO3MOXXHOCTb MPUBBIKHYTb K HOBOMY BKYCY.

Kozoa? -8 obef 1 BO BPeMA JHEBHOTO KOPMIIEHNS.
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MpoAyKTbI C BbICOKNM copepKaHuem
Kpaxmana

KapTodenb B HebobLIOM KONMYECTBE NpuaaeT niope bonee
FYCTYI0 KOHCUCTEHLMIO. ECNIM BaM KaXeTcs, UTO Masbilll Mano ecr,
MOXHO 1CMOSb30BaTh AETCKME KaLlK.

I'IpueomoeneHue. MpwrotoBbTe KapTodens Ha napy,
M3MeNbUMTE C NOMOLLBIO GeHaepa, CMeLlaiTe C OBOLLaMY (MOPKOBbIO,
TbIKBOW, LWNMHATOM, Kabaukom (6e3 cemsH), 3efieHbIM1 606amu v mp.).
MOXHO [106aBUTb AETCKYIO Kallly B OYThIOUKY (2 YalHble NOXKH
6e3rMI0TeHOBOI CMECK [11A NEPBOV CTYMEHM) U B OBOLLIHON CyI.

Koeoa? - [lobaBtTe kapTodens Uiu Kally 1A NepBow CTyneHn B
miope 1 NpeaoxK1Te Manbilly HeM. Takke MOXHO J06aBUTL
HEMHOTO [IETCKOM Kallu B Oy TbIIOUKY 1 MPEAIOKITS MaslbllLy BEUEDOM.

Msco, pbiba n Aanua

Msco v pbiby MOXKHO [1aBaTb, HaUMHasA C LIeCTV MecaLes,

ANLa — C CeMU MecCsLeB.

ST NpofyKTbl 6oraTel 6eNKoM, HEOOXOAUMbIM ANA MONHOLEHHO

pa3BUTUA OpraHyi3mMa peberka. OHaKo He 3abbiBaiiTe, uTo
NoTPebHOCTM pebeHKa OTIMYAITCA OT NOTPEOHOCTEN B3POCOrO.
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Bbl60p. [MpepnaraiTe manbily pasHble COpTa MACA.

He ncnonb3yiite cybnpoayKTsl U konbacHble n3aens

(3a UCKNIOUeHVEM BETUMHDBI 6e3 KOXMN). BblbvpaiiTe pa3Hble
COpTa ¥ Pa3HOBUAHOCTY PbIObI (CBEXYIO V1 3aMOPOXKEHHYIO),
He 1CMonb3yiiTe Pbidy B MaHVPOBKe. AlLa [OMKHbI ObiTh
CBapEHbI BKPYTYIO.

Konuyecmeo. Hauvnas c 6-7 vecsLes, JobasnsnTe
HebOombLLIOE KONMYECTBO M3MENTbYEHHOI OTBAPHOI PbiObI K
M#ACa B OBOLLHOE Mtope (OKOMO 1 YaHOM NOXKM).

HauvHan ¢ 7-8 mecAaues, exxefjHeBHO npeanarante manbiwy 10T
(MM 2 YaliHble NOXKM) M3MENbYEHHOrO OTBAPHOTO MACa AN
pbiObl 11 V4 BapeHOoro siua.

MKupbi

Knpbl MOXKHO A00aBNATL K OBOLL@M, MIOPe 1 CyMnam.

Bbl60p. Vicnonb3yiTe CIBOYHOE MACO UM PacTUTE/IbHbIE
KMPbI: pancoBoe Macs1o, OMBKOBOE MaC/O, MOACONHEUHOe
Macno u np., u3beramTe x)apKu.

Konuyecmeo. Moxto [06aBUTb KyCOUeK CIMBOYHOTO WK
YalHY0 NOXKY pacTUTENbHOrO Macna.

MeHto maneiwa cmaHosumcs 6os1ee pasHoo6pasHeIM,
00HAKO MOJIOKO NO-NpeXKHeMy ocmaemcs OCHO8HbIM
ucmoyHuKom nuwu. Manoiw yxe ymeem depxxamo
JIOXKY U NbIMaemcs Kywame cCamocmosamesibHo.

rPYJHOE MOJIOKO U
MOJIOYHDIE PO YKTbI

Bawemy mManbilly no-npexHemMy HeobXoAnMO MOMOKO:
exenHeBHO pebeHOK AomKeH ynoTpebnaTe MUHUMYM 500 Mn
PYLHOrO MOJIOKa WM CMeCH BTOPOW CTyMeHMU.

Takxe B MarasvHax MOXHO NprUobpPecT eTCKVE MONOUHbIE
MPOAYKTHI (06bIUHBIN VAW rpeyecKmnil orypT). OHW yunTbiBatOTCA
Mpu pacyeTe KonmyecTsa yrnotpebnaembix MOIOUHbIX MPOAYKTOB,
06oralLeHbl Xene3om, BUTaMMHaMM1 1 HACbILLEHHBIMY KUPHbIMU
Kncnotamu. Bbibrpas obbluHble NpoayKThl, OTAaBalTe NpeanoyTeHve
LieNbHBIM MOMOYHBIM MPOAYKTaM, @ HE 00E3KMPEHHBIM.

Ha aaHHOM 3Tane mManbilly MOXHO AaBaTb HeOOMbLIOE KONMYECTBO
cbipa. [103B0BTE ManbiLy NOTPOraTh ¥ NO3HAKOMUTBLCA C TEKCTYPOM
HOBOTO NPOAYKTa, NPex/e Yem NpuCTynaThb K efe.

OPYKTbI U OBOLYN

CDpyKTbI V1 OBOLLM: M3MENbYEHHbIE B MIOPE, TYLIEHbIE,
MPUrOTOB/IEHHbBIE MaNEeHbKMMW KYCOYKamM I B HeboNbLUMX HGAHOUKAX.

MACO, PbIBA U AULIA

Msco, pbiba, Arua: ncnonb3ayiTe 20 1 U3MeNbYeHHOro MACa UK
PbiObI (4 YaiiHble NOXKKM) UKW NMONOBKHKY BapeHOro AlLa.

NnPOAYKTbI C BBICOKUM COQEPXAHUEM
KPAXMAJIA U 3EPHOBDIE ITPO4YKTbI

KapTtodensb, Kaluv ana BTOPOW CTyrneHn, Hebonblune KyCOUKM
NacTbl, BEPMULIENH, TanMOKK. Kora y Ballero Manbitlia HauHyT
pe3aTbCA 3yOKM, OH MOXET HaulHaThb NPoboBaTL eay,
NOPE3aHHYI0 Ha HEBObLLIME KYCOUKM.

C 12 do 18 mecauef

3 3TAIN BBEAEHWA MPUKOPMA

Mansiw ynompebnsem pazHoobpasHeie
npooykmesl, HoO €20 nompebHocmu omau4aromcs
om nompebHocmeli 83poc/ibix. Bamom so3pacme
pebeHoK HaYuHaem 6bimb U3buUpamesibHbIM

8 ede, camoe spemMs Ha4ame hpopmuposaHue
noJsie3HbIX NpusbIYeK NUMAHUSA.

MOJIOKO U ELLJE PA3 MOJIOKO!

[lo 3 neT Manbiw gomkeH ynotpebnats 4o 500 M Monioka
EeXe[HEBHO. 3aMeHINTe CMECh BTOPOW CTYNEHN AETCKUM
MOJTOKOM. DTO MOJIOKO OMTUMANbHO MOAXOANT ANA PACTyLWero
opraHu3ma pebeHka. Takke MOXHO MCNOoMNb30BaTh LieNbHOe
MOJIOKO (OHO MpeanoYTUTENbHEE, YUeEM 00E3KMPEHHOE UK
nonyobe3xnpeHHoe).

VIHOrA@ MOXHO 3aMEHATb MOSTOKO MOAXOAAWMMUI MONOYHBIMM
NpoAyKTamMu, 00OralleHHbIMM KeNe30M, BUTaMUHAMM 1
HaCbILEHHBIMY KMPHBIMU KMCNOTamK (OTypT, FpeyecKuin MorypT).

Takxe MOXHO npennaratb HebonbLine KyCO4YKM Cblpa.

OPYKTbl U OBOLYN

MpocTble COBETHI MO BLIOOPY NPO/YKTOB: MOXHO rOTOBUTL NtoOble
bPYKTbI 11 OBOLLM.

MoHO npepnaraTe Masbillly CBexue GPyKTbl 1 OBOWIN. Takxe,
HauMHan ¢ 15 MecALeB, MOXXHO BBOANTL 6060BbIE (YeueBnLa,
baconb, ropox 1 Np.), CHauana B n3MesbYeHHOM BIze.

MACO, PbIBA U AULIA

Msco, pbi6a, ariua: 30 r B AeHb B M3MeNbUeHHOM BrAae (MPUMepHO
6 YaNHbIX JTOXKEK).

NMPOAYKTbI C BbICOKUM COQEPXAHUEM
KPAXMAJIA U 3EPHOBDIE NMPO4YKTbI

Mpennaraiite pebeHKy 3MaKoBble BO BpemMs Kaxaoro npuema muLim.

CAXAP U COJ1b
CeepuTe K MUHVMYMY VICMIOb30BaHME HEKOTOPbIX NPOfIYKTOB,
TaKVIX Kak caxap, Mefi 11 WOKONaf,

Crapaiitech rotoBuTh 6€3 f0baBNeHna Cconu, He aobananTe
COJb B roTOBble GaHOUHbIE Mope (OHW yxke cofepaTt
[10CTaTOYHOE KOMMYeCTBO conu). He ncnonb3yite ooxapky
115 TepMoobpaboTKu.
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Odz0p ocuobuvix smanof

BBEAEHUA NMPUKOPMA

Nno MECAULAM U TUMY NMPOAYKTOB

9 mecay, 5 mecay 6 mecsy,

rpyduoe monoko

Monoko unu cmeco

emect 2 emyneHu
1 emynenu

Monoursie
npodykmol

Ppyemar

Ofowu 0dHopodHoe niope

Kapmoghens 0dHopodHoe niope

bodofuie

Jemckue

degraomenolvie
Kkaww

Xned, nakofoie

Msco, fee, € ugmensuenom
poida fude

Siya, clapennvie
fepymyto
Hononnumensnoie
Xupbl

Hanumku
Cons

Cradocmu

7 mecsy, 8 mecay, 9 mecay, 10 mecsy 11 mecay, 12 mecay, 2 rod 3 rod

demckoe MoAoKo unu
yenshoe kopofse
Monoko

cmect 2 cmynenu > 500 mn

odbien bl dorypm unu rpexeckud dorypm colp

¢ kycokkamu g
camocmosmensHoro

lIIdeIB, chénvle uiu nfuramo&renﬂwe uw «oe/nenbuenﬂue
xefonus

mon4erHoe n/o,be unu

Hedonswue Kycouku niope ¢ kycoukamu

Hedonswue Kycouku

nwpe
¢ rAmeHom
Xned, Nacma, MaHKa, puc
10 r/dens 20 r/dens 30 r/dens
14 1/3 12

pacmumenbuoe unu czm.folmae macno

qucmas fodo

o fpema npurom
obfnenus

£ orpanuuennom konuuecmfe
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Yacmo 3adafaemoie fonpoce

MoxHo NOKynamab 3aMOpOXeHHble uniu

KOHCepsuposaHHble o8owu U hpyKkmoi?
3aMOPOXEHHbIE 1 KOHCEPBMPOBaHHbIE OBOLLM COAEPKAT MHOMO
BUTaMIHOB ¥ MHepanos. OTaaBanTe npeanoYTeHre BapraHTam
6e3 caxapa v Conu.

Cnedyem nu oyuwame ogowju U hpykmoi om

KoXypbi?

Ecnv Bbl He ounLLaeTe OBOLM U d)pyKTbl OT KOXYPbl, oTAaBavTe
npeanoyTeHre opraHn4yeckmM NpoayKTam, BblpalleHHbIM B
SKONOMMYECKN YNCTbIX yCITOBUAX.

Ymo denname c ocmamkamu eobi?

|/|3 OCTaBLIMXCA OBOLueI7I MOXHO HpVIFOTOBMTb Cyl'l.
Hewncnonb3oBaHHble (')pyKTbI MOXHO I'IOTyLLII/ITb. HOMbITbIe/
O4YNLLEHHblE N HapeaaHHue OBOLWMN MOXHO 3aMOpO3VITb4

Kakoli pekomeHOyemca cnocob npuzomoseneHus?

MpurotoBneHve Ha Napy — nyylmii sibop. MpurotosneHve
Ha Napy No3BOIAET COXPaHWUTbL BCE OpraHoNenTUYecKre
CBOWICTBa GPYKTOB ¥ OBOLLEN (aCMeKTbl, BOCMPUHMMaEMble
HaLUVIMK OpraHamm YyBCTB, TaKMe Kak BKYC, 3aMax 1 BHELIHNI
BI[) BO BpEMA TeMnoBol 06paboTku. Takxe Takoi cnocob
NPUroTOBNEHKA NO3BONAET COKPATUTb UCMOMb30BaHMe
KYNIMHAPHbBIX XXMPOB, TaKNX KaK PacTUTENbHbIE MAN CAIMBOYHbBIE
Macna. OpyKTbl 1 OBOLLM MOXHO FOTOBUTD, KaK B KacTpione, Tak
1 B [lyxOBKe. TeKCTypa NPOAYKTOB AOMKHA COOTBETCTBOBATbL

BO3pacTy pebeHka (oaHopoaHoe Mope, bonee rpyboe mope,
TONUEHOE Niope, HebObLINE KYCOUYKM 1 NP.)

Kak u kak 007120 MOXHO XpaHumo niope 00-

MauwiHe20 npueomoeneHuﬂ?

B vneane nomaluHee niope HeObXoAMMO YNoTPebuTb B AeHb
NPUIrOTOBAEHNA. ITO MO3BONAET COXPAHWTL ONTUMANbHbBIA BKYC 1
TEKCTYpPY NPOAYKTOB, KOTOPAA MNPW Pa30rpeBe MeHAETCA.
[leTckoe nuTaHme 113 0BOLLEN 1 GPYKTOB MOXHO XPaHUTb B XONOMAMIBHIKE
48 4acoB, NPOAYKTHI Ha OCHOBE MACa, PbIbbl UK ANL — 24 vaca.
BaHOUKM C MUTaHNEM MOXHO XPaHWTb B MOPO3MLHOW Kamepe
110 1BYX MecsLeB. YToObl paaMopo3unTb 6aHOUKK C MUTAHKEM,
MOCTaBbTE UX B XONOAUABHWUK HAaKaHyHe 1A BOCMONb3yNTeCh
dyHKUMeN pazmopo3ky B Yummy Gourmet.

Take feTcKoe nNuTaHme B GaHOUKax MOXHO XpaHWUTb nocne
cTepunmn3aumn. Ana ctepunmnszaummn Bam NoHagoobaTcs
CTeKNAHHble GaHOUKN U KPBILLKL C PE3NHOBBIM YIIOTHUTENEM,

a Takxe 60Jblas EMKOCTb C BOAOW. [10CTaBbTe HAMOMHEHHbIE 1
MIOTHO 3aKPbIThE KPbILLKaMM CTEKAHHbIE GAHOUKM B @MKOCTb

¢ Bofoin. OHW [OMKHbI ObITb MOMHOCTHIO MOKPBITHI BOAOM.
[loBeauTe BOAY B EMKOCTM [JO KMMNEHNA. [OTOBbTE Ha BOLAHOM
6aHe 20 MuHyT. [JarTe eMy OCTbITb. [locne cTepunmsaumn
nuTaHve B GaHOUKax MOXHO XpaHWUTb 0 12 MecALeB.

Mocne OTKPLITUA KPbILWKM 06paTHTe BHYMAHVE Ha 3BYK. [lomkeH
Pa3aacTca XJI0MOK, KOTOPbIV YKa3biBaeT Ha cobmiofeHve YCoBMiA
cTepunm3aumm 1 xpaHeHus.

Ymo npedemabarsem codoi féedenue npuropma?

BeoO0ume npukopm MOXKHO nocJsie KOHCy/lbmayuu
c neduampom. Bpay 0oskeH oueHUMb
20Mo8HOCMb pebeHKa K 88e0eHUI0 NpUKopMa.

B cootBeTCTBMM C pekomMmeHgayumamm negmnaTpa, Kakoe-1o Bpemd
rpygHoe MOooKo 6yp,eT OCTaBaTbCA OCHOBHbIM MCTOYHNKOM
AWM A0S ManblLla.

BBeneHme NMPMKOPMa — 3amMeyaTes/ibHOe BpeMA, Korfa Ball Ma-
Nbll 3HAKOMNTCA C pa3Hoo6pa3|/|eM BKYCOB M TEKCTYP. B I'IepBbHZ

o[ K13HW Masblll NOCTEMNEHHO YUMTCA eBaTb. K XX1AKOW nuLle
CO BpemeHeM B MeHio pebeHka Ao6aBaTCa TBepable MPOAyKT,
00bem KOTOpbIX MOCTeNeHHO byaeT pacTu.

Kpome T0oro, nossneHne B paHHeM Bo3pacTe B paLoHe
OBOLLEN U GPYKTOB CNOCOBCTBYET GOPMMPOBAHMIO MPUBbIUKH
NpPaBWIbLHOIO NUTaHKA BO B3POCIIOM BO3pacTe. ViccnenosaHus
noKasasnu, 4To BBefieHVie Pa3HOOOPasHbIX OBOLLEN 1 GPYKTOB C
Hauana NPUKoOpMa NPUBOANT B KDAaTKOCPOUHON NepcneKTMBe K
60onblUel BEPOATHOCTI NPUHATAA HOBbIX MPOAYKTOB.
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Korpa Baw Manbilw 6yaeT rotoB nonpoboBaTh YTO-TO, KpOMeE
MOJIOKa, NMpeanaranTe eMy Hebobloe KOMMYecTBO
NPUrOTOBAEHHbBIX HA Mapy OBOLEN B BUAE OAHOPOAHOrO nope
KaXbl AeHb. Kaxabl AeHb Ha NPOTAXEeHUN Hefenn BBOANTE
Mo OAHOMY HOBOMY OBOLLY, 3aTeM MOBTOPUTE HeAeNbHOe MEHIO.
Ha npotaxeHnn 2 Hegenb npeanarante Manbilly OBOLM, 3aTeM

nonpobyite BBECTU GPyKTbl 1 Apyrve npoaykThl. OTaaBanTe
npennoyTeHne OBOLaM, MPUTrOTOBMEHHBIM Ha Napy, He
cofepallnm 13bbITKa KNeTuaTkiy U He 0bnafatollyim CIMLLKOM
APKMM apomMaToM. Jlyulle BBOAWTb MPYKOPM NOCTENEHHO,
HauMHaA C OAHOKOMMOHEHTHbIX OBOLLHBIX Mope.

CeHcopHoe 00y4eHne HaYMHAETCA B PaHHEM AETCTBE 1
NO3BONAET 3aN0KMTb OCHOBbI MPABWABHOMO MUTaHKA. Manbiwa,
KOTOPbIN OT MPUPOLl MPeAnounTaeT CNaaKyto 1 ChITHYIO MULLY,
cnepyeT NpUy4YnTb K None3Hon 1 cbanaHcMpoBaHHON aveTe.
CeHcopHaa CTUMYNALMA YUUT AeTel HaCcNaxKAaTbCA Pa3HbIMI
NpoAyKTaMu 1 NOAyYaTb YAOBOMABLCTBIME OT efbl. Yem paHblue

KAK MTOMOYb MAJIbILLY TO3HAKOMUTbBCA

Mepen Tem Kak AaTb MasblLly MonpoboBaTh HOBbIM MPOAYKT,
NO3BOSILTE eMY €ro U3YyUYnTb. ITO OYEHb MPOCTOMN CNMOCOD
3HAKOMCTBA C HOBbIMY MPOAYKTaMM WAV NPOAYKTaMU, OT KOTOPbIX
Manblll OTKa3blBancA paHee. Ero uenb — CeHCOPHbIV KOHTaKT
pebeHKa C eoN 1O TOro MOMEHTa, Kak OHa OKaxeTcA Y Hero Ha
Tapeske. Mofo6HbI KOHTAKT NPoOy:kaaeT HTepeC pebeHka,

[Tpufoikanue k pagtoim mekemypam

?e -6 MEc_peef

YNOTPEBJIE-
HVE XUa-
KOCTU
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Suakomembo ¢ Hobbimu fkyca/mc

BO BPEMA BBEAEHWA MPUKOPMA
HAMPUMEP

Bbl MOXeETe MpUroToBUTL 06e] BMECTE C MasbilioM. [1o TOro Kak
nopeeTe NPOAYKT, MOKaXKMTE Masbllly, Kak OH BbIFIAANT 1
paccKaxuTe, rae pacTteT. Koraa manbill 3HaeT, OTKyaa nosBuics
TOT WM MHOM NPOAYKT, 60A3Hb HOBOrO (HEOGOOMA) MPOXOANT.
lNo3BonANTe Manbily 6paTh B PyKW GPYKTbI 1 OBOLM.

[leTv 3HaKOMATCA C HOBOW MULLEN, UCMOMb3ysi BCE OpraHbl UYyBCTB:
oCA3aHue, 3peHne 1 0boHsAHME.

C HOBbIMU BKYCAMU?

OH MOXeT CBO60}J,HO TpOraTb 1 I'IpO6OBaTb €y Ha BKYC 1 faxxe

NrpaThb C Hew.
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Masbllll Hay4MTCS STOMY, TeM Npollie eMy OyaeT B fanbHENWEM.

Bo Bpemsa BBeAEHWA NPUKOPMa Masbilll 3HAKOMUTCA C HOBbIMM

TEeKCTYpamMmi 1 BKyCami.

1 HERENA

- BoibepuTe Tpw pa3Hbix
BVa OBOLLEN.

- [purotosbTe
OfHOPOAHOE Miope.

- [pegnoxunte manbilwy
HECKOSbKO NOXEK
OfHOKOMMOHEHTHOrO
OBOLLHOrO Miope B
AHEBHOE BpeMmA.

+ OcTanbHyto YacTb
paLMOHa ManblLla
JOSMIXKHO COCTaBNATb
MOJIOKO/CMeCh.

*
1
1
1
1
1
1
1

Yepepyiite
NPOAYKTHI
Ha

npoTAXeHun 7 AHei

BKYCOM.

K,bamku.t? nnaH
BBELEHWA NMEPBOIO 3TAMNA NMPUKOPMA

2 HEQENA

- [1aBainTe Te ke OBOLLY,
yTO 1 B TEYEHME
1 Hepenw.

- [purotoBbTe
OLHOPOAHOE Miope.

- [pennoxmTe ManbiLly
HECKONbKO NOXeK
OHOKOMMOHEHTHOrO
OBOLLHOrO Miope B
AHEBHOe Bpemd.

+ OcTanbHyto YacTb
paLMOHa MasblLlia
JOSIXKHO COCTaBNATb
MOJIOKO/CMECh.

Yepenyiite
NpoAYKTbI

Ha
npoTAXeHUn 7 AHeit

3 HEQENA

- HoBoBBefeHve Ha
3 Hepene: Kaxkabli
neHb fobasnsanTe no
ofiHOMY GPYKTY.

- [Mpoponxante
KOPMWTb Masbllla
TEMU e OBOLLAMM,
YTO U Ha NPOTAKEHUM
1 1 2 Hepenw,
LMKMYHO MeHsA
7/-[IHEBHOE MEHIO.

- [TpurotoBbTe
OOHOPOAHOE Miope.

- [pennoxuTe ManbiLy
HECKObKO NOXeK
OfHOKOMMOHEHTHOrO
OBOLLHOrO Miope B
[HEBHOe Bpems.

)

Yepepyitte
NPOAYKTHI
Ha
npoTAXKeHu 7 fHeit

- HoBoBsBegeHve Ha
4 Hepene: fobaBbTe
UeTBEPTbIN OBOLL,

« LlknuuHO meHAanTe
MEHIO KaxKable
7 OHewn.

[lpurotoBbTe
OHOPOAHOE MIope.

- [peanoxuTe Manbiuly
HECKOJbKO IOXKEK
O[IHOKOMMOHEHTHOTO
OBOLLHOTO 1
bpyKTOBOTO Miope B
AHEeBHOEe Bpems.

OcTanbHylo YacTb
pauuoHa manbiwa

no-npexHemy
[DOMMKHO COCTABAATD
MOOKO/CMeCh.

Y peten eCTb BPOXKAEHHAA TAra K KACIOW 11 FOPbKON NiLe.
HaurHaa nprkopm, CTOUT BBOAMTb B PALMOH Masbilwa no
OfJHOMY OBOLLY 1NN GPYKTY, He cmeLLrBan 1x. lobasneHvie
NPOAYKTOB C BbICOKMM COAEPKaHMEM Kpaxmasa K OBOLLaM B
LiesIoM NoMOoraeT AETAM NPUBLIKHYTb K HUM B OyayLLeMm.

YT00bI I'IpO6y,£LI/ITb no3HaBaTesbHbIN nHTEpEC pe6eH|<a Knuue,
,qa|7|Te €My HeCKOJTIbKO BO3MOXHOCTEWM NO3HAKOMUTBCA C HOBbLIM

- HoBoBBegeHme
Ha 5 Hepene:
[06aBnANTe HOBbIN
0BOL 1 GPYKT
KaXkaylo Hefento.

- Yepenynte
NpOoAYKTbI (OBOLN 1
GPYKTHI).

- [purotoBbTe
OfHOPOAHOE
niope.

- [locTeneHHo
yBenyvBanTe
KONMuYecTBO niope,
OPVEHTMPYACH Ha
anneTuT manbiwa.

———---e

OcTanbHylo yacTb
pauuoHa Manbiwa
no-npexHemy
HOMKHO COCTaBNATD
MONOKO/CMeCb.



Bbedenue npukopma no mecsyam*

® Ocuobusvie nyukmor

C 4 MECALIEB B MEPBbIN ro XU3HU MAJIbILLA
)
Cekna TornmHam6yp C 6 MECALIEB y 4
Bpokkonu ABprKoc § lMpeanarasa pasHoobpasne BKYCOB M TEKCTYP C CaMOro Havana -
MopKoBb BaHaH baknaxaH Unkopuii JInmoH bapaHuHa BBEEHA NPUKOPMa, Bbl MOMOoraeTe peberky chopMUpoBaTL * - - - - - - N s
Kabauok HekTtapuH - — — — -0 APTULIOK Oerxenb KnemeHTuH [oBAAVHa MPVBbIYKY MPABUIbHOMO MUTaHWA B Gy Y LLEM. 1 X
WnunnaT AViBa Crebenb Kykypy3a DOUHUK BetunHa v
CTpyukoBas Cnviga cenbaepes TypHenc Kny6Huka Kypuua |
paconb Mupabenb WamnnHbOoH [atnccon MannHa Mopckon yepTt é
MacTepHak HeKkTapuH LiBeTHas Cnagkun neped,  Jlnum TyHey,
CJ‘Ia):LKaPI ﬂepcmpK ,— KanycTa Peuic MaraapuH Koswit cbip ‘ [oBTOPHOE NPeanoXeHre OAHOTO 1 TOro e OBOLLUa UK GpyKTa
KapTodens Moywa | Orypel OBCSIHbI JbiHs SMMEHTaNb , — — — - TOBbILIAET BEPOATHOCTb TOTO, YTO Maslbill €ro NOMPOBYeT, Aaxe eC/iv paHee
lopox 9610KO | TeikBa KOpeHb ExeBuka Mouapenna | OH OTKa3blBanca 370 Aenatb (MOBTOPEHME).
Kaptodens Cnviga I KpynHonnogHaa Tomat YepHuka [Napme3aH I
ThikBa (3UMHVE  YepHocins | ThikBa WHATT-nyK AnenbeuH ®
Cop‘ra) TepHOCﬂVlB | MyCKaTHan TuMbAH I'pel/ln(bpyT
TblkBa 0ObIKHO-  BuHOrpas I BALUU TEPIMEHUE U YTTOPCTBO NMMOMOI'YT MAJIbILLY
EShhiad MoJILbUTb OPYKTbI U OBOLLU
I C 9 MECALEB
I
C7 MECALEB o MaHronba Jlococb )
Kpecc BogaHon Puc ‘
Naryi Tanuoka € 10 MECALES MAJIbIL PACTET
Bpiokea Deta Kanycta Apaxuc MekaH
Macta T T 7 7 " PeseHb OyHayk OucTatku
MwuHaans Kewbto MNpeanaraiite OBOLLW 1 GPYKTHI BO BPEMSA OCHOBHbIX MPUEMOB o
C 8 MECALIEB MWLM U UCMONB3YITE KX B KaUeCTBe nepekyca. \l
Cnapa Kngu ! I
ABOKaz0 Kokoc ' ¢
lov6e MNanaits C12 MECALIEB ¢ -—— — o MO3BOJIAUTE PEBEHKY BPATb B PYKU ®PYKTbI U OBOLLM.
Bproccenbckan Apby3 ’
Karycra YecHok Penunc Ouzanuc IM6vpb I
AHaHac YKpon Mapakyia [laTecoH [Llokonag o
bepramot baznnuk Xypma KpeseTka . . . .
. Kopuarap [NogasaliTe XOpOLUMI NpUMeP, MUTaNTECh Tak, Kak Bbl .- Obpaluaiite BHUMaHWeE Ha YPOBEHDb rOfI0AA 1 CUrHasbI,
Kiokea Wanot C 18 MECALIEB 6bl XoTeNM, YUTOOBI MUTANCA BaLl MasbiLL. HaNoOMVHaIoLLVe O TOM, UTO MasblLl MPOroaoAanca.
YepHaa cmopoanHa  Jlyk .
BuLHA OperaHo KawwTaH KopHWLWOH YepHbin I
lyasa [NeTpywika KawtaH benbi myavHr - nyavHr |
fparar Marta He nagaiiTe Manbily cBO00AHbIA AOCTYN K MPOAYKTaM C BbICOKMM 7
Kpactiar cmopoayHa copepaHyviem Cov, X1pa U/uni caxapa.
Imo Henonwuii cnucok, on moxem Soims omkoppexmupoban § coombemembuu c ;ekameﬁ&u;wvma neduampa. u 0code gmu pedenxa (nped anepruueckue
peaktuy, nuwsebos Heneper s)
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Kpamkoe pykobodcmbo ons Hauana padome

Kpamkoe pykobodcmbo 023 Hauana padome

YETbIPE C[TOCOBA UCMOJIb3OBATb ®YHKLU IO

MpurorosneHune Ha napy

[NpuroToBneHve Ha Napy NO3BOMAET FOTOBUTDL
nonesHble N BKyCHble AoOMalllHMe 6J'I+O,£La.
[purroToBneHHbIE MPOAYKTbI MOXHO XPaHWUTL B
KOHTelHepax Ansa noceayoLero pasorpesa.

Uzmenbunrtennb
Mlcnonb3ynte yaly
Yummy Gourmet ¢ HOXKeBbIM BIOKOM.
CoBMecTHTe CbemHbl 610K bneHgepa ¢
KPbILUKOW, 4TOObI NMPEBPATUTL €10 B
M3MeNbUUTENb ANA U3MENbUYEHNA, HAPE3KM 1

FFEES—— 3 aBTOMATN4ECKMNe Nporpammbi

s
S MpuroToBneHe Ha napy

*}K— Pasmoposka

% Pasorpes

[1Ba KepamnyecKx KOHTeMHePa 515 XpaHeHwA C

5s KOHLIe MPOrpamMmbl YCTaHOBUTE ChEMHbIN 6 CmelumBaiiTte 40 HEOOXOAMMOW
6nok bneHaepa Ha KPbILLKY. TEKCTYpbI.

4 axuvre «Cra pT>.

MapOBOW KOP3MHOM
MorpyxHoii 6neHpep
MoacoeaVHUTE MeTaMUECKyIo YacTb
6neHaepa K CbeMHOMy B10KyY 1
MNCMONb3YNTE B KaUeCTBe NOrPYyKHOro
6neHaepa Ansa NpUroToBeHns COyCoB,

CMELUVBAHNSA OBOLLEN, YK, 3e1EeHM 1 MACa.

MapoBon 6neHpgep

[OTOBbTE 1 CMeLVBalTe NPOAYKTbI MPAMO B
vaule Yummy Gourmet, He nepeknazbisas
X B IPYTYI0 EMKOCTb, C MOMOLLbIO ChbEMHOTO
6noka bneHaepa.

UCNOJIb30OBAHUE KOHTEMHEPOB AN1A XPAHEHUA

CynoB v CMy31 N4 BCEN CeMbU. ?

\\-."

on

1 Hanontmre pe3epByap /1A BOAbl 1O OTMETKM MaKCMMarbHOrO 2 Harontire KOHTEIHEPbl CMECIO, KOTOPYIO HEOOXOAMMO
YPOBHA. Pa3MOPO3NTb UK Pa3orPeTh. 3aKPOIATE KPbILLIKW.

-

T T T m—

_l r—
l .

1 Hanonhure pesepsyap 414 BOAbl JO OTMETKN MakCUManbHOro 2 YcrarosuTe 8 uaLLy HOXeBOW B10K 1 3 Bbibepute 3 Vcrarosue KOHTEHepbl B MapoByto 4 BbibepuTe nporpammy pasorpesa nim
YPOBHA. AO0aBbTE UHTPEAUEHTI. nporpammy KOP3MHY, MOCTaBbTe MapoByo KOP3UHY Pa3MOpPO3KHM U HaxmmTe Start.
«[MpuroToBneHve Ha B ually (6e3 HoxeBoro 651okKa).
napy».
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Moxcno Haunams grakomembo manvima ¢ mbepdodi nuwedid C q4-6 MeC}N‘eK Odnako

MONOKO 0Cmaemes ocHoEHbIM ucmoxHukom numamenstoix fewecmfb.

NEPE[ KAX/bIM UCMONIb30BAHUEM HE 3ABbIBAWTE
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HAMONHATDb PE3EPBYAP A1 BOAbI YUMMY GOURMET 10 OTMETKIU MAX.

[Tope ug mopkofu

o

nopyus 10 mun. 15 mun.
2 MmopKoBM (Becom npumepHo 250 r)
1 4. n. pancoBoro macna

AN

1. BbiMoliTe 1 04YMCTUTE MOPKOBb. HapexbTe Ha TOHKMe NOMTUKK. [MonoxuTe B
Yawy Yummy Gourmet ¢ HOXeBbIM BIIOKOM.

2. HanonHuTe pesepsyap Ana Boasl Yummy Gourmet 1o otmeTkn MAX.
3. [oToBbTE Ha Mapy 15 MUHYT.

4. [lo6aBbTe Macso, yCTaHOBUTE CheMHbIN 610K GNeHAepa Ha KPbILUKY 1
TWATENbHO U3MESNbYNTE UHMPEAVEHTI.

[Twope up ropowka.

nopyus 5 MuH. 25 muH.
200 r ropoLka

1-2 4. N pancoBoro macna

1. TNonoxwTe ropoluek B yaly Yummy Gourmet ¢ HOXeBbIM BIOKOM.

2. HanonruTe pesepsyap Ana Boabl Yummy Gourmet go otmeTkin MAX.

3. [oTOBbTE Ha Mapy 25 MUHYT.

4. [1o6aBbTe Macno, yCTaHOBUTE ChbeMHbI 610K 6rieHaepa Ha KPbILLKY
1 TWATENBbHO M3MeNbUMTE MHTPeaneHTb! (MPY HEOOXOAMMOCTY [N1A
AOCTUXKEHNA Xenaemol TeKCTypbl 0b6aBbTe HEMHOTO BOAbI).

[Mope up moikbor
U Kapmogens

m ah

nopyus 10 mun. 20 muH.

200 r TbIKBbI
1 He6onblas KapTodpenuHa (nprmepHo 100 )
1-2 4. n. pancoBoro macna

1. Ounctnte 1 BbIMOWITE KapTOdenNb ¥ ThIKBY. HapebTe Ha KyCOUKM pasmepom
2 cm. MonoxwTe B Yawy Yummy Gourmet ¢ HOXKeBbIM O7TOKOM.

2. HanonHuTe pesepsyap 4na sogsl Yummy Gourmet o otmeTkn MAX.
3. [oToBbTe Ha Napy 20 MUHYT.

4. [1o6aBbTe MacsIo, yCTaHOBMTE CbeMHbIN 610K BnieHAepa Ha KPbILKY ¥
TUWATENBHO U3MENBUNTE UHTPEANEHTbI.

Coeem. Bo epems usmesibyeHUss MOXHO 0o6asume 80dy ons
docmuxKeHUsA HYXHOU KOHCUCMeHyuu.

[Tope ugp nacmepraka
u Kapmogoens

E A

nopyus 10 mun. 15 mun.

1 Hebonbluas KapTodenuHa (nprmepHo 100 )
150 r nactepHaka
1-2 y. 1. pancoBoro macna

1. OuncTrTe 1 BEIMOWTE KapTodenb 1 NacTepHak. PaspexbTe nacTepHak
B ANMHY Ha 4 4acTu. OUUCTUTE 1 BBIMOIATE MACTEPHAK 1 KapTOHENb.
Pa3pexbTe NacTepHak B A/IMHY Ha 4 4acTu, yAanuTe BOTOKHUCTYIO
CEPALEBUHY 1 HapexbTe Ha TOHKME MIaCcTUHK. HapexbTe KapTodes Ha
Hebonblune KyOMKM pa3mepom 2 CM.

MonoxwTe oBowM B yawy Yummy Gourmet ¢ HOKeBbIM O10KOM.
2. HanonHute pesepsyap And Bofbl Yummy Gourmet go otmeTkn MAX.
3. [oToBbTE Ha Napy 15 MUHYT.

4. [lobaBbTe Macno, ycTaHOBUTE CheMHbIN 610K 6neHAepa Ha KPbILLKY 1
TWATENBHO U3MENbUNTE UHTPEAVEHTDI.
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[Tope up kadauka. [Tope up senenoix Jodof =
[¢)

m AN {0-)

|
nopyusa 10 muH. 15 mun. m i ﬂl'
1 maneHbKui Ka6auok (200 r) nopuus 70 muh. 75 mun. )
1 maneHbKas KaptodenuHa (50 r) 150 r 3eneHbIx 60608
1-2 4. n. pancoBoro macna

1 He6onbLas KapTodennHa (npumepHo 100 r 6e3 KoXKypbi)

1. OuncTnte 1 BbIMONTE Kabadok U kapTodens. HapexbTe Ha HebonbLne 1 4. n. pancosoro macna

KyOVKy pasmepom 2 cm.
MonoxwuTe B yally Yummy Gourmet ¢ HOKeBbIM 6/10KOM.
2. HanonruTe pesepsyap Ana Boabl Yummy Gourmet go otmeTtkn MAX.
3. [oTOBbTE Ha Mapy 15 MUHYT.
4. [1o6aBbTe Macno, yCTaHOBUTE CbeMHbI 610K 6reHaepa Ha KPbILLKY 1
TLIATENbHO M3MeNbYNTe VHIPeANEHTbI.

1. Ouuctute 1 BbIMOWTE KapTodenb. HapexbTe Ha HebOMbLIKE KyOUKM
pasmepom 2 Cm.

Ecnu 606bI cBEXNIE, MPOMOITE VX, CHUMUTE LWENYXY W HAPEXbTE Ha
ManeHbKme KyCcoukn. [lonoxmte oBoLm B Yawly Yummy Gourmet ¢
HOXEBbIM GIOKOM.

2. HanonHwute pesepsyap Ana 8ogsl Yummy Gourmet fo otmetkn MAX.

3. [oToBbTE Ha Mapy 15 MUHYT.

4. [JobaBbTe Maco, yCTaHOBUTE CbeMHbIN 610K GneHaepa Ha KpbILWKY 1
TLLATENbHO M3MENbUNTE UHIPEANEHTI.

[Trope up censdepes

U Kopmogoens

T 0O e

nopyus 10 muH. 15 mun.

m a

nopyus 10 muH. 10 muH.

1 6onbLwo nyKk-nopei
1 BeTouKa TUMbsAHa (Mo XenaHuio)
1-2 4. n. cAMBOK

200 r cenbpepen
50 r kapTodensa
1-2 4. n. pancosoro macna

1. Cpe>KbT€ KOPHW NyKa-nopeA 1N TeMHO-3e1eHyt0 4aCTb cTebna. Pa3p€>KbT€

NyK-NopeN Ha 4 YacTu 1 TWaTeNbHO BbIMOMTE, a 3aTeM HapexbTe Ha Mefkve
KyCOUKM.

[onoxwTe Kycoukm nyka-nopen 1 TMMbAH B Yally Yummy Gourmet ¢
HOXEBbIM GIIOKOM.

2. [oTOBbTE Ha Mapy 15 MUHYT.

1. OuncTute n NpomoliTe cenbaepen n kapTodens HapexsTe Ha Hebonblne
KyOVKv pasmepom

2 cm. NonoxwTe B vaty Yummy Gourmet ¢ HOXeBbIM BlIOKOM.

2. HanonruTe pesepsyap Ana Boabl Yummy Gourmet go otmeTtkn MAX.

3. [oToBbTE Ha Napy 15 MUHYT. lobaBbTe pancoBoe Macno, yCTaHoBWTe

CbeMHbIN 010K OnieHaepa Ha KPbILLKY ¥ TWATeNbHO U3MenbyuTe

3. YbepuTe TUMbAH, 106aBLTe CNIMBKY, YCTAHOBUTE GnieHaep U TIaTenbHO
NHTPeANeHTbI.

n3menbymTe NHrpeaneHTbl.

Coeem. K nyKy-nopeto moxHo 0o6asume 50 2 8biMbimo2o,
OYUUWeHHO20 U Hape3aHHO020 IOMMUKAMU Kapmodgens.
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”MP e uy danaHa HR‘(“HM c9 Mecsuelf, faw monviw moxem Havurame gHakomembo

¢ mBepdvimu npodykmamu. Odnako monoko ocmaemes ocHolHbim ucmokHukom
numamensHoix fewecmf.

NEPEA KAX/bIM UCNOJIb30BAHUEM HE 3ABbIBATE HAMOJIHATD PE3EPBYAP 11 BOJbI YUMMY GOURMET 10 OTMETKM MAX.

nopyus 10 muH. 12 muH.

1 60nbluoii 6aHaH

1. BbiMoliTe GaHaH v obpexsTe C 1BYX CTOPOH. PaspexsTe nononam v
HaZpexbTe KOXKYPY C MOMOLLbIO KOHUMKa HOXa. [TONOXIMTe MONOBUHKM B
Yawy Yummy Gourmet ¢ naposo KOP3UHOW.

2. HanonruTe pesepsyap Ana Boabl Yummy Gourmet go otmeTtkin MAX.

3. [oTOBbTE Ha Mapy 12 MUHYT.

[Tope up rpudot

4. [pexae YyeM CHUMATb KOXYPY, AalTe MONHOCTBHIO OCTHITh. C MOMOLLbIO
6renaepa u3menbumTe 6aHaH 10 HykHOM KOHCUCTEHLMM (B 3aBUCUMOCTH

nopyus 10 mun. 20 muH.
OT noTpebHOCTel Ballero pebeHka). 160 r WWamnMHbOHOB Va NyKa-wanot

Cosem. K usmenvyeHHomMy 6aHaHy MoxHo 006asume HeMHO20 1 HeGonbwas kapTodenuka (60T) 1-2 4. . KHPHON CMETaHbI

meopoeaa.

1. BbimoliTe v ouncTmTe rprbsl, KapTodens 1 yK-WwanoT.

HapexbTe Ha Kycouku. [onoxumTte 8 Yawy Yummy Gourmet ¢ HOXEBbIM
6OKOM.

2. HanonHwTte pesepsyap Ana sofsl Yummy Gourmet o otmetkn MAX.
3. [oToBbTE Ha Napy 20 MUHYT.

4. [106aBbTe CNVBKY, YCTAHOBUTE ChbeMHbIN 610K 6rieHaepa Ha KPbILWKY 1
TWATENbHO U3MESBbUYNTE UHTPEAVEHTDI.

/7io,be ugp Kapmogbens

U geneHpix dodcf

nopyus 10 mun. 70 mun.

1 He6onbLoe A6n0KO (MpUMepHO 125 1)
Vs 6onbLuoi rpywmn

1. BbimoriTe 1 ouncTITE AONOKO U rpyLLy. YaanuTe CepaLeBUHY U HapeXbTe Ha
Kycouku. Monoxute B vatly Yummy Gourmet ¢ HOXeBbIM 61I0KOM.

2. HanonruTe pesepsyap Ana Boabl Yummy Gourmet o otmeTtkn MAX.

nopyus 10 mun. 15 muH.
3. [oTOBSTe Ha Napy 10 MUHYT. 1 He6onbLas KapTodennHa 2 4. 11, eNbHbIX CMBOK
. (npumepHo 100 r 6e3 KOXKYpbl) 1 4. n. nopy6eHHoI NeTPyLKN
4. YcTaHOBMTE CbemMHbIN 6NOK bneHaepa Ha KPbILWKY v n3mensuunTe. Mepen
UTE ¢ 120 r 3eneHbix 60608
nogadelt fjaite NONHOCTLIO OCTbITh.

Coeem. o mepe 83pocsieHUs manviwa cmapaiimecs defiams niope

1. OuuncTuTe ¥ BEIMOWTE KapTodenb. HapexbTe Ha HebonbLve KyouKi
MeHee 0OHOPOOHbIM.

pasmepom 2 cm.

BbimoliTe 3eneHble 600bl, OUNCTUTE KX OT LEMYXW U HapeXbTe He
ManeHbKie KyCOUKM.

[MonoxumTe KyCOUkM KapTodens C OAHOM CTOPOHDI Yalir Yummy Gourmet
3eneHble 6066 — C ApYroi. [ockinbTe NeTPyLIKON.

2. HanonHwute pesepsyap Ana 8ofsl Yummy Gourmet o otmetkn MAX.

3. [oToBbTE Ha Napy 15 MUHYT.

4. Vi3gnekunte 600bI 113 YallK ¥ M3MeNbYMTe KapTodesb C MOMOLLbIO
6nerpaepa, LobaBbTe MOMOBYHY C/IMBOK. BbINOXUTE Ha JETCKYIO TapesKy.
MNonoxwTte 600bI B Yally v CMeLIaiiTe C OCTaBLUMMUCA CIIVIBKaMU.
BbinoxuTe pAgom ¢ kaptodenem 1 Noaasante K CTosy.
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nopyuu 5 muH. -
1 nykoBuua 1 4. n. NPOBaHCKNX TpaB
4 kabauka 1-2 4. n. pancoBoro macna
350 r macHoro ¢apuia Mepeun

1. PasorpeiiTe fyxoBky Ao 210°C. BeiMoiiTe 6aknaxaHbl 1 CpexsTe CTeOMN.
Paspexbre BAOMb Nononam. C NOMOLLbIO NOXKM yAanuTe NpUmMepHO
NOMOBUHY MAKOTU OaknaxaHa. OTnoxuTe v yaanute cemeHa.

2. lMepenoxwTe 6aknaxaHsl B Gopmy, 406aBbTe CTakaH BOALI 1 MOCTaBbTe B
LyXOBKY Ha 20 MVHYT.

3. Ounctnte v BbiMOTe NyK. Menko nopexsTe. TyluTe NyK Ha MeaneHHOM
OrHe 5 MVHYT C He6ONbLUMM KONMMYECTBOM BOZbI 03 Macna (NyK He AOmKeH
noTemHeTb). [lobasbTe GapLy, baknaxaHbl, nepew 1 NPoBaHCKKe TPagbl.
[oToBbTe 10 MVHYT, NPV HEOOXOAMMOCTY JOOaBbTE HEMHOTO BOAbI.
V13menbyuTe Npu NOMOLLM NOTPYKHOTO GreHaepa HECKONBbKO CeKyHA.

4. /13BnekunTe 6aknaxaHbl 13 IyxOBKW. BbibepuTe camblit ManeHbKuMin baknaxaH
ANA Bawwero pebeHKa U HAYMHUTE ero HEOOXOANMbIM KONMUECTBOM MACHOTO
dapLa. OcTaBlwMMcA dapuiem HauMHUTe OCTanbHble GaknaxaHbl. [locTaBsTe
Gopmy € GaknaxkaHamy B IyXOBKY eLle Ha 25 MAHYT.

5. CHumMWTe KOXypY C baknaxaHa, NpeAHa3HauyeHHoro Ana Manbia, fobaBbTe

Macno, C MOMOLLbIO MOrpyXHOro 6ﬂeHuepa m3menb4ymnTe o Hy>KHOlh
KOHCMCTeHL I,

[1nA BCe cembL: NPy HEOOBXOAMMOCTY MOCONUTE U NOAABANTE C PUCOM U
TOMAaTHbIM COYCOM.

[Tupor ¢ censdepeem

D0 &

nopyuu 10 muH. 10 mun.

1 He6onbLol cenbaepent (500r8 125 Mn LEeNIbHOro MOMIOKa

OuULLEHHOM BUAe) 1 WenoTKa TepToro MyckaTHOro opexa
4 BETOUKW NETPYLUKN 1 Kycouek CnMBOYHOro Macna

4 aiya 1 4. n. pancoBoro macna

100 r rpeyeckoro norypra Mepey,

1. OuncTuTe 1 BLIMONTE Cenbiepel, HapexbTe KyOrKami pasmepom 2 CM.
[NepenoxwTe KyCOuKM B Yally
Yummy Gourmet ¢ NapoBoW KOP3MHOW. [0TOBbTE Ha Napy 15 MUHYT.

2. CneiiTe Bofy C cenbfepen, yCTaHoBMTe B Yally Yummy Gourmet HOXeBOM
610K, NONOXWTe CeNnbAepell 1 NETPYLLKY B Yally 1 U3MenbymTe Npn
NOMOLLM NOrPy*HOro bneHaepa.

3. Pasorpelite fiyxosky go 210°C. B ualue cmeLaiiTe rpeyeckuii Moryprt, anLg,
MOJIOKO, MyCKaTHbI Opex v neped, [lobabTe v3menbueHHbIi cenbiepe.
CmaxsTe GopMy MaCIIoM 1 BbinelTe B Hee CMech. BrinekaiiTe 8 TeueHvie 30 MUHYT.

4. OTpexbTe Kycouek NoAxoaaLLero pasmepa pedeHky.
[lo6aBbTe pacTuTensHOE Macno.

,[lJ'IFl OCTaJIbHbIX YJ1€HOB CeMbM MoconunTe rnpu HeO6XO,ElVIMOCTM.

Cosem. [MTupoz MOXXHO 20M08UMb 8 NOPYUOHHbIX (i)OPMO‘IKaX, amo

8(0 cokpamum epemsa npuzomosesieHus 00 20 MuHym.

Tomamor no-npofancanscku

nopyuu 10 mun. 15 mun.
4 Tomata 2 NyyKa Nopy6AeHHOI NeTPYLIKN
2 3y6umKa YecHOKa 1 4. n. pancosoro macna

4 CT. Nl. NaHNPOBOYHbIX cyxapent  MMepey

1. Pasorpenite gyxosky go 200°C. BbIMOITe TOMaTbl, KOHUMKOM HOXa yaanute
NNOAOHOXKY. PazpexbTe Nononam 1 BbINoxuTe B Gopmy paspesom BBepX.

2. OunCTUTE YECHOK, Pa3peXXbTe MOMoam 1 yaanmnTe POCTKM.

BrivmoriTe neTpyLuKy.

3. [NonoxuTe YeCHOK 1 NeTpyLwky B yally Yummy Gourmet ¢ HOXeBbIM
610KOM, YCTaHOBWTE CbeMHbI ON10K BneHaepa Ha KPbILKY 1 TLWaTenbHO
M3menbymnTe MHrpeaneHTsl. [lobasbTe NaHNPOBOUHbIE Cyxapy v nepeL,
3aTem CHOBa CMeLainTe B UMMYSIbCHOM PEXVME. BblIoxm1Te CMech Ha
TOMaThl ¥ 3anekawTe 30 MUHYT.

4. [Ina pebeHka: BblbeprTe NOPLMIO MOAXOAALIEro pasvepa And Masbllla.
CHVMUTE C TOMATOB KOXMLLY, M3MENbYMTE C MOMOLLbIO MOrPYXXHOMO
6neHaepa 10 Hy>KHOM KOHCUCTEHLMN. [106aBbTe YaiiHyto TOXKY parncoBoro
Macna v noAasanTe K CTony.

[1nA ocTanbHbIX UNEHOB CEMbW MOCONUTE npn HeO6><O,D,VIMOCTI/I.

[Trope co cradkum kapmopenem,
mopkobsto
u kypuHod rpyokod

@ o 3

nopyus 10 muH. 15 mun.
1 HebonbLias cnagkas 1-2 y. n. pancoBoro macna
KaptodenuHa (120r) 1 mopkoBb(120 1)

10-20 r KypyHO rpyAKu (KONM4ecTBo
3aBMCUT OT BO3pacTa pebeHka)

1. OyuncTnTe ¥ BEIMOITE KapTOdeb U MOPKOBbL. HapexsTe MOPKOBb
TOHKMMM NTOMTUKaMK. PazpexsTe kapTodenb nornonam, a 3atem Ha JONbKU.
MonoxuTte B Yalwy Yummy Gourmet C HOeBbIM BIOKOM.

[lo6aBbTe KyCouKmM KypuLibl.

2. HanonHwuTe pesepsyap Ana sofsl Yummy Gourmet o otmetkn MAX.

3. loToBbTE Ha Mapy 15 MUHYT.

4. [106aBbTe Macno, yCTaHOBUTE CbeMHbIN BNOK 6neHaepa Ha KPbILWKY 1
TLILATENBbHO M3MENbUNTE UHTPEANEHTI.

Cosem. OpueHmupysce Ha nompe6Hocmu pebeHka, cmewueatime
Msaco omdesnibHo om oeoweli. TakxKe e20 MOXKHO nope3ame Ha
He6onbwue KycoyKu.
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[Tope a-ns madxun [panuma. c apdyzom

nopyus 15 mun. 20 muH. nopyuu 3 waca. -
2 TomaTa 6e3 cemsH 30 r 3amMOpOXeHHOro ropoLuka 800 r ap6ysa
1 —
2 MOpKOBM 10-20 r TenATNHbI (KONIMYECTBO 20 caxapa (no Xenatuo)
2 kKapTodens 3aBUCUT OT BO3pacTa pebeHKa) COK Y2 IMOHa
Ya nyKoBuLbl 1-2 4. n. pancoBoro macna

1. OuncTuTe 1 BEIMONTE CBEXME OBOLLW. HapexsTe VX Ha ManeHbKue

1. BbimoiiTe ap6y3. OuncTiTe OT KOXKYpPbl 1 CeMAH. C MOMOLLBIO MOrPYKHOMO
KyCOUKM.

6neHgepa cmellaiTe apby3 C COKOM NIMMOHA ¥ CaxapoM.

2. [epenoxuTe niope B NNOCKUN KOHTEMHEP ¥ MOCTaBbTE B MOPO3USIbHYIO
Kamepy
NPUMEPHO Ha Tpw Yaca. locTaBanTe KOHTEMHEP KaxAabln Yac 1 npu
MOMOLLM BUMKM NepemMeLlvBaiiTe CofepXmnmoe, 4todsl pasnpodbuts nea.
Kak TonbKo fiecepT NprobpeTeT HyKHYIO TEKCTYPY, MOAaBaiTe K CToNy v
yroujanTech.

3. [Inqa geteit: otgenute nopumio pasmepom 50-100 r B 3aBUCUMOCTYN OT
annetnTa pebeHka.

2. [loTywuTe NyK C TOMAaTOM Ha CKOBOPO/E B TeueHne 3 MUHYT 6e3
nobasneHns xunpa (nyk He AOMKEH MOTEMHET).

3. [lo6aBbTe Nope3aHHyI0 MOPKOBb 1 KapToderb, HanenTe Boay 1 JoBeamTe
[0 KvineHus. Yepes 5 M1HyT 406aBbTe ropoluek 1 rotosbTe ete 10 MUHYT.
[MpoBepbTe FOTOBHOCTL OBOLLEN, OHY AOMKHBI ObITb MATKMMM.

4. [106aBbTe Macso 1 CMeLlialTe C MOMOLLbIO MOrpy»KHOro bneHaepa.

Cosem. [Ipu cmewusaHuu 8ol MoxKkeme 006aesisMb 600y, 8

Komopoli eapunucs o8owju, 0711 00CMuXKeHUs xenaemou
KOHcucmeHyuu.

[Tupor c muikbod, rofadurod u
Kapmogenem

u

nopyus 10 muH. 10 muH.
noptus 70 mun. 20 muH. 1 He6onbLOoN Kycouek AblHM (100 r 6e3 KOXU 1 ceMsAH)
10-20 r roBAANHbI (KONNYECTBO 160 r TbIKBbI 2 INCTOYKA MATbI
3aBMCUT OT BO3pacTa pe6eHKa) 1 4. N. UENbHOW CMeTaHbl

60 r KapTodens
1. OuuncTnTe ¥ BEIMOWTE KapTodenb 1 ThIKBY. HapebTe Ha KyCouKm
pa3mepom 2 cm. MonoxwTe B vawwy Yummy Gourmet ¢ HOXeBbIM O/TOKOM.
2. [lJobaBbTe roBAAMHY.

3. Hanonrute pesepsyap Ana Boabl Yummy Gourmet go otmeTkin MAX.

4. [oToBbTe Ha Napy 20 MyHyT. CneiTe BOdy C MACa ¥ OBOLLEN.

5. B 3aBMCKMMOCTY OT NOTPEOHOCTEN pebeHKa M3MENbUMTE U HAPEXETE
MACO Ha OUeHb ManeHbK1e KyCOUKM 1 NONOMKMUTE B HEOOMBLLYIO MIACKY.
YCTaHOBUTE CheMHBIN OMIOK Ha KpbilKy Yummy Gourmet v 13mensumTte
OBOLLM 1 CMETaHy [10 HYKHOW KOHCUCTEHLIWN.

[NopasaviTe nNope C MACOM.

1. Ounctnte AbIHIO OT KOXM 1 CEMAH. BbIMOTE AbIHIO 1 MATY.
2. BbinoxuTe Hape3aHHyIo Ha KyCOUKM AbIHIO B Yallly, 106aBbTE NUCTbA MATHI 1
M3MenbunTe NpU NomMoLLm breHaepa.

MOXHO MPOCTO M3MeNbYMTE [IbIHIO U 106aBUTL MOPYOIEHHbIE NUCTbA
MATBI.
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c 12 Mecsuef pedetok nocmenetno nepexodum Ha oduud cmon. Qdnake monoko u

11
Mmonoutbie npodykmol no-npexuemy 3anumarom Gaxuywo vacms f demekom patuote.

@ ©

Coye manenada. us mapurobannvix nepyef

Xymyc u3z paconu

u Kewobho

® O w

nopyuu 15 muH. -
200 r KoHCepBUPOBAHHOIO 6 CT. . OINBKOBOro macsa
ropoliuka 1 CT. 1. AMMOHHOrO COKa
200 r KoHcepBMpoBaHHoOU daconu 1 WenoTka nepua Yniu
50 r opexoB Kelublo 50 mn BOAbI, CONb, Nepey,
1 3y64MK YeCHOKa Heckonbko BeTouek KopnaHapa

1. Mpomolite ropotuek v daconb 1 cnente Bogy. OunMcTnTe YeCHOK,
pa3pexbTe NONoNamM 1 yaanuTe poCcTKU.

2. T10N0OXUTE KeLbIO B BLICOKWI KOHTEHED (Hanpumep, MEPHYIO KPYXKY),
n06aBbTe UECHOK, FopoX M daconb. MNpunpassTe CONbIo ¥ NepLiem.

3. [lobasbTe 5 CT. 11 Macna, BOAY, IMMOHHbIN COK 11 CMeLLaiiTe B Typbopexime
110 KOHCUCTEHLMM MIope.

4. T1oNoXu1Te XyMyC B MUCKY ¥ J0baBbTe OCTaBLIeecs Macs1o. [punpassTe

conbto 1 nepuem. [punpasbTe nepuem Ynn, pydneHHbIM KOPraHAPOM 1
nofasaiTe K CTony.

Cosem. Mo>xHO Ucnosb308ame MoJ1bKO 20pouiek.

baknoxarnas ukpa c kymurom

® 0 &

nopuuu 15 mun. 45 muH.
2 6onblunx 6aknaxaHa 50 r rpeyecKoro roryprta
2 3ybunKa YecHokKa %2 4. n. KyMnHa
Ya numoHa Conb 1 nepey

2 CT. N. ONIBKOBOrO Macna

1. Pasorpeliite ayxoBky fo 210°C. OyucTuTe 1 NopyonTe YECHOK.

2. Ha gHO GopMbl 1A BbINEYKM HaneliTe HEMHOTO BOb. PaspexbTe
6aknaxaHbl BAOMb NMOMOMAM Y BbINTOXNUTE B GOPMY, pa3pe3om BBEPX.
CMarkbTe 6aKknaxaHbl YeCHOKOM U MAIOTHO HaKpoWiTe GOMbroi.
3anekanTe B AyXOBKe 45 MUH.

3. C nomoLLbto BUIIKM BBICKOBINTE MAKOTL OaKaxxaHOB 1 BbIOXUTE B
BbICOKMI KOHTEMHEP.

4. [106aBbTe NMMMOHHBI COK, KYMIH 1 ONIMBKOBOE Macs1o. [punnpasbTe Conblo
1 nepuem.

V3menbymTe npu noMoLLm 6reHaepa Ha 2 CKopoCTh A0 OAHOPOAHOM
TEKCTYPbI.

84 Cosem. [Jo6asbme Kyco4Ku 8a/1eHbIX mOMamos.

nopyuu 20 muH. 20 muH.
3 KpacHbIX nepua 3 yepHbIX Nepua-ropoLka
1 3y6uUmK YecHoOKa 100 r puKOTTbI
6 BETOYEK TUMbSAHa 4 MacnnHbl
1 WwWenoTka nanpukn Conb 1 nepey

100 mn onvMBKOBOro macna

1. Pasorpente gyxosky go 220°C. BeiMorTe nepLibl ¥ NONOXMUTE KX Ha
MPOTVBEHb, BLINOXKEHHbI ByMaroii 1A BbiNeyKy. 3anekalTe B lyxoBke
npumMepHoO 20 MUHYT 0 FOTOBHOCTW.

2. VI3BnekunTe nepubl 13 AyXOBKM, NOOXKNTE B MAKET ANA 3aMOPO3KK U AaliTe
OCTbITb. KOrfia OBOLLM OCTBIHYT, YAANUTE KOXY M CeMeHa, HapexsTe MAKOTb
Ha KYCOUKMN.

3. OyucTnTe 1 NopyowTe YeCHOK. MONOXNMTE NepLbl, YECHOK M TVMbAH B
MenKyto GOpMY Vi MONenTe ONMBKOBBIM MACTIOM.

4. [MpvnpasbTe CONbo ¥ NepLemM 1 nepemelarte. OCTaBbTe MapUHOBATLCA
B XONOAWSIbHMKE B TeUeHMe vaca.

5. V13 MapviHaga yfanvte TUMbAH, CleinTe Macso 1 nepenoxnTe nepusl B
MepPHbIN CTakaH. [lobaBbTe nanpuky 1 MacivHbl. V3MenbunTe Npy NOMOLLM
NorpyXHoro brergepa Ha 2 CKOPOCTY 1O OAHOPOAHOM KOHCHCTEHUMN.

6. [lobaBbTe PUKOTTY M NepemMeLlaiiTe C NOMOLLbIO TONaTKM.

Cosem. 3mom COYyC MOXXHO UCNOJ/1b308aMb ons npuazomoesieHusa

..... OBOWHLIXPONINIOG. |
lacnavo
® O
nopyuu 15 mun. -
400 r cnenbix TOMaToB 1 3y6umK YecHOKa
%2 orypua 200 mn onMBKOBOro Macna
42 cTe6ns cenbpepes 100 mn BoAbI
1 He6ONbLUOI KpacHbIN nepeL} 1 cT. n. 6enoro BUHHOTO YKCyca
2 nyuka 6a3unuka Conb n nepey,

1. BoimonTe TomaTbl, cenbaepet, orypel 1 KpacHblin nepel. Ounctmte
nepeL 1 orypeL OT Koxypbl. HapexbTe 0BOLLM Ha ManeHbKIMe KyCOUKM.
BeiMoiiTe 1 nopybute 6a3mnnmk. OUncTiTe YEeCHOK, Pa3perkbTe Mornonam 1
yAanuTe pocTKu.

2. BbinoxuTe oBoLwK, 6a3vAnK 1 YeCHOK B Yallly, 106aBbTe OfIMBKOBOE
Macno 1 yKcyc. [prnpassTe CoMbio 1 NepLiem, XOpOoLLIO nepemMeLlanTe.
OcTaBbTe MapUHOBATLCA B XONOAWNbHYIKE B TEUEHNe Yaca.

3. V3venbuviTe MHrpeaneHTbl B Ualle C MOMOLLbIO MOrPYyHOro breHaepa
Ha 2 CKOpOCTW, fobaBbTE HEMHOTO BOAbI ANA HYKHOW KOHCUCTEHLIWN.
Oxnaante 1 nogasanTe.

Coeem. [Mlodasaiime c mocmamu, HamepmeoeIiMu YeCHOKOM.
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5.

86

2.
3.

Cyn-niope us kykypyzol ¢ denvim
nepyem

® ¢

nopyuu 10 muH. 12 mus.
400 r cnapKom KyKypysbl 200 mn cmeTaHbl
(KOHCepBMpPOBaHHOIA) 1 6onbluasn wenoTka 6enoro
1 cTe6enb cenbaepes nepua
400 Mn KypuHoro 6ynboHa HeckonbKo BeTouek neTpyLKkm
1 KopuyHeBas NyKoBMLa Conb

1 cT. n. oNMBKOBOro macna

1. MpomonTe KyKypy3y 1 cnenTe NNWHIO BoAy. OUnCTUTE U HapeXbTe yK.

MopybuTe censaepeit. Ha ckoBopoge pasorpeiiTe ONMBKOBOE MaCco 1
06KapbTe NyK C NepLEM B TeYEeHUE 2 MU HYT.

[lobasbTe Kykypy3y 1 Bneiite OynboH. [oToBbTe 10 MUH. Ha CpeiHeM OrHe.

3aTem U3menbUKTe UHrpeavieHTsl ANA Cyna C NOMOLLbo OneHaepa Ha
2 CKOPOCTU.

[lobasbTe cmeTaHy 1 corb. lMepemellaliTte, NockinsTe NOpPy6IeHHOM
neTpyLIKOV 1 NOAaBanTe K CTony.

Cosem. Ymo6el cyn nony4unca 6onee 2ycmoim, nponycmume
codepKumoe 4yepes cumo.

Takxe K 06)xapusaembiM 080Wam MOXXHO 006as8umb HECKOJIbKO
2puboes.

Kemuyn uz mopxofu

nopyuu 20 muH. 70 mun.
500 r mopKoBU 1 WwWenoTKa MosioToro umMbups
2 nyKoBuLibI 1 WwWenoTKa nanpukn
2 3y6unKa YecHokKa 1 naBpoBbIii INCT
2 cT. 1. 6e510ro BUHHOTO yKCyca 50 r KOpUYHEBOrO caxapa
Tcrn. 300 mn TomaTHOro coyca
6anb3ammyeckoro ykcyca 120 mn BoAbl
2 CT. 1. OIMBKOBOrO Macna Conb 1 nepeyy

OumncTnTe 1 HapeXXbTe NyK 1 YeCHOK. OUnCTUTE 1 HapeKbTe MOPKOBb.

Ha ckoBopoge pasorperite Macio 1 obxapbTe fyK, YECHOK 1 MOPKOBb Ha
60/bLWOM OrHe. Ypes 5 MUHYT 06aBbTe HEMHOTO KOPWUYHEBOTO Caxapa 1

Kapamenusumpyite 3 MUHYTbI. [Jo6aBsTe 6enblii BUHHbIN 1 6anb3aMnueckuii

yKCyC. [ocsie TOro Kak YKCyC ncnaputcs, Jobabte MMOMPBL, Nanpuiky,
50 M1 BOABI 1 TOMATHYI0 NacTy. [punpasbTe Conbio 1 nepuem.

[oToBbTE NOA KprLLIKOVI Ha O4YeHb MesIeHHOM OrHe, nepmnognyeckm
nomewnBeas 1N NpoBepAa Hanume XnaKkocTn.

/13BnekunTe NaBpOBbI NNCT 1 U3MENBYUTE NPV MOMOLLM NOTrPYKHOTO
6neHaepa Ha 2 CKopocTy, fobaBKB

70 mn BOAbl 4O OAHOPOLHOM KOHCUCTEHLMW.

[laite KeTuyny OCTbITb U MOCTaBbTE B XONOAUIBHYIK.

Cosem. [Todaealime kemyyn ¢ 00MAWHUMU KypUHbIMU
Hazzemcamu.

1.

2.

3.

Obowsrvie kpokemsr

nopyus 15 MuH. 25 muH.
120 r uBETHOW KanycTbl 15 r teptoro cbipa KoHTe
120 r 6pokKonn 1-2 4. n. pancoBoro macna

MpomoiiTe UBETHYIO KamyCTy v BPOKKOMN 1 NOPEXbTE KPYTHbIE COLIBETHA.
MonoxwTe ooy B Yatly Yummy Gourmet ¢ HoxeBbIM 6/10KOM 1
MapOoBOI KOP3VHOW.

Hanonrute pesepsyap ana soabl Yummy Gourmet go otmeTkin MAX.
[oToBbTe Ha Napy 15 MUHYT. [locne NpuUroToBneHna Cnente BOAY,
AobaBbTe Maco 1 TePTHIN Cbip, V3MeNbYKTe Npu NoMoLLW bneHagepa o
rpy0ot 3ePHUCTON TEKCTYPbI.

Pasorpente gyxosky go 180°C. YncTbimm pykamm chopmmpyiite

8 KPOKETOB, NepenoxunTe UX Ha MPOTVBEHb, BbINOXKEHHBIN Oymarol Ana
BbIMNeYKM.

3anekanTe B gyxoBke 10 M1HYT. [oaaBaiiTe KpokeTbl Ha Hebonbluve
KyCOUKM, MOAXOAALLME ManbiLy, U NofaBanTe K CTony.

Coeem. [lns 83pocibix 4sieHO8 ceMbu: nodaeatime KpoKemobl ¢
0CMpbIM MOMAMHbIM COYCOM.

nopyus 10 muH. 20 MuH.

220 r nyka-nopes (6enas yacTb)
14.n. cnuBoK
1-2 4. n pancosoro macna

PaspexbTe benble YacTu Nyka-nopes Ha 4 4acTu, TWATeNbHO BLIMOWTE 1
MOPEXKbTE HA KYCOUKM.
MNepenoxmTe KyCOUKM B MVCKY, yCTaHOBMTE CbeMHbIN 610K bneHaepa Ha
KPbILLKY V1 MENKO NopyowuTe NnyK.
[NepenoxwTe NopybneHHbIN NyK Ha HeOObLLYID CKOBOPOAY C HEOOMbLINM
KONMYeCTBOM BOAbI.
TylmTe NoA 3aKPbITOM KPLILWKOM 15 MUHYT Ha cpeaHem orHe. CHuMmnTe
KPbILLKY, 406aBbTe CIIMBKM 11 FOTOBBTE €LUe 5 MUAHYT, PErYNAPHO
nomeLunBas.
[obasbTe Macno v nofasaiTe K CTosy.

Cosem. pu Heo6xo00UMOCMU NOC/Ie NPU20MOBJIeHUA

u3smesib4yume uH2pedueHmMbl npu nomouju 6s1eHoepa 0o xenaemoli
KOHcucmenyuu.
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[Tecmo uz pykkonol
¢ 00XApeHHbIM MuHdonem

O O

{lokonaduas nacma

nopyuu 15 Mun. 5 MuH.
nopuu 15 mun. 5 mun. 60 n3menbyeHHoro GpyHayKa 50 r TemHoOro Wwokonaga
150 r MonoyHoro wokonaaa 4 CT. N. OpexoBoro Macna
100 r pykKosnbl 150 mn onMBKOBOro Macna 14.1. opexoBoii nacts!
10 nucTbeB 6a3unuka 50 r TepToro napmesaHa 1. Hegonro obxapeTe 13menbueHHbIn GyHAYK Ha CKOBOPOZe.
1 3y6umK YecHoKa Conb n nepeyy

2. [onomawTe MONOYUHDBIV 1 TEMHbIN WOKONAZ Ha KyCOUKM 1 pacTonuTe Ha
BOAAHON OaHe. [laiiTe emy OCTbITb.

3. [NepenoxuTe n3menbUeHHbI GyHIYK B MEPHbI CTakaH. [lobaBbTe
PacTONNEHHbI LOKOMa/, OPEXOBYI0 NaCTy ¥ Macso, U3MenbymTe C
NoMOLLbI0 bneHaepa Ha 2 CKOPOCTY 10 OAHOPOAHOM KOHCHCTERLINN.

4. XpaHuTe B CTEKNAHHOM GaHKe.

60 r monoToro MmuHgansa

1. TwaTenbHO BbIMOTE 1 BBICYLLIUTE PYKKOAY U NNCTbA 6asunmka. ObxapbTte
MUHab Ha CyXOW CKOBOPOZE.

2. OyumcTrTe 3y6UrK YeCHOKa, Pa3pekbTe NOMoam 1 yaanuTe pOCTKU.
3. Hanelite Macno B MepHyio yaLuky. Jobasste pyKKosy, 6a3nmk, YeCHOK,
MUHAAMb 1 Napme3aH. [punpaBsTe COMbIO 1 NePLEM.

4. |I3venbuinTe NpY NOMOLLY NOrpy>KHOro bnierepa Ha 1 CKopocTn o
OAHOPOAHOM KOHCUCTEHLMN.

Cosem. XpaHume nacmy e cyxom mecme 80aJiu om co/IHe4YHo20
ceema. Ecnu nacma 3acmeina, noaoapeﬁme ee 8 mevyeHue
HeCKoJIbKuUx CeKyHa, 4ymoGblI ee 6b110 le24ye HaAMasvieame.

Cosem. [na npuzomoeaJsieHus coyca necmo emecmo MuHOansa
MOXXHO UcnoJib3o08ameb Keaposue opexu.

[Tope up nanaiu u
knetioforo cupona

nopyus 10 mun. 15 muH.
2 6onbLunx 6aHaHa 1 nakeTuK paspbixautens
nopyuu 10 mun. 20 mud. 4 anua PancoBoe macno ans xapku
30 r cnMBOYHOro Macna
2 nananun 1 KOopeHb neMmoHrpacca
3 CT. 1. KNeHOBOrO cupona 50 mn BOAbI

1. OuncTite GaHaHbl OT KOXYPbI, HAPEXbTE Ha KYCOUKM ¥ MEePeNoxnTe B Yally
Yummy Gourmet. YcTaHOBWTe CbeMHbIi 610K brieHjepa Ha KpbIWKy v
M3MEeNbUUTE MHIPEeAVEHTb B TeUeHME HECKOMbKIIX CeKYH.

2. [lo6aBbTe ALa, PacTOMNIEHHOE CIMBOYHOE MACNO 1 Pa3pbixauTens. Eule
pas nepemeluaiiTe Npu NomMoLw bneHaepa A0 NONyYeHUA MaaKoro TecTa,
[alnTe eMy OTAOXHYTb HECKOSTbKO MUHYT.

3. Pasorpelite CMasaHHY0 Macllom CKOBOPOAY Ha cpefHem orHe. [lobasbTe
HEeCKObKO NToXeK TecCTa. Koraa Ha MOBEPXHOCTY MOABATCA My3blPbKY,
nepeBepHWTe NaHKeKY 1 0bxapbTe C APYrol CTOPOHbI. BbinoxwmTe Ha
67110710 1 aHaNorMuYHbIM 06PA3OM MPUIOTOBLTE OCTABLUMECA MAHKENKU.

4. [opexbTe oaVH UK [Ba NaHKelKa Ha KyCOUKM MOAXOAALLEro pasvepa v
npeanoxute pebeHky. [1na B3pOC/bIX UNEHOB CEMbY: MAHKENKN MOXKHO — ——
NoAaBaTb C OPEXOBbIM MAC/IOM, KNEHOBbIM CYPOMOM WAV [KEMOM.

1 CT. . NAMMOHHOrO COKa

1. Pa3zpexbTe nanano nononam. Yoanute CeMeHa 1 HapexbTe Ha KyCOUKM.
Ynanvte BHELWHW rpy6biii CNOW CO CTeONA NeMOHrpacca, obpexsTe
TBepAble KOHLbI M paspexbTe cTebesb BAOb NOMOAaM.

2. [lepenoxuTe Nanaiio v TEMOHIPAcC B COTENHIK, L06aBbTe BOAY U TylmTe
Ha MeaneHHOM orHe 20 MUHYT.

3. Nocne NpuroToBneHUs 13menbUmTe CTebenb NemoHrpacca Ha 1 ckopocTy,
nocTeneHHo 106aBMANA KNEHOBbI CUPOM 1 IMMOHHbBIN COK.

4. Oxnagute nepes nogaven K ctony.

Cosem. lNanaiis 6o2zama knemyamkoti, Komopaa cmumysaupyem
nuweeapeHue.

Cosem. CneyuanvHas 6UHHUYA HA 6 NAHKeUIKO8 NOMOoXem
C3KOHOMUMb 8pems. ]

C 12 mecsueB
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YUMMY GOURMET

Een gids met voedingsaanbevelingen en -advies
voor nieuwe ouders en hun baby's

Bent u in blijde verwachting of is uw kindje al gebo-
ren? Soms is het een echte balanceeract om aan alle
dagelijkse verantwoordelikheden en de behoeften
van uw kind te voldoen. Deze eenvoudige gids in twee
delen helpt u gevarieerde, gezonde en uitgebalanceerde
maaltijden te bereiden waarvan uw baby groeit als kool.

Het eerste deel begeleidt u door de belangrijkste fasen van
de overstap naar vast voedsel. U krijgt praktische tips en
eenvoudige trucs om het voedingspatroon van uw baby

afwisselend te maken en nieuwe smaken te introduceren.

In het tweede deel komen 32 recepten voor Yummy
Gourmet aan bod, ontwikkeld in samenwerking met

het Malin-programma en goedgekeurd door
gezondheidsdeskundigen (voor recepten voor
kinderen tot 18 maanden).

Het in 2008 in Frankrijk geintroduceerde
Malin-programma omvat gidsen en hulpmiddelen voor
gezinnen en professionals en is bedoeld om ouders te
ondersteunen bij het geven van kwaliteitsvoeding die is
aangepast aan behoeften van hun kinderen.

Leer 32 eenvoudige, gezonde en smakelijke recepten
voor uw kind van 6 tot 18 maanden én voor de rest
van het gezin te bereiden.

Met deze gids geeft u ze iedere dag het beste!

Denkioetiic)

We willen het volledige team van het Malin-programma bedanken voor hun bijdrage aan de meeste recepten in dit boek, en het
Food Science-team van Groupe SEB, en met name Hortense, voor haar waardevolle hulp bij het schrijven van de inleiding.

En ook een bedankje aan u, de lezers van dit boek. We hopen dat het u ideeén geeft waarvan uw kinderen en uw hele gezin elke

dag zullen genieten.

http://www.habeat.eu/

https://www.programme-malin.com/
https://www.mangerbouger.fr/content/download/51395/964768/
version/1/file/le-guide-nutrition-des-enfants-et-ados-pour-tous-les-
parents.pdf
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/
Emgnts

VERWIJZINGEN VOOR MEER INFORMATIE

https://www.mangerbouger.fr/PNNS/Guides-et-documents/

Guides-et-documents

https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/_upload/ressources/calendrier/
calendrier_mieux_consommer_2015.pdf

https://hapjesplan.nutriciababy.be/
https://www.cookingformybaby.com/

Inhewd,

INLEIDING LEGENDA
Belangrijkste fasen van voedseldiversificatie ................ p.2 E Recept voor één maaltijdportie voor uw kind.
Veelgestelde vragen .........cooceevevvnniinreieciesieinnn p.-7
Smaken INtrodUCeren........ocuceueeeeeurcueemceserineerereeseneeeeneene p.- 8 @ Rece[:it voor.vier volwass.enen, waaruit u een
maaltijdportie voor uw kind kunt nemen.
Voedselintroductielijst per maand ..........cooooervveriennnen. p.10
Belangrijke punten . SO p- 11 @ Kooktijd.
Snelstartgids .. p.12
) Totale bereidingstijd van het recept.
RECEPTEN

VANAF 4 MAANDEN

Recepten op basis van groente........ccc.coovuuerienrinnees p. 14

Recepten op basis van fruit.......cco..cooereeevereiinceie p.18
VANAF 9 MAANDEN

Recepten op basis van groente.......ccoc.coevvueerruennces p.19

Recepten met groente en vlees.......c...coevuurrurrrunnes p. 22 ‘

Recepten op basis van fruit........cccceerieerinniinninnnes p. 23
VANAF 12 MAANDEN

Recepten op basis van groente.......c...cooecvunerrieneces p. 24

Recepten op basis van fruit........ccccoveeveeiiiniierinnnes p. 28
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GEBOORTE TOT 4-6 MAANDEN
BORSTVOEDING
Uw baby kan alleen vloeistoffen

consumeren. Moedermelk is de enige
voeding die uw baby hoort te krijgen.

Ook moedermelkvervangers (of
flesvoeding) zijn een goed alternatief.

9TOT 12 MAANDEN

2% FASE VAN
VOEDSELDIVERSIFICATIE
Uw kind begint gevarieerder te eten, maar
melk vormt nog altijd het belangrijkste

onderdeel van zijn of haar voedingspatroon.

Uw kind kan nu een lepel vasthouden en
laten zien hoe onafhankelijk het al is door
zichzelf te proberen te voeden.

Belananijke basen

IN HET VOEDINGSTRAJECT VAN UW BABY

)
v

-
“a

|

4 TOT 8 MAANDEN

18 FASE VAN VOEDSELDIVERSIFICATIE

Uw baby groeit en is geinteresseerd in
de voeding die aan hem of haar wordt
aangeboden.

Hij of zij kan nieuwe gerechten proeven en
nieuwe smaken en structuren ontdekken.

Maar melk blijft de belangrijkste bron van

voedsel.

12TOT 18 MAANDEN

3E FASE VAN
VOEDSELDIVERSIFICATIE

Uw kind eet nu gevarieerd, maar zijn of
haar behoeften zijn nog niet hetzelfde als
die van een volwassene.

Het gaat geleidelijk hetzelfde eten als de
rest van het gezin.

Melk en zuivelproducten vormen echter
nog steeds een zeer belangrijk onderdeel
van zijn of haar voedingspatroon.

Vo 1 tet § maanden

VOEDSELDIVERSIFICATIE - FASE 1

Uw baby groeit en is geinteresseerd in de voeding die aan
hem of haar wordt aangeboden. Hij of zij kan nieuwe
gerechten proeven en nieuwe smaken en structuren
ontdekken. Maar melk blijft de belangrijkste bron van

voedsel.

MOEDERMELK

Melk blijft de belangrijkste bron van voedsel. Uw kind hoort nog
steeds minstens 500 ml melk per dag te drinken.

Behalve dat melk dient om uw kind te voeden, helpt melk ook om
uw baby de eerste maanden gehydrateerd te houden. Dit betekent
dat u het geen extra water hoeft te geven, behalve bij warm weer.
Wacht niet tot het dorst krijgt. Vruchtensap wordt niet aanbevolen
voor jonge kinderen: moedermelk of flesvoeding bieden de vitaminen
en mineralen die ze nodig hebben, dus u hoeft dit niet aan te vullen
met sap.

GROENTE EN FRUIT

Vanaf de zesde maand kunt u beginnen groente aan uw kind te
geven met de melkfles of, naast de borstvoeding, met een lepeltje.

Groenten

Kiezen - Kies de varianten die de maag van uw baby goed kan
verdragen: sperziebonen, spinazie, courgettes zonder schil en zaden,
prei (alleen het witte deel), worteltjes enz. Geef hem of haar in
deze fase geen vezelrijke groenten als schorseneren, artisjok en het
groene deel van prei.

Bereiden - Groenten moeten altijd worden gekookt. Als u

uw kind flesvoeding geeft, begin dan door het water in de fles te
vervangen door het water waarin de groenten zijn gekookt, zonder
zout toe te voegen (bijv. 210 g bouillon + 7 lepels melk). Vervolgens
kunt u geleidelijk groenten uit de blender toevoegen om met slechts
5 lepels melk een dikkere soep te maken.

Als u borstvoeding geeft, kookt of stoomt u de groenten zonder
zout toe te voegen. Mix de soep vervolgens in de blender tot een
dikke soep die u met een lepel aan uw kind kunt geven.

Wanneer? - Tijdens de lunch, naast de melkvoeding, in een fles
of met een lepel. Vanaf 6 maanden kunt u het als avondmaaltijd
een flesje soep met 5 lepels melk geven.

Fruit

Begin twee weken nadat u groente hebt geintroduceerd met fruit.
Op deze leeftijd moet het fruit altijd worden gekookt.

Kiezen - Sommige opties hebben de voorkeur: eren, appels,
geop p PP
perziken, bananen of abrikozen.

Bereiden - Maak een gepureerd hapje van rijp fruit dat wordt
gekookt en daarna door de blender gaat, zonder suiker toe te voegen.
U kunt appel als basis gebruiken; kinderen vinden de zachte structuur
en natuurlijke zoete smaak vaak lekker. U kunt geleidelijk andere en
minder gladde texturen introduceren. Probeer slechts één soort fruit
per dag te introduceren, zodat uw kind aan de smaak kan wennen.

Wanneer? - Tijdens de lunch of naast de fles of borstvoeding in
de middag.
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Zetmeelrijke voedingsmiddelen

Aardappelen geven, in kleine hoeveelheden, de gerechten een
dikkere textuur. Babygranen kunnen een goede oplossing zijn als
uw kind minder eet dan eigenlijk zou moeten.

Bereiden - Stoom de aardappelen, doe ze in de blender en meng
ze met een groente (wortel, pompoen, spinazie, courgette (zonder
zaden), sperziebonen enz.). U kunt babygranen aan de flesvoeding
toevoegen (2 theelepels glutenvrije babygranen) of gebruiken in de
groentesoep.

Wanneer? - Voeg de aardappel of een beetje babygranen toe aan
het gepureerde middaghapje. U kunt ook een beetje babygranen aan
de avondfles toevoegen.

Vlees, vis en eieren
Vanaf de zesde maand kunt u beginnen vlees en vis te introduceren;
met eieren wacht u tot de zevende maand.

Deze voedingsmiddelen bevatten eiwitten, wat belangrijk is voor
een gezonde ontwikkeling van het lichaam. Houd er wel rekening
mee dat de behoeften van uw kind niet hetzelfde zijn als die van
een volwassene.
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Kiezen - Varieer het soort vlees en vermijd orgaanvlees en

koude vleeswaren (met uitzondering van gekookte ham zonder
vel). Vissoorten kunt u afwisselen (vers of bevroren), maar vermijd
gepaneerde vis. Eieren moeten hardgekookt zijn.

Hoeveelheden - Voeg vanaf 6 tot 7 maanden een kleine
hoeveelheid vlees of vis uit de blender toe aan het zelfgemaakte
groentehapje (ongeveer 1 theelepel).

Geef vanaf 7 tot 8 maanden elke dag 10 g (of 2 theelepels) vlees of

vis uit de blender en 7: van een gekookt ei.

Vetten

U kunt vetten toevoegen aan groenten, groentehapjes en soepen.

Kiezen - Kies boter of plantaardige vetten: raapzaadolie, olijfolie,
zonnebloemolie enz. en vermijd gefrituurd voedsel.
Hoeveelheden - U kunt een klein klontje boter of een theele-
pel olie toevoegen.

Uw kind begint gevarieerder te eten, maar melk vormt
nog altijd het belangrijkste onderdeel van zijn of haar
voedingspatroon. Uw kind kan nu een lepel vasthouden
en laten zien hoe onafhankelijk het al is door zichzelf te
proberen te voeden.

MOEDERMELK EN ZUIVELPRODUCTEN

Uw kindje moet nog steeds melk drinken. Zorg ervoor dat het in de
loop van de dag 500 ml moedermelk of opvolgmelk (nummer 2)
binnenkrijgt.

Er zijn ook speciale zuivelproducten voor baby's in de winkels
(yoghurt of Griekse yoghurt) verkrijgbaar. Deze producten tellen
mee voor de dagelijkse melkinname van uw kind en zijn verrijkt
met ijzer, vitaminen en essentiéle vetzuren. Kies anders voor volle
zuivelproducten in plaats van vetvrije versies.

Op deze leeftijd kunt u uw kind ook kleine hoeveelheden kaas geven.
Laat ze de kaas met hun vingers aanraken, zodat ze de textuur
kunnen verkennen voordat ze het in hun mond stoppen.

GROENTE EN FRUIT

Groenten en fruit: gepureerd, gestoomd, in kleine stukjes of potjes
voor baby's.

VLEES, VIS EN EIEREN

Vlees, vis, eieren: geef porties van 20 g vlees of vis uit de blender

(bijv. 4 theelepels) of een half gekookt ei.

ZETMEELRIJKE VOEDINGSMIDDELEN EN
GRAANPRODUCTEN

Aardappelen, granen voor de tweede fase (nummer 2), kleine
stukjes pasta, vermicelli, tapioca. Dit is de fase waarin uw kind
zijn of haar eerste tandjes krijgt en kleine stukjes voedsel kan
gaan eten.

Varu 12 tel 18 maanden

VOEDSELDIVERSIFICATIE - FASE 3

Uw kind eet nu gevarieerd, maar zijn of haar behoeften
zijn nog niet hetzelfde als die van een volwassene. Dit is
de leeftijd waarop uw kind voedsel begint af te wijzen,
dus dit is het moment om goede eetgewoonten aan te
leren.

MELK, MELK EN NOG EENS MELK!

Tot de leeftijd van 3 jaar moet uw kind nog steeds tot 500 ml melk
per dag drinken. Vervang opvolgmelk door melk voor kinderen in

de groei. Deze soort melk is afgestemd op de behoeften van het
kind. U kunt ook volle melk gebruiken (volle melk heeft de voorkeur
boven magere of halfvolle melk).

Soms kunt u een deel van de melk vervangen door geschikte
zuivelproducten die zijn verrijkt met ijzer, vitaminen en essentiele
vetzuren (yoghurt, Griekse yoghurt).

U kunt ook kleine stukjes kaas geven.

GROENTE EN FRUIT

Hier volgen enkele eenvoudige richtlijnen om te bepalen welke
voedingsmiddelen u aan uw kind kunt geven. Fruit en groente: alle
varianten zijn 'toegestaan.

U kunt ongekookt fruit en rauwkost toevoegen. Vanaf 15 maanden
kunt u ook beginnen met het introduceren van peulvruchten
(linzen, witte bonen, spliterwten, enz.), in eerste instantie in
gepureerde vorm.

VLEES, VIS EN EIEREN

Vlees, vis, eieren: 30 g per dag, uit de blender (ongeveer

6 theelepels).

ZETMEELRIJKE VOEDINGSMIDDELEN EN
GRAANPRODUCTEN

Graanproducten bij elke maaltijd.

SUIKER EN ZOUT

Beperk bepaalde voedingsmiddelen zoals suiker, honing en chocolade.

Probeer te koken zonder zout toe te voegen en voeg geen zout toe
aan kant-en-klaarmaaltijden in potjes (deze bevatten al de juiste
hoeveelheid zout voor uw kind). En vermijd gefrituurde etenswaren.
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Yo maand,

borslmelool
Melk,

el

pweducter
Fuil

Groenten

OQandappelen

ding, (nummer, I_
esueeding)

VAN VOEDSELDIVERSIFICATIE
PER MAAND EN PER TYPE VOEDSEL

Semaand, bemaond, Temaand 8emaand Jemaand lemaand llemaand emaond  levjasn  dejoan

sprolgmelk spolgmell,> 500 m Poamlosk

yoghul en Griekse ysghud kaass

alle soexten, wern uijp of gekoskl e gepuneends e{l::ti“um’
glad, Kleing stuki geprakl o om te

glad gepuneend, Kleine stukjes,

bieod, pasta, grissmed, ujsb

Cemeng” 0 g/dag 10 g/dag 30 g/dag
IA 173 1/2
olie, o} boter
ey waley

tijdens het, keken
bepenkie hooreelheder
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Enkele weelgestelde wuagen

Kan ik diepgevroren groente en fruit of groente en
fruit in blik kopen?

Diepgevroren groente en groente in blik bevatten goede
hoeveelheden vitaminen en mineralen. Kies de variant zonder zout
of suiker.

Moet ik groente en fruit eerst schillen?
Als het fruit of de groente niet worden geschild, kies dan voor
biologische producten die met minder pesticiden zijn geteeld.

Wat moet ik bij het bereiden van een maaltijd doen

met restjes of voedsel dat te veel is gemaakt?

U kunt soep maken van de groenten die zijn overgebleven. Of
gebruik overgebleven fruit om gerechten als gestoofd fruit te
maken. U kunt ook gewassen, geschilde en in stukjes gesneden
groente invriezen.

Welke kookmethode is het beste?

Stomen is de beste optie. Hiermee kunt u de organoleptische
eigenschappen (oftewel de aspecten van het voedsel die door de
zintuigen worden ervaren, zoals smaak, aanzien, geur en aanraking)
van uw fruit en groenten tijdens het koken behouden. Het helpt u
ook om de hoeveelheid toegevoegde bakvetten, zoals olie of boter,
te beperken. U kunt uw fruit en groente ook in een pan of in de
oven bereiden. De textuur moet worden aangepast aan de leeftijd
van uw kind (glad gepureerd, minder glad gepureerd, geprakt,

kleine stukjes enz.)

Hoe en hoe lang kan ik mijn zelfgemaakte babypotjes

bewaren?

Idealiter zou u deze potjes op de dag van bereiding aan uw kind
moeten geven. Dit zorgt voor een optimale smaak en een textuur
die niet verandert door het opwarmen.

Potjes babyvoeding die alleen fruit en groenten bevatten kunnen
48 uur in de koelkast worden bewaard. Potjes met vlees, vis of
eieren kunnen 24 uur in de koelkast worden bewaard.

In de vriezer kunnen potjes maximaal twee maanden worden
bewaard. Om de potjes te ontdooien, zet u ze de dag ervoor in de
koelkast of gebruikt u de ontdooifunctie op uw Yummy Gourmet.
U kunt ook zelfgemaakte potjes babyvoeding bewaren door ze

te steriliseren. Als u een mengsel wilt steriliseren, moet u het in
glazen potten met een rubberen afdichting gieten. U hebt ook
een grote pan water nodig. Zet de gevulde en afgesloten glazen
potten in de pan. Ze moeten volledig zijn bedekt met water. Breng
het water aan de kook in de pan. Laat 20 minuten koken. Laat
afkoelen. De potten kunnen vervolgens maximaal 12 maanden
worden bewaard.

Let er bij het openen van de pot op of u een ‘plop-geluid hoort. Dit
geeft aan dat de pot goed is gesteriliseerd en bewaard.

Begin de voeding van uw baby niet te diversifieren met
groente- of fruithapjes zonder eerst uw kinderarts te
raadplegen. Deze arts kan beoordelen of uw baby er
klaar voor is of beter iets langer kan wachten.

De belangrijkste voedingsbron van uw baby blijft enige tijd moedermelk,
in overeenstemming met de aanbevelingen van de kinderarts.
Diversificatie van de voeding is een spannende tijd waarin uw baby
klaar is om verschillende soorten voedsel met verschillende texturen
en smaken te proberen. Uw baby leert in het eerste jaar geleidelijk te

kauwen. Hij of zij gaat over van een vloeibaar voedingspatroon naar
steeds vaster voedsel.

Door het vroegtijdig stimuleren van groenten en fruit als onderdeel
van de gewone maaltijd worden kinderen ook aangemoedigd om
tijdens de rest van hun leven een evenwichtig voedingspatroon vast
te houden. Het is aangetoond dat kinderen die vanaf het begin van
het diversificatieproces een grote verscheidenheid aan groenten

en fruit krijgen aangeboden, ook meer soorten voedingsmiddelen
leren eten.
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Als uw baby klaar lijkt te zijn om ander voedsel dan melk te proberen,
geeft u hem of haar elke dag een kleine hoeveelheid gestoomde en
glad gepureerde groenten. Probeer 7 dagen lang elke dag een andere
groente en herhaal deze cyclus. Ga ongeveer 2 weken door met

AANZUIGEN
VAN VLOEI-
STOFFEN

groenten en probeer daarna wat fruit en ander voedsel. Kies voor
gestoomde groenten, die niet te vezelig zijn en geen hele sterke
smaak hebben. U kunt het beste geleidelijk beginnen met één groente
in het gepureerde hapje per keer.

KAUWEN VAN
VAST VOEDSEL

TIJDENS DE DIVERSIFICATIE VAN VOEDSEL

HOE KUNT U UW BABY HELPEN NIEUWE
SMAKEN TE ONTDEKKEN?

Voordat u de smaak laat proeven, kunt u uw kind een voedingsmiddel
laten verkennen via zijn of haar zintuigen. Dit is een zeer eenvoudige
techniek om uw kind kennis te laten maken met een product dat hij
of zij niet kent of eerder heeft geweigerd. Het doel is het contact met
dit voedingsmiddel te vergroten voordat het wordt geserveerd. Dit
eerdere contact helpt om de zintuigen van uw kind te prikkelen; ze
kunnen voedsel aanraken en proeven in een niet-beperkende en vaak
speelse context.

BIJVOORBEELD

U kunt uw kind betrekken bij het bereiden van de maaltijd. U kunt
de etenswaren in hun oorspronkelijke, niet-gesneden vorm laten zien
en uitleggen waar ze vandaan komen. Neofobie, of angst voor nieuw
voedsel, neemt af wanneer het kind weet waar het voedsel vandaan
komt. Laat uw baby ook gewoon het fruit of de groente vastpakken.
Ze verkennen nieuwe voedingswaren met al hun zintuigen: aanraken,
zien, ruiken en proeven.

Zintuiglijke voorlichting die in de vroege kindertijd begint, vormt
de sleutel tot gezond eten. Uw kind moet worden begeleid naar
een gezond en evenwichtig voedingspatroon, omdat kinderen van
nature de voorkeur geven aan zoet, suikerhoudend en bevredigend
voedsel.
Door zintuiglijke prikkeling leren kinderen te genieten van allerlei
soorten voedsel en plezier te hebben in het eten ervan. Hoe eerder
dit gebeurt, hoe gemakkelijker dit zal zijn.

Tijdens het diversificatieproces ontdekt uw baby nieuwe smaken
en texturen.

Baby's worden geboren met een aangeboren voorkeur voor zure
en bittere smaken. Voor baby's en jonge kinderen moeten fruit

en groenten één voor één worden geintroduceerd en niet met
elkaar worden gemengd. Door zetmeelrijke voedingsmiddelen aan

groenten toe te voegen, worden ze over het algemeen op de lange

termijn makkelijker geaccepteerd.

Geef uw baby verschillende kansen en verschillende maaltijden

om een nieuwe smaak te ontdekken, zodat hij of zij aan de nieuwe

Cnel plany

smaak kan wennen.

OM AAN DE EERSTE FASE VAN VOEDSELDIVERSIFICATIE TE BEGINNEN

WEEK 1

- Kies drie verschillende
soorten groenten.

+ Maak een glad
gepureerd hapje.

+ Geef tijdens de
middagmaaltijd een
paar eetlepels van één
soort groente per dag.

« De rest van de
maaltijd moet bestaan
uit de melk die uw kind

altijd drinkt.

Alternatieve
smaken

gedurende

7 dagen

WEEK 2

« Geef dezelfde

groenten als in week 1.

+ Maak een glad
gepureerd hapje.

» Geef tijdens de
middagmaaltijd een
paar eetlepels van één
soort groente per dag.

+ De rest van de maaltijd
moet bestaan uit de
melk die uw kind altijd
drinkt.

Alternatieve
smaken

gedurende

7 dagen

WEEK 3

+ Nieuw in week 3: voeg
één fruitsoort per dag
toe.

« Blijf uw kind dezelfde
groenten geven als in
week 1en 2, en wissel
gedurende 7 dagen van
smaak.

+ Maak een glad
gepureerd hapje.

« Geef tijdens de
middagmaaltijd een
paar eetlepels van één
soort groente per dag.

®
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
Alternatieve

smaken
gedurende

7 dagen

WEEK 4

+ Nieuw in week 4: voeg

een vierde groente toe.

« Wissel de smaken

7 dagen lang af.

*Maak een glad
gepureerd hapje.

+ Geef tijdens de
middagmaaltijd een
paar eetlepels van één
soort groente en fruit

per dag.

De rest van de
maaltijd

moet bestaan uit
de melk
die uw kind altijd

drinkt

WEEK 5

+ Nieuw in week 5: voeg
elke week een nieuwe
soort groente en fruit
toe.

« Wissel de smaken af
en blijf de groenten en
het fruit varieren.

+ Maak een glad
gepureerd hapje.

« Verhoog geleidelijk
het aantal lepels
afhankelijk van de

eetlust van uw kind.

*

De rest van de
maaltijd
moet bestaan uit



Veedselintoduclielijslen perv maand*

VANAF 4 MAANDEN
Rode biet Abrikoos VANAF 6 MAANDEN
Broccoli Banaan
Wortel Nectarine Aubergine Knolraap Vijg Rundvlees
Courgette Kweepeer - Artisjok Patisson Aardbei Ham
Spinazie Mirabelle-pruim Bleekselderi Paprika Framboos Kip
Sperziebonen Nectarine Champignons Radijs Lychee Zeebaars
Pastinaak Perzik Bloemkool Witte schorse- Mandarijn Tonijn
Zoete aardappel  Peer Komkommer neren Meloen Geitenkaas
Erwten Appel - Pompoen Tomaat Braam Emmentaal
Aardappel Pruim I Flespompoen Bieslook Bosbes Mozzarella
Oranje pom- Gedroogde I Chicorei Tijm Sinaasappel Parmezaan
poen pruim | Venkel Citroen Grapefruit
Pompoen Damson-pruim | Mais Clementine Lamsvlees
Aardpeer Druif :
|
I VANAF 9 MAANDEN
I ey .
VANAF 7 MAANDEN . Sl Zelli
Waterkers Rijst VANAF 10 MAANDEN
Sla Tapioca
Koolraap Feta Kool Pinda Pecannoot
Pasta e e Rabarber Hazelnoot Pistachenoot
Amandel Cashewnoot
VANAF 8 MAANDEN
*
Asperge Kiwi I
Avocado Kokosnoot .
Paddenstoel Papaja VANAF 12 MAANDEN
i;;;ur:taJses g:;::sloen Radijs Goudbes Gember
Bergamot Dille Passievrucht Sint-jakobsschelp  Chocolade
Cranberry Basilicum Kaki Garnaal
Cranberry Koriander
e bes Sjalot VANAF 18 MAANDEN
Eirjva gregano Kastanje Augurk Bloedworst
Granaatappel Peterselie Kastanje Leverworst
Rode bes Munt

*Niet-uitputtende lijsten, mummum%memuwmmmW(w@mm allengieén, infeleranties, eruy)

® Belangnijke punten

TIJDENS HET EERSTE JAAR VAN UW BABY

)
Vanaf het begin van de voedseldiversificatie een verscheidenheid
aan smaken en texturen aanbieden is de beste manier om tezorgen ~
dat uw kind tijdens de groei van een verscheidenheid aan voedsel \I 4 ®
kan genieten | v
é
Als u dezelfde groente of hetzelfde fruit meerdere keren aanbiedt, neemt de
‘ , — — — @ kansop acceptatie toe, zelfs als deze etenswaren in eerste instantie worden

| afgewezen (herhaling)

|

®

GEDULD EN DOORZETTINGSVERMOGEN HELPEN UW BABY
OM VAN FRUIT EN GROENTEN TE HOUDEN

NAARMATE UW BABY GROEIT

Blijf fruit en groenten aanbieden tijdens maaltijden en gebruik ze

T . w
als snacks w w

[}
,——— . MOEDIG UW KIND AAN OM GROENTEN EN FRUIT VAST TE PAKKEN
I
)
dGaetefvt:T:ngdo::: voorbeeld door zelf te eten wat u wilt - — — -0 Let op het hongerniveau en hongersignalen van uw kind

uw ki
[ J
|
I

Geef uw kind geen vrije toegang tot voedsel dat veel zout, vet en/ o — — — 7

of suiker bevat
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VIER GEBRUIKSMANIEREN
m Stoombereiding

Maak gezonde en lekkere zelfbereide maaltijden

door te stomen. U kunt het voedsel bewaren in de | |
bewaarbakjes om het later op te warmen.
T 3 automatische programma’s
Fi & Hakmolen
124 . X Stomen Zet het mes in de Yummy
- .
. %K‘ Ontdooien Gourmet-kom. Plaats de blender op het deksel
=l z = % Opwarmen om er een hakmolen van te maken voor he.t
. . . hakken, malen en mengen van groenten, uien, 4 Druk op start.
Inclusief twee keramische bewaarbakjes en stoommand .
s kruiden en vlees. plaatst u de blender op het deksel.

Staafmixer Stomer/blender
Kook en meng rechtstreeks in de Yummy GEBRUIK VAN DE BEWAARBAKIJES
Gourmet-kom met de blender zonder het

voedsel in een ander bakje te hoeven doen.

Bevestig de metalen staaf aan de blender
om er een staafmixer voor sauzen, soepen
en smoothies voor het hele gezin van te
maken.

2 Vul de bakjes met het mengsel dat u wilt

3 Zet de bakjes in de stoommand en zet de 4 Selecteer het programma voor opwarmen
1 Vul het waterreservoir tot het maximumniveau. 2 Plaats het mes in de kom en voeg de 3 Selecteer het stoommand in de kom (zonder het mes). of ontdooien en druk op Start.
ingrediénten toe. ‘Stoomkoken’
programma.

102 103

opwarmen of ontdooien. Doe de deksels erop.



U &wnmmwmag4tet6mm Maan meflb 8lift

VERGEET NIET HET WATERRESERVOIR VAN DE YUMMY GOURMET VOOR ELK GEBRUIK TOT HET MAXIMUMNIVEAU TE VULLEN

A

pm 10 mmwbem 15 minuten
2 wortelen (ongeveer 250 g)

1 theelepel raapzaadolie

1. Schil en was de wortels. Snijd ze in dunne schijfjes. Doe ze in de Yummy
Gourmet-kom met het mes erin.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

3. Laat 15 minuten stomen.

4. Voeg de olie toe, plaats de blender op het deksel en pureer grondig.

200 g erwten
1tot 2 theelepels raapzaadolie

1. Doe de erwten in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.
2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.
3. Laat 25 minuten stomen.

4. Voeg de olie toe, plaats de blender op het deksel en pureer grondig.
Voeg indien nodig een beetje water toe om de gewenste textuur te krijgen.

104

200 g pompoen
1kleine aardappel (ongeveer 100 g)
1tot 2 theelepels raapzaadolie

1. Schil en was de aardappel en pompoen. Snijd ze in kleine blokjes van 2 cm.
Doe ze in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

3. Laat 20 minuten stomen.

4. Voeg de olie toe, plaats de blender op het deksel en pureer grondig.

Tip: Voeg tijdens het pureren zo veel of zo weinig kookvocht toe als u wilt om
de gewenste textuur te krijgen.

Pasti - em
T\M}‘A’b
1kleine aardappel (ongeveer 100 g)

150 g pastinaak
1tot 2 theelepels raapzaadolie

1. Schil en was de pastinaak en aardappel. Snijd de pastinaak in de lengte in
4 stukken. Schil en was de pastinaak en aardappel. Snijd de pastinaak in
de lengte in 4 stukken, verwijder de (vaak) vezelige kern en snijd in dunne
plakjes. Snijd de aardappel in kleine blokjes van 2 cm.

Doe de groenten in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

3. Laat 15 minuten stomen.

4. Voeg de olie toe, plaats de blender op het deksel en pureer grondig.
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ah
15 minuten = .
1kleine courgette (200 g) portie 10 mimuten. 15 mimuten

1zeer kleine aardappel (50 g)

150 ieb
1tot 2 theelepels raapzaadolie g sperziebonen

1kleine aardappel (ongeveer 100 g geschild)

1. Schil en was de courgette en aardappel. Snijd in kleine blokjes van 2 cm. 1 theelepel raapzaadolie

Doe alles in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin. 1. Schil de aardappel en spoel hem af. Snijd in kleine blokjes van 2 cm.
Als de bonen vers zijn, wast u ze, snijdt of breekt u de puntjes eraf en snijdt
u ze in kleine stukjes. Doe de groenten in de Yummy Gourmet-kom met het

mes erin.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.
3. Laat 15 minuten stomen.

4. Voeg de olie toe, plaats de blender op het deksel en pureer grondig. 2 Val het v G et ot het ) )
. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

3. Laat 15 minuten stomen.
4. Voeg de olie toe, plaats de blender op het deksel en pureer grondig.

15 minuten

200 g knolselderie
50 g aardappel
1tot 2 theelepels raapzaadolie

1 grote preistengel
1 takje tijm (optioneel)
1tot 2 theelepels room

1. Snijd de wortels en het donkergroene uiteinde van de prei af Snijd de prei in
vieren en was deze grondig voordat u deze in kleine stukjes snijdt.

1. Schil en spoel de bleekselderij en de aardappel af. Snijd in kleine . | Vool )
Doe de stukjes prei en de tijm in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.

blokjes van 2 cm. Doe ze in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau. 2. Laat 15 minuten stomen.

3. Laat 15 minuten stomen. Voeg de raapzaadolie toe, plaats de blender op het 3. Verwijder de tijm, voeg de room toe, plaats de blender en pureer grondig.

deksel en pureer grondig.

Tip: U kunt 0ok 50 g ¢ , geschilde en in blokjes gesneden aardappel

aan de prei toevoegen.
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1 grote banaan

1. Was de banaan en verwijder de uiteinden. Snijd hem in twee stukken en snijd
de schil in de lengte open met de punt van een mes. Plaats de twee helften in
de Yummy Gourmet-kom met de stoommand erin.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.
3. Begin 12 minuten te stomen.

4. Laat het geheel afkoelen voordat u de schil verwijdert. Afhankelijk van
de behoeften van uw baby gebruikt u de blender om de banaan zo goed
mogelijk te pureren.

Tip: U kunt een beetje cottage cheese toevoegen terwijl u de banaan pureert

1 kleine appel (ongeveer 125 g)
/s grote peer
1. Was en schil de appel en de peer. Verwijder de kern en snijd het fruit in
stukjes. Doe ze in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.
2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.
3. Laat 10 minuten stomen.

4. Plaats de blender op het deksel en pureer. Laat volledig afkoelen voordat u
serveert.

Tip: Naarmate uw kind groeit, pureert u het fruit steeds minder fijn in de
blender om een andere textuur te krijgen.
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VERGEET NIET HET WATERRESERVOIR VAN DE YUMMY GOURMET VOOR ELK GEBRUIK TOT HET MAXIMUMNIVEAU TE VULLEN

160 g champignons 1tot 2 theelepels volvette creme
1kleine aardappel (60 g) fraiche
Y sjalot

1. Was en schil de champignons, aardappel en sjalot.

Snijd ze in stukken. Doe ze in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.
2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.
3. Laat 20 minuten stomen.

4. Voeg de créme fraiche toe, plaats de blender op het deksel en
pureer de inhoud grondig.

env
T\Mm
1kleine aardappel 2 theelepels kookroom
(ongeveer 100 g geschild) 1 theelepel gehakte peterselie

120 g sperziebonen

1. Schil de aardappel en spoel hem af. Snijd in kleine blokjes van 2 cm.
Was de sperziebonen, snijd of breek de puntjes eraf en snijd ze in kleine stukjes.
Doe de stukjes aardappel aan de ene kant van de Yummy Gourmet-kom en
de sperziebonen aan de andere kant. Bestrooi met peterselie.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

3. Laat 15 minuten stomen.

4. Haal de bonen uit de kom en pureer de aardappelen met de blender, waarbij
u de helft van de room toevoegt. Leg op het bord van uw baby.
Doe de sperziebonen terug in de mengkom en pureer ze met de rest van de
room.
Schenk het mengsel naast de aardappelpuree en serveer.
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Tui 1 theelepel Provencaalse kruiden
4 aubergines 1tot 2 theelepels raapzaadolie
350 g gehakt Peper

1. Verwarm de oven voor op 210 °C. Was de aubergines en snijd de stengels af.

Snijd ze in de lengte doormidden. Schep met een lepel ongeveer de helft van

het auberginevruchtvlees eruit. Leg ze opzij en verwijder eventuele pitten.
2. Doe de aubergines in een schaal, voeg een glas water toe en zet het
20 minuten in de oven.
3. Schil en spoel de ui. Snijd hem in kleine stukjes. Bak de ui in een pan op laag
vuur gedurende 5 minuten zonder deze te bruinen, zonder vet en met een

kleine hoeveelheid water. Voeg vervolgens het gehakt, de aubergine, de peper

en de Provengaalse kruiden toe. Bak ongeveer 10 minuten en voeg indien
nodig een beetje water toe. Pureer een paar seconden met de staafmixer.

4. Haal de aubergines uit de oven. Kies de kleinste voor uw baby en doe er een
hoeveelheid vleesmengsel bij die past bij zijn of haar leeftijd en behoeften.
Verdeel het overgebleven vleesmengsel over de andere aubergines. Zet de
schaal 25 minuten terug in de oven.

5. Verwijder de schil van de aubergine van uw baby, voeg de olie toe en gebruik
de staafmixer om de textuur aan te passen.

‘oor de rest van het gezin voegt u, indien nodig, zout toe en serveert u he
Voor de rest van het g gt u, ind dig, zout t tu het
gerecht met rijst en een tomatensaus.

1kleine knolselderie (500 g geschild) 1snufje geraspte nootmuskaat

4 takjes platte peterselie 1klein klontje boter
4 eieren 1 theelepel raapzaadolie
100 g Griekse yoghurt Peper

125 ml volle melk

1. Schil de knolselderie, spoel hem af en snijd hem in blokjes van 2 cm. Doe
de stukken in de Yummy Gourmet-kom met de stoommand erin. Laat
15 minuten stomen.

2. Giet de knolselderie af, plaats het mes in de Yummy Gourmet-kom, doe de
knolselderij er weer in met de peterselie en pureer met de staafmixer.

3. Verwarm de oven voor op 210 °C. Meng de Griekse yoghurt in een
mengkom met de eieren, melk, nootmuskaat en peper. Voeg de knolselderie
uit de blender toe. Smeer een schaal in met boter en schenk het mengsel
erin. Laat 30 minuten bakken.

4. Haal er een portie uit die past bij de leeftijd en behoeften van uw baby.
Voeg de olie toe.

Voeg, indien nodig, zout toe voor de rest van het gezin.

Tip: U kunt de taart in kleine individuele gerechten bereiden en de

110 bereidingstijd verkorten tot 20 minuten.

104m4/nu.te/n, 15 minuten

4 tomaten 72 bosje gehakte peterselie
2 tenen knoflook 1 theelepel raapzaadolie
4 eetlepels broodkruim Peper

1. Verwarm de oven voor op 200 °C. Was de tomaten en verwijder de stengels

met de punt van een mes. Snijd ze doormidden en leg ze in een schaal met de

gesneden kant naar boven.

2. Pel de tenen knoflook, snijd ze doormidden en verwijder de spruiten.
Spoel de peterselie af.

3. Doe de knoflook en peterselie in de Yummy Gourmet-kom met het mes

erin, plaats de blender op het deksel en pureer grondig. Voeg het broodkruim

en de peper toe en pureer het geheel met tussenpozen opnieuw met de

blender. Verdeel het mengsel over de tomaten en bak het 30 minuten.
4. Voor uw baby: haal er een portie uit die past bij zijn of haar leeftijd en

behoeften.

Verwijder het vel van de tomaten en gebruik de staafmixer om de textuur

naar wens aan te passen. Voeg een theelepel raapzaadolie toe en serveer.

Voeg, indien nodig, zout toe voor de rest van het gezin.

1kleine zoete aardappel (120 g) 1tot 2 theelepels raapzaadolie

10 tot 20 g kipfilet (hoeveelheid aan te 1wortel (120 g)
passen aan de leeftijd van uw kind)

1. Schil en was de wortel en de zoete aardappel. Snijd de wortel in dunne
plakjes. Snijd de zoete aardappel in de lengte doormidden en vervolgens in
plakjes. Doe ze in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.

Voeg de kipstukken toe.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

3. Laat 15 minuten stomen.

4. Voeg de olie toe, plaats de blender op het deksel en pureer.

Tip: Pureer het vlees afzonderlijk
van de groenten, afhankelijk van de behoeften van uw baby. U kunt het vlees
ook in kleine stukjes snijden.
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" tomaat zonder zaadjes 10 tot 20 g kalfsvlees (hoeveelheid
> wortel aan te passen aan de leeftijd van uw
"> aardappel kind)

Ya ui 1tot 2 theelepels raapzaadolie

30 g diepgevroren doperwten

1. Schil en spoel alle verse groenten. Snijd ze in kleine stukjes.

2. Kook het vlees met de ui en tomaat 3 minuten in een pan zonder het te
bruinen en zonder vet te gebruiken.

3. Voeg de gehakte wortel en aardappel toe, dek af met water en breng aan
de kook. Voeg na 5 minuten de erwten toe en kook nog eens 10 minuten.
Controleer of de groenten zacht zijn.

4. Voeg de olie toe en pureer met de staafmixer.

Tip: Pureer met of zonder kookvocht, afhankelijk van de gewenste textuur.

10 tot 20 g biefstuk (hoeveelheid aan 160 g pompoen
te passen aan de leeftijd van uw kind) 1theelepel volle créme fraiche

60 g aardappel

1. Schil en was de aardappel en pompoen. Snijd ze in kleine blokjes van 2 cm.
Doe ze in de Yummy Gourmet-kom met het mes erin.

2. Voeg de biefstuk toe.

3. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

4. Laat 20 minuten stomen. Laat het vlees en de groenten uitlekken.

5. Pureer of snijd het vlees in kleine stukjes, afhankelijk van de behoeften van
uw kind, en leg het op een klein bord. Doe de groenten met de room terug
in de Yummy Gourmet, plaats de blender op het deksel en pureer tot de
gewenste consistentie.

Schep de puree over het vlees en serveer.
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fuhha'rwm
800 g watermeloen

3 wun
20 g suiker (niet verplicht)
sap van 7 citroen

o
hd

1. Spoel de watermeloen af. Verwijder de schil en de zaden van de meloen.
Meng de watermeloen met de staafmixer met het citroensap en de suiker.
2. Giet het mengsel in een plat bakje en zet
deze ongeveer drie uur in de vriezer. Haal het bakje ongeveer elk uur uit het
apparaat en breek de granita met een vork.
Serveer de granita zodra de gewenste textuur is bereikt.
3. Voor baby's: Neem er een portie van ongeveer 50 tot 100 g uit, afhankelijk
van hun eetlust.

10 minuten

1klein plakje meloen (100 g zonder schil en zaden)
2 muntblaadjes

1. Verwijder de huid en de zaden van de meloen. Spoel de meloen en
de munt af.
2. Doe de gehakte meloen in de kom met de muntblaadjes en pureer
met de blender.
U kunt ook de meloen pureren en daarna de fijngehakte munt toevoegen.
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200 g kikkererwten uit blik 1 eetlepel citroensap
200 g witte bonen it blik 1'snufje chilipeper

50 g cashewnoten 50 ml water, zout, peper
1 teentje knoflook Een paar takjes koriander
6 el olijfolie

. Spoel de bonen en kikkererwten af en laat ze uitlekken. Pel de knoflook, snijd
deze doormidden en verwijder de spruit.

. Doe de cashewnoten in een tamelijk hoge bak (bijvoorbeeld een maatbeker)
met de knoflook en voeg de bonen en kikkererwten toe. Breng op smaak met
zout en peper.

. Voeg 5 eetlepels olie, water en citroensap toe en pureer in de turbomodus
tot een puree.

. Doe de hummus in een kom en voeg de rest van de olie toe. Breng op smaak
met zout en peper. Bestrooi met chilipeper en gehakte koriander en serveer.

Tip: U kunt desgewenst alleen kikkererwten gebruiken.

2 grote aubergines 50 g Griekse yoghurt
2 teentjes knoflook 7, eetlepel komijn
/s citroen Zout en peper

2 eetlepels olijfolie

. Verwarm de oven voor op 210 °C. Schil en hak de knoflook.

. Giet een beetje water in een bakschaal. Snijd de aubergines in de lengte
doormidden en leg ze in de schaal met de schil omlaag. Verdeel de knoflook
over de aubergines en dek het gerecht strak af met folie.

Bak 45 minuten in de oven.

. Gebruik een vork om het auberginevlees eruit te schrapen en doe het in een
hoge bak.

. Voeg het citroensap, de komijn en de olijfolie toe. Breng op smaak met zout
en peper.

Pureer de ingrediénten met de blender op snelheid 2 tot een gladde textuur.

Tip: Voeg kleine stukjes zongedroogde tomaten toe.

3 rode paprika's 3 korrels zwarte peper
1 teentje knoflook 100 g ricotta

6 takjes tijm 4 pitloze zwarte olijven
1 snufje paprikapoeder Zout en peper

100 ml olijfolie

. Verwarm de oven voor op 220 °C. Was de paprika's en leg ze op een

bakplaat bedekt met bakpapier. Laat ze ongeveer 20 minuten in de oven
bakken tot ze zwart worden.

. Haal de paprika’s uit de oven, leg ze in een vrieszak en laat ze afkoelen.

Verwijder de schil en de zaadjes zodra ze zijn afgekoeld en snijd de paprika
in stukjes.

. Schil de knoflook en hak deze fijn. Doe de paprika's, knoflook en tijm in een

ondiep bord en schenk de olijfolie erbij.

. Breng op smaak met zout en peper en roer het mengsel goed door. Laat een

uur marineren in de koelkast.

. Verwijder na het marineren de tijm en olie en doe de paprika’s in een

maatbeker. Voeg de paprikapoeder en de zwarte olijven toe. Pureer de
ingrediénten met de staafmixer op snelheid 2 tot een gladde textuur.

. Voeg de ricotta toe en meng voorzichtig met een spatel.

Tip: U kunt deze tapenade gebruiken in wraps met rauwkost.

400 g rijpe tomaten 1 teentje knoflook
. komkommer 200 ml olijfolie
7 stengel bleekselderij 100 ml water
1kleine rode paprika 1 el witte wijnazijn
72 bosje basilicum Zout en peper

. Was de tomaten, bleekselderij, komkommer en rode paprika. Schil de

paprika en de komkommer. Hak de groenten in kleine stukjes. Was en
hak de basilicum. Pel de knoflook, hak deze doormidden en verwijder de
stengel.

. Doe de groenten, basilicum en knoflook in een mengkom en voeg olijfolie

en azijn toe. Breng op smaak met zout en peper en meng grondig. Laat een
uur marineren in de koelkast.

. Pureer de inhoud van de kom met de staafmixer op snelheid 2 en voeg een

beetje water toe om de gewenste textuur te krijgen. Serveer gekoeld.

Tip: Serveer met geroosterd brood met knoflook.
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12 minuten
400 g suikermais (uit blik) 200 g créme fraiche
1 stengel bleekselderij 1flinke snuf witte peper
400 ml kippenbouillon Een paar takjes peterselie
1gele ui Zout
1el olijfolie

1. Spoel de mais af en laat hem uitlekken. Schil en snipper de ui. Hak de
bleekselderij fijn. Verhit de olijfolie in een pan en bruin de ui met de peper
gedurende 2 minuten.

2. Voeg de mais toe en schenk de bouillon erbij. Laat 10 minuten op
middelhoog vuur koken.

3. Pureer de soep na bereiding met de blender op snelheid 2.

Voeg de créme fraiche en het zout toe. Meng, bestrooi met gehakte
peterselie en serveer.

Tip: Voor een dikkere soep giet u deze door een zeef.
U kunt ook een paar champignons toevoegen.

500 g wortel 1snufje gemalen gember
2 uien 1'snufje paprikapoeder

2 teentjes knoflook 1laurierblaadje

2 eetlepels witte wijnazijn 50 g bruine suiker

1 eetlepel 300 ml passata
balsamicoazijn 120 ml water

2 eetlepels olijfolie Zout en peper

1. Schil en snipper de uien en de knoflook. Schil en hak de wortels fijn.

2. Verhit de olie in een pan en bak de uien, knoflook en wortels op hoog vuur.
Bestrooi na 5 minuten met bruine suiker en laat gedurende 3 minuten
karamelliseren. Blus met witte wijnazijn en balsamicoazijn. Nadat de azijn is
verdampt, voegt u de gember, paprika,

50 ml water en passata toe. Breng op smaak met zout en peper.

3. Dek de pan af en laat deze een uur op zeer laag vuur koken, meng af en toe
en controleer of er nog een beetje vloeistof in zit.

4. Verwijder het laurierblad en pureer de ingrediénten met de staafmixer op
snelheid 2. Voeg 70 ml water toe tot u een gladde textuur hebt.

5. Laat de ketchup afkoelen en zet deze in de koelkast.

Tip: Serveer deze ketchup met zelfgemaakte kipnuggets.

120 g bloemkoolroosjes 15 g geraspte Comté-kaas
120 g broccoliroosjes 1tot 2 theelepels raapzaadolie

1. Spoel de broccoli- en bloemkoolroosjes schoon en hak ze fijn als ze te groot
zijn. Doe de groenten samen met de stoommand in de Yummy Gourmet-
kom met het mes erin.

2. Vul het Yummy Gourmet-waterreservoir tot het maximumniveau.

3. Laat 15 minuten stomen. Giet de groenten na het koken af, voeg de olie en
de geraspte kaas toe, plaats de blender op het deksel en snijd het geheel
grof met de blender tot de textuur korrelig is.

4. Verwarm de oven voor op 180 °C. Vorm met schone handen 8 kroketten
en leg ze op een bakplaat met bakpapier.

Bak 10 minuten in de oven. Snijd de kroketten in kleine stukjes, athankelijk
van de behoeften van uw baby, en serveer.

Tip: Voor de rest van het gezin serveert u de kroketten met een pittige
tomatensaus.

fmm

220 g prei (witte deel)
1 theelepels room
1 tot 2 theelepels raapzaadolie

1. Snijd de witte delen van de prei in vieren, was ze grondig en hak ze in stukjes.
Doe de stukken in de mengkom, plaats de blender op het deksel en snijd
enkele ogenblikken om de prei fijn te hakken.

2. Giet de gehakte prei in een kleine koekenpan met een beetje water erin.
Dek af en laat 15 minuten zachtjes koken op middelhoog vuur. Verwijder het
deksel, voeg de room toe en blijf 5 minuten koken. Meng regelmatig.

3. Voeg de olie toe en serveer.

Tip: Meng de ingrediénten na het koken zo nodig opnieuw om de textuur aan
te passen aan de behoeften van uw baby.
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100 g rucola 150 ml olijfolie
10 blaadjes basilicum 50 g geraspte Parmezaanse kaas
1 teentje knoflook Zout en peper

60 g gemalen amandelen

1. Was en droog de rucola en basilicumblaadjes grondig. Rooster de amandelen
in een droge koekenpan.

2. Pel de teen knoflook, snijd hem doormidden en verwijder de spruit.

3. Schenk de olie in een maatbeker. Voeg de rucola, basilicum, knoflook,
amandelen en Parmezaanse kaas toe. Breng op smaak met zout en peper.

4. Pureer de ingrediénten met de staafmixer op snelheid 1 tot een gladde
textuur.

Tip: U kunt deze pesto ook maken met pijnboompitten in plaats van
amandelen.

2 papaja's 1 stengel citroengras
3 eetlepels ahornsiroop 50 ml water
1 eetlepel citroensap

1. Halveer de papaja’s. Verwijder de zaden en snijd het vruchtvlees in stukjes.
Verwijder de buitenste laag en het harde uiteinde van het citroengras en snijd
het vervolgens in de lengte doormidden.

2. Doe de papaja en het citroengras in een steelpan, voeg het water toe en bak
ongeveer 20 minuten op laag vuur.

3. Verwijder na het koken de citroengrasstelen en pureer het mengsel met de
staafmixer op snelheid 1. Voeg vervolgens geleidelijk de ahornsiroop en het
citroensap toe.

4. Laat afkoelen voor het opdienen.

Tip: Papaja is rijk aan vezels, wat de spijsvertering bevordert.
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60 g hazelnootpoeder 50 g pure chocolade
150 g melkchocolade 4 eetlepels olijfolie

1 theelepel hazelnootpuree

1. Rooster het hazelnootpoeder enkele ogenblikken in een droge pan.

2. Breek de melkchocolade en de pure chocolade in stukjes en smelt ze au
bain-marie. Laat afkoelen.

3. Doe het hazelnootpoeder in een maatbeker. Voeg de gesmolten chocolade,
de hazelnootpuree en de olie toe en pureer het geheel met de blender op
snelheid 2 tot een glad mengsel.

4. Bewaar in een glazen pot.

Tip: Bewaar de pasta op een droge plaats uit de buurt van zonlicht. Als de
pasta hard wordt, warm het dan een paar seconden op om het smeren te
vergemakkelijken.

QO &
T\Ml‘u, 10 mmwte/m 15 minuten
2 grote bananen 1 zakje bakpoeder
4 eieren Raapzaadolie om te bakken

30 g boter

1. Schil de bananen, snijd ze in stukken en doe ze in de
Yummy Gourmet-kom. Plaats de blender op het deksel en laat het apparaat
enkele seconden pureren.

2. Voeg vervolgens de eieren, gesmolten boter en bakpoeder toe. Laat het
apparaat nogmaals pureren tot u een glad beslag hebt en laat het een paar
minuten rusten.

3. Verwarm een geoliede pan op middelhoog vuur. Doe er wat lepels van
het beslag in. Als er luchtbelletjes op de bovenkant ontstaan draait
u de pannenkoeken om en laat u ze nog een minuut bakken. Leg de
pannenkoeken op een bord en herhaal dit tot u geen beslag meer meer hebt.

4. Geef uw kind een of twee pannenkoeken en snij ze in stukjes van de juiste
grootte. Voor de rest van het gezin kunt u de pannenkoeken serveren met
bijvoorbeeld een klontje boter en een snufje ahornsiroop of jam.

Tip: Bespaar tijd door 6 pannenkoeken per keer te bereiden met een
pannenkoekenmaker. —
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YUMMY GOURMET

Una guida alle raccomandazioni e ai consigli sull'alimentazione
per i neo-genitori e i loro bambini

Olpuine W meglis- al propris- bambine-

Genitore in attesa o neo-genitore? Destreggiarsi con le
responsabilita quotidiane e le necessita del bambino puo
essere difficile. Questa semplice guida € suddivisa in due
parti per offrire un aiuto nella preparazione di pasti vari,
sani ed equilibrati utili per la crescita del bambino.

Nella prima parte sono descritte le fasi principali dello
svezzamento del bambino, con pratici suggerimenti e

semplici trucchi per riuscire a diversificarne la dieta e
introdurre i nuovi sapori.

La seconda parte contiene 32 ricette per Yummy Gourmet,
sviluppate in collaborazione con il Programma Malin e

approvate da professionisti del settore sanitario

(per ricette rivolte a bambini fino a 18 mesi).

Lanciato in Francia nel 2008, lo scopo del Programma
Malin e quello di offrire ai genitori un aiuto mirato
allalimentazione dei propri bambini con cibi di qualita
adatti alle loro esigenze, attraverso guide e strumenti
per le famiglie e professionisti.

32 ricette semplici da preparare, sane e gustose per il
bambino da 6 a 18 mesi, oltre che per tutta la famiglia.

Questa guida permettera di offrire loro il meglio ogni
giorno!

T

Ringraziamo lintero team del Programma Malin per il contributo alla maggior parte delle ricette contenute in questo libro, cosi
come il team Food Science di Groupe SEB e soprattutto Hortense, per la sua preziosa assistenza nella stesura dell’introduzione.

E grazie anche ai lettori di questo libro. Ci auguriamo che il libro fornisca idee che verranno gradite dai bambini e da tutta la

famiglia ogni giorno.

http://www.habeat.eu/
https://www.programme-malin.com/

https://www.mangerbouger.fr/content/download/51395/964768/
version/1/file/le-guide-nutrition-des-enfants-et-ados-pour-tous-les-
parents.pdf
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/
Engants

RIFERIMENTI PER SAPERNE DI PIU

httPs://www.mangerbouger.Fr/PN NS/Guides-et-documents/

Guides-et-documents

https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/_upload/ressources/calendrier/
calendrier_mieux_consommer_2015.pdf

https://hapjesplan.nutriciababy.be/
https://www.cookingformybaby.com/
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LEGENDA

Ricetta per un pasto mono-porzione per il
bambino.

Ricetta per quattro adulti, da cui puoi ricavare una
porzione per il bambino.

Tempo di cottura.

Tempo totale di preparazione della ricetta.




Da ' o & mesi

Fasi rincioali

NELLO SVEZZAMENTO DEL BAMBINO

DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE - FASE 1

DALLA NASCITA A 4-6 MESI
ALLATTAMENTO AL SENO

Il bambino puo consumare solo liquidi.
Il latte materno & l'unico alimento che il
bambino deve assumere.

I sostituti del latte materno (o formule per

lattanti) sono inoltre una buona alternativa.

DA 9 A12 MESI

2~ FASE DI
DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE
Il bambino inizia a mangiare una varieta
piu ampia di alimenti, ma il latte rimane
Ialimento principale della sua dieta.

Ora puo tenere in mano un cucchiaio e
affermare la sua indipendenza cercando di
mangiare da solo.

o

-
“a

q-

DA 4 A 8 MESI

1~ FASE DI DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE

Il bambino cresce ed ¢ interessato al cibo
che gli viene offerto.

Puo iniziare ad assaggiare nuovi cibi e
scoprire nuovi sapori e consistente.

Tuttavia, il latte rimane la fonte di
alimentazione principale.

DA 12 A18 MESI

3~ FASE DI
DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE

Il bambino ora ha una dieta varia, ma il suo
fabbisogno non € ancora lo stesso di quello
di un adulto.

Mangia gradualmente le stesse cose del
resto della famiglia.

Tuttavia, il latte e i prodotti caseari
costituiscono ancora una parte molto
importante della sua dieta.

Il bambino cresce ed € interessato al cibo che gli viene
offerto. Pu iniziare ad assaggiare nuovi cibi e scoprire
nuovi sapori e consistente. Tuttavia, il latte rimane la
fonte di alimentazione principale.

LATTE MATERNO

Il latte rimane la fonte di alimentazione principale. Il bambino deve
continuare a bere almeno 500 ml di latte al giorno.

Oltre ad alimentare il bambino, il latte aiuta a idratarlo per i primi
mesi. Cio significa che non é necessario fargli bere anche dell'ac-
qua, ad eccezione di quando fa caldo. Non si deve aspettare che
sia assetato. | succhi di frutta non sono consigliati per i bambini: il
latte materno o le formule per lattanti forniscono le vitamine e i

minerali di cui hanno bisogno, in modo da non dovere integrare con
del succo.

FRUTTA E VERDURE

Si pué iniziare ad alimentare il bambino con le verdure dal sesto
mese: nel biberon o con il cucchiaio insieme allallattamento al
seno.

Verdure

Scelta - Scegliere le varieta che lo stomaco del bambino puo
tollerare: fagiolini, spinaci, zucchine, togliendo la pelle e i semi,
porri (solo la parte bianca), carote e cosi via. In questa fase, evitare
le verdure ricche di fibre come scorzonera, carciofi e la parte verde
dei porri.

Preparazione - Le verdure devono sempre essere cotte. Se

il bambino é allattato con il biberon, iniziare sostituendo l'acqua

nel biberon con l'acqua di cottura delle verdure, senza aggiungere
sale (ad es. 210 g di brodo + 7 cucchiai di latte). E quindi possibile
aggiungere gradualmente verdure frullate per ottenere una zuppa
pit densa con solo 5 cucchiai di latte.

Se il bambino ¢ allattato al seno, lessare o cuocere al vapore
le verdure, sempre senza aggiungere sale. Quindi frullare per

ottenere una zuppa dalla consistenza densa e farlo mangiare
con un cucchiaio.

Quando? - Apranzo, oltre al latte, nel biberon o con un
cucchiaio. Dai 6 mesi in poi, € possibile dare al bambino un
biberon di zuppa con 5 cucchiai di latte per il pasto serale.

Frutta

Iniziare a introdurre la frutta due settimane dopo aver introdotto
le verdure.

A questa eta, la frutta deve sempre essere cotta.

Scelta - Alcune opzioni da preferire: pere, mele, pesche, banane
o albicocche.

Preparazione - Preparare le puree uti|izzand~o frutta matura,
cotta e poi frullata, senza aggiungere zucchero. E possibile usare la
mela come base: ai bambini spesso piace la sua consistenza morbida
e il sapore dolce naturale. Si possono introdurre gradualmente
consistenze diverse e meno omogenee. Cercare di introdurre solo
un frutto al giorno per consentire al bambino di abituarsi al gusto.

Quando? - A pranzo o insieme al biberon o alla merenda del
pomeriggio.

123



Alimenti amidacei

Le patate, in piccole quantita, conferiscono ai piatti una
consistenza pit densa. Le farine di cereali per lattanti possono
essere una buona soluzione se il bambino non sembra mangiare
tanto come dovrebbe.

Preparazione - Cuocere le patate, quindi frullarle e mescolarle
con una verdura (carote, zucca, spinaci, zucchine (senza semi),
fagiolini e cosi via). E possibile aggiungere le farine di cereali per
lattanti ai biberon (2 cucchiaini di farina per la fase 1senza glutine)
o utilizzarle nella zuppa di verdure.

Quando? - Aggiungere la patata o un po’ di farina di cereali per
la fase 1alla purea del pranzo. E possibile anche aggiungere un po
di farina per lattanti al biberon della sera.

Carne, Pesce € uova
Si'puo iniziare a introdurre carne e pesce dal sesto mese; per le
uova, attendere fino al settimo mese.

Questi alimenti contengono proteine, importanti per uno sviluppo
sano dell'organismo. Ma é necessario sapere che il fabbisogno del
bambino non é lo stesso di quello di un adulto.
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Scelta - Variareil tipo di carne, evitando le frattaglie e gli
affettati (a eccezione del prosciutto cotto senza cotenna).

Per il pesce, scegliere varieta e tipi diversi (fresco o surgelato),
ma evitare il pesce impanato. Le uova devono essere sode.

Quantitd - Da 6 a 7 mesi, aggiungere una piccola quantita di
carne o pesce frullati alla purea di verdure fatta in casa (circa 1
cucchiaino).

Da 7 a 8 mesi, 10 g (o 2 cucchiaini) di carne o pesce frullati e 7 di
un uovo sodo ogni giorno.

Grassi

| grassi possono essere aggiunti a verdure, puree e zuppe.

Scelta - Scegliere burro o grassi vegetali: olio di colza, olio
doliva, olio di girasole, ecc. ed evitare di friggere.

Quantita - E possibile aggiungere una piccola quantita di burro
o un cucchiaino d'olio.

Il bambino inizia @ mangiare una varieta piu ampia di
alimenti, ma il latte rimane [alimento principale della sua
dieta. Ora puc tenere in mano un cucchiaio e affermare la
sua indipendenza cercando di mangiare da solo.

LATTE MATERNO E PRODOTTI CASEARI

Il bambino deve ancora bere latte: assicurarsi che ogni giorno beva
500 ml di latte materno o formule per lattanti per la fase 2.

Nei negozi si trovano anche prodotti caseari speciali per "bebé”
(yogurt o yogurt greco). Questi prodotti contano ai fini
dell'assunzione giornaliera di latte da parte del bambino e sono
arricchiti anche con ferro, vitamine e acidi grassi essenziali.
Altrimenti, scegliere prodotti caseari a pieno contenuto di grassi
invece delle versioni senza grassi.

A questa eta, € anche possibile dare al bambino piccole quantita
di formaggio. Lasciare che lo tocchi con le dita in modo che possa
sentirne la consistenza prima di metterlo in bocca.

FRUTTA E VERDURE

Frutta e verdure: preparate in purea, stufate, in piccoli pezzi o
vasetti per bambini.

CARNE, PESCE E UOVA

Carne, pesce, uova: scegliere 20 g di porzioni di carne o pesce
frullati (ad es. 4 cucchiaini) oppure mezzo uovo sodo.

ALIMENTI AMIDACEI E CEREALI

Patate, cereali per la seconda fase, pezzetti di pasta, vermicelli, ta-
pioca. Questo & il momento in cui iniziano a spuntare i primi denti
del bambino e potra iniziare a mangiare del cibo in piccoli pezzi.

Do 12 o 18 mesi

DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE - FASE 3

Il bambino ora ha una dieta varia, ma il suo fabbisogno
non e ancora lo stesso di quello di un adulto. Questa e
l'eta in cui il bambino iniziera a rifiutare il cibo, quindi
ora e il momento di stabilire buone abitudini alimentari.

LATTE, LATTE E ANCORA LATTE!

Fino all'eta di 3 anni, il bambino deve comunque consumare fino a
500 ml di latte al giorno. Sostituire la formula per la seconda fase
con latte di crescita. Questo tipo di latte € adattato al fabbisogno
del bambino. Si puo utilizzare anche latte intero (il latte intero &
preferibile al latte scremato o parzialmente scremato).

Ogni tanto é possibile sostituire parte del latte con prodotti caseari
adatti arricchiti con ferro, vitamine e acidi grassi essenziali (yogurt,
yogurt greco).

E possibile anche dare al bambino dei pezzettini di formaggio.

FRUTTA E VERDURE

Ecco alcune semplici linee guida che aiuteranno a identificare gli
alimenti da dare al bambino: frutta e verdure, tutte le varieta sono
"consentite”.

E possibile introdurre nella dieta frutta e verdure crude. Cosi come
é possibile iniziare a introdurre legumi (lenticchie, fagioli bianchi,
piselli spezzati, ecc.) dai 15 mesi in poi, inizialmente come purea.

CARNE, PESCE E UOVA

Carne, pesce e uova: 30 g al giorno, frullati (circa 6 cucchiaini).

ALIMENTI AMIDACEI E CEREALI

Prodotti a base di cereali a ogni pasto.

ZUCCHERO E SALE

Limitare alcuni alimenti come lo zucchero, il miele e il cioccolato.

Provare a cucinare senza aggiungere il sale e non aggiungerne ai
vasetti di cibo precotto (ne contengono gia la quantita adatta al
bambino). Ricordare di evitare cibi fritti.
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Latte

Fuullov

Verdwwe

Patate

Puodetti, delel

DELLA DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE
PER MESE E PER TIPO DI ALIMENTO

1° mese > Wmese  Tmese mese Tmese 10°mese IPmese 2mese 2o 3 anne
m@w poumula 2° fose foumuula 2 fose > 500 ml mm‘*
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U
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pane, pasta, semeling, vise
tutti i tipi, misti 10 g/giorne 20 g/giowne 30 g/giomne
% 3 11
Olie- & buwe-
acguay pusy
dunante Lo cottuna
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E possibile acquistare frutta e verdure surgelate o in

scatola?

Le verdure surgelate e in scatola contengono buone quantita
di vitamine e minerali. Scegliere quelle senza sale o zucchero
aggiunto.

E necessario sbucciare la frutta e le verdure?
Se la frutta o le verdure non sono sbucciate, scegliere prodotti
biologici coltivati con meno pesticidi.

Cosa si deve fare con gli avanzi o gli alimenti in

gCCGSSO quando Si PrePara un POStO?

E possibile preparare una zuppa con le verdure in eccesso o
avanzate. Oppure utilizzare la frutta avanzata per preparare ad
esempio delle composte. E possibile anche surgelare le verdure
lavate, sbucciate e tagliate a pezzi.

Quale tipo di cottura e migliore?

La cottura a vapore é l'opzione migliore. Consente di preservare

le proprieta organolettiche (vale a dire gli aspetti sperimentati

dai sensi, tra cui gusto, vista, odore e tatto) della frutta e delle
verdure durante la cottura. Inoltre, consente di limitare la quantita
di grassi da cucina aggiunti, ad esempio olio o burro. E possibile
anche cuocere la frutta e le verdure in una padella o in forno. La
consistenza deve essere regolata in base all'eta del bambino (purea
liscia, purea meno liscia, schiacciata, a pezzetti, ecc.)

Come e per quanto tempo si POSSODO conservare |

vasetti per il bambino preparati in casa?

Idealmente, si deve preparare il pasto da mettere nei vasetti e da
far mangiare al bambino nello stesso giorno. Cio garantisce un
gusto e una consistenza ottimali che non vengono alterati con il
riscaldamento.

| vasetti di alimenti per bambini contenenti solo frutta e verdure
possono essere conservati in frigorifero per 48 ore; i vasetti
contenenti carne, pesce o uova possono essere conservati in
frigorifero per 24 ore.

E possibile conservare i vasetti nel freezer per un massimo di due
mesi. Per scongelare i vasetti, metterli in frigorifero il giorno prima
o utilizzare la funzione di scongelamento su Yummy Gourmet.

E possibile anche conservare i vasetti di alimenti per bambini fatti
in casa sterilizzandoli. Per essere sterilizzato, un composto deve
essere versato in vasetti di vetro con una guarnizione di gomma e
sara necessaria una grande pentola di acqua. Posizionare i vasetti
di vetro riempiti e sigillati nella pentola. | vasetti devono essere
completamente coperti di acqua. Portare l'acqua a ebollizione nella
pentola. Fare bollire per 20 minuti. Lasciare raffreddare. | vasetti
possono quindi essere conservati per un massimo di 12 mesi.
Quando si apre il vasetto, assicurarsi che venga emesso un suono
"pop’, che indica la corretta sterilizzazione e conservazione.

Cos? Lo disrersic camyione alimentone?

Non iniziare a diversificare il cibo del bambino con puree
senza prima consultare il pediatra che lo ha in cura. E
importante che il pediatra valuti se il bambino ¢ pronto o
se € necessario aspettare un po’ piu a lungo.

La principale fonte di cibo del bambino rimarra il latte materno

per un certo periodo di tempo, in linea con le raccomandazioni del
pediatra.

La diversificazione alimentare € un momento emozionante durante
il quale il bambino & pronto a provare una varieta di cibi con

consistenze e gusti differenti. Il bambino imparera gradualmente a
masticare nel primo anno di vita. Passera da una dieta liquida a una
dieta composta da alimenti sempre pit solidi.

Inoltre, proporre al bambino frutta e verdure nelle prime fasi della
sua vita come parte dei pasti abituali lo incoraggera a mangiare una
dieta equilibrata durante la crescita. E stato dimostrato che fornire
unampia varieta di frutta e verdure sin dall'inizio del processo di
diversificazione porta, a breve termine, ad accettare maggiormente
una pit ampia varieta di alimenti.
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Quando il bambino sembra pronto a provare cibi diversi dal latte, &
bene fornire una piccola quantita di verdure al vapore, in forma di
purea liscia, ogni giorno. Provare una verdura diversa ogni giorno per
7 giorni e quindi ripetere questo ciclo. Continuare con le verdure

SUZIONE DI
LIQUIDI

per circa 2 settimane, quindi provare qualche frutto e altri alimenti.

Scegliere verdure cotte al vapore non troppo ricche di fibre e che non

abbiano un sapore troppo forte per il bambino. Si consiglia di iniziare
gradualmente, con una verdura alla volta in forma di purea.

MASTICAZIONE

DI ALIMENTI
SOLIDI

Introdugione di, sapesi

DURANTE LA DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE

COME SI PUO AIUTARE IL BAMBINO A
SCOPRIRE NUOVI SAPORI?

Prima di provare i sapori, € possibile ricorrere alla familiarizzazione

sensoriale di un alimento. Si tratta di una tecnica molto semplice che

puo essere utilizzata per rendere familiare un prodotto rifiutato o
sconosciuto. Lo scopo € quello di aumentare il contatto del bambino
con il cibo prima che venga servito nel suo piatto. Questo contatto

preliminare aiuta a risvegliare la sensorialita: puo toccare e gustare gli

alimenti in un contesto non restrittivo e spesso giocoso.
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AD ESEMPIO

E possibile coinvolgere il bambino nella preparazione del pasto. Si
puo mostrare il cibo nella sua forma originale e non tagliato, quindi
spiegare la provenienza del cibo. La neofobia alimentare diminuisce

quando il bambino sa da dove proviene il cibo. Lasciare che il bambino

maneggi la frutta o le verdure senza restrizioni. Scoprira nuovi
alimenti utilizzando tutti i sensi: tatto, vista, olfatto, nonché il gusto.

L'educazione sensoriale a partire dalla prima infanzia € la chiave per
stabilire le basi di un'alimentazione sana. Il bambino deve essere
guidato verso una dieta sana ed equilibrata, perché naturalmente e
orientato verso alimenti dolci e zuccherati che lo saziano.

Il risveglio sensoriale insegna ai bambini a gustare una vasta gamma
dicibi e a provare piacere nel mangiarli. Prima questo accade, piu
sara facile.

Durante il processo di diversificazione alimentare, il bambino
scopre nuovi sapori e nuove consistenze.

| bambini nascono con una preferenza innata per i sapori acidi e
amari. Proporre ai neonati e ai bambini piccoli la frutta e le verdure
una alla volta e non mescolate insieme. Laggiunta di alimenti
amidacei alle verdure ne agevola in genere l'accettazione nel lungo
termine.

Per aiutare il bambino a imparare, fornire diverse opportunita e
diversi pasti per scoprire un nuovo gusto.

wplde-

PER POTER AFFRONTARE LA 14 FASE DELLA DIVERSIFICAZIONE ALIMENTARE

SETTIMANA 1 SETTIMANA 2 SETTIMANA 3 SETTIMANA 4 SETTIMANA 5
+ Scegliere tre tipi « Far mangiare le « Novita della settimana « Novita della settimana « Novita della settimana

diversi di verdure. stesse verdure della

3: aggiungere una

4: aggiungere una S: aggiungere una

settimana 1. frutta al giorno. quarta verdura. nuova verdura e un
« Preparare una purea -
N . . . nuovo frutto ogni
liscia. + Preparare una purea « Continuare a far + Alternare i sapori per i
liscia. mangiare al bambino 7 giorni. ’

« Far mangiare qualche
cucchiaio di un tipo di
verdura a pranzo ogni
giorno.

« ll resto del pasto deve
essere il latte abituale
del bambino.

B .

Alternare
sapori

per
7 giorni

« Far mangiare qualche
cucchiaio di un tipo di
verdura a pranzo ogni
giorno.

+ I resto del pasto deve
essere Il latte abituale
del bambino.

Alternare
sapori

per
7 giorni

le stesse verdure
delle settimane 1e 2,
alternando i sapori per

7 giorni.

« Preparare una purea
liscia.

« Far mangiare qualche
cucchiaio di un tipo di
verdura a pranzo ogni
giorno.

Alternare
sapori

per
7 giorni
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+Preparare una purea

liscia.

+ Far mangiare qualche
cucchiaio di un tipo di
verdura e di frutta a
pranzo ogni giorno.

Il resto del
rasto deve essere il

atte abituale per il
bambino

« Alternare i sapori e
continuare a variare le
verdure e la frutta.

+ Preparare una purea
liscia.

« Aumentare
gradualmente il
numero di cucchiai in
base allappetito del
bambino.

——---e

Il resto del
rasto deve essere il
atte abituale per il

bambino



e Lerchic dell/inbodin di- alimenti, e .

DAl 4 MESI
Barbabietole Banane
Broccoli Nettarine
Carote Mele cotogne
Zucchine Susine Mira- — — — — —o
Spinaci belle
Fagiolini Nettarine
Pastinaca Pesche
Patate dolci Pere
Piselli Mele
Patate Susine I
Zucca dolce Prugne I
Zucca tonda Susine selva- |
Topinambur tiche I
Albicocche Uva |
|
|
|
DAI 7 MESI ¢
Crescione Riso
Lattuga Tapioca
Cavolo rapa Feta
Pasta
DAGLI 8 MESI
Asparagi Kiwi
Avocado Cocco
Funghi Papaya
Cavolini di Bruxelles  Anguria
Ananas Aglio
Bergamotto Aneto
Mirtilli rossi Basilico
Mirtilli rossi Coriandolo
Ribes neri Scalogno
Ciliege Cipolla
Guava Origano
Melograno Prezzemolo
Ribes rossi Menta

DAI 6 MESI
Melanzane Mais Fichi Manzo
Carciofi Rape Fragole Prosciutto
Sedano Zucca pasticcina  Lamponi Pollo
Funghi champi-  Peperoni Litchi Rana pescatrice
gnon Rafano Mandarino Tonno
Cavolfiore Scorzonera Melone Formaggio di
Cetriolo Pomodori More capra
Zucca Erba cipollina Mirtilli Emmental
Zucca violina Timo Arancia Mozzarella
Cicoria Limone Pompelmo Parmigiano
Finocchi Clementine Agnello
DAI 9 MESI
Bietola Salmone
DAI 10 MESI
Cavolo Arachidi Pecan
e s s e e Rabarbaro Nocciole Pistacchi
Mandorle Anacardi
*
|
DAI 12 MESI ¢
Rafano Cachi Gamberetti
Frutto della Alchechengio Zenzero
passione Capesante Cioccolato
DAI 18 MESI
Castagne Cetriolini Black pudding
Castagne White pudding

*Benchi non esaustivi, das adattane i base alle vaceomandarioni del pediatu & alle esigerniye del bambing (prefereniye, allengie, intolleransye, ece)
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DURANTE IL PRIMO ANNO DI VITA DEL BAMBINO

Offrire una varieta di gusti e consistenze fin dall'inizio della diver-

sificazione alimentare € il modo migliore per aiutarlo a gustare una * — — — — — = N
varieta di cibi durante la crescita | Ve
w
I
¢
‘ . Offrire pid volte la stessa verdura o frutta aumentera la probabilita che venga
s accettata, anche se inizialmente viene rifiutata (ripetizione)
I
|
[ )

LA PAZIENZA E LA PERSEVERANZA SERVIRANNO A FAR
AMARE AL BAMBINO LA FRUTTA E LE VERDURE

MENTRE IL BAMBINO CRESCE

Continuare a offrire frutta e verdure durante i pasti e utilizzarle

come spuntini \I
|
[ )
,— — — ® |INCORAGGIARE IL BAMBINO A MANEGGIARE LA FRUTTA E LE VERDURE
I
]
Dare il buon esempio mangiando alimenti che il bambi- .- Presta.\re attenzione ai segnali di appetito e di sazieta del
no deve imparare ad apprezzare bambino
[ ]
|
I
Non dare al bambino liberamente cibi con alto contenuto di sale, o — — — _"7
grasso e/o zuccheri
131



Quida, wapidas

QUATTRO CONFIGURAZIONI POSSIBILI

Cottura a vapore

Preparare pasti sani e gustosi fatti in casa con la
cottura a vapore. E possibile conservare il cibo
negli appositi contenitori per riscaldarlo in un
secondo momento.

WSS 3 programmi automatici
i
6 Cottura a vapore

9}1{* Scongelamento

= %Rlscaldamento

Due contenitori in ceramica per la conservazione con cestello per

cottura a vapore incluso
Frullatore a immersione
Collegare la parte in metallo del frullatore
allimpugnatura e trasformarlo in un
frullatore a immersione per preparare
salse, zuppe e frullati per tutta la famiglia.

1 Riempire il serbatoio dell'acqua fino al livello massimo.
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2 Posizionare la lama nel recipiente e
aggiungere gli ingredienti.

Tritatutto

Usare il recipiente Yummy Gourmet con la sua
lama. Posizionare l'impugnatura del frullatore
sul coperchio per trasformarla in un tritatutto
per tagliare, tritare e mescolare verdure, cipolle,
erbe e carni.

Frullatore a vapore

Cuocere e frullare direttamente nel recipiente
Yummy Gourmet utilizzando I'impugnatura del
frullatore, senza dover trasferire il cibo in un
altro contenitore.

3 Selezionare il
programma Cottura
a vapore.

4 Premere Start.

5 Al termine del programma, posizionare

6 Mescolare fino a ottenere la consistenza

limpugnatura del frullatore sul coperchio. desiderata.

COME USARE | CONTENITORI PER LA CONSERVAZIONE

3 Posizionare i contenitori nel cestello per la
cottura a vapore, quindi inserire il cestello
nel recipiente (senza la lama).
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2 Riempire i contenitori con il composto da
riscaldare o scongelare. Chiudere i coperchi.

=

a—

- - — —

4 Selezionare il programma di riscaldamen-
to o scongelamento e premere Start.

o)




RICORDARSI DI RIEMPIRE IL SERBATOIO DELLACQUA DI YUMMY GOURMET FINO AL LIVELLO MASSIMO PRIMA DI OGNI UTILIZZO

10 min.
2 carote (circa 250 g)

1 cucchiaino di olio di colza

1. Pelare e lavare le carote. Tagliarle a rondelle sottili. Mettere tutto nel
recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 15 minuti.

4. Aggiungere lolio, posizionare I'impugnatura del frullatore sul coperchio e
frullare accuratamente.

200 g di piselli

da1a 2 cucchiaini di olio di colza

1. Mettere i piselli nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Riempire il serbatoio dell'acqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 25 minuti.

4. Aggiungere lolio, posizionate l'impugnatura del frullatore sul coperchio
e frullate accuratamente, aggiungendo un po’ dacqua se necessario per
ottenere la consistenza desiderata.
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200 g di zucca
1 piccola patata (circa 100 g)

da 1a 2 cucchiaini di olio di colza

1. Sbucciare e lavare la patata e la zucca. Tagliarle in piccoli cubetti da 2 cm.
Mettere tutto nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 20 minuti.

4. Aggiungere lolio, posizionare Iimpugnatura del frullatore sul coperchio e
frullare accuratamente.

Suggerimento: durante la , aggiungere la g ita di acqua di
cottura necessaria per ottenere la consistenza desiderata.

15 min.

1 piccola patata (circa 100 g)
150 g di pastinaca

da1a 2 cucchiaini di olio di colza

1. Pelare e lavare la pastinaca e la patata. Tagliare la pastinaca in
4 longitudinalmente. Pelare e lavare la pastinaca e la patata. Tagliare la
pastinaca in 4 longitudinalmente, rimuovere il nucleo in genere fibroso e
tagliarlo a rondelle sottili. Tagliare la patata in piccoli cubetti da 2 cm.
Mettere le verdure nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Riempire il serbatoio dell'acqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 15 minuti.

4. Aggiungere lolio, posizionare Iimpugnatura del frullatore sul coperchio e
frullare accuratamente.
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15 min.

1 zucchina piccola (200 g)
1 patata molto piccola (50 g)
- da 1a 2 cucchiaini di olio di colza
r
r l 1. Pelare e lavare la zucchina e la patata. Tagliare in piccoli cubetti da 2 cm.
N Mettere tutto nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.
\ 2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.
3. Cuocere a vapore per 15 minuti.
4. Aggiungere lolio, posizionare I'impugnatura del frullatore sul coperchio e

frullare accuratamente.

pevyione 15 min.
200 g di sedano rapa
50 g di patate
da 1a 2 cucchiaini di olio di colza

1. Pelare e sciacquare il sedano e la patata. Tagliare in piccoli
cubetti da 2 cm. Mettere tutto nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.
2. Riempire il serbatoio dell'acqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 15 minuti. Aggiungere l'olio di colza, posizionare
I'impugnatura del frullatore sul coperchio e frullare accuratamente.
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pevyione 10- m 15 mimn.
150 g di fagiolini
1 piccola patata (circa 100 g una volta sbucciata)
1 cucchiaino di olio di colza

1. Pelare e sciacquare la patata. Tagliare in piccoli cubetti da 2 cm.
Se i fagiolini sono freschi, lavarli, rimuovere le estremita e tagliarli a pezzetti.
Mettere le verdure nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 15 minuti.

4. Aggiungere I'olio, posizionare I'impugnatura del frullatore sul coperchio e
frullare accuratamente.

povione 10 mim. 10 mim.

1 porro grande
1 ciuffo di timo (opzionale)
da 1a 2 cucchiaini di panna da cucina liquida

1. Rimuovere le radici e l'estremita verde scuro del porro Dividere il porro in
4 parti e lavarlo accuratamente prima di tagliarlo in piccoli pezzi.

Mettere i pezzi di porro e il timo nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Cuocere a vapore per 15 minuti.

3. Rimuovere il timo, aggiungere la panna, inserire il frullatore e frullare
accuratamente.

Q, M + H&}

99 ép aggiungere al porro 50 g di patate lavate, pelate e
tagliate a dadini.
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RICORDARSI DI RIEMPIRE IL SERBATOIO DELLACQUA DI YUMMY GOURMET FINO AL LIVELLO MASSIMO PRIMA DI OGNI UTILIZZO

1banana grande

1. Lavare la banana e rimuovere le estremita. Dividerla in due pezzi e tagliare la
buccia longitudinalmente con la punta di un coltello. Posizionare le due meta
nel recipiente Yummy Gourmet con il cestello per la cottura a vapore.

2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Awviare la cottura a vapore per 12 minuti.

4. Lasciare raffreddare completamente prima di rimuovere la buccia. A seconda

delle esigenze del bambino, utilizzare il frullatore per frullare la banana per il
tempo necessario.

20 mimn.

160 g di funghi champignon da1a 2 cucchiaini di panna da cucina
1 piccola patata (60 g) intera
Y di scalogno

Suggerimento: ¢ possibile aggiungere un formaggino cremoso mentre si frulla
la banana.

1. Lavare e pelare i funghi, le patate e lo scalogno.

Tagliarli a pezzi. Mettere tutto nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.
2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.
3. Cuocere a vapore per 20 minuti.

4. Aggiungere la panna, posizionare |'impugnatura del
frullatore sul coperchio e frullare accuratamente.

10 min.

1 mela piccola (circa 125 g)
74 di pera grande

1. Lavare e sbucciare la mela e la pera. Rimuovere il nucleo e tagliarle a pezzi.
Mettere tutto nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 10 minuti.

fw"vgimw ’]Ofrrwn, 15 min.

4. Posizionare l'impugnatura del frullatore sul coperchio e frullare. Lasciare

1 piccola patata 2 cucchiaini di panna da cucina liquida
raffreddare completamente prima di servire. (circa 1(_)0 g ur.1a'vo|ta sbucciata) Intera
. . . 120 g di fagiolini 1 cucchiaino di prezzemolo tritato
Suggerimento: man mano che il bambino cresce, frullare sempre meno la

frutta per ottenere una consistenza diversa. 1. Pelare e sciacquare la patata. Tagliare in piccoli cubetti da 2 cm.
Lavare i fagiolini, rimuovere le estremita e tagliarli a pezzetti.
Mettere i pezzi di patate su un lato del recipiente Yummy Gourmet e i
fagiolini sull'altro lato. Cospargere con il prezzemolo.
2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.
3. Cuocere a vapore per 15 minuti.

4. Togliere i fagiolini dal recipiente e frullare le patate con il frullatore,
aggiungendo meta della panna. Posizionare sul piatto del bambino.
Rimettere i fagiolini nel recipiente e frullare con il resto della panna.
Versare accanto alla purea di patate e servire.
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1cipolla 1 cucchiaino di erbe di Provenza
4 melanzane da1a 2 cucchiaini di olio di colza
350 g di manzo macinato Pepe

1. Preriscaldare il forno a 210 °C. Lavare le melanzane e rimuovere il picciolo.
Tagliarle a meta longitudinalmente. Con un cucchiaio, estrarre circa la meta
della polpa dalla melanzana. Mettere da parte e rimuovere eventuali semi.

2. Mettere le melanzane in un piatto, aggiungere un bicchiere d'acqua al piatto

e mettere a cuocere in forno per 20 minuti.

3. Sbucciare e sciacquare la cipolla, quindi tritarla. Mettere la cipolla in una
padella a fuoco basso per 5 minuti senza rosolarla, senza grassi e con una
piccola quantita di acqua. Quindi aggiungere la carne macinata, la polpa
delle melanzane, il pepe e le erbe di Provenza. Cuocere per circa 10 minuti,
aggiungendo un po' d'acqua se necessario. Frullare con il frullatore a immer-
sione per alcuni secondi.

4. Togliere le melanzane dal forno. Scegliere la pia piccola per il bambino
e riempirla con una quantita del composto di carne adeguata all'eta e al
fabbisogno. Ripartire il resto del composto di carne tra le altre melanzane.
Rimettere il piatto in forno per 25 minuti.

5. Rimuovere la buccia dalla melanzana per il bambino, aggiungere l'olio e
utilizzare il frullatore a immersione per regolare la consistenza.

Per il resto della famiglia: aggiungere sale se necessario e servire con riso e
una salsa di pomodoro.

emsone 10 mim. 10 min.

1 sedano rapa piccolo (500 g una volta 125 ml di latte intero

sbucciato) 1 pizzico di noce moscata grattugiata
4 ciuffi di prezzemolo a foglia piatta 1 piccola noce di burro

4 uvova 1 cucchiaino di olio di colza

100 g di yogurt greco Pepe

1. Pelare il sedano rapa, sciacquarlo e tagliarlo in cubetti da 2 cm. Mettere i
pezzi nel recipiente Yummy Gourmet con il cestello per la cottura a vapore.
Cuocere a vapore per 15 minuti.

2. Scolare il sedano rapa, mettere la lama nel recipiente Yummy Gourmet,
rimettere dentro il sedano con il prezzemolo e frullare con il frullatore a
immersione.

3. Preriscaldare il forno a 210 °C. In un'insalatiera, mescolare lo yogurt greco
con le uova, il latte, la noce moscata e il pepe. Aggiungere il sedano frullato.
Imburrare un piatto e versarvi sopra il composto. Cuocere per 30 minuti.

4. Prelevare una porzione adatta all'eta e al fabbisogno del bambino.

Aggiungere lolio.
Se necessario, aggiungere sale per il resto della famiglia.

Suggerimento: ¢ possibile cucinare lo sformato in singoli piattini e ridurre il

140 tempo di cottura a 20 minuti.

-
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eirone ']Ofmun, 15 min.

4 pomodori /2 mazzetto di prezzemolo tritato
2 spicchi daglio 1 cucchiaino di olio di colza
4 cucchiai di pangrattato Pepe

Preriscaldare il forno a 200 °C. Lavare i pomodori e rimuovere i piccioli

con la punta di un coltello. Tagliarli a meta e metterli in un piatto, con il lato
tagliato rivolto verso lalto.

. Pelare gli spicchi d'aglio, tagliarli a meta e rimuovere i germogli.

Sciacquare il prezzemolo.

3. Mettere l'aglio e il prezzemolo nel recipiente Yummy Gourmet con la

lama, posizionare l'impugnatura del frullatore sul coperchio e frullare
accuratamente. Aggiungere il pangrattato e il pepe, quindi frullare di nuovo a

intermittenza per mescolare. Spalmare il composto sui pomodori e infornare
per 30 minuti.

4. Per il bambino: prelevare una porzione adatta all'eta e al fabbisogno.

Rimuovere la buccia dai pomodori, quindi utilizzare il frullatore a immersione
per regolare la consistenza come desiderato. Aggiungere un cucchiaino di
olio di colza e servire.

Se necessario, aggiungere sale per il resto della famiglia.

ovyione

1 piccola patata dolce (120 g) da 1a 2 cucchiaini di olio di colza
da 10 a 20 g di petto di pollo (in base 1 carota (120 g)
alla quantita adatta all'eta del bambino)

Sbucciare e lavare la carota e la patata dolce. Tagliare la carota a rondelle
sottili. Tagliare la patata dolce a meta in lunghezza e poi a fette. Mettere
tutto nel recipiente Yummy Gourmet con la lama. Aggiungere i pezzi di pollo.
Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.
Cuocere a vapore per 15 minuti.

f\gﬁlungere I'olio, posizionare l'impugnatura del frullatore sul coperchio e
rullare.

Suggerimento: a da delle esig del bambino, frullare la carne
separatamente dalle verdure. E possibile anche tagliarla in piccoli pezzi.
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poiione 15 min. 20 min.

|/z pomodoro senza semi 30 g di piselli ?urgelan. ) 800 g di anguria

/> carota da 10 a 20 g di carne di vitella 20 o di hero (Facoltativo)
7. patata (quantita adatta all'eta del bambino) g di zucchero (facoltativo
7a di cipolla da1a 2 cucchiaini di olio di colza

succo di % limone

1. Sbucciare e sciacquare tutte le verdure fresche. Tagliarle in piccoli pezzi.
2. Cuocere la carne con la cipolla e il pomodoro in una padella per 3 minuti
senza rosolare e senza usare grassi.

3. Aggiungere la carota e la patata tagliate a pezzetti, coprire con acqua e
portare a ebollizione. Dopo 5 minuti, aggiungere i piselli e continuare la
cottura per altri 10 minuti. Controllare le verdure: devono essere morbide.

4. Aggiungere lolio e frullare con il frullatore a immersione.

1. Sciacquare I'anguria. Rimuovere la buccia e i semi. Utilizzando il frullatore a
immersione, frullare I'anguria con il succo di limone e lo zucchero.

2. Versare il composto ottenuto in un contenitore piatto e mettere in freezer
per circa tre ore. Ogni ora circa, estrarre il contenitore e mescolare con
una forchetta per spezzare la granita. Una volta raggiunta la consistenza
desiderata, servire e mangiare subito.

3. Per i bambini: prelevare una porzione di circa 50 - 100 g a seconda del loro

appetito.
Suggerimento: frullare con o senza acqua di cottura, a seconda della

consistenza desiderata.

pevyione 'lOA mm, 20 mimn.
da 10 a 20 g di bistecca (quantita 160 g di zucca

adatta all'eta del bambino) 1 cucchiaino di panna da cucina intera
60 g di patata

10 mim.

1 piccola fetta di melone (100 g senza buccia e semi)
2 foglie di menta

1. Sbucciare e lavare la patata e la zucca. Tagliarle in piccoli cubetti da 2 cm.
Mettere tutto nel recipiente Yummy Gourmet con la lama.

2. Aggiungere la bistecca.

1. Rimuovere la buccia e i semi dal melone. Sciacquare il melone e la menta.

2. Mettere il melone tagliato a pezzi nel recipiente con le foglie di menta e
frullare con il frullatore.

3. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

4. Cuocere a vapore per 20 minuti. Scolare la carne e le verdure.

5. A seconda delle esigenze del bambino, frullare o tagliare in piccoli pezzetti
la carne e metterla sul fondo di un piattino. Rimettere le verdure dentro
Yummy Gourmet con la panna, posizionare l'impugnatura del frullatore sul
coperchio e frullare fino a ottenere la consistenza desiderata.

E possibile anche frullare solo il melone e aggiungere la menta tritata
finemente.

Versare la purea sulla carne e servire.
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200 g di ceci in barattolo 1 cucchiaio di succo di limone
200 g di fagioli bianchi in barattolo 1 pizzico di peperoncino

50 g di anacardi 50 ml di acqua, sale, pepe

1 spicchio d'aglio Qualche ciuffo di coriandolo

6 cucchiai di olio d'oliva

1. Sciacquare e scolare i fagioli e i ceci. Pelare Iaglio, quindi tagliarlo a meta e
rimuovere il germoglio.

2. Mettere gli anacardi in un recipiente piuttosto alto (come un misurino) con
I'aglio, quindi aggiungere i fagioli e i ceci. Aggiungere sale e pepe.

3. Aggiungere 5 cucchiai di olio, acqua e succo di limone e frullare in modalita
turbo fino a ottenere una purea.

4. Mettere I'hummus in una ciotola e aggiungere il resto dell'olio. Aggiungere
sale e pepe. Guarnire con peperoncino e coriandolo tritato, quindi servire.

Suggerimento: se si desidera, é possibile utilizzare solo i ceci.

persone 45 min.
2 melanzane grandi 50 g di yogurt greco
2 spicchi daglio "> cucchiaino di cumino
/s di limone Sale e pepe

2 cucchiai di olio d'oliva

1. Preriscaldare il forno a 210 °C. Pelare e tritare Iaglio.

2. Versare un po' d'acqua sul fondo di una teglia da forno. Tagliare le melanzane
a meta longitudinalmente e metterle nella teglia, con il lato della buccia
rivolto verso il basso. Spargere I'aglio sulle melanzane e coprire la teglia
ermeticamente con un foglio di alluminio.

Cuocere in forno per 45 minuti.

3. Utilizzare una forchetta per asportare la polpa delle melanzana e collocarla in
un contenitore alto.

4. Aggiungere il succo di limone, il cumino e I'olio d'oliva. Aggiungere sale e

epe.
Frullare con il frullatore alla velocita 2 fino a ottenere una consistenza liscia.

Suggerimento: aggiungere dei pezzetti di pomodori secchi.
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20 min.
3 peperoni rossi 3 grani di pepe nero
1 spicchio d'aglio 100 g di ricotta
6 ciuffi di timo 4 olive nere snocciolate
L% 1 pizzico di paprika Sale e pepe
‘ 100 ml di olio d'oliva
1. Preriscaldare il forno a 220 °C. Lavare i peperoni e posizionarli su una teglia

da forno rivestita di carta da forno. Cuocerli in forno per circa 20 minuti
finché non si scuriscono.

2. Togliere i peperoni dal forno, metterli in una sacchetto da freezer e lasciarli
raffreddare. Una volta freddi, rimuovere la pelle e i semi, quindi tagliare la
polpa a pezzi.

3. Pelare e tritare l'aglio. Mettere i peperoni, I'aglio e il timo in un piatto poco
profondo e versare |'olio d'oliva.

4. Aggiungere sale e pepe e mescolare per amalgamare. Lasciare marinare in
frigorifero per unora.

5. Dopo la marinatura, togliere il timo e l'olio e mettere i peperoni in un
contenitore per misurare. Aggiungere la paprika e le olive nere. Frullare con il
frullatore a immersione alla velocita 2 fino a ottenere una consistenza liscia.

6. Aggiungere la ricotta e mescolare delicatamente con una spatola.

Suggerimento: € possibile utilizzare questa tapenade in piadine arrotolate
con verdure crude.

i®

15 min. -
400 g di pomodori maturi 1 spicchio daglio
%, cetriolo 200 ml di olio d'oliva
7 gambo di sedano 100 ml di acqua
1 piccolo peperone rosso 1 cucchiaio di aceto di vino bianco
" mazzetto di basilico Sale e pepe

1. Lavare i pomodori, il sedano, il cetriolo e il peperone rosso. Pelare il
peperone e il cetriolo. Tagliare le verdure in piccoli pezzi. Lavare e tritare il
basilico. Pelare l'aglio, tagliarlo a meta e rimuovere il germoglio.

2. Mettere le verdure, il basilico e l'aglio in un'insalatiera e aggiungere l'olio
doliva e l'aceto. Condire con sale e pepe e mescolare bene. Lasciare
marinare in frigorifero per unora.

3. Mescolare il contenuto dell'insalatiera con il frullatore a immersione
alla velocita 2, aggiungendo un po’ dacqua per ottenere la consistenza
desiderata. Servire refrigerato.

Suggerimenta: servire con pane tostato stroﬁnata con aglio.
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25 min.
persone 10 min. 12 mim. 120 g di cime di cavolfiore 15 g di formaggio Comté grattugiato
o ) . . 120 g di cime di broccoli da 1a 2 cucchiai di olio di colza
400 g di mais dolce (in scatola) 200 ml di panna da cucina
1 gambo d.i sedano. 1 pizzico abbondante di pepe bianco 1. Sciacquare i broccoli e il cavolfiore e tagliarli a pezzi se sono troppo grandi.
400 ml di brodo di pollo Inserire le verdure nel recipiente Yummy Gourmet con la lama, insieme al
1cipolla gialla Qualche ciuffo di prezzemolo cestello per la cottura a vapore.
1 cucchiaio di olio d'oliva Sale

2. Riempire il serbatoio dellacqua Yummy Gourmet fino al livello massimo.

3. Cuocere a vapore per 15 minuti. Dopo la cottura, scolare le verdure,
aggiungere lolio e il formaggio grattugiato, posizionare l'impugnatura del
frullatore sul coperchio e frullare grossolanamente fino a ottenere una
consistenza granulosa.

1. Sciacquare e scolare il mais. Sbucciare e tritare la cipolla. Tritare il sedano.
Scaldare l'olio d'oliva in una pentola e rosolare la cipolla con il pepe per
2 minuti.
2. Aggiungere il mais e versare il brodo. Cuocere per 10 minuti a fuoco medio.
3. Una volta cotta, frullare la zuppa con il frullatore alla velocita 2.

Aggiungere la panna da cucina e il sale. Mescolare, cospargere di prezzemolo
tritato e servire.

4. Scaldare il forno a 180 °C. Con le mani pulite, formare 8 crocchette e
metterle su una teglia da forno rivestita di carta da forno.
Cuocere in forno per 10 minuti. Tagliare le crocchette in piccoli pezzi, in
. N . base alle esigenze del bambino, e servire.
Suggerimento: per una zuppa piu densa, passarla attraverso un colino.

E possibile anche aggiungere qualche fungo nella pentola.

Suggerimento: per il resto della famiglia, servire le crocchette con una salsa
di pomodoro piccante.

pwone 20 min. 70 min.

500 g di carote 1 pizzico di zenzero macinato 220 g di porri (parte bianca)

2 ciRo”e. o 1 pizzi.co fﬁ paprika 1 cucchiaino di panna da cucina liquida

2 spicchi daglio 1foglia di alloro da1a 2 cucchiaini di olio di colza

2 cucchiai di aceto di vino bianco 50 g di zucchero di canna

1 cucchiaio 300 ml di passata 1. Tagliare le parti bianche dei porri in 4, lavare accuratamente e tagliare a pezzi.
di aceto balsamico 120 ml di acqua Mettere i pezzi nel recipiente, posizionare l'impugnatura del frullatore sul

2 cucchiai di olio d'oliva Sale e pepe

coperchio e frullare per qualche istante per tritare finemente i porri.
2. Versare i porri tritati in una padella piccola con un po’ d'acqua sul fondo.
Coprire e lasciare sobbollire a fuoco medio per 15 minuti. Rimuovere

il coperchio, aggiungere la panna e continuare a cuocere per 5 minuti,
mescolando regolarmente.

3. Aggiungere lolio e servire.

1. Sbucciare e tritare la cipolla e l'aglio. Pelare e tagliare a pezzi le carote.

2. Scaldare I'olio in una pentola e soffriggere la cipolla, l'aglio e le carote a fuoco
alto. Dopo 5 minuti, cospargere con zucchero di canna e caramellare per
3 minuti. Deglassare con aceto di vino bianco e aceto balsamico. Una volta
evaporato |'aceto, aggiungere lo zenzero,
la paprika, 50 ml di acqua e la passata. Aggiungere sale e pepe.

3. Coprire e cuocere per un'ora a fuoco molto basso, mescolando di tanto in
tanto e controllando che vi sia ancora un po' di liquido.

4. Rimuovere la foglia di alloro e frullate con il frullatore a immersione alla
velocita 2, aggiungendo
70 ml di acqua fino a ottenere una consistenza liscia.

5. Lasciare raffreddare il ketchup e metterlo nel frigorifero.

Suggerimento: se necessario, frullare nuovamente dopo la cottura per
regolare la consistenza in base alle esigenze del bambino.

Suggerimento: servire questo ketchup con nuggets di pollo fatte in casa.
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100 g di rucola 150 ml di olio d'oliva
10 foglie di basilico 50 g di parmigiano grattugiato
1 spicchio d'aglio Sale e pepe

60 g di mandorle tritate

1. Lavare e asciugare accuratamente le foglie di rucola e di basilico. Tostare le
mandorle in una padella asciutta.

2. Pelare lo spicchio d'aglio, tagliarlo a meta e rimuovere il germoglio.

3. Versare l'olio in un contenitore per misurare. Aggiungere la rucola, il basilico,
Iaglio, le mandorle e il parmigiano. Aggiungere sale e pepe.

4. Frullare con il frullatore a immersione alla velocita 1 fino a ottenere una
consistenza liscia.

Suggerimento: € anche possibile preparare questo pesto con i pinoli invece
delle mandorle.

f\MAam:, 20 min
2 papaie 1 gambo di citronella
3 cucchiai di sciroppo dacero 50 ml di acqua

1 cucchiaio di succo di limone

1. Tagliare a meta le papaie. Rimuovere i semi e tagliare la frutta in pezzi.
Rimuovere lo strato esterno e I'estremita dura della citronella, quindi tagliarla
a meta longitudinalmente.

2. Mettere la papaia e la citronella in una pentola, aggiungere l'acqua e cuocere
a fuoco basso per circa 20 minuti.

w

. Dopo la cottura, rimuovere il gambo di citronella e frullare con il frullatore a
immersione alla velocita 1, aggiungendo gradualmente lo sciroppo dacero e il
succo di limone.

4. Lasciare raffreddare prima di servire.

Suggerimento: la papaia € ricca di fibre e favorisce la digestione.
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60 g di nocciole in polvere 50 g di cioccolato fondente
150 g di cioccolato al latte 4 cucchiai di olio di nocciole
1 cucchiaino di purea di nocciole

1. Tostare le nocciole in polvere in una padella asciutta per qualche istante.

2. Spezzare il cioccolato al latte e quello fondente e scioglierli a bagnomaria.
Lasciare raffreddare.

3. Mettere le nocciole in polvere in un contenitore per misurare. Aggiungere il
cioccolato fuso, la purea di nocciole e I'olio, quindi frullare con il frullatore a
velocita 2 fino a ottenere un composto omogeneo.

4. Conservare in un contenitore di vetro.

Suggerimento: Conservare la crema in un luogo asciutto al riparo dalla luce
1. kil

solare. Se si indurisce, renderla pit facilmente sp le riscaldandola per
alcuni secondi.

15 min.
2 banane grandi 1 bustina di lievito in polvere
4 uova olio di colza per la cottura

30 g diburro

1. Sbucciare le banane, tagliarle in pezzi e
metterle nel recipiente Yummy Gourmet. Posizionare I'impugnatura del
frullatore sul coperchio e frullare per alcuni secondi.

2. Quindi aggiungere le uova, il burro fuso e il lievito in polvere. Frullare
nuovamente fino a ottenere una pastella liscia e lasciare riposare per alcuni
minuti.

3. Scaldare una padella oliata a fuoco medio. Aggiungere alcuni cucchiai della
pastella. Quando si formano le bolle sulla parte superiore, girare i pancake
e cuocere per un altro minuto. Posizionare i pancake su un piatto e ripetete
fino a terminare la pastella.

4. Dare al bambino uno o due pancake, tagliandoli in pezzi di misura adeguata.
Per il resto della famiglia, si possono servire i pancake ad esempio con una
noce di burro e una spruzzata di sciroppo dacero o marmellata.

Suggerimento: per risparmiare tempo si pué utilizzare una macchina per
pancake e cuocerne 6 alla volta.
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YUMMY GOURMET

Guia de recomendaciones y consejos de alimentacion
para los nuevos padres y sus bebes

Bas, Le- mejery ar wuestie- bebt

;Vais a tener un bebé pronto o sois padres o madres
primerizos? Hacer malabarismos con las
responsabilidades diarias y las necesidades de un bebe
puede ser dificil. Esta sencilla guia se divide en dos partes
para ayudaros a preparar comidas variadas, saludables y

equilibradas para el bebé y favorecer su crecimiento.

La primera parte es una guia de las etapas principales
en el paso del bebé a la alimentacion solida, con
consejos practicos y trucos sencillos para diversificar
la dieta e introducir nuevos sabores.

La sequnda parte ofrece 32 recetas para Yummy Gour-
met, desarrolladas en colaboracion con el Programa

Malin y aprobadas por profesionales de la salud
(recetas para bebés de hasta 18 meses).

El objetivo del Programa Malin, lanzado en Francia

en 2008, es ayudar a los padres a la hora de alimentar
a sus hijos con platos de calidad adaptados a sus
necesidades a traves de guias y herramientas para
familias y profesionales.

Aprende a preparar 32 recetas sencillas, saludables y
sabrosas que vuestro bebé podra disfrutar de los 6 a
los 18 meses, asi como toda la familia.

Esta guia os ayudara a darle lo mejor todos los dias.

onadecimiond

Agradecemos a todo el equipo del Programa Malin su contribucion en la mayoria de las recetas de este libro, asi como al
equipo de Ciencia de los Alimentos de Groupe SEB 'y, especialmente, a Hortense, por su valiosa ayuda en la redaccion de la

introduccion.

Y gracias a vosotros, los lectores de este libro. Esperamos que aporte ideas para que tanto vuestros hijos como toda la familia

disfruten dia a dia.

http://www.habeat.eu/
https://www.programme-malin.com/

https://www.mangerbouger.fr/content/download/51395/964768/
version/1/file/le-guide-nutrition-des-enfants-et-ados-pour-tous-les-
parents.pdf
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/
EnEants

REFERENCIAS PARA OBTENER MAS INFORMACION

https://www.mangerbouger.fr/PNNS/Guides-et-documents/Gui-

des-et-documents

https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/_upload/ressources/calendrier/
calendrier_mieux_consommer_2015.pdf

https://hapjesplan.nutriciababy.be/
https://www.cookingformybaby.com/
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LEYENDA

Receta de una racion completa para tu hijo.

Receta para cuatro adultos, de la que puedes sacar
una racion para tu hijo.

Tiempo de coccion.

Tiempo total de preparacion de la receta.




DEL NACIMIENTO A 4-6 MESES
LACTANCIA MATERNA

El bebé solo puede consumir liquidos. La
leche materna es el Gnico alimento que
deberia tomar el bebe.

Los sustitutos de la leche materna
(o formula para lactantes) tambien
constituyen una buena alternativa.

DE 9 A12 MESES

2AETAPADE LA
DIVERSIFICACION ALIMENTARIA

Tu hijo esta empezando a comer una mayor
variedad de alimentos, pero la leche sigue
siendo el componente principal de su dieta.

Ahora puede sujetar la cuchara y afirmar
su independencia tratando de alimentarse
por si mismo.

Uapas. clae

EN LA ALIMENTACION DE TU BEBE

)
v

-
“a
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DE 4 A 8 MESES
1A ETAPA DE LA DIVERSIFICACION ALIMENTARIA

El bebé crece y se interesa por la comida
que se le ofrece.

Puede empezar a probar alimentos y
descubrir nuevos sabores y texturas.

Sin embargo, la leche sigue siendo su
principal fuente de alimento.

DE 12 A18 MESES

34 ETAPADE LA
DIVERSIFICACION ALIMENTARIA

Tu hijo ahora come una dieta variada, pero
sus necesidades no son las mismas que las
de un adulto.

Gradualmente comera lo mismo que el
resto de la familia.

Sin embargo, la leche y los productos
lacteos siguen formando una parte muy
importante de su dieta.

De ' a 8§ meses

DIVERSIFICACION ALIMENTARIA: ETAPA 1

El bebé crece y se interesa por la comida que se le ofrece.

Puede empezar a probar alimentos y descubrir nuevos
sabores y texturas. Sin embargo, la leche sigue siendo su
principal fuente de alimento.

LECHE MATERNA

La leche sigue siendo la principal fuente de alimento. Tu hijo debe
seguir tomando al menos 500 ml de leche al dia.

Ademas de alimentarlo, la leche ayuda a mantenerlo hidratado
durante los primeros meses. Esto significa que no tienes que darle
agua también, excepto en época de mucho calor. No esperes a que
tenga sed. El zumo de fruta no esta recomendado para los bebés: la
leche materna o la formula para bebés proporcionan las vitaminas y
minerales que necesitan, asi que no es necesario complementarlas
con el zumo.

FRUTAS Y VERDURAS

Puedes empezar a dar verduras a tu hijo a partir del sexto mes, en
el biberon o con cuchara, junto con la lactancia.

Verduras

Eleccion: elige las variedades que pueda tolerar el estomago
del bebé: judias verdes, espinacas, calabacines sin piel ni semillas,
puerros (solo la parte blanca), zanahorias, etc. En esta etapa, evita
verduras ricas en fibra como el salsifi, la alcachofa y la parte verde
de los puerros.

Preparacién: las verduras siempre deben cocinarse. Si vas a
alimentar a tu hijo con biberon, empieza por sustituir el agua del
biberon por el agua de cocer las verduras, sin anadir sal (es decir
210 g de caldo + 7 dosis de leche). A continuacion, puedes
introducir gradualmente verduras trituradas para hacer una
sopa mas espesa con solo 5 dosis de leche.

Si estas dando el pecho, hierve o cuece al vapor las verduras, sin
anadir sal. Después, tritaralo para obtener una crema de textura
espesa, que puedas darle con cuchara.

(:Cuéndo? - Ala hora del almuerzo, ademas de la leche, en un
biberon o con cuchara. A partir de los 6 meses, puedes darle un
biberon de sopa con 5 dosis de leche para la cena.

Fruta

Comienza a introducir la fruta dos semanas después de introducir
las verduras.

A esta edad, la fruta siempre debe cocinarse.

..
Eleccion: algunas opciones que prefieren son las peras, las
manzanas, los melocotones, los platanos o los albaricoques.

Preparacién: haz purés con fruta madura cocinada y luego triturada,
sin anadir azdcar. Puedes usar manzana como base: a los nifios les gusta
su textura suave y su sabor naturalmente dulce. Puedes introducir
gradualmente texturas diferentes y menos suaves. Trata de introducir
solo una fruta cada dia para que tu hijo se acostumbre al sabor.

(:Cuéndo? - Ala hora del almuerzo o con el biberon o toma de
la merienda.
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Alimentos con almidon

Las patatas, en pequenas cantidades, dan a los platos una textura
mas espesa. Los cereales infantiles pueden ser una buena solucion
si tu hijo no come tanto como deberia.

Preparacién: cuece las patatas al vapor y, a continuacion,
mézclalas con una verdura (zanahoria, calabaza, espinaca, calabacin
sin semillas, judias verdes, etc.). Puedes anadir cereales infantiles a
los biberones (2 cucharadas de postre de cereales de primera etapa
sin gluten) o utilizarlos en caldo de verduras.

éCuéndo? - Afade la patata o un poco de cereal de primera
etapa a la papilla para el almuerzo. También puedes anadir un poco
de cereales al biberon de la noche.

Carne, pescado y huevos
Puedes empezar a introducir carne y pescado desde el sexto mes;
para los huevos, espera hasta el séptimo mes.

Estos alimentos contienen proteinas que son importantes para el
desarrollo sano del organismo. Pero debes ser consciente de que
las necesidades de tu hijo no son las mismas que las de un adulto.
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Eleccion: varia el tipo de carne y evita la casqueria y los
embutidos (excepto el jamén cocido sin piel). En el caso del
pescado, cambia entre variedades y tipos (frescos o congelados),
pero evita el pescado empanado. Los huevos deben estar duros.
Cantidades: de 6 a7 meses, agrega una pequena cantidad de
carne o pescado triturado a la papilla de verduras casera
(aproximadamente 1 cucharada de postre).

De 7 a 8 meses, dale 10 g (o 2 cucharadas de postre) de carne o
pescado triturado y /s de huevo hervido todos los dias.

Grasas

Pueden anadirse grasas a las verduras, purés y sopas.

Eleccion: opta por mantequilla o grasas vegetales, como aceite
de colza, aceite de oliva, aceite de girasol, etc. Evita los fritos.

Cantidades: se puede anadir un poco de mantequilla o una
cucharada de postre de aceite.

Tu hijo esta empezando a comer una mayor variedad

de alimentos, pero la leche sigue siendo el componente
principal de su dieta. Ahora puede sujetar la cuchara y
afirmar su independencia tratando de alimentarse por si
mismo.

LECHE MATERNA
Y PRODUCTOS LACTEOS

Tu hijo todavia necesita beber leche: asegirate de que toma
500 ml de leche materna o formula de segunda etapa a diario.

También puedes encontrar productos lacteos especiales para bebés
en las tiendas (yogur o yogur griego). Estos productos cuentan
para la ingesta diaria de leche de tu hijo y también estan enri-
quecidos con hierro, vitaminas y acidos grasos esenciales. Elige
productos lacteos enteros en lugar de versiones desnatadas.

A esta edad, también puedes darle a tu hijo pequefas cantidades

de queso. Deja que lo toquen con los dedos para que puedan
explorar su textura antes de que se lo metan en la boca.

FRUTAS Y VERDURAS

Frutas y verduras: puré, estofado, en trozos pequefos o tarritos.

CARNE, PESCADO Y HUEVOS

Carne, pescado, huevos: elige porciones de 20 g de carne o
pescado triturado (es decir 4 cucharadas de postre) o medio huevo
cocido.

ALIMENTOS CON ALMIDON Y PRODUCTOS
DE CEREALES

Patatas, cereales de segunda etapa, trozos pequenos de pasta,
fideos, tapioca. Es cuando empiezan a salirle al bebé los primeros
dientes y pueden empezar a comer pequefos trozos de comida.

De 12 o 18 meses

DIVERSIFICACION ALIMENTARIA: ETAPA 3

Tu hijo ahora come una dieta variada, pero sus
necesidades no son las mismas que las de un adulto.
Esta es la edad a la que tu hijo comenzara a rechazar
los alimentos, asi que es el momento de empezar a
establecer buenos habitos alimentarios.

;LECHE, LECHE Y MAS LECHE!

Hasta la edad de 3 anos, tu hijo debe seguir consumiendo hasta
500 ml de leche al dia. Sustituye la formula de la segunda etapa
por leche de crecimiento. Este tipo de leche se adapta a las
necesidades del nifio. También se puede utilizar leche entera (es
preferible leche entera a desnatada o semidesnatada).

A veces puedes sustituir parte de la leche por productos lacteos
adecuados enriquecidos con hierro, vitaminas y acidos grasos
esenciales (yogur, yogur griego).

También puedes darle pequefios trozos de queso.

FRUTAS Y VERDURAS

Aqui tienes algunas pautas simples para identificar los alimentos
que puedes dar a tu nifo. En lo que se refiere a frutas y verduras,
todas las variedades estan "permitidas’.

Puedes introducir frutas y verduras crudas. También puedes
empezar a introducir legumbres (lentejas, alubias, guisantes, etc.) a
partir de los 15 meses, al principio en forma de pureé.

CARNE, PESCADO Y HUEVOS

Carne, pescado, huevos: 30 g al dia, triturados (aproximadamente
6 cucharadas de postre).

ALIMENTOS CON ALMIDON Y PRODUCTOS
DE CEREALES

Productos de cereales en cada comida.

AZUCAR Y SAL

Limita ciertos alimentos como el azdcar, la miel y el chocolate.

Trata de cocinar sin sal y no anadas sal a los tarritos preparados
(ya contienen la cantidad adecuada de sal para tu hijo). Recuerda
evitar los fritos.
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Preguntlos [rrecuentes

¢Puedo comprar verduras y frutas congeladas o en

lata?

Las verduras congeladas y en lata contienen buenas cantidades
de vitaminas y minerales. Elige las que no tengan sal ni azGcar
anadidos.

;Debo pelar las frutas y las verduras?
Silas frutas o las verduras no estan peladas, elige productos
organicos que se hayan cultivado con menos pesticidas.

;Qué debo hacer con las sobras al preparar una
comida?
Puedes preparar una sopa con verduras sobrantes. O puedes usar

la fruta sobrante para preparar compotas. También puedes congelar
las verduras lavadas, peladas y picadas.

;Qué tipo de coccion es mejor?

El vapor es la mejor opcion. Te permite conservar las propiedades
organolépticas (o los aspectos de la comida que se perciben con
los sentidos, como el sabor, el aspecto, el olor y el tacto) de la
fruta y las verduras durante la coccion. También te ayuda a limitar
la cantidad de grasas anadidas para cocinar, como el aceite o la
mantequilla. Ademas, puedes cocinar las frutas y verduras en una
sartén o en el horno. La textura debe ajustarse segin la edad del
nifo (puré suave, puré menos suave, comida aplastada, trozos
pequenos, etc.)

S es Low divessiv

No empieces a diversificar la alimentacion del bebé

con papillas sin consultar primero con el pediatra. Es
importante que este evalie si el bebé esta preparado o si
debes esperar un poco mas.

La principal fuente de alimentos del bebé seguira siendo la leche
materna durante algin tiempo, de acuerdo con las recomendaciones
de los pediatras.

La diversificacion alimentaria es una época muy emocionante
durante la cual el bebé se prepara para probar alimentos variados

(:Cémo y durante cuanto tiempo puedo guardar los

tarritos caseros?

Lo ideal es que prepares los tarritos y se los des a tu bebé en el
mismo dia. Esto garantiza un sabor y una textura optimos que no
se alteren al recalentarlos.

Los tarritos de comida infantil que contienen solo frutas y verduras
se pueden guardar en el frigorifico durante 48 horas; los tarritos
que contienen carne, pescado o huevos se pueden guardar en el
frigorifico durante 24 horas.

Los tarritos se pueden almacenar en el congelador durante un
maximo de dos meses. Para descongelar los tarritos, déjalos en el
frigorifico el dia anterior o utiliza la funcion de descongelacion de
tu Yummy Gourmet.

También puedes guardar los tarritos caseros para comida infantil
esterilizandolos. Para esterilizar una preparacion, debes verterla en
recipientes de cristal con junta de goma y necesitaras un recipiente
grande de agua. Introduce los tarros de vidrio llenos y cerrados

en el recipiente. Deben estar completamente cubiertos de agua.
Hierve el agua en la olla. Deja al fuego durante 20 minutos. Deja
enfriar. Los tarritos se pueden almacenar hasta 12 meses.

Al abrir el tarrito, comprueba que hacen "pop” al abrirse, lo que
indica una esterilizacion y conservacion adecuadas.

S alimentasia?

con diferentes texturas y sabores. Tu bebé aprendera gradualmente
a masticar en su primer ano. Pasara de una dieta liquida a una dieta
compuesta de alimentos cada vez mas solidos.

Ademas, fomentar el consumo de frutas y verduras en la dieta
habitual al comienzo de la vida del bebé favorecera una dieta
equilibrada a medida que crezca. Se ha demostrado que dar una
amplia variedad de frutas y verduras desde el inicio del proceso de
diversificacion conduce, a corto plazo, a una mejor aceptacion de
una mayor variedad de alimentos.
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Cuando el bebé parezca estar listo para probar otros alimentos, aparte
de la leche, dale una pequefia cantidad de verduras al vapor, en forma
de puré suave, todos los dias. Prueba una verdura diferente cada dia

durante 7 dias y, a continuacion, repite este ciclo. Continda con las ver-

su_cméN DE
LiQuiDos

duras durante unas 2 semanas y luego prueba con algunas frutas y otros

alimentos. Opta por verduras al vapor que no sean demasiado fibrosas
y no tengan un sabor demasiado fuerte para el bebé. Es mejor empezar
poco a poco, comenzando con una verdura en la papilla cada vez.

MASTICAR
ALIMENTOS
SOLIDOS

Intrediccién de cabeses

DURANTE LA DIVERSIFICACION ALIMENTARIA

;COMO PUEDES AYUDAR A TU BEBE A
EXPLORAR NUEVOS SABORES?

Antes de probar el sabor, puedes tratar de que se familiarice
sensorialmente con el alimento. Se trata de una técnica muy sencilla
que se puede utilizar para que un producto rechazado o desconocido
le resulte familiar. El objetivo es aumentar el contacto del bebé con
los alimentos antes de servirselos en el plato. Este contacto previo

POR EJEMPLO:

Puedes dejar que tu hijo participe en la preparacion de la comida.
Puedes mostrarle los alimentos en su forma original sin trocear y
explicarle de donde viene la comida. La neofobia, o el miedo a los
nuevos alimentos, disminuye cuando el nifio sabe de donde proviene
la comida. No dudes en dejar que tu bebé manipule las frutas o las
verduras. Asi explorara nuevos alimentos con todos sus sentidos, el
tacto, la vista y el olfato, ademas del sabor.

Una educacion sensorial que comienza en la nifez temprana es la
clave para establecer la base de una alimentacion saludable. Tu hijo
necesita que lo guies hacia una dieta sana y equilibrada, porque

se inclinara de forma natural hacia alimentos dulces, azucarados y
saciantes.

El despertar sensorial ensefa a los nifos a disfrutar de diferentes
alimentos y a disfrutar al comerlos. Cuanto antes ocurra, mas facil
sera.

Durante el proceso de diversificacion alimentaria, el bebé
descubre nuevos sabores y texturas.

Los bebés nacen con una preferencia innata por sabores acidos y
amargos. Con los bebés y nifios pequerios, las frutas y verduras deben
introducirse una a una y no mezclarse entre si. Afadir alimentos con
almidon a las verduras suele ayudar a que las acepten mejor a largo plazo.

Para facilitar que tu bebé aprenda, dale muchas ocasiones en las
que probar diferentes alimentos para explorar un nuevo sabor.

Plan Wapide-

PARA EMBARCARSE EN LA 1A ETAPA DE DIVERSIFICACION ALIMENTARIA

SEMANA 1

« Elige tres tipos

diferentes de verduras.

« Haz un puré suave.

« Dale algunas
cucharadas de un tipo
de verdura al diaala
hora del almuerzo.

« El resto de la comida
debe ser la leche
que tome tu hijo
habitualmente.

B .

Alternar
sabores

durante

7 dias

SEMANA 2

« Dale las mismas
verduras que en la
semana 1.

+ Haz un pure suave.

+ Dale algunas
cucharadas de un tipo
de verduraal diaala
hora del almuerzo.

« El resto de la comida
debe ser la leche
que tome tu hijo
habitualmente.

Alternar
sabores

durante

SEMANA 3

+ Novedad para la
semana 3: anade una
fruta al dia.

« Sigue alimentando
a tu hijo con las
mismas verduras que
las semanas 1y 2,
alternando sabores
durante 7 dias.

« Haz un puré suave.

+ Dale algunas
cucharadas de un tipo
de verduraal diaala
hora del almuerzo.

[ ]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

SEMANA 4

+ Novedad para la
semana 4: anade una
cuartaverdura.

« Alterna sabores
durante 7 dias.

+Haz un puré suave.

+ Dale algunas

cucharadas de un tipo
de verdura y de fruta
al dia a la hora del

almuerzo.

El resto

SEMANA 5

+ Novedad para la
semana 5: anade una
verdura y una fruta
nuevas cada semana.

« Alterna sabores y
continta variando las
verduras y las frutas.

+ Haz un puré suave.

« Aumenta
gradualmente el
numero de cucharadas
seglin el apetito de
tu hijo.

®
1
1
1
1
1
1
1
1
1

El resto
dela comida

ayuda a despertar su sensorialidad: puede tocar y probar los alimentos
en un contexto no restrictivo y a menudo divertido.

de la comida debe ser debe ser Ia leche

que tome tu hijo
habitualmente

7 dias

la leche que tome tu

Al
- hijo habitualmente

sabores

durante
7 dias
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Lislo de introduccidr de alimentes, pos meses

A PARTIR DE 4 MESES

Remolacha Platano A PARTIR DE 6 MESES

Brocoli Nectarina

Zanahoria Membrillo Berenjena Maiz Clementina Cordero
Calabacin Ciruela Mirabel o — — _ o Alcachofa Nabo Higo Ternera
Espinacas Nectarina Apio Calabaza bone-  Fresa Jamon
Judias verdes Melocotén Champinon tera Frambuesa Pollo
Chirivia Pera Coliflor Pimiento Lichi Rape
Boniato Manzana Pepino Rabano Mandarina Atin
Guisantes Ciruela - Calabaza Salsifi Melon Queso de cabra
Patata Ciruela pasa Calabaza caca-  Tomate Mora Emmental
Potimarrén Ciruela de huete Cebollino Arandano Mozzarella
Calabaza Damasco Achicoria Tomillo Naranja Parmesano
Tupinambo Uva Hinojo Limon Pomelo

Albaricoque

A PARTIR DE 9 MESES

@ — — = — — — — -

A PARTIR DE 7 MESES Acelga Salman
Berros Arroz A PARTIR DE 10 MESES
Lechuga Tapioca
Calfnbe Feta Repollo Cacahuete Pecana
Pasta e s s e e Ruibarbo Avellana Pistacho
Almendra Anacardo
A PARTIR DE 8 MESES
*
Esparragos Kiwi I
Aguacate Coco
S Papaya A PARTIR DE 12 MESES ¢
gczles de Bruselas ia'mdla Rabano Physalis Jengibre
BI:ragamota EJnc:eldo Fruta de la pasion ~ Vieira Chocolate
Arandano rojo Albahaca Caqui Gamba
Arandano rojo Cilantro
Grosella negra Chalota A PARTIR DE 18 MESES
gi;ez:ba gizollio Castana Pepinillo Morcilla
Grarz/ada Pere%il Castana Morcilla blanca
Grosella Menta

*Listas ne exhaustivas, memwmwmmummmwmmmummp(wm alengias, intelenancias, ele)
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Puntes clowre
O

DURANTE EL PRIMER ANO DEL BEBE

Ofrecer diferentes sabores y texturas desde el principio de la

diversificacion alimentaria es la mejor forma de ayudara tu hijo a ¢ - — — = = = N
disfrutar de diferentes alimentos a medida que crece I Ve
v
I
¢
‘ Ofrecer la misma verdura o fruta varias veces aumentara las probabilidades de
’ que la acepte, incluso si la rechaza inicialmente (repeticion)
I
|
®

LA PACIENCIAY LA PERSEVERANCIA CONTRIBUIRAN A QUE
TU BEBE APRENDA A APRECIAR LAS FRUTAS Y LAS VERDURAS

A MEDIDA QUE TU BEBE CRECE

Sigue ofreciendo frutas y verduras durante las comidas y Gsalas

como tentempiés \I
|
[ )
,m—— ANIMA ATU HIJO A MANIPULAR FRUTAS Y VERDURAS
I
]
Sé un buen ejemplo y come los alimentos que tu hijo Presta atencion a los niveles y senales de hambre de tu
. - — — - .
debe aprender a apreciar hijo
[ ]
|
I
No des a tu hijo acceso indiscriminado a alimentos con alto conte- o — — — _"7

nido de sal, grasa y azacar
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9 s db . . , . l 9 s db . . P l
Coccién al vapor

Prepara comidas caseras saludables y sabrosas
al vapor. Puedes guardar los alimentos en los

tarritos para volver a calentarlos mas tarde.

PRS- 3 programas automaticos Picadora

Utiliza el recipiente de Yummy Gourmet con
su cuchilla. Coloca el cuerpo de la batidora en

la tapa para convertirla en una picadora con la

que puedes picar, trocear y mezclar verduras, 4 Pulsa Start. 5 Al final del programa, coloca el cuerpo de la 6 Mezcla hasta obtener la textura deseada.

w
x Cocer al vapor

"}K‘ Descongelar

= % Calentar

Dos tarritos de cerdmica con cesto de coccion al vapor incluido

cebolla, hierbas y carnes. batidora en la tapa.

Batidora y vaporera

Cocina y tritura directamente en el recipiente
de Yummy Gourmet con el cuerpo de la COMO UTILIZAR LOS TARRITOS DE ALMACENAJE
batidora, sin tener que transferir los alimentos

a otro recipiente.

Batidora de mano

Conecta el pie metalico a la batidora y
giralo para convertirlo en una batidora de
mano con la que preparar salsas, sopas 'y
batidos para toda la familia.

-

2 Llena los tarritos con la mezcla que se va a
calentar o descongelar. Cierra las tapas.

fo- —

n—_i
| |
B\

1 Lenael deposito de agua hasta el nivel maximo. 2 Cfl;xa; la ~CUCh|(2|~a en el recipiente y 3 SeleCC|onede| - 3 Coloca los tarritos en el cesto de coccion 4 scicccions el programa para calentar y
anade los ingredientes. programa de coccion al vapor'y, a continuacion, el cesto en el pulsa Iniciar.
al vapor.

recipiente (sin la cuchilla).
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RECUERDA LLENAR EL DEPOSITO DE AGUA DE YUMMY GOURMET HASTA EL NIVEL MAXIMO ANTES DE CADA USO

raciém 10 mmwtas 15 minutes.
2 zanahorias (aproximadamente 250 g)

1 cucharada de postre de aceite de colza

1. Pelay lava las zanahorias. Cértalas en rodajas finas. Ponlo todo en el
recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.

2. Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.

3. Cocina al vapor durante 15 minutos.

4. Afade el aceite, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura.

25 minutes.
200 g de guisantes

10 2 cucharadas de postre de aceite de colza

1. Coloca los guisantes en el recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.
2. Llena el deposito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 25 minutos.

4. Afade el aceite, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura,
afadiendo un poco de agua si es necesario para obtener la textura deseada.
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racién 10 minutes. 20 minutes.

200 g de calabaza
1 patata pequenia (unos 100 g)

10 2 cucharadas de postre de aceite de colza
1. Pelay lava la patata y la calabaza. Cértalas en pequerios dados de 2 cm.
Ponlo todo en el recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.
2. Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 20 minutos.
4. AfRade el aceite, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura.

Sugerencia: Ariade la cantidad de agua de coccion que desees al triturar para

obtener la textura deseada.

15 minutes.

1 patata pequefia (unos 100 g)
150 g de chirivia

10 2 cucharadas de postre de aceite de colza

1. Pelay lava la chirivia y la patata. Corta la chirivia a lo largo en 4. Pela y lava la
chirivia y la patata. Corta la chirivia a lo largo en 4, retira el centro, que suele
ser mas fibroso y, a continuacion, cértala en rodajas finas. Corta la patata en
dados pequerios de 2 cm.

Coloca las verduras en el recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.

2. Llena el depdsito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.

3. Cocina al vapor durante 15 minutos.

4. ARade el aceite, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura.
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racibn 'IOW. 15 mimutes..

1 calabacin pequefio (200 g)
1 patata muy pequefa (50 g)

- 10 2 cucharadas de postre de aceite de colza
¥

N

1. Pelay lava el calabacin y la patata. Corta en dados pequefios de 2 cm.
Colécalo todo en el recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.

2. Llena el depdsito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 15 minutos.
4. AfRade el aceite, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura.

15 minutes.

200 g de apio nabo
50 g de patata

10 2 cucharadas de postre de aceite de colza
1. Pelay lava el apio nabo y la patata. Corta en

con la cuchilla.
2. Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.

3. Cocina al vapor durante 15 minutos. Afade el aceite de colza, coloca el
cuerpo de la batidora en la tapa y tritura.
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dados pequefios de 2 cm. Ponlo todo en el recipiente de Yummy Gourmet

15 minmutes.

150 g de judias verdes
1 patata pequena (aprox. 100 g una vez pelada)
1 cucharada de postre de aceite de colza

1. Pelay lava la patata. Corta en dados pequefios de 2 cm.
Silas judias verdes son frescas, lavalas, quitales los tallos y cortalas en trozos
pequenios. Coloca las verduras en el recipiente de Yummy Gourmet con la
cuchilla.

2. Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 15 minutos.
4. ARade el aceite, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura.

1 puerro grande
1 ramita de tomillo (opcional)
10 2 cucharadas de nata

1. Quita las raices del puerro y el extremo verde oscuro. Corta el puerroen 4y
lavalo bien antes de cortarlo en trozos pequefos.
Coloca los trozos de puerro y el tomillo en el recipiente de Yummy Gourmet
con la cuchilla.

2. Cocina al vapor durante 15 minutos.

3. Aparta el tomillo, afiade la nata, introduce la batidora y tritura.

Sugerencia: También puedes anadir al puerro 50 g de patatas lavadas,

peladas y en dados.
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2,
3. Cocina al vapor durante 12 minutos.

1 platano grande

Lava el platano y retira los extremos. Cortalo en dos trozos y corta la piel
longitudinalmente con la punta de un cuchillo. Coloca las dos mitades en el
recipiente del Yummy Gourmet con el cesto de coccion al vapor.

Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.

4. Deja que se enfrie completamente antes de quitar la piel. Dependiendo de

las necesidades de tu bebé, usa la batidora para triturar el platano segln sea
necesario.

Sugerencia: Puedes anadir un poco de queso cottage al triturar el platano.

10 minutes.

1 manzana pequefia (unos 125 g)
7s de pera grande

1. Lavay pela la manzana y la pera. Retira las semillas y corta la fruta en trozos.

Ponlo todo en el recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.

2. Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 10 minutos.
4. Coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura. Deja que se enfrie

completamente antes de servir.

Sugerencia: A medida que tu hijo crezca, tritura la fruta cada vez menos para
lograr una textura diferente.

160 g de champifiones 102 cucharadas de postre de creme
1 patata pequena (60 g) fraiche
% chalota

1. Lavay pela los champifiones, la patata y la chalota.
Cértalo todo en trozos. Pon los ingredientes en el recipiente de Yummy
Gourmet con el accesorio de la cuchilla.

2. Llena el deposito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 20 minutos.
4. Anade la nata, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y

tritura.
o
racién 10 fmA/n.wfc’s 15 minutes.
1 patata pequefa 2 cucharadas de postre de nata
(unos 100 g una vez pelada) 1 cucharada de postre de perejil picado
120 g de judias verdes

1. Pelay lava la patata. Corta en dados pequefios de 2 cm.
Lava las judias verdes, quita los tallos y cortalas en trozos pequefos.
Pon los trozos de patata a un lado del recipiente de Yummy Gourmet y las
judias verdes en el otro. Espolvorea con perejil.
2. Llena el deposito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 15 minutos.
4. Retira las judias del recipiente y tritura las patatas con la batidora, anadiendo
la mitad de la nata. Sirve en el plato del bebé.
Vuelve a colocar las judias verdes en el recipiente y tritura con el resto de la
nata.
Sirve junto al puré de patatas.
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1 cebolla provenzales

4 berenjenas 10 2 cucharadas de postre de aceite
350 g de carne picada de colza

1 cucharada de postre de hierbas Pimienta

Precalienta el horno a 210 °C. Lava las berenjenas y corta los tallos. Cortalas
ala mitad a lo largo. Con una cuchara, extrae alrededor de la mitad de la
carne de la berenjena. Aparta y retira las semillas.

2. Coloca las berenjenas en un plato, afade un vaso de agua al plato y hornéalas
durante 20 minutos.

3. Pelay lava la cebolla. Corta en trozos pequefios. Haz la cebolla en una sartén
a fuego lento durante 5 minutos sin dorarla, sin grasa y con una pequefia
cantidad de agua. A continuacion, afade la carne picada, la berenjena, la
pimienta y las hierbas provenzales. Cocina durante unos 10 minutos y anade
un poco de agua si es necesario. Tritura con la batidora de mano durante
unos segundos.

4. Saca las berenjenas del horno. Escoge la mas pequefa para tu bebé y

rellénala con una cantidad adecuada de carne para su edad y necesidades.

Divide la carne restante entre las otras berenjenas. Vuelve a meter el plato

en el horno durante 25 minutos.

Quita la piel de la berenjena del bebé, anade el aceite y usa la batidora mano

para ajustar la textura.

5

Para el resto de la familia: afade sal si es necesario. Sirve con arroz y salsa de
tomate.

1 apio nabo pequefio (500 gunavez 125 ml de leche entera

pelado) 1 pizca de nuez moscada rallada

4 ramitas de perejil 1 poco de mantequilla

4 huevos 1 cucharada de postre de aceite de colza
100 g de yogur griego Pimienta

1. Pela el apio nabo y cortalo en dados de 2 cm. Coloca los trozos
en el recipiente de Yummy Gourmet con el cesto de coccion al vapor. Cocina
al vapor durante 15 minutos.

2. Escurre el apio nabo, pon la cuchilla en el recipiente de Yummy Gourmet,
vuelve a introducir el apio nabo con el perejil y tritaralo con la batidora de mano.

3. Precalienta el horno a 210 °C. En un cuenco para mezclar, mezcla el yogur
griego con los huevos, la leche, la nuez moscada y la pimienta. Afiade el apio
nabo triturado. Engrasa una fuente con mantequilla y vierte la mezcla en él.
Hornea durante 30 minutos.

4. Saca una porcion adecuada para la edad y las necesidades de tu bebé.
Afade el aceite.

ARade sal para el resto de la familia si es necesario.

Sugerencia: Puedes cocinar la tarta en pequenas fuentes individuales y

170 reducir el tiempo de coccién a 20 minutos.

nersenas ’|0/mA/nuM 15 minutes.

4 tomates 7z ramillete de perejil picado
2 dientes de ajo 1 cucharada de postre de aceite de colza
4 cucharadas de pan rallado Pimienta

1. Precalienta el horno a 200 °C. Lava los tomates y quita los tallos con la
punta de un cuchillo. Cortalos por la mitad y colécalos en un plato, con el
lado cortado hacia arriba.

N

. Pela los dientes de ajo, cortalos por la mitad y quita los tallos.
Lava el perejil.

w

. Pon el ajo y el perejil en el recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla,
coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura. Afade el pan rallado y
la pimienta y, a continuacién, vuelve a triturar de forma intermitente para
mezclar. Extiende la mezcla sobre los tomates y hornea durante 30 minutos.
4. Para tu bebé: saca una porcion adecuada para su edad y necesidades.
Quita la piel de los tomates y, a continuacion, utiliza la batidora de mano
para ajustar la textura como desees. Afiade una cucharadita de aceite de
colzay sirve.

ARade sal para el resto de la familia si es necesario.

nacidn 10 minutes. 15 minutes.

1 boniato pequerio (120 g) 102 cucharadas de postre de aceite
10 a 20 g de pechuga de pollo (la de colza

cantidad debe adaptarse a la edad de  1zanahoria (120 g)

tu hijo)

1. Pelay lava la zanahoria y el boniato. Corta la zanahoria en rodajas finas.
Corta el boniato a lo largo por la mitad y luego en rodajas. Ponlo todo en el
recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.

Afade los trozos de pollo.
2. Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.
3. Cocina al vapor durante 15 minutos.

4. ARade el aceite, coloca el cuerpo de la batidora en la tapa y tritura.

Sugerencia: En funcion de las idades del bebé, tritura la carne por
separado de las verduras. También puedes cortarlo en trozos pequerios.
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’ISM. 20 minutes..

> tomate sin semillas 10 a 20 g de carne de ternera (la

Y zanahoria cantidad debe adaptarse a la edad de
7. patata tu hijo)

Ya cebolla 10 2 cucharadas de postre de aceite
30 g de guisantes congelados de colza

1. Pelay lava todas las verduras frescas. Cortalo todo en trozos pequefios.

2. Cocina la carne con la cebolla y el tomate en una sartén durante 3 minutos
sin dorarla y sin usar grasa.

3. Afade la zanahoria y la patata troceadas, cdbrelas con agua y llévalo a
ebullicion. Después de 5 minutos, anade los guisantes y continGa cocinando
durante otros 10 minutos. Comprueba las verduras: deben estar blandas.

4. AfRade el aceite y tritura con la batidora de mano.

Sugerencia: Tritura con o sin el agua de la coccién, en funcion de la textura
deseada.

racidn 10 frvwnuM 20 mimnutes.
10 a 20 g ternera (la cantidad debe 160 g de calabaza

adaptarse a la edad de tu hijo) 1 cucharada de postre de créme

60 g de patata fraiche

1. Pelay lava la patata y la calabaza. Cortalas en pequefios dados de 2 cm.
Ponlo todo en el recipiente de Yummy Gourmet con la cuchilla.

2. Anade la ternera.

3. Llena el depésito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.

4. Cocina al vapor durante 20 minutos. Escurre la carne y las verduras.

5. En funcion de las necesidades de tu hijo, tritura o corta la carne en trozos
muy pequefios y disponla en el fondo de un plato pequefio. Vuelve a colocar
las verduras en Yummy Gourmet con la nata, coloca el cuerpo de la batidora

en la tapa y tritura hasta obtener la consistencia deseada.
Vierte el puré sobre la carne y sirve.

fw%mm» 3 ’wﬂm\- -
800 g de sandia

20 g de azicar (no obligatorio)
Jugo de % limon

1. Lava la sandia. Quita la piel y las semillas. Con la batidora de mano, tritura la
sandia con el zumo de liméon y el azicar.

2. Vierte el puré en un recipiente plano y mételo en el congelador durante
unas tres horas. Cada hora mas o menos, saca el recipiente y mezcla con un
tenedor para romper el hielo de la granita.

Una vez alcance la textura deseada, sirve para tomarlo inmediatamente.

3. Para bebés: Saca una porcion de aproximadamente 50 a 100 g, en funcion
de su apetito.

10 mimutes.

1 tajada pequefia de melén (100 g sin piel ni semillas)
2 hojas de menta

1. Retira la piel y las semillas del melon. Lava el melon y la menta.

2. Pon el melén picado en el recipiente con las hojas de menta y tritura con la
batidora.

También puedes triturar solo el melon y afiadir la menta finamente picada.
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200 g de garbanzos en conserva
200 g de alubias blancas en conserva
50 g de anacardos

1 diente de ajo

6 cucharadas soperas de aceite de

quita el tallo.

hasta obtener un puré.

2 berenjenas grandes

2 dientes de ajo

Ya limon

2 cucharadas soperas de aceite de

A nartir de loa 12 meren, o hijo s comiendo gradual b mismo

oliva

1 cucharada sopera de zumo de limén
1 pizca de chile

50 ml de agua, sal y pimienta

Unas ramitas de cilantro

1. Lavay escurre las alubias y los garbanzos. Pela el ajo, cortalo por la mitad y

2. Pon los anacardos en un recipiente alto (como un vaso medidor) con el ajoy,
a continuacion, afade las alubias y los garbanzos. Sazona con sal y pimienta.

3. Afade 5 cucharadas de aceite, agua y zumo de limon y tritura en modo turbo

4. Pon el humus en un recipiente y anada el resto del aceite. Sazona con sal y
pimienta. Espolvorea con chile y cilantro picado. A continuacién, sirvelo.

Sugerencia: Puedes utilizar solo garbanzos si lo deseas.

oliva

50 g de yogur griego

"2 cucharada de postre de comino
Sal y pimienta

Precalienta el horno a 210 °C. Pela y pica el ajo.
. Vierte un poco de agua en el fondo de una fuente para horno. Corta las

berenjenas a lo largo por la mitad y colocalas en la fuente, con la piel hacia
abajo. Extiende el ajo sobre las berenjenas y cubre la fuente con papel de
aluminio de forma que quede bien tapado.

Hornea durante 45 minutos.

Utiliza un tenedor para raspar la carne de berenjena y colocala en un
recipiente alto.

Anade el zumo de liman, el comino y el aceite de oliva. Sazona con sal y
pimienta.

Tritura con la batidora en la velocidad 2 hasta obtener una textura fina.

Sugerencia: Ahade pequenos trozos de tomate seco.

3 pimientos rojos 3 granos de pimienta negra
1 diente de ajo 100 g de ricotta

6 ramitas de tomillo 4 aceitunas negras sin hueso
1 pizca de pimentén Sal y pimienta

100 ml de aceite de oliva

1. Precalienta el horno a 220 °C. Lava los pimientos y colécalos en una

bandeja cubierta con papel para el horno. Cocina en el horno durante unos
20 minutos hasta que se oscurezcan.

2. Saca los pimientos del horno, introdicelos en una bolsa de congelacion y

deja que se enfrien. Cuando estén frios, quita la piel y las semillas, luego
corta la carne en pedazos.

3. Pela los ajos y picalos. Pon los pimientos, el ajo y el tomillo en un plato llano

y alifia con aceite de oliva.

4. Sazona con sal y pimienta y remueve para que se mezcle. Deja marinar en el

frigorifico durante una hora.

5. Después de marinar, retira el tomillo y el aceite, e introduce los pimientos

en una jarra medidora. Afiade el pimentén y las aceitunas negras. Tritura
con la batidora de mano en la velocidad 2 hasta obtener una textura fina.

6. ARade la ricotta y mezcla suavemente con una espatula.

Sugerencia: Puedes utilizar esta tapenade en rollitos con crudités.

400 g de tomates maduros 200 ml de aceite de oliva

7 pepino 100 ml de agua

% tallo de apio 1 cucharada sopera de vinagre de vino
1 pimiento rojo pequefio blanco

’ manojo de albahaca Sal y pimienta

1 diente de ajo

. Lava los tomates, el apio, el pepino y el pimiento rojo. Pela el pimiento y el

pepino. Pica las verduras en trozos pequenos. Lava y pica la albahaca. Pela
el ajo, cortalo por la mitad y quita el tallo.

. Pon las verduras, la albahaca y el ajo en un cuenco para mezclar. Afade

aceite de oliva y vinagre. Sazona con sal y pimienta y mezcla bien. Deja
marinar en el frigorifico durante una hora.

3. Mezcla el contenido del recipiente con la batidora de mano en la velocidad

2, afade un poco de agua para conseguir la textura deseada. Sirve frio.

Sugerencia: Sirve con pan tostado frotado con ajo.
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(V)

posonar 10 minutor. 12 minuteh.

120 g de coliflor 102 cucharadas de postre de aceite
B R N 120 g de brécoli de colza
400 g de maiz dulce (en lata) 200 ml de creme fraiche 15 g de queso Comté rallado
1 tallo de apio 1 pizca grande de pimienta blanca
fc?ecl):c:ﬂlad:\acrar?: de pollo Unas ramitas de percji 1. Lava el brécoliy la coliflor, y trocéalos si son demasiado grandes.

. . Coloca las verduras en el recipiente de Yummy Gourmet con su cuchilla,
1 cucharad d deoliva  Sal P Y

cucharada sopera de aceite de oliva a junto con el cesto de coccion al vapor.

1. Lavay escurre el maiz. Pela y pica la cebolla. Pica el apio. Calienta el aceite

de oliva en una sartén y dora la cebolla con la pimienta durante 2 minutos.
2. Agrega el maiz y el caldo. Cocina durante 10 minutos a fuego medio.
3. Cuando esté cocinada, tritura la sopa con la batidora en la velocidad 2.

Afade la créme fraiche y la sal. Mezcla y espolvorea con perejil picado antes
de servir.

2. Llena el deposito de agua de Yummy Gourmet hasta el nivel maximo.

3. Cocina al vapor durante 15 minutos. Después de cocinar, escurre las
verduras, anade el aceite y el queso rallado, coloca el cuerpo de la batidora
en la tapa y tritura obtener una textura granulada.

4. Calienta el horno a 180 °C. Con las manos limpias, forma 8 croquetas y
colocalas en una bandeja de horno forrada con papel para el horno.

Hornea durante 10 minutos. Corta las croquetas en trozos pequefios, segin

Sugerencia: Para una crema mas suave, pasala por un colador. las necesidades de tu bebeg, y sirve.

T e q ~ . L .n

T p unos P a la sarten.

Sugerencia: Para el resto de la familia, sirve las croquetas con una salsa de
tomate picante.

y
500 g de zanahorias 1 pizca de jengibre molido 220 g de puerros (parte blanca)

2 c?bollas . 1 piz.ca de pimenton 1 cucharada de postre de nata

2 dientes de ajo 1 hoja de laurel 10 2 cucharadas de postre de aceite de colza

2 cucharadas soperas de vinagre de 50 g de azicar moreno

vino blanco 300 ml de puré de tomate 1. Corta las partes blancas de los puerros en 4, lavalas bien y picalas en trozos.
1 cucharada sopera concentrado (passata) Introduce los trozos en el recipiente, coloca el cuerpo de la batidora en la
de vinagre balsamico 120 ml de agua

tapa y tritura durante unos segundos para picar bien los puerros.
2 cucharadas soperas de aceite de oliva Sal y pimienta 2. Vierte los puerros picados en una sartén pequeria con un poco de agua en el

fondo.
Tapa y cocina a fuego medio durante 15 minutos. Quita la tapa, anade la nata
y cocina 5 minutos mas, removiendo con frecuencia.

3. Anade el aceite y sirve.

Pela y pica las cebollas y los dientes de ajo. Pela las zanahorias y picalas.

2. Calienta el aceite en una sartén y frie la cebolla, el ajo y las zanahorias a
fuego fuerte. Después de 5 minutos, espolvorea con aziicar moreno y deja
que se caramelice durante 3 minutos. Desglasa con vinagre de vino blanco
y vinagre balsamico. Una vez evaporado el vinagre, afade el jengibre, el
pimenton, SO ml de agua y la passata. Sazona con sal y pimienta.

3. Tapay cocina durante una hora a temperatura muy baja, remueve de vez en
cuando y comprueba que siempre haya un poco de liquido.

4. Retira la hoja de laurel y tritura con la batidora de mano en la velocidad 2.
Anade 70 ml de agua hasta que obtengas una textura fina.

5. Deja que el ketchup se enfrie y guardalo en el frigorifico.

Sugerencia: Si es necesario, tritura de nuevo después de cocinar para ajustar
la textura a las necesidades del bebé.

A partir de 12
meses

Sugerencia: Sirve este ketchup con nuggets de pollo caseros.

177



5 mimutes.
100 g de ricula 150 ml de aceite de oliva
10 hojas de albahaca 50 g de parmesano rallado
1 diente de ajo Sal y pimienta

60 g de almendras molidas

1. Lavay seca bien las hojas de ricula y albahaca. Tuesta las almendras en una
sartén sin aceite.

2. Pela el ajo, cortalo por la mitad y quita el tallo.

3. Vierte el aceite en una jarra medidora. Afade la ricula, la albahaca, el ajo, las
almendras y el parmesano. Sazona con sal y pimienta.

4. Tritura con la batidora de mano en la velocidad 1 hasta obtener una textura
fina.

Sugerencia: También puedes hacer este pesto con pifiones en lugar de
almendras.

2 papayas 1 tallo de hierba limon
3 cucharadas soperas de sirope de arce 50 ml de agua
1 cucharada sopera de zumo de limén

1. Corta las papayas por la mitad. Retira las semillas y corta la fruta en trozos.
Retira la capa exterior y el extremo duro de la hierba limén y, a continuacion,
cortala por la mitad a lo largo.

2. Pon la papaya y la hierba limén en una cacerola, afiade el agua y cocina a
fuego lento durante unos 20 minutos.

3. Después de cocinar, retira los tallos de hierba limon y tritura con la batidora
de mano en la velocidad 1, anadiendo gradualmente el sirope de arce y el
zumo de limon.

4. Deja enfriar antes de servir.

Sugerencia: La papaya es rica en fibra y facilita la digestion.
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60 g de avellana en polvo 50 g de chocolate negro

150 g de chocolate con leche 4 cucharadas soperas de aceite de
1 cucharada de postre de cremade  avellana

avellana

1. Tuesta la avellana en polvo en una sartén seca durante unos segundos.
2. Trocea el chocolate con leche y el chocolate negro. Findelos al bafo Maria.
Deja enfriar.

3. Pon la avellana en polvo en una jarra medidora. Afiade el chocolate fundido,
la cremay el aceite de avellana y, a continuacion, tritura con la batidora a la
velocidad 2 hasta obtener una mezcla suave.

4. Reserva en un tarro de vidrio.

Sugerencia: Conserva la crema en un lugar seco y protegido de la luz solar.
Si se endurece, caliéntala unos segundos para que se extienda facilmente.

15 minutes.
2 platanos grandes 1'sobre de levadura en polvo
4 huevos Aceite de colza para cocinar

30 g de mantequilla

1. Pela los platanos, cortalos en trozos e introdicelos
en el recipiente de Yummy Gourmet. Coloca el cuerpo de la batidora en la
tapa y tritura durante unos segundos.

2. A continuacion, afiade los huevos, la mantequilla derretida y la levadura en
polvo. Tritura de nuevo hasta obtener una masa suave y deja que repose
durante unos minutos.

3. Calienta una sartén engrasada a fuego medio. Afade unas cucharadas de
la masa. Cuando se formen burbujas en la parte superior, da la vuelta a las
tortitas y cocinalas durante otro minuto. Saca las tortitas a un plato y repite
hasta que no quede mas masa.

4. Dale a tu hijo una o dos tortitas, cortadas en trozos del tamano adecuado.
Para el resto de la familia, puedes servir las tortitas con un poco de
mantequilla y un chorrito de jarabe de arce o mermelada, por ejemplo.

Sugerencia: Ahorra tiempo utilizando una maquina para tortitas y cocina
6 de una vez.
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YUMMY GOURMET

Um guia de recomendacoes e conselhos alimentares para os novos pais e 0s seus

bebes
Doande oo sew e 6 melhev

Vai ter um filho ou teve um filho recentemente? Equili-
brar as responsabilidades diarias e as necessidades do
seu filho pode ser dificil. Este guia simples esta dividido
em duas partes para ajudar a preparar refeigoes varia-
das, saudaveis e equilibradas para o seu bebe, e para
ajuda-lo a crescer.

A primeira parte ira guia-lo através das principais fases
de desmame do seu bebé, com sugestoes praticas e
truques simples para conseguir diversificar a dieta do
seu bebeé e introduzir novos sabores.

A segunda parte ira apresentar-lhe 32 receitas para a
Yummy Gourmet, desenvolvidas em colaboracao com

o Programa Malin e aprovadas por profissionais de
saude (no caso de receitas para bebés até 18 meses).
Langado em Franga em 2008, o Programa Malin tem
como objetivo ajudar os pais a alimentar os seus filhos
com alimentos de qualidade, adaptados as suas
necessidades, atraves de guias e ferramentas para
familias e profissionais.

Aprenda a preparar 32 receitas simples, saudaveis
e saborosas para o seu bebé desfrutar dos 6 aos 18
meses, bem como para toda a sua familia.

Este guia ira ajuda-lo a preparar o melhor todos os dias!

Agradecemos a toda a equipa do Programa Malin pela sua contribui¢Go para a maioria das receitas deste livro, bem como
equipa de Ciéncia Alimentar do Grupo SEB, e especialmente a Hortense, pela sua valiosa ajuda na elaboragdo da introdugdo.

E agradecemos-lhe a si, leitor deste livro. Esperamos que lhe dé ideias para os seus filhos e toda a sua familia desfrutarem

diariamente.

http://www.habeat.eu/
https://www.programme-malin.com/

https://www.mangerbouger.fr/content/download/51395/964768/
version/1/file/le-guide-nutrition-des-enfants-et-ados-pour-tous-les-
parents.pdf
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/
EmPants

REFERENCIAS PARA OBTER MAIS INFORMAGOES

https://www.mangerbouger.fr/PNNS/Guides-et-documents/Guides-et-
-documents

https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/_upload/ressources/calendrier/
calendrier_mieux_consommer_2015.pdf

https://hapjesplan.nutriciababy.be/
https://www.cookingformybaby.com/
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LEGENDA

Receita para uma dose de refei¢ao para o seu filho.

Receita para quatro adultos, a partir da qual pode
tirar uma dose de refeigao para o seu filho.

Tempo de cozedura.

Tempo total de preparagao da receita.




NASCIMENTO ATE 4-6 MESES

ALIMENTAGAO COM LEITE MATERNO

O seu bebé 56 consegue ingerir liquidos. O
leite materno é o Unico alimento que o seu
bebé deve tomar.

Os substitutos do leite materno (ou
formula infantil) tambeém sao uma boa
alternativa.

9 A12 MESES

24 FASE DE
DIVERSIFICAGAO ALIMENTAR

O seu bebé esta a comegar a comer uma
maior variedade de alimentos, mas o leite
continua a ser a parte principal da sua
dieta.

E agora capaz de segurar uma colher e
de afirmar a sua independéncia tentando
alimentar-se.

Puincipais. joses

DE ALIMENTACAO DO SEU BEBE

4 A 8 MESES
1.A FASE DA DIVERSIFICAGAO ALIMENTAR

o

-
“a

O seu bebé esta a crescer e a interessar-se
pela comida que lhe é dada.

d-

Pode comegar a provar novos alimentos e a
descobrir novos sabores e texturas.

No entanto, o leite continua a ser a sua
principal fonte de alimento.

12 A18 MESES

3. FASE DE
DIVERSIFICACAO ALIMENTAR

O seu bebé tem agora uma dieta variada,
mas as suas necessidades sao diferentes das
de um adulto.

Gradualmente, comeca a comer o mesmo
) S
que o resto da familia.

No entanto, o leite e os laticinios ainda
constituem uma parte muito importante
da sua dieta.

Des Y ass 8§ meses

DIVERSIFICAGAO ALIMENTAR - FASE 1

O seu bebé esta a crescer e a interessar-se pela comida
que lhe é dada. Pode comegar a provar novos alimentos e
a descobrir novos sabores e texturas. No entanto, o leite
continua a ser a sua principal fonte de alimento.

LEITE MATERNO

O leite continua a ser a principal fonte de alimento. A crianga deve
continuar a beber pelo menos 500 ml de leite por dia.

Para além de alimentar o seu filho, o leite ajuda a hidrata-lo
durante os primeiros meses. Isto significa que também nao tem

de Ihe dar agua, exceto em dias quentes. Nao espere que fique
com sede. O sumo de fruta nao é recomendado para bebés: o leite
materno ou a formula infantil fornecem as vitaminas e os minerais
necessarios, pelo que nao precisa de complementar com sumo.

FRUTA E LEGUMES

Pode comecgar a dar legumes ao seu filho a partir dos 6 meses, no
biberao ou numa colher, como complemento a amamentagao.

Legumes

Escolher - Escolha variedades que o estémago do seu bebé
consiga tolerar: feijao verde, espinafres, curgete sem casca ou
sementes, alho francés (apenas parte branca), cenoura, etc. Nesta
fase, evite legumes ricos em fibras, tais como cercefi, alcachofra e
a parte verde do alho francés.

Preparar - Os legumes devem ser sempre cozinhados. Se
estiver a amamentar o seu filho com biberao, comece por substituir
a agua do biberao pela agua onde os legumes foram cozinhados,
sem adicionar sal (ou seja, 210 g de caldo e 7 colheres de leite).

Em seguida, pode adicionar gradualmente legumes triturados para
preparar uma sopa mais espessa com apenas 5 colheres de leite.

Se estiver a amamentar, ferva ou cozinhe os legumes novamente
sem adicionar sal. Em seguida, triture para obter uma textura de
sopa espessa e alimente com uma colher.

Quando? - Na hora do almoco, para além do leite, num biberdo
ou com uma colher. A partir dos 6 meses, pode dar-lhes um
biberdo de sopa com 5 colheres de leite para jantar.

Fruta

Comece a introduzir a fruta duas semanas depois de introduzir os
legumes.

Nesta idade, a fruta deve ser sempre cozida.

Escolher - Algumas opcdes devem ser privilegiadas: pera, maga,
péssego, banana ou damasco.

Preparar - Prepare purés com frutos maduros, cozidos e depois
triturados, sem adicao de aglcar. Pode utilizar a maga como base:
as criangas gostam frequentemente da sua textura macia e do seu
sabor naturalmente doce. Pode introduzir gradualmente texturas
diferentes e menos suaves. Tente introduzir apenas uma fruta por
dia para permitir que o seu filho se habitue ao sabor.

Quando? - Na hora de almogo ou como acompanhamento do
biberdo/lanche da tarde.
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Alimentos com amido

As batatas, em pequenas quantidades, conferem aos pratos uma
textura mais espessa. Os cereais infantis podem ser uma boa
solugdo se o seu filho nao parecer comer tanto quanto deveria.

Preparar - Coza as batatas a vapor e, em seguida, triture-as e
misture com um legume (cenoura, abobora, espinafres, curgete
[sem sementes], feijao verde, etc.). Pode adicionar cereais infantis
a biberdes (2 colheres de cha de cereais de primeira fase sem
gliten) ou utiliza-los em sopas de legumes.

Quando? - Adicione a batata ou um pouco de cereais de pri-
meira fase ao puré do almogo. Também pode adicionar um pouco
de cereais infantis ao biberdo da noite.

Carne, peixe € OvVos
Pode comecar a introduzir carne e peixe a partir dos 6 meses; para
0s ovos, espere até ao sétimo més.

Estes alimentos contém proteina, que é importante para o
desenvolvimento saudavel do corpo. Mas deve estar ciente de que
as necessidades de uma crianga ndo s3o as mesmas de um adulto.
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Escolher - Varie o tipo de carne, evitando miudezas e carnes
frias (exceto presunto cozido sem pele). No caso do peixe, alterne
entre variedades e tipos (fresco ou congelado), mas evite peixe
panado. Os ovos devem ser bem cozidos.

Quantidades - Dos 6 aos 7 meses, adicione uma pequena
quantidade de carne ou peixe triturado a puré de legumes caseiro
(cerca de 1 colher de cha).

Dos 7 aos 8 meses, ofereca 10 g (ou 2 colheres de cha) de carne
ou peixe triturado e /s de um ovo cozido todos os dias.

Gorduras

As gorduras podem ser adicionadas aos legumes, purés e sopas.

Escolher - Opte por manteiga ou gorduras vegetais: leo de
colza, azeite, 6leo de girassol, etc., e evite fritar.

Quantidades - Pode adicionar uma pequena quantidade de
manteiga ou uma colher de cha de oleo.

O seu bebé esta a comegar a comer uma maior variedade
de alimentos, mas o leite continua a ser a parte principal
da sua dieta. E agora capaz de sequrar uma colher e de
afirmar a sua independéncia tentando alimentar-se.

LEITE MATERNO E
LATICINIOS

A crianga ainda precisa de beber leite: certifique-se de que toma
500 ml de leite materno ou formula de segunda fase ao longo de
cada dia.

Também pode encontrar laticinios especiais para bebés nas lojas
(iogurte ou iogurte grego). Estes produtos contam para o consumo
diario de leite do seu filho e também séo enriquecidos com ferro,
vitaminas e acidos gordos essenciais. Deve ainda escolher laticinios
com teor total de gordura em vez de versdes sem gordura.

Nesta idade, também pode dar ao seu filho pequenas quantidades
de queijo. Deixe-o tocar com os dedos para que possa explorar a
textura antes de colocar na boca.

FRUTA E LEGUMES

Fruta e legumes: puré, guisados, em pedagos pequenos ou em
pequenos frascos.

CARNE, PEIXE E OVOS

Carne, peixe, ovos: escolha por¢des de 20 g de carne ou peixe
triturado (aprox. 4 colheres de cha) ou meio ovo cozido.

ALIMENTOS COM AMIDO E PRODUTOS
COM CEREAIS

Batatas, cereais de s_egunda fase, pequenas massas,

vermicelli, tapioca. E nesta altura que os primeiros dentes do

seu bebé comegam a nascer, e ele pode comegar a comer peque-
nos pedagos de comida.

De4 12 aos 18 meses.

DIVERSIFICAGAO ALIMENTAR - FASE 3

O seu bebé tem agora uma dieta variada, mas as suas
necessidades sao diferentes das de um adulto. Esta

é a idade em que o seu bebé ira comegar a rejeitar
alimentos, por isso agora € o momento de comegar a
estabelecer bons habitos alimentares.

LEITE, LEITE E MAIS LEITE!

Até aos 3 anos de idade, o seu filho deve continuar a consumir até
500 ml de leite por dia. Substitua a formula de segunda fase por
leite de crescimento. Este tipo de leite é adaptado as necessidades
da crianga. O leite gordo pode também ser utilizado (o leite gordo
é preferivel ao leite magro ou ao leite meio-gordo).

Pode substituir ocasionalmente parte do leite por laticinios
adequados enriquecidos com ferro, vitaminas e acidos gordos
essenciais (iogurte, iogurte grego).

Também pode dar pequenos pedagos de queijo.

FRUTA E LEGUMES

Eis algumas orientagoes simples para ajudar a identificar os
alimentos que deve dar ao seu filho: fruta e legumes, todas as
variedades sdo "permitidas”.

Pode introduzir fruta e legumes crus. Também pode comecar a
introduzir leguminosas (lentilhas, feijao branco, ervilha seca, etc.) a
partir de 15 meses, no inicio em pure.

CARNE, PEIXE E OVOS

Carne, peixe, ovos: 30 g por dia, triturados (aproximadamente 6
colheres de cha).

ALlMENTOS/§ BASE DE AMIDO E
PRODUTOS A BASE DE CEREAIS

Produtos a base de cereais em todas as refeigdes.

ACUCAR E SAL

Limite determinados alimentos tais como o aglcar, o mel e o

chocolate.

Tente cozinhar sem adicionar sal e ndo adicione sal a boides e
frascos de comida pronta (estes ja contém a quantidade apropriada
de sal para o seu filho). Lembre-se de evitar alimentos fritos.

185



Leite
Laticinios,
Fuita
Legumes,
Batatas
me
Cereaiss
urti
Plis,; produles.

oMV CRARIURS

Puodutes deces

DE DIYERSIFICAQAO ALIMENTAR
POR MES E POR TIPO DE ALIMENTO

1 mee 5 mey b. més 1 més 8 mi 9. més 0. mee I més 12 més 2 ane 3 ane
Mateuns . 5 umudos des cresciments ous
W'ww 2 W/ 2 kau/>500mb de/mis o
. o ..
v )

Tedax, muite- maduna sw coida o tritunada para mastigan

pusk suane pedages pecuenss. N e
pud suane pedagos. pequenss,
em purk
tedes, mistunades 10 g/dia, 20 g/dia 30 g/dia
IA 13 172

@lweu,maniugw

dunante o, corpeduo

Qanti -

186

(lgumas. pergunlos. predpuentes.

Posso comprar lequmes e fruta congelados ou

enlatados?
Os legumes congelados e enlatados contém boas quantidades de
vitaminas e minerais. Escolha opgoes sem sal ou agucar adicionado.

Devo descascar a fruta e os lequmes?
Se a fruta ou os legumes nao forem descascados, escolha produtos
organicos que tenham sido cultivados com menos pesticidas.

O que devo fazer com restos de alimentos ou

excesso de comida ao preparar uma refei¢go?
Pode preparar uma sopa com legumes extra ou restantes. Ou
utilizar a fruta restante para fazer pratos como fruta cozida.
Também pode congelar legumes que tenham sido lavados,
descascados e picados.

Que tipo de cozedura é melhor?

Cozinhar a vapor & a melhor opgao. Permite-lhe preservar

as propriedades organoléticas (ou os aspetos da comida
experimentados pelos sentidos, incluindo o sabor, a visao, o cheiro
e o toque) da fruta e dos legumes durante a cozedura. Também
ajuda a limitar a quantidade de gorduras de cozinha adicionadas,
como 6leo ou manteiga. Também pode cozinhar a fruta e os
legumes numa panela ou no forno. A textura deve ser ajustada a
idade da crianga (puré suave, puré menos suave, esmagado, com

pedacos pequenos, etc.)

Como e durante quanto tempo posso conservar os

meus frascos para bebé caseiros?

Idealmente, deve preparar e alimentar o seu bebé com os frascos
do proprio dia. Isto garante um sabor e uma textura ideais que nao
se alteram devido ao reaquecimento.

Os frascos para comida de bebé que contenham apenas fruta e
legumes podem ser guardados no frigorifico durante 48 horas;

os frascos que contenham carne, peixe ou ovos podem ser
conservados no frigorifico durante 24 horas.

Os frascos podem ser guardados no congelador por um maximo de
dois meses. Para descongelar os frascos, coloque-os no frigorifico
no dia anterior ou utilize a funcao de descongelagdo da sua Yummy
Gourmet.

Também pode guardar os seus frascos de comida de bebé caseira
com recurso a esterilizagao. Para esterilizar uma mistura, esta
deve ser vertida em frascos de vidro com um vedante de borracha,
e precisa de um recipiente grande de agua. Coloque os frascos

de vidro cheios e selados no recipiente. Devem ficar totalmente
cobertos de agua. Deixe a agua a ferver na panela. Deixe cozinhar
durante 20 minutos. Deixe arrefecer. Os frascos podem entdo ser
guardados por até 12 meses.

Ao abrir o frasco, certifique-se de que ouve um som "pop”, que
indica a esterilizagao e preservagao adequadas.

© que & o direnl cagde alimenton?

Nao comece a diversificar a comida do seu bebé com
purés sem primeiro consultar o pediatra do seu bebé. E
importante que este avalie se o seu bebé esta pronto ou
se deVe eSPerar um POUCO mais.

A principal fonte de alimentos do seu bebé continuara a ser leite
materno durante algum tempo, de acordo com as recomendagdes
do pediatra.

A diversificagdo de alimentos € um momento emocionante duran-
te o qual o seu bebé esta pronto para experimentar

diversos alimentos com diferentes texturas e sabores. O seu
bebé vai aprender a mastigar gradualmente no primeiro ano.
Ira progredir de uma dieta liquida para uma dieta composta por
alimentos cada vez mais sdlidos.

Para além disso, promover o consumo de fruta e legumes no inicio da
vida como parte das refei¢oes habituais do seu bebé ira encoraja-lo

a adotar uma dieta equilibrada a medida que cresce. Demonstrou-se
que a oferta de uma grande variedade de fruta e legumes desde o
inicio do processo de diversificagao conduz, a curto prazo, a uma
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maior aceitagao de uma variedade mais alargada de alimentos.

Quando o seu bebé parecer pronto para experimentar outros
alimentos que nao leite, dé-lhe uma pequena quantidade de legumes
cozinhados a vapor, em forma de puré suave, todos os dias. Tente
um legume diferente cada dia por 7 dias, e depois repita este ciclo.

Continue com legumes por aproximadamente 2 semanas e tente
entdo alguma fruta e outros alimentos. Opte por legumes cozinhados
a vapor, que nao sejam demasiado fibrosos e nao tenham um sabor
demasiado forte para o seu bebé. E melhor comegar gradualmente,
comegando com um legume no puré de cada vez.

A educagao sensorial com inicio na infancia precoce é a chave para
estabelecer a base para uma alimentagao saudavel. O seu filho precisa
de ser guiado para uma dieta saudavel e equilibrada, porque existe uma
tendéncia natural para alimentos doces, agucarados e satisfatorios.

O despertar sensorial ensina as criangas a desfrutar de uma

Os bebés nascem com uma preferéncia inata por sabores azedos
e amargos. No caso de bebés e criangas pequenas, a fruta e os
legumes devem ser introduzidos um de cada vez e nao misturados
entre si. Adicionar alimentos com amido aos legumes geralmente
ajuda a que sejam mais bem aceites a longo prazo.

variedade de alimentos e a ter prazer em comé-los. Quanto mais Para ajudar o seu bebé a aprender, dé-lhe varias oportunidades e

cedo isto acontecer, mais facil sera. varias refei¢es para explorar um novo sabor.
Durante o processo de diversificacao de alimentos, o seu bebé esta

a descobrir novos sabores e texturas.

Plans- vapids-

PARA AJUDAR A EMBARCAR NA 1A ETAPA DA DIVERSIFICAGAO ALIMENTAR

SEMANA 4 SEMANA 5

+ Novidade para a + Novidade para a
semana 4: adicionar semana 5: adicione um
um quarto legume. novo legume e fruto a

cada semana.

SUCCAO DE
LiQUIDOS

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3
« Dé os mesmos
legumes que na

semana 1.

+ Novidade para a
semana 3: adicionar
um fruto por dia.

« Escolha trés tipos
diferentes de legumes.

MASTIGAR
ALIMENTOS
SOLIDOS

« Faga um puré suave.
« Continue a alimentar « Alterne sabores por
o seu filho com os 7 dias.
mesmos legumes que
nas semanas 1 e 2,
alternando sabores por
+ O resto da refeicao 7 dias.
deve ser o leite

habitual do seu filho.

. .
- Faca um pure suave.
- Dé algumas colheres § P

de um tipo de legume
por dia, ao almogo.

« Alterne sabores e
continue a variar os
legumes e a fruta.

» Dé algumas colheres
de um tipo de legume
por dia, ao almogo.

+Faga um pure suave.

+ Dé algumas colheres
de um tipo de legume
e fruta por dia, ao « Aumente
almogo. gradualmente o

numero de colheres de

acordo com o apetite

do seu filho.

« O resto da refeicao
deve ser o leite

habitual do seu filho.

« Faga um puré suave.
« Faca um puré suave.
Upresentagde- de saberes

DURANTE A DIVERSIFICACAO ALIMENTAR

» Dé algumas colheres
de um tipo de legume
por dia, ao almogo.

POR EXEMPLO

Pode envolver o seu bebé na preparagao da refeicao. Pode

COMO PODE AJUDAR O SEU BEBE A
EXPLORAR NOVOS SABORES?

Antes de experimentar o sabor, pode utilizar a familiarizagao sensorial

[ Y

e, — e, — -

mostrar-lhes os alimentos na sua forma original e ndo cortados, e

O resto da
refeicdo deve

R )

para explorar um alimento. Esta & uma técnica muito simples que explicar de onde vém os alimentos. A neofobia, ou 0 medo de novos

pode ser usada para tornar um produto rejeitado ou desconhecido
familiar. O objetivo & aumentar o contacto da crianga com a comida
antes de ser servida no prato. Este contacto prévio ajuda a despertar
a sua sensorialidade: o bebé pode tocar e saborear alimentos num
contexto nao restritivo e frequentemente divertido.

alimentos, diminui quando a crianga sabe de onde vem o alimento. A'teme
sabores

Alterne

Nao hesite em deixar que o seu bebé manuseie a fruta ou os legumes.
sabores

O resto da
refeicao deve
ser o leite ser o leite
habitual do seu habitual do seu

filho filho

Por

Eles exploram novos alimentos com todos os seus sentidos: tato, visao 7 dias por

7 dias

e olfato, bem como paladar. Alterne

sabores

por
7 dias
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Listas. de introdugde alimentas, pesw més”

A PARTIR DOS 4 MESES

® Penles. pruncipais

DURANTE O PRIMEIRO ANO DO SEU BEBE

~
Beterraba Damasco A PARTIR DOS 6 MESES . f
Brécolos Banana Oferecer uma variedade de sabores e texturas desde o inicio da
Cenoura Nectarina Beringela Funcho Limdo Toranja diversificagao alimentar é a melhor maneira de ajuda-lo a desfrutar & — — — — — — N .'\
Curgete Marmelo - — — — -0 A|°a°h°fra Milho Clementlna Borrego de uma variedade de alimentos a medida que cresce | i
Espinafres Ameixa Mira- Talo de aipo Nabo Figo Vaca v
Feijao verde belle Cogumelo Abédbora Pat- Morango Presunto |
Pastinaga Nectarina branco typan Framboesa Frango é
Batata-doce Passego . Couve-flor Pimento Lichia Tamboril
Ervilhas Pera s Pepjno Rabanete Tangfrina Atur? ‘ Oferecer o mesmo legume ou fruto diversas vezes aumentara a probabilidade
Batatas Maga : Ab?bora Cercefi Melzo Queijo de cabra R aceitagao, mesmo que seja rejeitado inicialmente (repeticao)
Abébora A I Abdbora-man-  Tomate Amora Emmental |
Hokkaido Ameixa seca I teiga Cebolinho Mirtilo Mozzarella I
Abébora Abrunho Chicoria Tomilho Laranja Parmesao ®
. |
Alcachofra-gi-  Uva |
rassol | A PACIENCIA E A PERSEVERANCA IRAO AJUDAR O SEU BEBE
A APRENDER A GOSTAR DE FRUTA E LEGUMES
I A PARTIR DOS 9 MESES
I Acel Salma

A PARTIR DOS 7 MESES ¢ cele aimae Y

Agrido Arroz A PARTIR DOS 10 MESES A . ‘

Alface Tapioca A MEDIDA QUE O SEU BEBE CRESCE

Rutabaga ENe Couve Amendoim caju

Massa e s s e e Ruibarbo Avela Noz pecan

Ameéndoa Castanha de Pistacio Continue a oferecer fruta e legumes durante as refeigdes e .
TR N
A PARTIR DOS 8 MESES utilize-os como snacks : w w w
» ! | w

Espargos Kiwi I .

Abacate Coco

Cogumelos Papaia A PARTIR DOS 12 MESES ¢ - —— INCENTIVE A CRIANGA A MANUSEAR FRUTA E LEGUMES

Couves de Bruxelas Melancia . . I

Ananis Alho Rabanef.e Pb){salls Gengibre

Leimrn bemetn B Maracuja Vieiras Chocolate é

Arando Manjericao Diéspiro Camaréo Dé um bom exemplo, comendo os alimentos que o seu o N Preste atencao aos niveis de fome e aos sinais de fome

Arando Coentros filho precisa de aprender a gostar o do seu filho

Groselha negra Chalota A PARTIR DOS 18 MESES ; : &

| [ ]

gi:ﬂ; gi:oéaos Castanha Cornichdes Morcela |

Rom3 Salsag Castanha Morcela branca |

sl MerrB Nazo dé ao seu filho acesso livre a alimentos com elevado teor de ’

sal, gordura e/ou aglcar
*Listaw niie- exaustisvas, o adaplon, de acende com as.wecomendages. de- sew pediathun & as necessidades de-sew  Lhe- (prekentneias, alengias, intelendneios, ete)
190 191




QUATRO MANEIRAS DE USAR
m Cozinhar a vapor

Prepare refeigoes caseiras saudaveis e saborosas
ao cozinhar a vapor. Pode guardar os alimentos nos

frascos de conservagao para reaquecer mais tarde.

' @

Inclui dois recipientes de conservagdo em cerdmica com cesto de
e

3 programas automaticos

xJ Cozedura a vapor
"}K‘ Descongelagao

1) X Reaquecimento

Picadora

Utilize a taga da Yummy Gourmet com a
respetiva lamina. Coloque a pega da
liquidificadora na tampa para a transformar
numa picadora que pode cortar, picar e
misturar legumes, cebolas, ervas e carnes.

—

cozedura a vapor incluido

Liquidificadora a vapor

Cozinhe e triture diretamente na taga da
Yummy Gourmet com a pega da liquidifica-
dora, sem ter de transferir os alimentos para
outro recipiente.

Varinha magica

Ligue a parte metalica da liquidificadora a
pega e transforme-a numa varinha magica
para preparar molhos, sopas e batidos
para toda a familia.

1 Encha o reservatorio de agua até a marca max. 2 Coloque a lamina na taga e adicione os 3 Selecione o
ingredientes. programa de
Cozedura a Vapor.
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4 Prima Start. 5 No final do programa, coloque a pega da 6 Misture até obter a textura desejada.

liquidificadora na tampa.

COMO UTILIZAR OS FRASCOS DE CONSERVAGCAO

et

2 Encha os frascos com a mistura a reaquecer
ou a descongelar. Feche as tampas.

T

—

l

i

3 Coloque os frascos no cesto a vapor e, em 4 Selecione o programa de Aquemmento
seguida, coloque o cesto na taga (sem a ou Descongelagao e prima Iniciar.
lamina).



©) o) comagan a omperimentan. alimentos sélides enthe 0% 4 ¢ 0% 6 meses.
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NAO SE ESQUECA DE ENCHER O RESERVATORIO DE AGUA DA YUMMY GOURMET ATE AO NiVEL MAX ANTES DE CADA UTILIZACAO

10 mim. 15 min.
2 cenouras (aproximadamente 250 g)

1 colher de cha de oleo de colza

1. Descasque e lave as cenouras. Corte-as em fatias finas. Coloque-as na taga
da Yummy Gourmet com a lamina.

2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.

3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos.

4. Adicione o dleo, coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture bem.

200 g de ervilhas

1a 2 colheres de cha de oleo de colza

1. Coloque as ervilhas na taga da Yummy Gourmet com a lamina.
2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.
3. Deixe cozinhar a vapor durante 25 minutos.

4. Adicione o éleo, coloque a pega da liquidificadora na tampa e misture
bem, adicionando um pouco de agua, se necessario, para obter a textura
pretendida.
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nergie 10 lrru/vu 20 min.

200 g de abobora
1 batata pequena (cerca de 100 g)
1a 2 colheres de cha de dleo de colza

1. Descasque e lave a batata e a abobora. Corte em cubos pequenos de 2 cm.
Coloque-as na taga da Yummy Gourmet com a lamina.

2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.

3. Deixe cozinhar a vapor durante 20 minutos.

4. Adicione o éleo, coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture bem.

Dica: Adicione a Ggua de cozedura necessaria durante a trituragdo para
atingir a textura pretendida.

15 min.

1 batata pequena (cerca de 100 g)
150 g de pastinaga

1a 2 colheres de cha de 6leo de colza

1. Descasque e lave a pastinaga e a batata. Corte a pastinaga em 4 no sentido
do comprimento. Descasque e lave a pastinaga e a batata. Corte a pastinaga
em 4 no sentido do comprimento, retire o nicleo que é geralmente fibroso
e, em seguida, corte em fatias finas. Corte a batata em cubos pequenos de
2cm.

Coloque os legumes na taga da Yummy Gourmet com a lamina.

2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.

3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos.

4. Adicione o dleo, coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture bem.
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1 curgete pequena (200 g) 15 mim.
1 batata muito pequena (50 g)

1a 2 colheres de cha de oleo de colza

150 g de feijdo verde
1 batata pequena (aprox. 100 g depois de descascada)

1 colh ha de ol I
1. Descasque e lave a curgete e a batata. Corte em cubos pequenos de 2 cm. colher de cha de dleo de colza

Coloque tudo na taga da Yummy Gourmet com a lamina.
2. Encha o reservatorio de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.
3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos.

1. Descasque e lave a batata. Corte em cubos pequenos de 2 cm.
Se os feijdes estiverem frescos, descasque-os e corte-os em pequenos
pedagos. Coloque os legumes na taga da Yummy Gourmet com a lamina.
4. Adicione o éleo, coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture bem. 2. Encha o reservatorio de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.
3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos.

4. Adicione o 6leo, coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture bem.

10 mim.

1alho francés grande
1 ramo de tomilho (opcional)
1a 2 colheres de cha de natas magras

200 g de aipo
50 g de batata
1a 2 colheres de cha de 6leo de colza

1. Corte as raizes do alho francés e a extremidade verde escura. Corte o alho
francés em 4 e lave bem antes de o cortar em pedagos pequenos.
Coloque os pedagos de alho francés e o tomilho na taga da Yummy Gourmet
com a lamina.

1. Descasque e lave o aipo e a batata. Corte em cubos

pequenos de 2 cm. Coloque-as na taga da Yummy Gourmet com a lamina.
2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX. j . .
3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos. Adicione o 6leo de colza, 2. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos.

coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture bem. 3. Retire o tomilho, adicione as natas, introduza a liquidificadora e triture bem.

Dica: Também pode adici 50 g de batata lavada, d da e picad,
ao alho francés.
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1banana grande

1. Lave a banana e retire as extremidades. Corte-a em dois pedagos e corte a
pele longitudinalmente com a ponta de uma faca. Coloque as duas metades
na taga da Yummy Gourmet com o cesto de vapor.

2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.

3. Comece a cozinhar a vapor durante 12 minutos.

4. Deixe arrefecer completamente antes de retirar a pele. Dependendo dos
requisitos do seu bebé, utilize a liquidificadora para triturar a banana tdao bem
quanto necessario.

Dica: Pode adicionar um pouco de queijo cottage enquanto mistura a
banana.

10 mim.

1 maga pequena (cerca de 125 g)
/s pera grande
1. Lave e descasque a maca e a pera. Retire os carogos e corte a fruta em
pedagos. Coloque-as na taga da Yummy Gourmet com a lamina.
2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.
3. Deixe cozinhar a vapor durante 10 minutos.
4. Coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture. Deixe arrefecer
completamente antes de servir.

Dica: A medida que o seu filho cresce, triture menos a fruta para obter uma
textura diferente.
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NAO SE ESQUEGA DE ENCHER O RESERVATORIO DE AGUA DA YUMMY GOURMET ATE AO NiVEL MAX ANTES DE CADA UTILIZAGAO

160 g de cogumelos brancos 1a 2 colheres de cha de créme fraiche
1 batata pequena (60 g) gordo
% chalota

1. Lave e descasque os cogumelos, a batata e a chalota.
Corte-os em pedagos. Coloque-os na taga da Yummy Gourmet com o
acessorio de lamina.

2. Encha o reservatorio de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.
3. Deixe cozinhar a vapor durante 20 minutos.

4. Adicione o creme, coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture bem.

15 min.
1 batata pequena 2 c.c. de natas gordas
(cerca de 100 g depois de descascada) 1colher de cha de salsa picada

120 g de feijao verde

1. Descasque e lave a batata. Corte em cubos pequenos de 2 cm.
Lave o feijdo verde, descasque e corte em pedagos pequenos.
Coloque os pedagos de batata num dos lados da taga da Yummy Gourmet
e o feijdo verde no outro. Polvilhe com salsa.

2. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.

3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos.

4. Retire o feijdo da taga e triture as batatas com a liquidificadora, adicionando
metade das natas. Coloque no prato do seu bebé.
Volte a colocar o feijdo verde na taga de mistura e misture com o resto das
natas.
Verta junto ao puré de batata e sirva.
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15 min.
1 cebola 1¢. cha de ervas da Provenca 4 tomates % ramo de salsa picada
4beringelas Ta2c. chi dedleo de colza 2 dentes de alho 1 colher de chi de éleo de colza
350 g de carne picada Pimenta

4 colheres de sopa de pao ralado Pimenta

1. Pré-aquega o forno a 210 °C. Lave as beringelas e corte os caules. Corte-as
a meio, longitudinalmente. Utilizando uma colher, retire cerca de metade da
polpa da beringela. Coloque de lado e remova as sementes.

2. Coloque as beringelas num prato, adicione um copo de dgua ao prato e
coloque-o no forno para cozinhar durante 20 minutos.

3. Descasque e lave a cebola. Corte-a em pedagos pequenos. Cozinhe a cebola
numa panela a temperaturas baixas durante 5 minutos sem alourar, sem
gordura e com uma pequena quantidade de agua. Em seguida, adicione a
carne picada, a beringela, pimenta e ervas da Provenca. Cozinhe durante
cerca de 10 minutos, adicionando um pouco de agua em caso de necessida-
de. Triture com a varinha magica durante alguns segundos.

4. Retire as beringelas do forno. Escolha a mais pequena para o seu bebé e

recheie-a com uma quantidade adequada de mistura de carne para a sua

idade e necessidades. Divida a restante mistura de carne pelas outras
beringelas. Volte a colocar o prato no forno por 25 minutos.

Retire a pele da beringela do seu bebé, adicione o dleo e utilize a varinha

magica para ajustar a textura.

1

Pré-aqueca o forno a 200 °C. Lave os tomates e retire os caules com a ponta
de uma faca. Corte-os a meio e coloque-os num prato, com o lado cortado
virado para cima.
2. Descasque os dentes de alho, corte-os a meio e retire os rebentos.
Lave a salsa.
3. Coloque o alho e a salsa na taga da Yummy Gourmet com a lamina, coloque
a pega da liquidificadora na tampa e triture bem. Adicione o pao ralado e
a pimenta e, em seguida, misture novamente de forma intermitente para
misturar. Espalhe a mistura sobre os tomates e asse durante 30 minutos.
4. Para o seu bebé: retire uma por¢ao adequada a sua idade e necessidades.
Retire a pele dos tomates e, em seguida, utilize a varinha magica para ajustar

a textura conforme pretendido. Adicione uma colher de cha de 6leo de colza
esirva.

5.

Adicione sal para o resto da familia, se necessario.

Para o resto da familia: adicione sal, se necessario, e sirva com arroz e molho
de tomate.

pestoar 10 mim. 10 min.

negas 10 mim. 15 min.

1 aipo pequeno (500 g depois de 125 ml de leite gordo

descascada) 1 pitada de noz-moscada ralada 1 batata doce pequena (1209) filho) S -
, . 10 a 20 g de peito de frango 1a 2 colheres de cha de 6leo de colza
4 pés de salsa de folha plana 1 pequena noz de manteiga (quantidade a adaptar 3 idade doseu 1 cenoura (120 g)
4 ovos 1 colher de cha de oleo de colza 9 P &
100 g de iogurte grego Pimenta

1. Descasque e lave a cenoura e a batata-doce. Corte a cenoura em fatias finas.
Corte a batata-doce a meio longitudinalmente e depois em fatias. Coloque-
as na taga da Yummy Gourmet com a lamina.

Adicione os pedagos de frango
2. Encha o reservatorio de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.
3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos.

1. Descasque o aipo, lave-o e corte-o em cubos de 2 cm. Coloque os pedagos
na taga da Yummy Gourmet com o cesto a vapor. Deixe cozinhar a vapor
durante 15 minutos.

2. Escorra o aipo, coloque a lamina na taga da Yummy Gourmet, coloque o aipo
novamente no interior com a salsa e triture com a varinha magica.

3. Pré-aqueca o forno a 210 °C. Numa taga de mistura, misture o iogurte grego
com os ovos, o leite, a noz-moscada e a pimenta. Adicione o aipo triturado.
Unte um prato e verta a mistura no mesmo. Deixe cozer durante 30 minutos.

4. Retire uma porgao adequada a idade e as necessidades do seu bebé.
Adicione o oleo.

4. Adicione o 6leo, coloque a pega da liquidificadora na tampa e triture.

Dica: D dendo das idades do seu bebé, triture a carne
T $
separadamente

dos legumes. Também pode corta-la em pedagos pequenos.

Adicione sal para o resto da familia, se necessario.

Dica: Pode cozinhar a tarte em pequenos pratos individuais e reduzir o tempo
de cozedura para 20 minutos.
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porgie 'ISM. 20 min.

> tomate sem sementes 30 g ervilhas congeladas

"> cenoura 10 a 20 g de carne de vitela (quantidade
%> batata a adaptar a idade do seu filho)

Ya cebola 1a 2 colheres de cha de oleo de colza

1. Descasque e lave todos os legumes frescos. Corte-os em pedagos pequenos.
2. Cozinhe a carne com a cebola e o tomate numa panela durante 3 minutos
sem alourar e sem utilizar gordura.

3. Adicione a cenoura e a batata picadas, cubra com agua e deixe levantar
fervura. Apos 5 minutos, adicione as ervilhas e continue a cozinhar por mais
10 minutos. Verifique os legumes: devem ser macios.

4. Adicione o dleo e triture com a varinha magica.

Dica: Triture com ou sem agua de cozedura, dependendo da textura
pretendida.

peicde 'lOA mm, 20 mimn.
10 a 20 g de bife (quantidade a 160 g de abobora
adaptar a idade do seu filho) 1 colher de cha de créme fraiche gordo

60 g de batata

1. Descasque e lave a batata e a abobora. Corte em cubos pequenos de 2 cm.
Coloque-as na taga da Yummy Gourmet com a lamina.

2. Adicione o bife.

3. Encha o reservatério de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.

4. Deixe cozinhar a vapor durante 20 minutos. Escorra a carne e os legumes.

5. Dependendo das necessidades do seu filho, misture ou corte a carne em
pedagos muito pequenos e coloque-a no fundo de um pequeno prato.
Volte a colocar os legumes na Yummy Gourmet com as natas, coloque a

pega da liquidificadora na tampa e triture até a consisténcia pretendida.
Verta o puré sobre a carne e sirva.
P
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fessoar 3 hetar. -

800 g de melancia
20 g de aglcar (ndo obrigatério)
sumo de % limao

1. Lave a melancia. Retire a casca e as sementes. Utilizando a varinha magica,
misture a melancia com o sumo de limao e o agucar.

2. Verta o puré para um recipiente plano e coloque-o no congelador durante
cerca de trés horas. A cada hora, retire o recipiente e misture com um garfo
para quebrar o granizado.

Assim que tiver alcangado a textura desejada, sirva e coma imediatamente.

3. Para bebés: Retire uma porgao de cerca de 50 a 100 g, dependendo do seu
apetite.

10 mim.

1 fatia pequena de meldo (100 g sem casca e sem sementes)

2 folhas de hortela

1. Retire a casca e as sementes do mel3o. Lave o meldo e a hortela.
2. Coloque o meldo picado na taga com as folhas de horteld e misture com
a liquidificadora.

Pode apenas triturar o meldo e adicionar a hortela bem picada.
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200 g de grao de bico em lata 1 colher de sopa de sumo de limao
200 g de feijao branco em lata 1 pitada de malagueta

50 g de castanha de caju 50 ml de agua, sal, pimenta

1 dente de alho Alguns pés de coentros

6 colheres de sopa de azeite

1. Lave e escorra o feijao e o grao-de-bico. Descasque o alho e, em seguida,
corte-o ao meio e retire os rebentos.

2. Coloque a castanha de caju num recipiente bastante alto (como um copo
medidor) com o alho e, em seguida, adicione o feijdo e o grao-de-bico.
Tempere com sal e pimenta.

3. Adicione 5 colheres de sopa de 6leo, agua e sumo de limao e triture no modo
turbo até obter um puré.

4. Coloque o hummus num recipiente e adicione o resto do 6leo. Tempere com
sal e pimenta. Polvilhe com malagueta e coentros picados e sirva.

Dica: Pode utilizar apenas gréo-de-bico, se desejar.

45 min.
2 beringelas grandes 50 g de iogurte grego
2 dentes de alho " colher de cha de cominhos
Ya de limao Sal e pimenta

2 colheres de sopa de azeite

Pré-aqueca o forno a 210 °C. Descasque e pique o alho.

. Deite um pouco de agua no fundo de uma assadeira. Corte as beringelas a
meio, longitudinalmente, e coloque-as num tabuleiro, com o lado da pele
para baixo. Espalhe o alho sobre as beringelas e cubra o tabuleiro firmemente
com papel de aluminio.

Asse no forno durante 45 min.

Utilize um garfo para retirar a polpa da beringela e coloque-a num recipiente alto.

. Adicione o sumo de limao, os cominhos e o azeite. Tempere com sal e
pimenta.
Triture com a liquidificadora na velocidade 2 até obter uma textura suave.

Dica: Adicione peq pedagos de tomates secos ao sol.

20 min.
3 pimentos vermelhos 3 graos de pimenta preta
1 dente de alho 100 g de queijo ricotta
6 raminhos de tomilho 4 azeitonas pretas sem carogo
1 pitada de paprika Sal e pimenta

100 ml de azeite

1. Pré-aqueca o forno a 220 °C. Lave os pimentos e coloque-os num tabuleiro
forrado com papel vegetal. Cozinhe no forno por cerca de 20 minutos até
alourar.

2. Retire os pimentos do forno, coloque-os num saco de congelagao e deixe
arrefecer. Assim que estiverem frios, retire a pele e as sementes e, em
seguida, corte a polpa em pedagos.

3. Descasque e pique o alho. Coloque os pimentos, o alho e o tomilho num
prato raso e verta o azeite.

4. Tempere com sal e pimenta e mexa bem. Deixe marinar no frigorifico
durante uma hora.

5. Depois de marinar, retire o tomilho e o dleo e coloque os pimentos num
copo medidor. Adicione a paprika e as azeitonas pretas. Triture com a
varinha magica na velocidade 2 até obter uma textura suave.

6. Adicione o queijo ricotta e misture suavemente com uma espatula.

Dica: Pode utilizar este tapenade em wraps com legumes crus.

essoar 15 min. -

400 g de tomates maduros 1dente de alho

" pepino 200 ml de azeite

7 talo de aipo 100 ml de agua

1 pimento vermelho pequeno 1 colher de sopa de vinagre de vinho branco
% ramo de manjericao Sal e pimenta

1. Lave os tomates, o aipo, o pepino e o pimento vermelho. Descasque o
pimento e o pepino. Corte os legumes em pedagos pequenos. Lave e pique
o manijericdo. Descasque o alho, corte-0 a meio e retire o caule.

2. Coloque os legumes, o manjericio e o alho numa taga de mistura e
adicione azeite e vinagre. Tempere com sal e pimenta e misture bem. Deixe
marinar no frigorifico durante uma hora.

3. Misture o conteldo da taga com a varinha magica na velocidade 2,

adicionando um pouco de agua para obter a textura pretendida. Sirva bem
frio.

Dica: Sirva com pdo torrado esfregado com alho.

A partir dos
12 meses
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3 ) 25 min.
pessoar ’IOI /mA/w 12 min. 120 g de ramos de couve-flor 15 g de queijo Comté ralado
. . . 120 g de ramos de brocolos 1a 2 colheres de cha de oleo de colza
400 g de milho doce (em lata) 200 ml de creme fraiche
1talo de aipo 1 pitada grande de pimenta branca 1. Lave os ramos de brocolos e couve-flor e corte-os se forem demasiado
400 ml de caldo de galinha Alguns ramos de salsa grandes.
1 cebola amarela Sal

Coloque os legumes na taga da Yummy Gourmet com a lamina, juntamente

1 colheres de sopa de azeite com o cesto vaporizador.

1. Enxague e escorra o milho. Descasque e pique a cebola. Pique o aipo. Aquega
o azeite numa panela e aloure a cebola com a pimenta durante 2 minutos.

2. Adicione o milho e verta-o no caldo. Cozinhe durante 10 min a lume médio.

3. Quando estiver cozinhada, misture a sopa com a liquidificadora na velocidade 2.
Acrescente o creme fraiche e o sal. Misture, polvilhe com salsa picada e sirva.

2. Encha o reservatorio de agua da Yummy Gourmet até ao nivel MAX.

3. Deixe cozinhar a vapor durante 15 minutos. Depois de cozinhar, escorra os
legumes, adicione o 6leo e o queijo ralado, coloque a pega da liquidificadora
na tampa e triture grosseiramente com a liquidificadora até a textura ficar
granulada.

4. Aquega o forno a 180 °C. Com as maos limpas, forme 8 croquetes e

Dica: Para obter uma sopa mais suave, passe-a por um coador. cologue-os num tabuleiro de forno com papel vegetal.

'.I' bo Pode Aier 1. 1. 1.

9 9 ap Cozinhe no forno durante 10 minutos. Corte os croquetes em pedagos
pequenos, de acordo com as necessidades do seu bebé, e sirva.
Dica: Para o resto da familia, sirva os croquetes com um molho de tomate
picante.
Feondue de alhe fhwndb
QO %
powoar 20 min. 70 min. pergio 20 min.
500 g de cenouras 1 pitada de gengibre moido 220 g de alho francés (parte branca)
2 cebolas 1 pitada de paprika 1 colher de cha de natas simples
2 dentes de alho 1folha de louro 1a 2 colheres de cha de 6leo de colza
2 colheres de sopa de vinagre de vinho branco 50 g de aglcar amarelo
1 colher de sopa de 300 ml de passata 1. Corte as partes brancas do alho francés em 4, lave-as cuidadosamente e
vinagre balsamico 120 ml de agua corte-as em pedagos.
2 colheres de sopa de azeite Sal e pimenta

Coloque os pedagos na taga de mistura, coloque a pega da liquidificadora
na tampa e triture durante alguns momentos para picar finamente o alho

1. Descasque e pique as cebolas e o alho. Descasque e corte as cenouras. frances.

2. Aquega o 6leo numa frigideira e frite a cebola, o alho e as cenouras a alta
temperatura. Apos 5 minutos, polvilhe com agicar amarelo e caramelize
durante 3 minutos. Regue com vinagre de vinho branco e vinagre balsamico.
Apbs a evaporagao do vinagre, adicione o gengibre, a paprika,

50 ml de agua e passata. Tempere com sal e pimenta.

2. Deite o alho francés cortado numa pequena frigideira com um pouco de
agua no fundo.
Cubra e deixe ferver lentamente durante 15 minutos a temperatura média.
Retire a tampa, adicione as natas e continue a cozinhar durante 5 minutos,

misturando regularmente.
3. Cubra e cozinhe por uma hora com temperatura muito baixa, mexendo

3. Adicione o dleo e sirva.
ocasionalmente e verificando se ha ainda um pouco de liquido.

Dica: Se ario, triture no te depois de cozinhar para ajustar a
textura de acordo com as necessidades do seu bebé.

4. Retire a folha de louro e misture com a varinha magica na velocidade 2,
adicionando 70 ml de agua até obter uma textura suave.

5. Deixe o ketchup arrefecer e coloque no frigorifico.

Dica: Sirva este ketchup com nuggets de frango caseiros.
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100 g de ricula 150 ml de azeite
10 folhas de manjericao 50 g de queijo parmesdo ralado
1 dente de alho Sal e pimenta

60 g de améndoas moidas

1. Lave e seque bem a ricula e as folhas de manjericao. Torre as améndoas
numa frigideira sem gordura.

2. Descasque o dente de alho, corte-o ao meio e retire o rebento.

3. Verta o 6leo para um copo medidor. Adicione a ricula, o manjericéo, o alho,
as améndoas e o parmesao. Tempere com sal e pimenta.

4. Triture com a varinha magica na velocidade 1 até obter uma textura suave.

Dica: Também pode fazer este pesto com pinhées em vez de aménd.

essoar 10 mim. 20 mim.

2 papaias 1 caule de erva-principe
3 colheres de sopa de xarope de acer 50 ml de agua
1 colher de sopa de sumo de limao

Corte as papaias a meio. Retire as sementes e corte a fruta em pedagos.
Retire a camada exterior e a extremidade dura da erva-principe e, em
seguida, corte-a a meio, longitudinalmente.

N

. Coloque a papaia e a erva-principe numa cagarola, adicione a agua e cozinhe
a baixa temperatura por aproximadamente 20 minutos.

w

Depois de cozinhar, retire as hastes de erva-principe e misture com a varinha
na velocidade 1, adicionando gradualmente o xarope de acer e o sumo de
limao.

4. Deixe arrefecer antes de servir.

Dica: A papaia é rica em fibra, que promove a digestdo.

208

60 g de avelas trituradas 50 g de chocolate preto
150 g de chocolate de leite 4 colheres de sopa de 6leo de avela
1 colher de cha de puré de avela

1. Torre as avelas trituradas numa frigideira sem gordura por alguns momentos.

2. Parta o chocolate de leite e o chocolate negro em pedagos e derreta em
banho-maria. Deixe arrefecer.

3. Coloque a avela triturada num copo medidor. Adicione o chocolate

derretido, o puré de avela e o dleo e, em seguida, triture com a liquidificadora
na velocidade 2 ate obter uma mistura suave.

4. Guarde num frasco de vidro.

Dica: Mantenha o creme para barrar num local seco, protegido da luz solar.

Se endurecer, aquega durante alg gundos para que seja mais facil de
barrar.
ah
15 min.
2 bananas grandes 1saqueta de fermento em p6
4 ovos Oleo de colza para cozinhar
30 g de manteiga

1. Descasque as bananas, corte-as em pedacos e coloque-as na
taga da Yummy Gourmet. Coloque a pega da liquidificadora na tampa e
triture por alguns segundos.

2. Em seguida, adicione os ovos, a manteiga derretida e o fermento em po.
Triture novamente até obter uma massa macia e deixe repousar durante
alguns minutos.

3. Aquega um recipiente oleado a temperatura média. Adicione algumas
colheres de massa. Quando formar bolhas na parte superior, vire as
panquecas e cozinhe durante mais um minuto. Coloque as panquecas num
prato e repita ate terminar a massa.

4. Dé ao seu filho uma ou duas panquecas, cortando-as em pedagos de

tamanho adequado. Para o resto da familia, pode servir as panquecas com
uma noz de manteiga e umas gotas de xarope de acer ou geleia, por exemplo.

Dica: Poupe tempo utilizando uma maquina de panq para preparar
6 panquecas de cada vez.
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https://www.mangerbouger.fr/PNNS/Guides-et-documents/Guides-et-documents

https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/_upload/ressources/calendrier/calendrier_mieux_
pdf.Y+\o_consommer

/https://hapjesplan.nutriciababy.be

/https://www.cookingformybaby.com

3 de @Ua\U &?\,«s

/http://www.habeat.eu
/https://www.programme-malin.com

/37EVIA/0V¥R0/https://www.mangerbouger.fr/content/download
-file/le-guide-nutrition-des-enfants-et-ados-pour-tous-les/\/version
parents.pdf

https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/Enfants
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