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YILAF SUTU
MALZEMELER

Yarim su bardagt yulaf ezmesi
2 su bardag: sicak su

YAPILISI

Yarim su bardag: yulaf ezmesi, 2 su bardag: sicak su eklenerek kavanoza konulur. Kavanozun agzi
kapaulir ve bu gekilde 12 saate yakin bekletilir. Daha sonra bu karigim blender ile ezilir. Siizgeg
iizerine temiz bir tiilbent konulur. Siizgeg altina bir kap konulur ve karigim stizdiiriiliir. Aletaki kapra

biriken siit yulaf siiciidiir.

Yulaf siitii, normal inek siitii yerine biberona koyup i¢irmeniz igin degildir. Siit yerine kivam verdirici
olmas1, besleyici ve doyurucu olmast nedeniyle tercih edilir. Inek siitii = Yulaf siitii degildir.

YULAF POSASI
YAPLLISI

Tiilbent yardim ile siiziince iizerinde kalan posasini da atmayalim degerlendirelim. Peki nasil? Kek,
pankek gibi hamur islerinin har¢larinda yumurta alerjisi olan bebekler igin tutucu olarak kullanila-

bilir. .

Yulaf siitiinii hangi alanlarda kullanalim?
Siit gegen tiim tariflerde artik yulaf siitiimiizii kullanabilecegiz. Peynir, yogurt yapamiyoruz yine de

ama muhallebiler yapabiliriz, kekler, pankekler, kahvalular...

Peki; bu siitii sadece siit alerjisi olan bebekler mi kullanabilir? Haysr, tabi ki diger annelerimiz de
icerdigi yiiksek lif ve kalsiyum nedeniyle bebekleri igin yulaf siitiinii kullanabilir.

Gluten igerdigi igin gluten alerjisi olan bebekleriniz igin uygun degildir. Glutensiz yulaf ezmeleri ile
de yapilabilir. Alerji hassas bir konu doktorunuza damsarak tarifleri uygulamamz rica ederim.
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MALZEMELER

1 su bardag ¢i§ badem
2 bardak su

YAPILISI

Gig bademler bir gece 6nceden suda bekletilir.
Sabab siiziiliir, kabuklar1 soyulur ve 2 bardak su
ile beraber blender yardimi ile ezilir. Bir tiilbent
yardimu ile siiziliir. Siiziilen su badem siitiidiir.
Siitlii tariflerde badem siitii kullanilabilir.

BADEM PEVNIR]
Sn— BADEM YOGURDY

1 su bardag: ¢i§ badem

2 bardak su MALZEMELER
VAPILIS

Yukaridaki tarifte tiilbent ile siizdiigiimiiz ve

tiilbentte kalan posali kisim badem peyniridir. . ..
Tariflerimizdeki lor peynir yerine badem gt bl b o i

peyniri kullanilabilir. YA_P IUS]

1 yemek kagig: tam bugday ununu, 1 su bardeg:
su ile karigtirarak pigirin. Daha sonra sicakken
badem peynirini ekleyin ve homojen bir kavama
getirin. Ufak kavanoza koyarak agzmi kapatin
ve dolapta bekletin. Bu gekilde badem yogurdu
hazirlayabilir ve tariflerdeki yogurt yerine
kullanabilirsiniz.

1 yemek kagig1 tam bugday
unu
1 su bardag: su
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: 2-3 adet ev yapim bebe biskiivisi :
I 1rtath kagigi ev yapimu labne ya da lor peynir .
I 2-3 dilim buharda ya da su da haglanmis patates |
! 2.3 dilim muz 1
: Biskiivileri 1slatmak su veya peynir alt suyu 1
! :
: 1
3 1
! 1
. I
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» > YAPILISI

Tarifteki malzemelerde bebe biskiivisi ve peynirin evde
yapilmasini, hazir alinmamasim tavsiye ederiz.

2-3 dilim patates buharda ya da suda haglanabilir ve ¢aral
yardimu ile ezilebilir.

Tiim malzemeler bir araya getirilerck ¢atal yardim ile ezilir
ve doyurucu bir kahvalt: elde edilir. i

A
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» > » YAPILISI

1 tath kagigi tam bugday unu, bir ay bardags su ile
pisirilir. Muhallebi kivami alinca ocakran indirilir.
Ayn bir yerde yumurta haglanir. Yumurtamn
saristnin yarisi alinir. Tiim malzemeler bir araya
getirilir ve ezilerek birlegtirilir. Burada dikkat
edilmesi gerekilen nokta; yumurtanim sarismin tam
haglanmig olmast ve 6 aylikken tamaminm
verilmemesidir. Yavas yavas arterrlarak 7. Ayda tam
bir yumurta saris1 verilebilir.

| 1
‘ '.
! Haglanmis yumurta sarisinin yarist I
: Ceyrek avokado |
; 1rath kasigi ev yapim lor veya labne peynir 1
1 1tath kasigi tam bugday unu 1
I 1¢ay bardagt su !
| 1
| |
I 1
| |
| |

I




Yorim kirmizi elma

2-3 adet ev yapimu bebe biskiivisi

1 tatl kapigr irmik

1 ¢ay bardag su

1 tath kagigs ev yapim lor ya da labne peynir
1 ¢ay kapigr tereyag

I
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» [> p> YAPILISI

Elma soyulur ve cam rendeden gegirilir. Hem posas
hem suyu bir kaseye alinir. Bebe biskiivileri de
igerisine eklenir ve ezilir. Ayr1 bir cezvede irmik su ile
pisirilir. Pigen irmik igerisine tereyagr eklenir ve
sicagyla eritilir. Daha sonra tiim malzemeler bir

araya getirilir. Besleyici ve vitaminli bir kahvalt
olarak verilebilir.




1 Tath kagigs lor peyniri

1 ¢ay kag1gs tereyadn

Yarim haglanmig yumurta sarist
1 tath kagigr tam piring unu

1 ¢ay bardag: su

Acikinca Yer!

> [> > YAPILISI

1 tath kapigr tam piring unu 1 ¢ay bardag su ile
pisirilir. Sicakken tereyagi eklenir. Haglanan
yumurta sarisi eklenir ve peynir de eklenerck
kargeinlir. Istege gore tatlandirmak igin iizerine
pekmez eklencbilir ya da 2-3 dilim muz eklenebili



! 1 Yemek kagigi yulaf ezmesi posast

1 gay bardag: yulaf siitia

Yarim muz
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> D> b YAPILISI

Yarmm su bardagi yulaf ezmesi ile 2 su bardagr sicak su
bir kavanozda agz1 kapa gekilde bekletilir. 12 saat
sonunda blender yardimu ile ezilir. Temiz bir tiilbent
yardim ile siiziiliir. Bu sekilde yulaf siitii ve posasi
hazirlanmg olur. Bu hazirladiginiz yulaf siitii ve posasini
istediginiz her meyve ile birlegtirebilirsiniz. Tath olmas:
ve tok tutmas: bakimindan muz ile birlegtirerck saglikh
bir kahvalu sgiinii elde edebilirsiniz.
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1
1
! 1 ufak muz

: 1 yemek ka§l§l tam bugday unu

; 1subardag: su

1 Uzerine istege gore 1 ¢ay kagigi pekmez ilave
1

]

1

]
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: Muz ¢atal ile ezilir.

1

1

I .
edilebilir. I NOT: Farkli meyveler ile yapilabilir. Ornegin; clma,

|

1

|
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1
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1 yemek kagig tam bugday unu, 1 su bardags su ile
pisirilir. Ilinmca muz icine eklenir.

armut gibi meyveleri de cam rendeden gegirip
ckleyebilirsiniz. Hem doyurucu hem tok tutan hem
de vitaminli bir &§iin olarak kahvaltida da ara
dgtinlerde de bebeginize verebilirsiniz.

Pekmez ilave edilmese de olabilir. Bunun nedeni de
muzun yeteri kadar tatlt olmasmdan kugnuklannmk—
tadir. Farkly meyveler ile bu mrifuggu]undlgmdu
pekmezle tatlandirmak miimkiindiir.

——
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Yarim kilo kays:
1 subardags elma suyu (3-4 adet elmadan
cikyor)

» > b YAPILISI

Kaysilarin ¢ekirdekleri gikartilir.

Ufak ufak dogranir.

Tencerede kayisilar1 ve elma suyunu bir araya getirerek
pismeye birakin.

Kayisilar yumugayip kivam alinca alun kaparm.
Regeli bir kavanoza alin.

NOT: Kahvalularda hazir regel yerine bebeklerinize
alternatif olarak kullanabileceginiz gibi kendiniz ve ailenis
iginde pratik bir gekilde kendiniz regel hazirlayabilirsiniz.
Burada kullamlan elmanin kirmzi tatl elmalardan
olmasina 6zen gosteriniz. Ayrica hazir kutu elma suyu
degil evde sikilan taze elma suyu olmas: gerckmekredir.
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I' Yarim kilo geftali :
: 1 su bardag: elma suyu (3-4 adet elmadan |
, sikiyor) 1
1 1-2 tane karanfil 1
I
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> [> b YAPILISI

Seftaliler yikanip soyulur ve gekirdekleri gtkartilir.
Eger ¢ok sertse rendelenir, orta halliyse bigakla
dilimlenir, yumugaksa ¢atalla ezilir.

Elma suyu ve gefialiler tencereye eklenir. Karanfil de
cklendikten sonra pigirilmeye birakihir.

Pigtikten sonra kavanoza kapatilir.

NOT: Karanfil zorunlu degildir. Hazir olan her

gidadan uzak durulmas: gerekrigi gibi sofralarnizdan
sekerli hazir regelleri de uzak tutmaniz tavsiye edilir.



" Yarim elma
. Ladet havug
. 1yemek kapign irmik

1su bardagl su

1 YAPILISI

1 yemek kapids irmik, bir su bardags su ile pigirilir. Mama
kivami aldiktan sonra ocaktan almir ve ilinmaya
birakilir. Ayr bir yerde elma cam rendeden gegirilir.
Elmantn suyu da posasi da bu karigma eklenir. Havug
buharda ya da suda haglanir ve ezilir. Tiim malzemeler
bir araya getirilir. Kavanoza kapaulir ve sojugunca
dolaba konulur. Bu gekilde 1-2 giin dolapta muhafaza
edilebilir. Bebeginize vermek istediginizde tekrar 1siemak
yerine sicak su dolu bir kap igerisine kavanoz konulur ve
ilmmasi saglanir. Ya da yapildiginda iliminca da
bebeklerinize ara dgiinlerinde rahatlikla verebilirsiniz, -
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Yarim elma Balkabag: suda ya da buharda haglanir ve ezilir.
2 dilim balkabag: Elma cam rendeden gegirilir ve suyu ile posas: beraber
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kullanilir.

1 su bardags su igerisinde, 1 yemek kagigr tam bugday
unu pigirilir.

Ocaktan alip 1lininca elma ve bal kabag: piiresi ile
birlegtirilir. Farkl meyveler kullanilabilir,

1 yemek kag1g1 tam bugday unu
1 su bardag su
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» > » YAPILISI

Brokoli, sEmrnsak ve kabak buharda ya da suda haglamr
ve ezilir. Uzerine pistikten sonra hakiki zeytinyags eklenir.

: 2-3 gigek brokoli

, Birkag dilim kabak
Hakiki Zeytinyag

ll 1dig Surlm}i;‘]l;lgﬂgl NOT: Istege gore sicakken ufak kavanoza konulabilir ve

1lininca dolaba konulabilir.

Bu gekilde 2 giin saklanabilir.

Dolaptan gikarilinca yedirilmeden énce kavanoz, sicak su

dolu olan bir kap igerisine konulur. Tekrar 1s1ya maruz

kalmadan bu gekilde ilininca yedirilebilir.

istegje gore havug da eklenirse giizel bir tat verebilir.

Farkl: sebzelerle de yapilip yine ayn sckilde kavanoz

mama hazirlanabilir. ( Ispanak ve semizotu harig)




! Yarim elma

' 1 Yemek kagigs bezelye

I

; Yarim havug

1 1gay bardag: kadar ev yogurdu

» > » YAPILISI

Elma cam rendeden gegirilir. Suyu ve posast beraber
kullamlur., .
Havug ve bezelye buharda ya da suda haglanip ezilir.
Bezelyenin kabuklar: istege gore siizgegten gegilerck
tcmiz?cncbilir.

Tiim malzemeler bir araya getirilir.

Sebze yemeyen bebekler icin meyveli ve yogurtly
karigimlar sunulabilir.,

ONEMLI NOT: _
Burada dikkat edilmesi gerekilen husus; bebegin
mutlaka tadim giinlerinde sebzelerin tadin tek tek
alms olmasi ve %ebcgin damak tad1 olugumunun
saglanmasidir. Daha sonrasinda bu tarz karigimlara
gecilmesi 8nerilmekeedir.,
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Yarim ¢ay bardag: bezelye
Geyrek ufak patates

1 dig sarimsak

1 tath kagigr irmik

1 ¢ay bardag: su

Acikinca Yer!

» > - YAPILISI

Bezelye, patates ve sarimsak beraber buharda ya da suda
pisirilir.

1 tath kagigr irmik, 1 ¢ay bardag su ile pigirilir.

Daha sonra tiim malzemeler bir araya getirilir.
Kavanoza konulur ve kapagi kapatilir.

Soguyunca dolaba kaldirilir.

NOT: Bu gekilde 1-2 giin igerisinde tiiketilebilir.

Kavanoz mamalar: sicak su dolu kap igerisinde ilitabilir-
siniz. Tekrar 1s1ya maruz birakmaymiz.

Ayrica yapildidi anda da verilebilir.
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2-3 dilim balkabags

1 yumurta sans

Yarim ¢ay bardags su veya peynir alts suyu
1 gay kagid1 ucu ile karbonat

Boza kivamina gelecck kadar cklenecck tam
bugday unu

Hakiki zeytinyagt

e e

@BebekGide

> > > TAPLISI
i Balkabaklar: buharda ya da suda haglanir ve ezilir. Bir l\ﬂp
I igerisinde yumurta sansi girpilir. Igerisine gatal veya ezicl ile
I ezilen bal kabaklar: eklenir. Su veya peynir alt sugu da '
: cklenerek kargtirihr. Boza kivamina gelecck kadar un eklenir.
; Karbonat da eklendikeen sonra karigtrilir. Yanmaz yapma?
bir tavaya veya yagh kagt serilen bir tost makinesine

| ya yagh kag il
1 zeytingagi damlaailic. Birer kagik karigimdan konularak kt

I

I

I

I

|

ayarda gevirerek pigirilir. Afiyet olsun.

NOT: BLW ile beslenen bebekler pankek tarzi gigCCCkI“ llc{
daha erken tamgabiliyor. Malzemelerin uygunludu bakimindan
6. Ay kategorisine aldik. Fakat bebeginizin yutma ve gigneme
refleksi heniiz pankek yiyebilecek durumda olmayabilir. Bu
oldukga normaldir ve bir cksiklik degildir. Bu nedenle bu tarZ
warifler igin biraz daha ona zaman tamyabilirsigl
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Yumurta sarst girpilir. Igerisine yogurt ve biraz
zeytinyadt eklenir. Kek kivamina gelene kadar tam
bugday unu ve

karbonat eklenir. Ayr bir yerde brokoliler buharda ya
da suda haglanip siiziiliir. Muffin kaliplarma kek
karigimu ve igine de brokoli konulur. Uzeri yine kek
karigmu ile doldurulur. Onceden 1sitlan 170 derece
firmda pigene kadar tutulur.

1 yumurra sarist

3-4 ¢igek brokoli

Yarim ¢ay bardag: ev yapimi yogurt
Zeytinyagt

Kek kivamina gelene kadar tam bugday unu

1
|
1
|
1
|
1 1¢aykagig1 karbonat
1
|
|
|
I

NOT: Brokolileri bu sekilde yediremeyeceginizi
disgiiniigorsamz kek karigmu igerisine catalla ezerek
I ckleyebilirsiniz. Brokoli olmas: gart degildir. Tiim
scbzeler ile aym sekilde muffin yapmak miimkiindiir.
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1 Yemek kagigi yulaf ezmesi
1 subardag: su

Yarim elma

Yarim armut

Acikinca Yer!

» > b YAPILISI

Bir cezve igerisinde 1 su bardag su ve 1 yemek kagigs
yulaf ezmesi kasik ategte kargtinlarak pigirilit.
Ayrt bir yerde cam rendede elma ve armut rendelenir.
Meyvelerin hem suyu hem posasi alimr.

Cezveden alinan ve 1linan yulaf ezmesi igerisine
meyveler eklenir.

NOT: Bu tarifte meyveler degigtirilebilir. Bebeginizin
ayina uygun her meyve eklenip gikaruilabilir.
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Seftali cam rendeden gegirilir.

Bir cezve igerisinde 1 su bardags su ve 1 yemek kagig
yulaf ezmesi kisik ateste karigtirilarak pigirilir.
Cezveden alnan ve 1linan yulaf ezmesi igerisine geftali
posast ve suyu eklenir.

Yogurt da bu karigima eklenir.

Yarim olgunlagmig yumusak seftali
1yemek kasigt yulaf ezmesi
1 su bardag: su

1 ¢ay bardag: kadar ev yapim1 yogurt

NOT: Bu tarifte meyveler degistirilebilir. Bebeginizin
aymna uygun her meyve eklenip ¢ikartilabilir,
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» D> b YAPILISI

1 tath kagigi irmik frmik, 1 su bardag: su ile bir cezvede kisik ategte,
1 su bardagi su devamli karigtirarak pigirilir.

Geyrek muz Kivam alinca ocaktan alinir ve ilinmasi beklenir.
Yarim elma Muz ¢atal ile ezilir.

Yarim kiigitk armut Elma ve armut cam rendeden gegirilir.

Ttim malzemeler bir araya getirilir.

NOT: irmik yerine tam piring unu, tam bugday unu ya
da tam yulaf unu kullanilabilir.
Farkli meyveler eklenip gikarilabilir.




: 1 Gay bardagi badem yogurdu

Yarim muz

1 leach kasig1 yulaf ezmesi
1 Lgay bardag: su

» > > YAPILISI

1 tath kapig yulaf ezmesi, bir ¢ay bardag su igerisinde
pisirilir.

Muz ¢atal ile ezilir.

Badem yogurdu ile tiim malzemeler karigtirlir.

Badem yogurdu tarifi kitabimizda meveutrur. Normal
yogurt da kullamlabilir. »
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> [> b YAPILISI

Yulaf siitii ile ufalanan bebe biskiivileri birlegtirilir.
Armut cam rendeden gegirilir.
Karigima eklenir.

|
1
1
1 ¢ay bardags yulaf siitii |
I
1
1 Yulafsiitii tarifi kitabimizda mevcuttur
[}
1
1
]
1
1
]

4 adet bebe biskiivisi

Yarim armut

NOT: Bebe biskiivilerinde siit ve siit iiriinii olmamasina
dikkat edelim.
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i 4 Adet ev yapim bebek biskiivisi

Yarim Elma

y 1tath kasigi pekmez

» [> b YAPILISI

Elma soyulur, gekirdegi gikartihrve buharda ya dasuda
pisirilir.

Elma sicakken icerisine ufalanan bebe biskiivileri
cklenir. Bu sayede yumugamas sadlanir.

{lzerine pekmez de ilave edilir.

NOT: Normalde meyvelerin ¢ig haliyle verilmesi daha
dogrudur. Fakat bazen degisiklik olmasi adina bu gekilde

de deneyebilirsiniz.
Pekmez olarak iiziim pekmezi, dut pekmezi veya kegi

boynuzu 8z kullanabilirsiniz.



1 Yemek kagigr irmik
1 su bardags su
Yarim armut

YAPILISI

YAPILISI

1 yemek kagig1 irmik, bir su bardags su ile pisirilir.
Ilinmaya birakilir,

Armut buharda ya da suda pisirilir.

Armut pistikten sonra catal ile ezilir ve irmik ile
kargtirlir.

NOT: Armut sulu ve yumugaksa pigirilmeden cam
rendeden de gegirilebilir.

Irmik yerine tam bugday unu, tam yulaf unu ya da
tam piring unu da kullanilabilir.




» > » MALZEMELER

3-4 ¢igek brokoli

1 dis sanimsak

1 ¢ay bardag: kadar ev yapimi yogure
1 ¢ay kasigr hakiki zeytinyad

» [> > YAPILISI

Brokoliler ve sarimsaklar suda ya da buharda pigirilir.
Pistikten sonra ezici ile ezilir.

Tlinmas1 beklenir.

1 ¢ay bardagt kadar yogurt bu karigima eklenir.
Uzerine hakiki zeytinyag: cklenir.

ister ara 8giin ister ana 8giin olarak verilebilir.

3
=
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! 34 ¢igek karnabahar
| 3-4 dilim kabak

, 1rath kagig irmik
1 1¢ay bardags su

1 Hakiki zeyrinyag:

1
|
I
I
[
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Acikinca Yer!
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CARNABAH

ARLI KABAK PURES

"> D> p YAPILISI

Karnabahar ve kabaklar suda ya da buharda pisirilip
ezilir. Ayri bir yerde irmik, su ile pisirilir. Malzemeler bir
araya getirildikten sonra iizerine hakiki zeytinyag
damlaulir. Bu sekilde sicakken kavanoza kapatip,
ilininca dolaba

koyabilirsiniz. Birkag giin bu gekilde muhafaza edilebilir.
Dolaptan ¢ikarttikean sonra tekrar 1S1ya maruz
birakilmamalidir. Sicak su dolu bir kap igerisine
oturcturularak bu gekilde 1sinmast saglanir.

NOT: Farkli sebzelerle de yapilabilir. Bu sekilde digart
gtkarken her defasinda farkls sebzeler ile yapip dgiinler-
ini atlamamug olursunuz, Ayrica pigerken bir dig
sarimsak eklerseniz lezzetli hale getirebilirsiniz.
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Tiim malzemeler buharda ya da suda pisirilip ezilir.
Ulzerine hakiki zeytingag: damlatilir.
Sicakken kavanoza konulur ve agz1 kapatilir. llinimea

1

1
2-3 dilim balkabags {
I
: dolaba konulur. Bu gekilde 2 giin muhafaza edilebilir.
1
I
]
]
1
]
1

Yarim ufak havug
2-3 gigek brokoli

1 dis sar k
A Bebegjinize yedireceginiz zaman sicak su olan bir kap

igerisine konulur ve benmari usulii 1sinmast saglanir.
Kavanozdan alip tekrar ocaga koymaymniz, bu sekilde
1lminca yediriniz.

1
|
1
1
|
I Hakiki zeytinyag:
I
1
}
1
}

NOT: Bu kavanoz mama érnegindeki sebzeleri ekleyip
degistirerek ok kisa siirede dogal, saglikh ve lezzetli
kavanoz mamalar elde edebilirsiniz. 1 dig sarimsak
koyarak lezzetli ve daha saglikh hale getirebilirsiniz.
Sevmediyse sarimsaksiz deneyebilirsiniz.
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Piring yikanar, siiziiliir.

1 ¢ay bardag sicak su ile piring pisirilir ve demlenmesi

beklenir.

2-3 adet kayus gekirdekleri ikartilarak suda pigirilip
suyuyla beraber ezilir.

Piring ile sulu kivaml kayss1 piiresi birlegtirilir.

Yarim ¢ay bardag: piring
1 ¢ay bardag: su
2-3 adet kayis:

NOT: Kayssilar ok yumusgak ve suluysa pigirmeden de
cam rendeden gegirilebilir. Ama kivaminin daha

yumusak ve lezzetli olmas: igin bu tarifte pisirilmesi
onerilmekredir.
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3-4 gigek brokoli

1yumurta sarist

1 tach kasigr tam bugday unu
1 tath kagigr tereyag

1 yemek kasig yogure

Toz nane

» D> b YAPILIS]

Brokoliler ufak bir tencerede iizerini gegecek kadar su
eklenerek pisirilir. Ayr1 bir kap icerisinde yumurta
sarist, yogurt ve un girpilir. Brokolinin kaynayan
suyundan bu karigima biraz eklenir ve hizla girpilir.
Tencereye biraz soguk su eklenir ve kaynamas: durduru-
lur. Bu karigim gorbaya yavas yavas eklenir ve hizli izl
karigrinilir. Kiigiik bir tavada tereyagn eritilir ve nane
konularak yakilir. Gorba tizerine eklenir.

NOT: Nane bu sckilde bebegin midesini yakar diye
diigtiniiyorsamz o halde ¢orba piserken naneyi ekleyebil-
ir ve corba pisip ocaktan alininca iizerine hakiki
zeytinyadr damlatabilirsiniz. Hangisi hogunuza giderse o

sekilde pigirebilirsiniz.



Yarim ¢ay bardag: bezelye
Ufak bir havug

1 yemek kagigr tam bugday unu
Et veya tavuk suyu

1 tath kasigr tereyad

» [> » YAPILISI

Bezelye ve havuglar buharda ya da suda pisirilir. Ezici
ile ezilir. Bezelyelerin kabuklar: ¢ok sert ve diri
kaldrysa siizge¢ yardimn ile alinabilir. Bir ufak tencere-
de tereyagt eritilir ve un eklenerek kisik ategte karigu-
rarak kavrulur. 1 su bardags sicak et ya da tavuk suyu
cklenip topak olmamasi adina hizla kangunhr.

Daha sonra piire haline gelen havug ile bezelye de
eklenir.

NOT: Et veya tavuk suyu yerine normal su ile de

@8, yapilabilir, Taneli olarak yemesi daha erken oldugu

iin gorseldeki gibi yedirmek 6. Aya uygun olmayabi-
lir. Farkh sebzeler de kaulabilir. (Patates, sogan,

sarimsak vs de eklenebilir.)



1 Yemek kagig tarhana
1 su bardag: et suyu ya da tavuk suyu
1 ¢ay bardagr kadar makarna

—-————————————’

» > p YAPILISI

1 yemek kagig1 tarhana, 1 bardak soguk su igerisine
cklenir. Kisik ateste karigtirarak pigmesi saglanur.
Ayn bir yerde 1 ¢ay bardagi makarna iizerine sicak su
eklenir ve pisirilip siiziiliir. Tarhananin icerisine
makarnalar eklenir ve ezici ile ezilir.

NOT: Tarhana seimi yaparken 1 yag altn bebekler igin
ozellikle domates, tuz ve baharat icermeyen tarhana
segmelisiniz. Makarna segimi yaparken organik sebzeli
makarnalar: tercih edebilirsiniz.

y Eder et ya da tavuk suyu kullanmadigsamz o halde

corbanmn iizerine hakiki zeytinyadi damlarmalisiniz,
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Brokoli, sarimsak ve gehriyeler tencereye almp
lizerini gececek kadar su konup pisirilir.

Ayr1 bir yerde yogurt carpihir ve kaynayan su gl
tencereden biraz su alinip yogurda cklenip girpili.
Kaynayan tencereye ¢ok az soguk su koyulup
kaynamas: durdurulur.

Yodurt yavas yavag gorbaya ilave edilir ve h‘zm.
karigunlir. Bu sayede yogurt kesilmeden gorba ile
bulusmus olur. Ezici ile czilir ve tizerine hakiki
zeytinyagr damlarilir.

|
I
1 2-3 ¢igek brokoli ,

| : 1yemek k‘1§3§1 sehriye :
|1 Lsoybardagi yogure 1
11 di§ sarimsak |
1 Hakiki zeytinyag |
I

]

1

1

1

|

NOT: Farkls sebzeler de cklenip §lknrt1lahi]ir.
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! 1 cay bardag erigte
1 ufak havug

Et suyu veya tavuk suyu

» > » YAPILISI

Erigtelerin iizerini iki kat gegecek kadar sicak et veya
tavuk suyu cklenir ve pisirilir. Bu sayede eristelerin
pismesi ve suyunun da ¢orba olacak kadar iizerinde
kalmas1 idealdir. Ayr1 bir yerde havug suda ya da
buharda pigirilir. Erigtelerin igerisine eklenir ve ezici ile
ezilir.

NOT: Erigte segerken organik sebzeli erigte tercih
etmeniz 6nerilir. Havucu erigteler ile pigirmek isterseniz
eder, havug gok geg pisecedi igin erigteler gok hamur
olacaktir. Bu nedenle tarifte ayn pigirilmigtir. Et veya
tavuk suyu yerine normal sicak su da kullamlabilir. Eger

¥ normal su kullandiysaniz iizerine hakiki zeytinyag:

ckleycbilirsiniz. Havug yerine farkh sebzelerle de
besleyici ve doyurucu bu gorbayr yapabilirsiniz.
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1 adet havug Havug rendenin en ufak kism ile rendelenir.

1 yumurta sarst Bir kap igerisinde tiim malzemeler komlllaruk yoguru”
1 arpacik sodan lur. Kéfte sekline getirilir ve dinlcndiri}m ,
Hakiki zeytinyag Bir kiiciik tencerede su kaynatihr ve birkag dﬂT a

1 avug i¢i kadar ufalanmig tam bugday ekmegi 1.1ak?k.i zeytinyags cklenir. Kﬁﬁdcf 1.“.11’:?““9““ i

igi igerisine koyulur ve kisik ategte pigirilir

NOTLAR: 8. Aydan énce kiyma kullamlm.adllg‘ 19]‘(“m,
alternatif arayanlara uygundur. Kofte gibi -gl‘"’l:cidik
bebeginizin hemen 6. Ayda titketememesi b"”] Slm adif
degildir. BLW yéntemi segen anneler igin bir al:lccnebi'
tit. Bu tarz beslenmeyen bebekler igin 8. AY bi A
lir. Ekmek 8. Ayda bebek beslenmesinde yer @ mrn‘iusm'
baslasa da kéfte gibi tariflerin igerisinde kullant

da mahsur goriilmemektedir.

_—— e === -




1 ¢ay bardag: piring

2 ¢ay bardag sicak et suyu veya tavuk suyu
veya normal su.

Yarim havug

Hakiki zeytinyag

» > b YAPILISI

Piringleri sicak su ckleyerek, kisik ategte pisirin.
Suyunu gekince {izerini bir dreiiyle kapatip ocagi da
kapatip demlendirin. Ayr bir yerde havucu suda
pisirin. Ve bu su igerisinde ezin. Suyun igerisinde ezmig
oldugunuz havug piiresini pilava ekleyip kangtirn,
Uzerine hakiki zeytinyag: ilave edin.

NOT: 6. Ay piitiirlii gidalar igin erken olabilir. Bu
nedenle piringleri de ezici ile ezebilir ve gorba kivamma
getirebilirsiniz. Bebeginizin piring gibi piitiirli gidalar
bu ayda heniiz yiyemiyor olmas: bir eksiklik degildir,

¥ aceleci davranmayin. Bunun yerine gatal veya ezici

kullanarak bu tarifi bebeginizin yiyebilecegi hale

getirebilirsiniz. I ||
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1 bir gece dnceden gekirdeklerini gtkartip, zeytinleri suya koymak daha iyi olacak-

250 gram siyah zeytin 1 ur. Sabah zeytinler siiziiliir ve bir kgp icerisine koyulur. Zeytinyag dﬂ fkt:f;:
2 yemek kasigi hakiki zeytingagi | robor ile istenilen boyuca getirilir. ilk kez verecek olanlar robotta piriir
1 yacak kadar ¢ekebilir. sty
I Bebeginizin piitiirli yemeye ahigmas igin zamanla robotra daha az ge
1 6nerilir.

I Zeytin ezmesi nerelerde kullamlabilir?

1 ® Kanigim kahvalu verenler igine koyabilir.

1 © pankeklere eklenebilir

I ® Omletlere konulabilir

1 © Bebek podagasi veya agmasi igine eklenebilir. s slebilic

A | © Bebeklere uygun ekmek iglerine minik lokmalar halinde fizerine siiriilebi

I ® Ailece de yenilebilir. Tirsiniz
I ® Zeytin ezmesinin farkl: carifler; jle kur§1la§ubi]ir onlar1 da U}}E]Ulaﬂab' ”511[:"

<= 7 ama tadinin gok degigmemesi igin ¢ok karigim yapilmamast daha uygun m

Bebeginiz zeytinin ne oldugunu by sayede anlayabilir. Damak tadi olugumy § i
zeytinin baskin bir tading bebeginizin almasi ve zeytini tanimast daha Snemidt®
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Ispanaklar sirkeli suda bekletilir, ytkanir ve siiziiliir.
Ispanaklar buharda ya da suda pigirilir. Yumurta
haslanir ve sadece yumurtanin sarist kullamlir.
Ispanaklar pigtikten sonra ezici ile ezilir ve igerisine

1

1
I 1 adet haglanmig yumurta sarisi ’l
|
|
]
| yumurta sarist da eklenip piire haline getirilir.
1
1
1
1
|
|

! 10-15 dal 1spanak
Hakiki zeytingag:

Ulzerine hakiki zeytingagi damlauilir.

NOT: Ozellikle de demir eksikligine bagl kansizlik
problemi olan bebeklerin beslenmesinde 1spanaga
mutlaka yer verilmelidir. 8. Aydan itibaren 1spanak
kullanilabilir. Dilerseniz bu tarife biraz sicak su
katarak ¢orba kivamima getirebilirsiniz. Burada
dikkart edilmesi gerekilen en onemli not ise 1spanakl:
bir tarifin tekrar isiulmamas: gerektigidic




4-5 Yaprak semizotu

1 yumurta saris

1 tath kagig1 lor peynir
1 tath kapda tereyage

/
I
1
1
1
|
I
I
!
1
1
I
I
I

Acikimeca Yer!
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Semizotu iyice yikanir ve ufak ufak dogranir. Ister
buharda ister suda pisirilir. Pigen semizotu bir kaba
alimir. igerisinc yumurta sarisi ve lor peyniri de
eklenerek karigtirilir. Ufak bir tavaya tereyadt konulur
ve eritilir. Karigim tavaya dokiiliir ve arkal: énlii
pigirilir.

rulabi-

NOT: Istege gére farkli malzemeler eklenip gika
! Tasa vs.

lir. Omcgin; semizotu yerine 1spanak, brokoli, p1
gibi sebzeleri de pigirip ekleyebilirsiniz. 8. Aydan
itibaren artik haglanmig yumurta sarisindan, omic
gegilebilir. Bu nedenle bebeginize gcdirmek istedigi
scbzeleri omlet igerisinde verebilirsiniz.

letlere
niz




1 yumurta sars:

! Yarim gay bardag: kadar kuru meyve

1 ¢ay bardag yogurt

Yarim ¢ay bardag: hakiki zeytinyag

Kek kivamma gelecek kadar tam bugday unu
1 ¢ay kagigr kadar karbonat

> > b YAPILIS
Yumurta sarisi glrplllr_ igcrisinc yogurt ve zeytinyagi
cklenerck karigeirilir,

Kuru meyveler istege gore ayr1 bir yerde pisirilip ezilebilir.
Ve ezildikren sonra kek karigimina eklenebilir.,

Veya bu haliyle una bulanarak kek karigimina cklenebilir.
Kek kivamina gelecek kadar un eklenir. Karbonat da
eklendikeen sonra karigtirihir ve kek kaliplarma konulur.
Onceden 1sit1lmig 180 dcrcu firinda pisirilir.

NOT: Kuru meyveler olarak; kuru tiziim, kuru i\m]hl kuru
incir gibi meyveler 8. Aydan itibaren kullamilabilir.
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1 avug kadar tavukgdgsi
Yarim havug

Birkag dilim kabak

1 dis sarimsak

1 arpacik sogan
Yarim ¢ay bardag: kadar makarna

» > » YAPILISI

Tavuk haglamir ve suyu ile beraber hazir bekletilir. Ayri bir yerde
havug, kabak, sarimsak ve sogan beraber buharda veya suda pisirilir.
Makarna da haslanir ve suyuyla beraber tavuga eklenir. Tim
malzemeler de aymi tencerede bulugturulur ve blender ile ezilir.

Not: Gérsel malzemelerin gériilmesi agisindan ezilmemis haliyle
seilmistir. Dilerseniz bebeginiz bu sekilde yiyebiligorsa boyle de
yedirebilirsiniz. Gorba haline getirmek istiyorsaniz blender ile
ezebilirsiniz. Tavuk segimi yaparken dogal tavuk segmeniz onerilmek-
tedir. Dogal tavugun pisme siiresi uzun oldugu igin ayrt pisirilmesi
tavsiye edilmigtir. Eger dogal ravuk ile tiim sebzeleri bir arada
pigirmek istiyorsamz tavuk pigmeye yakin diger malzemeleri
cklemelisiniz. Ciinkii tavuk geg piserken sebzeler daha cabuk pigecck-
tir ve besin degerlerinde kayip olugacakuir. Tavuk suyu yagh oldugu
igin ekstra bir yag kullanmaniza gerek yokeur.
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I

|

' 1 avug kadar tavuk
: 1 yemek kagign tel gehriye
; Yarim havug

1 Ufak bir patates
I

I

I

1

|

Maydanoz

» > » YAPILISI

Tavuk suda haglamir ve bekletilir. Ayri bir yerde havug ve patates
pisirilir. Pigmeye yakim birkag yaprak maydanoz ve gehriyeler de
cklenir ve pisince alt kapatilir. Tavuklar ve tavuk suyundan bu
corba igerisine eklenir. Blender yardimu ile ezilir.

Not: Gérsel malzemelerin gériilmesi agisindan ezilmemig haliyle
segilmigtir. Dilerseniz bebeginiz bu gekilde yiyebiliyorsa byle de
yedirebilirsiniz. Corba haline getirmek istiyorsamiz blender ile
czebilirsiniz. Tavuk se¢imi yaparken dogal tavuk segmeniz
nerilmektedir. Dogal tavugun pigme siiresi uzun oldugu igin ayri
pisirilmesi tavsiye edilmigtir. Eger dogal tavuk ile tiim sebzeleri bir
arada pigirmek istiyorsaniz, tavuk pigmeye yakin diger malzeme-
leri eklemelisiniz. Ciinkii tavuk geg piserken sebzeler daha cabuk
pisecektir ve besin degerlerinde kayip olusacakur.

Tavuk suyu yagh oldugu igin ckstra bir yag kullanmaniza gerek
yokrtur.
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Bir ufak tencerede sogan ve sarimsak, et veya tavuk
suyu ile pisirilir.

Ayri bir yerde tereyad eritilir ve un da eklenerek

1 adet sogan kisik ategte karigtirarak kavrulur.

1
|
! 1 yemek kasig: tam bugday unu :
I
I
I
1 tath kagigi tereyagn I Gorbanm suyundan kavrulan una biraz koyulur ve
]
I
1
1
1
1

1 su bardag: et ya da tavuk suyu
1 dis sarimsak

hizli bir gekilde topak olmadan karistrilir.

Bu karigim da corbaya eklenir ve blender ile ezilir.
NOT: Gazh bebekler igin bu ¢orba énerilmez, sogan
da sarimsak da gaz yapma ihtimali olan besinlerdir.
Hasta olan bebeklerde sogan ve sarimsakl corbalara
agirhk verilmelidir.




/
|

|
|
|
|
|
|
|
|
I
I
I
I
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1 avug kadar yagsiz sinirsiz kuzu eti
1 ufak patates

1 ufak havug

L arpacik sogan

1 di§ sarmmsak

Birkag yaprak maydanoz

» > » YAPILISI

Tiim malzemeler ayni tencere igerisinde pisirilebilir.
Etin yagsiz, sinirsiz ve kemiksiz olmasina dikkat
edilmelidir. Malzemeler pistikten sonra bu sekilde
yiycbilen bebekler ¢orba haline getirmeden de
yedirilebilir. Corba haline getirmek igin blender ile
ezilir. Etin kendine 6z yags oldugu igin ckstradan yag
eklenmese de olur. Istege gore pistikten sonra iizerine

hakiki zeytinyag: damlanlabilir.

NOT:8. Aydan itibaren ct, balik, tavuk {irtinlerine
gegis yapilabilir. Hatta bazi kaynaklarda 7. Ayda
gegilebilecegi de sdylenmektedir. Bunun yam sira et
suyu tavuk suyu ise 6. Aydan itibaren verilebilir.
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Mercimekler suda bekletilip siiziiliir. Daha sonra tiim
malzemeler aym tencere igerisinde bir araya geririlip
pisirilir. Ezici ile ezilerek gorba haline getirilir.
Uzerine zeytinyad damlacihr,

I' 1 yemek kagigi sart mercimek (kirmiz1 da olur)
: 1 ceviz kadar kiyma

: 1 arpacik sogan

; 1ufak patates

1 1dis sarimsak

I Hakiki zeytingags NOT: Liitfen kiymah tariflerde kiymays kavur-

1 mayimniz. Sodan ve kiymay normalde kendimize

I yapugimiz

I yemeklerdeki gibi kavurmadan suda pigirmeniz
I tavsiye edilir. Gazli bir bebekse tizerine biraz kimyon

ckilebilir.




MALZEMELER

I yemek kagigr irmik
1-2 sap prrasa

I tath kagign tereyagn
Et veya Tavuk suyu
I ceviz kadar kiyma

YAPILISI

Tereyag eritilir. irmik eklenir ve ¢ok az kavrulur. Sicak 2
bardak et ya da tavuk suyu eklenir.

Igerisine prrasalar dogranarak eklenir.

Kiyma da konulduktan sonra pigmeye birakihr.
NOTLAR: Prrasalarin beyaz kisimlar: dilimlenerek
kullanmlmalidir. En ince olanlar scgihnclidir.

irmik yerine tam bugday unu da kullamlabilir.

Farkli sebzeler de eklenip gikartilabilir.
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Pancar buharda pisirilir. Ayr1 bir yerde putatcs.. .
sogan ve sarimsak ister buharda ister suda pi§ir1l'1r..
Pancar, patates, sogan ve sarmmsak bir araya getirile-
rek tizerine corba kivamina gelecek kadar Slcak. su
cklenir, Blender yardmi ile tiim malzemeler ezilerck
¢orba kivamina getirilir.

Uzerine hakiki zeytingagr eklenir.

Yarim pancar
1 ufak patates
1 dig sarimsak
1 arpacik sogan

NOT: Neden pancar ayrica buharda pi§irﬂir? Qﬁn]fllk
pancar suda pigirilmesi énerilmeyen bir besindir. Go
mechur kalinirsa sudq pisirilip suyunun siiziilerek
kullanilmas; onerilmekredir.

|
|
I
|
|
|
|
Hakiki zeytinyag |
|
I
I
I
I
I
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Tavugun gdgiis kismini robottan gegirip kiyma haline
Eetirebilirsiniz. Ya da giivendiginiz bir Easaptun tavuk
wymasi gektirebilirsiniz. Sogant rendeleyip aveunuz ile

I
I
1 ufak gagiis veya 1 avug kadar ravuk kigmasy :
1 arpacik sogan .
1 ufak yarim havug 1 stkarak suyunu ¢ikartimz. Bir kap igerisinde tavuk
1 ufak yarim parates | kiymasi, yumurta sarisi, sogan rendesi, ekmek kirigim bir
| araya getirerek yogurunuz. Ardindan top top hale
1 gerirdiginiz kofreleri bir tepsi igerisinde una bulayarak
| dinlcngiriniz. Bir ufak tencere igerisine patatesleri ve
i havuglart minik minik dograyarak tizerini gegecek kadar
| su cchginiz. Daha sonra kaynayan tencere igerisine top
i kéfteleri atarak pismesini saglaymiz. En son iizerine
I

hakiki zeytinyag: da ekleyiniz.

1 yumurta saris:
1 avug kadar tam bugday unlu ekmek kirig:
Tam bugday unu

NOT: Tavuk kiymas: sart degil normal kuzu kiymasida
olur. Farklilik arayanlar igin tavuk kiymas: da bir alternatit

olabilir.
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Kiyma, yumurta sarist, sogan rendesi, ekmek kingive
karabiber bir araya getirilerck yogurulur ve ufak

! 1"-‘"}“’“1( sogan kofteler haline quirilir. Bir tepside una bulanarak
e oyhan ) gl bekletilir ve dinlendirilir.

I
| |
1 avug kadar kuzu kiyma (Yagsiz ve iki kez 1
]
I
|
I' Ufak yarim havuc g . I Jur. Ulzerini
~ § | Bir tencere igerisine patates ve havug konulur. Uz
I
|
I
]
|
I
|

| sckilmis)

gegecek kadar su ilave edilir. Pigmeye yakun igerist
schriyeler de ilave edilir.

Tencerede kaynayan su igerisine top
ve pismeye birakilr. _
Uzerine hakiki zeytinyag da eklenir.

I, Ufak yarim patates
I yumurta sarisi

i Lavug kadar tam bugday unlu ckmek kirg kisfeeler konulur

1 1 ¢ay kasigi ucu kadar karabiber (istege q(;rc)

I Tm bugday un )

slmasina dikkat

NOT: Kiyma alirken mutlaka yagsiz ¢
; en klgmu

edilmeli. Tki kez gcktiri]mi;’ kuzu ctind

kullamlmali.




4-5 adet kiiltiir mantar

1 ufak yarim patates

1 ufak yarim havug

i 1yemek kasig: tam bugday unu

1 tath ku;‘n{p tereyag

» > » YAPILISI

Mantarlar éncelikle soyulur. Limonlu suda bekletilir.
Ufak bir tencerede tizerini gegecek kadar su eklenerck
kaynatlir ve bu su dekiilir. Daha sonra tekrar temiz
su konularak mantar, patates ve havug pisirilmeye
birakihir.

Ayri ufak bir ycrdc tereyagqt eritilir ve un eklenerek
kisik ateste karigtirarak kavrulur. Corbanin sicak
suyundan bir kepge kadar bu una eklenip hizlica
karigtirihir. Topak olmasi engellenir.

Unlu karigim da ¢orbaya cklenir ve bir tagim
kaynatildiktan sonra alt kapatilir.

Blender ile ezilerek servise hazir hale getirilir.




2-3 gicek karnabahar

1 ufak yarm havug.

Lufak yarim patates

1 di§ sarimsak

1 arpacik sogan

1 yemek kagig1 ince bulgur
[likli et veya tavuk suyu

1 ceviz kadar kuzy kiyma

> > » YAPILISI

Kiyma mutlaka suda pisirilmelidir. o ekl
Sebzeler buharda ya da su da pisirilir. Igcr-lsmc-l]?r ¢
bulgur da eklenir. Pigtikcen sonra blct}dﬁfu ile fﬂ lfarkh
tizerine hakiki zeytinyag: damlaulir. stege gore
mevsim sebzeleri cklenip ¢ikarulabilir.

NOT: ilikli et suyu veya tavuk suyu ile yaptiysanz
lizerine zeytinyag damlatmasamzldﬂ Olu{)' -
Ince bulgur yerine; irmik, piring, pilavlik bulg
olur,

A



1 ¢ay bardag: kuru fasulye
1 tath kagigr tam bugday unu
1 tath kagig1 tereyagn

|

|

I

I

|

I

1 1arpacik sogan
1 1dig sarimsak
|

I

|

|

|

» > » YAPILISI

Kuru fasulyeleri bir gece 6nceden suda bekletip sabah
suyu dokiin. Kuru fasulye, sogan ve sarimsags tencereye
alarak tizerini gegecek kadar su koyup pigirmeye
birakin. En son pigince ufak bir tavada tereyag: eritip
unu kisik ategte kavurun. Pisen yemegin suyundan una
ckleyerek hizla karigtirm. Topak olmasini engelleyin.
Tencereye bu karigimi ilave edip bir tagim kaynacin.
Blender ile ezerek gorba kivamina getirin.

NOT: Gaz sorunu olan bebekler i¢in uygun degildir.
Kuru fasulye sojan ve sarimsak gaz yapan yiyecekler-
dir. Gaz sorunu var ise iizerine biraz kimyon ekebilirsi-
niz. Kuru fasulye yerine nohut veya barbunya da
kullanabilirsiniz. Kuru fasulyenizin cinsi sert kabukluy-
sa ayr1 bir yerde haglayip kabuklarmi soydukran sonra
corbaya ilave edebilirsiniz.




» [ » MALZEMELER

Yarim ¢ay bardag: kuru fasulye
I yemek kagigr kadar bezelye
Yarim ufak hu\'ug

; larpacik sogan

| 2-3 ¢icek maydanoz

I Hakiki zeytinyag

» I b YAPILISI

Kuru fasulye bir gece $nceden suya konulur. Sabah
suyu dokiiliir ve kuru fasulye haglanir.

Havug, bezelye, sogan beraber ister buharda ister sude
pisirilir. Kuru fllsulgv de malzemelere eklenir. En son
maydanoz da anlarak pigince kapatilir. Blender ile
ezilerck ¢orba haline getirilir. Uzerine hakiki zeytin-
yagt eklenir. Bu gekilde yedirebilirim diyen annelerin

ezmesine gerek yokrur.

NOT: Gazhi bir bebekse eger bu orba igin beklencbili
veya tizerine kimyon ekilebilir,



MALZEMELER

1 yemek kagign kirnizi mercimek
1 ufak yarim havug

Larpacik sogan

1 dis sarimsak

Et veya tavuk suyu

YAPILIS]

Bulgur ve mercimekler yikanip siiziilir.

Havug, patates, sogan, sarimsak, bulgur ve merci-
mekler ufak bir tencerede iizerini gegecek kadar su
eklenir ve pigirilir. Eklenecek olan suyun birazi
normal su birazi ise et veya tavuk suyu olabilir.
istcgc gore sebzeleri buharda pisirebilirsiniz. Ayri
bir yerde de mercimekle bulguru suda pigirebilir ve
tiim malzemeleri bir araya getirebilirsiniz.

NOT: Farkli sebzeler eklenip ¢ikarulabilir. Ornegin;
bebeginizin sevmedigi bir sebzeden birkag dilim
i¢ine atabilirsiniz.



Yaklagik 50 gram, bir avug kadar tercih edilen

balik

2-3 gigek brokoli
Yarim havug

1 dis sarims

ak

Birkag dilim patates

1 tath kagig

1 tath kagi
[ >

1un
1 tereyadi

v y

» > b YAPILISI

Balikta kilgtk olmamasina 6zen gésterilmelidir. Giizelce
temizlendikeen sonra balik suda haglanir.

Igerisine tiim malzemeler de eklenerek beraber haglfmlf-
Ayr1 bir yerde 1 tath kagign tereyaginda 1 tath kagigrun
kavrulur. Gorbanin suyundan sicakken bir kepge kadar
bu karigima ilave edilir ve kisik ategte hizlica kargurihir
Bu karigim pisen corbaya eklenir. >
Daha sonra tenceredeki tiim malzemeler ezici ile ezilir ve
¢orba haline getirilir.

NOT: Balik segimi yaparken bebekler igin dip ba.hk
segilmemesi en uygunudur. Genelde en fazla ﬁn‘fﬂl.cnd
balik gesidi bebekler igin somon baligidur. Mcvslmfﬂ' n‘
yedirilmelidir. Gérseldeki gibi yiyebilen bebekler i¢!

blender ile ezmeye gerck yokeur. _



it

MALZEMELER

1 ¢ay bardag: kadar haglanmis misir tanesi
1yemek kagigi tam bugday unu

2 su bardag: sicak su (1 su bardagim ilikli kemik
suyu ya da tavuk suyu da koyabilirsiniz)

YAPILISI

Misirt evde haslayip bigak yardimi ile tanelerini ayirmn.
Bir ufak tencerede tereyagim ericin. Uzerine 2 su
bardags sicak su ekleyerek kisik ategte hizlica karigtirin,
Misirlari da igerisine ckleyerek bir tagim kaynatin.
Taneli olarak yedirmek istemeyen annclerimiz blender
ile ezebilir.

NOT: Hazir konserve misir tercih etmeyin. Yazin musie
haslayarak bigak yardimu ile tanclerini ayirin ve
buzdolabr pogetlerine birer avug kadar koyup buzlukta
muhafaza edin. Boylelikle hem bebeginizin yemeklerin-
de hem de kendi yemeklerinizde kullanabilirsiniz.



I 1 avug evde haslanmig musir tanesi

: 1 avug kadar yagsiz sinirsiz kuzu eti
| 1 ufak yarim havug

1 1ufak yarim patates

1 1dis sarimsak

I 1arpacik sogan

I

]

1

I

» > b YAPILISI

Misir haglanir ve bigak yardimu ile taneleri alinir.
Bir tencere igerisinde diger tiim malzemeler
konulur ve tizerini gegecek kadar su da eklenerck
pisirilir. Pigtikcen sonra misir taneleri de eklenir ve
blender ile ezilerek ¢orba haline getirilir. Bu gekilde
yedirebilirim diyen anneler blender ile ezmeden

yemek seklinde de yedirebilir.



Acikinca Yer!

» > » MALZEMELER

Yarim ufak patates
Yarim ufak kabak

Yarm ufak havug

lavug kadar kuzu cigeri

» [> » YAPILISI

Kuzu cigerinin zar sogulur. Bir tencere igcrisinde tiim
malzemeler bir araya getirilir ve tizeri gegene kadar su
cklenir. Su igerisinde pistikten sonra ister ¢atal yardimu ile
ister blender ile ezilir. Ulzerine hakiki zeytinyagr cklenir.

NOT: Kuzu cigeri ya da tavuk cigeri de olur. Mutlaka taze
giinlitk olmasma dikkar edilmelidir. Giivenilen bir yerden
temin edilmelidir.

Yaz mevsimindeyseniz yesil kabak, kg mevsimindeyseniz
balkabag: kullanabilirsiniz.

/
I
I
I
I
|
I
I
I
I
I
|
|
|




1 Yumurta saris1

1 arpacik sogan

1 dis sarimsak

Kéfre kivami kadar tam bugday ckmek igi
Maydanoz

I
I
I
|
|
|
|
|
|
I
|
|
|
|

» > » YAPILISI

Tiim malzemeler bir araya getirilir ve yogurulur.
Kéfte kivamina geririlir. Tost makinesine yagh kagut
serilir. Uzerine birka¢ damla zeytinyag: damlatihr.
Kofteler kisik ayarda arkal onlit pisirilir.

NOT: Bebeginize evde tam bugday unlu ckmek
yapabilirsiniz. Bu ckmegi soguyunca robottan gegirip
cam kavanozda dolaba koyabilirsiniz. Bayatlamaya
yakmn da bu tarz kfeeler ile degerlendirebilirsiniz.

e
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> [> b YAPILIS

Tiim malzemeler yogurulur. Top top hale getirilir ve biraz

Lavug kadar kuzu kiyma (yagsiz, sinirsiz)
dinlendirilir.

1 yumurta saris

Maydanoz

Larpacik sogan

1 ¢ay kagig ucuyla kimyon

Kéfte kivamina gelecek kadar tam bugday unlu
ckmek ici

Bir ufak tencere igerisine su konur ve kaynaulir. Birkag
damla da zeytingagr eklenir.

Su kaynayinca kofreler igerisine atihr.

Bu Sagcd( gumU§aC1k ve Sagllkll ké&clcr haztr]amt.

NOT: Liitfen kofteleri yagda kizartmayalim. Bu usulde
pisince hem daha yumusak hem daha saglikl oluyor.
Kizartinca hem besin degeri diigiigor hem yag gekiyor
hem de digi kuru igi yumugak kahyor. Suda pigtiginde ise
yumusacik kofteleri bebekler daha rahat yiyebiliyor.
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» > YAPILIS]

Balik giizelce temizlenir, buharda ya da suda pigirilir.
Kilgig1 kalmadigina emin olunur. Bir kap igerisinde
sogan rendesi, yumurta sansi, balik, ince dogranmig
maydanoz ya da dercoru cklenir. Malzemelere kifre
kivamna gelecek kadar ckmek igi cklenir. Kofreler
yogurulur ve sekil verilerek bekletilir. Tost makinesine
yagl kagit konulur. Biraz zeytingagr damlatilir ve arkal
énlii olarak kisik ayarda pigirilir.

1 avug kadar balik

1 yumurta sarist

1
|
| |
1 |
| |
: 1 arpacik sogan 1
1 Kéfte kivamina gelecek kadar tam bugday unu |
| ekmek ici !
| |
| |
| |
| |

|
) |

Maydanoz ya da dereotu

NOT: Balik secimi yaparken mutlaka mevsim bahg
olmasima dzen gosterilmelidir. Bebeklere dip baligr

harig biitiin baliklar verilebilir. En ¢ok kullanilan
baliklar somon, levrek, palamut, ¢upra qibi baliklardit
Doktorunuzun tavsiyesi ile balik tercihi yapmant

71 vica

ederiz.




% > MALZEMELER

|
I
' Yarim ¢ay bardagi nohut :
- 1 ceviz kadar kiyma I
\ Yarm kiiciik kabak I
i Yarim kii¢iik havug I

I Tarpacik sogan ;

11 di§ sarimsak :

! Hakiki zeytinyag |

I

1

|

» > b YAPILISI

Nohut bir gece énceden suda bekletilir. Sabah suyu
dokiiliir ve kiyma ile beraber haglanir. Ayrica sebzeler
buharda ya da suda pisirilir. Tam malzemeler bir
araya getirilir ve tizerine hakiki zeytinyags eklenir. Bu
sekilde yedirmek isteyen anneler yedirebilir. isteyen
anneler ezerck yaninda yogure ile beraber yedirebilir.
Ya da ezdikten sonra biraz sicak su ilave ederek gorba
haline getirebilir.

NOT: Gazh bebekler igin uygun degildir. Istege gore
kimyon ckilebilir.



1 adet ufak boy balik

1 yumurta saris:

Ev yapim: tam bugday unlu ekmek king
Tam bugday unu

» > » YAPILIS]

Baliklar gérseldeki gibi ince uzun kesilir. l’urmfﬂ\’
boyunda olan baliklarda kalgik kalmadigina dikkat
edilmelidir.

Bir kap icerisinde yumurta sarist girpilir. i
Baliklar énce yumurta sarisia daha sonra daunave
ekmek kiriklarina bulanir.

Firm tepsisine yagl kagr serilir.

Birka¢ damla yag damlanilir.

Kroketler dizilir ve 200 derece firinda arad
pisirilir.

a gevir erek

NOT: BLW beslenmesinde parmak bt'Si“l"rm Awll:l rak
bﬁgﬁ]{tﬁr. Balik sevmeyen bebeklere alternatif 0l¢
sunulabilir,
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» > b YAPILISI

Somon baligt biraz zeytinyagina bulanip dolapta
dinlendirilir. Firm tepsisine yagh kagut serilir. Somon
baligs, patates ve istenen tiim sebzeler eklenir. Uzerine
defne yapragr da konulur. 190-200 derece firinda pisirilir.
Istege gore yagl kague serili olan tost makinesinde de
pisirilebilir.

Zeytinyadr harig titm malzemeler buharda pigirilebilir.
Zeytinyagr harig tiim malzemeler suda da pigirilebilir.

Gorseldekinin bir tanesi kadar somon balig:
1 ufak patates

Defne yaprag:

Hakiki zeytinyag:

NOT: Farkli mevsim baliklar: da bu 4 sekilde de
pisirilebilir. En ¢ok énerilen balik somon oldugu igin tarif
bu sekildedir. Balig: kizaremadan bu 4 sekilden biriyle
saghkla
hazirlayabilirsiniz.



1

|
|
I
I
1
I
I
I
I

1 ¢ay bardag: pilavhik bulgur

1 arpacik sogan

2-3 dilim kapya kirmizi biber
1 avug kadar tavuk

2 cay bardag: sicak tavuk suyu

» > b YAPILISI

Ufak bir tencereye yikanip siiziilen bulgur konulur.
Sicak su eklenir ve kisik ategte bulgurlar pisirilir.
Ayri bir yerde minik minik dogranan sogan, kirmiz!
biber ve tavuk beraber haslanip pisirilir.

Tim malzemeler bir araya getirilir.

NOT: Oncelikle malzemeleri suda pigirip bu sicak su
ile bulguru pisirebilirsiniz.

Farkli sebzeler cklenip ¢ikarulabilir.

Eder bebeginiz heniiz piitiirlii gidalar: yiyemiyorsa bu
kesinlikle bir eksiklik degildir. Zamanla alisacak-
lardir. Bu nedenle bu sekilde hazirlayip biraz daha

fazla su ekleyerek blender ile ezip gorba olarak da
verebilirsiniz,

4—
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3 adet erik Eri_l(lcr-glkumr ve cekirdekleri ¢ikartilir,

f s Bl ik L!ffllf !m‘ tencerede dizerini gegeeck kadar su eklenir ve
Y $1 pisirilir.

Pigince blender ile ezilir.

AL|11 bir yerde 1 yemek kagigr irmik 1 su bardag su ile

1 su bardag: su

pisirilir.

Pisince erikler de igine cklenir ve kanstirilir,

\uul\l\m kavanozun kapagr kapatihr.

Ihninca dolaba konulabilir. 2 giin muhafaza edilebilir.
Yedirilmek istenince dolaptan ¢ikarailip ilinmas

|
I
I
I
I
|
|
|
|
|
|
|
|
I beklenir.

NOT: Farkli meyveler ile denenebilir. Meyv eler genelde
l\mmmu sulanma ve ckgime yapabilecegi igin maksi-
mum 2 giinden fazla hd\k tilmese iyi olur. Hatra giinlik

yapilip yedirilirse daha vitaminli
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> [> » YAPILISI

Pancarlar buharda pisirilir. Ayri bir yerde l'l_?e.ﬂ?fk
kagigi tam bugday unu ile 1 su bardag su pisirilir .
Pancar piire haline getirilir ve unlu karigima eklenir.

1-2 dilim pancar
1 yemek kagigs tam bugday unu
1 su bardags su

NOT: Neden pancar ayrica buharda pi§irilif7 Q:Unk“
pancar suda pisirilmesi énerilmeyen bir besindir.
Gok mecbur kalmirsa suda pisirilip suyunun
stiziilerek kullamlmasi 8nerilmekeedir.

‘



| 3-4 adet ev yapimi bebe biskiivisi
Yarim muz

1 Tath kagigs bal

1 ¢ay ka§191 ceviz rendesi

1 ¢ay kagigs riigeym(istege gore)

» > » YAPILISI

Bebe biskiivileri ufalanir. Biraz sicak siir ile 1slatilir.

Muz ezilir biskiivilerin {izerine konulur.

Uzerine bal da eklenir. En son ceviz ve riigeym de
eklenerek saglikli, enerji deposu bir kahvalt1 hazirlanmig
olur.

NOT: Ceviz alerjen bir besindir. Bu nedenle 1 yas tizeri
olarak énerilmektedir. Daha erken baglayan annelerimiz
eger 3 giin kural ile deneyip herhangi bir alerjik reaksi-
yon gérmedilerse bir stk yokeur.

Bal alerjen bir besindir bu nedenle 1 yag 8ncesi yasakh
gidalar arasinda yer alir. Bal alirken mutlaka giivenilir
yerlerden temin etmeniz ve miktarim ¢ok agmamamz
gerckmekredir.
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1 adet yumurta

Yarim ¢ay bardags siit

1 tath kagigs ev yapimi lor peyniri
1 rath kagigi tereyagn

@ Bcbekyida [~} @BebekGids

> [> b YAPILISI

Kigiik bir tavada tereyagn eritilir. Ayri bir yerde 1
yumurta, siit, lor peyniri karigurilir. Tereyag
criyince malzemeler tavaya dékiilir. Karigtirarak
pigirilir.

NOT: 1 yagim gegen bebekler artik 1 yumurtamn
hem beyazini hem sansim yiyebilirler. Ama .
yumurta beyazi alerjen bir besindir. 3 giin kural ile
denenmelidir.

1 yagimi gegen bebekler ( alerjisi yoksa) siitlit
tariflere gecebilir. inck siitii 1 yas oncesi snerilmez
ama yogurt, peynir gibi bagkalagim gegiren
besinleri viiketebilirler.




Yarim muz

' 1 tath kagig: bal

1 yemek kagign yulaf ezmesi
1 su bardags su

1 ¢ay kagigr ceviz rendesi

1 gay kagigs riiseym

b > b YAPILISI

Yulaf ezmesi bir cezve igerisinde su ile pigirilir. Alu
kisik ocakta kangtirarak pisirilen yulaf ezmesi bir
kaseye konulur. Uzerine ezilen muz eklenir ve
karigtirihr. Ceviz rendesi ve istege gére riigeym de
cklenir.

NOT: Yulaf ezmesi yerine irmik ya da tam bugday
unu da kullanilabilir.



! 1 adet yumurta

" 1 su bardags siic

1 yemek kasid yulaf ezmesi
Yarim muz

I
1
I
1
I
I
I
I
I

|
I
|
1
1
I
1
|
|
|
I
1
I
I

» > » YAPILISI

Yulaf ezmesi ile siit beraber pisirilir.

Yulaf ezmeleri pigince ezilen muz ile birlegtirilir.
Lyumurta haglanir ve ezilir.

Karigima eklenir.

NOT: Siit eger agik siit ise mutlaka kagnanlmall e
ilinmasi beklenmelidir. Siit pastdrize veya giinlilk siit
ise bu haliyle kullanilabilir.

inck siitit yerine badem siirii, yulaf siicii veya su
kullamlabilir,
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|

I

: Elmalar yikanir, soyulur ve dilimlenir. Cekirdek kisimlar
I cikarulir. Kaot meyve sikacaginda elmalarin suyu

i ctkaroihr. Bir tencere igerisine elma suyu konulur ve

1 kaynatulmaya baglanir. Igerisine temizlenip yikanan

I cilekler eklenir. Suyu ¢ekene kadar pisirilir. Pigtikten
|

I

I

1

I

I

Yarim kilo ilek
1 Kilo tath kirmiz1 elma

sonra blender yardimu ile ezilir,

NOT: Ev yapim sekersiz, dogal ve oldukea saghkh bir
marmelat elde edebilmek asolx l\oluqdlr Marketlerdeki
hazir regeller, katki maddesi ve seker ilaveli oldugu igin
bebek beslenmesinde om.nlmuml\udlr Bu nedenle
kahvalulart daha tatli hale getirmek igin bu gekilde

marmelatlar hazirlanabilir.
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10 adet portakal
1 yemek kagigs bal
1 cubuk tar¢in

2 N T
S W
==

» > YAPILISI

Portakallar éncelikle sirkeli suda beklerilir. Portakallarm kabukla-
n soyulur. Ince ince dilimlenir ve iizerini gegecek kadar su koyula-
rak kaynauilir. Kaynayan su dékiilerck yeniden temiz su k\.\gulup
kaynatilir ve bu su da dokiilir. Bunun yapilmasimm ncdx"n} 15%"
bilindigi iizere portakal kabuklarinim actlimm gitmt::“i .'E“]d'.l:‘
Ayn bir yerde 10 adet portakalin 5'inin suyu stkihr, Gllnn.df 1%‘
ufak ufak dogramir. Artik portakal kabuklari, Pormktdm 161 ¢
suyu bir araya getirilip kaynatlabilir. Istege gore bu k“Hm;:m1
asamasinda ¢ubuk tar¢mn konulabilir, Daha sonrasinda ocakta!
alimip ihndiginda icerisine bal eklenebilir. )
NOT: Genel kam gormiig sekersiz portakal regeli tarifi u
dir. Fakat istege gore kabuklar: konulmadan da Elll}“l“b'hr’ ¢
Bazi tariflerde “kaynatlirken icerisine pekmez cklmﬂin“.il‘l“"-"'
gorseniz de liicfen bebeklerinize regel yaparken pekmezi iU
maruz lm’uknmgm.

bu ;‘ck'lld"’
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» [> » YAPILISI

Bebe biskiivileri ufalanir ve yogurdun igerisine cklenir.
Gilekler catal ile ezilir ve yogurda katilir. Uzerine
ceviz rendesi ve istede gore riigeym eklenir.

I 34 ader gilek

: 1 kase ev yapim1 yogurt

| 3-4 adet ev yapimi bebe biskiivisi
i 1¢ay kagigr ceviz rendesi

I 1¢ay kagign rugeym NOT: Bebeklerinizin ara 8giinlerinde yogurtlu

karigimlara yer verebilirsiniz. Marketlerdeki hazir
meyveli yodurtlar yerine evinizde saghkli meyveli
yogurtlar hazirlamak miimkiindiir. Tiim mevsim

|
I
|
: meyveleri ile bu sekilde ara dgiinler hazirlanabilir.
|

Yogurt yerine badem yogurdu ya da yulaf posast
kullamlabilir. ikisinin tarifi de kitabimizda meveutcur.
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1 kase ev yapimi yogurt

1 tatl kagig1 ev yapimi labne peynir
Istenilen mevsim meyveleri

1 ¢ay kasig1 ceviz rendesi

1 cay kagigs istege gore riigeym

» > » YAPILISI

Yogurt ile labne peynir karigurihir. Istenilen meyveler
ezilir ve bu karigima eklenir. Uzerine ceviz ve riigeym
istege gore cklenir.

NOT: Labne ve yogurt birlegtiginde marketteki hazr
meyveli yogurtlarm kivamina ulagmak miimkin
oluyor. Burada yogurdun ¢ok sulu olmamasina, eksi
olmamasmna dikkat edilmelidir. Gorseldeki meyveler
diginda istediginiz meyveleri de kullanabilirsiniz. Incir
ve nar 1 yagindan sonra verilebilen meyvelerdir. Nar
verilmek isteniyorsa bir siizgegte ezerek suyunu
cikartabilirsiniz. Incir vermek istiyorsamz
kabuklarini soyarak igini ¢atalla ezebilirsiniz.




MALZEMELER

Lyemek kagig: yulaf ezmesi
1 su bardag siit
Tercih edilen mevsim meyvesi

YAPILISI

Yulaf ezmesi bir su bardags siit ile kisik ategte karigtirarak
pisirilir.

Ayr1 bir yerde istenilen meyveler ezilir.

Yulaf ezmesi 1hininca igerisine meyveler eklenir.

NOT: Yulaf ezmesi sicakken meyveleri cklemeyiniz. Aksi
halde meyvelerde; ekgime, sulanma ve kararma olabilir. Bu
nedenle ilinmasini beklemeniz tavsiye edilir.

Meyvelerin buzlukta saklanmasmi énermiyorum.
Mevsiminde hangi meyve var ise taze haliyle verilmesi
daha vitaminli ve sagliklidar.

Siit yerine badem siitii ya da yulaf siicii kullanlabilir.
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I 2.3 adet kestane

1 yemek kagigr tam bugday unu veya kegi
boyunuzu unu

1 su bardag: su

» > - YAPILISI

Kestaneler soyulur ve haglanr.

Haslanan kestancler ezilir.

Ayt bir yerde 1 su bardagr su ile un pigirilir.
Tiim malzemeler bir araya getirilir.

NOT: Kegi boynuzu unu 10. Aydan sonra verilebilen
oldukga saglikli ve diger unlara gore lezzedli bir
undur. Rengi kakaoyu andirdign igin kakao yerine
titm mama ve hamur iglerinde rahathkla kullanila-
bilir, Sadece bebeklerinizin mamalarinda degil kendi
hamur iglerinizde de kullanabilirsiniz.




3-4 adet cilek (farkl meyveler de olur)
Yarim muz

1 bardak siit

1 yemek ka§1g1 ev Hugurdu

1 tach kagigr bal

-—— -

Acikinca Yer!

» > » YAPILISI

Tiim malzemeler derin bir kaba konularak blender

ile karigtinlir.

NOT: Bebekleriniz igin farkli meyveler ile smoothie
hazirlamaniz miimkiindiir. Mevsim meyvelerinin
kullanilmas: énerilmekeedir. Bal konulmasa da olur.
istenilen tiim farkli meyveler ile yapabilmek
mimkiindiir.

Siit yerine badem siitii veya yulafsiitii kullamilabilir.

Yogurt yerine badem yogurdu kullanilabilir.
Hepsinin tarifi kitabimizda meveurtur.
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1 ader taze incir

1 yemek kagigr yulaf ezmesi
1 su bardags su

2 yemek kasig yogure

Acikinca Yer!

» > » YAPILISI

Yulaf ezmesi bir bardak su ile kisik ateste pisirilir.
Pigince 1lmmasi beklenir ve igerisine yogurt eklenerek
karigtirilir. Daha sonra taze incirin kabugu soyulur.
Ezil EI‘L]( karigimin igerisine katilir.

NOT: Kuru kaysst, giin kurusu 8. Aydan itibaren kabiz
bebekler igin idealdir. Kuru kayisilar haglanip ezilerek
bu rarifte incir yerine kullanilirsa 8. Aya uygun hale
gelir. Bebeginiz kabiz ise bir siire; patates, havug, piring,
muz ve piring unu gibi besinler vermemelisiniz.

Yemeklerinde hakiki zeytingag kullanmalisiniz.

Yogurt yerine badem yogurdu kullamilabilir.
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b > b MALZEWELER " > b YAPILIS

, Yarim gay bardag: mercimek I Mercimek, ufak ufak dogranan sogan ve patates, yarim
 Yarim pOrtu!ﬂl] : portakal suyu hepsi bir arada tencereye konulur.

: 1 ﬂlép{{lclk sogan , ,  Uzerini gegecek kadar da su eklenir. I;igmcgc birakilir.
| Hu]?kgarlrl? ppiatcs y  Pigtikten sonra blender ile ezilir ve tizerine hakiki

: aKiki zeytnyagi 1 zeytinyagi damlatihr.

1 I

1 I NOT: Gorba igiremiyorum, sebze yediremiyorum diyen
1 ' anneler igin meyveler bazen kurtarici olabiliyor.

: : Ozellikle de kig aylarinda C vitamini kaynag olarak

: ;  kullanilabilir. Hastaliklara kargi ve bagsik giiglendirici
I ,  olarak mutlaka denemeniz tavsiye edilir. Portakaln ¢ok

cksi olmamasi ve sulu olmast rercih edilmelidir.
Portakal yerine pigtikten sonra limon da
damlatabilirsiniz.




1 avug kadar dilimlenmis mor lahana
1 yarim havug

1 arpacik sogan

1 dis sarimsak

1 ufak yarim patates

Hakiki zeytingag

» > b YAPILISI

Tiim malzemeler bir araya getirilir. Bir tencere
igerisinde iizeri gegene kadar su konularak pismeye
birakihir. Pistikten sonra blender ile ezilir ve iizerine
hakiki zeytinyagi cklenir. istege gore tiim malzemeler
buharda pigirilip czilebilir ve bu sekilde de yedirilebilir.
Ya da iizerine sicak su cklenip gorba kivamina getirile-

bilir.

NOT: Lahana tiirii besinler (mor lahana, briiksel
lahanas:, beyaz lahana) 1 yas tizerinde verilmelidir.
Bunun nedeni ise gaz yapma ihtimali olmasindan
kaynaklanmakeadir, Farklilik arayan annelerimiz bu
corbay: deneyebilirler.

‘
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I
1

I' 1 yemek kasig1 kadar bezelye
: 2.3 adet taze fasulye

, Yarim ufak havug

; Yarim ufak parates

| Birkag gapmk maydanoz
| 1 su bardags siit

1 1 tath kasigs tereyagt

I

[

I

1 tath kasigt tam bugday unu

» > » YAPILISI
Schzeler buharda ya da suda pis
ve kisik areste kansurarak

nun iizerine konulur ve
isen sebzeler

irilir. Ayri bir Hcrdc

tereyagt eritilir, un eklenir
kavrulur. 1 su bardags stit u
topak olmamast igin hizlica karigtrihr. P
ile bu karigim bir araya gctirilir. Gorba kivamina

dar sicak su cklencbilir. Blender ile ezilir.

gelccck ka
yagt cklenir.

{Izerine hakiki zeytin

NOT: Farkls sebzeler eklenip glkumlabilir.
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2-3 gigek brokoli

2-3 cigek karnabahar

2-3 dilim kereviz

Yarim ufak havug

1 tatl kasigi tam bugday unu
1 tath kagig1 tereyadn

1 su bardags stit

|
I
I
I
I
I
1
|
I
|
I
I
I
I

» > » YAPILISI

Sebzeler buharda ya da suda pigirilir. Ayr bir yerde
tereyags eritilir, un cklenir ve kasik ateste kanigtirarak
kavrulur. 1 su bardags siit unun iizerine konulur ve
topak olmamast igin hizlhca karigtirilir. Pigen sebzeler
ile bu karigim bir araya getirilir. Gorba kwvamima
gelecek kadar sicak su cklenebilir. Blender ile ezilir.
Uzerine hakiki zeytinyag eklenir.

NOT: Her zaman mevsimine uygun sebze ve meyveler
kullanmaniz tercihimizdir. Baz sebzeler buzlukta
saklanabilir. Bu sekilde de farkl: tatlar ve tarifler
iiretebilirsiniz.



> > » MALZEMELER

1 cay bardag kirmizi mercimek

1 domates

1 dis sarimsak

1 arpacik sogan

1 tath ku;‘lgl tereyagt

1 tath kasigr tam bugday unu
ilikli kemik suyu veya tavuk suyu

._________.—_—__\

» > » YAPILIS]

Mercimekler ilikli kemik suyu veya tavuk suyu ile
pisirilir.

Ayr1 bir yerde tereyags eritilir. Un cklenerek kisik
ategte karigtirarak kavrulmas: saglanir. Uzerine 1
domates andL\l eklenir ve pl\lll]ll Pisen mercimek ile
domatesli karigim birlegtirilir. Blender ile ezilir. Gorba
kivamina (]lell]\( bu sekilde yedirilebilir. Daha l\m]u
bir kivamda ise iizerine sicak su ckleyerek gorba

kivamina getirilir.

NOT: Domates alerjen bir besindir. Bu nedenle 1 yas
sonrasinda kullamlmahdir. Eger daha erken denediniz
ve bir alerjik reaksiyon gormediyseniz o halde sorun

yokreur.




CIRIHILGL IRd.

» > b YAPILISI

1
1
1 yemek kagigi tam bugday unu : Mantarlar éncelikle soyulur. Limonlu suda bekletilir.
1 tath kagigi tereyag ,  Ufak bir tencerede tizerini gegecek kadar su cklenerek
1 su bardag siit i kaynaulir ve bu su dékiiliir. Daha sonra tekrar temiz su
4-5 adet kiilciir mantart I konularak kiigiik kiigiik dilimlenen mantar pigirilir.
I Ayr1 bir ufak tencerede tereyagn eritilir. Uzerine un
! konularak kisik ategte hizli hizli kavrulur. Uzerine siit de
: eklenir ve topaklanmamas: igin hizla karigoiriir.
. Mantarlarm pistigi tencereye ilave edilir ve bir tagm
i kaynaulr.
I

——

NOT: Mantarlari bu gekilde yiyemez derseniz blender ile
ezebilirsiniz.

_‘



1 Adet portakal
1 adet havug
1 dig sarimsak kadar ¢ig zencefil

» > » YAPILISI

Havucu soyup buharda ya da suda pisirin.

1 adet portakali soyarak pisen havugla beraber blender ile
ezin,

1 dig sarimsak boyutu kadar zencefili igerisine rendeleyin.
NOT: Ozellikle de kig aylarinda bol C vitamini igeren bu
mamay: bebeklerinize 1 yagindan sonra verebilirsiniz. Bu
sayede hem bagigiklik sistemi kuvvetlenir hem hastaliklara
karg: direng kazanir. Bebeginizin giinliik kazanmas
gereken C vitaminini de clde eemig olursunuz. Portakal,
mandalina gibi meyveler alerjen yapisi yiiksek oldugu igin
1 yag sonrast 8nerilmekeedir. Zencefil zorunlu degildir,
istege gore konulmayabilir. Farkh sebzeler ile meyveleri
eglegtirerck degisik tatlar elde edebilirsiniz. Oncelikle her

besini 3 giin kural: ile denemeyi unutmadan karisimlara
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> > » YAPILIS

Gl s Tim malzemeler bir araya getirilir. Derin bir kapta
ura

blender ile ezilir. Bu sekilde bebeginize istediginiz
meyveler ile hazirlayip igirebilirsiniz.

' > [> b BEBEKLERE FAYDALARI

1 su bardag: yogure
1 ¢ay bardag: yogurt suyu

Ishal bebeklere muz Snerilmekredir.

Potasyum igermekredir.

Soguk alginhg: gibi durumlarda direng saglar.
Istah agicidur.

Kalsiyum kaynagidir,

Kemikleri giiglendirir,

Zihin agar, zekay: gelistirir.

Asum riskini azalor,

Tok tutar ve kilo aldirierdsr.,
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Bebeklerin zellikle de kig ug]urmda:"ﬁﬁsilﬁik ile tanigmast gok rastlanan bir durumdur. ilag kullanmadan tedavi

etmek isteyen anneler igin en bilinen yontem kugkusuz ki pekmezli kiirdir.

> > » YAPILISI

Ltath kagigs tereyagn bir cezve igerisin
kf“'@flrllln 1 yemek kagigr kadar da su ilave ederck akigkan
Ler tath kagign verilir. Oksiiritk gegene kadar karigimim yaprlmasinda sakinca gﬁrﬁ]mcmektedir.
Mutlaka doktorunuza danigmanizi rica ederiz. ilerleyen sksiiriiklerin kesilebilmesi igin doktorunuzun
yonlendirmesi haricinde herhangi bir kiir veya ilag kullanmamanizi tavsiye ederiz.

Pekmez secimi yaparken; tiziim pekmezi, dut pekmezi, kegi boyunuzu pekmezi veya kegiboynuzu 62

b > b NOT:

Pckmezi higbir tarifte 1siya maruz birakmayimiz. Pekmezin ssinlmast, pisirilmesi kanserojen hale gelmesine
leri de dahil pekmezin pisirilmesi snerilmemekredir. Bu tarifte de ozellikle

neden olabilir. Bu nedenle hamur ig
“H‘uaél eridikeen sonra ocakean alninca pekmezin ilave “di]me

de eritilir. Cezve ocaktan ahmir ve 1 tath kagigi pekmez ilave edilip
bir kivam almasi saglanir. Bu sekilde sabah ve aksam

i kullanabilir-
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pAPATYA At

A el (3 :

%,._: ,_,, \‘ e . .
Papatya cay doktor kontroliinde verilmesi gereken rahatlatic: bir ¢dydir. 6. Aydan sonra bebeklere verilebilen bir
cay olmakla beraber murtlaka dokgortnuza danisarak verilmesi énerilmekeedir. Papatya ¢ays sallama, demleme
cay seklinde alinmamahdir. Giivenilir bir aktardan temin etmek daha dogru olacakeir.

» > b YAPILISI

1 cay bardags suyu cezveye alm. 1 tath kagigi paparyays igerisine koyun. Kaynadiktan sonra siiziin. lhninca
bebeginize verebilirsiniz.

» [> - BEBEKLERE FAYDALARI

Gazli bebekler igin rahatlatier bir ¢aydar.

Ishal bebekler igin ishali durdurma zelligi bulunur.

Soguk algmhg olan bebeklere faydalidir.

Uykuya gegisi kolaylastirir ve sakinlegtirici etkisi bulunur.

Agizda olugan baketerileri ortadan kaldirir. Bogaz agrilarma iyi gelir.

» > » NOT

Bebeklerde baslangig igin maksimum yarm ¢ay bardag: kadar verilmesi idealdir. Her bicki cayinda oldugu gibi
papatya gaymnin da fazlast zararhdir. Olgiisiinii mutlaka doktorunuza damisarak ayarlamanz énemle rica olunur.




Acikinca Yer!
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Bebeklere thlamurun 6. Ayda verilebilecedi bilgisi olsa da baz uzmanlarca + 1 yay itibariyle ven]fc:ic::lig;;n
gériilmekeedir, Bu nedenle her bitki gayinda oldugu gibi doktorunuza damgarak thlamur vermenizi -

> > VAPILIS]

4 icerisine eklenir.
Thlamur gigeklerinden bir tath kagig: kadar almir. 1 ¢ay bardag: sicak su igerisine eklenir.

o : ilebilir.
Yaklagik olarak 10-15 dakika demlendirilir. Demlenen thlamur siiziliir ve limimca bebeklere verilebili

» > » NOT

e klarm degil gigek
Thlamuru cezvede kaynatmaym, sicak suda demlenmesini saglﬂgln: IEIﬁ{z:?::ﬁ:f:ju%undun
kisimlarmi kullanin. ilk denemelerde maksimum yarim ay bardag: ka

Fazla verilmemesi gerekmekeedir.

» [> p BEBEKLERE FAYDALARI

Gazl bebekler igin fayda saglar. Tt
Hastaliklara kargi iyilestirici 6zelligi bulunur. Viicut direncini saglar.
Bogaz agrilarina ve oksiiriige iyi gelir.

I. Uykuya gegisi kolaylagurr ve daha uzun bir uyku saglar. Sakinlegtirici

ozelligi bulunur.




| yagindan sonra artik bebeginizin st ile tanigma zaman geliyor. S&cii her bebegin hemen sevmesi
beklenmemckredir. Bundan dolayyonu tatlandirmak adma i icerisine beyaz seker, pekmez gibi besinler
cklemek isteyen annelerimiz olabilir. Beyaz § scker bebekleriniz igin uygun olmadigs gibi, siit ve siit iriinleri ile

pekmezi kangtirmak da gok dogru degildir. Bunun yani sira markette satlan, siitiin igerisine karigtirilan

liim bunlarm yerine kegiboynuzu unu(tozu) eklemeyi deneyebilirsiniz. Hem

kakaolar da énerilmemektedir.
sinde bebeklerinizin, ¢ocuklarimzin oldukga ilgisini

tatlt hem kivamh hem de ¢ikolatah gériintiisii say
cekecektir. Kegiboynuzu unu (tozu) akrarlarda ve organik marketlerde kolayhkla bulunabilmektedir.

1 su bardagr suya 1 tath kagigr ke¢iboynuzu unu ckleyerck bebeginize igirebilirsiniz. Kegiboynuzu unu(tozu)
pisirilmeden de kullanilabilir. Muhallebiler, mamalar gibi tariflerde ister pisirip ister pisirmeden toz olarak

tizerine dokiip kullanabilirsiniz. Ayrica kek, pankek, kurabiye gibi hamur iglerine de ekleyebilirsiniz.

» [> p- BEBEKLERE FAYDALARI

Oksiiriik ile savagir.
Balgam sokiiriicidiir.
Hru.n;']un temizler.
Kemikleri giiglendirir.
Dis ve dig etlerini saglamlagtirir.

Kansizhga iyi gelir.



» > » MALZEMELER
1su bardags siit

. 4-5 ader gilek
i 1tach kagign bal

s
» 1 b YAPILIS

Tiim malzemeler derin bir ka

p igcrisindc blender ile

¢ yapabilirsiniz. Inek siitii

bilir.

czilir. Istediginiz her megve il
alerjisi olan bebekler igin badem siiti ile yapila

» | b BEBEKLERE FAYDALARI

Bu{]q’lkllk sistemini giiglendirir.

C vitamini igcrmcktcdir.
Lifli bir besindir.

Kemik saghgmt korur.
{drar sokcirtr:

Beyin fonksiyonlarini g
» > » NOT

lerjen bir yap1yd sa
ir. Mutlaka 3 giin kurali ile de

ligeirir.

Jenle 1 yay tizeri

hipdir. Bu nec
ncufrck l‘L‘l‘L‘{]iI\l.’(

L_\'.ilck a

\'('I'il[ﬂ('li\{

vermelisiniz.



MALZEMELER

1 tutam thlamur cicedi
1 dilim limon

1 elma kabugu

1 tath kagigr bal

1 dilim zencefil

YAPILISI

Thlamur kullanirken ci¢eklerinden bir cutam alip
kaynar 1 bardak su icinde demleyin. Diger malzemele
(bal harig) bir cezvede suyun igerisinde %)i§irin. Dahe
sonra hem thlamuru stizip hem diger karigim stiziip
araya getirin. I¢erisine bal da ckleyip 1lminca
bebeginize icirebilirsiniy,



