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yury verdo mutlutub ile beraber gndi de

T Achmea Yero ktabmmeg le sizlerlew?.
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germiy oldudunuz yogun g biz 2 kitabimizr glkartmak i
; ‘;_, inlerce (.:rmcg:c ulostik ve tariflerimiz beberlerirg

i aldu A ktabmizda do yzler icn birbirinden onemli bilgi ve bebeklering
L i sizlert bekliyor: ltmek itmek hazirlanan bir sure¢ sonucunda

o QX S A . ;
eni bilaler ile sizleri kavugturmanin heyecan igerisindeyz.

“
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k. ueny lanker ve

Lola ckarken evde lek bagima. sodece kizmin daha saglkli beslenebilrmesi
~n tarifler hazrlyordum. Jimdi ise koca bir ekip beraber caliyiyoruz ve
manlarmizn boudk destedi sayesinde sizlere nasil doha faydali oluruz diye
her an calisiyoruz.

~

Som ion ik oz bebegimiz olan Bu Goouk Ag” kitabimizi alan siz degerli
annelerden oyle guzel yorumlar. fotograflar ve dualar aldik k.. :
ki sizlerleyiz ve iyi ki bu yolda beraber yuraygoruz diye stkrediyoruz

¢ Liabmeda siere "Adim Adm k Gidaya Gegis Tadim Streci” tek tek
detaylica ele alind..

bun uani sra herkesin ortak skintist olan “lgtahsiz Bebekler”  dosyasini
wzmanlarimiz sizler icin en ince detayina kadar ele ald

5er onemli konu olan "Alerjik Bebekler” konusunda merak ettiginiz her
| seul degerli uzmanlarimiz sizler igin anlatt.

} L 3 i oreyo , | i . "

| e werde yagnlanmanmis “Yepyeni 114 Adet Ek Gida Tariflerimiz” ise aylara
gore ozenle hazrlandi ve begeninize sunuldu.

veberienniz icn aylonna uygun “leecek Tarifleri” de bu kitabimizda sizlerle..
Ayrica r,:«?,bz: beslenmesi ile alakall kulaginiza kipe olmasini istedigimiz
Paf Noktalar” da sizlerle bu kitapta bulusuyor:

/;\\ Z | ‘ ) € < i)
kinizdaki tum soru ve sorunlann cevaplarni kitaplarmizda bulabilmeniz

 diegi le.. :

Seygi_lerinﬁizle _
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2- Ek gidaya veya kan gidalara gegis
3- Acitkma belirtis olmadan diizenl; bols
4- Cocugun hastalyk déneminde istal
Bu tarz durumlarda e .

u’/_u]{]a_smaktadlr. C
gelmekeedir,
Peki, nasi] davranmal; v

1- Cocugun éniine fazla miktarda yemek k
dan, 6diil vermeden, inatlagmadan, baskalariyla kiyasla
2- {1k kez vereceginiz besinleri énee tattiracak kaday azb
arturilmalisiniz,

3- Ana 6gtinlerden 6nce kesinlikle kek, biskiivi gibi
gidalar vermelisiniz.
4- Kesinlikle TV

Simiz.

>3- Yemegini daha istekli ve zevkle yemesi i¢in ¢ekici kilmak amaciyla renkli ve ¢izgi film kahr('n_na.n]l tabak,
bardak, kagik kullanmal; ve yemegini giilen yiiz gibi ¢esitli sekillerde dizayn ederck yedirmelisiniz.

. N 2 - . & 3 . -~ ';‘]
BU ONERILERIMIN YANT SIRA ISTAHSIZLIGIN BiR HASTALIGIN BELIRTISI OLABILECEGIN
UNUTMAMALI ve UZMANA BASVURULMALIDIR.

¢ ne yapmahiyiz?

besinler vermemeli, ara 6giinde ise meyve gibi hafif

karsisinda ve oyalanacag bir objeyle vermeyip sadece yemegine odaklanmasin: saglamah-
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NN UG P licaly iy
Yrd, Do Dre Al Fuat Serpen

Oneelikle her socuqun geligimg kend
Eqer ki Locuqumuzun
dir denebiliy.

Bilmemiz gereken dj
durmugsa durum yin

1y e Gzgiidiir ye kilo alimindq belli
geliyim perseneil

. - Persentillere ggre kara
13 persentil al .

o 1 pe r verilmelidir,
11se geligim geriligi meveurey, ve durum bigq, vahim-
ger biv kony j

¢ vahimdir e

ilo gelisiminden son,
Oneelikle yeni dogan di

a etkilenir. Eger boy gelisimi de
qr almalidy.,
L yag sonrast ise d
Peki. gocugumug,
Oncelikle gelisimi
Fakae geligim pe
arastirmahidir,
Giinkii geligimde geriye
l;c](i, sebep ne olabilip?
Tiroid hormon bozuklugu

Barsak emilim bozuklugu(g’dlgak lmsmhgl)
Siic ulcr]isi

00 gram, 4-6 ay arasi en az 400 gram, 6 ay - | yag
oktorunyy,

ortalamq persentil de
rve geligimi geriye g
ayma gdére geri mj

gerlerine gdre karar vermelidiy.
idiyorsa ne Yyapmaliyz?

0 sorgulamalidyr, Eger geligim
cya geligimj 3 persencil

kilo almiyo
persentili iyiyse cok
rsentil digtiyor v

da korkmamahslmz.
almgsa yani geligimi ger

iyse murtlakq sebebi

gitme veya duraksamq varsa mutlaka alrindg yatan bir sebep oldugu bilinmelidir.

Idrar yolu enfeksiyonu
Ginko cksikligi
Kansizhlk
BI2 vitamin cksikligi . /
Astim gibi kronik hascaliklar |
Kalp hastaliklar: £
Karaciger ve bsbrek hastalig ;
Bagigiklik bozuklugu N
Kistik fibrozis
Sendromik hastaliklar .
Ry acen gk gﬁl'dﬁgﬁfrﬁz nCdcnll'm'.dl'r.g.].Lriqc gidiyor veya boy geligimi de duraksamaya baglamigsa murla- ‘
Eger cocugumuz kilo a muyor, geligimi gerit \
k&l dokmrg ba§vurulup sebebi araguirilmalidin!

g ~bileceqini, zeka £
: in geligiminin de eckilenebilecegini, z 4
. . stahik degil, beyin geligiminin '. o '

fotinkii sadece fiaiksel geligmis erkileyen bir hastalik defil, Tl ne kadar ilerleyecek bir durumun habe
Jnkid sadece fiz S sakachik birakan bir hascalikean liin 5 dmemecm ve bir usmana bugsar-
L Olab‘k“g”l“s b' Liicfen bu ¢ocuk zaten minyon demeyip 6nems
cisi olabi]cccgini unurmayalim!
malisiniz.

Cocuk Saghg Hastaliklar: Uzmani Pcﬂdiar;'i‘s&l
Yrd. Dog. Dr. Ali Fuat Serpen'e Tesekkiir Ederiz

]nsmgram: @uzm.dr.alifuatserpen

f
|
w
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Cocuk Doktory

Uzm. Dr. Gezo Issi Bozkurt

Iy

ISTAHSTZLTK SORUNUNA €0Z0MLER

B Ek besin siirecinde tactirmalar en racsizdan
B Yeni baglanan gudalar teker teker motor geligimine uyqun socuga teklif etmeden sunulmalidyy.
8 Sunulurken onun elinin ulagabilecegi yerde birakilmalidur.
¢ B Annc baba da socugun yaninda keyifle aym yiyeceqi titkermelidir,
Uzak durmasi halinde aynt yiyeeek 10-15 defa ara arg

I sekilde sunulmalidur,
%Kcndi bagima yemeye tegvik edilmelidiy
B Dikkac dagiearak TV kargisinda oyun oynayarak beslenmeden kaginilmahdur
3-4 saat ara ile ara 6gtinler de olacak sekilde beslenmelidir
B9 Yemek jJeme stresi yaklagik 15 dakika jle 30 dakik
Altnda iytahsizhgin yar
sorunlar bulunmakeadyy.
Tabi abur cuburdan uzak kalmmaldir.
Yaninda devamly; *Yipe yemedin, bak Alican yedi sen yemedin, cezalisin, hichir 1Y yemiyorsun!”
devamly yemekren bahsedilmemelidir.
Yemek esnasinda agz1 devaml, silinmemelidir.
Aghgn hissermesine firsar verilmelidir. ¢ Bukulaklar istahy
KOLA igmiyor diye doktorung sikayet edenleri duydu
22 NG MIKALDIL HIGRIR Sty Y pagy - diye fazladan kay
baglayan bir iytahsizhik devam edecekrir,
Niye yemek isteyeyim ki bu kadin zaten h
sunuyor. En jyisi yememeye devam, .

Bu durumlar her ¢ocuk i¢in gegerlidir, Ancak gelisi
izlenmelidir.

en tathya dogru olmalidir,

dnce annenin ve babanin tabaginda

olacak

atacag hasm]ujn olmayan ¢oc

gil)i

agilsin kilo als;n diye 8 yagindaki ¢ocugunu

gilandikga davrang

problem;j olarak

er durumda bang yediriyor hareq yemedikge

Gocuk Dokrory Uzm. Dr. Gezo Iss

1 Bozkure'a Tegekkiir Ederig.
lnsmgmm: @cocukdokmrumunnc

m
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' L/ .,: L o -S|

| BASA CTKMA YOUARY

D el

Uzm, Dr, e Kégell Sahin

ISIAKSTZLT PROBLEMUERT

-Dokror Hamm, gocugum higbir 3¢y yemiyor,
-Dokrorum, ¢ocugum agzn

1 ki]it]igor agmuyor,
-Komgu hig ilgi]cnmigor; focuqu utanmasq ¢
-Ablasinda boyle bir ¥y gormedik sniine o
-\ agiyorum, tabletre ¢izgi filn

-Bizim gocuk eihiz diyorlar, biy |

avayl yiyecek by, kagikla Pesinden kosuyorys,.
yulant yerd;,
1 ag1yorum ancgq]

<ona dalineq zorla bir
asta]1§1 olmasin

kagik...
diH'Orlﬂl', bir aragtirsak m;?
Daha o kadar ¢ok derdiniz;
rum yabancr ailelerde her

cocuklarm arkasinda ko.ﬂ

yazabilirim ki uzar gider, ..

Peki, neden boyle? Tatile
kes kend; yemegini yerken, benim canim annelerim I

gittijimde etrafy bakiyo-
uruyor. Gergekeen col tztiliiyorum, .

endi iki lokmq Yiyemeden

Bu ¢ok ciddiye aldigim toplumsal bir sorun. Bence birl;
riz. Oncelikle susorulart kendinize sormanyy, istiyorum: Sizce bebeginiz sahiden j '
istahsi1z olmasi ne demek? Ne kadar yerse mutlu olursunuz? S;,, kc'rtdiniz-gocuklccn istahly n?lgdll:lfz.) S_iz l‘)_u
q.a§1mzda her yemedi seviyor musunuz? Sizce de baz yemekler dlgCI‘I’Cl‘%.TldCﬂ d_ahg Iez?:cmz c.lcgll ml?‘ Siz
cocukken size s6ylenen ‘Gocugum ama by ¢ok faydali yemen lazim cumlclc1'1.51'ze. bir ey ifade ediyor
muydu? Yemek saatlerinde egleniyor musunuz, yoksa ¢ildirsyor musut}uz"? Kendinizi cocudunuzu besleme
konusunda yetersiz hissediyor musunuz? Yeterince sorguladiysaniz had; ¢6zmeye baglayalim..,

ebek dbngﬁsﬁnﬂ kirabili-

*Ya da sizin icin

Dogumdan itibaren baglayac
yokrur. Ciinki jlk 3 ay bebel

iptir ve aciksa dq actkmasa da emmelk
y dokunsa hemen agzim acarak yanis ve

' G kenarina bir ge rir. Ayrica annenin kokusu ile kendini
1ster; adzinim kena : ’ v i :
qii\'cnd?: hicscttigindcn bazen doysa da memede kalmak 1ster ve yerine birakilineg aglar. Anneler bu durum

; ir tytime rakibi iyiyse

da siitiiniin yermedigi endigesine kapilabilir Oysaki bu durum tamamen normaldir ve l).ngLlrmlu mll\-llbl 1;_\;13 ‘

: eleri ; vilecek tek

asla anne siitii alan biy bebege ek mama/besin baglanmamalidir, Bu ilk 3 agldla clnlnc}an zor ag?lrlllmm‘mn
durum: jlk ginlerde bebeklerin ugumaya meyilli olmasi ve bazen emzirilmek i¢in uyanc $

< iqrv z1 ¢ikarilmis olsa
gerekmesidir, flk 3 ayda bebeklerin beslenme sonras gazlarmin ¢ikarilmas ?CI‘E!{.tlgl ve 9]2;1131(;;1(111- oy
' : -k ilece 1ru :
ile bazen yediginin fazlasini beslenme sonrast hafif kusmalarla ¢ikarabi ecedi unur
diizenl; ayl

T sonta hastalik seviyesinde
tk dokror kontrolleri de by bulgularsn nereye kadar normal nereden sonra haste Y
Oldugunun tespit edilebilmes; icindir.,

& . . ‘I . . ‘l
y ‘rrafa olan ilgisinin artmast,
emme refleksiyle degil, eylem bilincinde olarak emmeye baglarlar. Bun;mll? u‘l[(:::m [,m-]ll‘l,lm-uk s,
| 1o ,
renkleri ve cisimler; ¢ok daha ner gérmeye 1)a§]umamglu beraber farkindalik a1 s ¢

i :biliyor olmasi da
igi siici 5- dkada emebiligor o
" dagilmass, daha kiigik ve giigsiizken 15-20 dakikada emdigi siiti )'30 1dul\l|,\“ a emebiliyor olmas: d
’ L1 A — =2 ke e aaa
Yine annelerin bebedin istahim
1.

m leeail il it do i e e 1.
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Ne yazik | anneley |y, ddine
agvuryp ¢

‘ Mde do|
Mzirmey; azalygl

ilmekge
Gelelinm, en zorp

d(incmc... 5
devam ¢

ocun NIz bebedingy ok giiy
SOCUgUN beslen e i
U dSnem,

entilerimizjy bcbck]crin
kar§1la§t1§1m12 ailel
gelim:

gergekleriyle Uyumsy;
erin beslenme istcklcrini; sonrq

PROBLEM Is

nda halg ihtigaglarmm Onemlj
stitinden/ yoklugunda formg] mamadan sagl i

bir kismin, anne
th L. tercihimig olmaklq birlikge

icindir ki 6-9 ay arqs; iki, 9-12 Ay arast i¢ 6giin ek gida bebek jci  yeterlidin i
ﬁg)rmiil mamadgz Bebek biskiivileri ise ne az vitaminli diye yazarsa yazsin asla formiil
mamalar kadar yararl; degildir. .
S: Bu konunun Snemsenmemesi, anne stitli veya mamanin azq tili
beslenmesi, bebekge beslenme yeersizlig
reaksiyonlara ve barsqak hastaliklarina y

N
o
2
=
o]
12
joBy
=
oot
2
-
=
o
R

P kesilerek sadece normal gndalarlﬁ
i olugmasina, boy-kilo geligiminin geri kalmasina, ¢egicli aler
akalanma ihtimalinin artmasing yol agmakradur,

PROBLEM 2:

A: Komg
bitirse...

. . . . l 1

)
i¢ degilse yoyle bir kase qorbayr |
PR iui kiyor, hi degilse soyle bit
unun cocugu tabak tabak yerken bizimki 2 kagtk yiyip birakuyor, hig

il
e

A i ey
[rr—— ]
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Yani 6 aylik bir bebegin n\‘iticsi ortalama bir gay fincant kadarke
mik(\l'l'\l }l\lkl\l}(ll\i|n1cl\-[“h|{.‘ -

o Bebegin bu mikrardan fazla beslenmesini beklemelk tabiri caizse bir su barc L

iwdugﬁm bogaltma \"'lms“:’lu ayni sonucu verecektir, orralik yag iginde siz sinirli bir sckilde kalacaksiny,
Yopuigimz hatann yan Ctk‘]cm?' melzlc"J.d_{’ 'Olu.l'una birakmaktan daha zor olacakiyr, Giinkii bebeginiy,
sizin hayal cttiginiz miktarda yiyemeyecegi icin siz umursuz hatta yetersiz hissedecek ve tiztileceksiniz. Ya
;i“ bebeginiz sizin 7-01'1umumz]_‘1 istediginiz mikear yiyecek, midesi biiytiyecek ve erken gocukluk/ergenlik
wllaninda obezite, buna bagls mSi_i]in direnci, hormonal hastaliklar, karaciger yaglanmasi gibi sorunlarla
karpilagacaksimz. Liitfen bebeklerinize de kendinize de bunu yapmayn,

n bir yagmda ancak bir sy Inndur’p kadar

lagr zeytinyagini bir cay

PROBLEM 3:

A: Bebegimiz asla besinleri tek tek yemek istemiyor, her seyi blenderdan gegirip biraz da pckmez veya bebe
biskiivisi katiyorum ki ne yedigini anlamadan hepsini yutuyor. Tek verince tiikiirtiyor, diliyle iciyor, ama
karigurmcea “hiip” diye hepsini yutuyor.

G: Ek gidaya gegis yapamadik, amacimaz besinlerin tading 6grenmesi. ilk aylarda kendine garip gelen bu
twhaf kivamdaki geyleri yurmak istemeyebilir, tadin sevmeyebilir, (Ben mantar hala yiyemiyorum mescla,
sizin hi¢ sevmedidiniz bir sey yok mu?) Heniiz dilini ve damagint lcul]anmag1 bcccrcmigor olabilir, Ama
amacimiz zaten bu gegisi bebedimize §retmek degil mi?

S: Gidalanin siirekli birlikte verilmesi ve tatlarn birbirine karigmasi bebeginizin ilerde lezzeti daha az olan
sebze gibi balik gibi faydali gidalast reddetmesine yol agacakurr. Yine siirekli blender kullanan annelerin
bebcklerinde 9 aydan sonra piiciirlii gidalar reddetme ve yemek sonrasi kusmalar daha sik goriilecekeir. Bu
nedenle besinleri blenderdan gegirmek yerine gatalla ezerck ve gesitleri fazla karigtirmadan vermek bebegi-
nizin ileri dénemde daha istahli olmasina yol agacakur.

PROBLEM 4:

A: Yemek saatleri resmen savagiyoruz. Siirekli masadan kaciyor, ne zaman birlikce mutfada girsek ona
yemek yedirecegimi anlayup aglamaya bashyor, sadece 6niine gizgi film agtigimda ona bakarken adzina
ukugim ¢ kagikla saatlerce duruyor.
G: Yemekle ilgili unutulan en dnemli nokta sudur. Beslenmek; tpki nefes almak gibi, tuvaletini yapmasi
gibi, socugun dogal ihtiya¢larindan biridir. Eger gocuk bu ihtiyacin farkina varamyor hatta reddediyorsa
mutlaka aglikran daha baskin gelen bir ebeveyn tutumu vardir. Yemek yemeyi oncelikle kendi beynimizde
onemsizlestirmeliyiz, bu ihtiyag sevgili anneler, zaten dogal haline biraksaniz olacak. Zorladiginiz zaman
INtyagran ¢ikarip is haline getiriyorsunuz. Ozellikle de yemek saatlerinde sinirleniyor veya iziiliiyorsanz
bediniz yemek saatlerini sizin mutsuz saatleriniz olarak aklna kaziyip yemekeen uzaklagiyor. Yemek
emek mursuy anne demek haline geliyor. Ekrana bakarak yedirdiginiz higbir ey ona faydali degil, amaci-
M1z bu degiil. Farkindg olmayarak, tadin: almayarak yedigi bir yeyi sevmesini beklemeyin.,

:(;O-CUklur sizi yansitan aynalardir, ne gortirlerse onu yaparlar, Bu sebeple yemek yedirmek igin savagma-
91N, Siz savagirsaniz onlar da savagirlar, Siz iiziliirseniz tiziiliir, sinirlenirseniz sinirlenirler. Yemek saatleri-
ama sandalyesiyle masaniza dahil edin, biitiin oldugunuzu hissetririn, siz de yemek yerken
¢ yemek yem

ailenin bir araya geldigi ve mutlu oldugu saatler olsun.

nizde ony dam
Cylfalm, sizin]
Yemek saatleri

CamScanner ile tarandi

enin keyifli, eglenceli bir aktivite oldugunu dgrensin. ERTT BT

[T REERRraa—n——.

g



ZNWNI013{0PYNI0IWIZIGD NEEmSm:@

Z1opg BR8], duiypd 1280y Ji I Wz
IuDWZ] LD[YI[DISDE] 24 1B1]0DG 3nd07

“eurpoy 9[A16Aag npunsjwnw o

-finumana oqoq suuw rpyrGos topyijuosSijo swoh 13(1[6os wifivwanun udfan T ‘wihowayaq op 1utsourh afi[nsoyj
ofiaa pupyp| UnRBno0S ud1gh uasroh 19506-1anys1q “DuniavzLy ‘banquoy Lo(idn) 1Bpass ug 1P PWYIH
zwpw(o 3pulg 1Ar yoIpjo DAOQ Suuv P wizIS 1] 1GDI opoRou ng “uptowinuns wpib ipjifos uop
-DWZOq [U11[100s unbQ p1v 4 L12[30Ds yawdh LpuIbLEY PHOW[LIISDDZN UIPAD UDWDWD) 1ojopib 5239
-Iqp2an3 301 2118 UnZn NBn203 da IPPpPowW LY udfivw]o unbhin oa {OWLP[D3] ‘(DWW MING DPOSDW Pursh
D[z0§ u2110Ds wWiIvh DpunwMINp 1SSWIWOA dpunILDS SPWoA TPUIWLIdA Uizt autsawdh Al 21q pyy$pq 10DS 7
Sputsaoug 113[unbg sppwoh ‘rpwiudaaq La[IDLS ypwoh HPWNUOP SUZIP [DUWLIOU DIUQ UB 1 DPWNINP Ny °g
Zoua3ssIy 01 13D 3n>03 (1o[h3 11303 1sDWOoIL dAfaw ‘anfid ‘DALY DLW I5.00( (oS udsdy o18f 2 upIM N
1opopib usuafi usivy “11[2b ayvy 11[LY UnIos DSZDW[NOS dUdZNP udprush uopurjoiol oo ohitp ursib 1(find
11q UNS[O DSIN[G JU JUISIPIW WISDUIDY 5D UDLULY, DP DPUISDINOG “129206 AURZDP dwud(saq 1B1pads (wipn)
pwo zisabuap opjizas 11q 3nacy) mnib Bwa[qord 11 nq vauos uvpaoumanp 1BrasiGap ututuaznp swoh
unbnao? 1q1b 1sowab 1jostwr 243 hiaa 1sawipib 21001 ‘ruudibop wonio DPAD[NI0J ynhing DYDP dP[AUI) 1)
joh unios 233219q vasud “ofitass L[uo wniofino uopaopmfohi fpaliaw vpoa tofitsy yod

ng 20fifl avid ‘burpypIu 229pos “tofirushi 1a|fia fjophivy 31340 bww npaofirh 19210 303 udxppaq yro0d ng iy

GINTIHON

sl yuapupzy ap|

=i 4 ~ - : . . )
TIuoyio nafop ‘[16op 1sawnh Doy §o Sijuoh ziwonow J_uuuﬁau:é:?q_d.,__;.,xi_:z.:._:u;:_:::.:__m_z_

us yp . - . . . . e
TP3p aN utitp[oy oseofitwaf ‘uisoh twopos| Hipafi fwifivunny unzn vypp adpEYPP O HENS YPUIL

—

CamScanner ile tarandi



-
O
™.

10op 2 i w596 ua
16op apjrpa8 sopoanh ztunstohuuip Ln[opIB oy 7 wm cmch_:NE_
1! zibipoyuizy
- "OH &5

[

,Fr.»l..w“..:,. 1 {
| apuys opib ,.,_E.:..,,:; UD[IS2Y SUISDWDPIP ]

"ZIUWDISI SO
£ spuwah DDy _mo?m wwho 251232}

oz :ﬁ::::: op bl uEu:,@_U pIDWo gcmsﬁ::m aA Sruded dP[rusay| Homo_u_m n[n d 6
st put njImand zug Ipo[lizD
/— ~ * T— %

..TJ*JU F.H:.H/Uﬁv U:-uﬂ:Uumm m_o_.n:.:m:N_ C.O_MNT/U—UQ Omu Om uU_.H—_Uu v—aU.HO—O —m—u:——-uvﬁ .DuOU— UTQ 25536
A I 95S00DZDA Cg‘:v
[opib

g —J:'_. uop ——.w;upuﬁ:n-ufé \AU:.— uﬁ .:\.—M,.v::\:d OW c:ﬁ_ Uum NOUWIOD :C* mN AJ[2] 12
) ) () o S GHUIPR ..N.. 121 \— I I — Umu Om A_: ¢ )
. . M — u CUV—H—L;u m )
-] st vﬁ\ :\FJ\W%

A

ZIWISI[DW]O [2pout [OI szautbaqaq sppaahith sy 4

( Znunsm[o $IULIIID LD aand ‘dio: §
) ) \ L AT 1]DZD [UIwoIs

Wz 1 , mde
uz> YDY D[ ZIUISU[IGRZD D[[0IDd ,Hpc_oﬁ_m ) ziuQIpojzoy urdt ziurhagaq 20UQ uapaw3ab ,_Ec_oﬂ:m npmng MM
.Nm:mw.H:_LOuUJ

ZIULID[DGI0d ZIuIBIpojzg x4

“ LIa[UISAq 10 1q16 pwihny ‘sonoand (DD dNavy SurSt S[2I212A WDAD] ZDIq U
ZIUIST | DWUDLUUD[[TB] U014 ziuspwo[$oq DP$DY] SPHUIS ppziwiBrpofsoq [t pio[opib 37 £F

~zowrah 2A I12]D{32 ZNSWN{O 9P 16agaq wnnp nq ‘ps1p§oh nsnayj10y

Swnf oa 2532116 52135 dULTY “HPIULUQ ZiupuLIn$i[D DID[DPID 32 DPWLIIO G npanzny 2A 10401 iziuibaqaqg &5

xuuum

IDSIN[O ULLUD uopunbnp|o 5o

03D (WY} suah ZiL
udp 1D1Y2) DIUOS unb Sosjaig "urhoudp rAouLiaA 2pul[py aojpiod sppur 3[03 opuIUOP waha1[]

11951938} UNS[O npanand zo DYPP 20X -urfouop 1Aawtas DPUILDA] aund 19122
uoa 1ydas thojop upputpo?

x\._c_.f,:_Eu.__wum r_uuwumx_uw_o:
D[t 1SDYID ui[Ivd 2UQ uay1252b phopiB 32 Y] p[ouoH psouLIaIg IDSIP I 1P 1S9
mu&um -mdaans 1q NJ10Z urd1 upwpz 1Y v_uEwum pap[optb 31 &

EUL :CO\;i :LUL UC_mUm_ .:ﬁ— ~@~TO-—ﬁCOu ,CWNWCM
._cﬁcc:

Cqu—uquU R :uZU_.CCU

51 SWAL LIDSIP I[F IIp AUapu It -1ofiréiupa 1ush 21 ID[IDI 1BrpoLuIuDl wEN_Emﬁummv\
: p 3[1 {[Ip 2[WpPU T ! [1 ID[DI 1RIP '

3OS ISDWUD||| uIsyd[J-
cmcm.:u

y5qu5ab 12320 OOCE
R
up uibg
o Ut

o

[ ZiuBrpo[11Z0Y
1S5UUD pounfioq U
opumans AU
1S1I2UQ opib
5 phhunp 2!

181 11q snAng up[opib 3
oyDI ppuiioa1s ULt
bud c:%oé:c_.a.am
6 -gg1 pap[opiD 32 DS
ns ouuv ZDwd

‘uthowd3Pq rursawahl 3t Yo
=

3 YPIID ppIp[[nsoy 3
psufog aa dprut uiziuBaqag o 2
:ﬁ:::mm: ua sjpup]§oq dpun
a1 znuniono( nsiupl o1 N3

sourraih
pwdoh
E.G_Nwm ph

¥ qurzinHagaq upanfiop v

nzpy ZRUdY WSIS Y
P 3}PI2[112A U
yijbvs 11q ibuoy

p 1030 |

“ao[uisaq
ot tudpaU nunios

ZANNQQ oY ,.
Boy UpLOpPIY2, A

162015UL1D) | BUIRTSN un

CamScanner ile tarandi



~z2wuopJoud@ ‘woIboIsY|

Zu2p3 Nyy282] 2 ZANNOJ JPuld
[152JIWH WIjog UNBOA UDBOPIUDA

uifownppq usswsh wiziuibaqaq wopopib ziuibrpawah uizis ‘unjo [2pow [0 UDWDZ I9E] AW

IIPI[WAUQ UDPUISISD

wsowdio sunsmunioh aa DUNSTOY “ISAUII[ZL E:Eu%ﬁum u1ZIG "ULIDA 10h p umm:_mumu@ DPUISDSDUL YouIax QW

ID[0OD|O0 Stuud160
PoRos nq u1s1222q 08 appaat soutje npmand zo1iq unoppi6 wy 1sawdiob HIuLo[spy zibo uiBaqag L

JIPUSpUL|UIPOU UUAWAU S ["qoy Lojopib 2 A1ziqoy o4 [OYst Ij2ans ._Eucoﬁ UEOJ@ m_ﬁ JJNGE,O,A A“

o1 d ) 111¥DODIO i _
P11 yngod ohojoy L__ﬁcmcEdmc__wév_ E_ucm,muc [ mecEsm 1q Eméﬁ PYDP Yyouumivg 11fp Ab e
unfins wistipy U4 ©q105 unbo 13y 564 1 W0293q uopusidy L9200 tsaq 119y - 1D tutsaq 1o
"R 1Y 3baqaq ap liq Uop1oSijunh :c_,_.mcm JM Su :W ucm’cwém m:m:wd:ums_o
- T SRR
DD g P[RS yauHR HAPPwA i dpf i s V_MAWW

PER00 1160y 1 Azl
('[205 1opopi 1328 (sstamysiq X azon N whndof wizis oa RNV ms_ox op way

.: @ . i hﬂ*ﬂﬂ—rHﬁHﬂFUN —.—VHUL
! e ~ uNﬂ \ md— 1
A\ ! .* . F—.—A/p N —_dﬁ- :~v ~
H _. w ! — ~ ~.ﬁ N —/— — i ~
) 2 ., \ .FF—.

2A D103 pun
LR S

’ |

CamScanner ile tarandi

j SEN

~e

P



> e A
POE

- ©
- ~o
Y2 nwiod >3

N m. * . _ - Wi wt
i
:*. 3]} :::;_ﬁ_ —ﬁf'.'.v———-.Np¢f~ ——~»'—u—~n— :r~ WIUDUISIND L~ » » »

~ 3 - < S 7 A4~ 11> M ‘11t FEONT 3 ITRNT NS 0G Q
7) 0¥ ] A} N1 M 14 ppuImnmmp n MU JUIJuw SIS el e SORF A A £ LR
— 3
L . . ¢ m N ~ ‘ a i i :
_f 11U in us——_ ——._.ﬂu. —m 1 M m NT 3>

S - &y »n - ' - |
\ fuczq dubd) ropuopo nisyoah 4 i
b o op of qa aduoaq d juoy i M -
TONUDINOL Pud :J_:Spﬁ.n TJ.._:
.»J—A.Jaﬂ_z.,/ﬂz.rw J—
. ch
135:.9 DU punnd 2 .

,ummlb I :
5 3 . DULY R OPRRIDAL Son ¥ wawe
st ULAG2q uDjo pjzy NSOy 210b vurdny nporayounyd QLOCK o 2T Y
B OYIDIG aips

e .
{

PRI YoI0[0 ¥agaq prdas UDPULIIN LRI DNAGRG g

Saa Lo wrsamwsicn
ulruu»ﬁbn/uﬁ WIWMHROAAT ook o
. -

. *
a.
- < . —
| TPIFPI6 YPun Wb if; nwTInp ng nuﬁam%u/ﬂm,mﬁm& Fokapoppoa .,:...,,_”L..uu”,,wz.w /l A
TIP3 pwppg SINRAPUISAIAS 24 Jfsunp E_m;u:chx uoumo Rrmnnsya s e s A =
m TRaTY
" ¢ <
SDADS Dpuistap Nwibog ap URY dwuvzoy wouoso oy (1svauos $of | PRynunbo-y,
“[Pshanq aa owLifio diay

q lwaugp ' wibog ..__E_u:,::._tumz:_ mm:u:._u; ._umuﬁ du
U ng paayown

cw.clu_muﬁ _muaug dudps
Spus 2MY2q3q ‘us

LA ¥ v

SWPLISOL pongad
522 znswinjo mmu:_cu—f.uﬁ OST WDLIO Znsamamy o AT OP Wornaes
12 : NIy njwno _mch.,._,,,uL 1SDWID wurusAnb shauynp ;,z,.u.,n:'uu..,t.“” ..,.u...ﬁ,.:;,
mvwﬂ,&ssﬁ uibagag ut:.m:um _m_:c._./cﬁ DSy 1soauos .#::,:.A.JL D[z ISy ‘.u. i SO .1.,..1,” ,:.
wilng A|uisg mm:dEcUmvn_ .uF:.:_uﬁ :::m:ﬁ_c NO1 24 Sp QY oy Wts,..f-.//, ..,,,.. LT
tuLvIof Hiuowio Spuisy WD S sauw U6 _b:coz_f_:c* :F:.:_: ,J 4 .zr,aﬂx e e
shouup 929 spunugp N 31334 1ydoy 12205 pRyA PSS tuD 1A 3 RS s ..,,

Abp v_mw.l.wu

P 20uissg op X Ao
D101y, ) LR g .
11D, _:r: Iy o\ ﬂu;rt,.../..,... W
o RIS ERRITRENS 3] ;
1k = 1 “1F92210D p WDUR;
cn,.,n .JXMEE*J,: UOPULDII, ¥oqaq Utursaq uojo m:c:c?._:u_ _:_,.4 D . :,;C:L:u..., =23 9 U Bamng v
% o .JJ.. ) 3 et b Tus v [ 'Yy Wy - 4 ~ ey
vnsos o 42u0p ng pumany 1q [ousiou Gy e Lo A g [P nung TG ases VNI v, s
nmns sugp UPPURENDIO wnfisgar e b SHASYIST 1§, MU UiBaygay . . S
205> punfnp, ot osnfing 1930 11 v ) 94 S B DO v .
Dp2pps; qaq 101202 2R311150e = S e o TR v 1 B S DA S
; { 3 .-Ec.q_wvﬁ 103Qag > - s N (| o J [ & Y SRATANEN R 3 AP N .
ZD D .Jmu ¥0IDo :—.wwra} 3 N e Vf—; ~ N —./x .—:—J~Jﬁ~ U»fdﬂu.nnn~¢1.f.ll4 I.M;.zf. 3 1 B e LTars S8 2 QR 3
{ 1D1u0s fiy . b 1OROP O 2929 Hiudpzoh PUIOZO 211G vp g b TP R e, Bq e oy
*UIUOs hp i CW.JMJ ﬂ..wfu,.:. ,{.MJJ../4 NP a M *:_N—ﬂ— N a_..dv.z.lﬂ c”.ln/!rf X3 o - . ;.. . it AN ¢ 1 5) LSS, N
X n AU T TIUOS wopd :
1 LA r»:,ﬁ 3..1:.._5 ;.\—L o :T.;J...J. - [l SRS 44 RS ..,l.,/f; T "o N
wiadmay <% . .:

-
.u L . . i
““l nmww @ WWM
. 4.,' 2 mﬁt
1] 17
; B 3 ¥ M u B2 » p
: LINN

bxﬂd 2,5,,/;.

CamScanner ile tarandi



arqoup[noy ruiueh swpua|mpe :m:uoU@

pranifio utoppoy 3n203 nsnjam 1oy unopprs
URIDZ "ZoW(L13uQ vp vpursoats dwa[saq 1q16 1brpawisug ppnuoy 1iq 1y 1o[§rupiapp 1qi6 yowna “[pwiiboq
OP DA IpIPWatu|iiaa vzas D[S0 dpurbrpawiiniq ruibawag AIprwauQ 3jpwd y1ads1 apuoh njwnjo Sm:uomv@
21qaha[iy12

npunjo mmchu_mu@ 1sowidof P! DJIDRN203 pydoq ‘DpwpiIo M1[PqD[DY] UtuIS WUA[sIq Unbnoo’ &5
AtprjotmIng yodoy BO[23[0 "qa uofizraspo: uoi[ozp tuistbyr abawaf unbnood DPUISDIIS J2WdL g5}
HPIHPW[LIIA UIZL JUISIWIDS UIUISIpU|

W[OS “qa APPIvq 0103 ypqDLI 24 HPwud[sns appisad 3202325 tursibjr unfnood “1bogo1 unbnao &
TPIPW{p1b puIsPWIUD[ISL] UruLID[UID DpUISDIIS

Youh a4 1595u9 YPwnh HPWU3[112q 110331w 24 1B1p(ts woym uLIa3(2231 1q1b ns ‘Liopns safow mS &
(y[pwjo _TEH.E

DPUNSAUOY YIUWSUIIAA 2P 15131 zow|o 10h1194 DDQ 10ATILIIA Uuy) ID[UPIDW(O 11010y 112[Ad11q d[1p W
DPTIUOY N A 1aWIW{LIDA I[UIsaq (030[OY1d oA 19328) 1aD3 ¥oov1tdoy turypid unbnood ‘'oputID|DID UNBOR
“uprowy[oy dnimo ohogyos opuo 1whp oyt 1o1f11q 710 3yN205 ‘[our]o 1[uaznp L13[300s unbo njmzuo&@
PHRWIIPO 121

101321 DHNdOS PPUHDRI[DID Ubwioz 1[11[3q ursaq 16rpatway PI[DWDWUN[O 121DIST Sputsdq 1B1pawaist yowah
24 [[2UWUUID UISOq 1[3{10] 351 SruIpappaz UDPULDIDI 3{N2035 ‘uIsaq 1iq Upjo Sruu[Ipa JI21 opuisoats unbo) ¢
“1prowup[iohio 2196 surfaist unbnood uo[uohysiod sjaurag D,

TIPIRWIIP> radad 1sawah urursipusy unbnood DPUISDIIS

Fowah oA {[PUIUD[HZDY JDIDUID 2IDMNYIP LIAHI[29UQ unhnood aa uspIna 16avaigafith ULID[ND03 .E?:mum@
NITEVTIAVA MITAN NIOT ¥NO0D NVAVSVA MITZISHVLSIES

I[IQD[O ZISYDISI DYDP ID[YN203 uauaabus
noYa10Y Dp ph upfvwojo P10y 25Uu11215h ‘UDUD[ISIY 11532IDE] 10110 1o uisaq ap 2t 1stfivjo(] umip
yost ap urdt spouraodoy 16150 nq 1spwzupbio unbnood aa mndnjo 1615p 1f1ous PoUTIID 211AIIYD 24 N_Summmm%

11
~Iqp[nzoq njonuoy surua[s2q unbnaod vpuibrpuoyioz shauruajsaq nHndod ‘13[0q Op DA SUUD 9P 11g .NoEc&cm
opu tufio i surus[saq op WAy Swazr AT, way oS usputbipawsipb souriaish siwouolo c:mdg_owm%

11parypur[niob 1b1puaysaq vjzoy
uapuibaiab offiruapau sowp[1bo 536 11ajohuts wospunhin 1ssiy pwhop uiopno0d U2US|S3q DPUISTEIDY A ],
1[1QI3D [2521437) ushampy yoas]
PRI njwn{o thowud[saq ypunyoiq phnIO
HLIoIDy ururBsoafiti 1opoy ou uapuisaq buny ‘MAW{IP? JIRI PpRRAIA DIDENI0d S]U3PaU NG “INPNSOLOY
208 3p 1sowua[saq v[zoy u2purborab urOPYN03 sfitudpou 1sowd[saq DiIOZ NBNJOS uun[fdag opry B
‘mérwupidos nbnpjo 101305 11q 1361p wshia(as znswno o[y
uiisowo| 10z afidura[saq nbnood urusuuw sjfiruspau 15U NIPIYD] YstT wrdt dwnhing UIUISDUW[DZD Lﬂgﬂ
‘parspurnunénp 1b1181un1 U1 DYOP S]I[UISI] I[IDIDZ ULID[HNIOI UI[LIIA UIYID u,,.,zmM
IIPIY2WIUI[$I( I[IUISI] :..E_mo o3
0 905 14 1rparypwiqaharns njumyo thawua[saq op spwio usvh suuy
PP 31205 vSy1110 1hoznp 1611q utusuuy 1p .M:%W@%&wmﬂ H&wom wmuEnu_mun_ 1SDUIO :Emmmu E:...::%m%
peReg B[ 21 2ty whaepg e Y

CamScanner ile tarandi

[ S

>




IS2IISWAYYNI02 Y22 " 2Uuund :woibvisu|
Z11opg Imppasa], 21080g Aoiag axdwapy uvwizy)

(‘10[$Dq DPUIUDIIO SUDISDH) 11[1q22126 JauwIdA ID[DWDW [ZQ JUISIPI uopnibop
3DID[IYDI NWNIIOY IWUI[SI 11q UISIPIW DPUNUING unbnod vp LA IIGOJIUD[NY ID[DWOUL [[LIO[DY [3ZQ
SpIa[PwIua[saq zis1239A IPPIo [t 15119UQ 34 Isoudhontu UIUIUDWZN 1o[ora1u2011506 ¥Nd05 op SpuIbnN2129)
(‘qA 1I0[UORISYUOJ 1U2ISIS IIUIS “NUWNIND YI[OqLIAW

unBnoo) arprowumioio 1o(daqas Juobio ypooqiqojo udpau vOyzIsYDISL 24 1w udPzEb DI
AWUI[$I] ISTIUI[II[2] awdnp uwﬁucuﬂu& phoa vwopPINp uﬂquwmmA ‘Opurazl Yy unbnood EEEE@
(ATpRWIANPINS ap[yas 1]

-3[1]BDS A T]IDIN SULUI[SI ‘I[DUL[O opuIdt BSIT I[WDAIP D[YNO0J IPUISIWUI[SIQ Y2q2( 1$1Y] IDIDQ 24 dUUY) 1P
~ow[p[uL 2p[R$ 11q unbin 1o[§I{uDA SPIWU[$A ‘TPI[1IA triaEhd 212181y USLA[IST tUnUIYpq Unhnd0?) &
(II[IqaU[YD

210]unbQ apurjIyOp 15161q wijay 119[2A1AY 01 SWUI[SI] 'qA UHUDIIA J0IpIqUOqIDY ura10ad [2z()) aprpwiasy]
~u1buaz o[t LP[UNIN W[ [320 1B1ra3T unbg 35132196 24 oW IINID 1s1ADS UNDQ Ut .Sﬂswow wdhifi 2y &%
.u:Ecwd ﬁom CRR I B uafiswuaist Nmﬁﬁmwwuﬁ (PUIS[IIY9Z) 131D YISO I[UIUDILA UDULID :_NE

uspu1Gorab ap[OY ISV IIPIIYIWIMW[LIFUQ [SIULIIA DpUISIP LID[WNINp NI{ISY2 ULII[[DIFUIW 24 UIWDII \/@
.Hzﬁdmdpcm st SULIIPUI[[NPQ [[PPDA URZ] ..552&5:. op uﬁ::./_u,m

pwnsidof 19315 vp DL u:.ﬁdcomOQ 1328 1q opuofisiod 1oy m@%uﬁE an aizrd .U:Eu,m 1D1pads LUOIIDY
1q Namua v_smﬂﬂ suroh yowp 1boounfio 11q _m%u“ﬁ USWDY D[ISIJA] “IIPI[DWO 1[9PDA unzn [NpQ nq yoduy

!

\

CamScanner ile tarandi



A } .;:—.:7_::_;;:_::: | :_:_T___:__.::?:—_._:_.:i.:T:_TT‘L:“ ..“.i.:_:.,a:f_“:
> i AR ,_:,.._::_,_:.f..,:::..:..._..__.::/..:ﬁ.:,._.:_._.:.;_.:,a,_::\..,:_:”:: :_::

_.::z__;.n.».*.r_.‘wa.__.,_

uoh 7o

Sl ol ks i d 4 |

e

/_:.4:./ B A .JZ.,_,_.:_ .L .;::.: ::_ :_:_:i _:,.:/_.::_:::" .f_:,_: __.:u JOLL IS0 LIt :;::.Z P _J:m

D .
1:.4::_4 it _;._:,_3_:.”:7. HIDUILIOS DU 1._::_; DPIDpUnIng 1 SRS A181L
P 4!

-ngohoue ol (3 s . ;
['q | PRI ISE I 1 :i_:: it _m::,_:: M MSO) [, :_._r;_:r.?.% Tt E_:::.: :::,:..;...._ N

D1 OPULL . .
Pl _,:._ Ty youmy ::f?: A[hrsaraad IR TP 506 iy
AP EDG vhowunpbhn § ’

L8 S

!
,.T._ wrstibree

[ i

| L_::_,f:., utpuay untuny :.w_ﬁ:_c: Euéf L[ HPITLLIS

wqib wipandoh nand YR T ok s A
qro ! N :;,_:7_: vpuunh AN, 2 1ohnh vunumImp pungSng pay uotuy b

TPOROUIID v nyop :w:_:_ N asi

- T . - o~
SUun .:L ::i?w ,Huﬁ,ﬂ_ .,:,_:_.,__5_ :ﬂ ::.f.:,r:./_ t:::.::.ﬁx_ 100 ¢

u:::;: AW nur »

v 2 PUILT DG Naqaq et g souwro digos sbagoq maiioy n und 7upahorhos wboms
ustSn ,j_x__{u_:_u:_:_.:_ ik 1 [P0 CIos 3393q Mquiod moums zupqafoffios ,

: ' T wusuu bpuno ununwoIpus RINBITIRIRI§ .,:5._;: LIPIRL DU
RITTRITTRI RIANRTY ,:;:_QC satioh

[DID[O ouuDp thi, UIPUDY UIIDUUD SaWnunsnp

~DIVD ah { 1 )
Hu_ wio oh [Daunsnp ,_:_:_E_ So 1Yy yotuap ._::::c_: O[] Y] DP PPUID URUNIOS NG|
opib Y2 dpuLup SRNE )

wIPr

- M { ::,.:_‘,.,:_L

“ 2 Dsappohniob zisio1h UMD SUUD 120 IIpa U apay KDL Unans yoimpome

oty wifau ; o I a4 - ! : acl

¢ ool :L __:_JL 3:__:;43 auun Umu oh shouup DIDH ..::u:u*ﬂ:_ _ﬂ.:,;: Oy unbr WD dnjo abeh on N
. | i

i

Hp

di[1pa ohisam UDPULDIDY [$21A05 u:uc::.:;_;:: UDINLID D oh undph 1ns ud unung o

-jouenp (D1p[ab 7151235R unumips suun PHPZQ “tpoaowunyny aoppoj iqib obiamgog i

|

N.“/H.:.l.: AULID :.;..:TSN ._U_..,-... v—ULUQ Su::my_ .._;JGU_,.,T.F:_O :.:JUC :Z_.f,i_.:ﬁ_z_r.::_z_ :_v_.d_ *4:_ 4L :._:_’7 :Tl ;Hho7 opoy
NQ UIPON . PP Oy w:u& urbac 2], uddab DPUWISDID IopULY, 70U U __‘:E_:_ sy op ol ipuarsx

I DL
]

4 Z.x‘u: D[t ::.SL.#_ UadfLupua iU v_c.:.;:,tmox ..___Z:__.m:_:: __.w_.?:::u_,,.z_ ,_:C_,..x_ roh YOG DU Oy

oA hog nuapspq spw wab ()9 op oh woib o o uibagaq vpuimmp ng oivanh swob vhin g RS
:__,,.z_u,_ IS DPUISDIUOG HTPARIWUD [ 1SLULD Oy DPUISDID woib 0001 2! woib ()9 op ho gyt

.._;::u:::ﬂ:_: _u_m:L .__L chq:_‘&:‘ .J—::._.J.\.C :m._u_n.::: ._.JL:._;L :_::::: IRUSRRIRRA IS0 I ‘.:,_w tuo :,_ ":_,,,
ORI UD(Sq 140100 1970 da aipzisyibos 3242 104 uDHDWD]D Oy, APULIPULD Y 1n | IPULILIDG IDJGInL

HP21yatry yab tsT

i :;..uﬁ .__.»_.4._.4? aA :.J:_:T:w :._5.3_3*4 :*u.:...m:_:.::u ny ..:—H—:_Z:::ﬁ :.:,_.4__.,._: ::::_—. CT,_ :._::,:f I

DA ID[UNIOS 1q 1qih ypwiop yHvh LouIos yjpsabog-opiu ubagag DU 1wk apuLILY

u:,...j.::.:1__.?_‘ wisoans hoa wibipyis owo oy ::,w.#_.ﬁ ID[IOB[OJ Y02uab (D ISDWIO 20 ununsopy Ut
oh uruauuy IGO0 12 DPUNG LID[UNI0S Y1 DDS DA 1DOID y11auI0) ApoLSOb wisthop ihojop wopisdags

i

. ' N N . ~ . . % ] . ——
[P0 sowo o1y $paph vp I LWLV Oy WG KPPz b 4 o rpa diyo o opry

By Py

9 3ft wdi uvbopruay apayaw ol BIPUS[SIPUD DPUNSIUOY L[S NS UESE LD UHIPUUD Wpznd oy

oy

34
4

u..::“:t A1y ::: .:_:_.,____.:7, UDLWDZ 104 Y242 NGO *udYIn niob HOID[O h,.::u:tn__.,: poy 106 Op ph Zp e
LRSS :Z.,E_. jthoy BURRIR u:___.:_:_u_bmuﬁ joIvjo __m:; ounsory 1hybos wbaga 1oquudg vihnsnics ,nphop ouy
g:,.:.,_.::._.:E_w upudy vpun &.E: TUESIRITT! ::_2.,.:1:_.,: LD[UIIUND (b]1 (L O PRGN

Sy apahingn |

HOYAIOY 207 WapUNy T
LOICrISg iy Wowidn) e .,

'
I

]

<

-

L

CamScanner ile tarandi



e g e

. <
; ohip :7_::__._ DIUQ UD g TP _::::7_:_ :_:.ﬂ_:t A :::7 nns 4:::7.:? 2hiy
\7__:7_ o S umbnood IR M B B ICAVASII SRR BY e ) :::_:\: ::__.7_ DA

::l:_;&:ﬁ _;::_,_: Wl o op ,_ ] APUDLIDY UNUNGE AP [IIoD DIDjo [DULIoU ISDUTO BLIDJURTD | _::_
,._ ,__.._ “?:::J.::L: _

4::: FAS ._: ,_:_J::*. :: :_::;_::7:_: __:_:::f RISTAREN L__::__,_ :_::_::::T :___. ISOULITY T . I

o
._:_._ .:.1:4 :1:7. i _:::_ 35_3: 1 /::,__ W et _Jr:_ ~ /_ i,.rv_:_ .._\:,_ _:_L:::_?: :::S ..7

[

J. ;:::_/_;:7_4..:::,_ ::/_:__ .__:.. AIAD m. :: :_u: :ﬁ:,_:: :::7:___::_: _:: ml. vt (1.4
p :;__,.:_,_LJL ::_:::t__?r:,_ L::;;:, _:;,.:f_ unwin? -T;._:_T: _?.‘_L.j D[] aiparyout :._1._1:__ sl I
::..;.J; r,‘.j.x

DRETRi

19

4 3,
5 ~ :.; :f.__,_. nuns ::_;_3,._3 _;:_::.T azqu/* REY :,.D_:T 3:::::3—4 Gﬁ_:._wjz ::mﬂ: UDLLTYZ _T.:

CamScanner ile tarandi

,5:: UL DR DHop :,_::_ N AsTouLD :c,__:,. Bl | :;:2:: Dp sl m::_ DWW D] Y100 0]

::m::j.

. . ,:::_: [PHUTHNTI Dpuit g yaqaq pou g youro digos 26aqa guior nyund zuijaho
uisv ,_,_i; 15 ,:__::::,_::_ UIL2UUD DPUBD UnunuoIpuas JWa 12 ..:::_: LapaU DUSTIDIOA nunworpus

WA A ._:_:_Ztu IsOuLIob MDA duun 1hi TUTPUIY UIUIUUDn 1s. ::_3::,:: b ppoy o i X AP

& i
-D33 3_.:_: :: 189 u::‘x:ﬁ _G_:_cfﬁ JD _4 ,_u:,: b ET:::_: C__,_ 4 J;z._ Cm, :7::_: UNunIos ngj - :_ I¢ iy~ i ; SursoRtAYD)
E:: A2 APWAUQP UYL DSID| 1ohniob 71810100 nunmns J:::.S_J TP U JAPAL] ISDUILLOLID NS S OID[LILD

18218 wirfoa Aq g E:::ﬁ: duup op ph ohouup Py SHUD[apa ISDULD Oy unbnoad ;:_: ;;:: umnang

P2 J_:f:: UvpULDID 15D 103 ohouun :,_:ﬁ_c uDIILID Dp ph undoh 108 LD Unus K] 2N JIPIT L
\_:.c:” ::EJ_, ,,.,_..;ur unummns suun « 22 \Q TIPDIYDWIUD[[NY I[IPO]L :1_, ...:::::.__i i w_‘ 5401 ,G:::;_:

Z }3:: auun Uf__T: _JTJ ;_JL.VL DD :?:;_:_.EC :4*442 ~..:7:E::..T:_:»_ ULII[A (] JD]TOs _L_T d _:,J\ Py
N UIPIN] . AP0 01y Sy uibogagy, uadab EE_,,,:.E.C_u::< zounsm :::_:: ippoy 215t _,_ pp ph ibpuaysag
zi510300 v Wb udLEpU P ypavjo pihoy upiqopsopun ipaaapsaq diuapsag i sy

DA T:I A1 J_/E JL _r_:,:_s FEC._T 009 3~4 ph :::U 00F f___:: :136_.:_ ZT::_ :;4 g —:_f_;_.: 210b oho 0 A U1 ::_.;:..:
thogpo
. (

il

10O Oy
b=

utbog: 2 a8t :%:_.._:::f P2YIWUY tsow [ o) vpuispan woab (o] 2t b (g vp o g
“UPDIYDWSN[O BYSD( 11 UDPD]ZDJ DPULIDZN ULIDUUD DI DJUNUNG NN ::: uo 1 :_ Wb amp

~20RILOUA[SI 110 DP1[[920 2 pzisy|BDs YDGAG IO UDADWD[D O[], SPULIIUUD YIN [ DpULIny
,j.:.,_.,,.:,.,_.:.,_w DL

I .:7,...:. L

Y

fren
Gy

::,:T.: __JJZJ 3 JA ;qz—__—:? _:C:_OT C*:Z_:_:::u ngl - _;u:;ﬁ:: _:T _,_JT g__am_ ) _::.:_—: C__/* :,_::_
_:T __C—:_:CJ a_C :_::— Jm:n: :_TJL :~ RICININEH :_q_/ :ﬁ __ 1J) . ;i: Al _._: un

TR O

JA .h:_CZ_CI _L _: _L_T /__:::*.v f—_.
:Ti/j:::ﬁ?q_q ::.J.,C:J C?Jz :.:T__v—_.: _..::_C C__.;_ ::4.=~JL \_J_\:E/_C“ 4: auob _L_T _1_::_: 20 _._:272_7_ u T:/— i “
k

ph UILDUUY/ TIGD[O 1[I DPUNG LID[UNIOoS /____:f A ID[IOIYDJ {1DUD) .._;,...:_.::‘_.:,._,_. :__,:.:1 :_:_:; wpropdagas
{3404 SO Of1Y Spaph vp ph ISDIDUID[D O1Y] :;;1: PPt _::,__ o0 oa (oo di POY ILGTO Oy no

DPUNSTIIUOY JWUI[SI (Y210 LT LID[Y X[ WLIDPULD Goprid
LPUIENDY
¥ .

op i oS

A usdt unbopruag - :_,:,_::_::é ibipuapaitpus

145

OO O

L 2

SOUT

_:__ :__ :1: :ﬁ__/____:r UDWIDZ 194 YO [0 U2y E:: NDID[o p.::,::.i: b 1poy LN >h

- :_ tof 3_ :::\ AEPI DO LHPUD _3_31 yodvjo ;?i DUNSO[DY ::__:7 :__:L,z_ UL :..:7::: :

\M.L
.

_ .::t: |, Hpay. :::7:7 [Ipuy DpUD ::E: IERIRER] :_::_x;:: oh e pumnmp __x [ 2t 0Py PPN

Hofioy 207 wRpuUn | .
DS PUIly UDWLES) m

TR




—iis

1 e et

|
z
s

Py S S e | A

222 wapuny fojoyisdd by
ZLapg MR8, o3ofvy 257 wopuny bojoyisg Yy wowezpy

1ypovhD|bYs NsouLmE
appwa1 11q pyGos wibpq ng 2a wisowup|Boq 2t Goq 11q nj5nb vyop Wbaqaq 24 SuuD S21ms ng MpHOWY wipioh
as1pya12b ypIoMUINpUN[Nq punug zgb ist{ojosyisd ap utusuup vouifiy parjouna16 nw,d:imcm UIuLajjoIRI0y
i[fos utbagaq Yoo Huaznp a4 1sowLaA 16]1q 1jivaap ibjr ap1 nuoy nq ohioqoq 21 shouup 12qI2q vjunImg
Trpa1ypun1ob Youna joruoy nw tofito wisaq 112120 vp ofi wibipowo
dnjo 3yoIsoy 11q ubiph DpUnp unung 35t 10a w[qoid 11q DpuILDIO o[y 2A hog TpayPUN}IE Isowuombhn
woiboid 11q 2106 puo drurp 2103y1p w0 o[y 2a fioq wibaqaq uapznh ng “uiiqa[1121506 isowopSoq 2fawmnmA 36
DYDP uvpuLID[SDA ULdy 1B202329 3ynja0z spawninf unbnaod A1q N[Oy P{ZDj YDID[O YIUL() U[IqMIeb 1pu2pqoad
spurudipab 2196 vurropIsoh widy 1Ga03Rawapa 1937210 10U 1p2q2q dryos ofiojny vjzo] HjIqa[111506 sbunvhop
op ofi 1sDW[107 TULID[TID03 ULIA[2UUD YDID[O HIq USPID[UIUNS ROPUNTSNIO UIULID[21{ZI0 YN20S IyapZnwmn.)
UP[IBap Pwp 3aqaq 11jBos uvwDz 124 32G2q [NqUIQ], “11[iqo[e P 10Arp> 133210y Y05 DpUDWILZ whb dnjo
D[z0§ 1yoast wihaqaq 11q upjo jifivy 1iqoAvwinhn pjfisibyo ypifinz urusuup udwoz 10y b oz uruano
1povjo dagas sursawapaf phisa ousowsnjo unuohsaxdap 1aqoIaq vjfisouno unumsnbhnp
[zawaw12h 24 pursowuobhy 03 PYOP utuuuD 3jo10jo Hlojoxisd wnanp ng urdt suup 11q uwhvioh 1xfisyuy-
1192121506 $0q 19py1jZIsys1 116 SwoUIUL op oh swawaist
ihouw 24 mypoofisuvA DNYO3 nurmm u16136 a4 116y wrusuuD DpuDWOZ Iy IGO0 USpaU DUISDW]OZD op
oA Suisauisay] umns uofisardsp ¥2031q0snjo 24 nbnpynzoq 1bhoy 16rposoh mjuny .Eﬁdmom_mou foq pyrpuisom
Sp[292q thojop UopUIsauassHy zis1o13hA wusuwy apigaA 1219325 pUISLUIO nsnuoy hopo ax arpuajqoad
D DPUISDID LID[UoS{p isswmfing spiojo ynsod 11q njoymy wibagag Apapuiqombop to[unIos Yaooqehopn:
0P TUIIISAAI UUSUUD D203 ppavjivh IopLI3[ I0An2126 Ziuuowro]bos rursswafi Yowah surpudy mpusy
du1aa 3p$o3] Surp> upwoz 1brpoj$oq vhvunn 3oy D1uos ‘uapyyfiv (7-g LPPqRq 42106 usSnp az1q spuapau O RINIRI
uopuidad unung yzisyoast urdt 1brpuopibio 1916 $rufias 1iq Ty ‘1qib vzao 1iq Yowah yowah P[RS N PP
HPORYOWIO Uapou Suisawd)i613s wam aiq 13thoj102
DIDY BOSD] 2purazn nhndod urusuup utdr ﬂmﬂﬁ—ﬁom youojo 1dn ¥o9°q ﬁEmdw IPq2q quuoa runh urdt IRy
1qib IP2qaq 1617 .Exdudmc%dn_ phvurios SUIPURY WLwMIos ;wfinu Iig=10h ,Eﬁmoud#oﬁ Two:,cm:uow .E_ ug.
PP ULy “TPDIDUO UPaU duIsAULIOb oIv[o 151915 FUISTPUY WUSUUD A 3WISIW[IP3 IpIv oy ?_._r_uﬂm,,, u
~LID[X013OP YNo03 Dpunsnuos 13720s 1q16 «21hoq ofu D[UIZIs Iopoy ng Munzig, ¢ ;yihoz udpau yagaq :.m;, UL
Y 0ODINUD Ip 1usohtaas
s12h1s3UD UD|O IDA 1spuISDq Sumsh ununbnpio jifinz wibagaq ULID[UDSUT [apu1saaaas ujqpdab vjfinstuos
WL IGDITP[D O[] uﬁﬂmuﬁua [sou Edﬂzwcﬁafu aa Euﬁumzocm [phsog 1[I0y ﬁ.a_a_ms DAt 1svq U
op ph 111qodi o3 Shouafsaq 1hagaq 1eams drdabzoa uopunsnyfin urdy 16a%a)1qo10 nuoy Nq 1yams u@_.iu_wu.smwg
paayawpeb op vunuvjue
Sms_,a?wo@ Bummﬁﬁo 1q uwmuNEU who 1sowpab 2uljoy nunyol uﬁmuwﬂu yosynh yjumd AIQO[O (o2 uﬁE.ﬂuHE%cuz
pjoarohvy [ofisos 21aun$ibop dpurusznp nyhn paafaypa NUNLWILIN [osyn EcUzmc _wﬁ.ﬁ_cu zm ..:ﬁcb_?Fs,.,u%:_m
PUIQ 11 DUISIUBDI Y3G3q (N0l USPUUD nq 2a 1iqadnuop oovhnyt 1iq spauun awpohl youh ipyoung
TPDIYOW]O WP vdULsLIjLY PRI
18103 1 211zaqo mi$oh N RIS EN DUISDULO [NGUIO1 ULID{aqaq ao[unmp 116 MUET.G.M :E%.ﬁ O[ZYy F:mwwccmw:w

CamScanner ile tarandi



R

11p o1y ziuisai[igofio[Soq
5

appigouning plipwopbiy pivos UL 19
H[IUB( M 1] Z]WDT UAIDIE UDPUD nbnpniob 1odip syyf ajpavhio[Soq [UIANIIS (DULIDY!
(fip 19159y uQ ppuIsLID fv 1-9 u_v::u:wu I19p2 WDAIP pfiowupjwWowWDl

v Gpze fpaph $paph oA INNYQP 1ap81p nq upjiup([ny 1opoy purdoh g “njo Sturrooqed $1p ()7 DWD[D1I0 IDPDY vho
0€ 2PI12928 .:_Eu_:v:uum iwauop 10223]1qah1h sjpiohvodiod ajr agdip Lafuisaq 24 us$b phopib 32 1[S1p
uoy1S 526 yol aprpwjIpa I0IP pussowpwosoh 1Bip[isy2 rurwoia (] uibagaq uspznh ng 11[IgD[O [UIWDIIA
(] 101§D] HPIIGAPA P2 pursowIpy1d pputupwz Sip ap urx 1ofinffigs ru1baso[qolo ipprbos ulLpRqaq

m upfiowoyts Sip 10poY pfip G IDJ101Op 1ZDq DIIDH “HPIPUW{IP3 IPUD [[PWU[2] IDPDY p$oh 11q 2s1
CuidiypgRq upaoytd 326 ruistp || arjiqoun$ofi unios vsivinh i1p yaqag 1jIqoUD[[OS 1281p uDyId uA12 M3uN3
iow|}eq puibrppwup([os drupjos urui§p ud[2qaq upIoyrd S1p uANI AIIGDJO 2PIAP[R] uohourioyrd
qudip Y[t 10poY purdoh 11q 1q16 nbnpjo 19ppqaq upIDYId §1p dpaIns UMD 305 ‘uoBop 1[$1¢] 21[IqOIDNIS
. &p 536 32g2q 11q Stwroyrd $1p 596 150gDY ~10]f0q DWIIID3] [uIsAINS puLIpy1d §1p ID[UDWZN IP[AUID) ‘Zzaur1msob
| nunfinpjo zisyi{bos ofaa 1y1fs uiBaqaq sounsyrd 526 phaa uaysd udiq IIqap> 10§ o3 abaqaq uaryaqeq
uay1 JoA O[qDI [pusb ppumnp{py M2pINs DULDIL S aiqofiop§oq yjyzisyoasdt aoowuohn s ‘1o[pwobo
nyuny) aiiqofiv[$oq yn[znsmzny Dp UDYDIDI 1iq USHINJO N[INWI UDYDIDI 1] ufi>aaqa uvioytd Sip 1baqag

shawaziua) uapdp
§g()pwIns Gp o1 spwyrd uLd

1jiqofivwjo 1yypuhoy puLIDyd $1p UDWDZ 12y N1[zisyoas|
-utAvurinun Aswioa topthoy $ip [pbop 1qib y1vav|LS ‘upbos [1$oh dnavy uopurqojopzng uc__mm“.

111{p2D1ID 1DANIYL 1ATS uoputbaoapaqhioy 1ais thojop usp[oyst 24 DA[DS ‘ULIDA WAUQ DUILID IAIS 24 NG S
Ziutsai[iqaatpah 1appahow yoinwnh ‘unag L

ZIuIsI1qodiod sfiowrarpah 1ojopib znsamnd oyop autbrpans 1q EQ&W
ZIUISI[PWAUDP ID[DG10d YI[L DYDP surioh 1o[pqIod oIS L

ZiuisI[Iq1rd1 1ns oshsputiazn wiSoh | Nm:mmuaumﬁ

‘1133ypov]o npboh 45 u1soq (12B2p ud urdy nuro urazoad ‘ruuidi(ab iy ::m:uovﬁw

‘zius11[1qapa 121fivb pApwdof Lpjuns yjpanjo opib 3p ppurdip unuQ INpnq JUOUIAND (pr[bos
u 1pypj {purrou zrudwuninp 1wIboov[o z1s1910A ununans suup urdr ziurboqaq Srwudoh $1526 ofiopib y2 1y 1qo,

tAr UIS1 J[DULINIID TUIIDISIUL 2A JDULIIIID [UISII[DY URUMINS JULD oA [PiIda Yibo sunans

JIpIPWUD[SIq
112[[y212b w1 upjo pohny:

2UUy “I1IYDOD[O IP ISIID [IIP3 [ADP1 URUIANS QUUD dA INPUI WU (SDUWHD
)2Q2q USpUNINS SUUD TUND) 1113ou398 1[126p us SpwaUOp N HUI[D TINS dUUY “upipwowi[idoy >bund

2A 1pwdPULA [PINS dUIpU] I[ID thoounénp nq ‘1puuliq nbnpjo 11596 unwnump ng ‘1ya12b yowounnbos
1Brpaoa o[y unbno03 udpb

221fit up1xpsh ypIpfinj10Z DZD) }03 NBNO0S DB 17N thaqro 1213da3 11op ouib

uop1odip apy1[azQ) "1}2126 yowo[ii1oy p[$ifiojup SpWAUQEP N IUIUDYAD N ULID[DGD( 24 SUUY 4T[O wnamp
119 nonzn o3 widr 1o[ufiaadgs 1qhivy o1y p1IDY “1sDWDJSDADA UIkIWD Ofpy] ‘1s9ounsnp 1Brpowoud[saq 112190
uziunBaqag zugidoy) 2Rafipuod ynhng 303 DpWNINP NQ I[2UUD Z{q IDYD] 11p[pBOP 303 159WIIPpaL LI|UIS]
03 apjpzo wizuiBaqoq uphiibo ‘uadis 11932 §ig upanpwiqanieb spurwdugp prroyd Sip 2224
o Aifzssyad] “mpnwninp pwjo z1syoas unbnood wninp nbnadnp phnunjs us oa NBMIYI0Y LD ULDPUUY

iTWINOA YWIYVAL) SI0

auuyy Bojofig

CamScanner ile tarandi

1419 NIONITINIGIN NDIZISHYAST §




-

-

, sy .;_;?Am

- Sl

suup~~bojofiq® :woibvisuj
ZUapg spya8a 1, oh suny bojofirg

II[IqOIuD[ny NONINSNP $210 10159y 11D UG1AJ! [owpISDIDd apunjo1Iuoy
1010 1pwnA$ng usway piojop vsiofiasynfi 210 Johrwarg pam 1q 1p2hpyE pury uispunnyjioy
1z1q [oyst uofiowjo o 305 2 $510 Jiyoy upfivwso 1A2213p /g 2196 yowisijpd phounopoyo: yo10INI DP
~unufoy ppunsnyjoy auu 182qaq 16a2s joq vpuidip unuQ “TpIV[UN] apppwn[nbhn 11spq Z1u16233[1qodoh opag

.usxcudmo_mcm IUISDWD[IDYDI {DIDIISI

woy y2223[26 1f1 aurapia §ip unias woy uibagaq ziuowhos punpiodo >wdubtd 121y haafisw 11q x:mowAK
1rpaaspusswLdUg pwo[nbhn unjo ynBos 1uso 05 najund urfownapypg

onyznq rurio(thisoy §1J "uIp2 IDP|IP DUISDUWIO uaayuso[d ushowadl vdg urrpprhidoy §1(7 ‘Ziuisi|iqaroa
dnapyaq vpuigojopznq woiodo ifsoy §iq Oz BIEpIVZY 4brj$1$ pppuna Sip pwonbhn g:mom&%
1133222]26 1A1 2z11165q2q uD|0 SLSSDY Y05 waa$ip “amboh ‘uro2amd aahow uLIds JiyOL AW

"ZIUISII[IQ212A SNADY ‘YI[DID[DS UDPUI(D[OPZN( JUI]2 urBoqaq uahioast yypursst ¢had 1opy ¢

"ZDULIDZIY ZDWI[O $IIYD1 LID[IDU] z16v 110[3ypUDh u162g2q ZIUds19893 IUIWSIY

[0 wrpiph porjzIy sfisurzopib 1Aifo aa thiur$oy yapaSIp uobos %wuwnww
‘utup[1pioh uspaapuaiugh [as1311q suridh unuQ

10fn[ozo 1uisofiiass uslisyjo yppupy jutApwupnyy 1a[p2f ‘11ppdo[L us1251 ourpsozuag “10fir1adr unfo noni
-na§nhn ‘1za1soup N3{UNy) “WNIOAIUIISUQ D[SD 12/ ID[IDYDI {npns DIjOU uasp12b wownhin yoIn[o ([ £F
;Ziups1IqoIv[aDyDI [1sou 1ziuibaqaq uofisast yjpurtist (1A 19y [PPINS

zohaq uruobos [189x “113pOD

T[IqDIDZIY ‘TE[1GDSIS 119[1D WMQAW

cEc_m/\%

n[ZNSINZNEH AK

zsypIsy £

“1Brjzisuaznp nyhn &5

NIUNNQP JIOY 1P{14DZ13] DPULID[IDUDY uby &5
‘purnst IUd|[ S

"oy &S

4210 JyDH S5

“§1310 vh|pg Sf

:1rpap[und 19[1111[2q 2PI2Pqaq upoy(id p OPIPUQ

ogop

.t:n_a_:c_S.EE
woah

“11[1qD[O aofinanyprd Sip psiofit

urt 1p[iznq 32105 nq U326 np10Z LIYNP(O UL LIDPUUD DA 19PRYQ 12Dg ‘ 5 0 999
qoq upfinhn prnw (31w nfioq 220

ypwafi o4 tofrjbo ‘znshny 132108 ‘yofirupfin s 31s 1129226 ppuD 11q z[uiha

11332002151 w2 VSV

fupipip 3n205 upjo ssspy 305 112[12 §Ip nyjuny) “111qo[o 10z DNP[O DWALISI[D nbnood 4:::_35 nunq 1),

| 1+-Soning

CamScanner ile tarandi



MERJIK BED

o a W ™ ‘\. le\‘\ \“? ."i o (U 2 A .1: vi . (;,,' “ Qlul\hl:i MY\ U8 e s
« pum— l\'l'\\'“\h‘k‘l \1\1»" [ et sl ke 4 W@

ol

5

T

-
RN

EKLER

o

: ROSENE, e e

=ty N -

CamScanner ile tarandi



/ S s uadidsionyroiIp wWzN@ ‘woibpasy]

z1ap 3ppIa ], uadiag 100y 11y 1] So(] pag
1SLIDIP ] upwz) LD[I[IsDL] 1b1]bog 3n20%)

PR —

‘winiofwiaug

) g a-h—m.o ; Tua NU—\H—. (0] ISIDA ﬂumm _ Vﬂ L LUl — ) vm. m .f

npziuouihn utfioy

Aoy 21201p 24 ziuowjo adiyo1 uisph vjzRUNI0IOP DIYOU [[WIUQ DPDING .h:mcu:dv_ COMOMhOmrrw_ﬁuJuéd.w_‘i -
oyop 1q16 162021quhivzn puisvIuos $of ¢ DD ZHEpRd SHEDIN U Hopoiie IO ISoknos Sog - E 20 L]
ZH12$9Y LID[DWDW [HWLIOJ [DWLIOU ‘1L2A ID[DWDW [3ZQ DSIOAI[D nins suwy, £

ZLILISUQ TUISHWID WDAIP 2unIdfp urusuup DPWNIND () “IL3DWIP uts 2

oy vs10fiyaab 1pafoys 1065 ZI13[32q pyoy 7 zo ud duoyrd 1a[uisaq wm us1adr LID[UIMN 1S 24 ans

- wpundhip utusuup cmpomm:mwcawmﬁ myhg as[ab 1yop jraobou 15[1521 103D .th.amu_:_mux thium L1o[3s01 tlaopw
vouhyy ‘uvanphoy rfitups mpmyho NE_mcucuc_:c D10I}{OP UIZIS ISHWDUQ Uy a.N:cmox [1sou thruna ‘133 L2
ZIIgapaghiny

FILIPD[AR unsnioy yoypy disiab ISyopgouy iy 1piqodnio uofirsypaz 119 1ppI> 10pvY 0 UdZLQ LI} LD
Em:cEﬁSWUO_ QUIUIY 3ND0J 11 24 [[DWIN
doy11q phoa A1q uvpId[WNINp 7101 ng ML

T ——

&
dpulsasoy uq wzirpo rustiapo nins 32Ul DYD[INW DSIDA |

snut 1ofruo ofry 4

EIDA W LD L DA LIPSy zisdaqag g

&toa t 1bouoy) o 1Bidid uafiswdah oA uvhojoiya )
oA T Isow ([uoy vhoa npsnyngy g

¢ 1OA 11 161111 .
¢ & PIERZRy 24 PrupRnqoyy Snnany P11 uvhpproaya oa usfowdony -

(¥l

(oA T Lo nuidoy 11Ty

-t

\.u_cr.:u.:u_ nw Yo -
PRGLT!

™) ™

Y23 1s1duos 206 nw N0 -
£Znsmzny nw yOb ziutboqog -
[ U_ULQS.V udpursifis on W00 NIy 150 punc
.. it 4 mns ~ H g S 1 - Ml ou W
P [° 10 ypuy PPIv[wnmp 16y, uLidruh _ L >
UNEN03 110150y g apashyp g e 1A Sy a0 ey £
DZ y05 10pDY 0 urupy; Dpnona comﬁ:mv__c.d;V L»:._ .:.ﬁm:_ s_:._:*,w:w_::»é o1 Iynqop &3
M éPY UISIDA 10107 11, § S UDSN0 Sany 5151010 e v
] ut 1D1DZ Dwnpnyos UDPIN 1wt 1165 . [ 240Ut < ad Rapunins youp L3
A zﬁw [F29p s vp o Hgobup oukaaag s 1z20g L3
3 .._,_U_U UuIsaC s ol L QAN 12Dy
- 183 AM10b Mis uo ¢ vy
1PD[1v[up I 1DA T_m xr_; o (' W2 sthope mins youp L3
: I8 {00 appoy s i
POY O wuow vpnuoy ng L1

ad e

“I0[1oAnlos 3R

S
ey 8
e v

ediog ong

RRYIRT A i

(1 Doq Pas

I AR LISFR SRR : ' ’

CamScanner ile tarandi



e 191506 P a3

op

...:u: .:t M.w

.Jaujuv.m

10N-g

oy ::::.f,.

UL _L_:
*DIUOS 1o[unb vhoa 1o

[RLGR Ztuify (g

qaq :umuE.E.E..m DIUOS (1,
J A . S

[o ;:_;: E.(.,,f u

SRITR I
]| q ::::T::

._..:_L:.: ¥4

._‘53::.:_2,_ .C.JT :.::Cﬁ U3opiny
S8 vA, DU DN .

__::w_:i ._m:..._w, ey,

_

DUisnyg.

[*

:::4.:

;:.:_T;.t.v
= 1q UDIYIpD 1ng uﬁx_:_mu@wa uvjo isiliapo S0y aunipg UL ziusowas jou
~[hrRg U106 oa _HUEEWUQ UmuEu_Eu_Nom ustoy N::uﬁo?@:s?.% :::m:Ec st RITTENE faut apzn

PITTLIN T8 NINTS I

-

Zlulstawas 03 1p EuE:u:,m_muﬁ ziuibnadoh
3['q p1uos Io[unb

uﬁNEchu_wu@ d[UdpOU Ny AL IGa13506 ok
phoa 1320058
PlIga118

CUNGL U 11123506 COm._mumGu; .,:.Cu_z Uatuoy taznq .,_u_,_.:_.j upnjo
b Eu:uh_um m?u_.o 1[32q2q vsava Lo[unun oa nans
Suips 10YYIp Dpwninp nq 222png “mynsnp oyYLP st isilio

P2 WA Hfiowinigh ryauns IPIOR021 Y210 24 1050 Sovs 1§10y 2o HIP? apuy

[Put dziuibagag ZLiqohojup nunbmpjo sossoy 1y SXUNIRISHEINIS
b 0iDADS wiuofis ; A0 NS your ziuibaga
S Your Uiuruisys 1siboq uvspaps 1810y vIpjuohsyayus asdugos sursilop mins U 124

[our duth PPUISOWUA SO unuup uaya1b

—U u_..._,f, Uwu._b*v—.uiuﬁ_ :b:b_/.:_ ._? nins .:,.r../.
F2ur anan, Spziuriina DY nunins

Ppunin

-Yidibp

C.EUEU

- D151 Nt W
Ipaaspwnuninp ibrpuvpypufivy uopursowo Siuowdojunbijo wo i :ﬂ
-..., JULSTID 1D o NnE 9% Yoyt
ﬂ Uﬁhﬂﬂvﬂzuow JSWSV— a2 .::V_ULUQ fv_U.ud._O MU:UU ..~:.JU.HV_U~C:U_.:_HU \._.7::.._: :qu::::*u :r_ .... _ __

3 &K ¢
. dUL PPUTY 3.;.473 umm
Joq n{nio6 1S DYOP rﬂ?ic nns yout JPLa]Pqaq yoouy oo stlaojo nins Ul ppunyg
uomc__w cm_::wgcuﬁ yopjo

. 4 |
: o ihippoy vty
1stLidpo mans you, ast DU U3 ULIDjung “Itpaayauiny| :_,h,,:m m._,_..,:,..::.,
e 7P TS UL 2T Tuaul| U2 pUIAS jaug Jjf Dinsy
1oy °t twaiqoad Y116os ppifivs 3O DPLdUEp 1At UG D ..;EC:”M%, _:_: AUV VLDWNOP B¥T
PPifing o3 uojidoy .m:ho:m:x U2INDULIDA NS 3put 21a132qaq uvbop ol ya. ,
E oY il

.ﬁlsuj 'R}
,.,. v | | :

\

upRog) ody Wauog ..

Liof 1St __1

pou .:.....;:.;.

CamScanner ile tarandi



upbopordowausIfip® :woiboisuy
2119pq 1RSI pupfo( vdy wouog ushisnafig

ziurfauild [puLy! thowo 16]1q DpUBPDY dWIUI[sIq unbhn z1s
2 szyuiBogaq 21280100 It zuruafispafitp 24 ZnunIoROp DSILA zyu§2q2q 11q upjo tsthiao pans yout 5%3
EEEE%Em ziutbaoaiqodoh szruibagaq op

nBfin oziuibrurw 1I50GI01 NS OIS ztu1boaohoy vuriopoho
foondofi opurstaddt A7 ZIUISI[DUI]O ULYDS DPUISDUS)
§iBop SpZIUAWUI[SI] uEEum 1[Z1Y UD DSIDA ziutBaqaq 11q Yoy 1abg
Risossoy 18103] phApwput [NULIOJ pA2A TITS 2UUD IPUISLID [921ns
D 1Z0q ﬁufﬁscﬂwﬂ% 3[DID[O ISI2 UIUISDUILID UIULL

115 LOULIIQ U1 N[O is1{10[D 1ANS AUl BPPIg

a1y [osow zubipo]

_DWID[ID TUIINS YU LR
g 11q 1! “$nAnanh ziut

‘fipd wohy pAaA/aA SUZIL ‘ohun,
qpwdof 2P
m%:czccmov_ 2112
boq wbagaq DPID[DWIIISDI
2[pUAPaU UD[D 12k opo

LID[12qQU pup[bo
RITERA GlUS R EL R
pfounbjo UIUIIDYLSI
~oppahoys zvb ppav[DULIISDID 1ZDY
"ID3{[ D3 UDPD1IO ppunbnpo

[F IyDIUOS zcv:n&:mom urziutbagaq asyjeuab

A 10[$Dq opulrst123] 1SDYOY Soxuq Y
1§op1$103] 3t US DPUISDID 12[3{3°q SHON

1o 9 336 ud % ziuthaqaq 2
[nieb aputiq u2132q3q § %wciom 24 UD]

‘yrjoy npuninp 1q usiqQ
12U E_m%EcEacmam USp2U UNWINP N ziuawiénigb ot
oy ps10AN30s surpya8 foh rurjaq 24 10fi3(25 nibop
bogaq uoyIp[BY “UPWILId] I1q UD[IUD[Y
D ‘3[03 IUIDY ;E:mom wiziurbagaq 1[0
N VINVTOV ZISdd9dS NAATALIL

TIPIUI2UQ A 12126 udy FELIBIALE)

znun1o1yop 2p 2uth ypouy zia[iqahrp 1A ziutbagaq 11q 1]
DUILIDY TULID[ZIP t0f1196 surpoy ynawnh UL ‘10f1IDZIY ZIUL
urd1 YPwd JUvI 1fipwo(fo is 24 11D uswhoI PUISDW[O NINY 1]
AN TTOM WIDEFIT VSAOA T TLIIO

pisehelibiiplivife rursafIsap) UNZnunioiyop urdt unung uzﬁuuﬁubm
ziuswS2b phvwpur (N0 11q SKU[Ipa 2Z[OIPIY DPDIOU 1Y ‘1132126 yourtpud[1265p tAr rurBrrad1 uruDWol
‘zrups10A1[saq ]I DWDOW

Zrurs]1qa8110b 3[1 ZNuUn103op phaa ziurushsnship ppunsnuoy ropyoufioy wnfrspoy J12

~puI1[D uLd yPurapib tuiBips[isy wnhrspoy y2091qodnjo ajhruspou 1SDUWIYIS UIPZIUSULUD[SI UIULI[UTHE ms
“In10y rziutbagaq 18103} SUMINS YUl Z1uth209[1qD[D UIPIWII D] owih DP ZIUDWIUDZD3] ::m;:cxm;c
DWNYO 391D uayzo[$oq puofspuiwi]? S[UIpau ng zniofy[iq nunbnpjo mans yaul opuId! ununIn c?mcm yo)

“ZIUISI][

Pk %S_Nom ::m%_a“c c:oﬁcomwﬁcup vm?u_d yﬁN@Emu@uﬁ U2IDQII UDPUD EE@%B&& IULID[UIIN 24 mns
spul uapzIUdWUI[sA 12526 dz1u1baqaq uspumIns duup 1[uA01d BP1INS UD]C UIPU pip[uohrsyDa’ Nq

njyun "1
nyun 1132106 Ziupwuidoy udpuIIA[UNIN 34 1IN yaut ps10hidiab uofirsypaz Yoo usyrofrizwd 1ziuibaqog
«zrupsiohrzuty

-192h9]

IZINISYITIIVAVA 8N ISYVY ANISINATY LIS

“InJo Y2I52P
opunsnuoy 1[udy212b zruowdoh 32 ,_
26z 210 .
[uoy {212A2[11]2q 1U1$20210p UIUI[I9[D 3DIDIOS ID[NIOS IZIS ZNUNI0YO( 3P[0
utbaqod

nibop ziuwowdab owié
p t$13011 [t znuniolzop ziuvsiofinuninp nunbnpjo 1faojo roy sumaps Yaul Op

CamScanner ile tarandi



Bk

—

Liklarn Uzmani

s . 5 ) - , \
_‘ .\ Cocuk Saghcy Hastal

| U, Dr: CKabra CENKG]

mmda kullamlan bir gida olmq

Yumurta alerjisini €n sk, bebeklikee ve erken mon:r_cﬂ
birlikce yumurta alerjisi siklikla azalmakra ve ¢ogu
a beyazma karg! alerji gormekeeyiz. acsm_S
2 ovomukoidin maddesidir. Bu madde
alerjik olmasina neden olabilir
i her zaman <c£:_c:~”

Lok yiyecegin yap!
Sevgili anneler, yumurta: klikla tiketilen ve birok yiyecegin Y p
nedeniyle alerjisine gok sk rastlanmakeadir.

doneminde gormekteyiz. Neyse ki ilerleyen m_ow,_n_._o
olguda tamamen r:mror:c?om:.. Biz klinikte en sik,
nedeni de yumurta beyazinda bulunan alerjik :..o&mn_.ﬂ.n_w:
jsya kargs direngli olmas nedeniyle duyarls kigilerde pigmis
Bu nedenle de biz dokrorlar yumurtanin beyazinmn 1 ma%:mo:

yumurt
biri ola
yumurtanin da
snce tiiketilmemesin

gulari goriilmekle birlikte yumurta alerjisinde digerlerine oranla biraz
ar arasinda en stk egzama (Aropik Dermatit) goriiliir. Yine gozde
m@a_nv:ms UCE&D&.F Yumurta alerjisinde, yumartanin
nasindan sonra, dakikalar veya saatler iginde ortaya
lu solunum, kusma ve ishal goriiliir. Aynen st alerjisin-
rralarinim almmast ile gapraz reaksiyon
diginda ise yavag yavag arcurilmas
I ile yumurta akina baglamak uygun
n az alo ay ara verilmelidir. Ara
lecegi akilda ruculmalidir. Kizamik
le yumurta alerjisine sahip olan
Yumurta alerjisi olan bireyler
(her cirlii

rlii kek,

sin alerjisinde deri bul
ulari m@ﬁ:n?:h Bunl
nurta alerjisinde siklikla

iceren m_EnnnEna: alin
klik, hirilol solunum, zor
kisilerde diger hayvan yumu

Her tiirli be
daha fazla cilt bulg
kagint ve kizariklik yur
kendisinin veya yumurta
gikan; yaygmn cilere kizan

de oldugu gibi t umurtada da du arli
gu gib1 y Yy .
mox_n:n?:ﬁ Yumurta akimmn bir maﬁsmoz Snce verilmemesi, baslan

mn?.r:m_.ﬁ Yine tiim yeni m_mm:o: denerken yapugimiz gibi 3 giin kura
Slacakor. Yukarda saydigim alerji belirtileri varhginda yumurtaya ¢
verilmeyip devam edilen Jdurumlarda ciddi alerjik reaksiyonlar gériilebi
ve kabakulak agilarimim tavuk embriyosundan hazirlaniyor olmast nedeniy

cocuklarda lozamik ve kabakulak agilar: yapilirken dikkatli olunmahdur.
I besinleri diyetlerinden cikarmalidir. Bunlarm arasinda, yumurta,

&CD:.:HDC_ ve GCS.:‘:.HQ
lobiilin maddeleri; mayonez, makarna, yumurta ile yapilan her ti

hayvan chcﬁom; albiimin ve g

béorek vb gibi gidalar sayabiliriz.

Cocuk Saghgr Hastaliklarr Uzman: Pediatrist
CNS.Uﬁﬁ.Wmva CENKCI'ye tegekkiir ederiz.
Instagram: @uzm.dr.kubracenkci
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bebekre g6riilebiljy, 9N Yumureg
Bazilar, y

bildircin y

Bebeklerde yumureq alerjisi belirti]

kaginuly ve dékiintiilii olur. By dapyg ¢ok
tr. Bu belirtiler bebek yumurtay: yedikeen

sonra 30 dk. icinde maam_:\_ncn voﬂomn&:mﬁ Yumurtq alerjisi olan bebek egzama belirtilerinden dolay

oECWmo. mizmiz ve rahatsiz goriinebilir, Ciinkii yasadigs kagmn gibi belirtileri bebegi oldukga
edeb;

rahatsiz
lir,

Zannvom_amow sorunlar;

Yumureq alerjisi olan bebeklerde mide-bagirsak sorunlar mo.man.zﬁﬁ En momm_:%ﬁ_%nﬁmmw WMMMMM&WDMM
2911s1, ishal, kusma gibi belireilerdis Agiz gevresinde sigkinlik veya kagint da <A jieaibis Gane bebegi-
belirtiler yumurta i¢eren bir besinj bebege yedirdikten sonra da goriilebilir. Yumurta yiy

i emzirdiken sonra da gériilme riski vardir, ) . 1

Bebeklerin ¢ok azindaq &% mide-bagirsak sorunlar: ¢ok daha m._&mw_& mawﬂwwnﬂ__”ul:w

Bebekte sidderli sindirim sorunlar: goriilebilir. Kanh ishal, asit reflii, yu

bu belirtiler arasindadir,

(‘

CamScanner ile tarandi
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Telag yapmay mz!

gcnc]dc 2-3 ga§mda gegiyor. . -
rji geligtikten sonra uggulanacak bagaril bir beslenme tedavisi, hastanin .

Lalitesini énemli diizeyde aruirir ve zaman saman (Anafilalesi) yagam kurtaric olur.
Anne siitii alan bebeklerde énce annenin beslenmesi diizenlenir, ck gidalara gegiste de alerjen grdalar

bebegin beslenmesinden gtkarilir, Siit, yumurta alerjisi gcnellikle 2-3 yas civarinda geger. Diyet programmg

baslaymnca en az 6 ay diyet yapilmas gerekrigi unutulmamalidir.

Yumurta alerjisi
Herhangi bir besine ale

Bebeginizde yumurta alerjisi belirtileri griiliirse agagidaki adimlar izleyin:

1. Bebeginizin cildini ve agzin ytkaymn. Bu, alerjinin ciltte yol agngn belirtileri azaltmaya yardimer olabilir, \

2. Bebeginizde cilt belirtilerinin daha da kétiilegmesini &nlemek ve iltihaplanma, kagmu, dokiinti gibi

belirtileri azaltmak igin bebeginize hidrokortizonlu krem uygulaym.

3. Bebeginize 1 doz oral alerji ilac1 verin. Bu ilaglarm damla olanlarida meveuttur. Eger bebeginizin hekimi
bu durumlar i¢in daha dnceden bir ilac tavsiye ettiyse bu ilact hekiminizin énerdigi sekilde ve dozda

bebeginize uygulayn.

4. Bebeginizin diyetinden yumurtay: ve yumurta iceren besinleri ¢ikarin. i
r

NASIL BESLENMELIYIZ?
Bence ¢ok sanshyiz, Tiirk Mutfagr yemek kiiltiirii gok zengin ve yiyecekleri alternatif olarak tirermeye

gayret ettijinizde size yardimer olacak lezzet agisindan birgok f )

' . ! b cok firsat kargimiza koyuyor. Yumurta alerjisi,

Zgl;] 21112212];; 1($asland191nda kismen secencklerin ¢ogaldig: bir gruptur. Ozcllilglcgkahvahﬂar cmncllcri
i, Yu  fe k- '

olabilir murta igermeyen bebek biskiivileri, pankekler, kurabiye ve muhallebiler sizlere alternarif

Son ol )
KI%KSITI?((;(II]}{(IHE?E :;ISEKESI gereken bir durumda eder yumurta alerjiniz varsa ; KIZAMIK,
’ ve GRIP agilar1 igin mutlaka éncelikle hekiminizden qoriis almiz..

Saghkl: giinler..

Cocuk Saghgr ve Hastalik]
) ar1 U 3 &
Instagram: @drifarem e zmani Dr. Rufat Can OZTUIRKe tc§ckkﬁr ederiz.
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SR G IPTEN

e

[nce bagirsak]
2sitlere parcalayan ona has proteaz enzi
h;}:r;far:r:da bu prorease enzimi bulunm
:cclarla beslenmeleri gerekir. "

\

‘tagram: @makarnavirma

-kl ranesinae
er. cidince rahilda nisasta dedigimiz karbonhidrat kisim kalir.

Iel Gauiis

ni anias

[ ™

| Cucdar Muher e [t
Hatice Kulakoglu

= LI PR - S -cale . AT " 1.
sren buddayda en ytiksek oranda: ¢avdar, yulaf, arpa gibi tahillilarda ise daha diisiik oranda bulunan

y . TR
rem DIT DTOICINAIT.

. - oD Q . . . . .
Tah! ranesi%o-0 Protein-lipid-vitamin-mineral icere € 9 ar i I ni

._—)a_‘\m_kd,uk_k,,,{(d e geren .P\ngxc.gm , %75-80 karbondihrat yani nisasta
Ska 1 cpek dedigimiz lif-seluloz-vitamin-mineral ve sudan olugur.

1

P
1 YLy

n gluten yani protein kismu 6zel teknolojik iglemlerle ayrigeirilir ve bu ayristirma sonucu

llar icinde piring. karabugday, kinoa gibi cesitlerde Gluten, yapis: geregi hig¢ bulunmaz.

<= mercimek cesitleri; nohu, fasulye gibi baklagillerde de Gluten bulunmaz.

L buaday gibi rahillarin islendigi orcamda gluten igermeyen iiriinlerde paketlenirse gapraz bulagma

iz kontaminasyon olabilir. O nedenle Glutensiz tiriinlerin ayri izole edilmig béliimiinde hazirlan-

1.1 - -
ve pakerlenmesi gerekir.

a1ldigr tizere Gluten bir katk: veya koruyucu maddesi degildir; sadece bazi tahillarm yaradihigt
3i dogasinda bulunan bir tahil proteinidir. ’

n de gerekli ; onu yararlt hale yani amino

Colyak

arimizda her protein igin oldugu gibi bu protein igi
mi bulunur. Iste gluten hassasiyeti, alerjisi olanlarda ve

adigi i¢in ciddi sindirim problemleri olugur o nedenle glutensiz

< 0 nedenle gluten yani tahil proteini igeren gidalarmmizin ctiketlerine gluten igerir uyaricr yazisme 7
oruz ki hastaligi olanlar bilip riikermesinler.
2 Mihendisi olarak mesleki bilgim dogrultusunda gluteni anlarmalk istedim saglik alanindaki detayh

")
9ileri de dokrorunuza damsmak suretiyle edinebilirsiniz.
Gkl Gidalarla Besleneceginiz Saghkh Giinler Dilerim. ®)

'F‘V\';fl LY. I3 A . . . o .
i4a Mithendisi Harice Kulakogluna Tegekkiir Ederiz
:

Fre

e —TEEEESRE
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£k GTDA DONEMINDE ALERJT RISKI
| YGKSEK GIDAAR —

Bebekler igin ¢k gidaya gegis herkesi g . . e sorunlar olugur ve gida alerjisi ile leiesilo-

sak bebedin heniiz geligmemis mide ve bagrsak sistemin : aic :
~bc(111§101;:;11\ Enc F;Sll: alccr]}li V?lkail goriilen besin grubu protein grub}.lduli.. Ylgr-lll.urtﬂ ve inck siitii en basta gelir.
En alerjik meyveler; ilek ve kividir. Teoride her besine kargt alerji geligeb1lir:

. : cmlmalidir. Inek stith ve yumurtanin beyaz ile
lar bebeklere 3 giinde bir, tek tek tanigtirl i gibi asit oran: yiiksek meyveler

malismiz. Portakal, mandal
lerle bebeginizin ek gida seriivenine baslamalisiniz. Domates de

Bunun icin gida
bebeginizi bir yagindan dnce tamgtrma
yerine ilk olarak elma, armut gibi meyvelerle & e e seitli ya da pomares £¢
alerji agisindan pek masum olmayan bir besindir. Portakal, mandalina, 1{:Ovﬁgudunda Ea§mt1, e lgl 1k‘

£ .. . e e . n da i i

aleriik besinleri 1 ya indan ©nce verirseniz; bebeginizin poposun pis kagr '
klf'n)nm benekler ggre%:)ilirsiniz. Patates ve bal kabagi baslangig igin en uygun SebuZ.Ch?nlilr. Piif nokta o?aml\
sunu soyleyebilirim, daha lirmz: renkli gidalar daha alerjik olabilir onlarla bebeginizi tamgtirirken bir kez
N )

daha ara§t1rmamzda fayda var.

1 YASINDAN ONCE YASAKLI GIDALAR
Beslenmenin en snemli oldugu dénem 0-2 yasg arasidir.
hizl bu dénemdedir. Bir yagina kadar verilmemesi gere

sekli baz alarak sizlere sunuyorum.

Ciinkii tiim hayat boyunca biiylime ve geligme en
ken gidalar: Diinga Saglik Orgtitiiniin diizenledigi

otein igerigi olan yumurta beyazi yiiksek alerjik bir besindir.

% YUMURTA AKI; giigliz bir pr |
botilium denilen ¢ok cehlikeli bir

X BAL; yapisinda yiiksck alerjik olan bircok gigek tozu bilindiginden ve

hastaliga neden olabileceginden yasaklanmagtir.
X INEK SUTUL bir yasina kadar protein alerjisi nedeni ve yiitksek protein kalsiyum igeriginin,

bebegin gelisgmeyen sindirim sistemine agir geleccgindcn dolayt yasakur. Fakat yogurt en fagdall protein
kaynagidir. Giinkii mayalanma sonucu siit yapisinda proteinler yapsal degisiklige ugrar. Ayrica siit; §oz
kabizlik, demir eksikligi gapabilcccginden 6nqrilmez.
X KAFEIN IGEREN GIDALAR: KAHVE, CIKOLATA, KAKAO; kalsiyum emilimini azalemakradir.
X GAY; hig bir besleyici degeri olmamasiun yaninda kansizhik nedeni olabilir.
>.( iSLENMIS ETLER: SOSIS, SALAM, SUCUK; yag, kolesterol ve icerdikleri karigtk baharatlar ned
gdvcnilir gldalar dcgildir.
X TATLANDIRICI ICEREN GIDALAR; Puding, hazir meyve sulart, paketli hazir guda; i
a)s(par[am bulundurdugundaen zararlidir.
SAKATATLAR; Tehlikeli viriisler tasiyabildikleri sneri
_ [LAR; siyabildiklerinden 6nerilmez.
X GILEK, KiVI, DOMATES; alerji riski yiiksek gidalardr.
))g ?ﬁ?gﬁ{ESISTIK EZMESI; alerjisi agir sonuglar verebilir.
X PATLICAN M{(‘S PTAI.JIKLAI_{; tazeli§ini korusun diye nitrat ile iglem g6ren baliklar zararhdir:
; nikotin icermesi nedeniyle dnerilmez. : T .

heniiz

eniyle

ginde sakarin




)(K/\BLIKLU DENIZ URUNLEICE MIGye, nutises yees ==

\'L]I‘dl!'.

x B.’\ K L‘\

YAPTIRMALI MIYIM?
lu ile gida veya herhangi bir maddeye kargt kiginin alerjisi olup olmadigini
rji digoruz. Son dénemde her tarafta alerji

ltinda bebeklerde durum daha da zordur.
lmasindan dolayidir. Bu yiizden

BEBEGIME ALERJI TESTI
kan ve cilt yo
slinda bag1§1l<l1k sisteminin verdigi tepkiye ale

duymakta, ga§amaktagxz. Hele ki iki yagim a

larin heniiz bagisikhk sisteminin tam olugmami§ 0
k daha da zordur. Size sunu séglcmek istiyorum sevgili anneler, maalesef ki

¢ vermeyebilir. Testlerde hi¢ reaksiyon gosterilmeyen bir maddeye karg
ik oldugu saplanan maddeyle kars: kargiya kalinhiginda rahatsizlik

Alerji testleri,
supmnmkmdn: A
vakas1 gormekee,
Bunun scbebi gocuk
alerjisi olan maddeyi saptama
alerji testleri her zaman dogru sonu
aleriji gcli;‘cbi]ir. Ya da testte alerj
gcli;‘mcgcbi]ir.

diginda giinliik notlar alarak ise
madde varsa siki takip ecmeli,
dildikeen sonra testlerle siipheyi
k farklidir. Demek istedigim su

iyor. Ek gidaya gegis yapil
ndiigiiniiz bir gida ya da
lenmelidir. Dikkatli takip e

klik sistemi ve her hastali

Bunun ¢oziimi bebeklerimizi siki takipten geg
ba§lagabilirsiniz. Eger alerjisi oldugunu diisii
sikayetlere neden olan maddeler iizerinden iler
dogrulayabilirsiniz. Her kigi, her gocuk, her bagist
ki belirtileri gore testin yapilmasi daha dogru olur.

Biyolog Annc'ye Tesekkiir Ederiz.
Instagram: @biyolog__anne

CamScanner ile tarandi



| W T ——
B il s i S .

r "KIYMA ALIRKEN NELERE DIKKAT EDELINM?”

Bebeklerde kiyma kutlanimina &. Aydan tibaren baslandbilic Kiyma
alrken yagsiz. sinirsiz, ki kez gekilmis kuzu kiymasi olmasina dikkat

edilmelidic Kiyma dlirken gavendiginiz bir kasaptan almaniz tavsiye
edilic Kiyma reyonda bekleyen kiymalardan degil. yadsiz sinirsiz

- kuzu elinden godzantztn dnunde gekilirse daha sagkl clacaktr By
sayede igerisinde sadece et oldugunu bilirseniz daha ok icinize

sinecekti: Kiyma saklarken ufck pargalara ayrarak (baslangi icin

Ceviz buytklugunde) buzdolabl posetlerinde buzlukta saklayabili-
siniz. Kiymay! pisirirken kavurmayinizl Sugun igerisinde pismesini

sadlayiniz

"SOGAN NASIL KULLANILMALI?*®

Normalde kendi yemeklerimizi yaparken yag kizdirip sogani
koyarak kavuruyoruz. Fakat bebek beslenmesinde kesinlikle
soganin kavrulmamasi gerekmektedir Bunun yerine sogan
buharda ya da pisen yemegin suyunda pisirebilirsiniz. Eger
bebek gazli bir bebek degilse sogan da sarmsak da 6.
Aydan itibaren kullanilabilic Arpack soganlardan alarak her
yemegine bir tane arpack sogan ve 1 dis sarimsak

atabilirsiniz. Gazli bir bebekse &. Ay bekleyebilirsiniz

"HANGI YAGLAR KULLANILMAL?®

Bebek muttaginin olmazsa olmaz hakiki zeytingagidir Margarin®
den ve diger sivi yaglardan uzak durulmalidic Hakiki zeytingad!
Ve tuzsuz tereyad mutlaka elinizin altinda olmatidin Hakiki
zegtingagini gok fazla isiya maruz birakmayiniz. Genel olarck

pisen yemeklerin zerine ilave ediniz. Ozellikle de ¢k gida v
surecinde kabizlk sorunu gok yasanmaktadin Hakiki zeytingad
\ ekleyerek bunun ontine gegebilirsiniz.
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ISPANAK VE SEMIZOTUNA DIKKATI"

Bebek beslenmesinde yeri buyik olan semizoty ve Ispanck
pisirecediniz zaman oncelikle mutlaka sirkeli suda bekleterek
topraklarindan ve kumundan ayristirilmasi saglanmalidr
Pistiten sonra hemen taketitmelidir: Tekrar istilmamals ve
bekletilmemelidir. Aksi halde nitrat zehirlenmesi ortaya
ckabilmektedir Yapildigr an taze taze yedirilmelidir

'KAVANOZ MAMA ISITILR MI?”

Evinizde saglikli kavanoz mamalar hazirladiktan sonra bu
mamalarn tekrar 1siya maruz birakmayiniz. Sebzeli olan
kavanoz mamalari dolaptan cikardikton sonra sicak su

dolu bir kap icerisine oturtarak benmari usult isitabilirsiniz.

'KAVANOZ MAMA KAG GUN SAKLANIR?”

Sevgili anneler dtfen hazir ve katkili kavanoz momalar almayn =
ve evinizde oldukga pratk bir sekilde kendiniz hazrlayn. Hazir-
larken sebzeli kavanoz mama ise sicakken kavanoza kapatip ters
Gevirin. linnca dolaba koyun. Bu sekilde (icerisinde ispanak.
semizotu, et suyu, tavuk sugu yoksa) 2 gun kadar bekletebilirsiniz
Gikartinca sicak su dolu bir kapta iltip yedirebilirsiniz Meyveli
kavanoz mamalarin bekletlmesi ise pek uggun olmamaktadir
Bunun nedeni meyvelerin kararma, eksime ve sulanma
Japmasindan kaynoklanmaktadis Bu nedenle pratk bir ¢ozim ¢
sunabiliriz. 1 yemek kasiyr irmik 1su bardag su e pisirilince= bir 7

kavanoz mamaya tekabil edecektic Buna oranlar kag adet
kavanoz mamaya ihtiyac dugaccksaniz bu sekilde pisirip ‘
hazrlayabilir ve yaniniza alabilirsiniz Daha sonrasinda istediginiz =
Meyveyi o 6§unde ezerek irmikten de alarak kargurabilirsiniz.

.
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: PEYNIR ALTI'SUYU NERELERDE KULLANILR? -

vde peynir yaparken tulbent ile stzdl&tmaz suya peynir aly SUWU ad
verili. Oldukga degerli bir besin kaynagidir: Protein bakimindan cok

gugludar Ozellikle de kas ve kemik gelisimi bakimindan cok éﬂémlid;r
Kullanim alant oldukga genis' bir yelpazeye sahiptir. Peynir alt suyu :
buzdolabinda ¢ok dayanmaz. Bu'nedenle buz posetleri ile buzluktq
dondurmak ve ihtigac kadarini kullanmak: en dogrusudur. Kahvaly

» “kansimlan, pankek, hamur isleri; corbalar. makarna haslama suyy,
hakliyat (kuru fasulye, mohut barbunya): slatma  ve bekletme suyy,
‘pilav: demleme suyu gibi akliniza gelebilecek her clcmcjo peunir alt

s kullanabilirsiniz Fakat her seyde oldugu: gibi' fazlast zararlidie bu

nedenlz de 6. Aydan fibaren 122 bz kipd kadar: gtnlak kulonm yeterlidi:

. RUSEYM NIDIR? NERELERDE KULLANILIR?
Bugdayn en Gst noktasi olamraseym son zamanlarda bebek
mutrogfnln olmazsa elmaz haline gelmistic 1'ton bugdaydan 1 kila
';fr0§egm elde edilmektedir |geriginde; folik asit, Uit kalsiyum. demir:
omega 3, cok-sayidaivitamin: ve minerallerden olusmaktadic Pisirilen
* raseym 6, Aydan itibaren verilebilicken'Gig olarak verilecek olan
} raseum ise!8: Audan fitibarenverilebilin; Hamur'islent ‘ekmek. pankek.
muhallebi gibiltariflerde riseym pisirilebilic: Yogurt, meyve gibi kamsim:
| |lonh Gzerine riseum 6ig olarak eklenebilic: NOT: Asin kullanim sonuctr
bebeginizde tokluk hissiiyaratacad icin bir sonraki 6§dna’ reddedebilic
.~ Bu'nedenle!6. Ayda ginde 'cay kasigi:8: Ayda ise ginde | tatl
pil s kasigl kadar: raseym’ yeterlidir:

MAKARNA HASLAMA SUYUNU'DOKMEYINI
Viakarnahaslayip suyunu ‘délmek hepimizin yaptigibir sey olsada
‘aslinda’makarna suguntn faydalarindon yararlanmek ok daha
‘dogirti olacaktir Hasladiginiz makarnalart stizerken layaboya degit bi

sstzmenizittavsiye ederim. bu stizilen makamna sugunu buz
teriyle buzluga koyabilirsiniz. Dabasonraibuisagus -
corbalaninda, pilaviarinda; hamurislerindetkallanablic
anin sudaicozinebilen tam vitaminleri bu sudaioldigy
1ien onemli ueri haslama sugudur Bic baskaionert ise:
makarnanizikpisiirken, az su’koyup suyuulalcektirerek pi§irmenizd.ir._Aun|
pilav:Uapar gibl'suyunu makarnanin gekmesint nglcgabilfrsmlz-
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AT s ¢ H(MEGI SAKLAMA YOLI.ARI ]

Bebeginiz ¢in sagUkli ekmeklerihazirlamaniz mamkan. Ik
Ev'n'mglan " Cocuk Agiin Iserisinde bebek ekmegl tarifimizden:
W’d‘ sizide bebedinize gtvenleiekmek yedirebilirsiniz Fokat yapilan |

ek Katkimaddesl [eermedidlicin kisa strede.

g nz_denh ekmed| yaptktan sonra dilimleyip buzdolabi

Lot e ik dilim sararok buzlisa kogabilirsiniz Ogan dncesf

‘oda mstnda kenditkendine cozilmes|ile bebeginize verebilirsin

iIsiralgapbiginiz ekmekleriiSodtytnca robottan gesirip,
eam birkavanoza kegarak blzdolabinda

;aklagablllrslnlz, Bl sayede hem ¢orbalaning hem yemeklerine katabihr
hem de kdfte hcrqlarrnda kullanabilirsiniz

E""'——__—_J
LKL KEMIK SUYU/TAVUK: SUYU  KULLANIMI

- [(Rkemik sduivestayuk sugtiibebekliedinlbesienmesinde: oldukcar
, (ki miziet l:cvuk ballk) 8 Agdcn

¥

j li kemlk s..xgu veyd tovuk
: patctes, sogcn hovuc; sar n*sc:k ve kereviz

i ras&cnan sorunlordan blr‘l kansizliktic Doktortnive:
' dréi kan'flacina dazenli devam eddmesu gerekmekte-

m, kdru erlk kuru kog|s| glbl i
’i}lcznn de bebeklere konslzllk ; ]

S - -~ ‘ -
TEEEPL TR RS SFSIT SRS e |
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seftoli erk. armut gibi besinlerin gaz-uap
kuralililz besinler denenirken .gaz yapmis

sira doktommizin’da onerisifile rezene ve: anason iz b

saglayabllicsiniz Masajiyaparak bebeginizin gozprob[ém 2

B gidalstrecinde bebeklerde en sk gortlen reaksiyon kabizliktizibuigibticur
yasanmasioldikeainommaldir. 180 gan boyunca sit veya'mamaiie besienen
bebedin Uodurt patates. havuc gibi besinlerle karsilasmasi'sonucuibern kakasnda

Jetsisiklik hem de kabizlk gozlenmesi normal sayilmaktadinibebeklerin kabiztk
dunimlannda oncelikle mutloka hakiki zeutinuag kullanilmas! dnerilmektedin Piinle
besinlerinitzerine hakiki zeutingad damlatiimasi. bebeklerin kabiz olma ibtimalinl
azaltic Bunun oni sira’ patates, havug. piring: piring unu ve muz gibl besinlerin
sureliging listeden gkartilmas uygun gorulmektedin Kuru kagst gun kurusu gibi
besinlerin suda kaynatilmasi ve
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TAVSIYELER

stnindon verllmestide bedegl rohatiatabllmekted)r Haslanan gun kurusunun
_ _2-3 tcth ko;lgl kadariverilmesi de kabiziga Iy gelen &neriler arasin-

UALERIrmeyve oldugu icin kabiz bebeklerin dostudur Cam
rlhp_suuu‘vz RosSs lie bebekhzrz verileollc

UZRI bEbEKLEE DIS AGRISI IClN TAVSIYE.R
anibebedinizin eline vererek beyaz kismlorini kemirmesini
inizZBoylelikle hem dogal hem de kolay bir'toliile dlis etlerinin
* Uglsmasini, rahatiamasini scglcgcblllrsinlz
Jani rendcleglp elinizle. skarck sogan sugunun olusmasinisagloyo
| uFak bir kcnp igerising kogorok strec Alm! lle: sanp buzd )

: lamasnm scglcycblllrsmlz g
p rendelegerek bll" kap licerising: Koyup uzer

mosqlor gapobhrsmm
}151 bebek krakeri.gibi bebeklernnizun ehnz verzbi_

ORI bnskuvn ve krakerler: yiyebilir Elbette gézetim clhnclc Ve »ibu §zkllde
beslenmeyz aliskin bebekler icin daha uygun oloccktlr
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ISTAHSIZ BEBEKLER ICIN' ANNE TAVSIYELER]

Sevali Annelerim.
Beni instagram'da @beb ek aida soufas le tanichniz ve gun gegtikqe kocaman bir aile olduk. ben ok gda
hibiuim aur‘ benim goauiumun her zaman ¢ ) istahl oldudunu sananlar oldu. Bbette bizim de diy da J‘Q"
T N : Wk 2 yas sendromu gibi itahsizik gektigimiz dénemler oldy N2rimg.
hastalklarmiz, mevam gegilerimiz. hansizlik, 22 yag sendromit ;_J v i er ve dlugr b, s
peki ben neler paptim, hangi yollara bogvurdum®? Sizlere nagizane bir anne clarak anlatmak i w2

edm
BERABER AILECE SOFRADA KEYIFU

Oncelikle mutlaka ayni yemek saatlerinde ailzce swofrada by Jw:rEECMN

sayede yemek yemenin ona ozel bir durum oldugunu hatta b gérf, ;d.m b,
dasunmesini - engellemis olursunuz. boylelikle sofraya ohurmann o SN,
bigimi. bir gereklilik ve normal bir durum oldugunu kavremasng de Or:’n%
nuz Sizin yemek saatiniz olmasa bile ona eslik ediyor gibi davranasiy Vz‘f'J}:
yemek yiyebilirsiniz. Ayrica sizi rol model alacad igin sizler yerken o & \J::m
gerektigi hissigle davranacak ve bu sayede yemek yemek ona nomrg orz‘f;;
Masada birbirinizle neseli diyaloglor gegirip bebedinizin e gda sopiy
iskence olarak gormemesini saglayabilirsiniz. Sizin igtahla ve mutukg N c:

yediginizi goren bebekler ilk ginden olmasa da zamanla sizleri 6mek donsr

MUTFAKTA ONA GOREVLR VERRIN

Mutiakta “kirlenir, dokalar her yer pislenecek” dastncesini bir kenara biraka-
rak cocudunuzla mutfaga girmeyi deneyin. Ornegin kizm her sabah omleti
icin yumurtasini kirarak yemek yapmaya dahil oluyor. Bu stregte birkag |
yumurta feda edip, dokalen yumurtalar temizlemeyi dert etmeyin. Gocuklara |
sorumluluk verdikce hem ézgavenleri artacak hem de dahil oldugu yemegdin
ortaya cikigin heyecanla  bekleyecektin Size yardim  ettigi her asama
sonucunda heyecani artacak ve pistikten sonra buydk bir zevkle yiyecektir

OYUNLAR OYNAYARAK YEMEK SAATLERINI KEYIFU GECRN
Genelde ek gida saatlerinde dzellikle de istahsiz bebek anneleri oldukga tedrgn ve
gergin olurlar. “Gene yemeyecek” disincesi ile sofraya oturup bu gergintgi bebexier
ne de yansttrlar. Hal bayle olunca bebekler bu gerginlik ile skilir ve mama sondaiyes
ona iskence haline gelir Bunun yerine eglenceli sarkilar ve eglenceli tabaklar hazria™
yabilirsiniz. Ornegin krepten surat yapip zeytinden goz. kagar peynirerden bagk yopP
Gesitli hayvan sekilleri vererek bebeginizin sofrada eglenmesini sadlaycbilirsn b
benim en ¢ok bagvurdugum yollardan biridir ve denemenizi tavsiye ederim

FARKL MEKANLARDA YEMEK YEDIRMEY] DENEYIN
Havalar guzelse bebeginizin 6gunina disanda yemesini sadlayabilirsiniz. Park, < e |
bahge gibi alanlarda, agk havada bebeklerin istahi daha ack olabiliyor.
Gevresini seyrederken yaniniza aldiginiz ek gday bebeginize yedirebilirsiniz
Eger evdeyseniz her daim ayni yerde duran mama sondolgesini‘ bu kez camin
onune. balkona, gigeklere karg koyup farkl mekanlarda yedirmeye ¢alisabilirsiniz.
ONEMU NOT: Tablet, telefon ve televizyondan uzak alanlarda bebeklerinize
i. yemek yedirmeniz wzmanlarca énerilmektedin Ve gorseldeki tencere ici farkl

alan denemeyiniz:)
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NDI_YASITLARINDA, BiR BEBEK [LE
Kk BERAEER SOFPAAY\A OTURTUh

lde bebekler kendi yasttlar ile beraber vakit gegirirken
rini taklit ederler. Gerek oyun oynarken gerek yemek
erken bunun faydasini mutlaka gézlemleyebilirsiniz. bir anne
larak kizimin istahsizlk dénemlerinde bunun faydasini gérdam.
gizlere de fikir olmasint isterim. Ayni anda sofrada bulunan
bebekler birbirine bakarak ve yanisarck daha eglenceli bir

sekilde yemek yigorlar Denemekte fayda var:)

Gene
pirbirle

e e e e e e o E— e — e — — -
—— — — — — — —
-—— -
=

Bilindigsi Gzere bebek beslenmesinde bir Klasik ysntem bir de BLW yontemi
var: Genelde biz anneler BW ile doymayacak dastincesi ile kendimiz
yedirmek istiyoruz. Ama kagi ittiren, agzini kiliteyen. elimiz iten, tabag
devirip doken bebeklerimiz acaba ozgarluk istiyor olabilir mi? Ona bir
firsat vererek aslinda BLW bebegi olup olmadigini gdzlemleyebilirsiniz
Ornegin brokoli paresi yaptiniz ve bebeginiz agami kilitliyor, yemiyor.
kasig reddediyor O halde bir gigek haglanmis batan brokoliyi bebegini-
zin eline vermeyi deneyin ve gozetim alinda onun o besini kesfetmesini
saglayin. Genelde evirip gevirip illa ki agzna sokmak isteyecekti Bu
sayede hem tadina bakabilecek hem kemirerek yiyebilecek hem de o
besini kesfedebilecektir Bence bir de bebeginize firsat verin derim.

SEVDIGI YEMEKLERE SURPRIZLER GIZLEYIN
bu yontem kizmin istahsizlk donemlerinde en gok bagvurdugum
yollardan biridic Ornegin bebeginiz tarhana gorbasini ¢ok sever
ama balkabagr sevmez. O halde tarhana corbasinin igine 1 dilim
balkabag koyup pisirio blender ile ezerek o farkinda olmadan ona
bal kabag yedirebilmis olabilirsiniz Veya kofte seven bir bebek sebze
sevmiyorsa her defasinda kéfte harcinin igerisine baska bir sebze
ekleyebilirsiniz. Ornegin pirasa sevmeyen bir bebegin kafte harcna
mink minik dogranmis pirasalar ekleyebilirsiniz Yogurt sevmeyen
bebeginize yogurt corbasi yapabilir veya sevdigi baska bir gorbay
yogurt ile terbiyeli hale getirebilirsiniz. Bu 6rnekler bebeginizin sevdigi

ve sevimedigi besinlere ve sizin hayal gucinize gore gesitlenebilir

=
— o o -
e e e o o e s e mmn mmm e e e e mmm e S e e

PORSIYONLAR OLCULU AYARLAYIN

Bebeginizi  herhangi  bir  6gande  porsiyon olarak fazlaca
yedirirseniz diger ogunde ayni sekilde yemesini bekleyemeyiz Hzr
oginde bebeginizin doyacad kadar, kapasitesine ve ayna gore
yedirirseniz 6ganler arasinda dengeli bir gizgi yakalayabilirsiniz.
Ornegin 6glen 6ganunde fazlaca bir kase corba igip ugkLng‘;c:
yatan bebeginizin ugkudan kalktig: ikindi saati istahla ara 6gun
yemesini beklemeyin. Her ogande olgald bir dagilim saglayarak
dengeli bir ek gida streci gegirmek daha uygun olacaktr
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GEVGILI ANNELER,

Rebekleriniz ck gidaya gegerken dncelikle e
i ise meyve qibi car SR , '
Bunun nedeni is¢ megve g achi gidalara aligan bebeklerin daha sonra sebye yemekee
sorlanmasindan kaynaklanmakeadir, Bu neden|, éneelikle yogure ardindan da schoy 4
.~ .~ 9 ,J _
nelerine gegis yapilmas: uzmanlar car ze dene
I gegiy ¢

liviz? Oneelik] afmdan uygun Tbu]unma](tadlr. Pekiiii:
i sebzeleri vermehiyiz? Oncelikle alerii depeens T

hang! sebzeleri vermeliy . ikle Clw.t.l!‘l derecesi disik olan scbzelerde
mantikhst olacakor. Bu nedenle b bslimde ek tek sizin icin ay

n baslamak en
ayirdigmnz stralamaya gore verebilirsiniy,

lara uygun olarak

Her besini 3 giin denemeniz &nerilmekeed;y. Boyl
qaz, kabizlik, ishal vs gibi reaksiyon
ur. Bir nevi evde kendi imkanlarm

cce verdiginiz besi
gdsterip gostermedigini gor
1z ile bebeginize
dénemde iyi bir gézlemci olmanizda fagda vardir. Herhangi bir besin denemesinden sonrq
bebeginizde bir reaksiyon gordiiyseniz o besin; vermeye en az 15 giin ara vermelisiniz. Dahq
sonra tekrar deneyerck gercekeen o besinden kagnakh bir reaksiyon olup olmadlglm anlama
imkanmiz olacakuir.

nin ’bc:begjinizdc alerji,
me imkaniniz da bulunacak-
aler]’i testi uggulam1§ olugorsunuz. Bu

Verdiginiz bir besinden sonra bir
cikartmamalisiniz. Dah
olabileceksiniz.

rcaksigon 96rdiigscniz hemen o besini listeden

tamamen
a sonra tekrar dengdigjinizde ger¢ek sonucu anlama imka

nina sahip

TADIM GUNLERINDE KLASIK YONTEM PURE Mi? BLW Mi?

Bildiginiz tizere &zellikle de son zamanlarda BLW hakkinda cok fazla konusulmakradir.
Bebek Liderliginde Beslenme olarak adlandirilan bu yontem hakkinda ilk kitabmizda
detayli yer verildigi i¢cin bu kitabimizda 6zetlemek gerekirse;

BLW bebeklerin kendi kendilerine yemesi anlamma

schzelerin veya dilimlenen meyvelerin bebeklerin e
bakmag; sagl

gelmektedir. Piire yapmadan, haslanan

line verilmesi ile kesfetmesi ve tadina
anmaktadir. Bu noktada BLW secen annelerimiz yine belirttigimiz besin sirasi

ile tadim giinlerini yapabilirler. Fark olarak piire degil 5 cm uzunlug_unda kesilip haglanan
sebzeleri bebeklerinize vererek tadim yapmasini saglayabilirsiniz. Iyi bir gézlemei olup
yaninda bulunmaniz ve BLW asamalarinda panik olmamaniz gerekmekeedir. Bog‘]aztr.la
kagar my? Seklinde panik yasayip bebeginize de yansitirsaniz ek gida konusunda bebegin
orkmasing ve ¢ekinmesine neden olabilirsiniz. Boyle durumlarda genel olarak 8. Ay
beldenmes; de tavsiye edilmekeedir. Tercih sizin ve bebeginizin olacakur.

;FaTiﬂer 6. Ay - 8. Ay - 12. Ay ve iizeri diye devam etmekeedir. Bunun nedeni, verilen bes1ré—
e alerjik olup olmamasing gore simiflandinlmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica 6.

Ayda verilebilecek besinlerin her birinin deneme siresi 3 giin olarak belirtildiginde 7. Aya da
Cevrermekrediy.

Had; A
ladi zaman 180 giin doldugsa tadim giinlerine baslayabiliriz:)

Y
e
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ikkat edilme

anisini konulm

olmadigy anlagilmalidyr, Gok 6neml; v
catli gozlem yapilmas: ¢ok 6nem1i§ir.
DIKKAT

adlgsa ilk

ik in 3 tath kagig: - fkine iin 4 tacl; k 191 - Uciinei 9un 5 tath kag, ogurt vermeniz, eterlidir,
kit(i)lmlz olan %%19 ocuk A, {itablmlzd<:?§tiim detaylarr i i J
D% :

Yogurt tarifi il
lile meveureyr, atlglatmak gerekirse:

1litre siit kaynag 'L Mayalama yapilacak olan kap icerisine st konut g

Parmak yardimu ile siitiin 1s1sma%(arar verilir. 7 ile 10 sqn:
samiz ve hafif b

Saniye aras; parmagmlu sicak siitij
ir yanma hissiyle }E)armagmm cekiyorsa i
*1 yemek kasig

1 maglahk yogure bir kaseﬂc konulur,
* Sicak siitten %iraz ilave edilerek mayq]
>’f .

1¥ yogurt homojen hqle gletirilir.
a0a sonra siitiin igerisine eklenere birkac tur hafifce karigeis

§k1r 1. Kabmn kap
erisine sicak tutacak bir ey |

adt kapatilir, Stcakligin korumast v
<onulur ve mayalanacak olan gLog“]urt kab
u ortliye sarilir. 6 saar by sekilde bekletrikren sonra fazla oynarmadqy dolaba konulyr. Eder tizerinde hafif bir su
varsa kapagr agik sekilde dolabg onularak daha sonrg kapagmi kapatabilirsingy,
ONEMLI

Bebeklere yogurt mayalarken ufglk ufak kaijlarda mayalamak dahq makbuldiir. Ufak cam kavanozlar
edinerek by kavanozlgar icerisinde porsiyonluk olarq)c yogure mayalamak dahq saglikli olacakr,
I: Yogurdunugz sulu oluyorsa eder yogure yaparken sunlarg dikkat ediniz:
* Siicia 1yice kaynatarak stitlin icerisindek; suyun kaybol
* Firini 10 dakikq bogunca 100 derecede 1s1t1p firing
irina koyunuz,

* Mayalanacak olan yogurt kaplary lizerine kaglt ha
sagla mniz.

masin: saglayinyz, . surt kabim
apattiktan sonrg mayalamak istediginiz yogurt ka

. v 1 i
viu kogarak buharla§an nemi kagic havlunun emmesin

rkag saat bekletiniz,

uzdolabina koyarken agz1 agik olarak koyarak bj
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(LK DATATESIM

S - -

—_-—.-——_

0 giing tamamlayap he

bekler i¢in 6ncelik]e 3 9in yogure denemes; Yapilmag;
NI ise parqyes Plresi ile deyapy edilebilir, pq,
dulup buhqrg ili

dir. Cok plriirly
¢ soguyabilir, Dilerseni, 1p biraz
ndiginiz by yerden
a¢ damlq hakiki zeytingag,
‘mig olacaksmlz. Bilindigi lzere parqres kabiz

ikle de ishal bebekler :o: liresj 6ncrilmcktcdir. Bu nedenle de

en de olsq zorlundlglm 90rebilecek-
sinle tanigan bebeging.:

bu reaksiyonlqr, olduk¢a normaldir.
¢i giin 4 tatl; [:Igiincij glin 5 rarl, ka§1("]1 patates piireyj vermeniy, Yyererlidiy,
rann. . SeVip istahlq Yiyor dahj olgq fazlasindan kagmmahsmlz. Zaman]q Ogtinler artacagy
N L “m?r.numzdu faydq bu]unmakradn‘.

lCTjisi

ka§1g1 -

] ¢ Patageg plresj sicakken i¢erisine
1 ya 1]1rsini7,. Biiglcliklc plire

I'¢ay kagigy gtivendiginiy, tuzsuz biy tereyag
nizi lezzel; by, hale getirebilirsing,
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(L HAVUICUM

R 2
- " ‘...
.ev

¥

-————.—._——-—.

Ek gida denemelerinde

_— e e

yogure ve patatesten sonra genellikle havug verilmektedir, BL W

havucu 5 em uzunlugunda parmak kalmliginda keserek buharda ya da suda ha

dagilacak kadar yumusak ne de Yiyemeyecedi kadar sert olmamalidir, By
enemesi yapmasing saglayabilirsini;

Klasik yintem

yapan anneler
slayabilirler, Ne elinde
sekilde bebeginizin havug

plire ile tadim ya
ileriki asamalarda ¢atalla eze
olmasi snemlidir. By nedenle
ckleyebilirsiniz, Flakiki zeytin
indirebilir ve daha fazla vitar

> [> b DIKKAT

ik giin 3 tacly ](u§|§]1
Hartca bir rcul(sig
Gordigiiniiy, gjby

puran anneler ise sudg ya
rek piitiirli gidalara gecis yapilabilir, 1k
de suda haglayabilir ve by kivama geleb
yagr damlaeip bebeginizin havug dene
min almasing saglayabilirsinig,

slayip blender ile czebilirler.
denemeler i¢in resimdeki kivamda
ilmesi icin havucu ha§lad1§jmlz sudan
melerinde kaby, olma ihtimalini aza

- lkinci gtin 4 tacl, ka§1
on gérmediyseniy,
deneme asamalar,

g1 - Uciincii giin 5 tatl, 1<a§1§]1 havug piiresi vermeniz yererlidir,
3.gtin sonunda argk patates ve havucy bir arada da verebilirsiniz.
sonucunda yavag yavay ikili i

li er1§1mlm'a gegilebilmekeedir.
B> > b LEZZETL ONER

ile kivam verdirerek corba haline getir

meye de baglayabilir-
irmik, gibi gidalar ile ¢orba

yi zenginlegtirebilirsiniz.
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ine baﬂagqbilirsiniz. Kig uglurmdugsumz
ilirsiniy. Yesil kabak y; ski diigiik 9ruprad;y. Buhary
Iniz. Yipe bu noktadq da BLw
$layarak beheg: ir. P

A veya

Japan anneler 5 cm
: J9pan annely iy kabag blender

ak yapis; ye tad ile bebeklerip sevdigi U
b ./'/ b D]KK.AT

Ik giin 3 tarl, ka§|g1 - Tkines qo

:-'ﬁmt_ldu l((ll)u :

Kar

$imlqy Yapabj;
“aghikl, ¢,

iz yeterlidiy, gy,
s Junuz pagqes ve havug ile
yerine bu gekilg simlar Yaparak bebeklering,
tre haline getird; CYtingags ¢

Tl
¢

e oman » oan
o T TN A=~
BT NP ——
. e e wes

- — -

klcmcgi

nozq lmpump Janiniza alabili, ve diyary
Ir ve erpey; gin sicak g
rardan ISIya temqyg Cltirinee Vitaminp
akeadyy,

iksamiz bile o qud
tdolu by kap i¢ind
degerleringe kay

Q dcncmcni—
¢ hinmagy,
P H u§un LlCQg'l

e I S N e
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Mk glin 3 tqrl
yeterlidir, Ayn

edcbilirsiniz.

ka§1g1 -
ca bu tad

Tkinci in 4 tatl; kq 191 - Uy
g 319
Imdan &nce dcncdi“iniz
ki ] X
Go u piire

a]kabagl pliresi vermeniz
tm sebzeler]e farki, farkly

er hazirlayarq bebekler;

saglagabilirsiniz.

> > b [EZZET(] ONERi

unun yans syrq dcnediginiz sebze]

ne iliklj kemik

---_~——.——.—-—~—-.-.—

Tinizin fork]
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LK KIRMI2! BIBERIM

CMenizg onerdigimiy b, besindir. Bebek
gimiz Ky, biber denemes; igin resimdek; gibi piire haline
'Siye ederyy Son derece laminl;j ye lezzeq)i olan Ky, t biber dcncmclcrinizdc ISter piire ister
BLW o SUn pisinee lmbugunu Soymay; ve l)cbcgmuc oyle sunmay), unurnmnmlmmz. Aksi hal
Yapigabiliy v Sgiirmesine neden olabiliy

le dumugmu

ik giin 3 tqq), ku§xgl - Ikinei gin 4 rqrl, lm;‘ngl -1
Yeterlidiy, By, tadimdan gpee dened;

1crircbilirsiniz. Cok
Sindan 3y
te piire Yapmanyz ye

Jin 5 rar), kagig, kirmiz b}
9iniz tiim se},
nr araya

3;c]1§imi Q

ya
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Taze fasulye szellikle de yaz aylarinda tadim yapan bebekler icin mutlaka denenmesi gereken bir sebzedir.
Kigin hazirlikh olup buzluga koyduysaniz by sekilde de verilebil;
daha piitiirlii bir piiredir. Bebeginiz arcil
fasulyeler buharda ya da suda |

haslanp bebeklerinizin tatmasi icq

fasulye denemesi yaparken ¢ok sikine yasamazlar

¢linkii tam bir parmak besindir, Gerek uzunlugu gerek
kalinhigs ile bebeginizin eliyle kavragabildigi ve tading bakabildigi bir sebzedir. Klasik ptlire veren anneler
i¢in de gorseldeki kivamg getirmeleri yeterlidir.
P[> b DIKKAT
ilk a1 S il . o
Hctgi?d?r.mth kasigr - fkinc; gtin 4 rqcl, kagigs - Uciineq gin 5 tal; |

KAg1g1 taze fasulye pliresi vermeniz

B> b LEZZETL ONER]

Taze fasulye gelc bagin
plire veyq orba hg|

Yip bagkq sebzeler jle S
A tatland1r1] biliy
X e getirebilirgin; (Otlir. Onceden denediginiz e °r ile karigoir
e desog ¢ iz Bunun yan, I8 Yodure fle ol . enediginiz sebzeler ile karigurip
yabilirsinj, Fasulyenip buhardq hagl cterele bebeginizin
"l ar
Nmasip; | !
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ebel_ck_gida o Rebekgida Opﬂdwkl‘

ler icin bezelye tadimi olduk¢a uygundur. Bunun yani sira yazdan buzluga

Yaz ug]urmdu ck gxdaga gegen bebek
akat marketlerdeki konserve veya dondurulmug bezelyeler

konulan bezelyeler de kullanilabilir. F
onerilmemekeedir.

b 1> » DIKKAT

ilk giin 3 cach kagign - ikinci giin 4 tatl kagigi - Ugtincti giin 5 tath kagigr bezelye piiresi vermeniz yererlidir.

» D> - LEZZETLI ONERI

Bezelye piiresi yaparken hagladiktan sonra kabuklarmm kalmamasi igin siizg
k}ﬂjul(]urnulun ayirabilirsiniz. Bezelye pliresini diger sebzeler ile birlegtirip fa
Yogurt ile de verebilir boylece kolay “L]ul'musml saglayabilirsiniz. Bezelye de piitdir
ag|u§l'|r1m1|<tmllr.

egeen gcgircbilirsiniz, Bu sugcdc
rkli piireler haline gcrircbilirsiniz.
lia pilrclcrdcn biridir, bebekler-

inizi ¢ RETRPTI, P
in yavag yavay piitiirli grdalara aligmasimi kol

CamScanner ile tarandi
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Semizotu bebek beslenmesinde olduk

¢a énemli bir yer tutar. Fakat uzmanlar agismdan bakildiginda
semizotunun bebe

k mutfagma girecegi ay konusunda iki secenck bulunur. Kimi uzman 6. Aydan itibaren
verilebilir dese de kimi uzmanlar 8. Aydan sonra vcrilcbilccegini belirtmekeedir. Semizotu alirken koklii ve
toprakly halde saulanlar tercih etmelisiniz. Aldiginiz zaman buzdolabinda ¢ok bekletmeden miimkiinse ayn:
Ellﬂ? pi§ir;ncleizi dnermekeeyiz. Bekledikge yapraklar: sriimeye basladig icin tazeyken pigirmekre fayda
wlunmakradir,

> > b DIKKAT
ik giin 3 warly ku§1€]1
sebzeler ile birlc§[iril

- Ikinci 9iin 4 tath kagigs - Uletines; ai . -
. 3191 - Uglincti giin 5 tarl; kq o . 1
ip piire ve ¢orbalar elde cdcbilirsinig_ $191 bezelye puresi vermeniz yeterlidir. Diger

b b ONEMLI UYARI!

CIMIZ0 3 n 1
) . . t mﬂm 1

. # -w '1
Bu nedenle sadece pigirdigin
, a . &
*ONTA taze taze yemelj ye yedirmel pta olsun gerek kavan
C

Idugund . ozda olsun semizoty ve ispanak pisirdikee
‘gundan dolays uzmaplq, tekrar 1s1yQ

zehirlenmesi riski

—_—
—_— e
-
—
—
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den biridir, Fakat bebeklik
Oneminde de by sebzeye it

lecekrir,

ir. Buhardg ya da suda

DIKKAT

Ik giin 3 tacl kagigs - fkine

tin 4 tath kagig: - Uleiineis iin 5 tatl
sebzeler {]e birle§ti J 15 Y

1 ka§1§1 pirasa piiresi vermeniz yeterlidir. Diger
rilip piire ve ¢orbalar elde edebilirsiniy,

LEZZETL] GNER]

: ;rasarlnn tadma tek bagina bakarak damak tad; o
9 mutlakq kurtarye, olarak sevdigi besinler ile bir]
ve hcrhangi bir alerjik reaksiyo
uyumladigim
gini bil

usumunun saglanmasi snemlidir, Fqk
estirmekre yarar olacakeir. Ornegin d
n gérmediginiz farkls bir sebze ije pirasay: birlegrirerek b

1z ve gbzlemledigimiz kadariyla bebekle
iyoruz. Bu nedenle pirasayt b

at bu gekilde yemiyor-
aha dnce dcncdiginiz
ebeginize sunabilirsin-
rin balkabag ve havug gibi besinleri

u tiir besinlerle birlegtirerek cazip hale getirebilirsiniz,
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Brokoli bebek beslenmes;

nde oldukga One
ydntemine de oldukga uy

mli yer tutmakeadir, fgper buhardq ister sudq pisirilebilir. BLw
gun bir sehzediy.

> [> b NOT

Gazl‘1_ bebcldcr i¢in biraz dghq beklenebiliy. Brokoli tam by C vitamin; kagna(j1d1r_ Bu nedenle de bebeginizin
mentilerinde her firsapeq kullanman,;, Onerilmekeediy. Brokoli corhqg, brokolili sebye tireleri, kavanoz mamalar,
muffinler, pankek, kek, om|eg bile yapmal Mimkiindi,. ’ F ’

> [> b DiKKAT

e giin 3 carl kagigi - flinei gin 4 ql kagig, - Ugiincg; 9iin 5 qrl, |

as1G1 brokol; Pliresi vermeniz yeterlidir.
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- Hmagilkoverilen meyvelerden biridir, Areik meyv
;- “iman tavsiye ederiz, Cam rende meyvelerin h

¢ tadimlarina gegis yapmaya bagladiysaniz bir cam ren
em posasint hem
gerecuir. Elmaile baglarken mutlaka kirmiz: tach elma il
soyuldukian sonra cam rendeden gegirilebilir v
suye, havug suyu qil

le
pliresini glkurml)ilcccginiy, oldukga saghikls

¢ baglamaniz tavsiye edilir. Elmalar yikanip

e ek gida denemesi yapilabilir. Genel olarak ek gidaya elma

i baglangiglar yapilmasi uygun goriillmemekeedir. Meyve ve sebzelerin suyu yerine posas: il

W
1saglikhisidir, Resimde gordiigiiniiz gibi posali ve suyu ile beraber elma rad
" uygunu olacakor,

b > b DIKKAT

| -
Ik gin 3 (g, kasig -

beraber verilmesi e

L LlLlE‘Lli maniz

Ikinci giin 4 tacl kagigr - Ugtincii giin 5 rath kapii elma piiresi vermeniz yecerlidis.
\ S o -
P L b LEZZETLL ONERI

Heriki g : : . e i 1
U ginlerde el ile yogure karigim yaparak lezzedi ara giinler vermeye baslayabilirsiniz
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flk giin 3 tac; ka§1(j1 -

Tkinci giin 4 tqr, ka§1g1 -

B> > b LEZZETL ONER]

Onceden dened;i

U(;l'incii glin 5 tqr] ka§1§1 armut piiresj vermeniz yererlidir,

giniz armut

sira yogurt ile bir]e§tiri
piirelerinize ekl

ile clmay, birle§tircbi1ir ve bebeginize ara Sgtinlerde sunabilirsinz, Bunun yart
P ne lezzetli qrq Sgiinler hazyq
eyebilirsiniy, Boylece hem doyurucy he

gabi]irsiniz. Ev Yapimi bebe biskiivisi yapip meyve
m virq

minli hem de ezzetlj 6gtinler hazirlayabilirsiniz

_—~~—._____.
——_~———-_
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ygun gdriilen bir meyve olsa da

it. Muzun yumusak ve leziz olmas; bebeklerin de hosuna gitmekeedir,
eslegici ve sayisiz faydasinin olusu da annelerin olduk

¢a hosuna gitmektedir. Bunedenle de bebek
murtaginda muz vazgecilmez bir yer almaktadir. Kilo aldirmak konusundq da muzun dnde gelen besinlerden
biri o] ugu bilinmcktcgir.

Muzu catql yardimi ile ezerek bcbcginizc sunabilirsiniz. Ozellikle d

alanda en kolag verilebilen meyve muz oldugu iin oldukga tercih edilmektedir, BLW ye de en uygun meyvel-

erden biri muzdur. Ciinkii hem umugak olmas: hem de parmak boyunda kesilen muzi bebegin daha rahat
avrayabilmesi bakimmdan BLW’ye olduk¢a uygundur.

> b NOT

Muz ishq] bebekler
Muz verildik

Muz baz kagnaklarda farkls aylarda verilmesi u

gore 6. Ayda verilebilen bir meyved

genel kabul gormiis kamlarq
oyurucuy,

e digar cikarken, Holculukca, parkta vs her

in dostudur. Bu nedenle kabizlik ceken bebeklerde muza acr{c'l‘vcrilmcsi oldukga 6nemlidir.
ten sonra bebcgin.kakasmda farklilik g6rmeniz olduk¢a normaldir.

B> b DIKKAT

Ik 9in 3 tatl kagig -

ot O iz yeterlidir
. ” casid resi vermeniz yeterlidir.
fkinci giin 4 tath kagigr - Ugiincii giin 5 tath kagigi muz piire

> > b LETZETLI ONER]

(]r( 1¢ 1 Vi ( Oqu d llll(l”t‘l ll(.ll, (llll ) :
C muz l(u]](l' 1m l (]]lr ]—]('l- meyvel ('1 1 ([r( ]§( |]l“l )’ 1C II\,( C .l Or A l. 1 Ll\'Ul\'leO Uldlll\(su
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€rin tercj : C L g vazgecilares e
tercih edilmes; Snerilmekredic ? cilmezleri
rektedin. Sere ve e
N ‘NH nesy rf‘«lflxg
cQumest dahg

) P wygundur,
rda sefral kul e

Emnﬂmbiﬂmd’\m{in

> > b DIKKAT

1k giin 3 tatl kasig - Tkinci giin 4 cacl,

> [> b ONEMLI

Seftali ile hazirlanan

yapabilmekeedir.

lm;‘,u“]n Uctines
S5 HENINCU glin 5 vacly kasisyy cafs e idi
Y wh l\x\§|§)l yetrali pllresi vermeniz yeeerlidiz.

mamalarin ¢ol beklecilmenses
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|
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| O meyvenin raze hahg]c v
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|
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qoerels Alerad i © \
gerekmekediy, Sulanma, ckyime ve kararmae
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k mutfagma 9irmekredi,.
kagm kul]amlabilm
A uygun gt‘m’ilmcktedir.

ckeediy Kury kaglsl icin

h ka§1§]1 - ["lgiincﬁ 9in 5 rarl; |

agigu kaglsl pliresi Vermeniz yeeerlidir,
b I\ ... .

> E2EY Gy

| rq

ir, By nedenle kabizly]

< sorunu olqn bebek
silarin gcl\'lrdcgi glkaruhp kabu

1§iri1ip czilip bu sekil
$ andlgl sudan

qu soyulup cam
de de kabg] i igin
bebege birag igitilmes; de
olan bebeklepde kugxsng]u ara

—~-__—__--_-—~~
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Jina girmekeedir.
ckeedir. Kury l{aglsl icin

kinci 9in 4 tarl, ka§191 - Uciincii gln 5 tatly kagig: kayssy pliresi vermeniz, yeeerlidir,

z11da 1y Pul 1L, )
rended ul.um]mQS’ Uygundir.lél 9C]d19, bllmmcktcdlr. Bu nedenl

N gegirilerel . - ok yumusak ve suly o
‘bcg  ye g Herek ver] Uygundur. Bunyn yani sirq

e kabizlik soruny olan b
an kayisilarin cekirdegi ctkareihip kabugu soyulup cam
kayisi suda pisirilip ezilip bu gekilde de kabizlik igin
kayisinin lm§landx§]1 sudan bebege biraz icirilmesi de
lerden dolayrishal olan bebeklerde kayisiya ara

cbekler igin

. Bu neden

-
.
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(LK AVOKADOM

Ik giin 3 tach kag1g1 - fkinci 9un 4 tath kagig, -

e Ugtinciy giin 5 tqr] y
» [> > LEZZETLI ONERI caLs ka§191 avokado plresi vermeniz gctcr]idir.

> > b NOT

Avokadodan kullanacaginiz kadar ald

saklayin. Acikta kalan 1 : ini cikar N
Y ?1 e lflz{xr?larma limon ya da hakik; chgtinL st Cl‘l' 'tmagm.. Gorseldeki gibi ¢ekirdegi ile beraber
screce sararak bu haliyle dolapea bekletebilirsp;, yagt stirerseniz kararmqs iktirirsiniz. Ve
I bebegin; . 1z. Gikartineq ] . 1 geciktirirsiniz. Ve
alrra kalan kismini bebeginize verebilirsingy, kararmig ise b,

cakla kararan yerlerini a]dlglmzda

— — e e = - e e e —
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tktan sonrq cekirdeginj
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Rarnql

ahar 6, A
theqinize sunab
‘ullumlubi]ir.

> > b Ny

ydan itibar
ileceginiy 1

n verilebilen biy scbzedir

Buhardg ya
esinler aragndg yer

ahr, Gorbalar, sebze

191 - Ugiine gin 5 tath kagg

geldiginde olduk .
¢ da cklencbilir. Ulze

du sudu ha

¢a lezzetli rarifler o

--—.—__

slayip kolayliklq czilerek

pureleri, kavanoy mamalardq

karnabahar pliresi vermeniz, yeeerlidir,

usturulabilmekeedir. By nedenle piireler,
3 - .
rine hakiki zeytingagr damlaclmas,
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Ayva bebek mutfagma 6. Aydan itibaren gire
sistemini gliglendirmesi ve biyiimeyi hizland;

n meyveler arasind yer alr, (")'/,c”iklc de
dir. Kis aylarinda lwbcgini'/,c ayva yedirerek

cle b(lglfflk]l]f.
rmasi gibi scheplerden dolayr daha fazla tercih edilmekre-
hastaliklarg kurs;) dircn(" kazanmasing saglayabilirsiniz.

b > b DIKKAT

. - Ay 3. N g8 &y 't oqe e 00 r . . . =9
Nk giin 3 wath kagigs - ikinei giin 4 tach kagigy - Uetine 9un 5 tatl kagig ayva piiresi vermeniz yererlidir.

b [> b LEZZETLI ONERI

Bebek murfaginda ayva kullanirken genelde pisirilmekeedir, Norr
diigtirmekee oldugu igin dnerilmez, Fakar ayvamn buruk tad, ye «
engellemekedir, Bu nedenle suda ya da buharda pisirilerek

nalde meyvelerin pigirilmesi besin degerini
| creolmasi bebeklerin ayva ile taniymasini biraz
M yumusamast hem (e tatlanmas saglanabilir.

— - — — — - -
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Er?}i‘i?ll f‘-ifggl gﬁt da k1rm1.21 erik i}e_bebeginize 6. Aydan itibaren meyve piireleri hazirlamaniz miimkiindiir.
Elmcdengéncga{ aglp, gekwdekler}m gtl-(aFttlktan sonra buharda ya da suda pisirip kolaylikla ezebilirsiniz.
Fier B ce ka Pklarml suo'ggbﬂecegmlz gibi, pigirmeden énce de kabuklarimi soyarak pigirebilirsiniz.
Sy yOntemi 1}6 bebiglmzc tadimlar yapuriyorsamz o hq]_dc erigi diklemesine 4’ bslerek eline verebilir-
Ister pisirerek ister ¢ig olarak BLW denemesi yapilabilir. Onemli olan BLW denemelerinde gézetim

altn
da tutmaniz ve yaninda olmaniz gerekmekeedir.

b > » DIKKAT

ik i . By :
k giin 3 tath kagig - Tkinci giin 4 tath kagig - Uglincii giin 5 tat

B> > » NOT

Ozcllikle de kan yapia dzelligi oldugu igin oldulga tercih edilmekred

oldugu icin erik piiresi denemeleri genellikle bagarils gcgmcktcdin Far

I kagig erik piiresi vermeniz gctcrlidir.

ir. Bebeklerin de reddermeyecedi kadar tach
kli mcgvclcrlc de birlcgtirilcbi’i‘ir.

CamScanner ile tarandi
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Kereviz 8. Aydan sonra bebelk
bu radim yapabilirsiniz. Buzl
suda ya da buharda Piyirip plire haline geririp iizerine
Bebeginiz bu gekilde kerevizi sev

mediyse hemen pe
Ornegin igerisine havug, balkabag: gibi sebzeler ¢l

{lcgcrck mtlam‘hmbilirsiniz.

lerin beslenmesinde kullamilan bir sebzedir. Kis aylarina de
ukea kereviz saklayarak da tadim giinlerine den

hakiki zeytingagi daml
s etmeyerek fark

nk geliyorsaniz
k getirebilirsiniz. Genelde
atmaniz yeterlidir.

I carifler ile ilcrlcgcbilirsiniz.

Kereviz gaz yapma ihcimali olan bir sebzedir. Bebed

giniz
denemeniz 6nerilmekredir. Kerev

gazli bir bebekse mutlaka daha ileriki aylarda tekrar
iz saplarim buzdolal, posetleri ile buzlukra saklayabilir ve et-tavuk suyu
hazirlarken kereviz saplarindan yardim alabilirsiniz,

Ik giin 3 tath kagigs - Ikinci giin 4 tacl; kagigr -

LEZZETLI ONERI

Kerevizi bu haliyle bebeginiz sevmediyse cerbiye
tekrar deneyebilirsiniz.

Ugtineii giin 5 racly kagige kereviz piiresi vermeniz yeterlidir.

li ya da yogurtlu kereviz ¢orbalar1 yaparak gansinizt
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. ¢ Bwhe el poeds
ocﬁ""‘“‘ s oﬂﬂ'hmk. °hh$ Tl o
das om 1y
gt

eslenmesinde mutlaka olmazsq olmaz bir

Z" yaniugisini degistirmek icin 1s anag: cok farkl; tariflerde o anabilirsiniz.
"y Ig dg} 1\: Panagd: cok fark] Herde kull bil
evmedigi bir scbzeyi hemen listeden ¢k gerekmekredir. Ornegin; plresini sevmediyse
tarkly sebzeler]e birlestirmek miimkiindiir. Ispanakl; yumurta, ispanakl; kek
i birbirinden fa

/

[

(

(

: spanaklt pankelk. ispanakly sebze
l rkli tarifre dencyebilirsiniz.
|

D NOT

]

|

|

|

|

l

|

|

|

l

t

|

corbalar, git

Iy IC Sy .- iy - oy "
J;)'('llr:j”'k ¥ semizotu gibj sehyeler Pistigi an bebeklere yedirilmelidir. Bekletip stap daha sonra veril
e A3 $e . - . . . N

Hidir. Clinkgs beklegip, isiuldiginda nirag zehirlenmesine yol agilabiliy.

mest pek uygun

gt - Ugtineii giin 5

tach kagigy Wpanak pliresi vermeniy yeeerlidir,

askin b o e |'1 'l(lL:l‘.lg‘ln tarhanqg sorbas, igerisine Spanak piiresing cl\lcqcbilirsiniz. Tarhana
P oldugu igin bagzen o ¢ qizleyerek bebeginize sunabilivsingy

h'/,clcri i§i|

e —m
Il
ﬁnq.-.-..-._._,
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- kapatlir ve bu sekilde 12 saqre yaki

. lizerine temiz bir tiilbent konulyr. Stizge¢ altina bir kap konulur
. biriken siit yulaf siitiidiir.

Yulaf siitii, normal inek siciz

A PEREKLER TGN
: ‘i | AN BEBEKLER T2 4
A atERJISt OLAN BEP NCD
. X oA AEGHD VM LD o ) Heg &
. G U IF\’*.::A*-; v _\‘-ﬂ-i-y-,n%-‘éwg Lg«?_ii:d.f,fw-
a 1 s - 1= \UH ' a i %Al
e ) A WILAF [LE YAPILA
R A VUL i
s eT 7 AN B
Ay <
oAl
i3

P
—

Cweesm T
» ' MALZEMELER

Yarim su bardagr yulaf ezmesi
2 su bardag sicak su

> YAPILISI

i, bar_dacjl sicak su eklen

yerine bibcrona ko

olmasi, beslegici ve doyurucu o]

|
yup icirmeniz i¢in dcgildir. Stit yerine kivam verdirici

masi nedcniglc tercih edilir, inek stitli = Yula

fsiitii degildir.

Tiilbent yardimy ile siizlince iizerinde kalap posasini da atmayalim de
P

ankek gibi hamur j

gerlendirelim, Peki nas;? Kek,
slerinin harglarmda yumurta alerjisi olan bebek]
bilir, .

€T i¢in tutucu olargk kullanila-

Yulaf siiriing hangi alanlarda kullanalim?
S .

"t 9ecen tim tariflerde qregc yulaf siitiimiizi; kullanabilccegiz. Peynir, yogure yapamiyoruz yine de
9ma muhallebjler yapabiliriz, kekler, pankekler, kahvaleilar,

Peki: by siitd sadece sije alerjisi

o & : yir, tabi ki diger annelerimiz de
§erdigi yiiksek lif ve kals; kleri icin yulaf siitiing kullanabiljy.
Gluten ;
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MALZEMELER

1 su bardagi ¢ig badem
2 bardak su

o - 1 YAPILIS

Cig bademler bir gece 6nce
Sabah stiziiliir, kabuklar1 so
. ile beraber blender yardimi i
| yardimu e siiziiliir. Siiziilen su ba
; Siitli tariflerde badem siiti lcullanilabilir.

den suda bekletilir.
yulur ve 2 bardak su
le ezilir. Bir tiilbent
dem siiciidiir.

1 DEYNIRI
fLER j ZADEM YOGURDY

4

) "' MALZEMELER

. 1yemek kagigi tam bugday

|
[bent ile siizdiigiimiiz ve Sl Hns
Lk 1. o1 1su bardag: su
: kistm badem pcgnlrlchr. 1 5 vemek kasidt b B
»eynir yerine badem II 4 ek kagig1 badem peyniri
C b YAPILIS
: 1 g_emek kag:ig1 tam bugday ununu, 1 su bardagt
su iie kar1§t1rarak pigirin. Dcha sonra sicakken
vamad

ctirin. Ufak kavanoza koyarak agzini kapatin
ve dolapta bekletin. Bu gekilde badem yogurdu
haz1r]agabi]ir ve tariflerdeki yogure yerine

kullanabilirsiniz.

!
e o = s P !
| badem peynirini ekleyin ve homojen bir ki
l
|



Belwekgida o Beliek Gide
O LbilaiO Acikinca Yer!

» D> » YAPILIS]

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

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

Tiim malzemeler bir araya getirilerek catal yardimu ile ezilir
ve doyurucu bir kahvalti elde edilir.

|
|
sim, o |

2-3 adet ev yapimi bebe biskiivisi l
I'tach kagigr ev yapumi labne ya da lor peynir |
2-3 dilim buharda ya da su da haglanmig patates
2-3 dilim muz |
Biskiivileri 1slarmak su veya peynir alo suyu !
|

I

|

|

|

|
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Hu.s]unnn§ yumurta sarsinim yaris
B -
Geyrek avokado

Irath kagig ev yapimt lor veya labne peynir

I tarl ]-:u;lgn tam bugdug unu
I ¢ay bardagy sy

1 tacly ka§19'

1
pisirilir. Muhallep; kivam, alinca ocakran indirili
Ayn bir yerde Yumurrg hu§lamr.
sarismin yarys, alinir, Ty
getirilir ve ezilerek birlc;‘
edilmes;j gerekilen nokeq; Yyumurg
hu§lanml§ olmas; ve ¢ aylikken ¢
verilmemesidiy. Yav
bir yumurea sars; v

Yumurcanin
m malzemeler pjy araya
tirilir, Burada dikkar

danin sarisimnm tam

maminn
g yavag arcalargl

7. Ayda tam
crilebiliy.

URRRRERFEE = —m S e e
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CININCQ Y

-

| > b VAP
: Yarim kirmz, elmq : Elmq soyulur ve cqm rendeden gegirilir. Hemy Posasi
| “Iadet ey Yapimi bepe biskiivis; | hem suyu bir kascge ahnir, Behe biskiiviler; de
i lreag)y ka§1g1 irmik I icerisine eklenir ve ezilir Ayri bir cezvede irmik gy ile
: ] QGU] bard?gl su I pisirilir Pisen irmik 1gerisine tereyagi eklenir ye
| At kagigy oy yapimy Jo; ya da labpe peynir I sicaguyla ericiljy Daha sonrq tim malzemeler bir
R Hku§l§]l tereyag, ' araya getiriljr, Besleyici ve Vitaminli bir kahyq]g,
! : olarak verilebilir,
: |

|

|
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> > b MALZEMELER i

1 Tath ka§1g1 lor peyniri
1cay ka§1(j1 tereyagds
Yarim haglanmg yumurta sars;

1 tath kapigi tam piring uny
1 gay bardag: su

> > b YAPILIS]

1 tath “ ..

Pi§irﬂilr{.a§12(lﬂtim PG unu 1 cay bardag su ile

Yumurea sqr Crli tcr.egagl eklenir, Haslanan

kar1§tlr1hr ilsstl f 1C.r.1n~ Ve peynir de eklenerek

pekmez ek.l CE.C gore tatlandirmak icin {izerine
enebilir ya da 2.3 dilim muz eklenebilit
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[ Yemek kas‘lgl gulaFczmcsi

I'cay bardag
\I

arim muz

¥

yulaf siieg

ACIKIea Yep!

isccdiginiz her meyve ile bip
ve tok turmqg, bakiming

bir kahvaly, 69iinii elde

¢ posasing
iz. Tatl, olmag;

an muz ile birlc§tircrck saglikl,

cdcbilirsiniz.
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SUTSUZ WIMURTASD ko,

sede olgpyi;
Muzun yereri oo . tacl, olmqg,,
tadur, Fapk]

* Bunyp Neden; de
A
pekm

an mynaklanmak—
u rarifuggulqnd

191indq
ak m[‘zmkiindiir.

ile tarandi
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CObWAZRNER -

TvInNIngeq \'\'rf

> D> b VA

Kayisilarig gckirdcklcri sikarplyy,
Ufak ufql dogran;y.
Tencerede kaglsﬂarl ve
Pismeye birqly,
Kayisilay Jumusayp kyy
Regeli biy kavanozq alin

clmaq Suyunu by araya getirepek

am alineq aloiy kupunn.

NOT: Kahvaltilardq hazir regel yerine bebek
altcrnqtif-‘olamk ku]lunulwi]cccginiz qil
iginde pracik by sekild

Buradq kullanilan ¢y,
olmasimg e

dcgil evde sikilan t

lerinize

i kendiniy ve aile
qel hu'urlugul\ilirsini

anm Kirmizy gqq), cImalardan

vz kutu el suyu

JHolmast gerekmekeediy

niz
¢ kendiniy re

Z.
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GekeRSiz &V YAPIH
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sa ke f Q3 Eu . .
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ilir. Mama
iktan sonrq ocak ¢ 1lmmaga
birakilyr. Ayri bir ye leden gegirilir,
Elmanin suyu da posas) dq bu karigima cklenir. Havug
buhardq ya da sudq haslanir ve czilir. Tum malzemeler

bir araya geririljr. Kavanozq kapaul,
dolaba konulyr. Bu sekilde 1-2 giin d
edilebilir. Bebeginize vermek istedig
yerine sicak su doly by
ilinmas; saglanr,
bcbc]dcrinizc

I've soquyunca
olapra muhafaza
inizde tekrar 1sitmak
risine kavanog konulur ve
diginda lhinineg da

¢ rahatlikla v

kap ice
Ya da yapil

ara égiinlerind erebilirsingg,
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> > b MALZENELER

' Yarim elma

: 2 dilim balkabag
: 1 yemek kas1g1 tam bugday unu
i 1subardag su

|
I
|
|
I

ELMALL BALKABAKLI M

‘ \ == X
\\~J L -1 -
> R

> > b YAPILISI

Balkabag: suda ya da buharda haglanir ve czilir.
Elma cam rendeden gegirilir ve suyu ile posast beraber
kullanilir.

1 su bardags su igerisinde, 1 yemck kagigr tam bugday
unu pisirilir.

Ocaktan alip ilininca clma ve bal kabag piiresi ile
birlestirilir. Farkli meyveler kullanilabilir.



TTrangeg "{5"!‘

> > b apy g

Brokolj. Sarmsak ye kabak buhardq Ya da suda had anir
ve ezilir. Uzerine Pistikeen sonra hakik; e

w

a konulabi]ir ve

anabiljy,

a yedirilmeden onee kavanog. sieak sy
olu olan by, kap i

iCerisine konglyy. Tekrar ya marus
kalmadan by vekilde thnimeg yedivilebiliy,
istcg“]c 90re havug dg cklenirse giizel t
Fark], sebzelerle (e Yapihp yine aym
mamgq ]m'/.n‘lmml\ilir. Clspanak ve ser

M tat verebilir
vekilde kavanog
Nizon huri\‘)
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1
1> NALZEMELER ,
|
I 2-3gigek brokoli |
! Birkag dilim kabak |
II Hakiki Zeytinyagt I
y 1dis sarmmsak |I
: |
: l
l 1
\ |
|
| |

ACIKIIILu 1vr.

» > » YAPILISI

Brokoli, sarimsak ve kabak buharda ya da suda haglanir
ve ezilir. Uzerine pigtikten sonra hakiki zeytinyagt cklenir.

NOT: istege gore sicakken ufak kavanoza konulabilir ve
Jinimca dolaba konulabilir.

Bu gekilde 2 giin saklanabilir.

Dolapran cikarilinca gcdirilmedcn 6nce kavanoz, sicak su
dolu olan bir kap igerisine konulur. Tekrar 1s1ya maruz
kalmadan bu sekilde ilininca gedirilcbilir.

Istege gore havug da eklenirse g{izcl bir tat verebilir.
Farkl sebzelerle de yapihip yine aym sekilde kavanoz

mama hazirlanabilir. ( Ispanak ve semizotu hari¢)

e AT R

CamScanner ile tarandi



[P bkl G

O\\u\\lh,ulql‘lu»umu @ ol ¢l l|lv[u

/R

|
i
i

SEREDAEETET e sl
- ®

o

/

» > » MALZEMELER

|

|

I Yarim elma

"1 Yemek kagigi bezelye
: Yarim lmvug

i 1gay bardagr kadar ev yogurdu
|

|

|

[

|

|

P N oma
% 1%
N ey oo
|
\

VAN PAR RE L S et

» > » YAPILISI

Elma cam rendeden gegirilir. Suyu ve posast beraber
kullanilir.

Havug ve bczelgc buharda ya da suda ha§1amp ezilir.
Bczclgfcnin kabuklari istege gore siizgegten gegilerek
temizlenebilir.

Tim malzemeler bir araya getirilir.

Sebze yemeyen bebekler icin meyveli ve yogurtlu
karigimlar sunulabilir. ; eSS

ONEMLI NOT:

Burcltd]a dikkat edilmesi gerekilen husus; bebegin
mlut fu? tadim giinlerinde sebzelerin cadini cek ek
almig olmasi ve bebegin damak cads olugumunun

sag!anmgﬁldlri Daha sonrasinda bu tarz karigimlara
gegilmesi dnerilmekeedir.
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|

|

Yarim ¢ay bardag: bezelye :
Ceyrek ufak parates I
1dig sarimsak I
1 tath kagig1 irmik .
1 ¢ay bardag su :
|

|

|

|

I

I

Acikinca Yer!

> > » YAPILISI

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

1 tach kagigr irmik, 1 ¢ay bardags su ile pisirilir.

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

Soguyunca dolaba kaldirilir.

NOT: Bu gckilde 1-2 giin igerisinde tiiketilebilir.
Kavanoz mamalari sicak su dolu kap igerisinde iheabilir-
siniz. Tekrar 1siya maruz birakmayimiz.

Ayrica yapildigr anda da verilebilir.
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Balkabaklart buharda ya da suda haglanr ve ezilir. Bif kap

icerisinde yumurta sarisi gurpihir. Icerisine catal veya ezici ile

2-3 dilim balkabagt

ezilen bal kabaklar: ellenit. Su veya peynir altr suyu da
cklenerek karigurilir. Boza lvamina gelecek kadar un ckleni®
Karbonat da eklendikren sontd kargtirihr. Yanmaz yapismd

bir tavaya veya gagh kagut serilen bir tost makinesine
kar1§1mdan konularak kst

1 yumurta sarisi
Yarim ¢ay bardag: su veya peynir alt1 suyu

Boza kivamina gclccek kadar cklenecck tam zcgtingag1 damlatilir. Birer kagik

buédag unu' ) agarda gcvircrc:k pi§irilir. Afiyet olsun.
Hakiki zeytinyag?
NOT: BLW ile beslenen bebekler pankck t , gkll:;:;d a
daha erken ramgabiliyor: Malzemelerin uygunludt ¥4 -

6. Ay kategorisine aldik. Fak

, refleksi hentiz pankek gigcbi]ccck d sum
2> oldukea normaldir ve bir eksiklik degildir. |

n biraz daha ona zaman tanit abilirs

|

|

|

|

|

|

, 1cay kasigr ucu ile karbonat
|

|

|

|

!

i

1
1
1
|
1
1
|
|
1
1
1
|
|
|

it

rarifler ici




I
|
! 1
| ]
! I
Yum .
' a I UITa sang, S
| ZL]_’U g }_:'] erdClg] ey Hﬂplm chfingq' i ?1.11311 T. Egt:.;‘s_::t .
: NYag: 1 yogure I 4 91 cklenir. Rek Ly YOGUrT ve birn
fay k0§1‘ k I “gday unu ve ~AVaming gelene 1 g
| q Clrb()na[ : _arbon M S Rager Tam
1V am; arc ek eni : N
: "% gelenc kadar tam bugq I dasuda haslq - by Yerde brokoliler |
u YA sfionlas o - Qliler bl o

. ddaguny 1 P stzglt: v, fler buhardg
! : ek

|

|

l
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1 Yemek kagigi yulaf ezmes;i Bir cezve icerisinde 1 sy bardagi su ve 1 yemek kagigr
1 su bardags su yulaf ezmesi kisk ateste karigtirlarak pigirilir.
Yarim elmq Ayr1 bir yerde cam rendede elma ve armur rendelenir.

Cezveden alinan ve 1lina

meyveler eklenir.

|
|
|
|
|
[
1 Yarlm armut
l .. . .
| n yulaf ezmesi igerisine
|
|
[
[

NOT: Bu tarifte meyveler degitirilebilir. Bebeginizin

|

|

|

I

|

I Meyvelerin hem suyu hem posasi alinir,
|

I

|

|

|

I QYina uygun her meyve cklcnip cikarcilabilir.
|

E—
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> > b YAPILIS]

: Yarim olgunla§rm§
: Lyemek ka§lgl yu

; Isy bordagl su

Jumusak sefrql
laf ezmes;

¢ 1 yemek ka§xg1
ak pisirilir,
N yulaf ezmes; icerisine sefrali

I'gay bardagl kadar ey Yapimi yogure
1

Posas1 ve suyy eklenir,
Yogurt da by karigima ekleniy.

NOT: By tarifte me

yveler dcgi§tirilcbilir. Bcbcginizin
ayma uyqun her m

eyve cklcnip sikarulabilir.

]
R TR e
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' 1 tad, Lup{;l irmik
o T imrdugx su

: Geyrek my,

i Yarim clmq

I Yanim }
I

I

I

|

|

¢ 1lmmasx beklenir

tcq rcndcden gegiriljr
m mulzcmc]c bir arayq getiriljr
NOT. j mik Yerine
da ¢

]
|
|
|
I
|
|
‘Uil armuyy I
I
|
|
|
I
|

tam piring Unu, ¢qp, bugd g
L : Jday unu y
M yulgf uny umlubilir.
nip gnkunlubilir.
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| B DM YOCURILY ARA OGN

bimizda meveuttur, Norma]

yogurt da kullanilabilir.

/
| |
|
1 l "
|I E g1 badem yodurdy I ; _t;t?i.kaygl yulaf ezmesi, by Say bardags sy igerisinde
j : | Pisirilir,
: | ((lldlbk0§lglu yulaf ezmes; I Muz catal ile ezliy.
l §9Y bar Qg1 sy I Badem yogurdu ile tiim malzemeler karigurilyy,
| ' Badem yogurdu tarif; kita
l |
| 1
\ 1
1 |
|
|
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(D uiar suLdl ArA 66 S

B 4

1 gay bardag: yulaf s
4 adet bebe biskiivis;

|
|
|
1
|
| Yarim armut
|

|

I

|

|

|

|
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det ey Yapimi behek biskiivis
M Elmq

aty kq§\g1 Pﬁkmcz

yede yumug

amast saglanr,
mez de ilave

edilir,
NOT: Normalde meyvelerin ¢ig haliyle v
dogrudur. Fakar bazen degisiklik
de deneyebilirsingy,
Pekme

erilmesi dahq
olmasi ading by sekilde
z olarak {iziim pekmezi, dy, pekmezi veya kegi
oynuzu Hzi kullmmbilirsiniz.
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1 Yemek kagigs irmik
1su bardagl su
Yarim armur

> - b YAPILISI

YAPILIST
1 yemek kagigi irm
I]mmaga birakilyr,
Armur buhardq
Armut pistikten
karigtirlyyr.

ik, bir su bardag: su ile pisirilir.

ya da sudq pisirilir.,

sonra caral ile ezjliy ve irmik ile

NOT: Armur sulu ve Yumugaksa pisirilmeden cam
rendeden de gegirilebiljy.
Irmik yerine tam b

udday unu, ram yulat unu ya da
tam piring uny dq

ku”umlabilir.

CamScanner ile tarandi
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LD VAP
4 gicek brokel; : Brokoliley Ve sarimsak]q, suda ya dq buhardq pisirilir
is Sarimsq)c 1 Pigtikten Sonra ezicj ile ezilir

Gay bardagl kadar ¢y Yyapim yogurt I Ihinmag, beklenir

Sy kagig, hakil; “eytinyqg, I lgay bardagl kadar yogdure by karigimg cklenir,
1 zerine hakig zeytinyag, ckleniy.
: Ister arq 0gtin ister g 0giin olarql verilebiliy,
1
|
|
I
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34 gicek brokolj

I§ sarimsqk

I ¢ay bardogx kadar ey
I'gay kasigs hakil; zeyt

> D> b MALZEMELER

Yyapimi yogure
inyag:

—_— e — .

> > b YAPILIS]

Brokoliler ve sarimsa
Pistikten sonrq ezici
Ilhnmas; beklenir.

1 ¢ay bardags kadar
Uzerine hakiki zeyti
ister ara §

klar sudq ya da buhardg pisirilir.
ile ezilir.

yogure by kar1§1mu cklenir.

nyadi eklenir.

glin ister anq 0giin olarak verilebilir,
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I

|

| Kc_lr.nabahar ve kabaklar suda ya da buharda pisirilip

: ezilir. Agr.1 bir yerde irmik, su ile pisirilir. Malzemeler bir
,  raya getirildikten sonra tizerine hakiki zeytinyag

,  damlatilr. Bu sekilde sicakken kavanoza kapatip,

;  lminca dolaba
[

|

|

|

|

|

3-4 cicek karnabahar
3-4 dilim kabak

1 tatl kag1g1 irmik

1 ¢cay bardag: su
Hakiki zeytinyag:

koyabilirsiniz. Birkag giin bu sekilde muhafaza edilebilir.
Dolaptan ¢ikarttikran sonra tekrar 1s1ya maruz
birakilmamalidir. Sicak su dolu bir kap igerisine
oturtturularak bu sekilde 1sinmas saglanr.

NOT: Farkli sebzelerle de yapilabilir, Bu gekilde digart
¢ikarken her defasinda farkls sebzeler ile yapip dgiinler
ini at]amam1§ olursunuz. Ayrica piserken bir dig
sarimsak eklerseniz lezzetli hale getirebilirsiniz.
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Yarim ufql havue
2-3 §igek brokol;

1§ sarimsak

Hakiki Zeytingag,

NCIRIMeq Yey!

\

SERZEL KAVANDZ MAMA

¢ agzr kapaglyy. Hinineq
ur. Bu sekilde 2 giin muhafazq edile
ize yedire “eQiniz zamqp sicak sy ¢
igerisine konulyr ve benmayg usulii 1
zdan alip cekray ocaga kognmgmn
thnineq Yedirinjz,

bilir.
lan bir kup
st mglumr.

z, bu sekilde

‘AVANOZ mamql gy el
koyarak lezzetli ve daha saghkh hale getirebilirsing,
chmcdigsc sarimsaky,, dcncgcbilirsiniz.
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B> b YAPILIS]

Brokoliler ufak bi
cklenerek pisirilir

-4 gigck brokoli
1 dumurea sars;

o 1 tath kagigi tam bugday unu
| 1 ady kagig, tereyags
Iyemek kagidr yogure

Toz nane

I tencerede dizering gegecek kadar
- Ayri bir kup igerisingd
girpihr, Brokolinin

ma biray cklcnir v

u
¢ yumurea
kugnugun

¢ hizla girpibir
kaynamas, |

suyundan by, kun;x
'l‘cnccrcgc biraz so
lur. By knn;‘lm or
kung‘nnllr. Kigiik
konularak yakilir.

guk su cklenir Ve urdury-
: 'as cklenir ve hisls bt

b«.xgu Yavay yavas eklenir ve hizh bzl

bir tavada tereyadu eritilir ve nape

Gorba tizerine cklenir

— —
— — — —

— o

—

NOT: Nane by yekilde bcbq‘]in midesing yakar diye
digiiniyorsaniz o halde sorba piserhen naneyi ckleyebil-
irve orba Piip ocakan alinimeg wzerine hakiki
Zeytingag damlatabilivsini, Hang
sekilde piyire

¢ 0
bilirsinig

s R T o
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N
|
I
Yarim ¢ay bardagr bezelye !
Ufak bir havug :
1 yemek kagig1 tam bugday unu I
Et veya tavuk suyu |
1 tath kasigr tereyag |
|
|
|
|
|
|

_—— e == — -

o I\.‘lv-"\uulu o Jhehele iy

N
=" "
(N <3’: =
- = /

» > » YAPILISI

‘BCZCIHC ve havuglar buharda ya da suda pisirilir. Ezici
ile ezilir. Bezelyelerin kabuklar: cok sert ve diri
kaldiysa stizgeg yardimi ile alinabilir. Bir ufak tencere-
de tereyads eritilir ve un eklenerek kisik ateste kargti-
rarak_ kavrulur. 1 su bardagi sicak et ya da ravuk suyu
eklenip topak olmamasi adina hizla karigoirlir.

D h .. .
Ck(;ercllirs.onra piire haline gelen havug ile bezelye de

EIJ\LO:I];EFI N tav.uk Suyu yerine normal su ile de

i el el olarak yemesi daha erken oldug

lir. Forld cki gibi yedirmek 6. Aya uygun o]magabi'
rkli sebzeler de kaulabilir, (Patates, sogan,

sarimsak vs de C‘lic_n_cbilir,)_
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1 Yemek ka§1g1 tarhanag
1su bardag‘p et su

Yu ya da tavuk suyu
I cay bardagl ka

dar makarnag

> > b YAPILISI

1 yemek kq bardak soguk sy icerisine
eklenir,

simi yaparken { yas ala b
baharar igermeyer

§imi yaparken org
ilirsiniz,

cbekler icin
1 tarhang
anik sebzel;
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YOCURTLY BROKOLI 00}

klenip e
ok Ny cklenip cirpilir.
s ~ Az soguk sy koyulup
Q§ gorbq
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I ¢ay bardag; erigte

lufak h avug

> [> b YAPILISI

Eristelerin tizerini iki kao gegecek kadar sicak et veya
tavuk suyu eklenir ve pisirilir. Bu sayede eristelerin
pigmesi ve suyunun da ¢orba olacak kadar iizerinde
kalmas1 idealdir. Ay bir yerde havug suda ya da
buharda pisirilir. Erigtelerin igerisine eklenir ve ezici ile

Ec suyu veya tavuk suyu

ezilir.
NOT: Erigte secerken organik sebzeli erigte tercih
etmeniz 6nerilir. Havucu erigeeler ile pigirmek isterseniz
eger, havug ¢ok geg pigecegi igin crigeeler ¢ok hamur
olacakrir. Bu nedenle tarifte ayrt pigirilmigeir. Ex veya
tavuk suyu yerine normal sicak su da kullamlabilivr. Eger
normal su kullandiysamz tizerine hakiki zeytinyag
ekleycbilirsiniz. Havug yerine farkh scb?c.la:lc‘ de
besleyici ve doyurucu bu ¢orbayr yapabilirsiniz,

CamScanner ile tarandi
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' 1 adet havug
! 1 yumurta sarist
1 arpacik sogan
1 Hakiki zeytinyag:
1 1avug ici kadar ufa]anm1§ tam by
I ici

gday ckmegi

> D> b YAPILIS]

Havug rendenin
Bir kap icerisind

en ufak kismy ile rendelenir.
! ¢ tim malzemeler konularak yoguri-
gﬁ llfoﬁli sekline getirilir ve dinlendirilir.
hakﬂ?fu t‘encctede su kaynarilir ve birkag damla
iceris ZC}!{Jtmgagl eklenir, Kéfreler kaynayan su
IEIOTE:ROHU]UF ve kisik ateste pigiri]}r.

+8. Aydan snce kiyma kullanilmadig igin '
rayaniarg uygundur, Kéfe gibi gigccckk”
dedild; il yda tiiketememesi bir cksiklik
tir?];%u‘;i[—'g\:"yontcm, Segen anneler igin bir alternatif
lir, Ekmel ‘8 ‘Xk‘nmt‘ycn bebekler igin 8. Ay beklench
baglasa da gy <0k beslenmesinde yer almaya

\? tL 9ibi tariflerin igerisinde kullamlmas™
gorulmcmcktcdir.
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> _ » MALZEMELER N ) YAPH.ISI

» I\ AL |

: > > h
P I Pirincleri sicak su ckleyerek. kisik ateste pisirin,
- ¢ berdad: sk er s veua tavak ! Qu.n.'m ¢ekince Gizerini bir oretiyle | .\g.put"\ ocagd: da
28 LN CT Il .\: ‘.:.l. I 3

“C3C mormel g l kap\.np demlendirin. A Ayn bir yerde havucu suda
Yorm hovn ,  Pisirin. Ve bu su icerisinde ezin. Su u un igerisinde ezmis
Hekiks Zevtinuas: i oldugunuz ha\mg puresini pilava ekleyip ke kansorn.

i Uzerine hakiki zeytinyag: ilave edin.

getirebilirsiniz.

CamScanner ile tarandi

getirebilirsiniz. bd\mmmn piring gib

(.LLICL’ aavranm umn bun"x‘ qCI'H‘C t\

tal veua czici

kullanarak bu rarifi bebeginizin yiyebilec

I T

nedenle piringleri de ezici ile ezebilir ve > ¢orba kv

}=:

bu ayda heniiz yiyemiyor olmast bir cksi

tu f}U L IL.(JQI‘!
1 \JC‘C'

NOT: 6. Ay piiriirla grdalar icin erken olabilir, Bu

amina

¢gi hale

INRURIRIRES oo i b it e o o
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Iay bardagx piring
2say bardagl sicak
Y¢Yanormq] g
Yarim havug

Hakik; Zeytinyag,

CC SUHU VCHCI [CLVU]( SngLl

pisirin. Ve by sy ice
oldugunuz havu(; p
Uzerine hakiki zey

risinde ezin, Suyun i

cerisinde ezmig
tresini pilay

a ckleyip Karigtir,
tinyagt ilave edin,

NOT: 6. Ay plitiirlii ¢
nedenle piringleri de
getirebilirsiniz, Be
bu ayda he
aceleci dav

jdalar i¢in erken olabilir. By
czici ile ezebilir ve ¢orba kiv
beginizin piring gibi piiciirli qudalan
niiz yiyemiyor olmasy bir cksiklik degildir,
ranmaymn. Bunun yerine gatal v
kullanarak bu carif; bebe
getirebilirsiniz,

amina

cya czici
9inizin yiyebilecegi hale
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> > b MALZEMELER > > - YAPILISI

Tim malzemeler bir araye getirilir ve yogurulur,
Kofte kivamima getirilir. Tost makinesine yagh kgt
serilir, Uzerine birkag damla zeytingagr damlaulr.

. |
: I
: 1 Yumurca sarisy ||
' |
l . l
i Kéfte ksvami kadar tam bugday ckmel ici I Kofteler kigik ayarda arkaly onlii pigirilir.
l | - ;
: I
: |
' |
l I
' !
|

L arpacik sogan
1 dis sarimsak

Maydanoy,

N()’l': B(_'l)cgilli‘l,c cvde tam l)llgd(ly llll’ll (-l\-mcl\' B

yapabilirsiniz, By ckmegi soduyunca robottan geginp
cam kavanozda dolabg koyabilirsiniz. Bayatlamaya

yakin da by tarz kéfeeler ile degerlendirebilirsiniz.

___-—
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| 1 ay UC

kad :
¥ adar kuzy kiyma (yagsiz, sinirsiz)

: gun‘xur(u sarisy
Mugdqnu'/_

] [lrpu(.l!{ goqan

|

|

|

|

|

: IQQLJ I"(J( < !
I 'iif{cL !9t ucuyla kimgon :
l |
|

|

|

|

|

‘ dvaming e
| kel i geleeck kadar tam bugday unlu

» > b TAPILISI

Tim malzemeler yogurulur. Top top hale getirilic ve biraz
dinlendirilir.

Bir ufak tencere igerisine su konur ve kaynatihr, Birkag
damla da zeytinyagu cklenir.

Su kaynaymca kofteler igerisine avthr.

Bu sayede L)umu§uc1k ve saglikh kofteler hazirlantr.

NOT: Littfen kolteleri yagda kizartmayahm. Bu usulde
yumugak hem daha sagliklvoluyor.
Kizartnca hem besin degeri digtiyor hem yag gekiyor
hem de digt kuru igi yumusak kalyor. Suda pistiginde ise

gumu§uc1k kofreleri bebekler daha rahar gigcbiligor.

pisince hem daha
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@BebekGida AClklnca Yer!

@lwh_cl\'_gidu

o AWW \w bebekgida.com.tt |
\ r

pALIK KOFTEST |

@ Bebekgida ()
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/7 -

R
(27
=

V'
b
;

-

g = TN ST o omuee v st s o sy sy s 8

> > p MALZEMELER > > » YAPILISI

Balik giizelce temizlenir, buharda ya da suda pigirilir.

1l avug kadar balik
Kilgigi kalmadigina emin olunur. Bir kap igerisinde

1 yumurta saris

maydanoz ya da dereotu cklenir. Malzemelere kofte
kivaming gelecek kadar ekmek ici eklenir. Kofteler
yogurulur ve sckil verilerck beklerilir. Tost makinesine
yagh kagie konulur. Biray zeytingagr damlacilir ve arkal
onlii olarak kisik ayarda pigirilir.

ckmek ici

I
|
|
|
|
I ..
: Kéfte kivamina gelecek kadar tam bugdag unu
: Maydanoz ya da dereoty

|

|

|

N

|

|

|

|

1 arpacik sogan : 3 -

I sogan rendesi, yumurta sarisi, balik, ince dogranmg

I

|

|

|

|

I

|

I

NOT: Balik se¢imi yaparken mutlaka mevsim baligs
Olrn‘asma Ozen gésterilmelidir. Bebeklere dip baligr
hari¢ biitiin ba]ik|ay verilebilir. En ¢ok kullanilan
baliklar somon, levrek, palamur, ¢upra gibi baliklard.

Doktorunuy; e
torunuzun tavsiyesi ite balik rercihi yapmanizt 1icd
ederiz.
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T
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Yarim ¢ay bardag: nohut
1 ceviz kadar kiyma
Yarim kiicitk kabak
Yarim kiigiik havug

1 arpacik sogan

1 di sarimsak

Hakiki zeytinyag

o |\|‘l\t‘1\§||tlll O wBebekGie

> > > YAPILISI

Nohut bir gece 6nceden suda bekletilir. Sabah suyu
dékiiliir ve kiyma ile beraber haglanir. Ayrica sebzeler
buharda ya da suda pigirilir. Tiim malzemeler bir
araya getirilir ve tizerine hakiki zeytinyagr cklenir, Bu
sckilde yedirmek isteyen anneler yedirebilir. Isteyen
anncler ezerek yaninda yogure ile beraber yedirebilir,
Ya da ezdikten sonra biraz sicak su ilave ederek ¢orba
haline getirebilir,

NOT: Gazli bebekler igin uygun degildir. Istege gore
kimyon ekilebilir,

CamScanner ile tarandi




o k:‘“t'[n'l\'(;itlﬂ AC11<1nca Ycr!

} 'l‘ I ( Idll
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! I Baliklar gorseldeki gibi ince uzun kesilir. Parmak
| 1 adet ufak boy balik I boyunda olan baliklarda kilcik kalmadigina dikkat
! 1yumura sarist 3 ' edilmelidir.
: I bujday unlu ganic Deas : Bir kap i¢erisinde yumurta saris glrplhr-
j+dom bugday unu : Baliklar 6nce yumurta sarisina daha sonra da und ¥¢
! 1 ekmek kiriklerina bulanir.
: I Firin tepsisine yaglt kagic serilir.
| I Birka¢ damla yag damlacilir. ok
! ( 5 I Kroketler dizilir ve 200 derece firinda arada gevirere
| g i [ : pi§irilir.

nlerin rolii

¥ NOT: BLW beslenmesinde parmak besi ? )
rnatif olar@

biiyiikeiir. Balik sevmeyen bebeklere alte

sunulabilir.
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h021rlagabilirsiniz.
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¢rece firindq pisirilir,
t makinesinde d,




1 ¢ay bardag pilavlik bulgur
acik sogan .

1Zj‘;gilim kapya kirmiz biber

1 avug kadar tavuk

2 cay bardagr sicak tavuk suyu

o

]

-
-
/

o AL BULGUR DA @

N
|

> > b YAPILISI

Ufak bir tencereye yikanip siiziilen bulgur k.ofu'xlur-
Sicak su eklenir ve kisik ateste bulgurlar Pi§‘”hr‘ ’
Ayri bir yerde minik minik dogranan sogan, kormizs
biber ve tavuk beraber ha§1cm1p pisirilir.

Tim malzemeler bir araya getirilir.

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

Farkl sebzeler eklenip ¢ikarnilabilir, . b
E§er bebeginiz heniiz piitiirlii qudalar: yiyemiyorsa
kesinlikle bir cksiklik degildir. Zamanla ah§acak'

lardir. Bu nedenle bu gckilde hazirlayip biraz daha
fazla su ckleyerek blender

le ezip ¢orba olarak da
verebilirsiniz,

4.._—
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|| 3 adet erik :
; 1 yemek kagign irmik |
i 1subardag su |
: |
! |
: |
: |
' I
: |
| r . |I
| !

o) g
\j o

> > b YAPILIS

I[ajrfl‘gll:{) .\:]11{(11111' VZ cekirdekleri ¢ikartihr,

e .

pisirilir. encerede iizerini gegecek kadar su cklenir ve
Pigince blender ile ezilir.

A‘g_rlhbir yerde 1 yemck kagids irmik 1 su bardagr su ile
p1§1r111r.

Pigince erikler de igine eklenir ve kargurilir.
Sycakken kavanozun kapags kapatihir.

[lininca dolaba konulabilir. 2 giin muhafaza edilebilir.
Yedirilmek istenince dolaptan §lk01‘[ll]P JliInmast

beklenir.

denenebilir. Meyveler genelde
ilecegi igin maksi-

NOT: Farklt mcgvclcr ile

a ve ckgime gapab

inden fazia beklerilmese iyio
. lirse daha vicaminli

CamScanner ile tarandi
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Pancarlar buharda pigicil:
kagigi tam bugda:pl§]rlllr' Ayr bir yerde 1 yemek

Pancar piire hal unu ile 1 su bardag su pisirilir.
aline getirilir ve unly karigima eklenir.

NOT:
Pancar]\iic:icanppi?;icl: aynica buharda pigirilir? Giinki
Cok mecbur kq] ¢s1 Gnerilmeyen bir besindir.
O alimirsa suda pigirilip suyunun
anilmas, Onerilmekeedir,

1-2 dilim pancar
1 yemek kagigi tam bugday unu
1 su bardag su
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Bebe biskiivileri ufalanr. Bira larilir.

7 sicak stit ile 1s

3-4 ader

i cV ga})lml b ,b l. R PRI

Y cbe biskiivisi

arm muz Muz ezilit biskiivilerin tizerine konulur.
(Izerine bal da eklenir. En son ceviz Ve riigeym de
cklenerck saghkh, enerji depost bir kahvalts hazirlanmig

I Tach kagig bal

1
|
|
l
Ieay kagig I
y kagigi ceviz rendesi l
: olur.
|
|
I
1
1
|

u nedenle 1Y0g fizeri

1At o o
cay kagigr riigeym(istege gore)
NOT: Ceviz alerjen bir besindir. B
olarak b'ncrilmcktcdir. Daha erken baglayan annelerimiz
eger 3 giin Juralt ile deneyip herhangi bir alerjik reaksi-
¢ bir stkint1 Yo CTur.
esi gasak]x

yon gt‘)rrncdilcrs

Bal alerjen bir
dalar arasinda yer @ 1.

erlerden cemin crmeniz Ve

9crckmcktcdir.

utlaka gﬂvcnilir
ok a§mamamz

Bal alirken M
mikrarmt§
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1 adet yumurta )
Yarim ¢ay bardags siit

1 catl kagigr ev yapimi lor peyniri
1 tath kagid1 tereyagn

/\Clklnca Yer!
\v -

DOYURUCH KAHuy

> > b VAPILIS]

Kiigiik bir tavada tere

yadu eritilir. Ayrt bir ycrdc l
Yumurta, siic, Jor pey

niri karigeirilir, Tereyagt ]
eriyince malzemeler tavaya dokiiliir. Karigtirara

pisirilir,

NOT: 1 Jasmi gegen bebekler aroik 1 yumurcann
hem beyazint hem sarisint yiyebilirler. Ama il
yumurta beyaz alerjen bir besindir. 3 giin kuralt !
denenmelidir.

Tyagini gegen bebekler (alerjisi yoksa) Sﬁf]ﬁ. ,
tariflere gecebilir, fnek stitt 1 yay Gneesi Gnerilmez
amae yogurt, Peynir gibj ba§ka]a§1m gegiren
besinleri titkeeebilirler,

4-—
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& RESLEViC KAHVALT! §

> YAPILIS]
L yemek kapigy Yulaf ezmeg;
lsu bm'dag\ su
$9Y kagign cevi, rendesi
1

\’ulufczmcsi bir cezy
|

|

1

ll say ku§\§1 Tigeym

\

\

\

¢ igerisinde su ile
kisik ocakrq kar1§t1r

arak pigirilen, yul
‘aseye konylyy, Uzerin

|

|

| =~ s

, Pisirilir, Alg,
|

| ¢ ezilen my, ¢
| kar1§t1r111r. Ceviz rend

|

|

|

|

|

1

|

af ezmes; bir
klcnir ve

re riigeym de

€esi ye isccgc go
cklenir,

NOT: Yuquczmesi ye
unu dq kullqm]ubilir.

rine irmik ya da tam bugdog
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1 adet yumureg
Yarim ¢ay bardag siic
I tath kagigr ev

|

|

|

|

: yapimi lor peyniri
: 1 tach ku§1gx tereyagj
|

I

|

|

|

|

> > > VAPILS]

Kiigiik bir tavadq tere
yumureq, sije |or pey
criyince ma]yer
Pisirilir,

yadi eritilir, Ayri bir }icrdc ]
niri karigtirhir, Tereyag )
cler tavaya dékiiliir, Kargtirara

NOT: 1

hem be

Yaging gegen bebekler

artik 1 yumurtanin
yazini hem, Sarisi yiyebilirler. Ama 1 ile
. . s 1. ke 1
Yumureq beyaz, alerjen bip besindir. 3 giin kura
dcncnmclidir.

I'yagim, gegen bely
tariflere gegebiljy
ama yogury
Oesinleri g

ckler (glep
- Inek g 1

» Peynir gibi 1)0§k
<ceebilir]e,.

o ———————————————
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I

1

! Yarim muy

: 1 tatly ka§1g1 bal

i Tyemek kasg1 yulaf ezmes;
| 1su bardagl su

I Tcay kag1gs cevi rendesi
1 cay ka§1§1 riiseym

|

|
I
|

> > b YAPILIS]

Yulaf ezmes; bir cezy.
kisik ocakra kar1§t1r

NOT: Yulaf ezmes;

unu dq ku]lumlubilir.

CamScanner ile tarandi
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> > b YAPILIS]

1

I

: Yulaf ezmes; ile siit beraber pisirilir, _
| Yulaf ezmelerj Pisince ezilen muz ile birl€§tirihr-
I lyumureq ha§lan1r ve ezilir.

I Karigima eklengy

|

|

|

|

|

I

|

thnmas, bck]cnmc]idir. Stit pastsrize veya giinliik siit
ise by ha]ig]e kullamlabi]ir.

Inek SUt yerine ba

dem siir, yulafsiitii veya su
\ ku]lam]abilir.
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" b D> > YAPILSI
' Yarm kilo cilek Elmalar yikanr, soyulur ve dilimlenir. Gekirdek kisimlar
b 1 Kilotarh \gm‘mm elma ¢ikartlir, Kag meyve sikacaginda elmalarin suy
|

u
glkarnhr. Bir tencere igerisinc elma suyu konulu
kaynatilmaya ba lanir, 1

Y Y 3

cilekler eklenir. Suyu
sonra blender yards

I ve
cerisine temizlenip yikanan
cekene kadar pigirilir. Pigtikeen
mi ile ezilir,

|

|

|

1

\ |
\ |
\ |
\ |
\ |
| |
1 |
| |
|

——— v
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10 adet portakal
1 gcmck ka§1g1 bal
1 cubuk tar¢m

. '.'\h . . _'
pebekgids © I /\uklpca Yer!

— oV o em = mm = m— Em = = == = =

» > » YAPILISI

Portakallar éncelikle sirkeli suda bekletilir. Portakallarm kabukla
r1 soyulur. Ince ince dilimlenir ve @izerini gegecek kadar su koyule
rak kaynatilir. Kaynayan su dékiilerek yeniden temiz su kogulup
kaynatilir ve bu su da dékiiliir. Bunun yapilmasinin nedeni isc
bilindigi tizere portakal kabuklarimin acihgmm gitmesi igindllr-‘
Ayr1 bir yerde 10 adet portakaln 5inin suyu sikil, S'inin df? 161
ufak ufak dogranir. Arcik portakal kabuklar, portakalin i Ve
suyu bir araya getirilip kaynatilabilir. Istege gore bu kaynamd
agamasinda gubuk tar¢in konulabilir. Daha sonrasmda ocaktan
almip ilindiginda icerisine bal eklenebilir.

NOT: Genel kant gérmiis sckersiz portakal regeli carifi bu §
dir. Fakat istege gore kabuklar: konulmadan da gapl}ﬂbilir- _
Bazi tariflerde “kaynatilirken igerisine pekmez ckleyin’ ibarest

gorseniz de liitfen bebeklerinize regel yaparken pekmezi 151U
maruz birakmaym.

c’Kild
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; f‘?aildet cilek : Bebe biskiiviler ufalanir ve yogurdun igerisine eklenir
l € eV yapim, yogure I Gilekler catal ile elie Ve yogurda katilir, Ulzerine

| 34 adet ey Yapimi bebe biskiivis; | Ceviz rendesi ve istege gore riiseym cklenir,

t Teay kﬂ§1§l Ceviz rendesi I

I 1gay kasigy ruseym I NOT: Bebeklerinizin arq Sgtinlerinde yogurtlu

! I kanigimlara yer verebilirsiniy, Marketlerdeki hazir
j ! meyveli yogurtlar yerine evinizde saghkh meyveli
I ' yogurtlar hazirlamak mimkiindiir. T mevsim
: : meyveleri ile bu gekilde ara 6gtinler hazirlanabilir,

|

Yogure yerine badem yogurdu ya da yulaf posas:

kullanilabilir, Ikisinin tarifi de kitabimizda meveuteur,
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1 kase ev yapimi yogure
1 rath ka§1g1 ev
Istenilen mevsi

yapmmi labne peynir
m meyveleri
1 cay ka§1gx ceviz rendesi

|

|

1

|

|

|

1

1 cay kagig istede gore riiseym :
|
|
|
|
|

> > b YAPILIS]

Yogurt ile labne peynir kar;
ezilir ve by kar1§1mc1 ekleni
istege gore cklenir.

stirthr. stenilen meyveler
r. Uzerine ceviz ve rigeym

NOT: Labne ve yogure birlestiginde markcttclfl hazr
meyvel; yogurtlarin kivamina ulagmak miimkiin B
oluyor. Buradq yogdurdun ¢ok sulu olmamasina, cksi
olmamasing dikkar edilmelidir. Gorseldeki m.CE!"Cl.cr y
diginda istediginiz meyveleri de kullanubilirS“.“Z'\'l“:
venar 1 yagindan sonrg verilebilen meyvelerdir. Na

verilmek istcnigorsu bir stizgegre ezerek suyunu
qlkurtubilirsiniz. Incir v

ermek istiyorsaniz
kabuklarin, soyarak igi

ni ¢atalla ezebilirsiniz.

e T T
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Yemek kq§191 yulaf ezmeg; ? Yulaf ezmes; bir sy bardagl stit ile kyg;k ateste karigtirarq)
su bar adt sii pisirilir,
ercih edilep MeVSim meyyes; ' Ayri bir Yerde istenilen meyveler ezjliy
' Yulaf i

Mevsiminde hang; MeyYve var ise rqpe haliyle
aha vicamip; ve sagl

iklidr.,

Stit yerine badem sy Ya da yulaf i kullqmlobilir,
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