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Ek Guda Hakkinda Merak Edilenler;
Doktor Onayli 117 adet Bebek Yemegi Tarifi,
Uzman Gordasleri ve Anne Tavsiyeleri
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Merhaba degerli anne;

Hamile oldugunu 6grendiginden beri farklh heyecanlar
icerisinde oldun. Icindeki mucizeyi en gtizel sekilde
buyutebllmek icin okudun, arastrdin, 6grendin... Sonra
mucizeni kucagma aldn ve sorumluluklarn biytdu...
Etrafinda herkes farkh bir sey soyliyordu ve kafan
karnisiyordu... Bebegini nasil buylitecegin konusunda
celiskilere diistiin, voruldun, tizuldun... ;

Artik 6. Ay geldi catti ve bebegin ek gida ile tarsacak.
Hadi artik tedirginligi bir kenara birak ve usulca kitabin
sayfalarini cevir. Merak ettigin, 6grenmek istedigin her
sey bu kitapta senin icin yazildh.

Bir anne olarak tecrtbelerimi, arastirdigim bilgileri,
okudu 5um kitaplari, degerli uzmanlarimizm tavsiyelerini
ve oénemli tariflerimi bu kitapta derledim. Artik bir

el fenerin var ve ek gida yolunda karanhk goérdugun
alanlarl beraber aydmlatacagiz.

Anne sttt ve ek qida ile alakal celigkileri silip sana
yardimet olmak icin buradayiz...

O halde sana korkutucu, Urktttict gelen ek gida stirecini
beraber eglenceli hale getirmeye var nusin?

Hadi o zaman, hos geldin sev gili anne...
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Bebeklerin zihinsel gelisimiéri adina sayisiz kitap raflarda olsa da ek sidalar konusunda yeteri
kadar kitabin olmadigin -kendim ihtiyac duydugum donemde arastirken- fark ettini. Ben
sadece bir anne elarak dnerilerimi; deneyimlerimi, okuduklarimt ve arastirdiklarimi sizlerle
paylasmak istiyorum. Sosyal medyada @beb_ek_gida jsmiyle 2017 yvilinca basladigumz
ek aida sertiveninde bizleri yalniz birakmayan onbinlerce takipgimizden gelen vogun istek
tizerine ek gida hakkmda bir bagucu kitabr olusturmak istedik. Bu kitapta en cok sorulan
sorular ve cevaplar, ek mida psikolojisi, bebeklerin ek gidaya gecisinde izlenmesi gereken
vollar, 6zel bebek yemek tarifleri ve daha birgok nemii konu sizlerle olacak...

Sosval medyada kzina yaptim tarifleri paylasmam ve tariflerin ilgi gérmesiyle
basladigimiz bu yelda gok kisa bir slire icerisinde on binlerce anneye ulastik. Bir anda
aklirmza gelen Beb-Ek-Cida ismivle acmms oldugumuz sayfarnizin bugtinlere gelebilecegini
acikcas distinmemistik.

Daha sonrasinda uzun ugraslar, uykusuz geceler ve devamb venilenen fikirler ile web
sitemizin kurulmas bizi daha da ytireklendirdi. Sosyal medyadd ek gida hakkinda paylagim
yapan annelerin hemen hepsi ile bir araya gelerek web sitenizde kocaman bir aile olduk.
Hizla tarif sayimiz, web sitesi ttyelerimiz ve blog yazarlarmiz artti. Blog lasminda her biri
alaninda uzman bircok yazarimizin yaziari yer almaya basladi,

Simdi tum bu birikim, bilgi ve deneyimleri bir kitaba aktarip sizlere sunma vaktimiz geldi.
Hayallerimizeen biri olan bu kitabt sizlerle bulugturrnarnin heyecanint yastyoruz.
Baslangicta sadece kendi kizimin saglikl beslenmesiicin ugragirken bugtn on binlerce bebegin
cok daha saglikli ve faydal bir sekilde beslenmesi igin blyiik bir caba icerisindeyiz.

Her giin "Bebedime ne pisirsem?” diye diistinen annelerimize siternizde ve sayfamizda
binleree secenek sunmarun sevincini yagyoruz. Ayni zamanda annelerimizden gelen sori
ve yorumlar sayesinde stirekli bir arastirma icerisindeyiz. Clinkil hepimiz anneyiz ve
bebeklerimize faydah olmaya, saghkl bir nesil yetistirmeye calistyoruz.

Bebek beslenmesi uzmanlik isteyen bir alan... Her besinin farkl bir pisirme sekli ve
bebege verilmesinin uygun olacag farkh aylar var. Ben bir uzman degilim, fakat her
adirurmnt sitemizdeki uzmanlarimiza darisarak attyorum. Bu kitabin anne tavsiyesi oldugu
unutulmadan. tim tarif ve bilgileri doktorunuza danisarak uygulamanizi tavsiye ederim.
Her zaman dedigim gibi “Tarif bizim, tercth sizin”

Bilivorum ki ek gida konusu sizi bir hayli endiselendirmekte... Géziintiz gibi baktigmiz
bebeginizicinartik farklibesinlere merhaba deme vakti geldi. Bu konuda hassas davranmaniz
glizel fakat kendinizi stres altinda hissetmeden ek gida sertiveninde eglenrmeye var misyz?
Emin olun siz bu stirecte pozitif olursaniz bebeginizden de olumlu yamitlar alacaksimz.
Bu kitap sayesinde artik #im kugkulanmzdan siyrilacak ve ek gida yolunda iciniz rahat
ilerleyeceksiniz.
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UZMANLARA SORALIM _
EMZIRIRKEN YETERLI VE DENGELI BESLENEBILMEK
ICIN “ANNE” NELER YAPMALI?

Diyetisyen Sanem APA DOGAN

Su tiketiminin gtinde ortalama 3 litre olacak sekilde avarlanmas) gerekll, Su Hiketimine
¢k olaral ihlamur, nane. papatya, rezene gibi bitki caylan; az sekerli veya meyvenin sadece
kendi sekert ile pismesi saglanmig sekersiz komposto ve meyve sulari, limonata gibi hafif
doital icecekler tercih edilebilir,

* Meyve suyu verine meyveyi bitiin haliyle yemek posa aliminu da sailayacagt icin ok
daha uygun olur.

Emzirme donemlerinde siittin artmast icin annenin iyi beslenmesi, stresten uzak ve
veterince dinlenmis olmas, bebegini sik arahklarla emzirmesi Snemlidir.

Kalsiyum yéntinden zengin olan stit, yogurt ve peyniri belirtilen miktarlarda dtizenli
olarak tuiketilmelidir.. Stit tiiketilemiyorsa stitlag ve muhallebi yenebilir.

Her gtin bir adet yumurta ve bir porsiyon etli sebze yemegi veya kuru baklagil yemege
dzen gosterilmelidir.

} Omega 3 vai asitlerinden zengin deniz trtinleri tiiketiminin artirilmast anne suttinin
bu yai asitleri icerigini arttir. Ozelikle balik, protein dederi ve amega- 3 yag asidi icerigi
balimindan zengin bir besindir ve bu dénemde tiketimine agwhik verilmelidir. Balik alirken
guivenilir yerlerden almaya mutlaka dikkat edilmelidir.
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Kuru fasulye, nohut, mercimek ve bulgur karisimi yemekleri, portakal, mandaling,
domates, maydanoz, yesil biber, taze sogan gibi C vitamini ydniinden zengin sebze ve
meyvelerle birlikte ttiketilmelidir.

- Vitaminlerin zengin kaynagt olan taze meyve ve sebzeler her 83tinde dtizenli olarak

" tiketilmelidir,

Salam, sosis, sucuk gibi katkt maddesi iceren besinlerden mumkiin oldugunca uzak
durulmaldir.

. Mutlaka iyotlu tuz kullanidmahdir. Ciinkt ana rahmindeki bebegin gelisiminde dnemli
olan ve yetersizligi zeka geriligine neden olan iyot, do3al besinlerle alinamaz.

Kahve gtinde iki kez tiiketilebilir. Fazla icilen kahve ve koladakikafein stite gecerek bebégin
saghgm olumsuz etkiler. Bebek huzursuziuk yasayabilir. Ayrica ézellikle caymn icerigindeki
tanenlerin demir emilimini engelledigi diistintilerek yemek surasinda ve yemekten hemen
sonra ¢ay tuketilmemelidir, Cay icmek isteniyorsa, ikindi ve kusluk gibi 63tin aralarinda
yani yemek yedikten bir-iki saat sonra agik olarak igilebilir.

Sebzelerin, makarna ve eristenin haslama sulari déktilmemeli. Kuru fasulye, nohut
ve barbunya gibi baklagilleri ivice yikadiktan sonra slatimali. Islatma islemini yapilan su
doktilmeli. Ancak bebek icin énemli olan bazi vitaminleri icerdiginden yemekleri pisirilen
haslama suyu dékilmemeli. Az suda haslama yéntemini tercih edilmeli.

Sebze yemegi pisirirken 1 kg sebzeye yaklasik 2 corba kasigr kadar vay ilave etmek,
yagda eriyen vitaminlerin viicutta kullanim icin yeterli olan miktardir.

* Et, tavuk, balik, yumurta ile karaciger, dalak, bébrek gibi sakatatlar, ceviz, badem gibi
kuruyernigler, tiztim, kaywsy, erik, pestil gibi kurutulmus meyveler, kuru fasulye, nohut,
mercimek, barbunya gibi kuru baklagiller, pekmez ve yesil yaprakli sebzeler demir yéntinden
zengin yiyeceklerdir. Glinliik beslenmede sik tuketilmesinde fayda vardir.

Demir yontinden zengin yiyeceklerle birlikte C vitamini kaynagi olan domates, biber,
maydanoz, kivirck gibi taze sebze ve portakal, greyfurt, cilek gibi meyvelerin alinmast
demir emilimini artirr. .

© GUinkik beslenmesinde et tiiketimi az olan annelerin, protein ihtiyacimi karsiayabilmeleri
icin haftada en az bes 63tin yumurta tiketimlerine 6zen gdsterilmelidir.

- Yemeklerde kullanilacak ya3 tiiketimine dikkat edilmelidir. Kalori deZerini yUkselten
kizartma ve kavurma turi besinlerden uzak durulmal, genellikle besinleri pisirme yontemi
olarak haslama, firmda ya da 1zgara yéntemi kullarulmalidir.

g -1\2—/
/o’

YR
13-
: 4

R e —_— ————______________ s L=




EMZIREN ANNE o
KENDi BESLENMESINE OZEN GOSTERMELIDIR..

Emziren anne giinde en az 2 bardak stit veya yogurt, peynir gibi stt trtinlerinden almaldrr.

Besin ve enerji ihtiyaciu karslamak igin, her é3tlinde fasulye, nohut veya et tavuk, balik
gibi yiyecekler yemelidir.

Emziren anne yeterli miktarda meyve ve sebze yemeliduir. )
Anne kendi beslenmesine ézen gostermeye bebegin dogumundan 6nce baslamaldir.

Anne siitiinii nasil artirabilirsiniz?

Arinie stittind artiran besinler hep merak edilmektedir. Ashinda pek 'de boyie r:rtuci::m_ri
besinler yoktur, Anne; situniin yetecegine inanir, bebeg isledikee emezirirse, t‘jengt_zh ?esir—:rlnr_
ve veterli sivi alirsa, anne siitii artacaktir. Ancak emzirmede psikolojik faktérlerin onemin
cu ardi etmemeliyiz. Eger belli bir besinin sitindizil arbrdigma namyorsiniz, (sadece bu
inaris bile stitii artirabilir), agirya kacmadan o besini almamnzda yerar vardi,

¢ Koyu yesil yaprakl sebzeler (maydanoz, 1spanak, marul, vb.)
e Malticecedi
e Bolsivi

Emziren annenin kaginmasi gereken besinler nelerdir?

Eger, bebeginiz sizin aldigimz bazi besinlere hussnsh,f::t gosteriyor, c'-n_nz:fr_rru: sonrg.su?fjl’nt
huzursiz oluyorsa, bir stire o besinden uzak kalmayt {.'ftff'le‘_\.r'é_'bih!'SIHII‘Z. B:ﬁbeglm.v_[rj
rahatlaciigum fark ederseniz, emzirme stireci boyunca o besini I‘Jegicnmeplzd_srw cikar n‘m_mzd: {
varar vardm. Ailede belli bazi besin dlerjileri varsa, bu besinieri tiketirken de dikkatli
olmanizda yarar vardr.

Sogan, sarumsak, lahana, Briikeel lahanast, brokoli, kabak. karnabahar, act baharatiar
veva kuru baklagiller (kabugu soyulmug nohut, digerlerine gore daha az gaz ya pacaktr)
anne stittintin tadu degistirebilir, Bu durum hebeklerde gaz olusumu (gynk!armr kcu'nm_a
cekerek aglamasina, emmeyi reddetmesine vb. gibi] yaratwken, hn::rlqrr hr_c fark etreyebilir.
Bebeginiz bu tiir belirtilere sahipse, bu besinlerin tiketimine ara verilmelidir.

Diyetisyen Sanem APA DOGANa tesekkdir ederiz.

@dyt.sanemapadogan
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Peki Emzirmenin Annelere Faydalari Nelerdir?

- Bilindigi tizere anneler ne kadar dikkat etse de doZuma kadar ldlo alirlar. Bu kilotar
dogumdan sonra, normal zamanlara gére daha zor verilir. Chzellikle de anne stittintin azalmamast,
kalitesinin dtismemesi icin de ilk 6 ay rejim yapilmamalidir. Bunun yerine emzirerek gin icerisinde
500 kalori rahatlikla verilebilir.

—) Bebek ana rahmine diistip doiumn gerceklesene kadar rahim bytimektedir. Nermaling
gore vaklasik olarak 20 kat blytiyen rahmin eski haline gelebilmesi icin emzirmek col: anemlidir.
Emziren annelerin rahimleri cok kisa bir stire igerisinde kendisini toparlamaktadr.

= Ozellikle delohusalik doneminde annelerin gergin, tedirgin ve saskin olmastmuhtemeldir. i

En cok da ilk kez anne olanlar icin lohusalik déneminde depresyon riski de mevcuttur. Fakat |
emzirmek annelerin ruhuna dinginlik ve huzur vermektedir. Bu sakinlik sayesinde lohusalik |
dénemi kolay atlatilabilecektir.
5 Son yillarda en cok rastlarulan kadin hastaliklarindan biri olan meme kanseri, emziren
annelerde daha az gortilmektedir. Emziren bir annenin meme kanserine yakalanma riski %65
oranmda ¢ismekledir. # !
= Istatistik verilerine bakildiginda emziren annelerin rahim kanseri, kemik erimesi, |
yumurkalk kanseri gibi hastaliklara daha az yakalandiklan gérilmektedir. z !

Peki Emzirmenin Bebege Faydalar1 Neler?

== Anne ile ilk bagim emune refleksi ile kuran bebeklerde daha huzurlu uyku saatleri
yasandiit gézlenmektedir. Bebeklerin emmesi ve uyku saatlerinin uzunlugu birbiriyle dogru
orantihdr. -
= Bebeklerin 6zellikle ilk 2 yil anne sttt almast [Q seviyelerinde, emmeyen bebeklere gére
daha yilksek degerler olusturdugu istatistiksel veriler ile ispatlanmustir. Bu nedenle anne stitli zeka
ve beyin gelisimini desteklemektedir.
= Bebeklerin baZisiklik sistemi anne sttt sayesinde gticlenmektedir. Bu sayede enfeksiyon
kapma riskleri de olduk¢a disiikttir.
> Bebeklerin dogumdan hemen sonra anne sttt ile bulusmasy, ilk kakasmi rahat
yapmasint saglamaktadir. Bu da viicuttan ilk digkisiun kolay atimasma yardimci olacakir,
== Annestitt; mama ve benzeri gidalara gore oldukca kolay hazmedilmektedir. Bu sayede
sindirim sorunu da olusmayacak ve bagirsaklarn kolay calismast saglanabilecektir.
<= Idrar soktiiriict 6zelligi olan anne stitii sayesinde, bebeklerde idrar yolu enfeksiyonu
riski azalacaktir. .
= Ayni zamanda bebekler emme refleksi esnasmda dogru solunum hareketleri yaptigticin
solunumum yolu enfeksiyonu riski azalacaktir.
= Bebeklerin en sevdigi besin kugkusuz ki kendi annesinin stittidiir. Anne sttiindeki
bilesenler o an bebegin ihtiya¢ duydugu vitamin ve mineralleri icermektedir.
= Bebeklere belirli aylarda yapian agllarinin, anne stitii sayesinde daha etkin ve verimii
oldugu da gézlenmektedir.
% Bebeklerin biytdtiklerinde seker hastahdi ve bagwsak hastalidi gibl rahatsizhklara
yakalanma riski de oldukca diisecektir.
Anne sttt kof kilo yapmaz bu nedenle bebeklerin yapay biiytimesi de engellenmis olur.
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' UZMANLARA SORALIM
ANNE SUTU HAKKINDA NE DUSUNUYORSUNUZ?
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Annenin Ek Gida Psikolojisi

Ek gida ézellikle de giiniimiizde cok daha fazla konugulan, arastirilan ve dikkat edilen bir
konu haline geldi Ayrica anneler bu konuda oldukga strese girmektedir. Genelde anneler ek
gida konusunda tg gruba aynlmaktadir.

o Panik halinde olan, ne yapacaginu bilmeyen ve endigeli anneler,

« Kendinden cok emin, cok sayida kitap, makale ve yazi okumus, doktorundan da bilgi alan
fakat ¢ok kuralct davranan anneler,

o Kulaktan dolma bilgiler ve btiytikanne yonlendirmeleri ile coktan ek gidaya kendince
usuller ile gecmis anneler.

Siz hangi gruptaki annesiniz bilemiyorum ama her haliikarda bebeginiz ek gidaya hazir
degilse onu zorlamamahsiniz.

Anneler yemek yemeyen veya kendince az yedigini disindiigii bebedinin bu tutumu
icin kendilerini suclarlar. Yemeklerinin k6t oldugunu, yemek saati seciminde basarisiz
olduklarm diistinerek psikolojik olarak gergin bir hal icerisine girerler. Bu tutum elbette
bebege yansimaktadir. Annenin veya yemek yediren kisinin bu davraruslary, panik olmast,
kizmast veya bagwrmast gibi durumlar karsisinda bebek sizce ne dtigtintyordur?

Yemek saatlerini e3lenceli bir sekilde geciren bebeklerin daha fazla beslendigini biliyor
muydunuz? Eglenceli ek gida saatleri yaratabilmek sizin elinizde... Bebeginiz ilk kez yemek
yeme aktivitesi ile tarugtyorken yeterince zorlanmakta ve bu zorlu stirecte sakin, neseli ve
anlayish ebeveynlere thtiyac duymaktadir.

Oncelikle rahatlamalt ve stressiz bir ortamda bebeginize ek gida vermeye calismalisinz.
Elinizde kasik ile bebeginizi mama sandalyesine kistirmak hem sizin hem de bebeginizin
psikolojisini olduk¢a olumsuz yonde etkileyecektir.

Bebegin Ek Gidaya Gegiste Yasadiklar1

Bebekler hentiz é aylik dahi olsa, cok gticlii sezilere sahiptir. Biyuk bir arastirma icerisinde
etrafinda olup biteni incelemektedirler. Her trlii davranginizi adeta bir stinger gibi emerler.
Bebeginizin ek gidaya gecerken yasadiklar: tiim hayatt boyunca yemek yeme ahgkanliklarini
etkileyecektir. Bundan dolay1 anne baba- bakici- biylikanne yani bebe3e yemek saatlerinde
kim eslik ediyorsa cok dikkatli olmaldir.

Ek gida saatinde yasanmast en muhtemel sikntilardan biri de bebeginizin verdiginiz besini
bitirmemesi ya da reddetmesi olacaktir. Bebeginiz doydugu icin aglyor olabilir. Sizin
yemesini diisiindiigtiniiz porsiyon bebedinize fazla gelmis olabilir verdiginiz yiyecek olmast

2

gerekenden fazla sicak ya da soguk olabilir. Gaz yaptigt veya hazimsizlik problemi gektigi
icin aghyor olabilir. Her anne bebeginin esas doktorudur ve dilinden bir tek o anlar. Bu
noktada zorlayict olmamal ve bir sonraki ek gida saatini beklemelisiniz.

Anneler ek sida saatinde ilk kasiklarda oldukga pozitif ve thmli bir sekilde bebede yaklasirken,

. bebejin reddetmesi, ptisktirtmesi, aglamasi gibi sebeplerle sinirlenip yavas yavas bu sabrini

vitirebilir. Kizip bagirmasi, bebe3i tehdit etmesi ve asla kabul edilemeyecek olan baska
davranglarda bulunmasi bebegin ek gida hayatinin basarisizlik ile baslamasina neden olur.
Ag1r bir psikolojik baski altinda yemek yemeye calisan ¢ocuk bu nedenle stres icerisinde
ek gida saatleri gegirecektir. Siz belki de bir kasik daha yedirerek kalsiyum, vitamin ve
minerallerin bebeginizin midesine girmesini saglayacaksiniz ama o zorlama ve dayatma ile
bebeginizin psikolojisine zarar vereceksiniz. Bu nedenle ek gida saatlerinde mutlaka sakin
ve pozitif tavrimizi korumalyiz.

Bebegin Ek Giday1 Reddetmesi

Bebekler ac degilse, dis cikartiyorsa, herhangi bir rahatsizhgi varsa o an yemek yemeyi
reddedebilir, Fakat konusup size derdiniifade edemeyecegiicin farkliseyler yapmak zorunda
kalir. Kendince savunma mekanizmast gelistirmis olan bebekler bunu ebeveynlerine farkl
sekillerde g6stermektedir.

Her annenin siklikla karstlashg durum bebegin baginm ¢evirmesidir. Elinizde kasik, doke
saca bir saga bir sola hareket eden bebeginizin etrafinda dort dénersiniz. Siz sajdan kask
uzatirken sola, soldan uzatirken saga dénen minik kafast ile size bir seyler-anlatmaya
calistyor olabilir mi? Agzim simsikt kilitlemek de bir baska savunma mekanizmasidir. Bu
durumda biiytiklerinizden cogunlukla sunu duyarsiuz; “burnunu tika'... Evet, bebedinizin
minik burnunu tikadiginizda nefes alamaz ve agzint agarak nefes almaya caligirken bir kasik
dolusu brokoliyi yutmak zorunda kalr. Kendinizi bebeginizin yerine koymanizi ve béyle bir
beslenime seklinden ne kadar tat alabileceginizi diigtinmenizi istiyorum. Bunu yaptiginizda
sizce de yemek saatlerinden nefret eden bir bebeginiz olmaz mi?

Genel sikayetlerden biri de bebeklerin lokmalari agzinda saklamasidir. Siz kasik kagik yemek
verdikce o yutmadan yanaginda biriktirmeye baslayabilir. Boyle bir durumda ne o lokmay1
iceriden alabilirsiniz ne de yutmasir saglayabilirsiniz. Bu ytizden ek gida denemelerinde
kasik kasik veya kase kase degil, azar azar tadimiik baslangiclar yaparak yutma refleksinin
olusmasint saglamal ve yuttuktan sonra diger kasigt vermelisiniz.

Bebekler cesitli nedenlerle kusabilir. Bu kusma bir hastaliktan kaynaklanmak zorunda
degildir. Cok yedirdiginizde ya da ¢ok kangik bir gida verdiginizde, eksi, tath, tuzlu besinler
bir arada oldugunda da bebeginiz kusabilir. Yemeklerde miimkiin olduk¢a az malzemeyi bir
arada kullanmal, yutabilecedi sekilde hazirlayarak ve gergekten ag olduguna inandigmiz bir
anda yemek yedirmelisiniz.
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Negatif Ek Gida Saatleri

Ek gida saatlerinin hem ébeveyn hem de bebek icin iskenceye déntismemesi gerekir. Sinir
harbi icerisinde adeta bir savas alaminda bebeginize yemek yedirmeye calismak muhtemelen
basarisizlikla sonuclanacaktr. Bu noktada anne-babalarin yaptidt bazi hatalar bulunmaktadir.
Bebegitehdit etmek bunlarmn baginda gelir. Bebeklerin algilartoldukea gliclidiir ve zannettiginizden
daha zekidirler. Bu nedenle séylediklerinizi her zaman dikkatli se¢melisiniz ve buna gdre
davranmalisiuz. Bir bebege tehditvari konusarak masum bir sebze puresi yedirmenin o bebege
cok da faydast olmayacaktwr. Kargismda sinirli, bagiran ¢agiran, kasigt firlatan bir anne géren
cocugun yemek saatinden hoglanmasini ve kagik kasik kereviz yemesini bekleyemezsiniz.

Sofraya oturdugunuzda bebeginizi devamli engellerseniz onun ek gida sertivenini baglamadan
bitirmis olursunuz. Bebekler bu aylarda olduk¢a merakl ve hareketlidir. Sofradaki yiyeceklert
merak eder, tadina bakmak ister, elinde tutmak ister. Bu durumda parmak yiyecekler kurtariciniz
olabilir.

Soframzda hi¢c bulundurmadigimiz bir giday ileride cocugunuzun sevmesini bekleyemezsiniz.
Ornejin 1spanagt ek gidaya gectiginiz dénemde bebeginize tattwrmazsariz, okul ¢agnda da
1spanagt sevmesi cok zordur.

Ek qida verirken “tehdit” yontemi ne kadar yanligsa "6dil” yontemi de o kadar yanlistir. Bebeginize
yemegini bitirmesi karsiiginda bir gey vereceginizi séylemeyin. Bu, bebegin algisinda her 830n
sonrasi bir sey verilecegi hissi uyandirir ve her daim beklenti icerisinde olur. Halbuki yemek yemek,
adeta nefes almak gibi belirli bir stire sonra rutine baglanacak bir aktivitedir. Her defasinda 6ddl
bekleyen cocuk karsiigimi almadigi zaman yemek yememeye baslayacaktir. Ve bir siire sonra isler
tersine dénecek ve adeta bebeginiz size “6Gdulimi vermezsen yemegimi yemem” diyecektir.

Televizyon, tablet ve cep telefonlart yemek saatinde kapah ve uzakta olmahdir. Aksi halde bebeginiz
sofrada oldugunu, yemek yedigini bile fark etmeyecektir. Obezitenin en bllylik sebeplerinden
biri de televizyon karsisinda yemek yemektir. CtinkU biling vemek yemeye degil televizyona
odaklanmusti ve doysa da yemek yemeye devam eder. Bu da oldukca sagliksiz bir yéntemdir.

Akhartik her seye ermeye baglayan ¢cocuklariniz ile aynimasada yediklerinize 5zen gdstermelisiniz.
Eger siz patates kizartmast yiyorken ¢ocugunuzun brokoli yemesini bekliyorsamz bu konuda
sikintt yasayabilirsiniz, Beslenme aliskanliklariizt ona gére ayarlamal ve ona érnek olmahsiniz.
Bu konuda oldukea iginiz rahat olmall, ¢tinkti bebeginizin tiim hayatinu etkileyecek bir dénemde
dogru bir karar vermis olacaksimiz. Kiyamayip (!) ona da patates kizartmast yedirmeniz, ona
kiycdigimz anlamina gelecektir. Bu dakikadan sonra kendi tabagindakileri reddederek devamh
masada sizin yediklerinizden isteyecektir. Salcall. bol yagh, tuzlu, baharath ve kizartma iceren
yiyecekleri sofranizda bulundurmamanz oldukca énemilidir.

Normalde mama sandalyesinde birka¢ dakika zor duran bebeginiz eger hep birlikte sofrada
keyifli bir yemek saati gecirirseniz yemek boyunca sizinle oturacaktir.

) Lie

A o

7

UZMANLARA SORALIM
IKi YASINA KADAR BEBEK BESLENMESI
NE YAPMALIYI1Z? NE YAPMAMALIYIZ?

Cocuk gelisimde 2 yasina kadar beslenme
btiytik 6nem tastmaktadir. Bu yasa kadar besin
63elerini, gtinltik kalorisini yeterince alamamis
ve biiytime gelisme geriligi saptanmis hastanin
yasitlarimi - yakalamasi zor olmaktadir. Bu
onemlilik durumu maalesef annelerce yanls
anlasimakta ve ytiksek oranda kay g, ajitasyon
ile sonuclanmaktadir. -
Gelin bu sonuglart kendi ctimleleri ile belirleyip
dogru cevaba ulagmaya calisalim.

o Emzirmeden once yemek veriyorum ki
daha ¢ok yesin ve hemen aligsin.

Cevap: 10 ay-1 yasina kadar bebeginiz anne
stitti ile doymal. Kilo ahmi normal arahklarda
ise kilo alsin diye ek c¢abalarg gerek yoktur.
Birakin az kilo aliversin ama annenin canindan
gelen stitiinti bir damla daha fazla alsin. Hangi
corba onun bir damlasin yerini tutabilir k...
Eger ki kilosu az ise alternatifimizi yine ek
besinde degil formtl mamalarda aramalyiz
Cinkli bu derece mitkkemmel bir sivinmn
alternatifini ev ortaminda hazirlayabilmemiz

mumkiin degil endlistriyel olarak hazirlanmis
olanim secmeliyiz.

o fstahi 8nceleri iyiydi ancak bir siiredir
yeme istegi azaldi. Hastaligr da yok. Neden
acaba? Yemek yememeye alisacak midesi
kiigiilecek. Boyle giderse, tek ¢arem zorla
yedirmek olacak.

Cocuklar, gelisiminin bir parcast olarak déneré
dénem yemeye karst ilgisiz olabilirler. Dig
gtkarma gibi huzursuz olduklart bir dénemin
sonucu olabildigi gibi oyun cagimn, okul
caginin dogal sonucu kaynakl da olabilir, Bu
dénemlerinde dogru yaklasimlar ile cogunlukla
yemege olan ilgi geri dénmektedir.

e Hasta oldugundan beri hicbir sey
yemiyor. Nasil iyilesecek ki bu sekilde?
Istah aqic1 ilag 1 vermeliyim acaba?
b Y L

Biz vyetiskinler gibi cocuklar da hasta iken
istahlart azalmakta. Stwvi ahmlarimin  yeterli
olmast biz yetiskinlerden daha fazla énem
tastmaktachr. Béyle bir dénemde ilgi ¢ekici ve
saghikl mentiler sunmak yeterli bir secenektir.

e Doktorumuz boy kilosunun yeterli
oldugunu belirtti ancak ben zorla/
televizyon karsisinda/oyunlar ile
yedirdigim icin o kiloda. Giinlerce yemek
vermesem yine de istemez.

Aman ag¢ kalacak kaygist ile cocuklarvuzi
aclik hissinden mahrum birakmaniz halinde
yasanacak sonuctur bu. Birkac saatlik hatta
istahsiz dénemlerde bir gitinde bir 63Un
kaybindan sagiikli cocu3a bir seycik olmaz. Bu
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tip kaygilar ile yapilan hatalar bir de ¢ocugun yaninda devami yemek hakkinda konugulmast.

* (evcilik esnasinda ) Baak ne giizel képekgik yemegini yiyor
*(Ev Gezmelerinde) Alican ¢ok yemis ¢ok biiytimus, bak kisa kalirsin .
*(Pazarda ) Ayse teyzesi Buse higbir sey yemiyor, sen yeme§ini yemezse sevmezsin artik
onu degil mi?

o Benim oglum balik sevmiyor. Benim kizim nohut yemez asla. Ne yapmaliyim?
Herkes her seyi sevmek zorunda degil ancak yeni taristigi bir yiyecegi 10-15 defa ona uygun
zamanlarda sunmadan vazgecmeyin ve onun yaninda /onun hakkinda bu sekilde olumsuz,
kararsiz, yilmis kati sonuglu ciimleler kurmayin. Birakin miniginiz, minik ergenlik yagasin ve
karar versin 6zgliveni tazelensin, sonra ortak kararlarla is tathya baglansin. Karar verebilsin
ama patron sizsiniz, bu tarz ctimleler onu hakimiyeti ele almak icin gaza getirebilir.

» Kilo almas1 icin mamalar yapryorum, bol pekmezli-biskiivili vs. Giizel de yiyor. Ne
sakincasi var Ki kilo alimi artiyor sonugta?

Biz cocuk doktorlari ilk iki yas degerlendirmesinde sa3lklh, ayma uygun kilo ahimm
istemekteyiz ancak bu kilolu bebegin saghkl oldugu anlamina gelmemektedir. Ne yazik
ki bircok ebeveyn tarafindan yanhs degerlendirilmekte ve kilo alimi icin yeme3e sadece
KALORI géziiyle bakimakta. Bu sekilde yapian ytiksek kalorili ve besin degeri dtigtik
belenme aliskanhig1 da kisa ve uzun vadede bebege zarar vermekte.

Kisa vadede; yogun tath olarak yaplan beslenme secenekleri tat tomurcuklart diinya
lezzetlerine yeni kapt agrnis iken, diger tatlardan uzaklastiracaktir. Bu durum da normal ev
yemeklerinin lezzetsiz gelmesiyle sonuclanip istahsizhga yol agacaktur.

Ayrica, yiiksek kalorili yemekier ile doyan bebek anne stittiinu daha az talep edecektir. Ayni
zamanda bu sekilde biiyiitilen bebeklerin gece uyandirilarak, gece yatmadan énce bir 63iin
beslendigine siklikla sahit olmaktayiz. Ufak gibi gériilen bu sorun tekrarlayan solunum yolu
enfeksiyonlarina yol agan reflitye neden olabilmekte.

Uzun vadede ise bu sekilde beslenme aliskanhigmun devam etmesi ile ileri yaslarda obezite
kaginimaz olacaktr.

o Bebegimin beslenmesine ¢cok emek harciyorum. Fedakarhiktan kagcinmiyorum.
Evde ona 6zel yemekler yapiyorum. Mesela énce onu yediriyorum, bazen yarnm saat
siirse dahi sabirla yediriyorum. Sonra kendim yiyorum.

1 yagina kadar amacimiz, onu aile sofrasina oturabilecek ve evde gikan yemekleri bizlerle
yiyebilecek kadar vermek yemeyi 63retmek. lik tadim dénemleri haricinde evde ne pigiyorsa
o da onu yemelidir. Ayn yemek, ona kendini istedigimizden fazla 6zel hissettirmesine
yol acabilir. Yemek secme ile sonuglanabilir. Yemek yeme stiresi 15 ile 30 dakika arasinda
tutulmaldir.

Ek besine baslar baslamaz hep birlikte yemek sofrasina oturmahy1z, birakalim yemek yemeyi
bizden 63rensin.

» Yernek yemiyor ve ben ¢ok tiziiliiyorum. Artik nasil tepki verecegimi bilemiyorum.
Yemek saatlerimiz savasa doniiyor.

Yemegini yemediginde gerilmemiz sadece onu daha da istahsizlastiracaktir. Yemedigi anda
yemegini alip istahla ‘olabilir, istemiyorsan ben yiyebilirim. diyerek kargisinda kocaman
mimiklerle yiyebilirsiniz. Amacimiz ‘o yemesin, sen ye!' fikri ile kiskandirmak degil, her seyi
taklit eden bu miniklerin oyunculuklarim yemege yénlendirmek.

Yemek saatimi o? Baslasin tiyatro :)

Son olarak

Sevgili ebeveyn, sunu unutma bu evlat yiirtimeyi ,kogmay1’, konusmay, giilmey
ve sevmeyi senden dgrendi. Sadece taklit etti. Bu nedenle agzina yemekleri tikigting
giurma. Karsisina geg, bolca giiliimseyerek yemegini ye ve merakli bakiglarin izle,
Istedigine sahit olacaksin. <
Sevgiler...

Cocuk Doktoru Uzm. Dr. Gezo Iss1 Bozkurt'a tesekkir ederiz.

@cocukdoktorumannem
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BEBEK MUTFAGININ PUF NOKTALARI

Bebekleriniz icin en saglkh, en do3al ve en taze besinleri pisirmek icin kullandigmz tim
malzemelerin ve mutfagirmzin temizlik ve hijyenine ézen gostermelisiniz. Oncelikle
bebeginizin tabagy, catal, varsa bardagi mutlaka ayr olmaldir. Plastikten uzak durup daha
cok cam veya porselen bebek mama tabaklari tercih edebileceginiz gibi son yillarda vaygin
olan bambu mama tabaklarint da tercih edebilirsiniz.

Yiyeceklerin, ézellikle de sebze ve meyvelerin yikanmast olduk¢a énemlidir. Hatta wspanak,
semizotu, pazi gibi ¢ok toprakl sebzelerin sirkeli suda bekletilmesi oldukca énemlidir.
Sebzeler ve meyveler buzdolabinda muhafaza edilmeli, oda sicakiginda bekletilmemelidir.
Kestiginiz bir meyve veya sebzeyi hemen tiiketmelisiniz. Unutmayin ki her bir islern ve her
gecen saat sebze ve meyvelerin vitaminlerini éldurecektir.

Piring, bulgur gibi gidalarn da pisirilmeden dnce yikanmast ve stiztlmesi gerekmektec@r.
Kurufasulye, nohut, mercimek gibi bakliyatlarin bir gece dnceden suya konulmasi ve
stiztillip yikanmast gerekirken pisirdikten sonraki suyu dékmemeniz gerekir. g
"Buharda Pisirme” kugkusuz ki en saglkh pisirme seklidir. Sebzeler suda piserken besin
degerleri, vitamin ve minerallerinde azalma olacaktir. Bebeginize kizartma yiyecekler
vermekten kaciin. Buharda pisirme, firinlama, tost makinesine yagh kagit sererek pisirme,
haslama olarak yapacadmz her gida, kizartmadan ¢ok daha saghkl olacakti.

Bebeklerinizin tencereleri kiictik, bir veya iki porsiyonluk yemek yapabileceginiz boyutta
olmalidrr. Ayrica ¢izilmeyen, teflon olmayan, celik tencereleri tercih etmeye 6zen gésterin.
Bebeginizin buzdolabinda saklamaniz gereken (un, pirin¢ unu, yulaf unu, tarhana, ruseym
vs) yiyeceklerini cam kavanozlara koymalisiruz. Béylelikle bayatlamasini ve béceklenmesini
engellemis olursunuz.

Bebek yemeklerinde ya3, tuz ve salgadan olabildigince kacinmalisiniz. Yag olarak tereyad
veya hakiki zeytinyagint 6. Aydan itibaren kullanabilirsiniz. Zeytinyagmi pisen ve tinan
yemegin tizerine birka¢ damla seklinde kullanabilirsiniz. Zeytinya& pisince besin de3eri
azalmaktadir. Bu nedenle tizerine dékmek daha faydal olacaktr. Tuz ve ev yapun tath
salcalara ise 1 yasmdan sonra azar azar gegebilirsiniz. Size gbre tuzsuz gelen vyiyecekler
ile bebeginiz ilk kez tarnisacagt icin bu besinin tuzsuz oldugunu anlamayacakt. Kendi
icerisindeki tuz orani bebekler icin yeterlidir.

Sebze ve meyvelerin iyl yikanmamasi, lizerinde kalmis olma thtimali olan tarim ilaclarmin,
gozle gorlilmeyen mikroorganizmalarm ve hastalk getiren mikroplarin  bebeginize
dogrudan gecmesi anlamina gelmektedir. Bu nedenle meyve ve sebzelerin iyi yikanmasina
Gzen gosterilmelidir.

Yiyeceklerin uzun stire pisirildiginde besin degerlerinin azaldifi bilinmektedir. Bu nedenle
vereceginiz besinden maksimum fayda saglamak istiyorsaniz daha kisa stirede pisirme
yontemlerini uygulamal, kizartmamal ve kavurmamalisiniz.
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UZMANLARA SORALIM
BEBEKLERDE SU TUKETIMI NASIL OLMALIDIR?

Bebeklerin su ihtiyact bebegin aymna, beslenme sekline, boy, kilo oranina gére dedisecektir.
Anneler cogunlukla bebeklermin: suyu reddettigi su iciremedikleri konusunda panige
kapiliriar. Eger bebeginiz sadece anne stitli alyorsa 6. aya kadar su ihtiyacmi siz zclen
karsilayabilecektir. Hamilelik déneminizde doktorunuz mutlaka su icmeniz noktasmela
sizi uyarmusti. Aymi hassdsiyeti emzirme déneminde devany ettirmeniz hem sizin 'hem
de bebeginiz icin cok faydal olacakt. Hem anne stiti hem mama ile besliyorsanz
mamalardan sonra bir kac kasik su takviyesi yapabilirsiniz. Ek gidaya basladiginiz zaman
aktif bebeginize su vermeye baglayacaksiniz. Az iciyor diye ¢ok panige kapilmaym. Clinkt
anne stitiine devam ediyorsaniz bir kisim ihtiyact sizden kargilamaya devam edecektir.

6-12ay aras: bir bebegin giinlik su ihtiyact 30-100CC arasidir. Bu 6lgu bebegdin kilosu,
aldigr ek gida miktart ve mevsime gore degisir. Sicak yaz mevsiminde iseniz terle kaybettigi
suyu bebeginize takviye etmelisiniz. Ya da bir hastalik durumda ézellikle ates ve ishal
gibi durumlarda giinlitk su ihtiyac ylzde yiz bile artabilir. Blytdtikce artan su thtiyac
bebeginize en az iki saatte bir su teklif ederek gidermeye caligin.

Yemeklerden sonra sindirime yardimet olmast bebegin kabizlik sorununun azalmast icin
mutlaka su titketmesini saglamaya calisimn. IIk bebeginizin ictigi suyu mikroorganizmalardan
arndirimus gtivenilir olmast icin kaynatip sogutup veriyoruz. Bebeginizin ve sizin icin en
saghkh suPH derecesi 7.5-8.5arast olmasina dikkat edin. Ctinkii alkali suda mineraller daha
aktiftir. Bebeiinize su dalirken damacana ve pet siselerde uzak durmanizi tavsive ederim. Bu
petrokimya tirtini plastikler hele ki gtiries iigima maruz kalmissa kanserojen ozellikleri suya
gececektir. En giivenilir cam sise secenegi olacaktr, Keske dogal mineralli temizliginden emin
oldugunuz kaynak sularma ulasabilsek ama bircogumuz i¢in oldukga zor.

Evinize yaptiracagimz arttma da mikroorganizmalardan arindirmak agisindan iyi olabilir.
Ama bakimi yapilmayan bir antmanin mikrop yuvasina déntigebilece3ini sakin unutmaym.

Biyologanne'ye tesekkUlr ederiz
@biyolog__anne
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3 GUN KURALI NEDIR?

Ek gidaya baslarken bir takim kurallara uymak oldukca énemilidir. Bu kurallardan biri ve
en 6nemlisi de 3 giin bekleme kurahdir. Bebedin ek gidada verilen besinlere uygun olup

\ olmadiginin gézlemlenebilmesi icin bu kural gerekmektedir. Hem mithim hem de oldukca

kolay olan 3 gtin kural ile sizler de evinizde adeta bir alerji testi yapabileceksiniz.
3 Giin Kuralin1 Neden Uygulamaliyim?

Her bebek dogustan farkh ézelliklere sahiptir. Sizin bilmediginiz ama §renmeniz gereken
alerjik reaksiyonlarin tespiti icin 3 gtin kural 6nemlidir. Verdiginiz her besinin bebedinizde
farkl reaksiyonlart olabilir. Alerji, kaginti, kizariklik, dokiintd, kabarma, ishal, kabiz ve gaz
gibi reaksiyonlar ile karsgilagabilirsiniz. Bu nedenle her verilen besinin icin gozlem yapmamz
gerekmektedir.

N R P

3 Glin Kuralini Nasil Uygularim?

Ek qidaya geciste bebeginize verece3iniz her yeni besini 3 gtin denemelisiniz. Ornegin; ilk
glin patates pliresi verdiniz diyelim. Patatesi 3 glin art arda vermeye devam etmelisiniz.
Yeni bir qda ile tamsan bebeginizin buna tepkisini gézlemleyebilirsiniz. Béylelikle
patatese karst bebeginizin nasil bir reaksiyon gdsterdigini gérmus olacaksmiz. Ik gtin 3
tath kasigt verdiyseniz ikinci gtin 4, Getinet gun 5 tath kasigt vererek patates denemenizi
noktalayabilirsiniz.

3 Giin Sonunda Ne Yapmaliyim?

3 giin icerisinde bebeginizi gozlemelisiniz. Viicudunu, adiz kenarlarini, poposunda pisik
olup olmadigi, kabiz, ishal gibi reaksiyonlarinin olup olmadigiu dikkat etmelisiniz. Ayrica
kusma, mide rahatsizhin, karmn agnisi, uykuda bozukluklar, huzursuziuk gibi belirtiler de
olabilir. Aynt zamanda 3 giin gectikten sonra yeni bir besine gectiginizde bir énceki verdiginiz
besine de devam edebilirsiniz. Ornegin 3 gtin patates denediniz ve herhangi bir reaksiyon
gérmediniz diyelim. O halde havug denemesi yaparken patatesle beraber deneyebilirsiniz.
Bu sayede havucun verecegi reaksiyonlart kolaylikla gbzlemleyebileceksiniz,

Bebegimde Reaksiyon Gordiiysem Ne Yapmaliyim?

Verdigimiz 8rnekten devam edersek; patatesi denediginiz 3 glinltik siirede gorece3imiz
herhangi bir belirti, gercek anlamda patatesten kaynaklanmis olmayabilir. Bu nedenle
hemen beslenme listenizden patatesi cikartmamalisiniz. 2 hafta sonra tekrar ayni besini 3
guin kural ile denemelisiniz. Yine ayr sorunla karsilasirsaniz doktorunuza darsmalisiniz.
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Snerilmektedir. Muz, armut, elma, seftali gibi meyvelerin ilk basta tercih edilmesi Snemlidir.
Avokado, mango., mor erik ve kayist da ilk verilebilecek meyvelerdendir. Ozellikle de BLW
yéntemi ve parmak- besinler icin de bu meyveler daha elveriglidir. Bir meyveyl (¢ gun
kuralna gére denedikten sonra digerine ge¢melisiniz. Karisik meyve plirelerinibu asamadan
sonra verebilirsiniz. Zamanla hem karisik meyve ptiresi hem de yogurtlu meyve ptirelerine
gecis yapabilirsiniz.

Etler

Etler daha cok 8. Aydan sonra verilmeye baslanan gidalar arasnda yer alir. Kirmz et,
beyaz et, balik eti gibi oldukca zengin vitamin, mineral iceren et gruplartyavas yavas bebege
verilmelidir. Kuzu eti bu konuda en ¢ok tercih edilen et tirtdir. Aym zamanda ilikli kuzu
gerdan veya koy tavugu haslayarak 6. Aydan itibaren suyunu bebeginize verebilirsiniz.

Tahillar

Fk gidaya geciste tam bugday unu, tam yulaf unu, misr unu gibi tahillar oldukga Gnemlidir.
Kof kilo almin engellenmesi ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi icin beyaz un
bebeklerin beslenme listesinde olmamaldir. Irmik en cok kullanian tahillar arasinda yer
alir. Ozellikle de corbalara katimast uzmanlar tarafindan énerilmektedir. Ayni zamanda
kahvaltilarda, muhallebilerde de kullanilabilir. Bakliyatlar ise 8. Aydan sonra verilmelidir.
Mercimek, nohut, bulgur gibi bakliyatlar besin degeri yiiksek gidalar arasinda yer alr. Piring
unu icin farkh gérusler bulunmaktadur. Genel olarak piring unu ve tam piring unu arasinda
farkliliklar bulunmaktadir. Bu nedenle mutlaka uzman gértslerini okumanzi tavsiye
ederim.
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UZMANLARA SORALIM
TAM PIRINC UNU NEDIR?

Yiiksek Gida Muhendisi
Hatice KULAKOGLU

Piring bilindiginin aksine ¢ok besleyici ézellikle
disinda bulunan kavuz yani kabuk kismi
sadece kepek dedil besin deposu olan bir
tahidr.

Tam Piring Unu iste direk celtik yani
kavuzlu-besleyici tam pirincin degirmende
Sgtittiimesiyle elde edilir ve ¢ok besleyicidir.
Sadece Piring Unu ise yararh dis kism
ayrimus Nisasta icerigi yiiksek beyaz i¢c kismin
o3tittilmesiyle elde edilen lekesiz beyaz undur.

Ulkemizde verli organik sertifikali tohumdan
piring yetistirilmekte ve bundan elde edilen
organik sertifikall tam piring unu tercih
edilmelidir. Taze O3titiillip paketlenmeli ve
Uretim tarihi yeni olmahdtr.

e Marketlerde satidan cogu Piring Unu sanian
ashnda Seker(sakkaroz, destroz veya maltoz)
thtiva eden sekerli mamalara dikkat edilmeli
zararh olan bu maddeler bebekler icin asla

Yiiksek Gida Miihendisi Hatice

tercih edilmemelidir. Sanirim hepimizin temin
edebildigi ilk karsilasip Piring unu sandigt da
sadece bu zararl kanisimlardr.

Piring (oryza sativa) Tahilgiller familyasindan
sicak bolgelerde mevsiminde vyetisen bir
bitkidir.

e Gluten icermeyen pirincte, bol miktarda
nisasta ve vitaminler vardwr.  Piring
kabugundan tabii phytine elde edilir. Bu
Madde, gelismeye yardimer olur. Zihin acikhit
saglar. =

e  Kabuklar-kavuziart  bol  vitaminlidir.
Kabuklu tanelerin  yiizeyini cevreleyen
protein, yag, tiyamin (Bl vitamini) niyasin
(nikotinik asit), riboflavin (B2 vitamini), demir
ve kalsiyumca zengindir, Geriye kalan i¢ kistm
nisastaca zengindir.

Kabugu gikarimarmus pirince celtik denir:

Pirin¢ su icinde yetistirilen tek tahil bitkisidir.
Diger tahil bitkileri su icinde -uzun stire
yasayamayip canlihgm yitirdigi halde, piring
suda Erimis Oksijeni (serbest radical Ozon)
kullanarak  gelisir.  Ytiksek besin degerini
buradan alrim.

Diinya Saglk Orgtitti tarafindan Bebeklere ilk
verilebilecek tahil olarak belirlenmistir. Iste bu
besleyici glutensiz tahillar arasinda sindirimi
en kolay olan tam piring unu Doktorunuza
darigmak suretiyle verilebilir.

Organik Tam Piring Unu ile mamalar(1 cay
bardagr swvi igin 1 tath kasi§i), muhallebiler,
kahvaltt karisimlar, Biskiivi, corba gibi bircok
yiyecegi bebeginize hazirlayabilirsiniz.

Kulakoglu'na tesekkiir ederiz.

@makarnavitma
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EK GIDA DENEMELERI

Size tatsiz tuzsuz gelen yiyecekler hentiz tath ve tuzlu gidalar ile tarusmamis olan
bebeginiz icin oldukca leziz olabilir. Ornegin haslanmis brokoli size tatsiz gelse bile,
bebeginiz brokoliyi cok sevebilir. Bu nedenle liit fen yaptiginiz sebze corbalari ve
purelerine sizin damak tadimiza uymuyor diye bir yasindan énce, tuz ve salga eklemeyin
Eger sizin damak tadiniza uygun hazirlarsamz sebzelerin gercek tatlarint hichbir zaman
63renemeyecektir. Sebzeleri verirken kase kase tabak tabak yedirmenize gerek yok.
Ozellikle de tadim gtinlerinde doyumnluk degil tadimlik olarak yalnizea birkag kasik
tattrmaniz yeterli olacak.

Cok fazla kanistirlan besinler bebeklerin midelerinin bulanmasina ve kusmasina neden
olabilir. Ayrica bu durum damak tatlariun olusmasim da engeller. Bu nedenle ézellikle de
tadim guinlerinde mutlaka bebege ayr ayn gidalar sunulmasi gerekir. Béylelikle bebegin o
besine karsi alerjisi olup olmadigl, gaz veya baska bir reaksiyon gdsterip géstermeyecegi
de anlasihms olacakty. Ayni anda tath. tuzlu ve eksi tatlarm bir arada verilmesi bebegdi ek

gidadan so3utabilir,

Bebeklerinize hazirladiginiz yiyecekleri kalori hesabina gére vermeniz elbette zordur.
Fakat bu konuda séyle bir yanilgt vardur. Sizin bugtin hazirladimiz corbanin besin
degerleri ve kalorisi diin hazirladidiniz corbamn degerlerinden yUksekse, bugtin az yedi
diye sikayet etmemelisiniz. Bebeginiz doyacagt kadarini yemis ve gereken vitamin ve
mineralleri almis olabilir.

Ek sida verilirken elbette belirli bir besin programi icerisinde gitmeniz gerekmektedir.
Fakat saati saatine égtinleri tutturmak zordur. Bebeginizin uyku saatleri ve ek gidaya
uygun armina gore besin diizeni kurmak énemlidir. Her bebek ayni saatte ek gida 6gunti
yemek zorunda degildir. Midesinin bosalmast, enerjiye thtiyac duymas gibi nedenler ile
her bebek kendisine 6zgti besin diizenine sahiptir.

BEBEGIM EK GIDAYA NE ZAMAN BASLAMALI?

Bilindigi tizere altinct aydan itibaren ek gidaya gecis stireci baslamaktadir. Burada dikkat
edilmesi gerekilen husus beg ay otuz gtin boyunca bebeginiz anne stitti veya mama ile
beslenirken altinct aymn ilk gtinti hemen ek gida gereksinimi duymaz. Yiiz seksen gtinti

tamamlayan bebekler icin artik tadim gtinleri baslamaktadir. Ek gidada ik aylar deneme

aylardrr. Ek gidaya baslangic konusunda mutlaka bebeklerin buna kendisini hazir
hissetmesi gerekmektedir. Anne sttt alan bir bebek ek gidaya daha ge¢ baslayabilir.
Bir bebek artik kendi basina oturabiliyorsa -ki genelde altinct ayda bu gerceklesir- o halde
mama sandalyesine alistirabilirsiniz. Genel olarak altinct aydan itibaren bebekler verilen
gidalart agizlarinin icerisinde gevelemeye baslayabilirler, Ebeveynler hentiz disi olmayan
bebeklerin cigneme islevini yerine getiremeyecegini zannederler. Halbuki bebeklerin
damaklari zannedilenden serttir ve dil, damak yardumi ile besinleri ezebilir.

Altina aydan 6nce bebeklerin bagirsaklari, sindirim sistemi hentiz ek gidaya hazir degildir.
Erken davramp kati gidalar ile bebegi tarustirmak gaz, ishal. kabiz ve alerji gibi sorunlara
neden olabilir.
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UZMANLARA SORALIM
EK GIDA KONUSUNDA NE YAPMALIYI1Z?

Uzman Klinik Psikolog
Fundem Ece Kaykag

Cocugu dengeli ve yeterli beslenmesi fizyolojik
ve psikolojik acidan saghkh gelisiminde bytik
bir rol oynamaktadir. Bunun bilincinde olan
aileler de cocuklarinin saghkh olmast adina ye-
mek konusunda israrct bir tutum sergilemekte-
dir. Beslenme konusu da en hassas olan konu-
lardan birisi olarak ailelerin yasamlarinda ver
almaktadirlar. Cocukluk cagmdaki bireylerde
genel olarak abur-cubur yemeye yatkin olma-
lart nedeniyle stirekli olarak cips, cikolata, cerez
vb. yiyecekleri tercih etmektedirler. Bu nokta-
da saglikli beslenme bilincini cocuga kazandira-
cak olanlar ebeveynleridir.

Cocu3un yeme davranisina dair olan hatalar-
dan biri de strekli olarak yiyen cocugun saghkh
olacagma dair olan bir izlenimdir. Bu diistinc-
eyle birlikte de aileler stirekli cocuklarina ve-
mek yedirmeye calisan ve cocuklart da yemek
yemeyi reddettiklerinde kendilerini kéti birer
anne-baba olarak tarumlayan bireyler haline
gelmektedirler. Yemek konusunda ailesinin bu
zaafint hisseden cocuk da bunu ailesine karsi
kullanabilecedi bir durum halinde goriir ve
ciddi anlamda inatlasmalar baslayarak temel
ithtiyacumiz olan yemek konusu ¢ok zorlu bir
hal alabilir.

Allelerin yemeg3e olan yaklasimi sadece iyi
anne-baba olmakla ilgili degildir; burada cevre-
dekilerin yaprmis oldugu yorumilar da buytk
bir rol oynamaktadir, Ozellikle aile btiytikler-
inin yapmis oldu3u yorumlar, ‘nive yemiyor
bu cocuk-niye bu kadar zayif, saghgmndan ola-
cak-bu kadar az yerse blytimez bu ¢ocuk-an-
nest hic ilgilenmiyor galiba’ gibi yorumlardan
da aileler by Uk dlctide etkilenerek cocuklarina
baski yapmaktadirlar.

Bu gibi durumlar sonucunda; elinde tabakla ya
da catalla cocuklarmin arkasindan kosan ya
da televizyon basinda, masal okuyarak onldri
yedirmeye calisan ve ¢ocuklart yemeyince de
huzursuz olan hatta anne-babamn da arasin-
da tartismanmin baglayip aile ict huzursuzluga
bile yol acan bir durum olarak karsimiza ¢ik-
maktadr.

Sonug olarak cocuk o yemegi yememistir
ve evde bir huzursuzluk hiakimdir. Peki,
bu gibi durumlar yasayan ailelerin ne yap-
mas1 gerekiyor?

Oncelikle  yemek  yeme . kontrolliniin
cocugunuzda olmast  gerektigini  unut-
mamalisiiz. Ona ait kasik-gatal éntinde du-
ruyor olmaldi. Bir diger 6nemli nokta da
rahat hareket edebilecedi bir sandalyede otur-
masmnt saglamaktir. Mutlaka masada bir arada
oturma davranigint gelistirmeye calisin; yemek
masalarim  guinlerinizin nasil gectigine dair
paylasim yapt3iniz bir etkinlik haline getire-
bilirseniz daha da verimli oldugunu gérecek-
sinizdir.

Ozellikle  emzirme  ddneminden  itibar-
en dikkat edilmesi gereken sey; yemeklerin
karistmlarak degil tek tek verilmesi gerektigidir.
Cocugunuzun tatmadigt bir sey kalmanus ol-
mast alisma stirecini ve yemek algkanhdi ka-
zandirmayt kolaylagtiracaktir.

Tadimi begenmedigi yiyecek icin tistelememek
gereklidir. Tabii bunun yerine sevdigi bagka bir
seyi de vermemek gerekmektedir. Istemedigi
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yemedi éntinden alip bir sonraki 63tine kadar ac kalmasmi saglamak ve yerine savecesi bir se-
vin gelmeyece&ini bilmesi bir sonraki yemegini vemesi gerektiai bilinei ile llerleyecektir. Ac olan
gocuk eninde sontnda vemek yemek isteyecektir; yeter ki'onun pesinden yedirmek igin kos-
maym ve ag olduiunu furk etmesi icin olanak taniyin.

Yemek esnasinda ne kadar sinirlenmis olsaruz da belli elmemeye calisn ve gayet sakin bir sekil-
de, guilimseyerek dolu tabad karsisindan alin ve sohbetinize devam edin, Yemek yemedidi icin
cezalandirmayin ya da yedigl icin ddiilendirmeyin, ctinkit bu zaten dogal bir stire¢ seklinde
vansitimast gereken bir olgudur.

Yemegini yemesi icin srar etmeyiniz, masal ve gezme sézleri vermeyiniz ya da televizyon bagi-
na oturtup zihnini dendurarak bir yandan yemek yedirmeye cahsmayimz, Hicbir sey yemiyor
diye besleyici almayar seyleri suf seviyer dive cocugunuza vedirmeyiniz.

Aligveris esnasinda oyunlar kurabilirsiniz ve kendisinin de bir sepeti olup normalde sevimedizi
seylerden 1-2 tane ahp sepetine koymasmi istevebilirsiniz, Stt-yogurt gibi besinleri tiiketmekten
kacinan bir cocugunuz varsa da renkli ve stislii bardak ve kaseler ahp cocugunuz icin bunlan
stisleyip sunabilirsiniz. Besleyici olan birkag secenek arasmnda segim yapmasina izin verebilir-
siniz. .

Et yemede zarlanan bir cocuguinuz var ise eti kiigiik parcalar seklinde yemeklere katarak, kiyma
vaparak vb, degerlendirebilirsiniz ya da sevdigi yivecek yaninda; drnegin, makarna yaninda
servis edebilirsiniz.

Febze ve meyve Hiketini kenusunda sorun yasamyorsa; sebze ve meyveleri kullanarak deiisik
vizgl film karakterleri olusturabilirsiniz. Bu sayede hepsinden azar azar da olsa tatmaya baslay-
acaktir

Unutmayalim ki cocugumuzun cok vemesi saghich gelismesi anlamma gelmemektedir: asil olan
dengeli beslenmektir. Yapilmamast gereken davranslarin en basinda da; kiyaslama davrarst
gelmektedir. Qysa her bunye farkhdr ve kiyaslama ydpilmamalicr.

Yemek konusu inat konusu almamaldir, Bu sefer cocuiunuz vemeyerek ilgivi tizerine cektigini
Jfarkedip bunu size karg: kullanacaktir, Bu serilde olmamast adina yeme#in gocuiunuzda olan
liiskiniz arasina girmesine izin vermeyiniz, sevgi ve sefkatle zaman gecirmeye cahsiniz.

Uzman Klinik Psikolog Fundem Ece Kaykac'a Tesekkiir Ederiz.

@ @psikolog.fundem.ece
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BEBEGIMIN KENDi KENDINE YEMEK YEME ISTEGI

Bebeklerin kendi kendilerine yemek yeme ¢abalari takdirle karsilanmahdir. Etrafin
kirlenmesi, yemeKlerin yerlere sagilmast annelerin pek hosuna gitmese de bu durum
bebeklerin cok hosuna giden bir yemek yeme seklidir. Kendi 8zguir iradesi ile yemek yiyen
cocuklar bu sayede 6zgtiven konusunda da oldukga basarih olmaktadir. Ilkokul cagina bile
gelse yemek saatlerinde anneye bagimh bir cocuk yetistirmek istemiyorsaruz altinct aydan
itibaren mutlaka bebeklerinize kendi kendilerine yemek yeme aliskanhg1 kazandirmahsiniz.
Genel olarak bebekler bu aylarda kendileri kagiga uzanr, mama tabagni almaya ¢alisir,
masaya uzanmaya ¢alisir.

Ozguirliigline kavusmaya baslayan bebekler kendilerinde bir 6zgliven hisseder ve ek
gida saatlerinin lideri olmak isterler. Bu dénemde istekli olan bebekleri engellememek
gerekir. Clinkli bu hevesleri kirtlirsa kendilerine olan ézgtivenleri de kaybolur. Elbette sizin
yedirmeniz daha hizl ve daha doyurucu gibi gelebilir. Fakat bu durum zamanla kalict hale
gelebilir. Bunu engellemek icin ona ézel kagik temin edebilir veya parmak besinler vererek
onun da ek gida macerasma dahil olmasini saglayabilirsiniz.

Kendi kendine yemek isteyen bebeginizi engellemeyin. Biraz sabir biraz da stiktinet ile
bebeginizin bu deneyimine ortak olun. Yemek saati bitene kadar etrafi temizleme ¢abasina
girmeyin. Bebe3in huzursuz olmasina veya bunu bir oyun sanmasina sebep olabilirsiniz.
Bebeklerin ince ve kaba motor becerileri vardir. Cogu aktivite ve oyuncak ile
bu becerilerin kazanimast icin ¢caba gosterilmektedir. Ashinda motor becerilerini
kazanabilmelerinin en kolay yollarindan biri de kendi kendilerine yemek yemeleridir.
Mama sandalyesine koydudunuz bllytik bir yiyecedi kticiik parcalara bolmesi, parmaklart
ile onu tutup agzina géttirmeye ¢alismas oldukca faydah bir egzersizdir. [lk denemelerde
bliytik bir beklenti icerisinde olmayn. Besini tutmakta zorlanabilir, agzina gétiirmekte
zorlanabilir, lokmayt agzina atmadan elinden dtigtirebilir. Bu onun deneme-yariima
aktivitesi olacaktir ve nasil davranmasi gerektigini 6grenmesi igin cok énemlidir. Miidahale
etmemeye calisin. Aksi halde yasadiginiz ve yasattiginiz stres nedeniyle olumiu sonug
alamazsiniz.

BLW'YE GIRIS

Bebegin verilen yiyecekleri reddetmesi, aglamasi, bagirmasy, pliskiirtmesi, kusmasi gibi
nedenler ile ebeveynler zor anlar yasamaktadir. Klasik yéntemlerden olan ptire, muhallebi
ve puttirlii gidalarin kasikla verilmesi, bazen zor anlar yasatabilmektedir. BLW yontemi
bebeklerin ézgtir birakilmasi, gidalar ile kendisinin tarusmast ve daha hizh sekilde kati
gidalara gecmesini saglamaktadir. Ornegin ptire ve ¢orbaya ahsan bir bebegin kisa stirede
kéfte yemesi zor olacak ve bazen uzun ugraslar gerektirecektir. Fakat BLW yéntemi ile
sebzeleri, meyveleri ptire olarak degil ¢igneyerek yemeye ahsan bebekler daha kisa stirede
kati gidalara merhaba demis olacaklardir.

NOT: Bu kitapta her iki yénteme uygun tarifler bulabileceksiniz. Genel kani ¢orba, ptire
ve muhallebiden yana oldugu igin kitapta cesitli tarifler gérebileceksiniz. Fakat tercihiniz
eger BLW ise o halde parmak besinler, atigtirmaliklar, pancakeler gibi birbirinden farkh
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oneri ve tarifi de kitapta bulabilirsiniz.

Bu yéntemi uygulayanlarda “doymadi! Bogazina kagar mi? Etraf ¢ok kirlendi” gibi
sikayetler ve telaglar olsa da BLW yénteminin asiinda kendi isleyisinde oldukca olumlu
Ozellikleri bulunmaktadir. Bu konuda karar ebeveynlere birakilmaktadir. Kendinize
ve bebeginize en uygun olan yéntem hangisi ise onu secebilir ve buna gére hareket
edebilirsiniz. Altinci aydan itibaren BLW yapan bir bebekle altinct aydan sekizinci
aya kadar pUre yemig olan bir bebek arasinda belirli farklar olsa da yine de yéntem
degisikligine gidilebilmektedir. BLW'ye gecmek isteyen anneler hem bebeklerini hem de
kendilerini buna hazir hissettikleri an baslamallardir. Aksi halde hem bebek hem de anne
psikolojik olarak bundan olumsuz etkilenebilecektir.

BLW YONTEMININ ASAMALARI

« Bu yéntemi uygulamak i¢in 6ncelikle yemege hep beraber oturulmahdur. Elbette .
bebeklerinizin her 63tintinde siz de bir sey yemek zorunda dedilsiniz. Amamasa
kiltdrintn olugmast ve diizenli bir yemek yeme aliskanhgmin edinilmesi icin ona eslik
etmelisiniz. -

e BLW Yéntemi icin bebeginizin ¢ok ac olmamasi gerekmektedir. Eger tok olarak BLW
denemesi yaparsaniz sonug olumsuz olabilir. Eger tam tersine ¢ok a¢sa, bu kez de
bebejiniz yeni besini kesfetmek dlislincesi yerine doyma ¢abasi icerisinde olacaktir,

» Mama sandalyesinde éniine koyacaginiz besini tarmasina izin verin. Evirip ¢cevirmesi,
parmagt ile parcalar kopartmast, agzina gétirtip parcalamast ama yutmayip atmast gibi
durumlar ile karsilasacaksiniz. Bu ilk denemeler icin normaldir. Tanisacak ve ilk denemede
olmasa da birka¢ denemeden sonra yemeyi deneyecektir.

« Vereceginiz besin ne ¢ok sert ne de ¢cok yumusak olmamalidir. Ornegin havug
verecekseniz, yikayip temizleyip o haliyle verirseniz bunu yemesini bekleyemeyiz. Ya
da ¢ok fazla haslayip elinde dagilmas: da olumlu sonug dogurmayacaktir. Ne elinde
parcalanacak kadar yumusak ne de yiyemeyecegi kadar sert olmaldir. Béyle olursa onu
rahatlikla tutabilir ve damaklariyla ya da varsa digleriyle ezebilir.

« Bu yéntemde etraf dagilabilir, bebeginizin tstii kirlenebilir, verdikleriniz yerlere
doklilebilir. Bu noktada ebeveynlerin sabirh ve hosgdrtilii olmast Snemlidir. Zamanla bu
sikintilar azalacaktir.

« Evinizde bebeginizin erisebilecegi yerlerde saghkl atistirmaliklar bulundurabilirsiniz.
Ama sizin gézetiminiz altinda bu atistirmalart yemesini saglamalisiniz. Ev yapimi biskiivi,
kraker, kuru meyveler vs gibi. Fakat ara 63tin vermek istediginiz zamanlarda bu gidalar

bulundurun. Aksi halde bebeginiz normal 63tin saatlerinde de atistirmalart yiyerek ana
yemeklerini yemeyebilir.
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BLW YONTEMININ BEBEGIME FAYDALARI NELERDIR?

« Kendi basina yemek yemesi, ne yiyecegine ve ne kadar yiyecegine kendi karar
vermesi ile birey olusumunun alt yapist hazirlanmakta ve bebek 6zgtiven duygusu
kazanmaktadir.

« Cigneme ve yutma eylemlerini yapabilmek bebeklerin daha kisa stirede normal hayata
adapte olmasi saglayacaktir.

» Kagikla ptire yiyen bir bebek diglerini ne zaman anlamit bir sekilde kullanmast gerektigini
daha gec b3renecektir.

« Disleri olmasa da sert damaklart ile ¢cigneme eylemi sayesinde ¢cene kaslar daha ¢abuk
kuvvetlenecektir.

« Plireye alisan ¢ocuklarin kti¢tik puttrlerde dahi mideleri bulanabilir. Ama BLW
yontemini tercih eden bebekler daha ¢abuk ptitirier ile tanisacak bu sayede de yemek
yerken mide bulantist yasamayacaklardir.

¢ Bebekler ihtiyact olan kadar yiyecek ve bu sayede de asirt tiiketimden uzak kalmis
olacaklardur.

» Hem siz hem de bebeginiz eglenceli bir ek gida saati gecirebilirsiniz. Bebeginizin agzina
devamh dolu bir kasigi uzatmakla, agzindan geri attiklarini toplayarak yeniden yedirmeye
cahismakla ugrasmak yerine aynt anda ikiniz de yemek yiyebileceksiniz.

« Elinde haglanms bir brokoli olan bebeginizden kendinize de vermesini isteyerek size de
yedirmesine izin verin. Bu sayede erkenden paylasma duygusunu ona agllayabileceksiniz,

* Yemek saatlerini iple ¢ceken ve mama sandalyesine otururken aglamayan bebekler hayal
ediyorsaniz mutlaka ona bu 6zgtirltigud tattirn.

« BLW Yéntemi sayesinde bebekler tiim duyu organlarint kullanarak yemek yemekte ve
daha hizl 83renebilmektedir.

o Eliyle tuttugu bir yiyecegi agzina gétiirmesi onun dengeli hareketler yapmasmi
desteklemektedir,

UZMANLARA SORALIM
BLW NEDIR, NE DEGILDIR?

Uznﬁnn"-_Hemsire
SERAY BASER

Aslina bakilacak olursa belki de g¢ogumuz
bir sekilde bu ydéntemle buytittiimuis hatta
farkinda olmadan cocugumuza uyguluyor bile
olabiliriz. Clinkti kendi kendini besleme dog3al
bir stirectir. Insamin kendinin duyurma ihtiyact
ve kendini beslemesi icgtidiisel olarak gelisen bir
beceridir. Kasikla beslerken "Acaba biz bebegin
kendi do3al gelisimini engelliyor muyuz?” diye
kendime stirekli soruyorum. BLW.; beslenme
isini bebegin tek basina yaptidi, bir seyin tadina
bakip bakmama kararinu kendisinin verdigi, ilk
deneyimlerin genelde besinleri minctklamast
seklinde gecen bir beslenme seklidir.

o BLW icin bir mama sandalyesi edinmeniz
gerekir.

e BLW sayesinde bebek. yemek zamani
anne ve babasiyla masaya oturur. Yemegi
hazwrlamp 6ntine konuldugunda eliyle alip
tatmaya baglar.

e Annenin iki eli de bostadir. Bu sayede
bebeginin yemesine yardim ederken kendi de
yemegini yiyebilir.

e Haslanmis, buharda pisirilmis  veya
firnlanmug besinler onun eliyle kavrayabilecegi
sekilde kesilip hazirlanir. Genelde bunlar
“parmak besinler” seklinde ifade edilir.

e Kimse bebedi yemek yemeye zorlamaz.
Kendisi besini alir, inceler, koklar, diline degdirir,
ogurdr, sonra elinde minciklar. Belki masaya
bir glizel yayar glizel sanat eserleri cikarir o
Sonra bir daha tadar...

« BLW'ye é.ayda baslanir ve ilk 2 ay genellikle
bebegin besinlerle tamsmast denilen tadim
gtinleri yer alr. Bu gtinlerde kesfetmgsi,
sevdiklerinin sevmediklerinin aywt edilmesi,
varsa duyarl oldugu besinlerin daha "gec
verilmesi, miktarlarinin artirimast azaltimasi
gibi stireclerin gelistigi gtinler yer alir.

e Bu gtinlerde bebek annesini eskisi kadar
emmeli ya da mamasii eskisi  kadar
icmemelidir. Ek gidaya gecisler aceleye
gelmemeli. Hele ki bebeklerde ttim beceriler gibi
bu da zamanla gelisir.

BLW yénteminin artilart;

o Eglencelidir. Bebek kendi kendine istedigi gibi
yemek yer. Yemek zamant demek onun icin
mutlu zamanlardir. Yemege karst gelecege dair
gtizel anilar ve hisler biriktirecektir.

e Dogaldir. Kendi gelisim stireglerinin iginde
icglidtisel bir deneyim elde ederler.

« Yiyecekleri kesfeder. Muzun tadim dokusunu
kokusunu, yogurdun rengini akiskanhdini,
etin sertligini, seftalinin kayganhgim kesfeder.
Gelecegin gurmeleri olabilirler

e Guvenli bir sekilde yemek vyemeyi
Ggrenirler. Neyin yenip neyin yenmeyecegini
6grenmelerine olanak saglar. Bogazina bir sey
kacinca Gkstirtip 63tirerek cikarmayid3renirler.
Agzindan bir seyi nasi cikarabileceklerini
kesfederler.

e Besinleri nasil tutacaklarim &grenirler.
Kaygan bir besini nasil tutabilecegini; bir
tavugu, bir karnabahart nasil daha kolay
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ceklerini kesfederler
m‘n-‘ katkt saglar, C )m Inu' ke ||r
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« Anne stittinti daha gok aldiklarmdan uzun dénemde anne stittintin faydalarmi daha cok
qortrter,

» Annenin 51 daha kolaydir, ekstra malzeme ¢ikarmaz,; 8. avdan sonra parmalk s
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LABNE PEYNIR (+6 AY) "

® e . .
MALZEMELER YAPILISI | MALZEMELER YAPILISI
Acik inek satd kullanilacaksa kaynatip llinmasi beklenmelidir. Labne Yapmanin Alt1 Altin Kural
. . Ginluk sige st kullanilacaksa Istiimas yeterlidir. . .
Hitre st . . Mayalik yodurt olarak da hep bir anceki yogurttan kullanilabilir. ! htre sut . 1. Adim: Siit agtk stse kaynatin, kutu sutse Isitin. Parmaginiz
1yemek kagigi mayalik yogurt. Eger mayalik yoksa agik siit satin alinan yerlerden istenilebilir, 1kilp tuzsuz beyaz peynir . koyunca 6ya kadar sayin sicakligina dayanabiliyorsaniz yeterli isi
Ya da siizme yogurdun susuz yeri kullanilabilir, (Marketlerde kutu igerisinde siizme peynir gelmis demekiir,
satilmaktadr. Igerisinde kip kiip peynir
Sut agik it ise kaynatarak, sige sit ise Isitarak ige baglanir. Agk . bulunmaktadir. igerisinden 1 kiip yeterli 2. Adim: Peyniri bir kaba koyun atal il ezin, sicak siitten bir
stit iyice kaynatilir. Boylece s0t icerisindeki su kaybolur ve yogurt 3 gelmektedir.) kepge koyup peyniri siite aligtirn. Sitd cam kavanoza koyup
daha sert kivamli olur. SOt tagmamas! igin kaynatirken tencerenin peyniri de ekleyip kangtirin.
Uzerine yatay bir gekilde tahta kasik konulabilir. Yogurt yaptlacak "
olan cam kavanozlar firin igerisinde serilen bez Ozerine kanulur. ) | 3. Adim: Kavanozu havluya sarin. Firini 100 derecede 6 dakika isitin }

Sut kaynadiktan sonra parmak yardimi ile kavanozdaki sitin o
sicakligi 6lgdlar. 7 ile 10 saniye arasinda parmaginiz duruyorsa (:8)
ve hafif bir yanma hissi geliyorsa yeterli isiya gelmis demektir. p
Ufak bir kase igerisinde mayalik yogurt ve ilik sitten konularak
kanistirilir. Homojen hale getirilir, Bu karisim tenceredeki siite

ilave edilir ve karigtiriir, Hazirlanan kanigim istege gére kiigik

firini kapatin. By

N

4, Addim: Kavanozu kapall firn iginde havluya sarili ve aa) kapall I's
olarak 6 saat bekletin,

5. Adim: 6 saat gegince kavanozu gikartin agzini agin ve buzdolabi-

kavanozlara pay edilir. Bu sayede bebekler igin parsiyonluk
yogurtlar hazirlanabilir. Bdylelikle her defasinda kasik degmemis,
sulanmamig, eksimemig yogurtlar elde edilebilir. Kavanozlar firinda
ortd igerisine sarilarak firinin kapadi kapatilir. Bu esnada finnin
yanmasina gerek yoktur. Sadece sabit bir isi igerisinde hareketsiz
durmasi agisindan firnin igerisinde durmasi yeterlidir. Ya da

100 derecede 10 dakika isitilip kapatilmig firnda da bekletilebilir,
Yaklagik 6 saat bu sekilde durduktan sonra 6rtd igerisinden alinir
ve oynatmadan dolaba konulur.

25
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na koyun. Adzi agik 6 saat bekletin.

6. Adim: Stizgeg Uzerine tdlbent koyup kavanozu tilbente bogaltin.
Biraz yiksede asip 60 dakika sizdaran. Bu arada altina kap koyun.
Boylece peynir alti suyunu da kullanabilirsiniz.

Labne peynir cam bir kapta agzi kapali olarak 6 gln dayanacaktr.
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MALZEMELER VAPILISI MALZEMELER VARILISH
Tom malzemeler karistirilir ve yogurulur. B
Oklava yardimi ile agilir, Yogurttan, Yogurttan

1 cay bardagi tam bugday unu

Yaklagik 1 parmak kalinliginda agildiktan sonra bebek biskvileri 1kase yogurt

1cay bardaglvp{rlng unu veya yulaf unu kesilir. 4 . Kiiglk bir tencereye yogurt konur ve kisik ateste pismeye
1yemek kasigi irmik Onceden isitimis olan 170 derece firinda pigirilr 1cay kagigi tereyad birakilir. Sulanan yogurdun suyu sararmaya baslayacaktir. Alt
Tadet yumurta sarisi Kag dakika pisireceginiz konusunda finnlar farkhiik gosterebilir ) kisik olarak topaklanmas! beklenir. Daha sonra peynir suyunu
Yarim cay bardagi peynir alti suyu r Kontrol ederek pistigini anlayabilirsiniz. Siitten, tam cekmeden kapatilir. Sicakken tereyagr da ekleyip karistirilir.
| veya yogurt suyu Bu dlgiilerden resimdeki kadar gikmaktadir. 1 bardak st Bu sekilde suyla berabn_er sogumaya birakilir, Bir s[]zge(_:Pj tilbent
" 1yemek kagigi yogurt Satin alinan bebek biskinileri kadar uzun sire taze kalmadig igin Birkag damla limon ve slizgecin altina da bir kase koyulur- Bu sayede peynirin suyu
| 2 yemek kasi§i oda sicakliginda az yap\p_yenilen1ek adina yeterli olacakur. Istege gore arttirilip 1yemek kagigr yogurt da elds edilr. Peynir alti suyu oldukga degerlidir g
tereyad azeilnlablm_ Ny _ | J
Soguduktan sonra rondodan gegirip cam bir kavanozda ve . (2}
' buzdolabinda muhafaza edilebilir_ Boylelikle mama yaparken I Siitten )
icerisinden istenilen kadar alip kullanilabilir. > 4

Sat kaynatilir ve kaynarken limon damlatilir, Yogurt da eklenir

ve bu sayede stitlin kesilmesi saglanir. Suyunu gekmeye yakin
alti kapatilir. Bir sizgece tilbent ve sizgecin altina da bir kase
koyulur. Bu sayede peynirin suyu da elde edilir.

Yumurta alerjisi bebekler igin yumurta yerine muz eklenebilir,
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NOTLAR

Kullanim alanlari oldukga zengindir.
Kahvalti karigimlarina, pankeklere,
kreplere, muffinlere, makarna
haslama suyuna, omletlere, ekmek,
kek, pogaga gibi hamur islerine,
baklagil 1slatirken, corbalarina ve sizin
de uygun gérdigiiniz mendlerine
ekleyebilirsiniz.

Evde sit veya yogurttan peynir yaparken sizd{rilen
suyun ismine peynir alt suyu denir.

PEYNIR ALTI SUYUNUN FAYDALARI

Protein agisindan oldukga zengindir.

Protein kan yoluyla kaslardaki hiicrelere direkt ulagir,

Kas ve iskelet yapisini guglendirir

Kalsiyum deposudur.

Kemikleri guglendirir

Bagigikiik sistemini kuvvetlendirir.

Potasyum, Sodyum, Magnezyum, Fosfor, Demir,
(inka gibi mineraller igerir.
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MALZEMELER

Yarim muz

1tatl kasidi labne

1tath kasigdi pekmez

1yumurta sarisl

1yemek kasigi irmik

1'su bardagi su (peynir alti suyu da olur)

YAPILISI

irmik su ile pisirilir.

NOTLAR

Kabizlik sorunu olan bebeklere muz eklenmeden verilebilir.
Sat Urunleri ve pekmez bir arada verilirse demir emilimi azalir
digincesi ile istege gore pekmez ekienmeyebilir,

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Muzun bebeklere ne zaman verilecegi konusunda gok farkli gards vardir,
Kimi kaynaklar 180 gin dncesinde ek gidaya baslanmamasi gerek dese de
kimi kaynaklar muzun 4, Ayda dahi verilebilecegini belirtmektedir. Bunun
yani sira muzun tropikal bir meyve olmasi ve bebeklere agir gelebilecegi
digncesiyle 1 yastan sonra verilmesi gerektigini yazan kaynaklar da
bulunmaktadir, Genel olarak bakildiginda 6. Ayda verilmesinin uygun
olacag kanisi ile 6, Aydan sonra verilmesi gerektigini ddgdnmekteyiz. Ama
mutlaka 3 gin kuralini uyguiamali veya doktorunuza danigarak ne zaman
verecedinizi netlestirmelisiniz. Muz hem yumugak hem ¢ok tatli bir meyve
olmasi nedeniyle bebeklerin reddetmedidi meyveler arasinda yer alir. Hem
de oldukga doyurucu ve tok tutan bir meyvedir, Bunun yani sira ozellikle
de tadini gok da fazla sevmedikleri bagka gidalar ile birlestirildiginde
muzun tadi baskin gelmektedir ve bu nedenle de bebekler diger besinleri
de alabilmektedir, Ornedin seker katimadan yapilan muhallebilerde dogal
tatlandiricidir, Avokado sevmeyen bebeklerin kurtaricisi muzlu avokadodur
gibi ornekler verilebilir.
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Yumurta haslanir ve sansi alinir,

Muz cam rendede veya gatalla ezilir

Tam malzemeler karistinilir ve Gzerine pekmez eklenir i

Afiyet olsun £
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MALZEMELER

1yumurta sanst tam pismis
2 kip peynir alti suyu

1 ¢cay kasigi labne mimkiinse ev yapimi
1 cay kasigi tereyag

1cay kasigi ceviz (ay belirtemiyoruz)
1yemek kasigi ruseymli irmik

ATOM KARISIM KAHVALTI! (

‘w

YAPILISI

Once rugeymli irmik bir bardak suda pisirilir. Igerisine
piserken peynir alti suyu kipleri atilir, Ayr bir yerde
yumurta haglanir ve sarist alinir. Ruseymli irmik pisince
icerisine tereyag eklenir ve kendi kendine eritilir. Ardindan
varsa labne veya lor peynir eklenir. Haslanmis yumurta da
icerisine katilir, Afiyet olsun.

NOTLAR

Ceviz; alerjen bir besindir. Hangi ayda baslanacadi konusunda
farkh gorisler bulunmaktadir. Bu nedenle de doktorunuz ile
karar vermeli ve 3 gun kuralt ile mutlaka denemelisiniz.

Ek gidaya yeni baslayan bebeklere tam bir yumurta sarisi
verilmemelidir. Alerjisi yoksa zamanla arttiriimalidir. 1 adet
haslannis yumurta sarisina 8. Ayda gecilmelidir. Ruseymli
irmik yoksa normal irmik de kullanilabilir.

MALZEMELER

Ceyrek avokado

1 haslanmis yumurta sarisi
1tatl kasi@i ev yapimi lor veya labne peynir
3-4 adet ev yapimi bebe biskivisi

Yarim gay bardai peynir alt suyuyada |
demlenmis stzilmis thlamur "

YAPILISI

Avokado catalla ezilir.

Haslanmig yumurta sarisi da eklenir.

Bebe biskdvilerini peynir alti suyu veya ihlamur ile ezilir.
Malzemeler bir araya getirilir. o
Afiyet olsun

NOTLAR

Avokado yerine farkl meyveler de eklenebilir.

Karisim kahvalt genel olarak énerilmese de devamli olmamak
sartiyla karisim kahvaltilara da yer verilebilir. Mimkinse her bir
besinin tek tek tadina alismas! saglanmalidir. Bu sayede damak
tadi olugumu saglanir,




MALZEMELER

1yemek kasi§i yulaf unu (veya hangi
unu tercih ediyorsaniz)

1su bardagr demlenmig thlamur

2 kiip peynir alti suyu(yoksa olmasa
da olur)

1 haglanmig yumurta sarisi

1tath kasidi ev yapimi lor veya labne
1¢ay kasidi tereyagi

YAPILISI

Demlenmig ve stizOlmg bir bardak ihlamur.2 kiip peynir
alti suyu(olmasa da olur) ile un pigirilir. Pigince 1 gay
kasigi tereyadl eklenir. Daha sonra haglanmig yumurta
da eklenip ezllir. En son peynir de eklenir. Afiyet olsun

NOTLAR

Ihlamur bebeklere oldukga faydalidir. Fazla verilmemesi
sartiyla faydalari su sekilde siralanmaktadir:

Rahat uyku saglar

Sindirim sistemini galigtirir.

Sakinlegtirici ozelligi vardir.

Soduk alginlidina kargi faydalidir.

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Genelde hlamur 6. Aydan itibaren verilebilir. En fazla bir
cay bardag kadar demlenmis stzGimGs ihlamur verilmesi
uygun gordlar. Ama ihlamur igin bazi uzmanlar 1yagindan
sonra verilmesini Gnermektedir. Bu nedenle mutlaka
doktorunuzdan onay alip ihlamuru bebeginize vermeye
baglamalisiniz. Ihlamur bebeklere verilirken sadece
gicekleri kullanimalidir. Yapraklari kullaniimamalidir. Ayrica
ocakta kaynatimamall bir bardak igerisinde ihlamur
gigekleri ve kaynar su bir araya getirilerek demlenmeli ve
sUzalmelidir.
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MALZEMELER

Yarim havug

1 haglanmig yumurta saris

1tatl kagidi ev yapimi lor ya da labne
1 tatli kagidi pekmez

3-4 adet bebek biskivisi(ev yapimi)

i "Ii\"_j.
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YAPILISI

| Havug haglanir ve suyuyla ezilir, biskaviler eklenir ve
havucun sicak suyuyla ezilir ve peynir de bu karigima
eklenerek karistirilir. Ayri bir yerde haglanan yumurtanin
sarisi da ekleyerek ezilir. Uzerine pekmez ilave ediliF.
Bebeklerinize afiyet olsun

NOTLAR

Yumurta alerjisi olan bebekler igin bu tariften yumurta
gikartilabilir. Yumurtasiz bebe biskivisi eklenerek tarif
uyarlanabilir.

Havug yerine patates veya balkabadl da eklenebilir.




MALZEMELER

Yarim ufak haslanmis patates

1tath kasigi labne

1tatli kasigi lor peynir

1 ¢ay kasigi tereyad

1 cay kasidi ev yapimi zeytin ezmesi(+8)
1 tatl kasigi pekmez

YAPILISI

Patates haslanir ve ezilir. Sicakken igerisine tereyag da
eklenir ve erimesi saglanir. Tim diger malzemeler de
eklenir ve tarif hazir hale gelir.

NOTLAR

Yumurta alerjisi olmayan bebekler igin bu tarife haslanmis
yumurta sarist ilave edilebilir.

+ 8 aylik bebekler icin ruseym eklenebilir,

Cevize karg! alerjisi olmayanlar ceviz de ekleyebilir.
Afiyetler olsun

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Patates alerji orani en disik sebze oldugu igin ik verilen ek
qidalar arasinda yer almaktadir, Patates sadece lkemizde ve
bebek mutfaginda degil dinyada da oldukga taketimektedir.
Hatta en ¢ok tiketilen 4. Besin olma ozellifine sahiptir, Hem
saglikl hem lezzetli hem dayurucu bir besin olarak bebek
mutfaginda stkga kullanilmaktadir. Patates hemen her tarife
konulabilir. Kizartma harig gorba, pire, yemek, bérek ve
omletlerde kullanilabilir olarak dizeltelim,

s

MALZEMELER

Ceyrek avokado
Ceyrek dilim elma
1 cay bardadi ev yapimi yogurt

YAPILISI

Olgunlasmis avokado ile elma cam rendeden gecirilir,
Ev yapimi yogurt ile karistirilir. Bu tarifte meyveler
degistirilebilir, ekleme ¢ikartma yapilabilir

NOTLAR

Meyveler dnce tek tek 3 gin kurali ile denenmelidir. Daha sonra
karistirarak meyveli yodurtlar elde edilebilir.
Mevsim meyveleri tercih edilmelidir.

BUNLARI BiLiYORMUSUNUZ?

Avokado bebeklere ilk verilen meyvelerin baginda gelmektedir. &
Tek bir meyvede bir ginluk ihtiyag duyulan besin degerlerine A
ulasmak mamkinddr, 6. Aydan itibaren verilmesi uygundur. V
Oldukca yagh bir meyvedir, Olmus avokado adeta tereyag gibi

bir kivama sahiptir, Olmamig avokadolar serttir ve gok koyu

yesildir. Olmug avokado ise parmaginizi bastirinca parmaginizin

igine girmesi ile anlasilabilmektedir. Eger olgunlasmamis avokado
aldiysaniz mutlaka kese kagidina veya gazete kagidina sararak
yumusatabilirsiniz. Kesip kullanilan avokadonun kalanini saklamak

icin cekirdedini gikartmayin ve zeytinyadi strip strece sarin,

Kullanim alanlari oldukga fazladir. Tek bagina plre yapabileceginiz

gibi ayni zamanda yodurduna katabilir, baska meyveler ile
karistirabilirsiniz, Pankeklerinde ve omletlerinde de avokado
kullanabilirsiniz.
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MALZEMELER

1silme yemek kasigi misir unu

1 haglanmig yumurta sarisi

1 ¢ay kasidi pekmez

1tath kagidi tereyadi

1 bardak sicak su

1tath kagigi ev yapimi lor veya labne
peynir

YAPILISI

Tereyad eritilip misir unu koyulur ve hafif kavrulur. Daha
sonra Uzerine 1bardak sicak su eklenip topaklanmamasi
igin gzelce kangtiniir, Pigince ocaktan alinir. Buraya ka-
dar nam-I deder kuymak ya da mihlama seklinde yapilir.
Bu tarife ekstradan diger malzemeler de eklenerek
zengin bir kahvalti olugturulur.

NOTLAR

Genel olarak bazi kaynaklarda misir unu bebeklere agir
gelebilir duglncesiyle 8. Aydan sonra dnerilmektedir.
Eger deneyip bir reaksiyon gormediyseniz 6. Aydan
itibaren de verilebilir. Ama temkinli olmak istiyorsaniz
misir unu yerine tam budday unu ya da tam yulaf unu
kullanabilirsiniz.

Ayrica sut drlinleri ve pekmez bir araya gelince demir
emilimini azaltti§i ydndnde garasler bulunmaktadir. Eger
doktorunuz da bu gekilde soylGyorsa tarife pekmez veya
peynir eklemeden yapabilirsiniz.
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‘. -b4-r
z-/

MALZEMELER

Yarim muz

1yemek kagidi tam bugday unu
1 gay kasigi ucu karbonat
Yarim gay bardagi su

YAPILISI

Muz gatalla ezilir, izerine biraz su koyulur. Un da
ekledikten sonra karbonat eklenir. Biraz dinlendirilir.
Tavaya yadll kagit sererek birkag damla zeytinyagji
damlatilir ve arkall oG kisik ateste pigirilir. Afiyet olsun

NOTLAR

Tost makinesinde de olur ama bastirmadan pigirmek
gerekir. Aksi halde hamur yayilir ve ince kuru bir pankek
elde edilir.

*Muz, yumurta yerine tutucu 6zelligi sayesinde tarife
eklenmigtir. Fakat yumurta alerjisi olmayan bebekler
igin hem muz hem yumurta eklenebilir.
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MALZEMELER

1 kasik tercih ettiginiz un

1su bardadi su(1yas Uzeriyse 1 bardak
s(t)

1 ¢ay kagidi tereyad

Yarim muz

2 adet ev yapimi bebe biskUvisi

Ay

YAPILISI

Tercih edilen un suda pisirilir.

Altr kapatilinca sicakken igerising tereyag eklenir ve

erimesi saglanir.

Ev yapimi bebe biskdvisi normal hazir bebe biskivisi gibi

kolay erimedidi igin o da sicakken eklenmelidir. -
lindiktan sonra muz ezilip eklenir

NOTLAR

Ozellikle de ishal bebekler igin oldukea faydalidir, Kabiz

bebeklere dneriimemektedir. .
Meyve degisikligi yapilabilir. &
Tercih edilen unlar: Tam bugday unu, tam piring unu veya 0@
tam yulaf unudur, 5

MALZEMELER

1 bardak su ve ayrica yarim gay bardagi su
1yemek kasIgi piring unu
1yemek kasigi piring

YAPILISI

1 bardak suda piring ununu pisirin, Ayri bir yerde 1 kagik
pirinci yarim ¢ay bardad su ile pisirin. Pisince ikisi
birbirine eklenir. Hem pratik hem doyurucu bir 6gin
olarak bebeklerinize afiyet olsun B

NOTLAR

Bu tarifte ve kitabin genelinde gegen *piring unu” mutlaks
*tam piring unu’ olmahdir. Marketlerde satilan piring
unundan bahsedilmemektedir. Bununla alakall kitap
icerisinde detayli bilgileri okuyabilirsiniz,

Eder bebedim pirinci hendz bu sekilde yutamaz derseniz
catal yardimi ile piringleri ezerek yutabilecegi hale
getirebilirsiniz,

Kabiz bebeklere dnerilmemektedir. Piring de piring unu da
ishal bebeklere yardime olacaktrr,

b
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MALZEMELER

2 dilim balkabag
1yemek kasidr yulaf unu
1dilim armut

1 bardak su

1tath kagidi pekmez

YAPILISI

Yulaf unu su ile pigirilir.

Balkabaklari buharda veya suda pigirilir ve ezici ile ezilir.
(Gatalla da ezebilirsiniz)

Armut cam rendeden gegirilir.

Pigen un, armut ve bal balkabag karigtiriir.

NOTLAR

Saglikh ve doyurucu bir ara 6gdn veya yatmadan 15-2 saat énce
bebeginize verebilirsiniz.

Yulaf unu yerine tam bugday unu veya tam piring unu da
koyabilirsiniz.

Farkli meyveler ekleyip gikartabilirsiniz.

YAPILISI

Rugeymli irmik su ile cezvede pigirilir.

Elma soyulup cam rendeden gegirilir.

Hem posasi hem suyuyla beraber muhallebiye eklenir.
Afiyet Olsun A

NOTLAR

Farkl meyveler eklenip gikartilabilir.
Rugeymli irmik yerine; tam bugday unu, tam yulaf unu
veya tam piring unu eklenebilir.

MALZEMELER

1bardak su

1yemek kasigi ruseymli irmik. Eger yoksa
sadece irmik veya kullandiginiz un

Yarim kirmizi elma

BUNLARIBILIYOR MUSUNUZ?

Elma bebeklere ilk verilen meyvelerin baginda gelmektedir.

Genel olarak bakildiginda uzmanlarin cam rendeden gegirilmis
olan elmayi ilk meyve olarak 6. Aydan itibaren dnerdikleri
goralmektedir. Bunun yani sira elma suyu da yine dnerilen 6gunler
arasinda gelmektedir. Elima sinirsiz tarifte kulianilabilmektedir.
Ozellikle de meyve saatlerinde, kahvaltilarda, tatllarda ve daha
birgok farkl tarifte elma kullanmak mamkanddr,




MUZLU PUDING (+6 AY)
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MALZEMELER

Yarim muz
1yemek kasigr tam piring unu
1 yemek kasigi irmik

1 bardak su

YAPILISI

Muz cam rendeden gegirilir.
1bardak su ile piring unu ve irmik pisirilir.
likken muz ilave edip karistirilir.

NOTLAR

Ister ikindi saati ister gece yatmadan 15-2 saat Gnce
bebeklere verilebilir.

Hem lezzetli, hem besleyici hem de tok tutan bir tariftir.

Afiyet Olsun
Farkli unlar ya da farki meyveler tercih edilebilir.

e
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MALZEMELER

2 yemek kasigi tercih edilen un
1 bardak su

YAPILISI

2 yemek kasigi un ile 1 bardak su kisik ateste, kiicuk ocakta
devamli karistinlarak pisirilir, Istege gore ilininca (zerine
pekmez ilave edilebilir,

NOTLAR

1yas Uzeri ise st ile yapilabilir,

ok koyu yaparsaniz bebeginiz yutmakta zorlanir
ogurebilir. Bu nedenle ilk denemelerde biraz sivi kivamli
birakmanizda fayda var.

Icine meyve presi de ekieyebilirsiniz. Muhallebiniz
lininca cam rendeden gegirdiginiz istedidiniz meyveleri
ayina uygun olarak verebilirsiniz,

Tercin edilen unlar: tam piring unu, yulaf unu veyas tam
bugday unudur.
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MALZEMELER

1yemek kasidi yulaf ezmesi
1 ¢ay bardagdi su

1dilim ayva

1tath kagidi pekmez

YAPILISI

Ayva buharda ya da suda pigirilir ve ezilir. Yulaf ezmesi 1
¢ay bardagi suda pigirilir. Daha sonrasinda ayvalar igine
eklenir ve (zerine pekmez ilave edilir

NOTLAR

Gece mamas| yatmadan en az 15-2 saat once verilmelidir.
Ayva yerine bagka meyveler de eklenebilir.

Yulaf ezmesi yoksa yulaf unu, tam bugdday unu, tam piring
unu da olur.

Pekmez dut, 0zdm, kegiboynuzu pekmezi de olur.

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ2?

Ayva, dzellikle de sonbahar ve kig aylarinin vazgegilmez
meyveleri arasinda yer almaktadir. gerdigi vitamin ve mineral
degerleri bakimindan oldukga zengindir. Birgok faydasi
bulunan ayvay bebeklere meyve saatlerinde 6. Aydan itibaren
verebilirsiniz. Meyve saatlerinde cam rendeden gegirerek
verebilir, rendeleyebilir veya gok sertse buharda pigirilip gatalla
ezebilirsiniz. Aynica muhallebilerde, tatlilarda, keklerde ayvadan
faydalanabilirsiniz.

YAPILISI

MALZEMELER

irmik suda pisirilir. Balkabagt buharda pisirilip ezilir. Elma
1yemek kagig) irmik cam rendeden gegirilir. Malzemeler bir araya getiril
karistinilir. lininca pekmez ilave edilir -
1 bardak su e

1dilim tath elma
1dilim balkabags NOTLAR
1tath kagigi dut pekmezi

-Farkl meyveler ile denenebilir.
-Segtidiniz irmik bebek irmidi olursa yutmasi ve
sindirmesi daha kolay olacaktrr.
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MALZEMELER

2 dilim balkabad

1 yemek kasigr irmik
1 bardak su

1tath kasigr pekmez

YAPILISI

Balkabaklar buharda ya da suda haslanip ezilir.
Irmik suda pisirilir.

Balkabakiar irmik igine ilave edilir.

Uzerine pekmez ilave edifir

NOTLAR

Baska meyvelerle de yapabilirsiniz.
Uyumadan 15-2 saat dnce verilebilir. tkindi vakti de ara
0GUn olarak verilebilir,

MALZEMELER

Yarim ayva

1yemek kasidi tam piring unu
1 bardak su

1 ¢ay kasigi ucu targin

.

— e, A

YAPILISI

Ayva buharda pisirilir ve catalla ezilir y'a da cam
rendeden gegirilir. Piring unu su ile pisirilir. lininca
icerisine ayva eklenir. Diger malzemeler de ayina
uygunsa eklenir ve doyurucu bir muhallebi elde edilir,
istegje gore pekmez de eklenebilir.

NOTLAR

Genel olarak meyvelerin pigiriimesinden yana degilim, ¢i§
olarak verilmesi vitamin kaybini da onlemektedir. Fakat
ayva oldukca sert ve suyu olmayan bir meyvedir. Bu
nedenle bebegin bu sekilde ayvay yemesi zor olacaktir
Bunun yani sira ekgimsi bir tadi oldugu icin bebekler
ayvay! Gig olarak pek sevmemektedir, Bu nedenle ayva
pisirilip yumusak ve tatl bir hale getirilebilir,




MALZEMELER

flikii Kemik
1Sogan
4-5 dis Sarimsak

1 Patates

1 Havug

Kereviz sapi ve Yaprag
Defne yapragi
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YAPILISI

Kasaptan aldiginiz ilikli kemikleri 6ncelikle birkag saat
sirkeli suda bekletin ve glizelce yikayin, Iginde biriken
kanlarin ¢ikmasini saglayin. Sebzeleri de soyarak yikayin
ve tencereye ekieyin. NOT=Kereviz sapi ve yapragl her
mevsimde bulmaniz elbette zor, bu nedenle kistan
buzluga koyabilirsiniz.

Ister tencerede ister diidiklide pisirebilirsiniz. Tence-
rede en az 18 saat kisik ateste pisirin. Pigince
slzgegten gegirin ki kiigk kemik pargalari kalmasin.
Suzduguniz ilikli suyu posetlere doldurup buzluga
koyup muhafaza edebilirsiniz. Pigen sebzeleri de hemen
ilikli et suyundan biraz alarak gorba haline
getirebilirsiniz

NOTLAR

Et suyu buzlukta 2 ay kadar kalabilir. Uzerine tarih olan bir not
yapistirabilirsiniz.

Et suyu 6. Aydan itibaren verilebilir ama et 8, Aydan sonra
veritebilir.

ilikii kemik suyunu etli bir kemikten yaptiysaniz etlerini ayirip
stizdugunuz ilikli su iginde blenderden gegirip buz posetlerine bu
sekilde kayabilirsiniz,
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MALZEMELER

1 bitiin kdy tavugu
Patates

Sogan

Sarnimsak

kereviz yapragi
maydanoz

Havug

istege gore karabiber +8 ay bebekler i¢in
tat vermesi agisindan kullanilabilir.

YAPILISI

Tum malzemeler tencereye koyarak (izerini gegecek kadar
su koyulur,

Tencerede kisik ateste 3 saate yakin pisirilir.

Daha sanrasinda sizgegten gegirilir.

Siizllen et suyu buz pogetlerine koyarak buzlukta muhafaza
edilebilir.

Gorbalara, yemeklere kip kiip koyulabilir.

Buzlukta 3 aya kadar durabilir.

NOTLAR

Tavuk suyu buzlukta 3 ay kadar kalabilir, Uzerine tarih olan bir not
yapistirabilirsiniz.

Tavuk suyu 6. Aydan itibaren verilebilir ama tavuk eti8. Aydan
itibaren verilebilir.

Tavuk suyu hastaliklara karg! koruyucu olarak bebeklerin
gorbalarina ve yemeklerine katilabilir.

Sebzesiz olarak sadece tavuk ve su ile tavuk suyu yapilabilir,
Ama sebzeli olarak yapinca daha lezzetli ve aromalt bir tavuk
suyuna ulasiimaktadir

Stizdukten sonra sebzeleri ezici ile ezerek taze ve sicakken enfes
bir gorba yapabilirsiniz
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YAPILISI
MALZEMELER > MALZEMELER YAPILISI
_Tencerkede 1 tath kasii tereyagini eritin Kirmizi biber, patates, sogan, sarimsak buharda ya da
P Irmigi koyup birkag tur gevirin ) da oisirli. Blender ile ezlir T & eritlir ve t
1 yemek kasigi irmik i i N suda pisirilir, Blender ile ezilir. Tereyagi eritilir ve tam
y . .§’g Uzerine 1 bardak ilikli et suyu kayup pisirin. Afiyetler Yarim k'__m}_lZl biber bugday unu kavrulur Karisim yavas yavas una eklenir
1bardak ilili et suyu olsun Yarim kiglik patates ) : ;
1 tath kasidn terevadi b oy b ve kanigtinlir. Kivama gore sicak su eklenir ve bir tagim
atllkasigi tereyag s Yarim kigik sodan kaynatilir 3
NOTLAR 1 dis sarimsak
Et suyu yoksa tavuk suyu da eklenebilir . 1 tath kasidi tam bugday unu NOTLAR -
I yapHabHir“ 11ath kagig) tereyad Eder bebeginizde gaz problemi varsa sogan ve sarimsak 8 Aya @
Icerisine kiyma da eklenebilir ti ; kadar beklenebilir 4
-, -Hlikli kemnik suyu veya tavuk suyu eklenebilir w
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MALZEMELER

1yemek kasidi sehriye
1yumurta saris

1 bardak tavuk suyu

Nane (+8 ay)

1 yemek kasidi ev yogurdu

YAPILISI

Sehriyeleri tavuk suyunda pisirin. Yogurt ve yumurtayi
minik bir kavanoza kayun kapagini kapatip glzelce galka-
layin. Daha sonra kaynayan sudan biraz alarak kavanoza
ilave edip tekrar galkalayin. Gorbadan aldiiniz kadar

MALZEMELER

6-7 adet Taze Fasulye
Yarim patates

tekrar soduk su ekleyin ve karigimi azar azar tencereye Yarlm sogan
gkleyin. 1dig sarimsak
Yogurt ve yumurta kesilmesin diye bu iglemi yapiyoruz. Yarim havug

1tath kagidr tam bugday unu
1tath kagidr tereyad
Et suyu veya tavuk suyu

NOTLAR

+ 8 ay bebekler igin piserken lizerine nane de eklenebilir. :
Tereyadinda nane yakip gorbaya koyulursa mide yanmasina

neden olabilir. Bu nedenle gorba piserken istede gore

ekilebilir. I
-Sehriye yerine piring de kullanilabilir, “

-Tavuk suyu yerine ilikli et suyu veya normal su da
kullaniiabilir.

-Eger normal su ile yapiyarsaniz (zerine hakiki zeytinyag
damlatilabilir.

-yas Uzeri limon da damlatabilir. Sifa ofsun.
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YAPILISI

Taze fasulyeler yikanip temizlenir. Ufak ufak kesilir. Taze
fasulye, patates, sodan, sarimsak, havug buharda pigirilir,
Pistikten sonra tencereye alinir ve et suyu veya tavuk suyu
eklenir. Bir tagim bu sekilde kaynatilir. Ayri bir ufak tavada
kisik ateste tereyad eritilir ve un eklenerek kavurulur.
Yemedin suyundan eklenerek un pisirilir ve bu karigim
gorbaya eklenir, Blenderden gegirilir. Afiyet olsun

NOTLAR

-Baz sorunu olan bebekler igin sodan ve sarimsak 8. Aya
kadar ertelenebilir.

flikli kemik suyu veya tavuk suyu yoksa normal su ile
yapllabilir.

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

Elma bebeklere ilk verilen meyvelerin baginda gelmektedir.

Genel olarak bakildiginda uzmanlarin cam rendeden gegirilmis
olan elmayr ilk meyve olarak 6. Aydan itibaren dnerdikleri
gortlmektedir. Bunun yani sira elma suyu da yine dnerilen dginler
arasinda gelmektedir. Elma sinirsiz tarifte kullanilabilmektedir.
Ozellikle de meyve saatlerinde, kahvaltilarda, tatllarda ve daha
birgok farkl tarifte elma kullanmak mimkunddr.
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MALZEMELER

1yemek kasigi sehriye
2 bardak et suyu
1 tath kasigi un

i 1tath kasigi tereyag

YAPILISI

Tereyad eritilir.

Eriyen tereyadi icerisine un eklenir ve kavrulur.

2 bardak ilikli et suyu una eklenir ve topak olamamasl igin
hizl hizli kanistinlir. Daha sonra sehriyeler eklenir. Kisik
ategte pigirilir.

NOTLAR

-Sehriyeleri bu sekilde yutamaz diyen annelerimiz biender ile

ezebilir, )
-§ehriye yerine piring ya da bulgur da konulabilir. ‘
llikli kemik suyu yerine tavuk suyu veya normal su eklenebilir. D,

MALZEMELER

Yarim demet semizotu
Kiglik yarim patates

Kiiglik yarim sogan

Kugik yarim havug

1 dig sarimsak

Zeytinyagi

istenilen sebzeler ekienebilir.

YAPILISI

Yikadiginiz semizotu yapraklarini ayri bir yerde bekletin.
Patates, havug, sogan, sarimsak ve eklediginiz her seb-
zeyi buharda pisirin, Tavuk suyu, et suyu veya da normal
su igerisinde bu malzemeleri birlestirin ve semizotu
yapraklarini katin. Semizotu hemen pisecedi igin diger
sebzelerden sonra koyun ki besin deeri azalmasin.
Pisen gorbayi kapatin ve ezici ile gorba haline getirin. o
Uzerine birkag damla zeytinyagi ekleyin.

NOTLAR

Tum malzemeler bir arada tek bir tencerede de pisirilebilir. i
-Semizotu 1spanakagiller ailesinden gelir. Bu nedenle temizleme ve 09
yikama islemleri 1spanak ile aynidir. Toprakli olarak satin alirsamiz -~ [
daha taze bir semizotu almis olursunuz. Yapraklarini dallarindan
ayirdiktan sonra sirkeli suda bekletmeli ve iyice yikamalisiniz.

-Ispanak ve semizotunu pisirdiginiz anda verin ve tekrar isitmayin.
Aksi halde nitrat zehirlenmesi olusabilir.




MALZEMELER

1adet havug
1yemek kasi@i piring
Hakiki zeytinyadi

YAPILISI

Havug buharda ya da suda pigirilir.

Piring yarim gay bardagi suda pigirilir.

Havug ezici ite ezilip Gzerine pigen piring eklenir.
Birlegtirdikten sonra hakiki zeytinyagi damlatilir.
Afiyetler olsun.

NOTLAR

-Gorba igerisine istede gare; sodan, sarimsak da eklenebilir.
Hlikii kemik suyu veya tavuk suyu ile yapilabilir,

QR

MALZEMELER

5 adet taze fasulye

1yumurta sarisi

Dereotu

Maydanoz

1 gay bardadi tam bugday unu

2 sap yesil sogan

1 ¢ay kagid karbonat

1gay kasig! karabiber

Yarim gay bardadindan az peynir alti

suyu varsa 2 kiip olarak koyabilirsiniz.
| Zeytinyag

YAPILISI

Taze fasulyeler kagik kigUk dilimlenir. Buharda pigirilir,

Maydanoz, dereotu ve yesil sogan yikanir ve kiigik

kagk kesilir. Bir kap igerisinde un harig tim malzemeler

eklenir. En son un eklenir. Kek kivamina gelene kadar

un eklenir. Tariftekinden az ya da gok olabilir buna goz o |
karari karar verebilirsiniz. Zeytinyagi da damlatilir. Ayrica

zeytinyad! damlatilan tavada arkali onla pigirilir.

NOTLAR

Malzemeler agisindan 6. Aya uygundur. Beslenme bigimi olarak

buna annelerin karar vermesi gerekmektedir. BLW ile beslenmeye \
baglayan bebeklere gozetim altinda ufak lokmalar yogurt ()
veya ayranla yumusatilarak verilebilir. Gerekirse 8. Aya kadar
beklenebilir. "’
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TATLI RUYALAR MAMASI (+ 6 AY)

Tarifte tercih edilen un kismina degdinecek olursak; tam
bugday unu, tam yulaf unu veya tam piring unundan
bahsedilmektedir. Kendi kullandidiniz beyaz unu bebeklerinizin
beslenmesinde kullanmamalisiniz.

AL ZEMELER YAPILIS! MALZEMELER YAPILISI o
3 Havug buharda veya ufak bir cezvede pisirilir. Catal yardimi Elma cam rendeden gecirilir. Muz gatalla ezilir. Irmik
_’1 Ceyrek dilim avokado ile ezilir. Avokado da igerisine katilip ezilir. Uzerine yogurt Yarim eima ;?gaaun;tim;df\?i S;dslspdi'”“r' Daha sonra hepsi bir
| Yarim havug eklenir ve afiyet olsun, Yarim muz ya getrilir. Aty :
3 _ 5 4 1yemek kasidi bebek irmigi veya tercih
Il | 1-2 kasik ev yogurdu NOTLAR 3 ettiginiz un NOTLAR
Ik Farkll meyveler de eklenebilir. 1 bardak su Bu tar_lfte_lgted\g\nlz meyveleri ekleme ve gikarma g
=L 3 yapabilirsiniz. Genel olarak elma, muz ve armut bebek
b BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ? . beslenmesinde ilk verilen meyveler arasinda yer almaktadir.
|

Avokado alirken kararmis, yumusamig ve adeta gUrimas
gibi gbzaken avokadolar, aslinda olgunlagmig ve hemen
yemeye hazir avokadolardir. Tam tersine yemyesil ve
semsert avokadolar ise henlz olgunlasmamis ham
avokadolardir, Bu sekilde aldiysaniz eve gelince bir
gazete kagidina sarip patates ya da elmalarin yaninda
bekletebilirsiniz.

Avokadodan bir dilim aldiktan sonra kararmamast igin
cekirdedini gikartmayin ve agikta kalan kisimlarina
zeytinyag) surin. Daha sonra strece sararak buzdolabinda
bekletin. Tekrar kullanmak istediginizde kararan kisimlarini
bigak yardimi ile siyirip tekrar kullanabilirsiniz,




‘TERBiYEI.i BULGUR GCORBASI (+6 AY)

- v

o . y s - _ . .
MALZEMELER YAPILISI . MALZEMELER N YARLLISE
Bulgurlar 2 bardak tavuk veya et suyunda pisirilir | i Patates ve havuc buharda pisirilir
- Yogurt, un ve yumurta kigik bir kavanoza koyulur, kapad | 1adet havu [ Tavuk suyunda mercimek pisirilir.
1 yemEKtKGSIQI bulgur kapatilip ¢alkalanir ' Ceyrek at;tes [ Daha sonra sebzeler de eklanerek bir tasim daha kay-
yumurta sarisi Daha sonra kaynayan sudan biraz alarak kavanoza ilave | 5 yb é) K | natilir ve ezici ile ezilir, Igerisine tavuk eti de konulabilir
Nane (+8 ay]v 3 edip tekrar galkalanir o \ -3 barda tavukvsuyu f Afiyet olsun ]
Tyemek kasigi ev yogurdu Tencereye corbadan alinan sicak su kadar, soduk su ' Yarlm cay bardagi kirmizi '
1tatl kasigi tam bugday unu eklenir . mercimek . + § Ay. NOTLAR
2 bardak su( et suyu tavuk suyu da olur Karigim azar azar tencereye eklenir. ¥ - Tam malzemeler bir arada da pigirilebilir,

NOTLAR a BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

S
Yogurt ve yumurta kesilmesin diye bu islemi yapiyoruz &) | f Havug 6. Aydan itibaren bebeklere verilebilir. Bebeklere
+ 8 ay olanlar piserken (zerine nane de ekleyebilir, (3) ! ilk verilen sebzelerdendir, Kabak, patates ve havug 31is(
¥ g bebek beslenmesinde uzmanlar tarafindan ilk énerilen
| sebzeler arasinda gelmektedir. Havug buharda pigirilir
veya suda haglanir. Kolaylikla ezilebilir ve tadi gzel oldugu
icin bebekler de ok sever. [cerdigi vitamin ve mineraller
sayesinde bebedinizin gizel beslenmasine yardimer olur,
Havug hemen hemen her tarife eklensbilir. Gorbalara,
: purelere, yemeklere, omletlere, pankeklere ve daha gok
Eger normal su ile yapiyorsaniz Uzerine hakiki zeytinyagi farkl tariflere kanulabilir, BLW mutfaginin parmak yiyecekleri
damlatabilirsiniz, Tavuk veya ilikli et suyunun kendi yagi arasinda da havug basroldedir,
yeteceqi igin ben kullanmadim, .

Bebegim bulguru yiyemiyor derseniz koftelik bulgur
kullanabilirsiniz ya da pilavik bulgurla yapip blender
kullanabilirsiniz,

Tavuk suyu yerine ifikli et suyu veya normal su da
kullanabilirsiniz,
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YAPILISI

1 bardak suda tam piring ununu pisirilir.

Ayri bir yerde 1 kasik piring yarim gay bardadi su ile pisirilir.
Pisince ikisi birbirine eklenir,

(atalta muz ezilir ve muhallebi lininca igerisine eklenir.

MALZEMELER

1yemek kasidi tam piring unu
1yemek kagigi piring

Geyrek muz

1 bardak su ve ayrica yarim gay bardagi su

NOTLAR

Pirinci bayle yiyemez derseniz pisince gatalla ezin.
Bebeklerinize sifa olsun

Qea -

MALZEMELER

2 dilim balkabagi
1 adet ufak havug

1 tatli kagigi pekmez

1yas uzeriyle 1 tath kagigi ceviz rendesi
eklenebilir.

YAPILIS!

Balkabagi ve havug buharda pigirilir.

Pisince gatalla ezilir veya ezici ile plre haline getirilir.
Uzerine pekmez ve ceviz rendesi eklenir.

Saglk bir ara 6§un igin idealdir.

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

Hazir kavanoz mama almak yerine bu sekilde sebzeli,
meyveli karisimlar yaparak bebeginize saglikli ganler
hazirlamaniz mimkun. Ufak bir cam kavanaza bu pUreleri
koyarak yaniniza alabilir ve gun igerisinde digaridayken )
bebeginize yedirebilirsiniz. Ya da bu sekilde hazirlayip cam
kavanoza koyarak fininca buzdolabina koyabilirsiniz. Ertesi ()
glin gikartip sicak su dolu bir kap igerisine koyarak benmari <
usull isitabilirsiniz. Tekrardan islya temas ettirmeden tininca
yedirebilirsiniz.

X
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MALZEMELER

1dilim elma
1yemek kasidi yulaf ezmesi
1 ¢ay bardagi su
Bir ¢gimdik targin

YAPILISI

Yulaf ezmesi 1 cay bardagi su ile pisirilir.

Elma cam rendeden gegirilir,

Yulaf ezmesi ile elma karistirilip Gzerine arzuya gore targin
eklenir..

NOTLAR

Bu tarif yulaf ezmesi yerine tam bugday unu, tam yulaf unu
veya tam piring unu ile de yapilabilir. Ayrica elma yerine baska
meyveler de kullanilabilir.

BUNLARI BiLIiYOR MUSUNUZ?

Baharatlar genel olarak bebek mutfagina 8. Aydan sonra girer.
Ama targin az miktarlarda 6. Aydan sonra verilebilir. Yine de
mutlaka doktorunuza danigarak kesin bilgiye ulagmanizi tavsiye
ederim.

Targin, 6zellikle de Refli ve kusma sorunu olan bebeklerde
mide yatigtiricisi gorevi yapar. Hazimsizhida iyi gelir.
Sakinlestirici bir ozelligi bulunur.

82 v
/o/

MALZEMELER

1adet havug
1yemek kasigi tam piring unu
1 bardak su

3 adet bebek biskivisi

YAPILISI

Havug rendelenir ve kigik bir tencereye konur, kisik
ateste pisirilir.

Havuglar sicakken ve tam suyunu gekmeden bebek
biskivilerini iginde ezin.

Ayri bir yerde 1 kasik piring unu 1 bardak su ile p|§|r|I|r
Havuglu kangim ve muhallebi birlestirilerek yedirilebilir.

NOTLAR

- 1yagl gegtiyse muhallebiyi siit ile yapabilir ve ceviz
katabilirsiniz. .

Jkindi vakti veya gece muhallebisi olarak verebilirsiniz,

-Tam piring unu yerine irmik de olur tam bugday unu da
kullanabilirsiniz,

-Havucu pisirirken su kaoymayin kendi kendine sulanip suyunu
gekecektir, Normalde havucun buharda pismesinden yanayim
fakat bu tarifte bu sekilde deneyebilirsiniz,

27




MALZEMELER

i 2yemek kasigi piring unu
! 1bardak su
\. Yanm muz
4 adet bebek biskivisi

YAPILISI

Piring unu su ile pisirilir ve muhallebi kivamina getirilir.
Muz cam rendeden gegirilir veya gatalla ezilir.

Piring unu ininca muz muhallebiye eklenir. Biskdviler de
ezilir ve muhallebiye eklenir, Afiyet olsun

NOTLAR

Istege gore tarif tam bugday unu veya tam yulaf unu ile de
yapilabilir.

1 yas Uzeri bebekler igin ceviz rendesi eklenebilir

+8 ay olan bebekler igin Uzerine rigeym eklenebilir,

Bebek biskivileri ev yapimi olacad igin hazir biskGviler gibi
kolay dagiimayacaktir, Bu nedenle muhallebi sicakken iginde
ezmeniz kolaylik olacaktir,

X
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MALZEMELER

1adet elma

2 yemek kasigi piring unu
1su bardagi su

1tatl kasigi pekmez

1 gubuk targin

4 .
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YAPILISI
Eima yikanir ve gekirdekli kismi oyulur. (Dibine kadar
degil)

Elma finn kabina konularak 1 adet gubuk targin oyuk.

kismina konur ve 170 derece firina sGralir. Yumusadidin-

da cikartilir- 2 kagik piring unu 1 bardak su ile pisirilir ve

muhallebi haline getirilir. Elmanin oyuk kismina muhallebi
| doldurulur. Uzerine pekmez eklenerek tatlandirilir,

Bu sayede yumusacik elma ve muhallebiyi bir arada

verilebilir.

NOTLAR

ikindi ara 6gind veya gece muhallebisi olarak verilebilir,

| Eder kasik mama kullaniyorsaniz muhallebi yerine kendi
kullandiginiz kagik mamayi hazirlayip koyabilirsiniz,
Bebeginiz 1 yastan blyUkse muhallebiyi sttle yapabilirsiniz.

/350
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MALZEMELER

2 yemek kasigr irmik
1bardak su

Yarim seftali

1 kayisi

1 kirmizi erik (+8 ay)

YAPILISI

Irmik 1 bardak su ile pigirilir.
Meyveler yikanir, soyulur ve gekirdekieri gikartilir.
Pisen irmik ve meyveler bir kapta birlestirilir. Ezici ile ezilir.

NOTLAR

- Hazir kavanoz mama almayarak sizler de evinizde saglikii
besinler hazirlayabilirsiniz.

- Farkl meyveler ile yapiiabilir.

- GUnabirlik yapilmalidir. Tariften resimdeki kadar 1
kavanoz gikiyor. Sicakken kavanozu kapatirsaniz gin iginde
sogudugunda agip yedirehilirsiniz.

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

Kayisi, bebeklere B, Aydan itibaren verilebilen meyveler
arasinda yer almaktadir. Genel olarak tath yapisi ve yumusak
dokusu ile bebekler kayisiyi cok sevmektedir. Ister kurusu
ister tazesi olsun oldukga fazla faydalara sahip olan zengin

bir meyvedir. Cam rendeden gegirilebilir, gatalla ezilebilir,
yoqurt ile karigtinlabilir, farkli meyveler ile degisik tarifler
hazirlanabilir. Ayrica buharda pisirerek daha yumusak bir
kivam da elde edenilirsiniz. Ayni zamanda kayisinin suyu, regeli
ve kompostosu da yapilabilir. Pancakeler ve kreplerde de
kayisidan faydalanilabilir.

{
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MALZEMELER

Yarim patates

Yarim havug

Yarim kabak

Hakiki zeytinyag

1 yemek kasigi piring
1 cay bardagi su

~

BU GOTUK A.Q\‘%f’?

YAPILISI

Piring yikanir suda pisirilir. Ayri bir yerde patates, kabak
ve havug buharda pigirilir. Pisen sebzeler blenderden
gegirilir ve zeytinyadr damlatilir. Pisen piring ile sebzeler
birlestirilir. )

NOTLAR

‘Kavanoz mama almak yerine pratik sekilde kendi kavanoz
purenizi hazirlayabilirsiniz,

Ozellikle de disan gikarken gantaniza atabilir kolaylikla
yedirebilirsiniz




MALZEMELER

2 dilim balkabag
1tath kasigi pekmez

1 tatl kagigi ruseym (+8)

1¢ay kasidi ceviz rendesi (+1yas)

&P
X

yalt

YAPILISI

Balkabaklari tencereye alinir, alti kisik ve agzl kapali

bir sekilde, gok az su eklenerek pisirilir. Kabak hemen
suyunu salar ve kendi suyuyla piser. Gatalla kontrol edilir.
Yumusadiysa tabaga alip ilinmasini beklenir. Uzerine
pekmez, ruseym ve ceviz rendesi ekleyerek verilebilir.

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Balkabagr her ne kadar sebze zannedilse de bir meyvedir.
Bebekler igin ilk verilen sebzelerden biridir. Hem de oldukga
kolay ezilir, yedirmesi, bebegin yutabilmesi, sindirebilmesi
oldukga kolaydir. Bebekler genel olarak bal kabaginin tadini
severler. Bu nedenle sevmedikleri diger sebzeleri balkabagi
ile birlegtirerek denemekte fayda vardir, Kabiz bebeklere
balkabakli tarifler deneyebilirsiniz. Lifli bir besin oldugu igin
bebeginize kabizlik konusunda yardimei olacaktir.

MALZEMELER

Yarim ayva

1yemek kagigi irmik
1 cay bardagi su
Pekmez

. Ceviz rendesi (+lyas)
" Rugeym(+8ay)

BYU GOCUK Aq:"
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EK AYVA TATLIS)
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YAPILISI

| Ayva temizlenir, soyulur ve biraz fimonlu suda bekletilir.

| Daha sonra buharda pigirilir. Ayr bir yerde irmik su ile
pisirilir. Ayvanin Gzerine irmik konulur. Uzerine pekmez,
ceviz ve ruseym konulur, Ezici ile veya blender ile-ezilir.
Afiyet olsun.

NOTLAR

irmik olarak, bebek irmigini tercih edebilirsiniz. Bebek irmikleri
daha ¢ok ¢ekilmis ve 6gutdimas oldudu igin bebedinizin daha
kolay yutmasina ve rahat sindirmesine yardimei olacaktir. Eger
yoksa normal marketteki irmiklerden de kullanabilirsiniz.

irmik yerine; tam bugday unu, tam yulaf unu veya tam piring
unu da ekleyebilirsiniz.
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SUT ALERJISi BEBEKLERE ARA OGUN (+6 AY) |
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[ ] [ ]
%}1 ‘ MALZEMELER YAPILISI MALZEMELER YAPILISI
_‘? Balkabagi ve havucu buharda ya da suda haglayip blender Yarim su bardag yulaf ezmesini 2 su bardagi sicak su
L SL o ile ezilir. - . ekleyerek kavanozda adzini kapatilir ve bu sekilde 12
:lii ﬁizﬁg\tliziv yapimi sut drind igermeyen bebe Bebe biskivileri de sicakken bu karigima ekleyip ezilir. 1YYem8k K?Igé Ylujlaf Tzfrnt%stl__posaSI saate yakin bekletilir, .
"l‘ - . Haglanmig yumurta sarisi da eklenerek besleyici ve farkli ar,'{“ ¢ay bardagi yular sutu Daha sonra blender ile ezilir ve temiz bir tilbentten
;vﬂ 1 dilim balkabagi bir kahvaltr elde edebilirsiniz. . 1Dilim Armut stzduralar,
1 Ceyrek havug . Yulaf siitd ve posa hazir olduktan sonra armudu cam
= Haglanmig Yumurta sarisi NOTLAR rendeden gegirilip igerisine eklenir,
] ) 6 aylik bir bebek igin 1 yumurta sarisi fazla gelir, geyrek-yarim- .
f.\' 1 tam olacak sekilde 8. aya dodru arttirmalisiniz. NOTLAR
- Istediginiz bagka meyvelerle de tatlandirabilirsiniz. Bebediniz i : ; i
. AN ; ; giniz ishalse armut yerine tam tersine muz ekleyebilirsiniz.
g .P‘?kmez de konulabilirdi ama havug da balkabag da tatl oldugu St alerijisi bebekler igin yulaf stl ve tercih ettiginiz un ile Y
f igin eklemeye gerek kalmaz. muhallebi de yapabilirsiniz 00
1 Sut alerjisi olmayan bebekler igin igerisine ev yapimi labne ya ' £
jl da lor ekleyebilrsiniz. Gluten igerdidi igin gluten alerjisi olan bebekleriniz igin uygun
il ‘ degildir. Glutensiz yulaf ezmeleri ile de yapilabilir,

Alerji hassas bir konu doktorunuza danigarak tarifleri
uygulamanizi rica ederim
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MALZEMELER

Yarim gay bardag zeytinyag
1 ¢ay bardadi peynir alti suyu

(Yoksa normal su)

Yarim paket kuru maya

2 veya 2.5 su bardadi tam budday unu

YAPILISI

Kuru maya 1lik peynir altr suyu ile kanigtirilir.

Zeytinyad) da eklenerek karigtirmaya devam edilir.

Un azar azar eklenip kanstirilir.

Hamur biraz civik olacaktir,

Bu sekilde hamurun agzini kapatip gines garen bir yere
koyarak 1 saat bekletilir,

Daha sonra yagl kagit serilen tepside 3'e bolerek gekil
verilir,

180 derecede yaklagik 20 25 dakika pisirilir.

Ekmekler pisince finndan alinip bir haviu ile ortalar.

NOTLAR

Malzemelerden resimdeki gibi 3 adet gkt

Siz kendi tercihinize gére daha az veya daha fazla bdlebilirsiniz.
Yumusacik ev yapimi ekmeklerinizi bebeklerinize giivenie
verebilirsiniz

3-4 adet ev yapimi bebe biskivisi
1yumurta saris

yarim gay bardagt ihlamur

1 tath kasigi pekmez

1tath kasigi ev yapimt lor ya da labne
1 tath kasigr irmik

+8 ay ruseym de katabilir.

YAPILISI

irmik shlamurla pisirilir sicakken bebe biskavileri
icerisinde ezilir. Haslanmig yumurta sarisi ve diger
malzemeler de eklenerek karistinilir, Afiyet olsun

NOTLAR

Genel olarak karisim kahvalti dnermesem de bazen degisiklik
olmasi adina bu sekilde kahvaltilar da denenebilir, Damak tadi
gelisimi igin her besinin ayri ayr tattinimasindan yanayim.
Fakat o sekilde yediremeyen annelerimiz igin alternatif
olmasi adina bu tarif oldukga doyurucu bir karisim kahvalti
segenedidir.

Eder bebedinizin yumurtaya kargt herhangi bir alerjik
reaksiyonu yoksa artik 8, Aydan itibaren tam bir yumurta sarisi
verebilirsiniz. Artik sadece tam haglanmig olarak degil ayrica
omlet olarak da yumurta verebilirsiniz,




MALZEMELER

1dal pirasa

Yarim kii¢lk patates
Yarim kiiglk sogan
Yarim kiiglik havug
1dis sarimsak

(istenen farkli sebzeler)
1 yemek kagigi irmik
Zeytinyagi

YAPILISI

Pirasa, patates, sodan, havug ve sarimsak buharda
pigirilir. Bu esnada 1yemek kasidi irmik 2 bardak suda
pisirilir. Tam malzemeler bir araya getirilir ve ezici ile ezil-
ir. Kivama gore gerekirse su ekleyip bir tagim kaynatilir.
Ocaktan alinca Uzerine birkag damla hakiki zeytinyagdi
eklenir. (Sebzeleri buharda pisirdikten sonra ezerek pire
63und olarak da verebilirsiniz)

NOTLAR

- Tlikli et suyu veya tavuk suyu kullanabilirsiniz.

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

Pirasa 6. Aydan itibaren bebek mutfagindaki yerini almaktadir.
Sonbahar, kis aylarinin vazgegilmez sebzesidir, Pirasa
buzdolabinda thaftaya kadar bekletilebilir ama pisince gok
kolay bozulur. Bu nedenle pirasali tariflerinizi bebeginize
0gunlerinde taze olarak hazirlamaniz dnerilir. Pirasayl buzlukta
saklamak istiyorsaniz Once kaynar suya koyup birkag dakika
bekletin. Daha sonra kevgirle alip buzlu su dolu olan kaba
batirp gikartin, Bu sekilde buzlukta 3 ay bekleyebilir. Pirasa
sogan sarimsak kadar faydalidir, bebeklerinize gorba, yemek,
mucver ve daha birgok farkli tarifte pirasa verebilirsiniz,

MALZEMELER

1 haglanmis yumurta sarisi
2 adet ev yapimi bebe biskivisi
1tath kagidi ev yapimi labne
1tatli kagigi ev yapimi lor peynir
2 tath kasidi cennet hurmasi

3

CENNET HUR

MALI KAHVALTI (+8 AY)

YAPILISI

Bebe biskivileri ezilir. Haglanmis yumurta sarisi ve diger
malzemeler de eklenerek kanigtiniir. Afiyet olsun

NOTLAR

Degerli anneler genelde igerisinde siit irind olan tariflere
pekmez kayunca demir emilimi azalir mi azalmaz mi konusunda
ikilem var, Eger demir emilimi azalir yoninde disiniyorsaniz
sUt UrGnd igeren tarifterde tatlandirici olarak baska meyveler
kullanabilirsiniz. Ornegin Cennet hurmast bu konuda hem
yumusakhgi hem tatliligi ile yardiminiza kogacaktir, Afiyet olsun

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Trabzon hurmastinin bir diger ismi de bildiginiz Ozere cennet
hurmasidir. Bebeklerin ek gida listelerinde yer alan oldukga
tatll, yemesi kolay, sindirimi kolay bir meyvedir. icerdigi

vitamin ve mineraller ydnnden de oldukga zengindir. Ozellikle
de lifli bir besin oldugu igin kabiz bebeklerin en biyik
dostlarindan biridir. Birgok tarifte Trabzon hurmasini rahatlikla
kullanabilirsiniz, Tek basina da yedirilebilir ve hemen yedirmeye
hazir olabilen bir besindir Meyve pirelerinde, muhallebilerde ve
tathlarda bebeginize Trabzon hurmas sunabilirsiniz,
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YUMURTALI AVOKADO (+ 8 AY)
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MALZEMELER

1adet yumurta
Yarim avokado

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Yumurta oldukga alerjik bir besin, bu nedenle de riskli besinler
grubunda yer almakta, Yumurtanin sarisi 6. Ayda ufak denemeler
ile tattinimaya baslaniyor. Yumurta tadim glnlerinde mutlaka 3

MALZEMELER

10-12 dal ispanak
Yarim gay bardadi piring

YAPILISI

Ispanaklar yikanir, sirkeli suda bekletilir ve sizllip tekrar
yikanir. Ispanak, sodan ve sarimsak buharda pisirilir.
Tencerede yarim cay bardagi piring 1 gay bardagi su ile

invad 0 igirilir, iiri dirdan gegirilir ve pirincin
Zeytinyagi gin kuralni uygulamalisiniz, . pigirilir Buha}rda pisirilenler blen: _
Kagar peynir “Yumurta sarisini 6, Aydan itibaren tadim glinlerinde maksimum W Ciyrek Sogank yanina eklenir. Kivami koyuysa su koyup bir tagim kaynatilir.
1 ¢ay kasigl tam haglanmig olarak deneyebilirsiniz. Herhangi bir 1 |§.sar|vmsa Ocaktan alinca bir kag damla zeytinyagi eklenic
YAPILISI alerjik reaksiyon gazlenirse mutlaka doktora bagvurmalisiniz. Zeytinyag|

Avokadoyu ikiye balundr,
Gekirdeksiz kismi igerisine zeytinyad: damlatilir

Eger bir alerjik reaksiyon gézlemlenmez ise o halde yavas yavas
arttirarak yumurta sarisini vermeye devam edebilirsiniz
“Yumurtanin sarisini 8, Aydan itibaren artik omletlerde kullanabilir,

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Ispanak en dnemli sebzelerden biri olup bebek mutfadina +8.

ve yayilir. . N e Aydan sonra girmelidir. Bunun nedeni ise alerjik yapisinin gligla %5
tereyadinda kirabilirsiniz ) . )

Tyas altiysa sadece yumurta sansi, 1yas “Yurnurtayi 1 yagindan itibaren beyazi da dahil tam olarak A olmasindan dolayidir. Genel olarak 1spanada karsi hassasiyet A

Uzeriyse beyaz ile beraber kayulur, Uzerine yedirebilirsiniz 4 gosteren bebeklerin agiz kenarlar ve poposunda kizarikliklar d

kasar rendelenir, (Not: Doktorunuz daha geg daha erken tarihler verebilir, bu olugabilir. Mutlaka her besinde oldugu gibi 1spanakta da 3 -

150 derece firnda 15 dakika pisirilir, Afiyet olsun y 4 gin kuralina uyunuz, Alerjik bir reaksiyon gériirseniz biraz 4

yazilarin 6neri niteliginde oldugunu unutmadan doktorunuzu
dinlemenizi temenni ederim)

Yumurta birgok farkli tarifte kullanilir. Kahvaltida, gorba
terbiyelerinde, hamur islerinde, kreplerde, pankeklerde ve daha
sinirsiz birgok alanda kullanmak mimkindr, Burada dikkat
edilmesi gerekilen dnemli nokta gUn igerisinde yumurta limitinin
cok zorlanmamasidir, Ornegjin kahvaltida yumurtasini yemis
olan bir bebek igin ekstradan ispanakli yumurta yaparsaniz agir
gelme ihtimali olur. Ama ayni durum gorba terbiyelerinde gegerli
dedildir. Gorbaya konulan yumurta sarisi tim tencereye yaylldidi
igin bebeginizin igecedi birkag kasik gorbaya gelme ihtimali agir
gelmeyecektir

ara verip daha sonra tekrar ispanak deneyebilirsiniz, Bunun
yani sira dnemli bir diger husus da 1spanak pisirildikten sonra
tekrar 1sitimamalidir, Nitrat zehirlenmesine yol agabilecegi igin
mutlaka pisirildigi an verilmeli ve bekletiimemeli, dolaba koyup
cikartip 1sitiimamalidir, Genel olarak bebeklerin ve gocuklarin
ispanak yemesini isteriz bu nedenle de birkag deneme
sonrasinda yediremediysek pes etmemeli, farkli sekillerde
tekrar bebegimize sunmaliyiz, Ispanak denilince akillara
sadece Ispanak yemedi gelmemelidir. Sayisiz tarifte 1spanak
bulabilirsiniz.
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MALZEMELER

Yarim enginar

Yarim gay bardagi piring
1su bardag@ yogurt

1tatli kasigi tam bugday unu
1yumurta sarisi

Zeytinyagi

YAPILISI

Enginar yikanir, buharda pisirilir ve ezicl ile ezilir, Piringler
yikanir ve ufak bir tencerede suda pisirilir. Pisince enginar
igerisine katilir ve kanistirilir, Ayri bir kapta un, yogurt ve
yumurta sarisi kanistirilir, Corbanin kaynayan suyundan
eklenip cirpilir, Daha sonrasinda tencereye yavasca eklenir
ve kanistirilir, Bir tagim pisirilir ve altt kapatilir. Uzerine zeyt-
inyag eklenir, Istege gore nane eklensbilir. Afiyet olsun

o
BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ? t

<
ENGINARIN FAYDALARI 4
Enginar kalsiyum deposudur 5
Dis ve kemik yapist igin onemlidir, s
istah acan bir etkisi bulunur, v

Kabiz olan bebeklerin dostudur.
Idrar soktirdcidir ishal bebeklere vermemek gerekir i
8. Aydan sonra verilebilir,

MALZEMELER

Yarim kereviz
2-3 dilim havug

1 dilim balkabagi

3 kup ilikli et suyu veya tavuk suyu
1 dis sarimsak

Ceyrek sogan.

YAPILISI

Tam sebzeler yikanir, dogranir ve buharda pisirilir. Daha
sonra ezici ile ezilir. Tavuk suyu veya et suyuyla kivam
verdirilir.

Ya da tim malzemeler tavuk veya et suyu igerisinde
pisirilebilir:

NOTLAR

Kereviz sevmeyen bebekler igin gorbalarda havug ve
balkabag sayesinde tat verdirebilirsiniz

ilikli et suyu veya tavuk suyunuz yoksa yarim gay bardagi
normal sicak su ile kivam verebilirsiniz.

Afiyetler alsun

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Kereviz ki aylarinda bebek mutfaginda mutlaka olmasi
gereken bir sebzedir. 8, Aydan itibaren verilebilir. Buharda
haslayarak oldukga saglikli mentler hazirlayabilirsiniz. Kereviz
corbasi, koftesi, piresi ve daha birgok farkl tarifte kerevize yer
verebilirsiniz. Kerevizin faydalar sayesinde bebeginiz sayisiz
vitamin ve mineral alabilecektir. Ayrica kereviz sapi ve yapragini
tavuk ve ilikli kemik suyu yapilirken kullanabilirsiniz.

7
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B




MALZEMELER

3-4 adet kaltir mantar
3-4 dilim havug

1-2 dilim kirmizi biber

1 dis sarimsak

1yemek kagidi yogurt

1 tath kasidi tam bugday unu
1yumurta sarisi.

iy -

YAPILISI

Mantarlar ufak ufak dogranir, sebzelerle beraber buharda
pigirilir. Ayri bir yerde yogurt, un, yumurta sarisi girpilir,
Tencerede 2 bardaga yakin su kaynatilir ve bu karisima
biraz kaynar su eklenir (ki kesilmesin), Daha sonra karisim
suya kanulur ve sebzeler de eklenir

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

Dilerseniz Uzerine nane ekebilirsiniz,
Pisince hakiki zeytinyagi damlatabilirsiniz.
Tum malzemeleri biender ile gegebilirsiniz

B

MALZEMELER

1-2 cicek karnabahar
1dilim balkabag
Yarim havug

Hakiki zeytinyag

BU COCUK
KIS CORBASI [+ 8 AY)
-

YAPILISI

Sebzeler yikanir, buharda ya da suda pisirilir

Ezici ile ezilir ve kivam verecek kadar sicak su eklenir.
Uzerine hakiki zeytinyadji damlatilir. 3
Ya da tim malzemeler tek bir tencerade pisirilip ezilir v
zeytinyag damlatilabilir.

flikli kemik suyu veya tavuk suyu kullanilabilir

Afiyet olsun

BUNLARI BiLiYORMUSUNUZ?

Karnabahar bebek mutfaginin vazgeciimez kis sebzeleri
arasindadir. 8. Aydan itibaren bebek yemeklerinde yer almaya I:j
(2

baslayan karnabahar oldukga zengin vitamin ve minerallere
sahiptir. Bakildig) zaman karnabaharin blydk gogunlugunun
sudan olugtugu gordimektedir, Ozellikle de diyet listelerinde
karnabahar ilk siralarda yer alir, Bu nedenle kilo aldirici bir etki
beklemeden igerdigi zengin vitamin minerallere odaklanmakta
fayda vardir, Karnabahari buharda pisirebilir veya suda
haglayabilirsiniz. Gorba, pure, kofte ve daha birgok farkl tarifte
kullanabilirsiniz.



ALKABAKLI MERCIMEK

i P R

B

YAPILISI

Kereviz soyulur, dilimlenir ve limonlu suda bekletilir. Kereviz,
patates, havug, sodan ve sarimsak buharda pisirilir. Tencereye
konulur ve ister tavuk suyu ister normal su ile kereviz saplari

MALZEMELER

4 dilim kereviz
Yarim ufak patates

MALZEMELER

Yarim ¢ay bardadi mercimek

YAPILISI

Balkabag), sogan ve sarimsak buharda pigirilir. Tavuk veya
et suyunca mercimek pigirilir. Tim malzemeler bir araya

- . etirilip blender ile ezilir.
2 dilim balkabag g " ) -
Yarim ufak sogan da eklenerek bir tagim kaynatilir. Ayri bir kapta yumurta sarisi, 1 arpack Sogang Veya ufak_ t_)\'rltencerede tim malzemeler tavuk veya et ‘
\7 fak havu tam bugday unu, portakal ya da limon suyu girpilir. Kaynayan 1di K suyuna pisirilir. =
13r.lms: msak ¢ sudan bir kepge bu karigima eklenerek hizla girpilir. Daha I$ sarimsa
is sari

Pistikten sonra malzemeler blenderden gegirilir.
Et veya tavuk suyu kullanmadiysaniz pisip llindiktan sonra
hakiki zeytinyad damlatabilirsiniz. Afiyet olsun

. sonrasinda tencereye yavas yavas eklenerek karigtirilir. Bir
Ceyrek portakal ya da Limon tagim kaynadiktan sonra alti kapatilir ve ezici ile ezilir
1yemek kasidi tam bugday unu

1 yumurta sarisi
Kereviz sapl

Ev yapimu ilikli kemik veya tavuk suyu

NOTLAR Lot

A
Mercimek bebeklere gaz yapabilir Bu nedenle gazl bebeklere
mercimek verilirken dikkatli olmak gerekir, Istede gdre tzerine -
bir tutam kimyan ekilerek gazi almas! saglanabilir.

-0
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MALZEMELER

1 gay bardadi bezelye

Yarim ufak patates

Yanm ufak havug

1 dig sarimsak

Yarim ufak sogan

ilikli et suyu veya tavuk suyu

7 BY GOCUK A

YAPILISI

Malzemelerin hepsi ilikli et suyu veya tavuk suyunun
igerisine koyulur ve bir tagim kaynatilir. Ezici ile
ezilir ve gorbaniz hazir hale gelir, Afiyet olsun.

NOTLAR

{likli et veya tavuk suyu kullandiysaniz zeytinyadi eklemenize
gerek yok, Eger normal su ile yaptiysaniz kaseye aldiginiz
gorbanizin Uzerine zeytinya§i damlatabilirsiniz.

-Bezelyenin kabuklari eger corbada kaldiysa stzgegten
gegirebilirsiniz

o

o

.
®
o)

MALZEMELER

Yarim pancar
Yarim gay bardag tel sehriye
Hakiki zeytinyagi

1,5 su bardagi su ya da ilikli et suyu

bu GOC K ;
SEHRIYELI PANCAR CORBASI (+38 AY)

! x4

52

YAPILISI

Pancar buharda pisirilir. Pigince blender ile ezin. Daha
sonra suda pisen sehriyeleri de ekleyerek guzel bir
gorba hazirlayabilirsiniz. Uzering hakiki zeytinyagi da ilave
edebilirsiniz. Afiyet olsun

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Pancar 8. Aydan itibaren bebeklere verilebilir. Onemli ve dikkat
edilmesi gerekilen husus ise pancarin suda haglanmamasi
gerektigidir. Suyun igerisine nitrat birakacagi igin uzmanlarca
onerilmiyor, Haslamak zorundaysaniz da kesinlikle suyunu
kullanmamalisiniz. Buharda pigirmek en saglklisidir. Genelde
kabugu soyulmadan buharda pisirince daha fazla vitaminli
olacadi sdyleniyor, Buharda haslaninca kabugu da kolay

soyuluyor. Pancar birgok farkli tarifte kullanilmaktadir. Gorbalar,

pankekler, kekler, ev yapimi eriste ve makarnalar gibi birgok
alanda hem renklendirmek hem vitamininden faydalanmak igin
kullanabilirsiniz

.
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MALZEMELER

Yarim enginar

Yarim patates

Yarim havug

Yarim sogan

1dis sarimsak

1tath kagidi tam bugday unu
Ceyrek [imon

Zeytinyagdi

YAPILISI

Enginar temizienir ve yikanir. Enginar, patates, havug,
sofjan ve sanimsak buharda pisirilir. Pigen malzemeler
tencereye alinir, su eklenir ve bir tasim kaynatilr, Dilerseniz
sehzeleri suda da haglayabilirsiniz. Ayri bir kapta un ve
liman kangtirilir. Gorbanin kaynayan suyundan eklenip
qirpilir. Daha sonrasinda terbiye tencersye yavasga eklenir

ve kanistirilr, Birkag dakika sonra gorba kapatlir ve ezici ile W
ezilir Uzerine zeytinya@ eklenir, @,;f
K:Af
(.';l
%
2

e

e e .

MALZEMELER

2 yaprak pazi
Yanm kugiik havug
Yarim kiglk patates
Yarim kii¢lik sogan
1dis sarimsak
1yemek kastgi irmik
1yemek kas!gi bulgur
Zeytinyadi

YAPILISI

Pazinin saplan kesilir, yikanir, dogranir ve sirkeli suda
bekletilir,

Pazi 5 dakika haglanip suyu dakuldr.

Patates, havug, sarimsak, sogan buharda pisirilir. -
Tencereye paz, irmik, bulgur ve su eklenerek pigirilir.
Patates, sogan, havug ve sarimsak eklenir ve ezici ile ezilir
Uzerine birkag damla hakiki zeytinyadi eklenir,

NOTLAR

Dilerseniz tim malzemeler bir arada suda pisirilebilir, pismeye &'

5 dakika kala pazilar eklenebilir. Pazilar hem kisa siirede pisiyor L/j‘

R

hem de gok pisirince vitamini gidiyor. Bu nedenle en son
eklenmesi uygundur.

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

PAZININ FAYDALARI

Pazi 1spanak ailesinden gelmektedir.
Istah agici 6zelligi vardir,

Demir eksikligini giderir

Icerisinde C, K, A vitaminleri bulunur,
Beyin geligimini destekler,

Sindirim sistemine katkida bulunur,
Oksurik gidericidir,

idrar soktarar.

idrar yolu enfeksiyonuna iyi gelir
pire, gorba ve yemek seklinde verilebilir

-
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MALZEMELER

1 ufak kereviz
Kerevizin yapraklari
1 arpacik sogan
1 dis sarimsak
Ceyrek ufak patates
1yemek kasig! piring
. 1gay bardagdi yogurt
- 1yumurta saris!
1 yemek kasi@ tam bugday unu
Zeytinyadi
| Tavuk veya et suyu

YAPILISI

Kereviz soyulur dogranir ve limonlu suda bekletilir. Daha sonra
kereviz, yapraklar, patates, sogan ve sarimsak buharda pisirilir,
Bir tarafta da piring yikanir ve et/tavuk suyunda pigirilir, Buharda
pisirilen sebzeler blenderden gegirilir. Piringlerin pistigi suya
eklenir ve bir tasim beraber kaynatilir. Ayri bir kapta terbiye
hazirlanir. Un, yogurt ve yumurta cirpilir. Tencerede kaynayan
suya sogduk su eklenir kaynamasi durdurulur (yogurt ekleyince
kesilmesin diye) bu sudan terbiyeye eklenir ve hizica girpilir,
Terbiye ¢orbaya eklenir ve bir tagim pisirilir, Ocaktan kaseye alip
lininca zeytinyagi damlatilir. Afiyet olsun.

MALZEMELER

10 adet bamya (+8 ay)
Yarnim ufak sogan

1 dis sarimsak
1domates (+1 yag)
Zeytinyadi

3-4 damla limon

YAPILISI

Bamyalari yikayip kilgiklarini temizlenir, Bas kisimlari adeta
kalem acar gibi temizlenir- Clnk( bamya dzel bir sivi
salgiliyor ve bu bag kismi kesilirse bu s salyalanabiliyar,
Ufak bir tencereye kip dogranan soganlar, sarimsak,
bamya, domates rendesi kanur ve kisik ateste pisirilir.
Domates suyunu cgekince biraz sicak su eklenir. Uzerine
birkag damla limon suyu da eklenir. Pisince alti kapatilir
ezici ile ezilir. Uzerine zeytinyagi damlatilir. Afiyet olsun

NOTLAR .
Genelde sebzelerin buharda pisirimesinden ama bamya :
buharda pisince ayni tat yakalanamiyor. Bu nedenle suda oe
haslanabilir. *’

Sogan, sarimsak yagda kavrulmasindan yana degilim. Sogan ve
sarimsak da malzemelerle beraber suda haglanabilir.



MALZEMELER

Yarim kabak

1top kiyma

Dereotu

ilikli et suyu
1yemek kasidi piring

YAPILISI

Kabak yikanir, soyulur ve buharda pisirilir ve ezilir. Dereotu da
ince kiyllarak kabaga eklenir. Piringler yikanir ve sizdldr. Kiyma, et
suyu ve piring bir arada pigirilir. Pigince igerisine kabak da eklenir
ve karigtiniir. Gorbamiz hazrr, afiyet olsun

NOTLAR

ilikli et suyu yagh oldudu icin zeytinyag eklemeye gerek
kalmiyor. Eger ilikli et suyunuz yoksa normal su ile
pisirebilirsiniz, pisince kaseye alinca hakiki zeytinyag
ekleyebilirsiniz.

Dilerseniz tim malzemeler bir arada tencerede pigirilebilir.

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ2?

Kabak, bebeklere verilen ilk ek gidalardan biridir. Yumusak
dokusu, disik alerjen yapisi nedeniyle bebeklere 6. Aydan
itibaren verilebilir. Kabak buharda kisa strede piser ve catal
yardimi ile kolaylikla ezilebilir. Kabakla birbirinden farkii tarifler
yapilabilir. Kabak dolmas, gorbasl, kabak koftesi, micver ve
daha sayisiz birgok tarifte kabak kullanilabilir.

>

MALZEMELER

Yarim gay bardagi kirmizi mercimek
2 su bardag ilikli kemik suyu

Yarim patates

Yarim havug

1arpacik sodan

1 dis sarimsak

YAPILISI

Mercimek ilikli kemik suyu ile pigirilir, Ayri bir yerde tim
malzemeler buharda pisirilir. Pisen mercimek igerisine
eklenir ve blender ile ezilir.

NOTLAR ¥

Dilerseniz hepsini tek bir tencere iginde de pisirebilirsiniz.
Bunun yani sira eger ilikli et suyu kullanmiyorsaniz pistikten
sonra Uzerine hakiki zeytinyadi damlatabilirsiniz

X



MALZEMELER

2 gicek karnabahar
1 ceviz kadar kuzu kiyma
Yarim ¢ay bardagi kirmizi mercimek.

YAPILISI

Karnabahar ve mercimek bir arada teﬂncerede pisirilir. Kiyma
ayri bir yerde pisirilip gorbaya katiiir. Uzerine de hakiki zeytinyagl
damlatiir

NOTLAR

.Bu tarifte hem sebze hem bakliyat hem et kullanildi. Bunu
cesitiendirmek sizin elinizde sevgili anneler

-PUtdrla yiyemiyor d@ariyorsa bebeginiz, kiymay! da onlarla
pigirip blender ile ezebilirsiniz

-Bebek yemeklerinde kiyma yagda kevurulmamali, suda
pisirilmelidir

-Karnabahar da mercimek de gaz yapan yiyeceklerdir. Bu
nedenle kimyon ekilebilir.

.

P

MALZEMELER

Bir parga tavuk

1dis sarimsak

Ceyrek sogan

Yarim havug

Birkag dilim kirmizi biber
1yemek kasigi kirmizt mercimek
1 tutam karabiber

YAPILISI

Tdm malzemeler bir arada haslanir (tavuk da dahil) ezici
ile ezilir.

NOTLAR

Dilerseniz sebzeleri buharda pisirin, mercimedi de tavuk ile
beraber suda pisirin. Normalde tim sebzelerin buharda
pismesinden yanayim fakat bu tarz gorbalarda sebzelerin suda
haglanirken aroma kattigini distnayorum.

78
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| MALZEMELER

1ince dal pirasa
Yanim cay bardadi yesil mercimek

Tavuk suyu veya et suyu.

YAPILISI

Mercimekler oncelikle suda bekletilir. Kara suyu gikinca
dokalir, Daha sonra Uzerini gegene kadar tavuk veya

et suyu kayulur. istege gore normal su yering ev yapimi
ilikli kemik suyu veya tavuk suyu koyabilirsiniz. Mercimek
piserken ayri bir yerde dilimlenmig pirasa, sodan ve
sarimsak buharda pisirilir. Tm malzemeler pigince ayn
tencerede bulusturup ezici ile ezilir,

NOTLAR

-Dilerseniz tim malzemeleri tek bir tencerede Uzerini gegecek
kadar su koyarak pisirebilirsiniz,

-Gaz yapabilecekleri igin Uzerine kimyon ekebilirsiniz.

-Et veya tavuk suyuyla yapmayacaksaniz pistikten sonra Uzerine
zeytinyagi gezdirebilirsiniz.

Kirmizi ya da san mercimekle de yapilabilir.

=3

MALZEMELER

2-3 gicek brokoli
2-3 dilim kirmizi kapya biber

sebzeler yikanir, buharda pisirilir ve ezici ilg ezlir. Ayri bir yerde
irmik su ve tavuk suyu ile sisene kadar pisirilir. Daha sonra ezilen
sebzeler tencereye alarak bir tasim kaynatir.

1 yarim havug

i Tyemek kagigr irmik

1 ¢cay bardadi su

1 ¢ay bardagi tavuk suyu

Dilerseniz tim malzemeler tek bir tencerede Gzeri gegecek
kadar su eklenir ve pisirilir.

Tavuk suyu kullanmazsaniz pistikten sonra (zerine hakiki
zeytinyadi ekleyebilirsiniz.




MALZEMELER

50 gram somon baligi
yarim havug

ufak sogan

ufak patates

1tath kasigt un

YAPILISI

Oncelikle baligin kilgiklari iyice temizlenir ve yikanir,

Tam malzemeler bebedin yiyebilecedi boyutta dogranir,
Tencerede malzemeler konulur ve Gzerini gegecek kadar
su eklenerek pisirilir, Daha sonra kaynayan sudan bir kepce
alinir ve kiigUk bir kasede bulunan una eklenir. Un sicak
suda homojen hale getirilir. Daha sonra gorbaya eklenir ve
karistirilir

NOTLAR

Tumnl buharda haglayip da verebilirsiniz.

(orba yaptiktan sonra béyle igemez diyorsaniz blender ile
ezebilir veya catalla ezebilirsiniz,

Balik 8, ayda verilir ve mutlaka 3 gtn kurall uygulanmalidir,
Bebeginiz 1 yas Uzeriyse limon kullanabilirsiniz, Afiyetler alsun

MALZEMELER

Yarim tatli patates
1 ufak sogan

2 dis sarimsak

1 ¢ay bardadi kirmizi mercimek
2 bardak et veya tavuk suyu

YAPILISI

Mercimekler yikanir ve szdlir. Et veya tavuk suyu igerisine
mercimekler eklenir ve pismeye birakilir. Ayri bir yerde patates,
sodan ve sarimsadi buharda pigirilir. Daha sonra tim malzemeleri
bir araya getirerek ezici ile ezilir. Uzerine hakiki zeytinyagi
damlatir ve gorba hazir

NOTLAR

Sebzelerde vitamin kaybi yasanmamasl igin buharda pisirme
oneriliyor. Fakat bu zorunlu degil. Tam malzemeler bir arada
tencerede pigirilebilir.

£
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ASI (+8 AY)

—

30M

s — . L] L]
MALZEMELER Y:\P'L|$| k - MALZEMELER YAPILISI
Ka adl ve patatesi soyun yikayin ve buharda pisirip ezin. . . i | Yesil mercimekler suda bekletilip kara suyu dékalar,
1 adet ufak kabak Ister gatal ile ister blenderden gegirebilirsiniz. Kiyma, sogan . 1cay bard?g[ yesil mercimek Tencereye Tkl et suyu, ve tdm ﬁwa\zemelgr eklenerek pisirilir.
Yarim ufak patates ve sanmsafj suda pisirin. Bebeginiz 1 yastan buyukse veya Ceyrek sogan Listfen sogani kavurmayalim o da su igerisinde pisebilir.
L domates denediniz ve bir alerjik reaksiyon gérmediyseniz 1dig sarimsak Bu sekilde yediremeyenler ezicl ile ezerek gorba yapabilir.
50'gram klym_a (2 keZ. gekilmis, sinirsiz, pisirme esnasinda domates de koyabitirsiniz. Gorseldeki i Ceyrek havug . '
yagsiz ve yeni gekilmis) tarif domateslidir ama 8. Aydan itibaren vermek istiyorsaniz 1-2 dilim kapya biber NOTLAR
Yarim sogan domates koymayabilirsiniz. Kabak ve patates puresi (zerine - ilikli et suyu = mm
b y Igerisindeki tim malzemeler demir igerir gok kiymetli bir

kiymali harci koyup bebeginize afiyetle yedirebilirsiniz,
Afiyetler olsun

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ2? _ - s
¥

1 dis sanmsak

Domates (+1 yas) yemek bol bol tiketip tikettirelim

Bebek yemekleri igin kiyma alinirken mutlaka gavenilir bir
kasaptan alinmahdir. Kiyma reyonda gorilen kiymalardan |
alinmamall, etten gektirilmelidir. Bu sayede bebeginize aldidiniz
kiyma igerisinde et disinda herhangi bagka bir yag veya bolam
almadigini grmis olursunuz. Ayrica kiyma gekilecek alan I
etin yagsiz ve sinirsiz olmasi gerekir. 2 kez gektiriimesi de
bebeginizin daha kolay hazmedebilmesi igin énemlidir. Bunun
yani sira sabah saatlerinde kasaba gidip kiyma gektirirseniz
kiyma yapma makinesinin temiz oldugu saatlere denk gelmis
olursunuz.

v s
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YAPILISI

Kabak soyulur ve ikiye bollinur, Patates ve havug minik kip
kip dogranir. Kabak, patates ve havuc buharda pigirilir.
Ayri bir ufak tencerede kip dogranan sodan, kiyma ve ince
kiyilmis maydanoz suda pigirilir. Daha sonrasinda kiymali

YAPILISI

Unlar bir kaba kanur, ortasi agllarak azar azar su eklenir
Karistinilir ve yogurulur, Hamur kivama gelmediyse eger: un eksik
kaldiysa un, su eksik kaldiysa su eklenir. Hamur iyice yogrulduktan
sonra bir havlu arasinda beklstilir. Bu arada sogan rendelenir

MALZEMELER

1adet kabak
1top kiyma iki kez ¢ekilmis yagsiz

MALZEMELER

1 ¢ay bardadi tam bugday unu
1 ¢ay bardagi yulaf unu
Kivam alana kadar su (takriben

| sinirsiz ve taze ¢ekilmis harg ile minik sebzeler karigtirilir, Kabaklann igi oyulur ve kullandiginiz un miktarinin 1/3a kadar ve suyu sikilir. Maydanoz ve dereotlar incecik kiyilir. Sanmsak o
Yarim ufak patates malzeme igerisine doldurulur. ama hamur kivamina gelene kadar da rendelenir. Tencere igine dgfep;u, maydanoz, kiyma, sogan
Yarim ufak havu ve sanmsak konularak suda pisirilir. Hamurdan bezeler yaparak
arim U ¢ koymalisiniz) - ; . = ol
Maydanoz NOTLAR acilir Minik kareler kesilerek kansimdan eklenir. Manti sekli verilir.

1avug kadar

Aydan itibaren verebilirsiniz

1
; e Tencereye su koyarak kaynatilir ve icerisine mantiar konularak
Tarpacik sogan -Bu sekilde ezerek veya lokmalar ile yedirebilirsiniz Maydanoz pisirilr,

i 2 dilim kasar(istege bagl) Ya da (zerine kasar serip finnlayabilirsiniz. « Dereotu ) <

1 Afi o 3
! el Geyrek Sogan NOTLAR 9
c 1dis S'arlmsak Yogurt ile verilebilir. ister catalla ezin isterseniz mama )
I Karabiber sandalyesinde tabaga koyarak kendisinin yemesini 4
f Zeytinyaq saglayabilirsiniz, Igerisinde kiyma aldugu icin 8. Aydan itibaren

{-,- verebilirsiniz. Kiyma yerine patates veya havug koyarsaniz 6.
.;:

i




MALZEMELER

1 adet girit kabag (+6)

1 yemek kasidi piring

Ceyrek sodan

Dereotu

Maydanoz

1yemek kasi§i kadar kiyma (yag siniri
alinmig iki kez taze gekilmig)
Zeytinyagi

YAPILISI

Kabak yikanir ve igi oyulur, Maydanoz ve derectu dogranir,
soganiar kip kiip dogranir. Piring yikanir ve sizilir. g
malzemelerin hepsi karigtirilir, Dolmanin igine deldurulur.
Zeytinyadi ve su konulan tencerede kisik ateste pisirilir.
Gatal yardimi ile ezerek yedirilebilir, Kiymadan dolay 8
aydan itibaren verilebilir. Kiymasiz olarak 6. Aydan itibaren
verilebilir.

NOTLAR

Girit kaba@i bulamayanlar normal kabak ile de yapabilirler.
Girit kaba@i hem ufak hem porsiyonfuk hem de lezzetli
oldudu igin bebek mutfaginda yer almaktadir. Mevsiminde
yesil kabak ile de bu dolma yapilabilir.

)
)

MALZEMELER
4-5 gigek brokoli
Yarim havug

Geyrek sogan

1 dis sarimsak

1 yumurta sarisi

| Tam bugday ekmegi

Hakiki zeytinyag
| Karabiber
\ Kimyon

YAPILISI

Brokoli, havug, sodan, sarimsak buharda pisirilir. Pistikten sonra
gatal ile ezilir (ezici ile ezmeyin sulanir ve kofte kivamini almak
zor olur ] Yumurta saris), birkag damla zeytinyadi ve ekmek ici
eklenerek yogurulur. Kimyon ve karabiber ekilir, Eger hala kivam
alamadiysa tam bugday unu eklenir. Yogurup dinlendirdikten
sonra tost makinesine yagl kagit serilir ve kofteler pigirilir. Afiyet
olsun.

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

Kis sebzeleri arasinda bebeklerde en gok kullanilan

sebzelerinden biri brokolidir. Igerdidi vitaminler ve faydalar
nedeniyle bebek mutfaginda yer alan brakoli, birbirinden (7}
farkl tariflerde kullanilmaktadir, Ozellikle de 8. Aydan sonra v
bebeklere verilmesi uygun olan brokali, BLW yonteminin de
vazgegilmezleri arasinda yer almaktadir, Buharda pisirip ezip

pure, ¢orba, kofte ve daha birgok farkl tarifte kullanabilirsiniz.



MALZEMELER

Ufak yarim kereviz
ufak yarim patates

ufak yarim sogan

1yumurta sarisi

(istege gore cay kasidl ucuyla kara-
biber ve kimyon katilabilir)

YAPILIS)

Keraviz, patates ve sogan rendelenir. Bir araya getirilir.
Uzerine yumurta sarisi ve istegje gore hafif baharat katarak
yogurulur Tost makinesine yagl kagit serilerek birkag
damla hakiki zeytinyadi damlatilir.

NOTLAR

-Bu malzemelerden gorseldeki kadar 3 adet kofte gikiyor.
Jost makinesini hig bastirmadan yapmalisiniz. Aksi halde
yayilir, gok ince ve kuru olur. Arkali 6nlii pisirilmesi daha iyi
olacaktir. Afiyetler olsun .

s
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MALZEMELER

Yarim cay bardagi yesil mercimek
Ceyrek sogan

Yumurta sarisl

Kimyon

Karabiber

Maydanoz

Ekmek ici

L—_——g—

YAPILISI

Yesil mercimekler suya konur ve kara suyu gikana kadar bekletilir.
Suyu sazallr, Yesil mercimekler suda pisirilir ve sozular. Bir

kap igerisinde tdm malzemelerden kofte harci yapilir. Kofteler
kaynayan suda pisirilir. Suda pistigi zaman kéfteler daha
yumusak oluyor, Tost makinesinde veya tavada az yag ile arkali
onld pisirilebilir. Afiyet olsun

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Yesil mercimek bebekler igin en iyi demir kaynaklarindan biridir,
Lif arani yaksektir,

Folik asit deposudur (hamileler, behekler ve emziren anneler igin
folik asit gok Gnemlidir)

Protein deposudur

B vitamini kaynagidir,

Kabiz bebeklerin dostudur,

Fosfor igerir.

Zeka gelisiming olumlu katkisi vardir

Bebek gelisiminde ve ek gidada mercimegin yeri gok anemlidir

/157
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MALZEMELER

Yarim gay bardagi piring

Yarim gay bardad arpa sehriye

| 2¢ay bardagi et veya tavuk suyu
2-3 cicek brokoli

1tath kagidi tereyagi

YAPILISI

Piring, bulgur, sehriye yikanir. Tereyad eritilir ve malzemeler
kavrulur. Sicak olan et veya tavuk suyu eklenir, alti kisilir

ve pilav pismeye birakilir. Ayn bir yerde brokoli buharda ya
da suda pisirilir. Pigen brokoli ezici ile ezilir. Pilav pigince

brokoli de ekleyerek karistirilir ve demlenmesi beklenir.
Afiyet olsun,

. -l ?&/

s

MALZEMELER

20 dal 1spanak
1 yumurta sarisl
1 ¢ay bardagi peynir alti suyu veya
yodurt suyu [yarimsar gay bardag:
olarak ikisinden de koyabilirsiniz)
Yarim gay bardagr Hakiki zeytinyagi
1 ¢ay kasigi karbonat
1tath kasigi ruseym
1tath kasid vanilya
(aktardan alabilirsiniz)
15 bardak tam bugday unu.

YAPILISI

Ispanaklar yikanir, buharda 10 dakika pisirilir. Pisince soguk suya

tutulur ve ezici ile ezilir. Ay bir kapta yumurta sarisi girpilir ve
un harig diger malzemeler eklenir. ispanak puresi de ekienir

ve azar azar un eklenmeye baslanir. Cok fazla kati bir kivam
olmamasina dikkat edilir. 4 adet fincanin ii tereyag ile yaglanir.
Genis bir tencereye dizilir. Tencereye 4 bardak soguk su konulur,
Fincanlara kek kangimi paylastirilir. Tencereye bir ortii kapatilir
ve lzerine kapak kapatilir. Ortil tencerenin kapagina sarilrr, atese
degmemesi saglanir. Kisik ateste 25 dakika pigirilir. Bu arada
tencerenin kapadi hic agilmamalidir, 25 dakika sonunda aginca

kurdanla pisip pismedigine bakilir. Soguyunca ters evrilir, Puf puf
1spanakli kekleriniz hazir afiyet olsun.
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MALZEMELER

Yarim muz
1 6gunlik ev yogurdu
5-6 adet kara dzim kurusu

YAPILISI

Kara (zOmler suda cezvede pisirilir ve ezici ile ezilir. Muz
da catalla ezilir. Yogurda eklenir. lininca da tzdm piiresi
eklenir. Hem enerji veren hem de oldukga tath bir ara 6gun
olarak verilebilir,

NOTLAR

Kuru (iziim bebeklerde kansizlik sorununun giderilmesinde
byuk rol oynamaktadir, Bunun yani sira lifli olmasindan
dolay bagirsak ve sindirim sistemine de oldukea faydalidir.
Kuru Uziimlerin igerdigi kalsiyum bir bebedin kemik
gelisimini onemii 6lglde desteklemekiedir. Goz saghgini

da koruyan kuru Gzamlerin faydalan saymakla bitmiyor.
Ayni zamanda kabizlik sikayeti olan bebekler igin kuru
Uzamler sifa kaynadi olarak gordliyor. Kuru Gzam zihin
agikiigr da sagladig gibi yUksek de enerji deposudur. Bu
nedenle bebeklerinizin beslenmesinde kuru Gzime 8. Aydan
itibaren mutlaka yer vermenizi 6neririm. Yogurtla beraber
verildiginde demir emilimi azaldigina dair doktorunuz
uyarirsa, bu yonlendirmeye gére kuru dzamleri yogurisuz
farkli tariflerde verebilirsiniz.

A
®

MALZEMELER

2 dilim bebek etimegi

1cay bardagi su/sit

1silme yemek kagid! piring unu
2 adet glin kurusu

YAPILISI

2 adet giin kurusu 1su bardag suda pisirilir,

Pigirilen gun kurular ezici ile ezilir

Piring unu bir cay bardagi su veya sitte pisirilir.

Etimekler yan yana tabaga kayulur ve gin kurusunun suyu ile ikisi

de isiatilir, i
Etimeklerden birinin Uzerine piring ununun yarisint sUrilir :
BUn kurusu plresinin de yarisini etimek Uzerine strdlir

Diger islatilan etimek tzerine kapatilir.

Kalan piring unu ve kalan gin kurusu piresini de Uzerine saralir,

En son olarak istege gore ceviz [+Iyas) ve ruseymi de (+8ay)

serpilir —
Zengin bir tatl ile bebedinize oldukga besleyici ve doyurucu bir

ara 0Gin verebilirsiniz. Catalla ezildiginde yumusacik oldugu icin 5
rahatlikla yedirebilirsiniz " ,



YAPILISI

Kiyma, sogan ve sarimsai suda pisirilir. (Bebediniz 1 yastan
blylkse veya domates denediniz ve bir alerjik reaksiyon
gérmediyseniz pisirme esnasinda domates de kayabilirsiniz.
Gorseldeki tarif domateslidir ama 8. Aydan itibaren vermek
istiyorsaniz domates koymayabilirsiniz. ]

Ufak ayri bir tavada tereyagini eritilir.

Tam bugday unu koyulup kavrulur ve su ekleyerek un
pisirilir,

Tabaga énce bu unlu karisim ve Uzerine de kiymalr sulu
karigimi koyarak bebeginize yedirebilirsiniz.

Afiyet Olsun

MALZEMELER

50 gram kiyma (2 kez gekilmis, sinirsiz,
yagsiz ve yeni gekilmis)

Yarim sogan

1 dis sarimsak

1yemek kasidr tam bugday unu

1tath kasig tereyad

Domates (+1 yas)

1 bardak su

e,

130
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MALZEMELER

1/3 gay bardadi bugday
Yarim elma

Yarim kuru incir

Yarim glnkurusu
Yarim avug kurudziim
Yarim avug dut kurusu
1 ¢ay kagigdi pekmez
Targin

YAPILISI

Bugday bir gece 6nceden suya koyulur.

Ertesi gin sziilir ve suyla pisirilir

Bugdaylar iyice pistikten sonra ocaktan alinir.

Kuru meyveler ve elma buharda pigirilir ve blenderden gegirilir
Bugday tim malzemeler ile karigtiriir.

Malzemeler kanistirilir, (zerine pekmez ve istege gére ceviz
rendesi (+1 yas) ile rugeym (+ 8 ay] eklenir

NOTLAR

Eder bugday! bu sekilde yiyemeyecegini disiniyorsaniz onu da
blenderden gegirebilirsiniz

e AR AN s
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MALZEMELER YARRISE " MALZEMELER YAPILISI
Ispanaklar temizlenir, sirkeli suda bekletilir ve iyice ' L
A e | 1 bardak suda irmik pisirilir.
5-6 yaprak Ispanak yikayarak buharda pisirilir. Daha sonra ezici ile ezilir Ayri | Yanm havug Balkabagi ve Havug buharda pisirilir. Pistikten sonra
1yumurta sarisi bir yerde yumurta sarisi ¢irpilir, ispanak paresini eklenir 1dilim balkabag blender ile eziir.
. ve g0z karari un eklenir. Gz karar denilmesinin neden; \ Yarim Trabzon Hurmasi. Cennet Hurmas Hurma cam rendeden gegirlir veya catalla ezilir.

Tam bugday unu ispanak ezilince su birakiyor bu nedenle yaklagik 1 veya 2 ' ; ; il A .

L p yOr bu ne yaxlagik 1 veya 1yemek kagidi ruseymli irmik veya Tum malzemeler bir araya getirilir, Afiyetler alsun o)
Zeytinyagt kaslk un yeterli olacaktir, Daha sonra ister tost makinesine

normal irmik
1 bardak su

ister tavaya yagh kagit kesip koyulur. Uzerine zeytinyagi »
damlatilir, Karigimdan kasikla dokalir arkali onli pisirilir 3 |
Afivetler olsun.
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MALZEMELER

4-5 adet ¢ekirdekli kuru kara Uztim
4-5 adet dut kurusu

1 ¢ay kasidi kara {zim pekmezi
1yemek kasidi bebek irmigi

1 bardak su

YAPILISI

Kuru meyveler suda pisirilip blender ile ezilir. Bir ba_rdak su
ile irmik pisirilir. Kuru meyveler irmikle birlestirilir. Uzerine
pekmez ilave edilir.

NOTLAR

Kara kuru (zamlerin gekirdekleri cikartilabilir, Istenilen
baska kuru meyveler de ilave edilebilir. Tarifte yer alan a5 |
dut kurusu kafa karistiricr olabifir, Agtklamak gerekirse;
dut meyvesi alerjen bir yaplya sahiptir ve 2 yasindan
sonra 6nerilir, Ama dut kurusu 8. Aydan itibaren bebeklere
verilebilir.

Bu tarif irmik diginda; tam yulaf unu, tam bugday unu veya
tam piring unu ile yapilabilir,

MALZEMELER

16gnliik evde mayalanmig yogurt
1 adet giin kurusu

1 adet kuru kayrsi

1 cay kasidi ceviz rendesi (1 yag)

1 ¢ay kasidi ruseym

YAPILISI

GUn kurusu ve kuru kayisi buharda pisirilir ve cam rendeden
gegirilir. Gatal yardimi ile de ezilebilir. Daha sonrasinda yogurda
eklenerek karistirilir, Oiger malzemeler de eklenerek oldukga
besleyici bir kkindi men{isu olarak verilebilir.

Gin kurusu, kuru kayisiya gore daha fazla tercih ediimektedir.
Bunun nedeni de kikartlenme islemine tabi tutulmamasidir.




MALZEMELER

Yarim muz
Yarim Trabzon Hurmasi
1 porsiyonluk ev yapimi yogurt.

YAPILISI

Muzu ve cennet hurmasini ezin ve yogurtla kanistirin.
Farkll meyveler ile de yapabilirsiniz,

NOTLAR

Cennet hurmasl ya da diger ismi ile Trabzon hurmasi
bebeklerin en sevdigi meyvelerden biridir. Cinki hem - .m

tatl hem de oldukga yumusak olmasi nedeni ile bebekler

bu tada bayilir. Cennet hurmasinin alerjen yapisi vardir.

Bu nedenle mutlaka dikkatli olunmali ve 3 gin kural

uygulanmalidir, Herhangi bir reaksiyon gorilirse cennet g . |
hurmasina ara verilmelidir. 2

MALZEMELER

Geyrek cennet hurmasi
1 yemek kasi@1 irmik
1hardak su (1yas Gizeri sit)

@
N

BU LOLUK AG

YAPILISI

irmigi suda pisirilir.

Istede gore pistikten sonra igerisine bir cay kagiil tereyad
kayulur,

Daha sonra hurmayl cam rendeden gegirilir

Muhallebi ilininca igerisine koyup karistirilir.

NOTLAR

Bu tarif igin irmik kullaniimig olsa da tam budday unu,
tam yulaf unu veya tam piring unu da kullanilabilir. Cennet
hurmall mama bebeklerin favori mamalarindan biridir.
Fakat gok sik araliklarla verilmemeli, cennet hurmasinin
alerjen oldugu unutulmamalidir.
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‘ | MALZEMELER

\ 1¢icek karnabahar

2 dilim balkabagi
\ 1yemek kasidi piring

YAPILISI

Balkabadi ve karnabahar buharda veya suda pisirilir,
blenderdan gegirilir, Ayri bir cezveds 1 yemek kasidi
yikanmig piring 2-3 kaslk suda pisirilir. Suyu gekince [pilav
gibilkangimin igerisine katili. Istege gore birkag damla
hakiki zeytinyadl damiatilabilir. )

NOTLAR

Sicakken kavanoza kapatip soduyunca buzdolabina
kaldirabilirsiniz. k.

Farkli sebzelerle de yapabilirsiniz. :
Piringleri boyle yiyemez diyorsaniz karisim halinde piringleri de (]
4

ekleyince blenderdan gegirebilirsiniz. 9

il

Ul

MALZEMELER

2 gicek Brokoli
Yarim havug
1yemek kagigi piring

YAPILISI

Brokoli ve havug buharda pisirilir, blenderdan gegirilir. Ayri bir
cezvede 1yemek kasigr yikanmig piring yarim ¢ay bardagi suda
pisirilir. Suyu cekince karisimin icerisine katilir. Istege gére birkag
damla hakiki zeytinyagl damlatilabilir.

NOTLAR

Sicakken kavanoza kapatip soguyunca buzdolabina
kaldirabilirsiniz. Ertesi gun gikartip sicak su dolu bir kap
igerisinde bekleterek Isitabilirsiniz.




MALZEMELER

50 gram kiyma
Yarim ufak patates
1arpacik sogan

1 dis sarimsak
Hakiki zeytinyadi

YAPILISI

Kiyma suda pisirilir, Patates, sogan ve sarimsak buharda
pisirilir, Tam malzemeler bir araya getirerek catal yardimi
ile ezilir. lhninca Uzerine birkag damla zeytinyag damlatilir,
Afiyet olsun

NOTLAR

Isterseniz tim malzemeyi suda bir arada haglayabilirsiniz ama
vitamin kaybini en aza indirmek icin buharda pisirmek daha
faydalr olacaktir.

Kiyma ve sogani kavurarak yemek hazirlamak bebekler igin
onerilmemektedir

/300
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MALZEMELER

3-4 cicek karnabahar

Yarim havug

Yarim patates

1yumurta sarisi

1tath kasigi tereyadi

1tath kasigdi tam bugday unu
Kasar peynir rendesi

(+8AW
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YAPILISI

Karnabahar limonlu suda bekletilir. Daha sonrasinda
karnabahar, patates ve havug buharda pisirilir. Finn kabina
konulur. Bu arada kigUk bir tencerede 1 tatl kasigi tereyad
eritilir, 1 tath kasigr tam bugday unu eklenir ve kavrulur. 1
yas altricin 1 cay bardadi su, 1yas Ustlyse 1 ¢cay bardagr sit

eklenir. Kivam gelene kadar karistinlarak kisik ateste pisirilir.

Ocaktan alin ve yumurta sansini hizlica karigima ekleyerek
kanstiriir. Firin kabindaki malzemelerin Gzerine dokulr ve
biraz kasar rendelenir. Uzeri pisene kadar firinda pisirilir
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MALZEMELER

1adet glin kurusu
1adet kuru incir
4-5 adet kuru Gzlim

B::- @?0 4 K 5‘1-@
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KABIZ BEBEK PURESI {+8 AY)

YAPILISI

Tum malzemeler buharda pisirilir ve ezilir. Kabizlik genel
olarak ek gidaya gegis doneminde oldukca sik rastlanilir,
Swi beslenen bebekler ek gidaya gegis doneminde

katl gidalar ile karsilastigi icin bagirsaklar buna hazir
olmayabilir. Bu nedenle mutlaka her besin igin 3 gin kurali
uygulanmalidir, Kabiz yapan besinler bir muddet listeden
gikartiimali 2 hafa sonra tekrar denenmelidir. Kabizken
piring, seftali, patates gibi besinlere ara vermek gerekir.
Lifli gidalara agirlik verilmeli ve kuru meyvelerden de
yardim alinmalidir. Hakiki zeytinyagi mutlaka yemeklerinde
kullanmalisiniz. Daha uzun devam eden kabiziiklarda
mutlaka doktorunuza danigmall ve bunlarin bir anne
tavsiyesi oldugunu unutmamalisiniz

BU GOLUK AG

KECIBOYNUZU UNLU KAHVALTI (+ 10 AY)

MALZEMELER

1tath kasigi kegiboynuzu unu
2-3 ev yapimi bebe bisk(visi
1tath kasigi lor peynir

1 haglanmis yumurta sarisi

1 bardak su

AN

Bir bardak sicak su igerisinde bebek hiskiviler ezilerek Uzerine
keciboynuzu unu eklenir. Daha sonra haglanmis yumurta sarisi
ve lor peyniri de ekleyerek kanstirmaya devam edilir. Tatl ve
besleyici bir karigim kahvalti olarak bebeklere verilebilir

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

KECIBOYNUZU UNU FAYDALARI

Oksurik ile savagr

Balgam soktriicadr.

Bronglar temizler

Kemikleri guglendirir

Dis ve dis etlerini saglamlastinr

Kansizhga iy gelir.

Vijcuttaki bakteriler ile miicadele eder

Kanseri énieyicidir.

Karaciger dostudur,

Kegiboynuzu unu ve tozu ayni seydir. Aktarlarda, blyik
marketlerde veya organik sayfalarda bulabilirsiniz, Pigirmek
sart degildir. Cig olarak yogurt veya mamalara da katilabilir.
Ayni zamanda 1yasindan itibaren st icerisine katilarak
tatlandirici olarak kullanilabilir, Ayrica keklerde, pastalarda
kakao yerine keciboynuzu unu kullanabilirsiniz

YAPILISI
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= KECIBOYNUZU UNLU PANKEK (+10 AY)
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YAPILISI

Tim malzemeler karistiriip yogurulur, istenilen sekil verilip yagh

YAPILISI

Tum malzemeler un harig mikserde ¢irpilir. En son

MALZEMELER

MALZEMELER

1yumurta sarisi un e'kleyfa(ek k__ar|s§|r__||rp__yagla_dlgm_lz tavlaya veya tost 15 F,u bardadi yulaf unu veya tam kajit serilen tepsiye konulur o
Yarim gay bardagi peynir alti suyu |_71a!$ln§§\n|n qu bolimine birer silme kepce koyarak arkal bugday unuv . Onceden isitilmis olan 17p__derece finnda 15-20 dk pisirflir.

onla pisirilebilir 1¢ay bardagi kegiboynuzu unu Not; Kahvaltlarda, ara ogunlerde islatarak ezebilir ve kangimlar :
; hazirlayabilirsiniz. Ozellikle de BLY yapan bebeklerin eline vererek F )

1yemek kasigi ev yogurdu

2 yemek kasIgi oda sicakliginda
tereyad

1 ¢ay bardagi su

Yarim ¢ay bardadi ke¢iboynuzu unu
Yarim gay kasig karbonat

yemesini saglayabilirsiniz. Uzun gubuklar halinde yaparak gubuk

kraker de yapabilirsiniz :

St

1yumurta sarisl ot
1gay kasigi karbonat T




MALZEMELER
1yumurta sarisi
Yarim gay bardadi su veya peynir alti
suyu(1 yas Uzeriyse siit konulabilir.)
1yemek kasigi kegiboynuzu unu(kivam
almazsa tam bugday unu eklenebilir)

Yarim gay kasid! karbonat
1tath kasidi riseym(Ana madde

| degildir, zorunlu degil. Ekstra bir

malzemedir, olmasa da olur.)
| Ceviz tozu (1 yas Uzeri énerilir fakat
| kullananlar un harcina ekleyebilir)
.. Labne peynir

YAPILISI

Un harig tim malzemeler mikserde ¢irpilir. En son un

da ekleyerek karistirilir, Az yaglanan tavaya veya tost
makinenizin diz bolumane birer silme kepge koyarak arkall
onla pisirebilirsiniz. Arasina labne peynir strerek ev yapimi
s(t burgerinizi yapabilirsiniz

. g
Vil

MALZEMELER

Yarim muz

1yemek kasigd! yulaf unu ya da tam

bugday unu
1tath kagigi kegiboynuzu §z0
1bardak su

Bu COLUK AG

X
iSTAH AGAN MAMA (+ 10 AY)
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YAPILISI

Secilen un 1 bardak su ile ufak tencere veya cezveye
koyulur. Hizla karistirarak ve kisik ateste pisirilir. Pigen
muhallebi iininca igine muz ezip eklenir

NOTLAR

istahsizlik Dénemleri Neler Yapilmali?

Oncelikle ne olursa alsun bebeginize kars stresinizi
yansitmamall, ona kizmamall bagirmamalisiniz. Ona zaman
tanimall ve anlamaya galismalisiniz.

Bir kase yemesini beklerken 2-3 kasik yediyse onu
zorlamamalisiniz. Ayrica ek gida saatinde kaselerinizi
tamamen doldurup bebeginizin yanina gitmektense tabak
porsiyonunu azaltarak, tabadini bitirince eklerseniz daha
makbul olacaktir.

Yemek saatleriniz yarim saati asmamalidir, Yarim saat
sonra hala yemediyse veya az yediyse ek gida saatini
sonlandirmalisiniz

Sofraya ailecek oturmali ve edlenerek yemek yemelisiniz
Sizi gordikge o da sizden rol model alacaktrr,

Gergekten ag oldugu bir zamani kollamali ve tokken anu
zorlamamalisiniz.

Yemek yeme mekanlarinizi degistirebilirsiniz. Mama
sandalyesini cam onlne, balkona, bagka bir odaya gotirin
ve degisik yerlerde yemesini saglayabilirsiniz. Mamk{nse
ara 6gunleri park, bahge gibi alanlara yakinsaniz cralarda
deneyebilirsiniz

X
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ARMUTLU ARA OGUN (+ 10 AY)

o e

i

YALANCI PUDING (+10 AY)

. ° o °
MALZEMELER YAPILIS! MALZEMELER YAPILIS!
Arrput cam repdeden gegirilir. 4.5 adet kara dzi Kuru dzimler cezvede biraz suda pigirilir ve blender ile ezilir.
Yarim armut Yogurda eklenir. -5 adet kara dztim Irmik ve kegiboynuzu unu su ile pigirilir, Kuru Gzim piresi de
. . Kegiboynuzu unu/tozu ekleyerek karigtirilir. { 1tath kagidi irmik igine katilir
1 porSIyonvyogur.‘t Ekstradan ceviz katilabilir cevizin verilme ayi veya yasini 1tath kagidi kegiboynuzu unu
1tath kagig) kegiboynuzu unu doktorunuz ve kendiniz belirlenmelidir. 1bardak su
Ruseym (+8 ay) eklenebilir. NOTLAR
NOTLAR i Cekirdeklerini pigirmeden dnce bigak yardim X
_ . B . - ile cikarabilirsiniz. Ya da gekirdeksiz kuru tzim
1 porsiyon yogurt olgisy her bebegin ayina gore degigiyor. Bu kullanabilirsiniz
nedenle siz ara 8§inde ne kadar veriyorsaniz o kadar yine s
verebilirsiniz. o) e
Armut yerine bagka meyveler de olur (] : (7]
Kegiboynuzu unu eklemeseniz de olur, eklemezseniz 6.aya 9@ 00
uygun alur.
BUNLARI BILIYOR MUSUNUZ?

Bebeklere 6. Aydan itibaren verilebilecek olan gidalar

arasinda armut ilk siralarda yer almaktadir. Lifli bir gida

oldugu igin bebeklere gok sayida faydasi bulunur. Lifli gidalar
hem bagirsaklarin galigmasina hem sindirim sisteminin
dizenlenmesine hem de tokluk hissi yaratimasina yardimel
olmaktadir. Meyve 6dlnlerinde cam rendeden gegirerek
verilebilmektedir. Bunun yani sira armut pigirilip farkli tariflerde
kullanilabilir,




MALZEMELER

1 yemek kasidi tam bugday unu

Tam yulaf unu, tam piring unu da kul-
lanilabilir.

1tath kasigi tahin

1tatl kasi§1 dut pekmezi

1 bardak st

1 adet ceviz rendesi

| 1cay kasigi tereyadi

X

&l

> /:;,'- /]
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BESLEYiCi MUHALLEBI (+1YAS)
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YAPILISI

1 bardak sut igerisinde 1yemek kasig tam yulaf ununu
karistirip pigirlir.

Ocaktan alinca tereyadi ve tahin ekleyip kanstirilir.
Uzerine pekmez ilave edilir ve ceviz rendelenir.

Afiyet olsun

- DOYURUCU KAHVALTI (+1YA
7 AL ( $)

"

MALZEMELER

1tath kasigi tereyag

1 haglanmis yumurta sarisi

1tath kasigi ev yapimi labne ya da lor
peynir

1 tath kasid yulaf unu

1 ¢ay bardagi su veya peynir alti suyu
1tath kasig bal

1 cay kasidr ceviz rendesi

BU GOLUK AG'L

-

YAPILISI

1 cay bardagi su veya peynir alti suyuyla yulaf ununu pisirilir
Icerisine diger maizemeler katilip ezilir. Afiyet olsun

NOTLAR

Bal oldukea alerjen bir besindir. Bazi kaynaklarda 1
yas olarak belirtilir baz kaynaklarda ise 2 yasa kadar
beklenmesi dnerilir. Mutlaka 3 gin kurali ile denemeli
ve dokiorunuza danismalisiniz. Bal yerine pekmez
koyabilirsiniz




MALZEMELER

1yemek kasigi misir unu

1 bardak stt

1 yemek kasigi kadar lor peynir,
labne peynir veya kasar peynir
1 tath kasigi tereyag

\ngm._a COUUK AG

SUTLU KUYMAK (+1YAS)

YAPILISI

Tereyag eritilir, un koyulur ve topak olmamasi adina hizla
karigtirarak kisik ateste kavrulur. Sicak stt koyup yine
hizlica kanigtirilir. Uzerine istenilen peynir eklenebilir.
Afiyetler olsun

NOTLAR

Kuymak bebeklerin sevdigi kahvaltilardan biridir. Hem
tok tutmasi hem de lezzetli clmasi bakimindan anneler
de bebeklerine alternatif olarak kuymak yapabilirler
Fakat burada dikkat edilmesi gerekilen konu gin agir
verilmemesidir. Araya ginlsr koyarak verilmesi daha
uygun olacaktir, Her sabah ayni kahvaltiyi vermeyip
bebeginize farkli gegitler sunabilirsiniz. Bir sabah omlet
bir sabah pankek bir sabah kuymak vs gibi kitaptaki
secenekleri kendi bebeginize gore uyarlayabilirsiniz.

—_—

——

MALZEMELER

Yarim ¢ay bardagi Mas Fasulyesi
Yarim ufak patates

Yarim ufak sogan

Yarim ufak havug

1 dis sarimsak

Zeytinyagi

——

YAPILISI

Mas fasulyesi bir gece onceden suya konulur. Ertesi gin
stzalr ve yikanir. Patates, havug, sodan, sarimsak buharda
pisirilir. Mas fasulyesine su eklenerek yumusayana kadar
pisirilir. Ardindan stzdlur. Tum malzemeler tek tencerede
birlestirilir, su konularak bir arada bir tasim kaynatilir ve = i
blenderden gegirilir. Ardindan ocaktan alirken birkag damla

hakiki zeytinyagi eklenir, Afiyet olsun,

BUNLARI BiLIYOR MUSUNUZ?

MAS FASULYESI FAYDALARI

Oldukea yitksek oranda lif kaynagidir.

Kabiz bebeklerin dostudur,

Bagirsaklan ¢ahstirir,

B vitamini deposudur.

Posali bir gidadr.,

Baklagil sevmeyen gocuklar igin alternatiftir.
Yemegi, corbasi, paresi yapilabifir.

12.aydan sonra verilebilir,

‘:’@a, |
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MALZEMELER

1su bardagi domates rendesi ya da kisin
evde hazirladiiniz domates konservesi
1tath kasi§) tereyag

1 tath kasig1 tam bugday unu

1 bardak su

istege gore kasar peynir

YAPILISI

Tencereye tereyag koyulur ve eritilir. Un da icerisine eklenir
ve kavrulur, Domates sosu ilave edilip karistirilir. 1 bardak
suyu ekleyerek pismeye birakilir. Pigince Uzerine kasar
rendelenebilir.

NOTLAR

Domates konservenizi yaparken robottan gegirdiyseniz bu
sekilde kullanabilirsiniz. Bazen dogranarak da yapilabiliyor
o0 zaman corba pisince blender ile gegebilirsiniz.

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Domates yuksek alerjen yapisi nedeni ile bebeklere
Tyasindan sonra verilmelidir, C vitamini ve A vitamini
a¢isindan oldukca zengindir, Hormonlu domateslerden
uzak durulmal ve sadece mevsiminde bebeklere domates
verilmelidir. Domates 1 yasindan sonra yemeklerinde,
kahvaltilarinda, gorbalarinda kullaniimaya baslanabilir,

27
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MALZEMELER

2 adet Briiksel Lahanasi
2 cicek Brokoli

1yemek kasigi piring
1su bardag ilikli et suyu

Veya tavuk suyu, normal su da olur

YAPILISI

Briksel lahanast ve brokoli buharda haslanir. 1 bardak su
icerisinde pirincler pisirilir. Tim malzemeler bir araya getirilip
ezici ile ezilir.

NOTLAR

Tum malzemeler ayni anda tencereye konulur ve Gzeri
gegecek kadar su eklenerek pisirilebilir,
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Bu GO0 K AG

- RENKLI RUYALAR MAMASI [+ 1 YAS)

MALZEMELER

1yemek kasigi tam yulaf unu
Ceyrek kivi

3-4 dilim mandalina

10-15 adet nar tanesi

1 bardak su

YAPILISI

Yulaf unu 1 bardak su ile pisirilir. Stizgec veya cam
rendeden gecirdiginiz meyveler muhaliebiye eklenir. Ekgi
olacagi icin muz da eklenebilir.

NOTLAR

Tarif +1 yasa uygundur. GUnk igindeki meyvelerin alerjen
yapisi buiunur, Latfen her besin gibi bu meyveleri de 3 giin
kurali ile deneyiniz

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Nar bebeklere 8. aydan itibaren verilebilir, Fakat tane tane
verilmemesinde fayda vardir. Daha ok bir stzgeg yardimi
veya narenciye sikacad ile suyunun sikilmas! ve cekirdek
kisminin veriimemesi uygun olur. Bogazina kagma
intimaline kars! dikkatli olunmasi agisindan suyunun
kullaniimasi daha ideal olacaktir. Nar oldukca faydas
bulunan ve kis aylarinin vazgegilmez bir meyvesidir, Fakat
her seyde oldudu gibi asinya kagmamak gerekmektedir,
Nar suyunu bagka meyve sulari ile karigtirarak

bebeginize icirebilir ayni zamanda da suyunu mamalarina
katabilirsiniz.
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MALZEMELER

Tyemek kasigi bebek irmigi
1 bardak su

1 dilim portakal

yarim mandalina

yarim Kivi

B
BU GOCUK AG'
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GRIPSAVAR MAMA (+1YAS$)

YAPILISI

Irmii su ile pisirilir. Meyveler cam rendeden gecirilir ve ilinan
irmige eklenip karistirlir. Afiystler olsun sifa olsun.

NOTLAR

Portakal, mandalina ve kivi 1 yas tzeri verilmelidir.
Alerji ve pisik ihtimali oldugu igin ayr ayri 3 gun kurali ile
denenmelidir.

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Portakal kis aylarinin vazgegiimez meyvelerinden biridir,
Fakat il alerji etkisi oldugu igin mutlaka 1 yagin
beklenmesi gerekmektedir, C vitamini deposudur ve kis
aylaninda viicutta sagladigi direng sayesinde hastaliklara
karsi koruyucudur, Ozeliikle da evde taze sikilmis portakal
sulari kahvaltlara eslik edebilir. Bunun yani sira portakal;
keklerde, muhallebilerde ve karisik ev yapimi meyve
sularinda da kullanilanilir, Ayni zamanda portakal regeli de
bebeklerin kahvaltilarina eslik edebilir.
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MALZEMELER

1yemek kagigi ruseymli irmik ya da
normal irmik

1 bardak su

Yarim kivi

1 ufak mandalina

Ceviz rendesi

YAPILISI

irmik su ile bir cezvede pigirilir. Kivi ve mandalina cam
rendeden gegirilir. Irmik iininca igerisine meyve piresi
eklenir, Uzerine ceviz ve rigeym eklenebilir.

BUNLARI BiLiYOR MUSUNUZ?

Mandalina bebeklere 1yasindan sonra verimeye
baglanmalidir, Yksek C vitamini igerdidi igin bagigiklik
sistemine oldukga faydalidir. Fakat ayni zamanda yiksek
alerjen yapisi oldugu igin agiz kenari kizarikliklari ve

pisik gibi sorunlar olusturabilecedi igin mandalina 1

yagina kadar verilmemelidir, Genel olarak kig aylarinin
vazgegilmez meyvesidir ve hastaliklara kargi direng saglar.
Meyve suyu olarak verilebilecegi gibi muhallebilere de
katilabilir, Fazla su biraktigi igin mandalina konulacak olan
muhallebileri yogun yapmak daha iyi olacakr,

BEREK 601




