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INTRODUCERE

Ce poate manca un copil mic?

Hrana copilului trebuie sa fie diferitéd de cea a unui adult, atat in privinta substantelor nutritive pe
care le contine, cat si in privinta modului de preparare. Pana la varsta de 5 ani, cand alimentele care
1i sunt permise unui copil sanatos se diversifica aproape complet, copiii au nevoie de cantitati mari de
substante nutritive esentiale, cum ar fi zincul, fierul si calciul. Totodata, consumul de fibre trebuie sa fie
redus in comparatie cu al adultilor, deoarece acestea le reduc copiilor capacitatea de a absorbi celelal-
te substante nutritive.

Un alt aspect legat de hrana copiilor mici este legat de condimente. Sarea ar trebui sa lipseasca
din alimentatia copiilor mai mici de un an si sa fie introdusa treptat in alimentatia copilului pana la
5 ani. Retetele din cartea de fata au un continut redus de sare, folosind in schimb alte condimente
pentru a da gust mancarii.

Pentru a avea un copil sdnatos trebuie sa avem grija si ce i oferim s bea. Laptele si apa sunt
lichidele care agreseaza cel mai putin dintii. Chiar daca sucurile din fructe par sanatoase, nu trebuie
sa uitam ca pot afecta serios dantura copiilor. De aceea, este bine sa 1i oferim copilului mic astfel de
sucuri fara niciun alt indulcitor si, eventual, diluate cu apa. Este ideal sa-i oferim copilului bauturi din
fructe doar Tn timpul mesei. De asemenea, trebuie sa tinem cont de faptul ca in timpul mesei copilul
nu trebuie sa bea ceai, deoarece substantele pe care le contine ceaiul diminueaza capacitatea de
absorbtie de catre organism a substantelor nutritive. Se recomanda evitarea b&uturilor acidulate si a
celor care contin cofeina.

Cat, cum si cand trebuie sa manance copilul?

Perioada de pana la 5 ani este cea in care se for-
meaza majoritatea obiceiurilor sanatoase de alimentatie.
Putem spune despre un copil ca mananca sanatos atunci
cand respectam urmatoarele principii.

Trebuie sa respectam variatia poftei de mancare.
Apetitul unui copil variaza n functie de dispozitie si de
activitate, asa Tncat faptul ca exista zile in care mananca
mai mult si zile Tn care manéanca mai putin nu trebuie sa
constituie un motiv de ingrijorare.

Rutina in alimentatia copiilor mici este foarte impor-
tanta. Un program cu trei mese si doua gustari pe zi,
oferite aproximativ la aceleasi ore n fiecare zi, este ideal.
La polul opus se afla ,programul” care 1i permite copilului
sa ia mici gustari de-a lungul intregii zile — acesta poate
face ca mai tarziu copilul sa aiba probleme serioase
de greutate. De asemenea, nu trebuie uitat exemplul
parintilor este hotarator. Un copil va Tncerca sa imite obi-
ceiurile alimentare ale parintilor, asa ca nu este bine sa-i
dam exemple care ii pot afecta sanatatea.
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Pentru a ne incuraja copilul s manance sanatos este bine sa mancam alaturi de el — ,in familie” —
de fiecare data cand putem face acest lucru si sa-i oferim alimente variate, atat prin continut, cat si
ca forma si culoare. Este bine sa 1i oferim dulciuri, dar numai la sfarsitul mesei. De asemenea, copilul
care a mancat tot si a stat cuminte in timpul mesei trebuie ldudat, dar — atentie! — reciproca nu este
valabild; nu trebuie sa certam copilul sau sa il pedepsim pentru ca nu a mancat tot!

Principalele alimente

Dupa 6 luni alimentatia copilului trebuie diversificatda. Combinand alimentele din retetele prezentate
in partea | a cartii de fata 1i putem oferi copilului o hrana echilibrata si sanatoasa. Dupa varsta de un
an, cand copilul poate sta la masa cu adultii, are loc o noua etapa de diversificare a hranei (vezi par-
tea a Il-a). In fine, dupa varsta de 3 ani copilul poate manca aproape orice fel de mancare, cu conditia
prepararii intr-un mod ,dietetic”, atat sub aspectul condimentelor cét si sub aspectul grasimilor. Chiar
daca acestea din urma sunt absolut necesare pentru sanatatea copilului, trebuie sa fim atenti la canti-
tatea si la calitatea grasimilor care se regasesc n alimentatia copilului nostru.

De asemenea, trebuie sa respectam cateva principii si in ceea ce priveste anumite categorii de
alimente care trebuie sa se regaseasca in farfuria copilului.

In primul rand, painea, pastele, orezul, cartofii si cerealele (in forméa brutd sau ca faina) ofera
carbohidratii esentiali de care copilul are neaparat nevoie. Fiecare masa si fiecare gustare a copilului
trebuie sa contina un aliment de acest gen.

in al doilea rand, fructele si legumele — proaspete, congelate, uscate sau conservate (dar fara
indulcitori!) — reprezinta si ele o categorie importanta de alimente furnizoare de substante nutritive
absolut necesare copilului aflat in crestere. Aceste alimente trebuie sa fie prezente in meniul fieca-
rei mese. Atentie! Nu confundati fructele si legumele (crude sau preparate prin fierbere) cu sucurile
obtinute prin stoarcere sau in vreun alt fel. Acestea din urma si-au pierdut fibra, prin urmare nu mai au
aceeasi valoare nutritiva pentru copil.

Tn al treilea rand, trebuie sa avem in vedere laptele si produsele lactate n general (de preferat
neprocesate), care sunt o sursa esentiala de proteine, calciu si vitamine Tn alimentatia copilului.
Tncepand cu varsta de un an, cantitatea de lactate din mancarea copilului trebuie sa creasca in mod
constant. Pentru copiii care nu au Tmplinit 3 ani este bine sa folosim doar produse proaspete. Sunt
contraindicate copiilor care nu au implinit 5 ani produse din aceasta categorie care sunt indelung pro-
cesate (lapte si iaurt degresat, margaring, creme de branza combinate etc.). Atentie! Daca dorim sa-i
oferim copilului o alimentatie vegetariana pura, care sa excluda produsele lactate, trebuie sa consul-
tam un medic specialist. Acesta ne va recomanda alimentele necesare pentru echilibrarea aportului de
substante nutritive esentiale.

9| Introducere

http://www.all.ro/yummy-300-de-retete-pentru-bebelusi-si-copii-editia-a-ii-a.html




in al patrulea rand, trebuie sa nu uitim ca oudle, carnea, pestele, oleaginoasele si leguminoasele
reprezinta si ele ingrediente absolut necesare in hrana unui copil, furnizand proteine si minerale care,
in combinatie cu cerealele si cartofii, ofera aminoacizii absolut necesari cresterii copilului. Este bine
ca alimentele din aceasta grupa sa nu se regaseasca decat in una sau doua mese ale zilei, iar pentru
copiii mai mici de un an sa fim foarte atenti la tipul de carne sau peste din alimentatie. Atentie! Daca i
oferim copilului o dietd vegetariana este absolut necesar sa crestem cantitatea de oleaginoase (nuci,
alune seminte de in, in functie de varsta) si leguminoase (mazare, fasole, linte etc.) din alimentatie,
asa Incat sa nu fie afectat aportul de proteine si minerale.

in al cincilea rand, este bine s& fim foarte atenti la dulciurile pe care le consumé copilul. Sucurile
de fructe indulcite si mierea sunt interzise copiilor care nu au implinit un an. Alimentele dulci in general
furnizeaza foarte multe calorii, motiv pentru care nu trebuie sa le oferim copiilor Thainte de masa si
este bine sa supraveghem intotdeauna cantitatea de astfel de alimente pe care o consuma copilul.
Alimentele dulci (sucul indulcit, Tnghetata, biscuitii, prajiturile) se pot manca dupa mesele principale ale
zilei, dar niciodata in locul unei astfel de mese.

in fine, Tn al saselea rand, trebuie sa fim foarte atenti la grasimile pe care le consumé copilul. Aces-
tea trebuie sa fie prezente intr-o cantitate foarte mica in alimentatia copilului si este de preferat sa fie
alternate si neprocesate (uleiuri obtinute la rece, unt). Margarina nu ar trebui sa faca parte din meniul
copiilor care nu au implinit 5 ani!

Problemele

Dintotdeauna parintii au fost Tngrijorati de lipsa de apetit a copilului. Aceasta poate avea multiple
cauze si nu este intotdeauna un motiv de ingrijorare. Daca nu exista si alte simptome — care sa indice
o0 eventuala imbolnavire — putem pune lipsa de apetit pe seama unor tulburari de crestere sau a unei
dispozitii proaste (care poate avea nenumarate cauze, dar nu reprezinta neaparat o boala; de exem-
plu poate fi o reactie la comportamentul nostru).

Nu este cazul sa ne ngrijoram la primele tulburari de acest gen. Atat lipsa apetitului, cat si un
apetit aparent exagerat reprezinta evolutii normale in perioada de dezvoltare a copilului. Prelungirea
acestor situatii si combinarea lor cu alte simptome — de natura psihologica sau fiziologica — ar trebui
sa reprezinte intr-adevar un semnal de alarma. Atentie Tnsa: niciodata nu trebuie sa consideram ca
putem trata singuri aceste tulburari. Daca situatiile de acest gen se prelungesc nu trebuie sa fortam
copilul s& manance sau sa 1i reducem autoritar portiile de mancare. Este obligatoriu sa consultam un
medic specialist, care sa puna un diagnostic corect si sa indice solutiile sau tratamentul necesar!

Ambientul creat in ocaziile in care copilul mananca are o foarte mare importanta pentru sanatatea
acestuia. Disciplina orarului si mediul cat mai placut sunt esentiale pentru tinerea la distanta a tulbura-
rilor legate de alimentatia copilului. Atentie, prin ,ambientul placut* nu trebuie sa se inteleaga in niciun
caz mancatul in fata televizorului sau a calculatorului, ori sub forma de joaca. De asemenea, un meniu
echilibrat si hranitor este absolut necesar pentru pastrarea sanatatii copilului.

Atentia pe care o acordam alimentatiei trebuie sa fie deosebita. Dincolo de atitudine (nu trebuie
niciodata sa fortam copilul s& manance sau sa il amenintam, si nici — atentie! — sa 1i oferim recompen-
se sau sa il ,convingem*“ in vreun alt fel), este important sa acordam atentie modului n care 7i dam sa
manance. Durata mesei nu trebuie sa depaseasca 20-25 de minute, iar ceea ce consuma copilul intre
mese trebuie de asemenea supravegheat. Nu este bine sa-i oferim gustari bogate sau lichide ntre
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mesele principale, indiferent care ar fi motivele. De asemenea, nu este rau sa ne jucam in timpul me-
sei, dar nu trebuie sa Ti cream niciodata impresia ca masa este o ocazie de joaca, asa cum nu trebuie
sa-i oferim niciodata vreun fel de mancare drept recompensa sau pedeapsa.

Este bine ca din cand in cand sa facem o lista cu meniul copilului din ultimele 4 zile. Daca am res-
pectat principiile expuse mai sus si alimentatia copilului este echilibrata, inseamna ca i-am oferit din
instinct o hrana sanatoasa. Daca lipsesc anumite alimente sau sunt prezente foarte des altele (carnea,
ouale, dulciurile) este bine sa incercam sa echilibram meniul copilului, introducéndu-i Tn alimentatie
alimentele absente si reducand cantitatile prea mari de alimente dintr-o anumita categorie. Atentie,
faptul ca anumite alimente sunt absolut necesare pentru o0 hrana sanatoasa nu presupune includerea
acestora in meniul fiecarei mese sau al fiecarei zile!

in fine, s-ar putea ca atunci cand i oferim alimente noi, copilul s& reactioneze neplacut. Este foarte
important ca, daca exista in familie cazuri cunoscute de intoleranta sau alergie, sa testam copilul
pentru intoleranta sau alergia respectiva. De asemenea, este bine ca alimentele din grupele cunos-
cute cu risc de alergii si intoleranta (lactatele crude, anumite oleaginoase, glutenul) sa fie introduse n
alimentatie treptat, cate unul o data si Incepand cu doze foarte mici. In cazul in care apar reactii slabe
(dureri de stomac, eruptii cutanate, constipatii, urticarii etc.) trebuie sa indepartam ingredientul nou-in-
trodus din alimentatia copilului si sa ldasam sa treaca o anumita perioada pana cand putem incerca —
foarte prudent! — sa il introducem din nou. Daca reactiile sunt rapide si severe (varsaturi, dureri de
cap, edeme etc.), trebuie sa ne prezentam imediat la medicul specialist.

Este bine sa incercam sa nu 1i dam copilului care nu a implinit 5 ani niciun fel de produs care
contine aditivi alimentari. Chiar daca ni se poate garanta faptul ca nu sunt nocivi, aditivii pot provoca
reactii alergice.
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Un copil sanatos si fericit

Este important sa tinem cont de principiile si recomandarile de mai sus pentru a ne asigura ca
avem un copil sanatos. Un copil fericit nu este cel pe care il indopam la ore fixe si nici cel pe care 1l
hranim ,stiintific*, cu ingrediente atent cantarite si alese in functie de aportul de vitamine sau minerale,
oricat de sanatoasa ni s-ar parea aceasta practica. Un copil este fericit atunci cand relatia cu el este
cat se poate de armonioasa atunci cand vine vorba de mancare — nu plange, nu se stramba, nu ma-
nanca pana cand ne face sa ne ingrijoram. in general, un copil stie s& ceara si sa refuze alimentele de
care organismul lui are nevoie; tot ce trebuie sa facem este sa 1l ,ascultam* cu atentie. Refuzul unui
aliment nu trebuie sa fie un motiv serios de ingrijorare (intotdeauna se poate gasi altul cu un aport nu-
tritiv similar?), iar ,dragostea“ fatd de anumite alimente poate fi intotdeauna educata, in asa fel incat sa
nu degenereze. La fel, refuzul nostru de a-i oferi un anumit aliment poate fi mascat sau bine explicat,
iar dorinta de a-i oferi un altul, pe care copilul 1l refuza, nu motiveaza niciodata interventia autoritara.
Atata vreme cét tratdm cu atentie toate problemele de acest gen si intervenim la timp, vom avea un
copil sanatos si fericit.

Dr. Bianca Vasilescu

SIMBOLURI
Poate fi congelat Timp de preparare Numar de portii

12 | Introducere

http://www.all.ro/yummy-300-de-retete-pentru-bebelusi-si-copii-editia-a-ii-a.html




Partea |

6-12 luni
#  Creme Si PiUreUri......ccceeresereeseessessessessnas 14
®  SUPE Si SUPE CreMA......comrueccrmrcecrarenesmsaseesasanas 21
= Feluri prinCipale........coooemimrnrecrcceeesceeescsceaes 26

http://www.all.ro/yummy-300-de-retete-pentru-bebelusi-si-copii-editia-a-ii-a.html




SISO,
1 Crema de pui

500 g piept de pui, 100 g cartofi, 50 g morcovi, 25 g radacina telina, 1/2 praz (doar partea alba),
10 linguri ulei de masline, 150 ml apa

Curatam morcovii si telina si le taiem Tn bucatele potrivite. Le punem intr-o oala si adaugam

150 ml de apa. Deasupra oalei asezam dispozitivul pentru fierbere la aburi. Punem in dispozitiv
cartofii taiati cubulete si pieptul de pui intreg. Acoperim totul cu un capac si fierbem, la foc mic,
30 de minute. Dupa ce au fiert, punem legumele si pieptul de pui in robot, adaugam uleiul de
masline si supa. Pasam, la viteza medie, pana cand obtinem o crema omogena cu o consistenta
foarte fina. Punem cate 50 g de crema in borcanele sau pahare de plastic de unica folosinta cu
capac si le congelam.

Crema de pui poate folosi ca baza in foarte multe refete de supe, supe creme sau piureuri. O putem folosi timp de
o lund dupé congelare. Decongelarea se face prin bain-marie. Nu recongeldm niciodatd un produs dezghefat.

2 Crema de peste @

800 g fileu merluciu/cod/pastrav/dorada, 200 ml apa, 1 morcov mic, 1 felie mica telina, 6-7 frunze patrunjel,
1lingura ulei de masline

Curatam legumele si le taiem cubulete. Curatam fileul foarte bine (il verificam bine, pentru a

ne asigura ca nu contine niciun o0s). Punem apa intr-o oala, adaugam frunzele de patrunjel, iar
deasupra asezam dispozitivul pentru fierberea la abur. Punem legumele si pestele in dispozitiv,
acoperim oala si le fierbem 20-25 de minute sau pana cand sunt complet patrunse. Punem legumele
si pestele Tn robot, adaugam uleiul de masline si treptat apa din oala (filtrata in prealabil), pana cand
crema capata consistentd. Punem crema in borcanele sterilizate si le congelam.

Crema de peste poate fi folositd timp de o lunéd dup& congelare. Se decongeleaza prin bain-marie. Nu recongelam
niciodatd un produs dezghefat.

3 Crema de vitel @

350 g fileu vitel, 160 ml apa, 60 g cartofi, 5-6 cm praz (partea alba), 1 felie mica de telina, 1 morcov mic,
6 lingurite ulei de masline

Curatam prazul, telina si morcovul si le tdiem n bucati mici. Le
punem intr-o oala si le acoperim cu 160 ml de apa. Asezam n oala
dispozitivul pentru fierbere la aburi si in el fileul de carne si cartoful
taiat cubulete. Acoperim oala si lasam carnea si legumele sa fiarba
45 de minute sau pana cand carnea este complet patrunsa.
Scoatem carnea din oala, o punem in robot, adaugam cartoful,
uleiul si, daca dorim, céate putin din prazul, morcovul si

telina din supa. Adaugam treptat supa si omogenizam,

pana cand obtinem o crema perfect fina, fara bucatele

de carne in ea. Consistenta trebuie sa fie densa.

Punem céte 50 g de crema in borcanele sterilizate

si le congelam.

Crema de vifel poate fi folosita timp de o luna dupa
congelare. Se decongeleaza prin bain-marie. Nu
recongeldm niciodatd un produs dezghefat.
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4 Piure de morcovi @

2 morcovi, 200 ml apa, 1 lingurita ulei de masline, 1 lingurita parmezan ras

Curatam morcovul, il spalam si il taiem in bucati mici. Punem bucatelele Tntr-o craticioara,
adaugam 200 ml de apa si le fierbem p&na cand sunt complet patrunse. Scoatem morcovii din apa,
i amestecam cu uleiul si parmezanul ras, eventual adaugand 1 lingura din apa in care au fiert, si i
pasam pana cand obtinem un piure omogen si fin.

Putem Tnlocui morcovii cu dovlecei, cartofi, dovleac, broccoli sau conopidd. Important este sa folosim intotdeauna
legume proaspete de sezon.

5 BE®

2 mere mari, suc proaspat de lamaie, 50 ml apa

Curatam merele, eliminam cotorul, le tadiem Tn 4 bucati si le stropim cu putin suc de l[améie. Punem
apa ntr-o oala, adaugam deasupra dispozitivul pentru fierberea la abur si il umplem cu bucatile
de mar. Punem capacul si fierbem merele 10 minute sau pana cand sunt complet patrunse.
Omogenizam merele, adaugand treptat apa filtrata din oala, pana cand obtinem un piure fin si
cremos. Punem crema n borcanele sterilizate si le congelam.

Crema de mere poate fi folositd timp de o lund dupa congelare. Se decongeleaza prin bain-marie. Nu recongeldm
niciodatd un produs dezghefat.

6 Crema de caise @

8-9 caise, 1 lamaie (doar coaja), sucul unei jumatati de lamaie,
semintele dintr-o pastaie de vanilie (optional), 50 ml apa

Curatam caisele, le tdiem Tn doua si le stropim cu
sucul de lamaie. Punem apa intr-o craticioara,
adaugam semintele unei pastai de vanilie

si coaja de lamaéie. Asezam deasupra
dispozitivul pentru fierberea la aburi si Tn

el bucatile de caise. Acoperim cratita si

lasam sa fiarba 10 minute sau pana cand
sunt complet patrunse. Omogenizam

fructele, adaugand putina apa filtrata din
craticioara, pana obtinem consistenta

unui piure fin si omogen. Punem

crema in borcénele sterilizate si le

congelam.

Putem inlocui caisele cu piersici, pere,
prune sau orice alt fruct de sezon.
Conservam crema pentru cel mult

2 saptdmani. Se decongeleaza numai
prin bain-marie. Consultafi medicul
pediatru Tnainte de a introduce vanilia in
alimentafia copilului. In general, se poate
introduce dupd varsta de 10 luni.
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