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INTRODUCERE

Ce poate mânca un copil mic ?
Hrana copilului trebuie să fi e diferită de cea a unui adult, atât în privința substanțelor nutritive pe 

care le conține, cât și în privința modului de preparare. Până la vârsta de 5 ani, când alimentele care 
îi sunt permise unui copil sănătos se diversifi că aproape complet, copiii au nevoie de cantități mari de 
substanțe nutritive esențiale, cum ar fi  zincul, fi erul și calciul. Totodată, consumul de fi bre trebuie să fi e 
redus în comparație cu al adulților, deoarece acestea le reduc copiilor capacitatea de a absorbi celelal-
te substanțe nutritive. 

Un alt aspect legat de hrana copiilor mici este legat de condimente. Sarea ar trebui să lipsească 
din alimentația copiilor mai mici de un an și să fi e introdusă treptat în alimentația copilului până la 
5 ani. Rețetele din cartea de față au un conținut redus de sare, folosind în schimb alte condimente 
pentru a da gust mâncării. 

Pentru a avea un copil sănătos trebuie să avem grijă și ce îi oferim să bea. Laptele și apa sunt 
lichidele care agresează cel mai puțin dinții. Chiar dacă sucurile din fructe par sănătoase, nu trebuie 
să uităm că pot afecta serios dantura copiilor. De aceea, este bine să îi oferim copilului mic astfel de 
sucuri fără niciun alt îndulcitor și, eventual, diluate cu apă. Este ideal să-i oferim copilului băuturi din 
fructe doar în timpul mesei. De asemenea, trebuie să ținem cont de faptul că în timpul mesei copilul 
nu trebuie să bea ceai, deoarece substanțele pe care le conține ceaiul diminuează capacitatea de 
absorbție de către organism a substanțelor nutritive. Se recomandă evitarea băuturilor acidulate și a 
celor care conțin cofeină. 

Cât, cum și când trebuie să mănânce copilul ?

Perioada de până la 5 ani este cea în care se for-
mează majoritatea obiceiurilor sănătoase de alimentație. 
Putem spune despre un copil că mănâncă sănătos atunci 
când respectăm următoarele principii.

Trebuie să respectăm variația poftei de mâncare. 
Apetitul unui copil variază în funcție de dispoziție și de 
activitate, așa încât faptul că există zile în care mănâncă 
mai mult și zile în care mănâncă mai puțin nu trebuie să 
constituie un motiv de îngrijorare. 

Rutina în alimentația copiilor mici este foarte impor-
tantă. Un program cu trei mese și două gustări pe zi, 
oferite aproximativ la aceleași ore în fi ecare zi, este ideal. 
La polul opus se afl ă „programul“ care îi permite copilului 
să ia mici gustări de-a lungul întregii zile – acesta poate 
face ca mai târziu copilul să aibă probleme serioase 
de greuta te. De asemenea, nu trebuie uitat exemplul 
părinților este hotărâtor. Un copil va încerca să imite obi-
ceiurile alimentare ale părinților, așa că nu este bine să-i 
dăm exemple care îi pot afecta sănătatea. 
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Pentru a ne încuraja copilul să mănânce sănătos este bine să mâncăm alături de el – „în familie“ – 
de fi ecare dată când putem face acest lucru și să-i oferim alimente variate, atât prin conținut, cât și 
ca formă și culoare. Este bine să îi oferim dulciuri, dar numai la sfârșitul mesei. De asemenea, copilul 
care a mâncat tot și a stat cuminte în timpul mesei trebuie lăudat, dar – atenție ! – reciproca nu este 
valabilă ; nu trebuie să certăm copilul sau să îl pedepsim pentru că nu a mâncat tot ! 

Principalele alimente 
După 6 luni alimentația copilului trebuie diversifi cată. Combinând alimentele din rețetele prezentate 

în partea I a cărții de față îi putem oferi copilului o hrană echilibrată și sănătoasă. După vârsta de un 
an, când copilul poate sta la masă cu adulții, are loc o nouă etapă de diversifi care a hranei (vezi par-
tea a II-a). În fi ne, după vârsta de 3 ani copilul poate mânca aproape orice fel de mâncare, cu condiția 
preparării într-un mod „dietetic“, atât sub aspectul condimentelor cât și sub aspectul grăsimilor. Chiar 
dacă acestea din urmă sunt absolut necesare pentru sănătatea copilului, trebuie să fi m atenți la canti-
tatea și la calitatea grăsimilor care se regăsesc în alimentația copilului nostru. 

De asemenea, trebuie să respectăm câteva principii și în ceea ce privește anumite categorii de 
alimente care trebuie să se regăsească în farfuria copilului. 

În primul rând, pâinea, pastele, orezul, cartofi i și cerealele (în formă brută sau ca făină) oferă 
carbohidrații esențiali de care copilul are neapărat nevoie. Fiecare masă și fi ecare gustare a copilului 
trebuie să conțină un aliment de acest gen.

În al doilea rând, fructele și legumele – proaspete, congelate, uscate sau conservate (dar fără 
îndulcitori !) – reprezintă și ele o categorie importantă de alimente furnizoare de substanțe nutritive 
absolut necesare copilului afl at în creștere. Aceste alimente trebuie să fi e prezente în meniul fi ecă-
rei mese. Atenție ! Nu confundați fructele și legumele (crude sau preparate prin fi erbere) cu sucurile 
obținute prin stoarcere sau în vreun alt fel. Acestea din urmă și-au pierdut fi bra, prin urmare nu mai au 
aceeași valoare nutritivă pentru copil.

În al treilea rând, trebuie să avem în vedere laptele și produsele lactate în general (de preferat 
neprocesate), care sunt o sursă esențială de proteine, calciu și vitamine în alimentația copilului. 
Începând cu vârsta de un an, cantitatea de lactate din mâncarea copilului trebuie să crească în mod 
constant. Pentru copiii care nu au împlinit 3 ani este bine să folosim doar produse proaspete. Sunt 
contraindicate copiilor care nu au împlinit 5 ani produse din această categorie care sunt îndelung pro-
cesate (lapte și iaurt degresat, margarină, creme de brânză combinate etc.). Atenție ! Dacă dorim să-i 
oferim copilului o alimentație vegetariană pură, care să excludă produsele lactate, trebuie să consul-
tăm un medic specialist. Acesta ne va recomanda alimentele necesare pentru echilibrarea aportului de 
substanțe nutritive esențiale.
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În al patrulea rând, trebuie să nu uităm că ouăle, carnea, peștele, oleaginoasele și leguminoasele 
reprezintă și ele ingrediente absolut necesare în hrana unui copil, furnizând proteine și minerale care, 
în combinație cu cerealele și cartofi i, oferă aminoacizii absolut necesari creșterii copilului. Este bine 
ca alimentele din această grupă să nu se regăsească decât în una sau două mese ale zilei, iar pentru 
copiii mai mici de un an să fi m foarte atenți la tipul de carne sau pește din alimentație. Atenție ! Dacă îi 
oferim copilului o dietă vegetariană este absolut necesar să creștem cantitatea de oleaginoase (nuci, 
alune semințe de in, în funcție de vârstă) și leguminoase (mazăre, fasole, linte etc.) din alimentație, 
așa încât să nu fi e afectat aportul de proteine și minerale. 

În al cincilea rând, este bine să fi m foarte atenți la dulciurile pe care le consumă copilul. Sucurile 
de fructe îndulcite și mierea sunt interzise copiilor care nu au împlinit un an. Alimentele dulci în general 
furnizează foarte multe calorii, motiv pentru care nu trebuie să le oferim copiilor înainte de masă și 
este bine să supraveghem întotdeauna cantitatea de astfel de alimente pe care o consumă copilul. 
Alimentele dulci (sucul îndulcit, înghețata, biscuiții, prăjiturile) se pot mânca după mesele principale ale 
zilei, dar niciodată în locul unei astfel de mese.

În fi ne, în al șaselea rând, trebuie să fi m foarte atenți la grăsimile pe care le consumă copilul. Aces-
tea trebuie să fi e prezente într-o cantitate foarte mică în alimentația copilului și este de preferat să fi e 
alternate și neprocesate (uleiuri obținute la rece, unt). Margarina nu ar trebui să facă parte din meniul 
copiilor care nu au împlinit 5 ani !

Problemele

Dintotdeauna părinții au fost îngrijorați de lipsa de apetit a copilului. Aceasta poate avea multiple 
cauze și nu este întotdeauna un motiv de îngrijorare. Dacă nu există și alte simptome – care să indice 
o eventuală îmbolnăvire – putem pune lipsa de apetit pe seama unor tulburări de creștere sau a unei 
dispoziții proaste (care poate avea nenumărate cauze, dar nu reprezintă neapărat o boală ; de exem-
plu poate fi  o reacție la comportamentul nostru). 

Nu este cazul să ne îngrijorăm la primele tulburări de acest gen. Atât lipsa apetitului, cât și un 
apetit aparent exagerat reprezintă evoluții normale în perioada de dezvoltare a copilului. Prelungirea 
acestor situații și combinarea lor cu alte simptome – de natură psihologică sau fi ziologică – ar trebui 
să reprezinte într-adevăr un semnal de alarmă. Atenție însă : niciodată nu trebuie să considerăm că 
putem trata singuri aceste tulburări. Dacă situațiile de acest gen se prelungesc nu trebuie să forțăm 
copilul să mănânce sau să îi reducem autoritar porțiile de mâncare. Este obligatoriu să consultăm un 
medic specialist, care să pună un diagnostic corect și să indice soluțiile sau tratamentul necesar !

Ambientul creat în ocaziile în care copilul mănâncă are o foarte mare importanță pentru sănătatea 
acestuia. Disciplina orarului și mediul cât mai plăcut sunt esențiale pentru ținerea la distanță a tulbură-
rilor legate de alimentația copilului. Atenție, prin „ambientul plăcut“ nu trebuie să se înțeleagă în niciun 
caz mâncatul în fața televizorului sau a calculatorului, ori sub formă de joacă. De asemenea, un meniu 
echilibrat și hrănitor este absolut necesar pentru păstrarea sănătății copilului. 

Atenția pe care o acordăm alimentației trebuie să fi e deosebită. Dincolo de atitudine (nu trebuie 
niciodată să forțăm copilul să mănânce sau să îl amenințăm, și nici – atenție ! – să îi oferim recompen-
se sau să îl „convingem“ în vreun alt fel), este important să acordăm atenție modului în care îi dăm să 
mănânce. Durata mesei nu trebuie să depășească 20-25 de minute, iar ceea ce consumă copilul între 
mese trebuie de asemenea supravegheat. Nu este bine să-i oferim gustări bogate sau lichide între 
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mesele principale, indiferent care ar fi  motivele. De asemenea, nu este rău să ne jucăm în timpul me-
sei, dar nu trebuie să îi creăm niciodată impresia că masa este o ocazie de joacă, așa cum nu trebuie 
să-i oferim niciodată vreun fel de mâncare drept recompensă sau pedeapsă.

Este bine ca din când în când să facem o listă cu meniul copilului din ultimele 4 zile. Dacă am res-
pectat principiile expuse mai sus și alimentația copilului este echilibrată, înseamnă că i-am oferit din 
instinct o hrană sănătoasă. Dacă lipsesc anumite alimente sau sunt prezente foarte des altele (carnea, 
ouăle, dulciurile) este bine să încercăm să echilibrăm meniul copilului, introducându-i în alimentație 
alimentele absente și reducând cantitățile prea mari de alimente dintr-o anumită categorie. Atenție, 
faptul că anumite alimente sunt absolut necesare pentru o hrană sănătoasă nu presupune includerea 
acestora în meniul fi ecărei mese sau al fi ecărei zile !

În fi ne, s-ar putea ca atunci când îi oferim alimente noi, copilul să reacționeze neplăcut. Este foarte 
important ca, dacă există în familie cazuri cunoscute de intoleranță sau alergie, să testăm copilul 
pentru intoleranța sau alergia respectivă. De asemenea, este bine ca alimentele din grupele cunos-
cute cu risc de alergii și intoleranță (lactatele crude, anumite oleaginoase, glutenul) să fi e introduse în 
alimentație treptat, câte unul o dată și începând cu doze foarte mici. În cazul în care apar reacții slabe 
(dureri de stomac, erupții cutanate, constipații, urticarii etc.) trebuie să îndepărtăm ingredientul nou-in-
trodus din alimentația copilului și să lăsăm să treacă o anumită perioadă până când putem încerca – 
foarte prudent ! – să îl introducem din nou. Dacă reacțiile sunt rapide și severe (vărsături, dureri de 
cap, edeme etc.), trebuie să ne prezentăm imediat la medicul specialist. 

Este bine să încercăm să nu îi dăm copilului care nu a împlinit 5 ani niciun fel de produs care 
conține aditivi alimentari. Chiar dacă ni se poate garanta faptul că nu sunt nocivi, aditivii pot provoca 
reacții alergice. 
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Un copil sănătos și fericit
Este important să ținem cont de principiile și recomandările de mai sus pentru a ne asigura că 

avem un copil sănătos. Un copil fericit nu este cel pe care îl îndopăm la ore fi xe și nici cel pe care îl 
hrănim „științifi c“, cu ingrediente atent cântărite și alese în funcție de aportul de vitamine sau minerale, 
oricât de sănătoasă ni s-ar părea această practică. Un copil este fericit atunci când relația cu el este 
cât se poate de armonioasă atunci când vine vorba de mâncare – nu plânge, nu se strâmbă, nu mă-
nâncă până când ne face să ne îngrijorăm. În general, un copil știe să ceară și să refuze alimentele de 
care organismul lui are nevoie ; tot ce trebuie să facem este să îl „ascultăm“ cu atenție. Refuzul unui 
aliment nu trebuie să fi e un motiv serios de îngrijorare (întotdeauna se poate găsi altul cu un aport nu-
tritiv similar !), iar „dragostea“ față de anumite alimente poate fi  întotdeauna educată, în așa fel încât să 
nu degenereze. La fel, refuzul nostru de a-i oferi un anumit aliment poate fi  mascat sau bine explicat, 
iar dorința de a-i oferi un altul, pe care copilul îl refuză, nu motivează niciodată intervenția autoritară. 
Atâta vreme cât tratăm cu atenție toate problemele de acest gen și intervenim la timp, vom avea un 
copil sănătos și fericit.

        Dr. Bianca Vasilescu

SIMBOLURI

Poate fi  congelat        Timp de preparare Număr de porții

20’ 4
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CREME ȘI PIUREURI
1  Cremă de pui
500 g piept de pui, 100 g cartofi , 50 g morcovi, 25 g rădăcină țelină, 1/2 praz (doar partea albă), 
10 linguri ulei de măsline, 150 ml apă 

Curățăm morcovii și țelina și le tăiem în bucățele potrivite. Le punem într-o oală și adăugăm 
150 ml de apă. Deasupra oalei așezăm dispozitivul pentru fi erbere la aburi. Punem în dispozitiv 
cartofi i tăiați cubulețe și pieptul de pui întreg. Acoperim totul cu un capac și fi erbem, la foc mic, 
30 de minute. După ce au fi ert, punem legumele și pieptul de pui în robot, adăugăm uleiul de 
măsline și supa. Pasăm, la viteză medie, până când obținem o cremă omogenă cu o consistență 
foarte fi nă. Punem câte 50 g de cremă în borcănele sau pahare de plastic de unică folosință cu 
capac și le congelăm. 

Crema de pui poate folosi ca bază în foarte multe rețete de supe, supe creme sau piureuri. O putem folosi timp de 
o lună după congelare. Decongelarea se face prin bain-marie. Nu recongelăm niciodată un produs dezghețat.

2  Cremă de pește
800 g fi leu merluciu/cod/păstrăv/dorada, 200 ml apă, 1 morcov mic, 1 felie mică țelină, 6-7 frunze pătrunjel, 
1 lingură ulei de măsline

Curățăm legumele și le tăiem cubulețe. Curățăm fi leul foarte bine (îl verifi căm bine, pentru a 
ne asigura că nu conține niciun os). Punem apă într-o oală, adăugăm frunzele de pătrunjel, iar 
deasupra așezăm dispozitivul pentru fi erberea la abur. Punem legumele și peștele în dispozitiv, 
acoperim oala și le fi erbem 20-25 de minute sau până când sunt complet pătrunse. Punem legumele 
și peștele în robot, adăugăm uleiul de măsline și treptat apă din oală (fi ltrată în prealabil), până când 
crema capătă consistență. Punem crema în borcănele sterilizate și le congelăm.

Crema de pește poate fi  folosită timp de o lună după congelare. Se decongelează prin bain-marie. Nu recongelăm 
niciodată un produs dezghețat.

3  Cremă de vițel
350 g fi leu vițel, 160 ml apă, 60 g cartofi , 5-6 cm praz (partea albă), 1 felie mică de țelină, 1 morcov mic, 
6 lingurițe ulei de măsline

Curățăm prazul, țelina și morcovul și le tăiem în bucăți mici. Le 
punem într-o oală și le acoperim cu 160 ml de apă. Așezăm în oală 
dispozitivul pentru fi erbere la aburi și în el fi leul de carne și cartoful 
tăiat cubulețe. Acoperim oala și lăsăm carnea și legumele să fi arbă 
45 de minute sau până când carnea este complet pătrunsă. 
Scoatem carnea din oală, o punem în robot, adăugăm cartoful, 
uleiul și, dacă dorim, câte puțin din prazul, morcovul și 
țelina din supă. Adăugăm treptat supa și omogenizăm, 
până când obținem o cremă perfect fi nă, fără bucățele 
de carne în ea. Consistența trebuie să fi e densă. 
Punem câte 50 g de cremă în borcănele sterilizate 
și le congelăm. 

Crema de vițel poate fi  folosită timp de o lună după 
congelare. Se decongelează prin bain-marie. Nu 
recongelăm niciodată un produs dezghețat.

1h 7

35’ 10

40’ 6
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4  Piure de morcovi
2 morcovi, 200 ml apă, 1 linguriță ulei de măsline, 1 linguriță parmezan ras

Curățăm morcovul, îl spălăm și îl tăiem în bucăți mici. Punem bucățelele într-o crăticioară, 
adăugăm 200 ml de apă și le fi erbem până când sunt complet pătrunse. Scoatem morcovii din apă, 
îi amestecăm cu uleiul și parmezanul ras, eventual adăugând 1 lingură din apa în care au fi ert, și îi 
pasăm până când obținem un piure omogen și fi n.

Putem înlocui morcovii cu dovlecei, cartofi , dovleac, broccoli sau conopidă. Important este să folosim întotdeauna 
legume proaspete de sezon.

5  Cremă de mere
2 mere mari, suc proaspăt de lămâie, 50 ml apă 

Curățăm merele, eliminăm cotorul, le tăiem în 4 bucăți și le stropim cu puțin suc de lămâie. Punem 
apă într-o oală, adăugăm deasupra dispozitivul pentru fi erberea la abur și îl umplem cu bucățile 
de măr. Punem capacul și fi erbem merele 10 minute sau până când sunt complet pătrunse. 
Omogenizăm merele, adăugând treptat apa fi ltrată din oală, până când obținem un piure fi n și 
cremos. Punem crema în borcănele sterilizate și le congelăm.

Crema de mere poate fi  folosită timp de o lună după congelare. Se decongelează prin bain-marie. Nu recongelăm 
niciodată un produs dezghețat.

6  Cremă de caise
8-9 caise, 1 lămâie (doar coaja), sucul unei jumătăți de lămâie, 
semințele dintr-o păstaie de vanilie (opțional), 50 ml apă 

Curățăm caisele, le tăiem în două și le stropim cu 
sucul de lămâie. Punem apă într-o crăticioară, 
adăugăm semințele unei păstăi de vanilie 
și coaja de lămâie. Așezăm deasupra 
dispozitivul pentru fi erberea la aburi și în 
el bucățile de caise. Acoperim cratița și 
lăsăm să fi arbă 10 minute sau până când 
sunt complet pătrunse. Omogenizăm 
fructele, adăugând puțină apă fi ltrată din 
crăticioară, până obținem consistența 
unui piure fi n și omogen. Punem 
crema în borcănele sterilizate și le 
congelăm.

Putem înlocui caisele cu piersici, pere, 
prune sau orice alt fruct de sezon. 
Conservăm crema pentru cel mult 
2 săptămâni. Se decongelează numai 
prin bain-marie. Consultați medicul 
pediatru înainte de a introduce vanilia în 
alimentația copilului. În general, se poate 
introduce după vârsta de 10 luni.

30’ 2

25’ 2

25’ 2
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