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COMBINATII DELICIOASE CU LEGUME

PIURE DE CARTOF DULCE SI DOVLECEL

® % & & & & & & B " B B e BN

e® [ cartof dulce de mdrime medie, cojil §i tdiat cubulefe
e® I dovlecel decojit i taiat cubulefe
e® 1/3 pastarnac de marime medie, decojit si tdiat cubulefe

Legumele se fierb pdnd devin moi. Se mixeazd
impreund pentru a crea un piure, adaugand, dacd este
cazul apa platd. Se pot fierbe §i in apd, la foc mic, pentru
aproximativ 45 de minute sau se pot prepara la abur pentru
20 de minute.

6 luni
25 minute/ 2 portii
Se poate congela

PIURE DE DOVLEAC CU PRAZ

& & & & & B B b e BB

@® % cand de praz (partea albd, spdlatd §i (ciatd mérunt)

® /4 dovleac (marime micd) sau un dovlecel,
curdfat §i tdaiat cubulete (aproximativ o cand)

@® ! cana supa de legume sau de pui

® 1/2 linguritd unt nesdrat

Legumele se pun la fiert in supa de legume sau de
pui pentru aproximativ 30 min. Cdnd au fiert §i s-au rdcit,
Se adaugd §i untul si se mixeazd sau se paseazd cu furculita.

8-9 luni

40 minute/ 2 portii

Se poate congela
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pasteurizate sau UHT, din comert, in detrimentul celor din
.sursd sigurd’, de tara.

Ce tip de lapte ar trebui sa alegem?

Dupa varsta de 8 luni, recomand introducerea
laptelui de capra in preparate §i pentru prepararea branze;
sau a iaurtului. Laptele de capra este o alternativa. Laptele
de caprd este mai putin alergenic si mai ugor de digerat
decat laptele de vacd, avand o compozitie apropiata laptelui
matern. Acesta insd nu ar trebui sa fie utilizat ca un substitut
pentru laptele praf. Atat laptele de vaca cat si laptele de
caprd contin lactoza, laptele de caprd confine o cantitate
putin mai mica (4.1 versus 4.7 procente). Acest lucru este
un avantaj pentru sugarii care au intoleranta la lactoza si
este posibil si tolereze mai bine laptele de capra.

De asemenea, laptele de origine animalad poate fi
alternat in preparate cu laptele vegetal, pe masura ce au
fost introduse alimentele care stau la baza obtinerii laptelui
vegetal (grau, cocos, quinoa, ovaz, migdale, etc.). Puteti
gasi pe piald mai multe tipuri de lapte vegetal Tmbogatit
cu calciu. Asa cd , daca copilul dumneavoastrd are o alergie
sau intoleranta la lactate, laptele vegetal fortificat poate fi
un substitut eficient . Este, de asemenea, mai sarac in calorii
si grasimi decét laptele de vaca, astfel incat acesta poate fi
o buni sursi de hidratare pentru copiii mici sau mai mari .

Alegeti un lapte vegetal organic, fara zahar (pe lista
de ingrediente ar trebui sa se afle: ingredientul de baza, apa,
ulei vegetal si o cantitate mica de sare si in unele cazuri calciu
din alge marine). Laptele vegetal nu poate inlocui laptele
praf sau laptele matern. Laptele de orez se recomanda sa fie
introdus dupa varsta de 5 ani, din cauza confinutului ridicat
de arsenic. Daca totusi alegeti sa folositi in preparate lapte
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10% din caloriile zilnice, zahir addugat, In cazul unuj copil
de 1-2 ani, care are nevoie de aproximativ 800 de calorii/
zi - 10% din calorii se traduc la 80 de calorii sau ny p,;
mult de 5 lingurite de zahdr addugat zilnic. Cu toate acesteq
utilizarea acestei reguli de 10 procente poate reprezenta 3,
continuare prea mult zahdr pentru copii.
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CAand trebuie introdusa sarea?

in prima parte a vietii bebelusului §i mai exact ip
perioada 0-2 ani, consumul de sare addugati este nerecomandat
Majoritatea alimentelor contin deja o cantitate suficients de
sare (sau sodiu), prin urmare nu este necesar sa fie adiugat;
sare in hrana solidd. O cantitatea ridicata de sare in dietq
celui mic poate afecta negativ tensiunea arteriald mai tarziy,
Controlul tensiunii arteriale poate ajuta la prevenirea bolilor
de inima. Rinichii bebelusului nu sunt suficient de maturi
pentru a gestiona o cantitate mare de sare si o dietd bogati
in sodiu poate provoca afectiuni renale.

Bebelusii si copiii au nevoie doar de o cantitate
foarte mica de sare in dieta lor. Cu toate acestea, deoarece
sarea este addugatd intr-o mare parte din alimentele pe care
le cumpdrdm, cum ar fi painea, covrigii, chiar biscuitii, este
usor s atingem cantitatea maxima recomandati, care este
de aproximativ 800-1000mg sodiu/zi, ceea ce inseamni 2g-
2,5g sare/zi.

O multime de alimente produse pentru copii pot avea
confinut ridicat de sare, deci este important si verificati
informatiile nutritionale inainte de a le cumpéra. Confinutul
de sare este, de obicei, dat ca cifre in sodiu. Ca un ghid,
produsele alimentare care contin mai mult de 0,6 g sodiu per
100 g sunt considerate a fi bogate in sare. Puteti determina
cantitatea de sare din alimente prin fnmultirea cantitiii



