GABORNA
KISOKOS

ISMERKEDES A GABONAKKAL
AZ ELSO FALATOKTOL KEZDVE

HASZNOS TIPPEKKEL ES FINOM RECEPTEKKEL



A szilard ételek bevezetése szamodra és kisbabdad
szamara is fontos mérféldkd. A hozzataplalas egyik
fontos Iépése a gabondk bevezetése babad étrendjébe.
Utmutatdnkkal szeretnénk segitséget nyGijtani abban,
hogy eligazodj a gabonadk Utvesztdjében, valamint
segitsuk a helyes étkezési szokasok formalasat,

ami kisbabad j6vojére nézve nagy jelentdségu.

A hozzataplalas megkezdésére vonatkozoan
kérdezd orvosod, védonaod. A valtozatos és
kiegyensulyozott étrend, valamint az egészséges
életmod nélkilozhetetlen az egészség

megorzéséhez.

Nestle.







A GABONA FELEPITESE

MAGBELSO

FEHERJET ES

SZENHIDRATOT

KORPA TARTALMAZ
ROSTBAN GAZDAG AZ ENERGIAERT
KULSO RETEG

CSIiRA

TELE TAPANYAGOKKAL

KORPA
ROSTOK, ANTIOXIDANSOK, B-VITAMINOK ES ASVANY!I ANYAGOK

MAGBELSO

SZENHIDRATOK, FEHERJEK ES B-VITAMINOK

CSiRA

FEHERJEK, B- ES E-VITAMINOK, MAGNEZIUM ES ZSIROK

A gabondk szerepe és fontossaga o

Az élet elsd két évében alapozzuk meg az egészséges
étkezési szokdsokat. Ennek az alapja, hogy a napi
tapanyagsziikséglet jelentds részét a gabonak
fogyasztasaval biztositsuk a szervezet szamara.
Nem kérdés tehdt, hogy mar a kezdetekkor is, babad
étrendjének részeként fontos szerepet jatszanak

a gabondk az egészséges taplalkozas kialakitasaban.

Ertékes dsszetevdkkel rendelkeznek, rostban, fehérigben
és vitaminokban gazdagok. Gyermeked étrendjébe

valtozatosan beépitve nélkiulozhetetlen tapanyagforrast

jelentenek. Kisokosunkkal abban is szeretnénk tdmogatni
Téged, hogy mikortol és hogyan épitsd be kisbabad napi
étrendjébe egyszerUen és valtozatosan a nélkilozhetetlen

tapanyagforrdst jelentd gabonakat.
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9 A gabondk szerepe és fontossaga o

TELJES ERTEKU ES FINOMITOTT GABONAK
A BABA ETRENDJEBEN

Gyakran felmeril a kérdés, hogy mi a kilénbség a telies értéku és a finomitott gabona koz6tt. Teljes értéki az a gabona,
amely a gabonaszem egészét tartalmazza. Ezzel szemben a finomitott gabonanadl, a gabonaszem feldolgozésa soran
levalasztiak a kilso korpa réteget és a csirat a magbelsorol. A babak valtozatos és kiegyensilyozott étrendjébe mind a két
féle gabona tipus beépithetd. Fontos kilonbség a két feldolgozottsagi tipust gabona kdzétt, hogy a telies értéki gabona

jelentds mennyiségu rostot tartalmaz.

A telies értékU gabondk megitélése soran gyakran felmerGlo kétség, hogy a kulsd korpa réteg tartalmazhat szennyezodést is.
Fontos megemliteni, hogy a csecsemdk és kisgyermekek szamara készult feldolgozott gabonaalapi élelmiszerek megengedett
szennyez6anyag tartalmara szigort szabdlyok' vonatkoznak, melynek készénhetden ezek az élelmiszerek semmilyen

anyagot nem tartalmazhatnak olyan mennyiségben, hogy azok veszélyeztessék a csecsemaok és kisgyermekek egészségét.

135/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet a csecsemdk és kisgyermekek szamara készilt
feldolgozott gabona alapt élelmiszerekrdl és bébiételekrdl



)/ A ROSTOK SZEREPE

BABAD ETRENDJEBEN

Novényi élelmiszereink élelmi- vagy diétas rostokat tartalmaznak,
melyek vizben oldodo és vizben nem oldddé csoportba sorolhaték.

A vizben oldhatatlan rostok nagy mennyiségU viz felszivodasaval
gyorsitjak a bélmozgast, ezzel tamogatjak a béltartalom athaladasat.
A vizoldékony rostok, mialatt atjutnak a tapcsatornan, feloldédnak

a szervezetben talalhaté vizben és zselés allagova valnak és

a szénhidrdatok felszivodasat befolyasoljak, valamint a j6 baktériumok
szémara tapanyagforrast biztositanak. Elelmi rostokban gazdagok

a zoldségek, a gyumolcsok, a fozelékfélek és a telies kidriést

gabondbdl készult termékek.

Az emészthetetlen n6vényi rostok és a boséges folyadékfogyasztas
megnoveli a széklet mennyiségét és lazitia az allagdt, igy az kénnyeb-
ben irithetévé vdlik. Valamint az élelmi rostok névelik a jollakottsag
érzését is. A babdk fejlodé emésztérendszerét a nagy mennyiségi

rost megterhelheti, igy a rostok étrendbe t6rténd bevezetése is

fokozatosan torténjen.

-

A gabondk szerepe és fontossdga o






Babak szamara készilt gabona alapi termékek

BIZTONSAG

A kifejezetten babdk szamara készilt gabona alapd pépek
gondosan valogatott gabondabél készUlnek és nagyon szigord
ellendrzésen mennek keresztUl, hogy a vonatkozé elgirdsoknak'’
megfelelienek. Tovabba ezek a termékek a szigoro ellendrzés
mellett hozzaadott mesterséges szinezék és tartositoszer
nélkil késziilnek. igy ha gyermeked kifejezetten babaknak
készult, specidlisan ellendrzétt, gabona alapd termékekkel

kindlod, a kicsi biztonsagos taplalasa miatt nem kell aggédnod.

TUDTAD?
A NESTLE PEPEK TOBB MINT
. o @
100 MINOSEG-ELLENORZESI f‘l

LEPESEN MENNEK KERESZTUL,
MIELOTT A POLCOKRA KERULNEK V4

ES VEGUL A KIS POCAKBAN ; )
LANDOLNAK.

1 35/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet a csecsemak és kisgyermekek
szamara készult feldolgozott gabona alapu élelmiszerekrdl és bébiételekrdl




Babak szamara készilt gabona alapi termékek

VASHIANY
CSECSEMOKORBAN

Mig gyermeked el nem éri a felndttkort, egyfolytdban ndvekszik, nd a teststlya és valtozik a magassaga. Ez a névekedés
csecsemo- illetve serdilokorban a legerteliesebb, ilyenkor a szervezet vasszikséglete is nagy. Ezzel az igénnyel sok esetben

a normal taplalkozassal bevihetd mennyiség nem tud Iépést tartani, ezért vashidnyos allapot, majd vérszegénység alakulhat ki.

A vashiany egy dllapot, és ha ezt nem ismerjik fel idében, annak kévetkezménye lehet a vérszegénység.

A vérszegénység mar egy betegség és akkor alakul ki, amikor a szervezet vasraktarai is kitrGinek, igy a szervezet mar

nem képes az oxigén szdllitasaért felelés hemoglobint eldallitani. Ez az allapot néveli a fertézések kockazatat 22 is
és olyan hosszan tarto kdvetkezményeket okozhat, mint a motorikus és szellemi elmaradds.
2 Black MM et al. Iron deficiency and iron-deficiency anemia in the first two years of life:

Strategies to prevent loss of developmental potential. 2011 Nutrition Reviews 69 (SUPPL. 1), pp. S64-S70
3 Lozoff B. Iron deficiency and child development, Food Nutr Bull 2007;28:5560-S571



Babak szamara készilt gabona alapi termékek

A vashiany a megfeleld, valtozatos téplalkozassal, vasban gazdag étrenddel megeldzhetd. A vasban leggazdagabb
taplalékok: a mdj, a buzakorpa, a tékmag, a szezdmmag, a lenmag, a tojassargdja és a hivelyesek. Fél éves korig

az anyatejes taplalas a legjobb megel6zési modszer, azonban kizarélagos anyatejes taplalas mellett 6 honapos kor
koril a vastartalékok kitruinek, igy kifejezetten fontos, hogy a baba a hozzéatéplalds kezdetétdl minden nap kapjon

vasban dus ételeket.

A hozzatdaplalas soran a fokozott vasigény TUDTAD?

kielégitésében tobbek k6zo6tt a vassal disitott A CSECSEMO ES KISGYERMEKKORT
ELHAGYVA A BECSLESEK SZERINT
VILAGSZERTE 273 MILLIO OVODAS
alapd pépek is segithetnek.® KORU GYERMEK* (5-8 EVESEK)
SZENVED VERSZEGENYSEGBEN.

gabonafélék, mint amilyenek bizonyos gabona

4Grantham-McGregor S et al. Iron defi ciency in childhood: Causes and
consequences for child development. 2010 Annales Nestle 68 (3), pp. 105-119

5 Az Emberi ergforrasok Minisztériuma szakmai irdnyelve az egészséges
csecsemok (0-12 honapos) taplalasardl




EGY TALKA
A TAPANYAGHIANY
POTLASAHOZ “ &

A gabona alapl pépek nem csak pépes dllaguk miatt idedlisak

arra, hogy a hozzataplalast velUk kezdjiok meg. A csecsemok
kiegyensuUlyozott tpanyagbevitele a hozzataplalds idészakaban
felborulhat. A fokozatosan bevezetett, felnotteknek szant
élelmiszerek, élelmi anyagok tobbségének tapértéke
6nmagaban nem éri el a WHO dltal a korosztalynak ajanlott
mennyiségeket (tapanyagsUrUség/kaléria arany)”.

Ennek eredményeképpen néhdny tapanyagbdl az idedlistol

eltéré mennyiségek jutnak a gyermek szervezetébe®?°.

¢ Butte N et al. The start healthy guidelines for infants and foddlers. J Am Diet Assoc
2004;104:442-454.

7 Mitsuoka T. Intestinal flora and human health. Asia Pacifi ¢ J Clin Nutr 1996, Vol 5, No 1: 2-9.

8 Daza W et al. Alimentacion Complementaria en el primer afio de vida. Precop SCP; CCAP,
vol. 8, nUm. 4, pag. 27.

° The Optimal Duration of Exclusive Breastfeeding: Report of an Expert Consultation.
Geneva: World Health Organization; March 28-30, 2001.

'© American Academy of Pediatrics, Pediatric Nutrition, 7th Edition, Editor in chief:
Ronald E. Kleinman, MD, FAAP, Associate editor: Frank R. Greer, MD, FAA, 2014

"WHO/UNICEF. Complementary feeding of young children in developing countries:
A review of current scientific knowledge. Geneva, World Health Organization, 1998.
(WHO/NUT/98.1.).

2 WHO 2009. Infant and young child feeding: model chapter for textbooks for
medical students and allied health professionals.
www.who.int/nutrition/publications/infantfeeding/9789241597494/en

Babdk szamara készilt gabona alapu termékek

A CSECSEMOK JELENTOS RESZENEK NAPI ETRENDJE
BIZONYOS TAPANYAGOKBOL 30-80%-0S DEFICITET MUTAT
A WHO AJANLASAHOZ KEPEST."2

HAGYOMANYOS
FELNOTTEKNEK SZANT
ELELMISZEREK

2

ANYATEJ

_

A HOZZATAPLALAS IDEJEN NEHANY KULCSFONTOSSAGU OSSZETEVO TENYLEGES HIANYA 6-8 HONAPOS BABAK
ESETEBEN 6 FEJLODO ORSZAGBAN. TAPANYAGSURUSEG KULONBSEG A TENYLEGESEN BEVITT TAPANYAGSURUSEG
(MIKROTAPANYAG/100KCAL) ES A WHO = AJANLASA KOZOTT.

TAPANYAG-
KULONBSEGEK

VAS - 86%
KALCIUM - 82%
CINK - 69%
NIACIN - 60%

A KIEGESZITO TAPLALAS RESZEKENT, NAPI _
EGY TALKA PEP A ,TAPANYAGHIANY” POTLASAHOZ.

HAGYOMANYOS
FELNOTTEKNEK SZANT
ELELMISZEREK

Ko

ANYATEJ




A GABONA ALAPU
PEPEK FAJTA!




A gabona alapi pépek fajtdi

A pépeket elsGsorban azért fejlesztették ki, hogy a babdkat a szamukra toleralhaté formaban lassak el plusz energiaval, fontos

vitaminokkal és asvanyi anyagokkal. A gabona alapd pépeknek alapvetden két fajtaja van: tejpépek és gabonapépek.

A boltokban kaphatd pépek nagy része tej alapd.

UJ FONTOS! A TEJPEP A GABONATARTALOM MELLETT TEJET IS TARTALMAZ, IGY HA

KISBABAD TEJFEHERJE-ALLERGIAS VAGY TEJCUKOR ERZEKENY, AKKOR A TEJPEPEK p 3
ETRENDBE VALO BEVEZETESE ELOTT FELTETLENUL KONZULTALJ SZAKEMBERREL. // Q\
\\

]
Ha a hozzataplalas soran a babadnal nem dll fenn a tejfehérjeallergia vagy tejcukor intolerancia kockazata
akkor, akar az anyatej vagy mas tejalapu taplalék fogyasztasa mellett a tejpépek biztonsaggal adhatoak.

Mint minden més Uj étel bevezetésénél a tejpépek bevezetése sordn is javasolt a fokozatosség betartasa.

Ezzel szemben a gabonapépeket anyatejiel vagy tapszerrel javasolt elkésziteni, mert a csecsemoknek a megfeleld fejlodéshez j6

mindségu, esszencidlis aminosavakban gazdag tej alapd taplalékra van szukséguk, amit a gabondk 6nmagukba nem tudnak biztositani.

A gabonapépek jol alkalmazhatoak alappépként gyiimolcsokhoz keverve, de a natir izekkel siritheted babad fozelékét vagy

zo6ldségpiiréjét, hogy rostdisabb, laktatobb foételt készithess.

U EONTOS! A PEPEK DOBOZAN MINDIG ELLENORIZD AZ ELETKORI AJANLAST ES
ANNAK MEGFELELOEN KEZDD EL BEVEZETNI OKET GYERMEKED ETRENDJEBE.

g



Els6 kanalas falatok Q

Kezdjik az elején: ha szoptatsz, nem szikséges pépet adnod az anyatej mellé, hiszen az kisbabdd szamara tartalmaz minden szikséges
tapanyagot egészen 6 honapos kordig. Ugyanakkor négy honapos kortdl a gluténmentes gabonafélék kiegészithetik babad étrendiét,
valamint fogyasztasuk esetén az étkezések kozott eltelt idot is jobban ki tudod tolni: igy konnyebben kialakithatiatok a napi négy
foétkezésbal allé rendszert. A kilonb6zd pépek abban is segithetnek, ha kisbabad kiléndsen nagy haspok, és 4-5 hdnaposan is t6bbszor
ébred éhesen éjszakanként, vagy emiatt tlsdgosan koran kel: az esti etetéshez adott pép a benne taldlhaté gabona segitségével jobban

elteliti a kis gyomrat, igy pihentetdbben telnek majd az éjszakdk az egész csalddnak.

! TIPP:

A HOZZATAPLALASROL BOVEBBEN
HOZZATAPLALASI KISOKOSUNKBOL
TAJEKOZODHATSZ, AMIT MEGTALALSZ
ANESTLEBABA.HU-N A LETOLTHETO

HOZZATAPLALAS
BABA MODRA

ANYAGOK KOZT.
a falatozast! E:-,-,*E'
Utmutat6 kisbabad elss lﬁ'ﬂﬁ
szilard ételeinek bevezetéséhez Baby&me —



MENNY! AZ ANNY!?

A HOZZATAPLALAS ES AZ ANYATEJ-/
TAPSZERBEVITEL MEGOSZLASA 112
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Honapok

" WHO/UNICEF. Complementary feeding of young children in developing countries:

A review of current scientific knowledge. Geneva, World Health Organization, 1998. (WHO/NUT/98.1.).

2 WHO 2009. Infant and young child feeding: model chapter for textbooks for medical students and
allied health professionals., www.who.int/nutrition/publications/infantfeeding/9789241597494/en/
s Dewey K et al. Guiding principles for complementary feeding of the breastfed child, based
WHO Global Consultation on Complementary Feeding, December 10-13, 2001, published in 2003.
http://whglibdoc.who.int/paho/2003/a85622.pdf

Els6 kanalas falatok Q

A csecsemok és kisgyermekek magas
tapanyagigénye a hozzatdpldalas idoszakaban

a megfeleld mennyiségl anyatej és/vagy tapszer

és kiegyensulyozott tapanyag-osszetételU, kiegészitd
taplalékok kombindciéjaval fedezhetd. Az anyatej és/
vagy tépszer az étrend fontos része marad (legalébb
500 ml naponta), mig a kiegészitd ételek mennyisége
és valtozatossaga a korral nd. A kiegészitd taplaléknak
az anyatejiel, tapszerrel egytt kell biztositania azt az
energidat és kulcsfontossagu tapanyagokat, amelyek

fedezik a kisbaba szUkségleteit.

A bevezetésnek fokozatosan kell térténnie, mely
sordn 6 honapos kortdl a szilard ételek teszik ki

a taplalékbevitel egyre névekvo szdzalékat.



ELSO RECEPTEK

A hozzatdpldalast érdemes folyékony, pépes dllaggal kezdeni,
sorra minden gyimolcs- és zoldségpuréhez fokozatosan
hozzaszoktatni babadat, figyelve a reakciéit. Ebben

az idészakban a gabona alapl pépek {0l kiegészithetik

a hozzéatéplalast, konnyedén keverheted hozza az aktudlis

gyUmolcs- vagy z6ldségpurét, hogy megismertesd babdddal.

Amig nem kezdtétek el a glutén bevezetését babad
étrendjébe, addig az els6 kanalas falatokat gluténmentes

pépek lehetnek, lentebb erre adunk néhany tippet.

Receptieink egészséges babaknak ajanlottak, specidlis igény
esetén felhasznaldasukrol egyeztess szakemberrel. A receptek
korcsoport besoroldsa a hozzavalok kozott szerepld pépek
alapjan lett meghatarozva, azonban az egyéb felhasznalt
nyersanyagok miatt mindig az adott gyermek igényeihez

igazitsd a kiprobalasukat.

Els6 kanalas falatok Q



ELSO KANALAS
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HONAPOS KORTOL "+ &V}



Els6 kanalas falatok Q

ALMAS PAP!

ISMERKEDJUNK AZ [ZEKKEL

HA BABAD MAR KAPOTT ALMALEVET

ES ALMAPURET IS MAGABAN, ES MAR

A PEPEK IS JOHETNEK, PROBALKOZHAT
AZZAL, HOGY AZ ALMAPURET ES A PEPET
KOMBINALOD. IGY SOKKAL LAKTATOBB

ES TAPANYAGDUSABB MENUT KAPSZ.

HOZZAVALOK:

25 g Nestlé Bandnos tejberizspép
50 g almapuré

ELKESZITES:

Készits el fél adag Nestlé Bandanos tejberizspép

a csomagoldason feltUntetett elkészitési javaslat
alapjan. Uveg reszeldn reszelj le 50g almat, add
hozzd a kész péphez és keverd 0l 6ssze a péppel.

TIPP:

Az almapirét nyugodtan lecserélheted, bananra
vagy &szibarackra, mindig az aktudlis gyomodlcsre,
amit épp vezetsz be a pici étrendjébe. Ha egy kicsit
valtozatosabbad szeretnéd tenni, reszelhetsz bele
parolt vagy fott sargarépat, a zéldségek kozul

a sargarépa édeskés ize miatt alkalmas arrais,
hogy pépeket izesitstnk vele.




Els6 kanalas falatok Q

LAKTATO RIZSES
GYUMOLCSPURE

A GYUMOLCSOKKEL VALO ISMERKEDES
SORAN NYUGODTAN SURITSD A KULON-
BOZO GYUMOLCSPUREKET NEHANY
KANAL BANANOS TEJBERIZSPEPPEL,

iGY VALTOZATOSSA ES TAPANYAGDUSABBA
TEHETED A KICSI HAMIJAT.

HOZZAVALOK:

3 ek. Nestlé Bandnos tejberizspép
100 g szibarack puré (vagy ami mar
bevezetésre kerilt a baba étrendjébe)

ELKESZITES:

PUrésits 100 g Gszibarackot (haszndlhatsz
Uveges bébidesszertet is) egy kis talkaba.

Adj hozza 3 evSkanal Bandnos tejberizspépet
és keverd jol 6ssze a pUrével.

TIPP:

Az 6szibarackot nyugodtan lecserélheted,
bandnra, almara, mindig az aktudlis gyimélcsre,
amit épp vezetsz be a pici étrendjébe. Ha
répabdl, sitotokbal vagy édesburgonydbdl
készitesz purét, a Bandanos tejberizspép
édeskeés ize ahhoz is jol megy.




Els6 kanalas falatok Q

A GLUTEN BEVEZETESE

A glutén egy olyan fehérje, amely szamos gabonaféle magjaban megtaldlhaté: boza ([durumbiza, t6nkdlybiza stb.) arpa,

rozs, zab és ezek egyéb hibrid valtozatai, valamint az ezekbdl készilt termékekben. A glutén bevezetésére kisbabad étrendjébe
legkorabban 5 honapos kortdl ker(ljon sor, fokozatosan emelve a mennyiségét. A hozzataplalas megkezdésénél javasolt
naponta egy evokanal gabonds gyimdlcspirével inditani, majd lassan, fokozatosan emelni a mennyiséget.

A glutén bevezetését javasolt 1 féle gabonaval megkezdeni, igy, ha gabona alapi pépet valasztasz kifejezetten

erre a célra, akkor ez legyen az elsodleges szempont.




6

HONAPOS
KORTOL

1. HET

1 KANAL NESTLE KEKSZES TEJPEP )
+120G GYUMOLCS VAGY ZOLDSEG PURE

2. HET

2 KANAL NESTLE KEKSZESTEJPEP
+100G GYUMOLCS VAGY ZOLDSEG PURE

3. HET

3 KANAL NESTLE KEKSZES TEJPEP
+80G GYUMOLCS VAGY ZOLDSEG PURE

4. HET

4 KANAL NESTLE KEKSZES TEJPEP
+80G GYUMOLCS VAGY ZOLDSEG PURE

5. HET

6 KANAL NESTLE KEKSZES TEJPEP
+B0G GYUMOLCS VAGY ZOLDSEG PURE

6. HET

9 KANAL (EGY TELJES ADAG) NESTLE KEKSZES TEJPEP
+150 ML VizZ

KEKSZES

HAMI GLUTEN HOZZAADOTT

BEVEZETESERE CUKROT

NEM TARTALMAZ

HOZZAVALOK:

3 doboz Nestlé Kekszes tejpép és
tetszoleges gyumolcs és/vagy zoldség puré

A FOLYAMAT:

A glutén bevezetésénél is nagyon fontos a fokozatossag.
Hétrol-hétre emeljik a pép adagjat a gyimalcs vagy z6ldség
pUré mennyiségét szépen fokozatosan csékkentve. A mar
bevezetett gyimalcsoket és zoldésgeket nyugodtan keverhetjik
egymassal. A 6. hétre eljutunk egy telies étkezést kivalto fogas-
hoz a Nestlé Kekszes tejpépbdl, amihez ha szeretnél tovabbra
is adhatsz gyimélcs vagy zéldség pirét is, ha babad Ggy
szivesebben fogyasztja.

TIPP:

Valaszthatsz mas egy féle gabondt tartalmazoé pépet is
a folyamathoz igy kicsit valtozatosabbd teheted ezt a 6 hetet.



6 ‘ ! : ‘ . ElsS kanalas falatok
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CUKOR ES TOJAS
MENTES PUHA
BABAKEKSZ

AADOTT

HOZZAVALOK: ROT

130 g Nestlé Kekszes tejpép

40 g puha vaj vagy margarin UL
5g szédabikarbona

csipet s6

fél banan

30 gviz

ELKESZITES:

A banant térd pépesre egy villaval és add hozza

a puha vajat/margarint és a vizet. A Kekszes fej-
pépet mérd ki egy masik talba, adj hozza a szoéda-
bikarbonat, egy csipet s6t majd ol keverd el.

A szaraz és nedves dsszetevoket dolgozd dssze,
mig tészta allagot nem kapsz. Formazz beldle kis
lapos korongokat és susd 180 C-on 8-10 percig.

TIPP:

Susd 2-3 perccel tovabb ha kicsit ropogosabb
kekszeket szeretnél. Ha babad mar nagyobbacska
fahéjjal vagy vaniliadrleménnyel is izesitheted.







Gabonas finomsagok

EDESBURGONYAS
REPAFOZELEK

HOZZAVALOK: "
80g édesburgonya HOZZAADOTT

80g sargarépa CU KROT
20 g reszelt véréshagyma NEM TARTALMAZ
3 ek. Nestlé 8 gabonads pép

a zoldségek fozoleve

1 csipet s6

ELKESZITES:

A megtiszfitott zoldségeket tedd fel egy labasba
foni egy csipet soval. A puhdra fott zoldségeket
pépesitsd turmixgéppel vagy villaval térd at jol.
Adj hozza annyi f6zolevet, hogy krémes dllagot
kapj. Végul adj hozza 2-3 evokandl Nestlé 8
gabonds pépet és {0l keverd el.

TIPP:

Ha egy kicsit valtozatosabba szeretnéd tenni

a sargarépat cseréld le suttokre, vagy az éppen
szezondlis zoldségek egyikére, amit babad
szivesen fogyaszt. FUszerezheted szerecsendiéval
is, majd talald egy kis adag ricottaval és/vagy
puhdra fott csirkehdssal.
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SZTRACSATELLAS
ANANLEPENY

.
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HOZZAVALOK:

3 ek Nestlé Sztracsatellds pép
1kozepes banan
kevés olaj a sutéshez

ELKESZITES:

A banant villaval t6rd krémesre. Adj hozza

3 evokanal Nestlé Sztracsatellas pépet és ol
dolgozd 6ssze a banannal. Melegits fel egy
palacsintasutst kozepes hafokra és kend meg
egy kevés olgjjal. A bandnos pépet oszd 3 rész-
re és kanalazd a serpeny&be. Fromalj belsluk
kb. fél cm vasatgsagi lepénykéket és susd
enyhén barna szinUre mindkét oldaldat.

TIPP:

Nestlé Yogolino bébideszerttel és néhany
szem friss gyUmolccsel aranyos dllatkakat
formalhatsz a lepénykékbdl par perc alatt.
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Gabonas falatok
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Ha 0gy latod, hogy babad mar megérett a darabos falatok

fogyasztasara akkor, 10 hdnapos kor kérll a pépek mellett
elkezdhettek fokozatosan megismerkedni a darabosabb
ételekkel, els falatokkal. A darabos ételek fogyasztasanak
képessége 9 honapos kor kérll szokott megmutatkozni,

ez pedig a ragasi tapasztalattdl és az elsd életév sordn
bekovetkezett ordlis-motorikus készségek fejlodésétdl

fogg."




Gabonas falatok Q

KAKAOSCSIGA
BABA MODRA

HOZZAVALOK: TOLTELEK:

125 g tord 60g Nestlé Kakads izesitl
125 g liszt 40 g vaj vagy margarin
csipet s6

3 g szédabikarbéna

fél dl tej (lehet névényi ital is)

fél banan

ELKESZITES:

A t0r6t a fél banannal tord 6ssze és adj hozza fél dl tejet.

A lisztet a szddabikarbonaval, csipet séval alaposan keverd el,
maijd a nedves és a szdraz dsszetevoket dolgozd ol 6ssze.

A tésztdt lisztezett deszkan téglalap alakira, kb 1 cm vastag-
sa@gura nyGijtsd ki. A vajat/margarint olvaszd meg és keverd el
40g Kakaos izesitovel. Kend meg a tésztat a kakads krémmel,
majd a maradék 20g Kakads izesitovel még szord meg a mar
megkent tésztat. Szorosan tekerd fel és vagd kb. 2 cm vastag-
sagu szeletekre. Helyezd sUtSpapirral bélelt tepsibe a csigakat.
180 °C-os elomelegitett sitdben kb 12 perc alatt készre
sulnek. Egy adagbdl kb. 9-10 db kakadscsiga sl ki.

TIPP:

Készits egy adag Nestlé Kakaos izesitst is a csiguszok mellé
és mar kész is a finom reggeli és johet a k6zos kakadzas.
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GYUMOLCSOS
KISKOPEK

HOZZAVALOK:

1 adag Nestlé J6 éjszakat 5 gyimolcsos tejpép
par szem afonya

par szem malna

fél banan

egy kisebb alma

ELKESZITES:

Készits el egy adag Nestlé J6 éjszakat 5 gyumolcsos
tejpépet a dobozon talalhato elkészitési javaslat
alapjén. Diszitsd kedvedre és a gyimolcsok
felhasznalasaval formdlj aranyos kis allatokat.

TIPP:

A pépek korcsoport szerinti besorolasa azt jelenti,
hogy az adott hénaptdl kezdve adhatod babadnak
a terméket, felst korhatdr viszont nincs. Mig
babad szivesen fogyasztja, nyugodtan add neki!
Ha gyermeked mar nagyobbacska a pépeket
turbdzd fel kekszdarabokkal vagy Yogolino
babadesszerttel a gyimolcsok mellett.
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TUDJ MEG TOBBET
A NESTLEBABA.HU-N!

BONGESSZ CIKKEINK KOZOTT, INSPIRALODJ RECEPT OTLETEINKBOL

ES SZEREZD MEG LETOLTHETO ANYAGAINKAT, MELYEK MEGKONNYITIK
A MINDENNAPOKAT.

IRATKOZZ FEL A NESTLE BABY & ME HIRLEVELEKRE,
AHOL A VARANDOSSAG KEZDETETOL EGESZEN KISBABAD 3 EVES
KORAIG NAPRAKESZ, A GYERMEKED AKTUALIS KORAHOZ IGAZODO
TARTALMAKAT OLVASHATSZ.

LEGYEL TE IS A NESTLE BABA KOZOSSEGENEK TAGJA!




