
Ismerkedés a gabonákkal 
az első falatoktól kezdve

Hasznos tippekkel és finom receptekkel

gabona
kisokos





A gabonák szerepe 
és fontossága babád 
étrendjében



A gabonák szerepe és fontossága

a gabonA felépítése

KORPA
rostban gazdag
külső réteg

KORPA
rostok, antioxidánsok, B-vitaminok és ásványi anyagok 

magbelső
szénhidrátok, fehérjék és b-vitaminok 
csíra
fehérjék, b- és e-vitaminok, magnézium és zsírok

magbelső
fehérjét és 

szénhidrátot 
tartalmaz 

az energiáért

csíra
tele tápanyagokkal



A gabonák szerepe és fontosságaA gabonák szerepe és fontossága

teljes értékű ÉS finomított gabonák 
a baba étrendjében



A gabonák szerepe és fontossága

a rostok szerepe
babád étrendjében



Miért válaszd a kifejezetten 
babák számára készült gabona 
alapú termékeket?



Babák számára készült gabona alapú termékek

Tudtad? 
A Nestlé pépek több mint  
100 minőség-ellenőrzési 
lépésen mennek keresztül,  
mielőtt a polcokra kerülnek  
és végül a kis pocakban  
landolnak.

Biztonság



Babák számára készült gabona alapú termékek

Vashiány
csecsemőkorban



Babák számára készült gabona alapú termékek

Tudtad? 
A csecsemő és kisgyermekkort 
elhagyva  a becslések szerint 
világszerte 273 millió óvodás  
korú gyermek4 (5-6 évesek) 
szenved vérszegénységben.



A csecsemők jelentős részének napi étrendje 
bizonyos tápanyagokból 30-80%-os deficitet mutat 
a WHO ajánlásához képest.11,12

A hozzátáplálás idején néhány kulcsfontosságú összetevő tényleges hiánya 6-8 hónapos babák 

esetében 6 fejlődő országban. Tápanyagsűrűség különbség a ténylegesen bevitt tápanyagsűrűség 

(mikrotápanyag/100kcal) és a WHO 12 ajánlása között.

A KIEGÉSZÍTŐ TÁPLÁLÁS RÉSZEKÉNT, NAPI 
EGY TÁLKA PÉP A „TÁPANYAGHIÁNY” PÓTLÁSÁHOZ.

Vas - 86%

Kalcium - 82%

Cink - 69%

Niacin - 60%

Tápanyag- 
különbségek

Anyatej

Anyatej

Hagyományos
felnőtteknek szánt 

élelmiszerek

Hagyományos
felnőtteknek szánt 

élelmiszerek

Babák számára készült gabona alapú termékek

Egy tálka
a tápanyaghiány
pótlásához



A gabona alapú
pépek fajtái



FONTOS! A TEJPÉP A GABONATARTALOM MELLETT TEJET IS TARTALMAZ, ÍGY HA  

KISBABÁD TEJFEHÉRJE-ALLERGIÁS VAGY TEJCUKOR ÉRZÉKENY, AKKOR A TEJPÉPEK 

ÉTRENDBE VALÓ BEVEZETÉSE ELŐTT FELTÉTLENÜL KONZULTÁLJ SZAKEMBERREL. 

FONTOS! A PÉPEK DOBOZÁN MINDIG ELLENŐRIZD AZ ÉLETKORI AJÁNLÁST ÉS 

ANNAK MEGFELELŐEN KEZDD EL BEVEZETNI ŐKET GYERMEKED ÉTRENDJÉBE. 

A gabona alapú pépek fajtái



A HOZZÁTÁPLÁLÁSRÓL BŐVEBBEN 

HOZZÁTÁPLÁLÁSI KISOKOSUNKBÓL 

TÁJÉKOZÓDHATSZ, AMIT MEGTALÁLSZ 

A NESTLEBABA.HU-N A LETÖLTHETŐ 

ANYAGOK KÖZT.

TIPP:
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Első kanalas falatok 4-6 hónapos kortól

11  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.).
12 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/
13 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://whqlibdoc.who.int/paho/2003/a85622.pdf

Mennyi az annyi?
A hozzátáplálás és az anyatej-/ 

tápszerbevitel megoszlása 11-13



Első kanalas falatok

ELső receptek



Első kanalas 
falatok 4-6  
hónapos kortól



4
hónapos
kortól

Almás papi
ismerkedjünk az ízekkel

25 g Nestlé Banános tejberizspép
50 g almapüré

HA BABÁD MÁR KAPOTT ALMALEVET  
ÉS ALMAPÜRÉT IS MAGÁBAN, ÉS MÁR 
A PÉPEK IS JÖHETNEK, PRÓBÁLKOZHAT 
AZZAL, HOGY AZ ALMAPÜRÉT ÉS A PÉPET 
KOMBINÁLOD. ÍGY SOKKAL LAKTATÓBB  
ÉS TÁPANYAGDÚSABB MENÜT KAPSZ.

Hozzávalók: 

elkészítés: 

TIPP:



4
hónapos
kortól

Laktató rizses 
gyümölcspüré
A GYÜMÖLCSÖKKEL VALÓ ISMERKEDÉS 
SORÁN NYUGODTAN SŰRÍTSD A KÜLÖN- 
BÖZŐ GYÜMÖLCSPÜRÉKET NÉHÁNY 
KANÁL BANÁNOS TEJBERIZSPÉPPEL,  
ÍGY VÁLTOZATOSSÁ ÉS TÁPANYAGDÚSABBÁ 
TEHETED A KICSI HAMIJÁT.

Hozzávalók: 

elkészítés: 

TIPP:



a Glutén bevezetése



cukrot
hozzáadott

nem tartalmaz
természetes módon
eloforduló cukrokat

tartalmaz 

6
hónapos
kortól

Kekszes  
hami glutén  
bevezetésére

Hozzávalók: 

a folyamat:

TIPP:

1. hét

2. hét

3. hét

4. hét

5. hét

6. hét

1 kanál Nestlé Kekszes tejpép  
+ 120g gyümölcs vagy zöldség püré

2 kanál Nestlé Kekszes tejpép 
+ 100g gyümölcs vagy zöldség püré

3 kanál Nestlé Kekszes tejpép  
+ 80g gyümölcs vagy zöldség püré

4 kanál Nestlé Kekszes tejpép 
+ 80g gyümölcs vagy zöldség püré

6 kanál Nestlé Kekszes tejpép
+ 60g gyümölcs vagy zöldség püré

9 kanál (egy teljes adag) Nestlé Kekszes tejpép 
+ 150 ml víz



cukrot
hozzáadott

nem tartalmaz
természetes módon
eloforduló cukrokat

tartalmaz 

6
hónapos
kortól

Cukor és tojás
mentes puha 
babakeksz

130 g Nestlé Kekszes tejpép
40 g puha vaj vagy margarin 
5g szódabikarbóna
csipet só
fél banán
30 g víz

Hozzávalók: 

elkészítés: 

TIPP:



Gabonás finomságok 
8 hónapos kortól



cukrot
hozzáadott

nem tartalmaz
természetes módon
eloforduló cukrokat

tartalmaz 

8
hónapos
kortól

Gabonás finomságok

Édesburgonyás 
répafőzelék

Hozzávalók: 

elkészítés: 

TIPP:



8
hónapos
kortól

8
hónapos
kortól

Sztracsatellás 
banánlepény

3 ek Nestlé Sztracsatellás pép 
1 közepes banán
kevés olaj a sütéshez

Hozzávalók: 

elkészítés: 

TIPP:

Gabonás finomságok



Gabonás falatok
10 hónapos kortól



Gabonás falatok

Gabonás falatok 
10 hónapos kortól



10
hónapos
kortól

Kakaóscsiga 
baba módra

125 g túró
125 g liszt 
csipet só
3 g szódabikarbóna
fél dl tej  (lehet növényi ital is)
fél banán

Hozzávalók: Töltelék:

elkészítés: 

TIPP:

Gabonás falatok



10
hónapos
kortól

Gyümölcsös 
kiskópék 

1 adag Nestlé Jó éjszakát 5 gyümölcsös tejpép
pár szem áfonya
pár szem málna
fél banán
egy kisebb alma

Készíts el egy adag Nestlé Jó éjszakát 5 gyümölcsös 
tejpépet a dobozon található elkészítési javaslat 
alapján. Díszítsd kedvedre és a gyümölcsök 
felhasználásával formálj aranyos kis állatokat.

Hozzávalók: 

elkészítés: 

TIPP:

Gabonás falatok



JEGYZETEK



Válogass babaételeinkből  
és próbáld ki gabonás 

receptjeinket!



tudj meg többet  
a nestlebaba.hu-n!
Böngéssz cikkeink között, inspirálódj recept ötleteinkből
és szerezd meg letölthető anyagainkat, melyek megkönnyítik 
a mindennapokat.

Iratkozz fel a Nestlé Baby & me hírlevelekre, 
ahol a várandósság kezdetétől egészen kisbabád 3 éves  
koráig naprakész, a gyermeked aktuális korához igazodó  
tartalmakat olvashatsz.

Legyél Te is a Nestlé Baba közösségének tagja!


