	
	Gyümölcs
	Főzelék
	Hús
	Gabonafélék
	Egyéb

	3 hónapos kortól
	Alma, sütőtök, sárgarépa
	Sárgarépa, burgonya, sütőtök, cékla, 
	 
	 
	 

	4 hónapos kortól
	Őszibarack, sárgabarack, körte, avokádó
	Saláta, kínaikel, tök, paradicsom
	 
	 
	 

	5 hónapos kortól
	Szilva, meggy, áfonya, banán
	Sóska*, spenót*, csicsóka és folyamatosan a „k” betűs zöldségek, gesztenye
	Csirke, pulyka
	 t
	Fokhagyma főzve, metélőhagyma, petrezselyem, tejpéppel készített főzelékek, gyümölcs desszertek

	6 hónapos kortól
	narancs, 
	Brokkoli, zöldborsó, zöldbab, cukkíni
	csirkemáj*
	 
	Bazsalikom, kapor, olaj (1 kk/1 dl főzelék), vörös és lilahagyma főzve

	7 hónapos kortól
	Ananász, mangó
	Spárga, padlizsán
	 
	Rizspehely, zab- és árpapehely, tönkölybúzadara
	Juharszirup (természetes édesítő)

	8 hónapos kortól
	Dinnyék, cseresznye, szőlő (mag nélkül)
	Vörös lencse
	Marhahús, sertéshús
	Tésztafélék**, baba rizs 
	tojássárgája*, natúr joghurt, sajt, túró, kefir

	10 hónapos kortól
	 
	Sárgaborsó, csicseriborsó 
	 
	 
	 

	1 éves kortól
	Bogyós gyümölcsökön kívül szinte minden
	Bab, lencse, 
	Halfélék
	Egyéb tésztafélék
	Tej, vaj, tojás, olajos magvak, hagymafélék nyersen, 

	Másfél éves kortól
	Bogyós és magos gyümölcsök: málna, szeder, ribizli, eper, egres
	 
	 
	 
	 


„k” betűs zöldségek: karalábé, karfiol, kelbimbó, kelkáposzta, 
*: hetente csak egyszeri fogyasztásra ajánlják
** Ajánlom a BIO tönkölybúzából készülő tésztaféléket, amelyek nem tartalmaznak tojást, színezőanyagokat és tartósítószert.  
 Az ételek bevezetése nálunk még a táblázatban foglaltaknál is gyorsabban ment, mivel nem alakult ki semmilyen érzékenység,
- Ha a kisbabád nem hasfájós, nem allergiás az egyes ételekre, akkor a legegyszerűbb, ha 2-3 naponta bevezetsz nála egy-egy újabb főzelékfélét: ellenkező esetben (ha a szakkönyvek szerint haladsz) alig lesz étel, amit adhatsz csemetédnek. 
- Húst csak olyan ételbe tegyél, amit már evett és szeret. 
- A májjal légy óvatos: sok kisbaba még a szagától is rosszul lesz. Csak módjával tegyél belőle az ételbe.
- Tojás: 8 hónapos kortól hetente egy tojás megfőzött sárgáját add kisbabádnak. Pl. spenótba. 
- Szintén 8 hónapos kortól lehet feldolgozott tejterméket adni: mi a natúr joghurttal kezdtük, amit gyümölccsel adtam. Majd jött a sajt a főzelékbe. Túrót mi gyümölcshöz eszünk. 
- Amikor már van pár fogacskája, nyugodtan adj neki kenyérhéjat, nagy élvezettel fogja rágcsálni. 
- 7-8 hónapos kortól a levesben főtt zöldségeket, húsokat is adhatod a kisbabádnak, amiket a leves levével pépesíts. 

