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1. Mikor kezdjen el enni a baba?
A hivatalos ajanlasok szerint az elsd falatok ideje 6 hénapos korban
kovetkezik el. Ez persze nem jelenti azt, hogy napra pontosan ki kéne
varnunk a fél éves kort és azt sem, hogy ha nem tetszik a babanak a
kanalazas, akkor ne kezdhetne el akar 10-12 hénaposan enni. Ami a
6 honapos kor mellett szdl az az, hogy ennyi id6s korra a szervezet
vasraktarai kilriilnek, sziikség van utanpétlasra, valamint a legtobb
csecsemO ebben a korban mar igen mozgékony, igy sziiksége van

taplalobb ételekre, szilard taplalékra.

Valdjaban a hozzataplalds megkezdését a 4-6 hodnapos kozti
idoszakra tehetjik: amikor a baba mar megtamasztva stabilan il,
meg tudja fogni a kanalat és odahuzni a szajahoz, a nyelvével nem
tolja ki az ételt, amikor mar aktivan érdeklodik a mi ételeink, az evés
irant, akkor jon el az ideje az els0 falatoknak. Fontos, hogy
bizzunk a pici 6sztoneiben: pont akkor lesz nyitott az evésre,
amikor mar tényleg sziiksége van ra! Nem szabad erdltetni a
dolgot, ha nem izlik neki az étel, sir, ha kitolja az ételt a nyelvével,
akkor még nincs szilksége az anyatejen/tapszeren kivil mas
taplalékra. Ilyenkor annyi a teenddnk, hogy varunk, és par nap mulva

ismét probalkozunk.

A hozzataplalasnak 4-6
honapos kor el6tt nem lehet
indoka az, hogy a baba nem
hizik kelld tempdban vagy
felkel éjszaka, tehat
biztosan éhes, nem elég

mar neki az anyatej, a

tapszer! Ha a baba jokedvdi,

elégedett, nyugodt, napi 5-6 alkalommal pisil vagy kakil, akkor
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biztosan nem éhes. Ha aggdédunk emiatt, szoptassuk meg
gyakrabban. Ha tapszeres a baba, akkor érdemes s(ir(ibb tapszerre
valtani, esetleg az 1-es kezd0 tapszerrdl attérni a sirlbb, laktatobb
2-es tapszerre (4 hdénapos kor utan) vagy bevezetni az étrendbe a

tejpépet (szintén 4 hos kortol).

Milyen jelei vannak, hogy a kisbaba megérett az anyatejen kiviil mas
taplalék befogadasara is?

- elmult a baba 6 hénapos

- stabilan tud ulni

- a szajaba bevitt étel befelé megy, lenyeli, nem tolja ki a nyelvével

- varatlanul gyakrabban szeretne szopizni, mint akinek sosem elég, és ez nem
rendezddik gyakoribb szoptatassal par nap alatt, mint egy névekedési ugrasnal

- stagnal a gyarapodasa

- van foga, képes ragni

- képes a kezével megfogni és a szajaba tenni az ételt

(forrds: LLL)

De akkor a sziileink miért adtak

mar 2 honaposan gyiimolcslevet?

A 2. vilaghdbord utan vilagszerte /"? \\
kialakult egy Uj taplalasi iranyzat, % ; o
amelynek megfelelden az elvalasztast , e

méar 2-3 honaposan elkezdték az ( v

anyak. A picik mar sziiletéstdl kezdve

kaptak az anyatej mellé tedt

cumisiivegben, ha nem volt anyatej akkor higitott tehéntejet kaptak a
picik (az akkori tapszerek még meglehetdsen kezdetlegesen voltak,
hasfajast, emésztési gondokat okoztak a babanak). 2 hénapos kortdl

www.kismamablog.hu



http://Www.kismamablog.hu/

gyimolcslevet, 3 hodnaposan gylmdlcspépet reszelt keksszel,
babapiskdtaval keverve, ezt kovetOen fozelékeket kaptak a picik. Ez
nem azért volt igy, mert ez az egészséges, erre van sziiksége
a babanak!!! Az ok abban keresendd, hogy nem létezett a jelenlegi
szocidlis elldtérendszer, az anyak mar a baba 3-6 hdnapos koraban
gyakran visszamentek dolgozni, a picire a nagysziilok vigyaztak, vagy
bolcsodébe keriilt. Ha korilnéziink a vilagban a fejlett nyugati
orszagokban azért terjedt el a tapszerezés, mert az anyak
kénytelenek hamar visszamenni dolgozni, igy nem szoptathatjak a

kicsit akar évekig igény szerint.

Az idealis sulygyarapodas Amig a pici nem dupldzza meg a
sziiletési sulyat (altaldban 4-6 honapos kora kordl), a minimalis heti
sulygyarapodas 100 gramm, ezt kdvetOen a heti 50 gramm is boven
elég, amikor pedig mar kuszik-maszik, az sem gond, ha egy-egy
héten nincs sulygyarapodas, persze havi szinten ilyenkor is kell
valamennyit hiznia (az idealis a 200-500 gramm koriili hizas havonta
1 éves korig). A kezdetben nagyon gyorsan hizd babaknal az is
el6fordulhat, hogy a masodik félévben csupan 1 kilét hiznak

oOsszesen.

Ha sokat aggddunk gyermekiink hizasa miatt, jo tudni, hogy az
atlagos 1 éves baba sulya 9-10 kilogramm kozott van, két évesen
pedig a gyerekek tobbsége 11-12 kilogrammos (a filk altalaban
nehezebbek) fiiggetlendl attdl, hogy az elején jol hizd baba volt, vagy

éppen lassan gyarapodott.
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A babak atlagos hizasa az elso ket

életévben
filk eletkor lanyaok
suly  hossz suly  hossz
kg cm kg am
3,4 50 sziletéskor 3,2 49
3,6 53 1hé 3,4 52
4,4 57 2he 4,2 56
5,1 60 Jho 4,8 59
6,0 63 4 ho 5.6 b2
6,7 bb 5 hé 6,3 b5
7.3 BB 6 ho 6,5 o7
7,8 70 Jho 7,2 69
8,2 71 8hd 7,6 70
8,6 72 9hé 8,0 71
9,0 73 10ho 84 72
9.4 74 11he 88 73
9.8 75 12ho 9,2 74
12,0 85 2eév 11,5 B4

2. Uj ételek bevezetése: Mi legyen az els6

kanalban?

Az elsO kandl tartalma kevés gyimoélcslé legyen.

,__/ A legjobb az alma, az biztosan nem okoz
o

B

fajdalmat a pici pocaknak. Az els6 alkalommal a
legtobb baba fintorogni szokott, ez teljesen természetes, hiszen Uj
izrol van szO8. Az anyatej édeskés izéhez szokott picinek kiildnosen
savanyunak tlnhet az alma. Ha izlik a babanak az els6 falat, akkor
elsd alkalommal akar 3 kanalkaval is megehet bel6le. Tébbet ne
adjunk, hiszen nem tudni, milyen hatast valt ki a szokatlan étel a pici
szervezetében. Az alma meglehetdsen artalmatlan, de el6fordulhat,
hogy enyhe székrekedést okoz, ezért a kovetkez6 adaggal
mindenképpen varjunk masnapig. Ha nem okoz gondokat a babanal

(nyugtalansag, székrekedés), akkor a kévetkezd nap valamivel tobbet
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is kaphat. Ekkor mar nem feltétlendl kell gyiimolcslevet adni, kaphat
kevés alaposan 0Osszeturmixolt almapépet is. A harmadik nap, ha
tetszik neki az evés, akar egy teljes adagot (150 gramm) is
elfogyaszthat, de az sem baj, ha még nem tud ennyit megenni.

Uj ételt mindig akkor vezessiink be, ha az el6z6bdl mar legalabb 5

kanalkaval képes elfogyasztani.

Hasok A husokat ajanlott minél hamarabb bevezetni a magas
vastartalom miatt. Csirke és pulykamellel kezdjiik, majd johet a

csirkemaj, a hal, a marhahus és a sertés.

3. Milyen alapanyagokat valasszunk?

Bio vagy nem bio? Ez itt a kérdés!
Manapsag mar koztudott, hogy a ,friss”
z0ldségek, gyumolcsok tobbségét
vegyszerrel kezelik. Egyrészt a kertben a
kartevék ellen permetezik, masrészt a

kilfoldrol hozott arut sok esetben éretlentl

szedik le és mesterséges anyagokkal érlelik

vagy ezekkel tartdsitjak, hogy kibirja az utat az lzletek polcaiig. 16
lenne magunkat és gyermekiinket megdvni a feleslegesen karos
anyagoktdl, mérgektdl, ezért manapsag egyre nagyobb az igény a
biotermékek irant, amelyek hazai termelésliek és nem kezelték Oket
vegyszerekkel, egyaltalan nem permetezték, vagy természetes
anyagokkal (pl. fahamu) védték meg a kartevok ellen.

A vegyszerezett zOldség-gylimolcs mellett a masik nagy csapda a
génkezelt aruk, melyek ugyan jol néznek ki, de iziik korantsem olyan,

mint a kertben nyaron, frissen szedett portékaé. Valamint senki sem
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tudja, hogy a génmoddositds, a mesterséges beavatkozads révén
milyen problémakat okozhatnak késébb az ilyen termékek.
Hazankban egyel6re nem lehet génkezelt zoldféléket kapni, és még
az Eurdpai Unid teriiletén sem jellemzd, azonban példaul a
szOjakészitmények kb. 90%-at génkezelt szdjabal allitjiak eld. Példaul

tejallergias gyerekeknél a szbjatej éppen ebbe a kategoriaba tartozik.

Gyermekiink (és sajat) egészségiink érdekében jo lenne, ha
minél kevesebb mesterséges anyag jutna a szervezetiinkbe a
taplalékkal, hiszen éppen ezek az anyagok a késobbi

allergiak, asztma, ekcéma és egyéb betegségek kivalto okai!

Hol vasaroljunk? Mit tegyiink, ha nincs a kdzelben biopiac?
Ha lehet, a zoldséget ne a hipermarketekben vasaroljuk meg, hanem
lehet6ség szerint piacon, és itt se a nagykereskedbket valasszuk,
hanem azokat a termeloket, akik kevés arut hoznak ki, sajat kertben
termeltet, naluk ra is kérdezhetiink az esetleges permetezésre.
Biopiacbdl egyelére még kevés van hazankban, és az itt kaphatd
termékek altalaban joval dragabbak, itt azonban biztos, hogy
természetes arut kapunk.

Persze a legjobb és legolcsdbb megoldas az, ha a sajat kertiinkben
termellink idényzoldséget. Errdl akkor sem kell lemondanunk, ha
nincs kertiink, hiszen akar egy panellakas erkélyén egy
balkonladaban lehet tartani friss fliszernovényeket, kevés répat, és

néhany t6 paradicsomot.

Mindig szezonalisat egyiink Mindenki tudja, mi a kilonbség a
hipermarketben télen vasarolt eper ize és a kertben tavasszal
leszedett kozott. Az Oszi-téli id6szaknak is megvannak a jellegzetes,

finom zoldségei, ilyenkor ezeket fogyasszuk: burgonyat, kaposztat,
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almat, kortét, szOI0t, sit6tokot, didt, mogyordt, gesztenyét, céklat,

répat, szilvat, hiivelyeseket ... és még sorolhatnam.

Ha van ra modunk, az 6sz folyaman vasaroljunk vidéki éstermeldktdl
zsakos burgonyat, hagymat és almat, melyeket a pincében tarolva

hetekre-hdnapokra jé alapanyagokra tehetiink szert.

Fagyasszunk! Fozziink be! Ha a hozzataplalas

= T p—
S i’

—

@ télen kezdédik, akkor sem kell lemondania a
= babanak a finom gylimdlcsokrél: a megmosott,
. meghamozott Oszibarackot, sargabarackot, malnat
és egyéb gyimolcsoket kis dobozokban lefagyaszthatjuk, a
paradicsomot magunk is befézhetjik (akar héjaban is be lehet fozni a
félbevagott paradicsomokat, még forron tegyiik tivegbe Oket, aztan 2
hétig dunsztoljuk az agynemlitartéban az agynemd kozott). Hasonld
modon eltehetd a paprika is, illetve fozhetiink be kompdtot,

lekvarokat kedviink szerint.

Viz Kezdetben a baba szoptatas utan, vagy el6tt kap kanalas ételt,
igy evés utan nem lesz szomjas, abban a pillanatban azonban, hogy
valamelyik étkezésnél mar csak f6zeléket/gyliimolcsot eszik, meg
lehet kinalni egy kis innivaldval. Ez ne tea vagy gyimodlcslé legyen,
kapjon inkabb vizet, az jobb szomjolté és a fogainak sem artalmas.
Csapvizet 1 éves korig ne adjunk a kicsinek, kapjon inkabb forralt

vizet vagy bababarat asvanyvizet.
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3.1. Sajat étel vagy kész bébiétel?

Ha azt szeretnénk, hogy gyermekiink
mihamarabb velink egyltt kanalazza a
vasarnapi ebédet, akkor érdemesebb a
hazikosztra szoktatni. Amig csak 1-1 kanalkaval

eszik, addig felesleges az liveges étel, hiszen

nem fogy el, felbontds utan pedig csak 2 napig
tarolhatd, és hidba kapja még 2 napig a mar felbontott ételt,
valodszinlileg igy sem fog elfogyni. Ezért ilyenkor sokkal praktikusabb
egy negyed almat dsszeturmixolni, a maradékot meg megehetjik mi.
Amikor mar tobbféle ételt eszik, a mi ételeinkbdl kaphatja a szamara

fontos részeket.

A bébiételek is jol johetnek, példaul utazaskor, vagy ha masra
szeretnénk bizni a kicsit. Akkor is jol johetnek, ha nagy a hajtas és
nincs id6 f6zni. A fozelékek eldallitasa hazilag gyerekjaték, azonban a
gyumolcspépeket télen nehezebb beszerezni, elGallitani, ilyenkor jol
johetnek a készen kaphatd gyliimélcspépek.

Ha viszont mindennap bébiételt kap a baba és csak azt, akkor ra fog
szokni az izére és el6fordulhat, hogy par honap mulva, amikor mar
vellink egyiitt ehetne mindent, nem fog neki izleni a hazikoszt. Masik
hatranya a bébiételeknek, hogy dragabb, valamint a nagyobb étki
kicsik nem laknak jol vele.

Valdjaban nem nagy gond fozni a babanak, ha néhany aprd triikkot

alkalmazunk:

- amikor mar hust is eszik, de még nem tudja megragni:
fézzink meg egyszerre egy csirkemellet vagy pulykamellet,

turmixoljuk 0ssze a f0zOlével, tegyilk bele egy gumis
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jégkockatartoba és fagyasszuk le. EbbdI lehet a pici szamara
kivenni majd és hozzakeverni a fOzelékekhez a napi
husadagot.

- a f6zelék-alapanyagokat a sajat napi ételeinkbdl valasszuk ki:
ha levest foziink a kicsinek osszeturmixolhatjuk beldle a
koranak megfelel6 zoldségeket, ha paradicsomszdszos tésztat
eszlnk, a kicsi kaphat paradicsomos krumplit vagy rizst stb.

- Ha egyfajta fézelékbdl nagyobb adagot f6z6l egyszerre, aztan
kis edényekben adagonként lefagyasztod, mozgalmasabb

napokon, amikor nem f6zdl, a baba megkaphatja.

Tovabbi otleteket a recepteknél talalhatsz.
4. Hogyan tanitsuk meg onalléan enni?

Az 6nalld evésre tanitas mar az els6
alkalommal elkezd6dhet: ha akarija,
megfoghatja a kicsi a kanalat (és
hogyne akarnd, hiszen végre egy 2@
érdekes, izgalmas dolog, amit legalisan

tomhet a szajaba ©)

Fontos, hogy az étkezéseknek mindig
legyen egy kerete: (ltessik etetdoszékbe (vagy ha még nincs a
hordozdba vagy pihendszékbe) a kicsit, kapjon elokét. Hagyjuk, hogy
a maga tempojaban egyen, ne akarjuk gyorsan megtomni. Engedjiik,
hogy maga kisérletezzen a kanal megfogasaval, késébb, a tanyérbdl
maga vehesse ki a falatot. Altaldban onnan tudjuk meg, hogy eleget
evett, hogy mar nem tatja a szdjat, illetve, amikor mar nagyjabal
magda kanalaz, elkezd maszatolni, jatszani az étellel. Ezt egy bizonyos

fokig hagyhatjuk, mert ezzel sokat tanul, de felallithatunk bizonyos
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szabalyokat példaul, hogy nem szabad a foldre ledobalni az ételt, a

kanalat stb. !

Ko6zos étkezésekhez mar kezdettdl fogva a sajat asztalunkhoz
Ultethetjik, ehetiink k6zosen, ha érdeklodik ételeink irant, nyugodtan
megkostolhatja az életkoranak megfeleld falatokat. Az se baj, ha csak
nézelodik vagy jatszik az etetoszékben iilve, mikdzben mi esziink:

kdzben figyeli mit csindlunk, és elsajatitja a mozdulatainkat.

Legyiink tiirelmesek! EIGbb-utobb minden gyerek megtanul
onalléan enni. Persze sokkal gyorsabb és kényelmesebb lehet
gyorsan megtomni a babat, és tullenni az etetésen, de ha néhany
hétig tlirelmesek vagyunk, és hagyjuk, hogy maga kisérletezzen,
akkor hamarosan megszabadulhatunk az etetés terhétdl, mert a kicsi
javarészt 6nalldéan fog enni.

Amikor mar szilard ételeket eszik, szépen rag, tegyiink a tanyérjara
kis falatkakat, a kenyeret, a gyiimolcsot kockazzuk fel, és hagyjuk,
hogy 6 csipegesse fel. Azon se haborodjunk fel, ha a darabos fott
ételeket kézzel eszi, de persze elmondhatjuk neki, hogy a kezével
nem tapicskolhat a fOzelékben és a levesben, hogy abba nem

nyulunk bele, hanem kanallal kell enni.

Kanal, villa, kés Noha mi, aggodo anyukak, azt szeretnénk, ha csak
kanallal enne a baba, mert a villaval megszirhatja magat, a kés meg
elvaghatja a kezét, a picit sajnos ezek az eszkdzok is nagyon

érdekelni fogjak. Erdemes tehat gyerekeknek vald tompa villat és

' Minden babéanak van egy olyan korszaka, amikor iméadja ledobalni a foldre a targyakat
(ilyenkor fedezi fel a gravitaciot, bar nekiink csak egyszerti rosszalkodasnak tiinik ©) és
erre az etetdszek idedlis terep, szerencsére par hét alatt elmulik ez az id6szak, és a dobalas
helyett Gjabb maszatolos tevékenységet talal maganak a kicsi.
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életlen, kerekhegy( késeket beszerezni, amivel kedvére gyakorolhat.
Mivel villaval egyszer(ibb enni, ezért sok baba ezt hamarabb tanulja
meg, mint a kanalazast. 1 éves kor koril altalaban mar gond nélkdil
szurjak fel a nagyobb falatokat a villara, az 0nalld és valdban
hatékony kanalazas ideje (amikor mar nem potyognak ki a falatok a
kanalbdl és akar a levest is meg tudja egyediil enni) masfél éves kor

korul kovetkezik el.

Hamar megtanul poharbdl inni, ha hagyjuk A cumisiiveg
hasznalata kényelmes megoldas, de megszokja a kicsi és késobb nem
lesz kedve poharbdl inni. A cumisiiveggel az a baj, hogy a kicsi a
fogai ivas kozben aznak a lében, ami ha cukros italrdl - gyiimolcslérdl
vagy teardl -van szd, hamar fogszuvasodast okoz. Ha cumisiivegbdl
iszik, nem sajatitja el a poharbdl ivashoz sziikséges mozdulatokat:
hogy ne 6moljon ki a poharbdl az ital, hogy hogyan tartsa. Raadasul
a cumistivegb6l lassan jon az innivald, igy amikor valdban
megszomjazik a gyerek, sokat kell dolgoznia érte, pedig 9-10
hdénapos korban, nyari kanikuldban akar 1 liter folyadékot is meg tud
inni egy baba, ezt cumislivegbdl meglehetGsen macerds neki

kidolgozni.

Hogyan tanitsuk meg itatopoharbol inni? A poharbdl ivashoz
vezetl Uton jo megoldas, ha el6szor szelepes itatdbdl tanul meg inni
a pici, igy nem onti magat folyton nyakon az innivaldval, de az ivas
technikaja ugyanaz, mintha poharbdl inna. A szelepes itatd lényege,
hogy nem tud bel6le kifolyni az ital magatol, szivni kell, viszont
ugyanugy meg kell dontenie az ivashoz, mint a poharat, és a csor

merev kiképzése miatt nem tudja szopizni a végét, nem azik a foga a
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cukros I6ttyben, mert ha nem nyeli le az el6z0leg kiszivott

mennyiséget, nem tud tovabb inni.

Az itatépoharbdl vald ivas technikdjat Ggy tanulja meg a baba a
legkdnnyebben, ha odaadjuk neki a poharat az etetdszékben iilve,
vagy akar jaték kdzben és hagyjuk, hogy maga fedezze fel. Mivel a
szelep miatt csak 1-2 csepp csopoghet ki a poharbdl, lednteni nem
tudja vele magat, de ha lelkesen probalkozik a dologgal, akkor
magatdl hamar rajon majd, hogy mire valé a pohar és hogyan kell
hasznalni. J6, ha ilyenkor valami olyan gyimolcslevet tesziink a

poharba, amit szivesen iszik a pici.

Hogyan tanitsuk meg szivoszallal inni? A szivoszallal valo ivas
jol johet, amikor a baba még nem tud maszatolas nélkiil poharbdl
inni, és nincs nalunk itatdpohar. A gyerekek raadasul nagyon szeretik
a szivoszalazast, mert jo jaték, és hatékonyabban, gyorsabban lehet
vele sokat inni, mint a szelepes poharbdl. 9-10 honapos korban mar
nyugodtan megprdbalkozhatunk vele.

A szivoszalba szivjunk fel egy kis italt, majd fogjuk be a szivdszal
végét, hogy egyetlen szivasra a baba gyorsan fel tudja szivni az
innivaldt. Ezaltal rajon a szivdszallal vald ivas technikajara, és
legkdzelebb mar lesz tiirelme addig szivni, amig nem jon fel az ital a

poharbal.

Poharbdl inni Amikor mar (igyesen iszik szelepes poharbdl,
megprobalkozhatunk a szelep kiszerelésével vagy adhatunk neki szlk
szaju bolti Uditostivegbdl inni. Valdszinlleg jopar alkalommal fogja
nyakononteni magat, de hamar megtanulja majd, hogy nem kell
olyan erbvel szivni az italt, hanem folyik magatdl, és a nyelvével,

valamint az Ulveg dO6lésszogének valtoztatasaval képes lesz
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megfékezni, hogy a nyakaba boruljon az egész. Nagyjabdl 1 éves kor
koril mar képesek izembiztosan poharbdl inni, ekkor mar nyugodtan
a keziikbe adhatjuk. Mindig csak harmadaig, feléig toltsiik a poharat,

igy a ,balesetek” egy része elkeriilhetd!

4.1. Mibol egyen? Kanalak, poharak, elokék

Amig igazan pici a baba, nem fogja igényelni a szines tanyérkakat, de
1-masfél éves kortdl kezdve mar tetszhet neki, ha a tanyér aljan
minta van, vagy ha kivalaszthatia a pohar szinét. Kevésbé
balesetveszélyes a dobaldzas, ha miianyag tanyérbdl kap enni a pici,
és a mlianyag poharak, evoeszkozok is jol johetnek, arra azonban
figyeljink oda, hogy kelloképp strapabird anyagbodl késziilt kanalat
vasaroljunk, mert ha mar van foga a gyereknek, konnyen

elharaphatja a kanalat!

Eloke A spérolds megoldas az, ha egy konyharuhat kétiink a baba
nyakaba, de manapsag mar fillérekért lehet kapni el6kéket (én
diszkontban 500 Forintért vettem a 10 darabos csomagot). A
miianyag hatu eloke azért jobb, mert ha nyakondnti magat a gyerek,
vagy lelocsolja magat levessel, akkor nem azik at.

Mar az els6 alkalommal hasznaljunk elokét: nem is gondolnank, hogy

egyetlen kanal péppel mennyire 6ssze tudja magat kenni a baba ©

Az 6ndlld evés prdobalkozasai pedig igazan koszolds tevékenységek,
ezért nem art néhany trikkot alkalmazni:

- Létezik olyan eléke, ami a karjara is raldog a kicsinek, sot

koétény formaju is van! Ilyet sajat keziileg is kivaghatunk egy

nagy nejlonzsakbol vagy szatyorbdl. Amikor mar (izembiztosan

eszik a pici, festéshez is felveheti.
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- Egy régi, rossz gyerekpoldt is raadhatunk, lehetdleg a sajat

méreténél nagyobbat.

4.2. Folttisztitas

Az onallo eves elsajatitasanak logikus
kovetkezménye, hogy hamarosan igen tajékozottnak
kell lenniink a folteltavolitassal  kapcsolatos
kérdésekben. Miel6tt azonban hatalmas Osszegeket
aldoznank markas folttisztitdkra (amik egyébként
altalaban csak kb. a foltok 50%-at szedik ki),
érdemes megfontolnunk néhany sokkal

pénztarcabaratabb megoldast:

Zsiros foltokra: a legjobban a sima mosogatdszerek szedik ki a
zsiros foltokat, csak egy kicsit kell a foltra kenni, hagyni allni, aztan

mehet a tdbbi ruhaval a mosdgépbe.

Gyiimolcsfoltokra, kakadra: a tobbségét a sima hazi
mososzappan kiszedi, amit nem, azt a Vanish szappannal tudjuk
kiszedni vagy, ha folyékony mosédszert hasznalunk, abbdl tehetiink ra

mosas el6tt egy kicsit.

Makacs foltokra: az ecetes aztatas segithet.

Szinte minden foltra: a napon valé szaritds meglehetdsen makacs
foltokat is ki tud szedni mindenféle elozetes kézi mosas és egyéb
hokuszpdkusz nélkil. Ha tehat mosas utan foltok maradnak a

ruhaban, teritsiik ki a napra, és alig fél dra alatt elt(inhet a folt!
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Minden foltot miutan ratettiik a folttisztitot (szappant vagy mast) egy

kordmkefével érdemes megcsiszatolni parszor.

5. Elvalasztas és elvalasztodas

Amennyiben mar nem szopizik a baba, fél éves kora utan
fokozatosan at lehet térni a vegyes taplalasra, de tapszert egészen 1
éves koraig kapjon, utana fokozatosan felvalthatja azt a tej. Gyakran
el6fordul, hogy a baba fél éves kora utdna valamikor mar kdszoni
szépen nem kér a megszokott tapbdl, ilyenkor tejtermékekkel (ha
nem tejallergias), tejpéppel, tejjel pdtolhatjuk a tapszert vagy
megprobalkozhatunk az izesitett 2-es, illetve 8 hdnapos kor utan a 3-
as tapszerekkel. Létezik epres, bananos, vanilids. A kakadt lehetbleg
probaljuk kerilni, mert koffein van benne, ami egyrészt nem tul
egészséges ilyen kicsi korban, masrészt szamunkra is kellemetlen
perceket szerezhet, mert tllpdrgeti a babat, kevesebbet,

nyugtalanabbul fog aludni t6le, valamint székrekedést is okozhat.

Ha még anyatejet is kap a baba, a hozzataplalasnak harom féle

maodjat valaszthatjuk:

1. Szopizas utan kap enni a baba. Id6vel megtetszik neki az evés,
és egyre nagyobb adagokat eszik meg szopi utan, de a
szopizasi alkalmat magatol hagyja el, akkor, amikor mar nincs
ra sziiksége.

2. Két szopizas kozott kap enni a baba, igy az étkezési idopontok
idovel atalakulnak, a szopikat szépen elhagyja a pici, ha mar
nincs ra sziksége, de az is lehet, hogy még sokdig valtogatni

fogja a kettét.
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3.

Szopizas el6tt kap enni a baba. Ez a mddszer akkor jo, ha
valami miatt szép lassan szeretnénk elhagyni az egyes
szoptatasi alkalmakat. Ilyenkor az evészet mindig szopi elott
van, és minél nagyobb adagokat kezd enni a picur, annal
jobban csokken a kdvetkezd szopizasnal a tejigénye, mig végil
teljesen el is hagyja. Ezzel a modszerrel nagyjabdl 2-4 hetente

lehet elhagyni 1-1 szoptatasi alkalmat.

Mikor egyen?

1.

i AW

Az elso falatok idejét érdemes a
délutani o6rakra tenni, alvas
utanra, amikor kipihent és
jokedvli a baba. Ha szeretnénk
az anyatejrol vagy tapszerrol

fokozatosan attérni a fozelékre,

akkor el0szor ezt az
uzsonnaidépontot hagyjuk el.

A délutani idopont utan az ebédet valtsuk ki fézelékkel.

Ezt kovetheti a délelotti szopi/tapszer elhagyasa.

Ezutan a reggelit lehet kivaltani.

A legutolsé a vacsora kivaltasa lehet, de sok baba ehhez
nagyon ragaszkodik, ezért elofordulhat, hogy be kell
vezetnlink a vacsorat a fiirdés elbttre, de lefekvés el6tt még
kér tapszert vagy anyatejet a baba (ennek altalaban lelki okai
vannak és nem az éhség miatt kell, szerintem felesleges

erdltetni, idovel maguktdl is elhagyjak a kicsik)
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6. Reggeli, ebéd, vacsora: hanyszor és mennyit

egyen a baba?

Az el6z6 fejezet végén mar nagyjabdl kideriilt,
hanyszor is eszik nagyjabol egy baba. Altaldban 5
étkezést szoktak ajanlani, de az sem ritka, hogy
egy pici magatdl attér a napi négyszeri evésre,
nem igényel tobbet, vagy a napirendbe nem fér
bele tobb evészet. Altaldnossagban elmondhato,
hogy 6-12 hénapos kor kozétt napkozben kb. 4 =/
oranként esznek a gyerekek, de az se gond, ha

ennél gyakrabban éhezik meg a pici.

Reggeli Utolso elbtti étkezésként ezt valtjuk ki, ha 6 hdnaposan
kezdtiik a hozzataplalast és nagyjabdl 2 hetente valtottunk ki 1-1
szopizast, akkor valamikor 8 hoénapos kor utan keril sor a reggeli
kivaltasara. Ebben a korban mar meglehetdsen valtozatos reggeliket
adhatunk, kaphat a pici gabonapelyhet, tejpépet, ha mar tud ragni,
vajaskenyeret, sajtot, joghurtot, tejfeles kenyeret, vagy tejfeles-turot
is ehet reggelire. 10-11 honapos kor koril mar tojasfélékkel, lekvaros

kenyérrel, tejbegrizzel gazdagithatjuk a valasztékot.

Tizorai Itt valamilyen gylimolcsét érdemes adni életkornak

megfelelGen.

Ebéd Kezdetben az életkornak megfeleld f6zelékek, aztan

fokozatosan azt is eheti a baba, amit mi esziink

www.kismamablog.hu



http://Www.kismamablog.hu/

Uzsonna Ismét lehet gylimdlcsot enni.

Vacsora Hasonld, mint a reggeli, de lehet fozelék vagy tejpép is,

izléstdl fiigglen.

Mennyit egyen egyszerre? A bébiételek altalaban 150 grammosra
vannak szabva, mert nagyjabol ennyi az idedlis mennyiség egy
étkezésre, de vannak babak, akik ennél tobbet, vagy kevesebbet
esznek. Az alap az, hogy 1 éves korig a tapszeres babaknak napi fél
liter tapszer, az anyatejeseknek az igény szerinti anyatejmennyiség
szilkséges a fejlddéshez. Emellett a szildard étel mennyiségének
eldontésében hagyatkozzunk a baba dsztoneire: ha csak 50 grammot
eszik meg egy étkezésre az sem baj, ha meg 250 grammot igényel,
akkor egye meg nyugodtan. Altaldban a lassan hizé-rossz evé babak
anyukai szoktak aggddni az adagok miatt: 6k megprobalkozhatnak
azzal, hogy az egyes fozelékek, pépek utan a kedvenc gylimolcsok

valamelyikével is megkinaljak a picit.

”w s

El6étel, foétel, desszert Altaldban egy adag fézelék ebédre
elegend0 szokott lenni, de a napi gyliimdlcsadag novelése érdekében
ilyenkor megprébalkozhatunk néhany szelet almat vagy mas
szezonalis gylimdlcsot kinalni a kicsinek, esetleg gyiimélcslevet adni

inni. Az evés utani ivasrol sose feledkezziink meg!
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7. Mit lehet enni? Mivel varjunk még?

Minden hozzataplalasi tablazat mast ir, ezért meglehetdsen nehéz
kiilgazodni abban a tekintetben, hogy most akkor mikor mit lehet
ennie a babanak, kaphat-e mar 7 hénaposan sargabarackot, és nagy
gond-e ha félévesen megnyalta az anandszt. A szabalyok nem
merevek, nincs olyan, hogy egy 6 hdénapos és 30 napos baba még
kiitéses lesz a banantdl, 7 hdnaposan meg mar nem. Szdval ahelyett,
hogy a napokat szamlalnank, hogy mikor kaphat a gyerek végre mar
kiflicsticsk6t ragcsalni, inkdbb néhany alapszabalyt prdébaljunk

betartani:

Ha a csaladban el6fordul
allergia, ekcéma,
szénanatha, kilitések,
emésztérendszeri  zavarok,
tejallergia, tejérzékenység,
vagy gluténérzékenység
akkor  halasszuk  minél
késObbre a tejtermékek és a
gabonafélék bevezetését. A
tejtermékeket tarot, tejfelt,
kefirt, joghurtot 9

honaposan adjuk elszor, a

tejet meg csak 1 éves kor
utan prébaljuk ki. A tejpéppel, illetve a nem hipoallergén tapszerekkel
ebben az esetben ne probalkozzunk. Ami a gabonaféléket illeti: ha
gyanitjuk, hogy érzékeny ra a baba, akkor lehetdleg keriljik a

fehérkenyeret és prébaljunk meg eldszor kolest, rizst, teljes kidrlésli
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gabonapelyhet adni, ha erre is érzékeny a pici, akkor mindenképpen

konzultaljunk az orvossal a baba taplalasa ligyében!

Két éves korig semmiképpen ne adjuk: tartositdszert, izfokozot,
mesterséges szinezéket, aromat, édesitOszert tartalmazd étel,
felvagottak, virsli, majkrém, szalonna, kolbasz, fistolt hisok, zsir,

veld, pacal, koroém, kola és egyéb szénsavas uditék, csoki, chips, ropi

Amivel vigyazni kell még, azok a

déligyimolcsok (banan, narancs, mango,

3 citrom, anandsz stb.), ezek szamos

LA H\» problémat okozhatnak, ezért mindig

. 4 Obvatosan vezessik be Oket, ha

barmilyen kiGtést vagy egyéb

furcsasagot (szokatlan nyligosség, hasmenés stb.) tapasztalunk,
akkor egy darabig ne adjuk.

Mézet semmiképpen ne adjunk 1 éves korig még
teaban sem! A méz botulizmus csirait |

tartalmazhatja, és az esetleges fert6zés akar

végzetes is lehet!!! Err6l bévebben a Wikipédiaban

olvashatsz: http://hu.wikipedia.org/wiki/Botulizmus

Ovatosan kell banni a mogyordval, didval is, ezek is stlyos

allergiat, életveszélyes allapotot idézhetnek el6. Egyrészt a baba
konnyen félrenyelheti, ezért csak akkor adjuk neki, amikor mar
biztosan és hatékonyan tud

ragni, masrészt allergias
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reakciot valthatnak ki, ezért lehet6leg minél tovabb varjunk a
bevezetésiikkel és, ha el6fordult mogyordallergia a csaladban, akkor
inkabb csak allergiavizsgalat utan kapjon belble a gyerek. Az Egyesiilt
Allamokban az orvosok egészen 3 éves korig nem ajanljak a

foldimogyoro fogyasztasat!

A gomba is allergizalhat. 1 éves korig semmiképpen ne adjuk, de

jobb vele varni 2 éves korig.

Es végezetiil alljon itt egy lehetséges tablazat az egyes

ételek bevezetését illetoen a teljesség igénye nélkiil:

6 honapos kortdl adhato
alma, 6szibarack, meggy, gesztenye
burgonya, sargarépa, siitotok, cékla

gabona-pelyhek, rizs, blza, zab, kukorica

7 honapos kortdl adhato

banan, korte, narancs, citrom

paradicsom, cukkini, saladta (fozeléknek elkészitve), brokkoli,
fehérrépa, pasztinak, zeller, sparga, tok, uborka (sltve vagy f6zve),
passzirozott zoldborsd (héj nélkiil), tokfélék

csirke, pulyka

étolaj : 1 kavés- kanal / 1 dl fézelék petrezselyem, zellerlevél, kapor,

metéléhagyma

8 honapos kortél adhato
kenyérhéj, kifli

szilva, ringld, sargabarack, gérogdinnye, sargadinnye, cseresznye
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z6ldborsd, karalabé, kelkaposzta, karfiol, csicsoka, voros- és
fokhagyma (siitve vagy fozve), spendt, sdska, lencse, sargaborso,
felesborso, bab

marha, sertéshus, hal, csirkemaj legfeljebb heti 1 alkalommal

Ha a csaladban nem fordult eld allergias megbetegedés: kefir,

natdr joghurt, turd, sajt, kis mennyiségben, fozelék vagy gyimolcs
kiegészitéseként

arpa, rozspehely

bazsalikom, kakukkfli, borsikafii, borsmenta, szurokfd, citromf(,
lestyan

gylmolcsteak

10-11 hdonapos kortdl adhato
kaposzta, padlizsan, z6ldbab, rebarbara, mangold

fott tojassargaja heti 1-2 alkalommal

1 éves kortol adhato

uborka nyersen vagy savanyitva (reszelve), retek, voroshagyma és
fokhagyma nyersen, szdjatofu, szojatej, csicseriborsd, szdjabab,
paprika

tehéntej, vaj, tejszin, tejfdl, kecsketej, és kecskesajtok, juhturd,
juhsajt

teljes kiorlésli gabonak, koéles, hajdina

méz, tojasfehérje, mandula, napraforgdmag, tokmag és egyéb olajos
magvak

gyégynovényteak (menta, cirtomfi, csalan)

Masfél éves kortol adhato

kiwi, ribiszke, feketeribiszke, szeder, egres, csipkebogyd, afonya,
som, malna, eper, szamodca, déligyimolcsok (ananasz, mango,
grapefruit stb.)
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8. A pépes, a tort meg a szilard

Az elsd idoben, amig a baba a kanalas etetést meg nem szokja,
illetve amig nem bujnak ki az els6 fogacskai, inkabb csak folyékony
és pépes ételeket kapjon. Amikor mar hozzaszokott az Gjféle taplalasi
modhoz, esetleg mar az els6 fogak is kint vannak, akkor elég
Osszetorni neki az ételeket. A hust mindenképpen nagyon aproéra
vagva adjuk, mert Orl6fogak nélkill ezt csak nagyon nehezen tudja
megragni. Akkor is kaphat 8-9 hdsan darabosabb ételt, ha még
nincsen foga, ekkor ugyanis mar az inye elég kemény ahhoz, hogy

0sszenyomja vele az ételeket.

Nagyjabdl ebben a korban (8-9 hdnaposan) mar kaphat a kezébe is
ragcsalnivalokat: Kkiflicslicskdt vagy kenyérhéjat, vagy ha ez nem
tetszik, akkor kilonféle puffasztott gabondkat (kolesgolyd, bulata,
amarant, kukorica stb.) Ezek azért jok, mert konnyebb elropogtatni
Oket, mint egy kiflicsticskot, és elolvadnak a kicsi szajaban, igy nem
tudja félrenyelni 6ket. Mivel méretiik kicsi, kbnnyen meg tudja fogni,
ezért napkdzben nassként vagy akar uzsonnara, tizoraira a gyiimolcs

kiegészitéseként is jol johetnek.

Ha mar megszokta a tort ételt és gond nélkiil elragcsalja a kezébe
nyomott kiflit vagy banant, akkor mar nyugodtan adhatunk neki
fOétkezésre is darabod krumplit, puhara fott zoldségeket, rantott
sajtot stb. Amire akar 3-4 éves koraig lgyelniink kell az a hds aprora
daraboldsa, mert az apréd fogacskdk azzal még nehezen

boldogulhatnak.
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A kész bébiételek altalaban pépesek, ezért, ha ezeket adjuk a
babanak, akkor irtd6 nehéz lesz veliik megszerettetni a tort krumplit
vagy a spagettit. Persze idovel mindenki megtanul egyediil enni, és a
bébiételekrdl is le fog szokni a gyerek, de sok pénzt és id6t sporolunk
meg, ha a babat segitjik az ©nallésulas atjan haladni. 9-10
hdnaposan mar szivesen elcsipegetnek egyediil kdnnyen megfoghatd
ételeket, igy hamar megszabadulhatunk az etetés feladatatdl, és nem
lesz szilkség arra sem, hogy kilén ceremoénia legyen a babaetetése
koril: egyszer(ien lelilhet veliink a csaladi asztalhoz és kaphatja a mi
étellinket, amit szinte egyediil, legfeljebb minimalis segitséggel tud

majd megenni — és hat ez a hozzataplalas végso célja, nem?
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9. Receptek

A receptek tobbségéhez érdemes szezondlis gylimoélcsoket,
z6ldségeket vasarolni, de ezek hijan dolgozhatunk mirelit aruval,
egyes esetekben 100%-os gylmodlcslevekkel, illetve kész babaknak
készitett gyimolcspiirékkel. Soha ne adjunk a babanak tartdsitdszert,
mesterséges adalékanyagokat tartalmazd ételt, konzerveket és

cukrozott befotteket!

9.1. Receptek 4-6 honapos babaknak

4-6 honapos korban els6sorban gylimolcsleveket és pépeket érdemes

adni a babanak, de megprdébalkozhatunk mar egyes fozelékekkel is.

A pépek mindig az ebben a korban mar fogyaszthatd
gyimolcsokbol-zoldségekbdl — késziilienek. Gylimolcsok esetében
érdemes nyersen turmixolni 6ket, esetleg egy kis anyatejjel keverve.
Bizonyos gyiimélcsoket fézhetiink, parolhatunk is, példaul az almat
meg lehet siitni siitében és Ugy turmixolni a picinek, a sitotokot
pedig suthetjik vagy fozhetjik is, és ezt kovetben turmixolhatjuk

ossze.
A zoldségeket érdemes kevés vizben megparolni és a féz6lével

(vagy annak egy részével turmixolni), ugyanis f0zés kbzben az

értékes asvanyianyagok, vitaminok egy része kioldddik a vizbe.
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A fozelékek elkészitése igen egyszer(i: 1 kozepes szem krumplit
megtisztitunk feldarabolunk és j6 puhara foziink, ehhez turmixoljuk
hozza a megparolt zoldségfélét vagy a nyers gyimolcsot 1/3-2/3
aranyban (a krumplibol 1/3, a z06ldségbdl-gylimolcsbdl 2/3). Ilyen
modon féléves korban készithetd: alma-krumpli, répa-krumpli, cékla-

krumpli és siit6tok-krumpli keverék.

Rizst is adhatunk mar fél éves korban. Ez gyiimolcsokkel egyiitt is jol
kombinalhatd, adhatjuk meggyel, 06szibarackkal, almaval vagy
céklaval is, akar kész gylumolcspéppel, akar gylimolcslével is
keverhetjik. Ha péppel keverjik, az rizs aranya 1/3-ad, a gyiimdlcsé

2/3-ad legyen. Gyiimolcslé esetén fele-fele aranyban keverhetjik.

A gesztenye jol kombinalhatd gytiimolcslevekkel, barmelyik ebben az
életkorban adhatd gyimolcslevet vagy pépet hozzaadhatunk. A

gesztenyét ne sissiik, hanem f6zziik, igy biztosan elég puha lesz.

Ha amiatt aggdédunk, hogy a gylimolcspép egy étkezésre nem elég a
babanak, akkor kombinalhatjuk gabonapehellyel is. A Milupa
hétgabonas pehely fél éves kortdl mar adhatdé és barmilyen
gylimolcspéppel, gylimolcslével keverhetjik. Ne keverjik a
gyimolcsot  keksszel vagy baba  piskdtaval, ezek nem

gluténmentesek, ezért sulyos allergiat okozhatnak a picinél!

Gyiimolcslevet is barmelyik gyiimolcsbol magunk készithetlink
gyumolcscentrifugaval vagy, ha ilyeniink nincs, akkor a gylimolcsot
megtisztitjuk, meghamozzuk, leturmixoljuk és forralt vizzel vagy
babavizzel keverjiik a pépet, amig ihatd allagi nem lesz. A vizzel
egyltt is érdemes turmixolni. Ha nagyon sirl lett, teasz(ir6n

lesz(irhetjlk.
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Almalé

Két szép nagy lédus almat turmixolj le egy teasz(ron sziird at a levét.

Ha nagyon slir(i lett kevés forralt vizzel vagy babavizzel higithatod.

Egyszerii almapép

Egy kozepes szem almat meghamozunk és j6 alaposan

Osszeturmixolunk vagy reszel6n lereszeljik.

Almapép valogatos babaknak

Ha nem akarja megenni a baba az almat a la nature, akkor igy
készitsiik el neki: 1 szem almat vagjunk ketté és siitdben paroljuk,

amig meg nem puhul (200 fokon kb. 20 perc alatt), szabaditsuk meg

a héjatdl és turmixoljuk dssze.
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Almapiiré

Meghamozva, és a maghazat eltavolitva kis kockakra vagjuk az
almas, és kevés vizben 5 perc alatt puhara f6zziik. Ezutan
szétnyomkodva, vagy turmixgépben keverve, esetleg egy kis
anyatejjel higitva kinalhatjuk a babanak.

Szolopép

A szOloszemeket szabaditsuk meg héjuktol, magozzuk ki, majd

turmixoljuk 6ssze.

Répapiiré

Két szal sargarépat kevés vizben paroljunk meg, majd turmixoljuk
Ossze Ugy, hogy kézben a f6z0vizbdl is hozzaadunk a megfelel6 allag
elérése érdekében.

Répafézelék

Egyszl sargarépat tisztitsunk meg, szeljik karikakra, egy kdzepes

} pIE szem krumplit tisztitsunk meg, szeljiink aprora, a kettt
" egyltt fozziik. Ha megpuhult, turmixoljuk 6ssze ugy, hogy
kbzben a f6zOvizbdl is hozzaadunk a megfeleld allag

elérése érdekében.
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Sargarépapép

Csavarjuk foliaba az alaposan megmosott sargarépat. Sussik 200
Celsius-fokon fél éran at. Huzzuk le a héjat, majd turmixoljuk ossze

egy kis anyatejjel.

Alaposan megtisztitva és kis kockakra vagva is puhara fozhetjiik
annyi vizben, ami ellepi. Ezutan turmixoljuk egy kis anyatejjel vagy

tapszerrel.

Almaszosz

1 szem almat tisztitsunk meg és daraboljuk apréra. 1 szem krumplit
tisztitsunk meg és apréra vagva fozzilk meg, az utolsd6 5 percre
tegyik mellé az almat is. Ha megpuhult, turmixoljuk dssze ugy, hogy
kbzben a f6zOvizbOl is hozzaadunk a megfelel6 dllag elérése

érdekében.

Céklafozelék

1 db céklat hamozzunk meg és aprora
vagva fozzikk puhdra annyi vizben,
amennyi éppen ellepi. A krumplit vele

m ’ egyilitt f6zzik meg, ha megfdtt,

turmixoljuk Ossze, a slirliségét a fozdvizzel allitsuk be, de tehetiink

hozza anyatejet is.

Répalé
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A legegyszerlibb gylimolcscentrifugan elkésziteni, de anélkil is
kivitelezhetjiik, ha kislyuku reszel6n jo apréra reszeljiik a fiatal répat

és sz(irén atnyomkodva kisz(rjik a levét.
\ Kortepép
A megtisztitott kortét jé alaposan Osszeturmixoljuk, a
legjobb, ha puha, érett kortébdl készitjiik.
Kortelé
A kortét megtisztitjuk, Osszeturmixoljuk és teasz(ron leszlrjik a
levét. A legjobb tulérett kortébdl csinalni, ami jo lédus. Ha nagyon
érett a korte, akkor a turmixolassal nem is kell bajlédni, elég
osszenyomkodni a kortét jo alaposan és kis babavizzel vagy forralt
vizzel higitani és maris kész a kortelé!

Oszibarack-turmix

Egy nagy szem meghamozott Oszibarackot 2 deci anyatejjel vagy

tapszerrel 6sszeturmixolunk.
Burgonyapiiré
Alaposan megmossuk, majd 200 Celsius-fokos slitében harminc

percig sltjik a burgonyat. Valasszunk sarga héju fajtat, mert puhara

sul, igy villaval is kénnyedén szétnyomhatjuk.
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Téli fozelék

Egy  kozepes szem  burgonyat

meghamozunk, felkockazunk és

feltesziink foni annyi vizzel, hogy éppen
ellepje. 1 szelet siitotokot meghamozunk, kimagozunk és aprora
kockazunk. Amikor a krumpli félig megfétt, beletessziik a siutotokot.
Amikor kész, 1 szem meghamozott, kimagozott, aprora vagott almat

beletesziink és turmixoljuk. Sajat levével higitjuk.

Gyumolcstea

1 kis cumistiveghez:

-1 tedskanal szaritott alma
-csipetnyi anizsmag

-fél teaskanal szaritott citromflilevél

-kis darab édesgyokér

Az almat kis kockakra vagjuk. Az anizsmagot mozsarban 6szetorjik, a
citromflilevéllel, az almakockakkal és az édesgyokérrel a tedskannaba
tesszik.

Egy labosban 2 dl vizet 2 percig gyongyozve forralunk, majd a
kannaba ontjik.

10 perc utan kis cumistivegbe szlrjik a teat.
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9.2. Receptek 7. honapos babaknak

Ebben a hoénapban ismét adhatéak a 6 hdénapos korbdl jol bevalt

pépek, de Ujabb finomsagokat is bevethetiink.

A fozelékeket tovabbra is érdemes 1/3 rész krumplibol és 2/3-ad
rész zOldségbOl késziteni, de most mar kedvink szerint

kombinalhatjuk a kiilonféle zoldségeket.

A sargarépa fozelékbe most mar keriilhet fehérrépa és zeller is,
vagy egész egyszerlien megtehetjiik azt, hogy a sajat huslevesiinkbdl

vessziik ki a kicsinek a burgonyat és a zoldségeket.

A borso nagyon egészséges a babanak, de a héjaval egyiitt nem
igazan jo adni, mert puffaszt. Ezért aztan azt javasoljak a
szakemberek, hogy szedjiik le a borsd héjat, azaz passzirozzuk at
valamilyen megfeleld eszkdzon (pl. egy kislyuku tésztasz(iron vagy
teasz(iron). Ez a mlivelet nagyon maceras, csak raérds anyukaknak
ajanlott. Aki bator és a babajanak nincsenek emésztési gondjai, az
nyugodtan megprébalhatja kapasbdl héjastdl adni a borsét, de
tényleg dvatosan vezesse be, els6 nap csak 1-2 szemet adva, aztan
masnap kicsit tobbet és igy tovabb. Ha nem okoz gondot, akkor
maximum néhany bdénusz pukival megussza a dolgot.

A borsdszemekkel egyébként minden pici szeret jatszani, ezért, ha
mar szivesen csipeget 6nalldan a baba, nassként vagy uzsonnara is
nyugodtan kaphat megfétt borsdszemeket (s6t: ismerek olyan babat,
aki a mirelit borsét imadta szopogatni, de 6 mar 1 éves elmult),

amiket maga csipegethet el.
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Aki nem akar a passzirozassal vacakolni, az vagy kézzel
leszedegetheti a megf6tt borsészemekrdl a héjat vagy vasarolhat
elére elkészitett borsépirét, ebbdl lehet teljesen izesitetlen, bio

valtozatot is kapni, amit aztan lehet keverni krumplival, husival stb.

Az ételeket 7 honapos korban még ne izesitsiik soéval, borssal,
cukorral, legfeljebb kevés tengeri sét adhatunk hozzajuk, de ezzel is

banjunk csinjan. EtelizesitSt, vegetat, paprikat ne hasznaljunk!

Rakott cukkini

Kevés metélohagymat kis olajon
megpiritunk, hozzatesszik a daralt
pulykamellet, majd kevés vizzel
egyltt paroljuk, amig meg nem

puhul. Egy csipet tengeri soval

izesithetjiik. Ha nagyon darabos a hus
(mert nagyobb darabokra volt
dardlva), akkor érdemes valamivel tobb vizben parolni, és
osszeturmixolni, még miel6tt a cukkinire ratennénk.

Egy kisebb cukkinit megmosunk, héjatdl megszabaditunk,
felkarikazunk, és egy tlzallo talba kevés olajra egy réteg cukkini, egy
réteg husival rétegenként haladva lerakunk, majd 200 fokon 25
percig fedd alatt siitjik, amig a cukkini meg nem puhul, ezutan még
5-10 percig fed6 nélkdl is sutjlk.

Ha mar van foga a babanak, és szivesen fogadja a darabos ételt,
akkor elég villaval 6sszetorni neki a cukkinit, ha még csak pépeset

eszik, akkor turmixoljuk dssze neki.
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Ezt az ételt mi is vele ehetjlik, csak akkor nagyobb adagot készitsiink
és a tlzalld talba lerakott cukkini tetejét reszelt sajttal elkevert
tejfellel kenjik meg. Miutan megsiilt, a babanak az aljabdl adjunk,

ahol biztosan nincsen tejtermék.

Rakott brokkoli

Ugyanugy késziil, mint a rakott cukkini, csak

j6 picire szétszedett, vizben megparolt

brokkolikat tessziik le rétegesen a husival.

Tokfozelék

Ehhez nagyon kevés f6z6tok kell, egy atlagos tokbdl kb. 2 szeletke. A
tobbibdl  készithetlink magunknak tokfozeléket. A  foz6tokot
megmossuk, megtisztitjuk a héjatol és aprdra felszeljik. 1 szem
krumplit megpucolunk, apréra vagjuk és a tokdarabokkal egyitt
feltessziik foni. Kb. félidében az aprora vagott kaprot hozzatessziik és
izlés szerint tengeri sot is adhatunk hozza. Ha megfé6tt, a fozoviz egy
részével egyitt (hogy ne legyen tul sdr(i) Osszeturmixoljuk vagy

villaval jol 6sszenyomkodjuk.

8 honapos kortdl tejfelt is adhatunk hozza
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Paradicsomos krumpli

Két szem burgonyat megtisztitunk és
feltesziink foni, kozben két szem paradicsomot
megmosunk, megszabaditunk a héjatdl, apréra

vagjuk, majd a burgonyaval egyiitt fozziik. Ha

megpuhult a krumpli, 6sszeturmixoljuk, vagy jo
alaposan  Osszenyomkodjuk  villdval. Kevés tengeri  sdval,

bazsalikommal izesithetjik.

Amikor nincs friss paradicsom, hamozott paradicsommal készithetjiik

el, vagy sajat befozés( pirével, esetleg 100%-0s paradicsomlével.

Paradicsomleves

1 adaghoz: 2 deci 100%-os paradicsomlevet tesziink fel foni,
petrezselyemzoldet, 1 szal megtisztitott, felkarikazott fehérrépat
teszlink bele és dusithatjuk néhany kocka burgonyaval is. Amikor

megfottek a zoldségek, dsszeturmixoljuk.

Barackos uzsonna

2 evokanal bio rizspelyhet forrasban levo vizbe dobunk, majd 4-5
percig féziink. Ezt kovetGen lecsopogtetjik rdla a vizet, majd
hamozott 6szibarackkal vagy sargabarackkal 6sszeturmixoljuk.
Amikor mar darabosat is fogyaszt a baba, akkor elég villaval
0dsszenyomkodni.

Tejpéppel, tapszerrel slrithetlink rajta.
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A barack helyett mas idénygylimolcsot, almapépet, meggyet, kortét is

tehetlink bele.

Bananos-almas desszert

1 banant, 1 szem almat és 1 szem Oszibarackot megtisztitunk,
Osszedarabolunk és 6sszeturmixolunk. Egy marék rizst puhara

parolunk és a gyimolcsokkel dsszekeveriink.

Bananos barack

1 banant és 1 szem Oszibarackot
meghamozunk, 6sszedarabolunk és
dsszeturmixolunk, esetleg kevés

tehetlink hozza.

Tejes turmix is késziilhet bel6le, ha tapszerrel vagy anyatejjel
keverjuk.

8 honapos kortdl joghurttal keverve is adhato.

Gyiimolcskrém

1 almat, 1 banant és 1 szem narancsot megtisztitunk és aprora
vagunk. Két szal babapiskotaval osszeturmixoljuk. Aki nem akar
babapiskdtat adni, az a Milupa hétgabonas pelyhet adhatja helyette.

Zoldségkrém

1 kozepes cukkini (kb. az egész pép fele), 1 kisebb sargarépa (kb.

negyed rész), 1 kdzepes burgonya (kb. negyed rész). A zoldségeket
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megmossuk, meghamozzuk és aprd kockakra vagjuk. Kevés vizben

15-20 percig paroljuk, majd mixerrel pirésitjik.

Finom salatafozelék

2 kozepes méretli salatalevelet  jol

megmosunk, és alaposan szétfozziik. Kozben a

1 kdzepes sargarépat, 1 kbzepes burgonyat és
egy fél szal fehérrépat megtisztitva, felkarikdzva kevés vizben

megféziink, majd a végén a salataval 6sszeturmixolunk.

Paradicsomos borsopiiré

5 dkg zoldborsét megparolunk. 1 kdzepes paradicsomot egy kis
aprora vagott petrezselyemmel és egy negyed aprdra vagott zellerrel
Osszeparolunk, ha megpuhult a borsdval 06sszeturmixoljuk vagy
villaval odsszenyomkodjuk. Paradicsom helyett 100%-o0s

paradicsomlevet is hasznalhatunk.
Paradicsomlé
Kevés aprora vagott petrezselymet és egy negyed aprdra vagott

zellert megparolunk, kevés tengeri soval izesithetjiik. 2 deci 100%-o0s

paradicsomlével dsszeturmixoljuk.
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Barackos tejberizs

Két evokanal rizst vizben megparolunk, apréra vagott sargabarackkal,
1,5 deci anyatejjel (vagy tapszerrel) 6sszeturmixoljuk. Télen tehetiink

bele aszalt sargabarackot is, ettdl édesebb lesz.

Koleskasa

1 teaskanal hantolt kdlest 20 percig vizben aztatunk, majd 10 percig
vizben fozziik. Ha megfétt, 1,5 deci anyatejet vagy tapszert adhatunk

hozza.

Hajdinabdl is készithetd ugyanilyen mddon, csak akkor 20 percig kell

fozni. Turmixolni nem kell.

Zoldségpiiré

1/4 fej voroshagymat, 1 kozepes burgonyat, 1 sargarépat, 1 kisebb
paradicsomot, 1/2 almat, kevés zellerzoldet felkockazunk, majd kevés
olajon és vizen megparolunk a hagymaval kezdve. Ezutan felontjiik
annyi vizzel, hogy éppen ellepje, és nagyon puhara f6zzik. Villaval
Osszetdorve vagy turmixolva kinalhatd, esetleg kevés parolt

csirkemellet is lehet tenni bele.

Finomfozelék

Felkockazott répat, karalabét,
burgonyat és z6ldborsét
megparolunk vizben, majd

o0sszeturmixolunk.
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Ugy is elkészithetd, hogy a burgonyat kilon paroljuk meg,
Osszeturmixoljuk és a villaval 6sszenyomkodott zoldségek s(ritésére

hasznaljuk.

9.3. Receptek 8-10. honapos babanak

Ebben az életkorban a receptek sokasaganak mar csak fantaziank
szabhat hatart. A baba most mar nemcsak pépeset eszik, hanem
egyre szivesebben ragcsal. Ezt a fejlédést tamogathatjuk, ha egyre
kevesebb pépes ételt és egyre tobb darabosat kap. Uzsonnara
adhatunk aprora vagott puha gylimolcsdarabkakat, kolesgolydt,
bulatat, parolt borsét, kukoricat, parolt vajbabot. Mostantdl a legtébb
receptnél nem a babanak szant mennyiségeket irom, hanem a 3 fore

(papa, mama, baba) szant adagokat.

Végre elérkezett a tejtermékek ideje is, ezekkel valtozatosan
gazdagithatjuk az ételkinalatot. A zoldségek tobbségébdl készithetiink

rakott zoldséget tejfellel-sajttal megkenve.

Zsiradékbdl is tobbfélét lehet mar adni, és nem szabad spoérolni
vele, mert nagyon egészségesek, de nem mindegy, hogy mit adunk.
A legjobb az olivaolaj, de emelett adhatunk étolajat, vajat is. A
margarinokkal ovatosan kell banni, mert rengeteg adalékanyagot
tartalmaznak, ezért mindenképpen nézzik meg, mi van a
csomagolasra irva! Diszndzsirt még nem szabad adni a picinek, de
példaul libazsirt, kacsazsirt mar kaphat. Persze egyelore ne
zsiroskenyérrel etessiik, hanem a fozelékébe, ételébe keverjink bele,
1 tedskandlnyi mennyiséget, illetve az ételek elkészitéséhez

hasznaljuk a zsiradékokat.
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A hagyomanyos fozelékek tébbségét most mar kaphatja a pici, de
rantas helyett burgonyaval keverjik ezeket. Adhatunk hagyomanyos
kelkaposzta, tok, bab, lencse, borsd és finomfozeléket, lehetbleg

legfeljebb csak minimalis tengeri séval izesitve.

Most mar kaphat a baba csirkemajat is. Ezt maximum heti egy
alkalommal eheti, de igen fontos a vastartalma miatt. A
legegyszer(ibb, ha a huslevesbdl adjuk oda neki a répaval és egyéb

leveszoldségekkel dsszetorve, de egyéb fozelékekbe is keverhetjiik.

Ha eddig nem tettik, most mar a Kkicsit is odalltethetjik az

ebédl6asztalhoz, hiszen a legtobb ételt mar kdzdsen eheti vellink.

Kapros szo0sz

5 dkg kukorica- vagy rizslisztet
serpenyOben (lehetdlge
| teflonosban, hogy ne ragdjon le)

szarazon felhevitlink, 1 evokanal

olivaolajat tesziink hozza, majd
felengedjik 3 dl csontlével (huslevessel). J6 alaposan martas
strlséglire keverjik. 1 csomé aprdéra vagott kaporral fozzik 10
percig, majd egy csipet tengeri sdval és egy negyed citrom kifacsart

levével izesitjlk.

Ha siilt hust (esetleg fott marhahust) talalunk mellé f6tt burgonyaval,

akkor csaladi ebédhez szdsznak is kivalo.
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Sarga zoldbab vajban forgatva

10 deka sarga vajbabot megmosunk, a szarat levagjuk, majd vizben
j6 puhara f6ziink. 10 deka vajat megolvasztunk és a megparolt babot

ezen forgatjuk meg.

A baba egyben is tudja enni a babokat, de adhatunk neki mellé
krumpliplirét is, a sajat ételeinkhez pedig kivalo koret lehet belble (pl.

sult csirkecombhoz).

Spenotfozelék

A spenotot vizben megparoljuk (lehet
% mirelit spenot is, de a friss jobb), 1

szem krumplit megtisztitunk, apréra

IS e vigva vizben megfézziik,

hozzaparolunk egy gerezd fokhagymat is, majd a spendttal

Osszeturmixoljuk.

Hazi gyiimolcsjoghurt

\ a2 Valamilyen szezonalis gyiimolcsot (pl.
alma, Oszibarack, meggy, sargadinnye,
sargabarack, sz6l6, szilva, banan,
narancs) 1 pohar joghurttal (lehetbleg

€l6floras) dsszeturmixolunk.

Nem muszaj a boltba szaladgalnunk
EESEN joghurtert, ha vesziink egy pohar jo
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mindségli élofloras joghurtot, beletessziik 1 liter 3,5 szazalékos tejbe,
majd a hitében 3 napig taroljuk. Ennyi id6 alatt a tejbdl joghurt lesz.
1 éves kora utan az igy elkészitett gylmolcsjoghurtot kevés
porcukorral és tejszinnel keverhetjik, majd jégkockatartoban
lefagyaszthatjuk. Igy finom és egészséges jégkrémet adhatunk a

kicsinek.
Szilvas csemege

3 nagy szem szilvat megmosunk, héjat lehizzuk és megparoljuk
kevés vizben. Villdval 6sszenyomkodjuk és 50 gramm

gabonapehellyel keverve talaljuk.
Milandi baba modra

1 fej voroshagymat kevés olajon megpiritunk, amikor liveges daralt
sertés-, csirke- vagy pulykahust (fél kilot) 3 szem paradicsomot (vagy
1 hamozott paradicsomkonzervet), bazsalikomot, 1 kézepes aproéra

vagott cukkinit és 2 gerezd fokhagymat 6sszeparolunk.

A baba kaphatja a szoszt kevés reszelt sajttal megszérva, a
maradékot pedig spagettire ratéve mi ehetjiik meg.

10 hénapos kortdl a pici is kaphatja tésztaval a szoszt. A legjobb a
pennetészta, mert azt kézzel is meg tudja fogni, vagy fel tudja szirni

villara.
Zoldséges rakott krumpli

A milanoi receptben talalhatd szdszt elkészitjik. 5 szem krumplit

megfoziink, meghamozunk, felkarikazunk, vajjal kikent t(izallé talba a
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szosszal rétegenként letesziink, majd a tetejére sajtot szorunk és

megsutjik.

Sargaborso leves

Az el0z0 este bedaztatott sargaborsot jol szétfozziik, majd kevés séval
izesitjik. Vizzel felontjik és 6sszeturmixoljuk. Kevés csirkemellet

tehetilink hozza és petrezselyemzolddel is izesithetjik.

Fokhagymas csirkemaj

10 csirkemadjat kevés olajon sitni kezdiink kislangon (nem s6zzuk
meg!!!) 6 gerezd fokhagymat ranyomunk, ugy, hogy a fokhagymak a
maijra jussanak, ne az olajba. Fedd alatt paroljuk, majd, amikor mar
atsliltek a majak, levesszilkk a fed6t és nagyobb langot gyorsan
megsitjik. Teflonos siitében érdemes csindlni, mert tgy nem ragad

le.

Mi siilt krumplit vagy petrezselymes burgonyat ehetiink hozza és a

baba is kaphatja ugyanazt ©

Rakott kel

1 fej voroshagymat és 1 gerezd
fokhagymat olajpan  megpiritunk,
hozzaadunk fél kil6 daralt hust és
kevés tengeri sét, igy paroljuk puhara

a husit. 1 fej kelkaposztat vagy kinai

kelt vizben leveleire szedve puhara

féziink. Egy t{zallé talat kikeniink vajjal vagy olajjal, lefektetiink egy
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réteg kelkaposztalevelet, majd ra egy réteg husit és igy tovabb

rétegenként haladva, a tetejére tejfelt és sajtot tehetiink.

Rakott karfiol

1 fej voroshagymat és 1 gerezd fokhagymat olajban megpiritunk,
hozzaadunk fél kil6 dardlt hist és kevés tengeri sot. Amikor mar
megpuhult a his, 2 pohar tejfellel elkeverjik. 1 fej karfiolt puhara
foziink vizben. Egy t{zall6 talat kikenlink vajjal vagy olajjal,
lefektetlink egy réteg rozsdira szedett karfiolt, majd ra egy réteg
husit és igy tovabb rétegenként haladva, a tetejére tejfelt és sajtot
tehettnk.

Sajtos cukkini

Egy kozepes cukkinit megmosunk, héjaval egyiitt karikara szeliink,
minden karikdara egy szeletke sajtot tesziink. A siitét 200 fokra
melegitjik, a tepsibe alufdliat tesziink, erre helyezziik a karikakat. Kb.
15-20 percig sitjik Oket. JOl csipegetheto étel, példaul uzsonnara,
vagy husihoz koretként is adhato.

Paradicsomos hal

1 szem paradicsomot 1 filézett hekktorzset 6sszeparolunk, majd fott

rizzsel turmixolva, vagy 6sszekeverve adjuk.
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9.4. Receptek 10 honapos kortol

Ebben a korban mar elsGsorban nem az a kérdés, hogy mit f6zziink a
babanak ebédre, hiszen szinte mar mindent ehet, amit mi is. Most
mar ehet kenyeret és tésztaféléket, és fott tojast (ha nincs a

csaladban allergia). 1 éves kortdl ehet tiikortojast is akar.

A kenyerekrdl fontos tudni, hogy a babanak még a fehérlisztre is
szilksége van, ezért ne csak teljes kidrlés(it adjunk neki, de kapjon

feltétlendl ilyet is, hogy megkedvelje az izét!

Hogy mit egyen ebédre, az egy kevésbé okoz fejtdrést, a probléma
inkdbb a reggeli és a vacsora szokott lenni, ezért ezekre ajanlok

néhany otletet.

Tojaskrém

1 tojast keményre fozlnk,
bazsalikommal, kevés tengeri séval és
vajjal  vajkrémet  keverlink  belGle.

Kenyérre kenheto.

Padlizsankrém
1 kozepes padlizsant meghamozunk, apréra szeljik és 2 gerezd

fokhagymaval jo puhara paroljuk vizben. Kevés sdval izesithetjik.

Osszeturmixoljuk. Piritdsra vagy kiflire kenve a legfinomabb.
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Korozott

1 pohar tejfelt, negyed kil turdval Osszekeveriink, kevés tengeri
séval, apréra vagott metéldhagymaval és icipici nem csip6s

pirospaprikaval 6sszekeverjik. Kenyérre kenheto.

Zoldségkrém

1 szem paradicsomot és 1 kicsi cukkinit megmosunk, lehizzuk a héjat
és aprora vagva Osszeparoljuk 1 gerezd fokhagymaval, kevés
bazsalikommal és pici tengeri sdval izesithetd. Kenyérre is kenhetjik,
vagy tésztat adhatunk hozza, de akar fott rizsbe keverve is

megehetjlk.

Huaskrém

1 fej aprdra vagott hagymaval, 2 gerezd fokhagymaval 6sszeparolunk
fél kild daralt marhahust, bazsalikommal, tengeri séval izesitjik,
kevés pirospaprikat is tehetlink bele. Vajjal kenhetd allagura
keverjik. Kevés olivaolajat is keverhetiink hozza, igy jobb lesz az

allaga.
Majkrém
5 csirkemdjat puhara  foziink, villdval  6sszenyomkodjuk,

majorannaval, tengeri soéval izesitve olivaolajjal, vajjal kenhetd

allagura keverjiik.
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Zoldséges tojasrantotta

1 cukkinit megtisztitunk, apré6 kockakra szelink kevés
voréshagymaval (1 kicsi fej, vagy egy fél fej) és egy paradicsommal
olajon megparolunk. Amikor a zéldségek megpuhultak a felvert tojast

raontjiik és alaposan 6sszesitjik.

Spenotfelfijt

A spendtot megfézziik, Osszekeverjik 1 gerezd 0Osszenyomott
fokhagymaval, kevés tengeri sdval és tojassal. Vajjal kikent tepsiben,
vagy t(izalld talban 10-15 percet siitjik 180 fokon. Apré kockakra

vagva talaljuk.
Felfujt késziilhet mas zoldségekkel is, brokkolival, répaval,

paradicsommal, spargaval, cukkinivel, tehetiink bele sajtot,

izesithetjiik kaporral, bazsalikommal.
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Sajtos tojasrantotta

A tojast reszelt sajttal j0 alaposan dsszekeverjik és gy sitjik meg.

Padlizsanos burgonya

1 kozepes padlizsant megtisztitunk, karikakra

vagunk, 7 szem burgonyat héjaban megfoziink,

majd megtisztitjuk. Olajjal kikent t{zalld talban
egymasra rétegezve felkarikazott paradicsommal lerakjuk, a tetejét
sajttal megszorjuk, igy sitjik kb. 20 percig. Koretként talaljuk, vagy

magaban is fogyaszthato

Csirkés rakott krumpli

6 szem burgonyat megtisztitunk, egy t(izallé talat olajjal kikenlink
erre tesszilk a vékony krumplikarikakat, a paradicsomkarikakat, a
hagymakarikakat, = paprikaszeleteket és a  csirkecombokat,
csirkeszarnyakat rétegezve. Soval, kevés borssal, oregandval
izesitjik, a tetejére mindig krumpli keriiljon. A legkisebb langon, fed6
alatt kb. 1-masfél érat paroljuk, amikor a csirke megpuhult, levessziik

a fed6t és nagyobb langon még 10-15 percet siitjik.
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Babapizza

Fél kilo lisztet (lehet fehérliszt vagy fehér és rozsliszt vegyesen), 1
csomag szaritott élesztével (vagy 1 adag kockaéletszOvel, 125
grammossal) alaposan 6sszedolgozunk és fél liter langyos vizzel
Osszekeverjik. Nem kelesztjilk, hanem azonnal kicsi gombdcokat
gyurunk beldle és ebbdl gyartjuk a minipizzakat (vagy tobb nagyot,
amit aztan a kicsinek feldarabolunk). A tésztat nagyon vékonyra kell
nyUjtani, mert a siitében Ggyis megnd.

A sz6szhoz 4 szem paradicsomot kis kockakra szellink (vagy
hamozott paradicsomkonzervet passzirozunk dssze), és 2 gerezd
fokhagymaval, tengeri séval, oregandval, bazsalikommal, olivaolajjal
izesitve szdssza féziink. Ezt tessziik ra a pizzara, majd erre johet a
sajt vagy az egyéb feltétek, ami lehet cukkinikarika, sonka, brokkoli,
tikortojas, hal, kukorica, bab, hal izlés szerint. 200 fokos stitében kb.

10 perc alatt atsiil ez a tészta.

Problémaid vannak a baba etetéssel?

“Miért ilyen vélogatds?”

“Mikor fog mar kanallal enni?”
“Mennyi tejre van sziiksége?”
“Miért nem eszi meg az almat?”

“Vajon eleget eszik? Miért ilyen étvagytalan?”

A valaszokért (és segitségért) katt ide >>
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