EK GIDALARA GECIS

Bebegin yiyecegi elle dokunarak tanimasina izin verin

Kolay yutmasini saglamak ve ek gidanin akcigere kagmasini 6nlemek i¢in ek gida
verirken onu kucaginizda veya mama koltugunda kendini iy1 hissedecek sekilde dik
olarak pozisyon verin.

Bebeginiz yorgunsa uykusuzsa ek besinlere geg¢is icin iyi bir zaman degildir

Yeni besinleri ilk defa cocugunuza a¢ karnina deneyin.
Her seferde tek bir yeni gida deneyin Boyle allerjik reaksiyon oldugunda kolayca
taniyabilirsinizbaska bir gidaya gegmek i¢in 2-3 giin bekleyin.

Her yeni ek gidaya tek tek ve yavas yavas baglayin, az miktarlarla baslayip, miktar
zamanla (3-4 giin) artirin.
Sevmedigi bir giday1 zorla vermeyin, Reddettigi gidayi bir hafta sonra tekrar deneyin

Anne siitt almaya devam eden bebeklerde ek gidalar tek basina bir 6giin olmalidir.

Ek gidalar1 bebek i¢in uygun bir kasikla ya da bardakla verin, biberon kullanmamaya
6zen gosterin

Besinler hazirlanirken cam rende, kullanin.

Dis ¢ikarma bebegin huzursuz olabildigi bir donem oldugu i¢in; bu donemde fazla
1srarc1 olmayin

Cocugunuza vereceginiz her tiirlii gida dogal ve taze hazirlanmis olmalidir. Konserve,
dondurulmus, paketlenmis yiyecekleri, hazir meyve sular1 ve kolal1 igecekleri, igine
boya, tatlandirict veya aroma katilmis besinleri gocugunuza asla vermeyin.
Hazirladigimiz gidalar1 oda 1sisinda 2 saatten fazla bekletmeyin.

Cocugunuz ile birlikte siz de yiyin. Bu onun istahini arttiracaktir. Cocuklar kalabalikta
yemek yemeyi severler.

Yemek saatinin telassiz gegmesi bebeginizin sizi yemek yerken gérmesi, sizin
yediginiz gidalara ilgi duymasi ilerde onun da saglikli bir yemek yeme aligkanligi

gelistirmesine yardimci olacaktir.



e Bebeginiz bir yasina gelene kadar vitamin damlasi/ surubu verin. Onu her giin en az
yuzl ve elleri agikta olacak sekilde 15-30 dakika gilinese ¢ikarin.

o Bir yasina gelinceye kadar bebeginize tuzlu ve sekerli besinler, inek siitii, bal,
yumurtanin beyazini vermeyin

ASAKLAR 7.5 aya kadar yumurta sarisi

9. aya kadar tuz , seker, balik, yumurta beyazi, portakal suyu
1. yasa kadar ; bal ,st, kivi, salca, baharat, cikolata, cilek
**Qgiinler 3 ana ve 3 ara 6giin seklinde olmalidir.

** Ek gidalara gecerken ilk giinlerde taze meyva sulari,ardindan meyva piireleri,
yogurt, ¢orba, ilerleyen giinlerde sebze piireleri seklinde olmalidir

Ek besinlere baslangig:
1'inci hafta: Meyve suyu 2-3 kasik baslanir giderek artirilir.
2'inci hafta: Meyve piiresi ve ikindi 6giinii olarak yogurt baslanir.

3'Uncl hafta: Meyve piiresi, yogurt, sebze gorbasi asagida tarif edildigi gibi baglanarak
icerigi ¢esitlendirilir.

4'tnci hafta: Meyve piiresi, yogurt, sebze piiresi ve muhallebi verilir.

5'inci hafta: Meyve piiresi, yogurt, muhallebi ve karisik sebze piiresi verilir.
Meyve Suyu: Cocuga ilk verilecek meyve mevsimine gore elma ve havug

Elma, seftali ve armut gibi meyvelerin sulari taze olarak 1-2 tatli kasig1 miktarindan

baslanarak verilir ve yavas yavas arttirilir. Bir hafta meyvanin suyu daha sonra ise piiresi
verilir. Portakal ;,mandalina ve muz daha ileri aylarda (6 ayliktan sonra) verilmesi uygun olur.

Meyveler iyice yikanir, kabuklari soyulur ve cam rendede rendelenir. Temiz bir tel siizgeg
veya tiilbentle siiziilerek suyu elde edilir. Meyve suyuna baslandiktan bir hafta sonra piire
halinde verilebilir. Meyve sularina seker eklenmemelidir!Ornek baslangi¢c meniisii;

1.gln sabah 10 da :Yarim elma suyu

2.9Un : % elma suyu

3.gun : tam elma suyu

4.glin : 1 elma suyu + yarim havug suyu



5.gun : 1 elma suyu+ % havug suyu
6.gun: 1 elma suyu+ tam havug suyu
7.giin: sabah meyve suyu ,ikindi mayalanmis iki kasik yogurt
8. glin: meyve suyu+ yarim ¢ay bardagi yogurt
9.glin: meyve suyu + 1 ¢cay bardagi yogurt
10.giin : meyve suyu + yogurt +6glen ¢orba
11.gilin : MS+ Corba + Yogurt
12.giin: Sabah : elma piiresi ; Oglen: ¢orba ; Ikindi: yogurt
13.glin: elma piiresine yarim armut suyu ekle + 6glen ¢orba + ikindi yogurt
14. guin: ¢orbaya 1 kabak ekle
15. giin: meyve piiresi + ¢orba + yogurt
16. giin : meyve piiresi + ¢orba + yogurt
17. giin: meyvenin i¢ine yarim muz ekle . Oglen : corba + Ikindi: yogurt
3 gun devam et.

21. giin : sabah meyve + 6glen ¢orba( ¢orbaya 3- 4 yaprak 1spanak at, pisince
1spanaklari ¢ikart.) + ikindi yogurt.

3 gun devam et.
25.glin : meyve+ ¢orbaya maydonoz at , pisince ¢ikar.+ ikindi yogurt.
CORBA:

1 Patates ,1 havug,?2 tatl kasig1 piring ,2 kupa suyu diidiikliide 15 dakika pisir.i¢ine 1 kasik
zeytinyag1 koy. Yarisini yesin, yarisini ertesi giin.

YOGURT-CORBA-MUHALLEBI TARIFLERI

Yogurt Yapimi

Siit (anne siitli veya mama)kaynatilir, elin dayanabilecegi sicakliga (40°C) gelinceye kadar
sogutulur. 1 litre siite 1-2 ¢orba kasigi siit iginde sulandirilmis 1 ¢orba kasigi yogurt maya
olarak eklenir ve yavasca karistirilir. Hareket ettirmeksizin oda sicakliginda 4-6 saat bekletilir.
Ardindan buzdolabina konur.



Muhallebi

Genellikle aksam 6giinii olarak 18-20 saatleri arasinda verilir. Muhallebi pastorize sit veya
formiil siitlerle hazirlanabilir.

Pastorize siitle hazirlanisi:(1 yas iizeri) 1 su bardag: pastorize inek siitii, yaklasik 3 tath
kasig1 (silme) piring unu, 2 tath kasigi (silme) sekerle yapilir. Piring unu soguk siitiin bir
kismiyla iyice ezilir. Kalan siit eklenir ve karistirilarak pisirilir. Inmeye yakin seker eklenir.

Hazir mamayla (formiil siit) hazirlamisi: (4ay-1 yas arasi)1 su bardagi su ve yaklasik 3 tath
kasig1 (silme) piring unu karistirilarak su muhallebisi yapilir. Atesten indirilir, hafif
soguduktan sonra 6 6l¢ek hazir mama toz halinde katilir. Gerekirse tel slizgegten gegcirilir.

CORBALAR

SEBZE CORBASI VE PURESI

Genelikle 6gle 6gilintinde, 1-2 tath kagigindan baslanarak yavas yavas artirilarak verilir.
Hazirlamisi: Sebzeler (yarim kiiciik boy patates ve havug) ve 1 tath kasigi (silme) piring ya da
irmik iyice yikanir. Sebzelerin kabuklar1 soyulur, kiigiik pargalar halinde (kiip seklinde)
dogranir. Kiiciik bir tencere (tercihen celik) i¢ine 2 su bardagi su ve 1 yemek kasigi (silme)
zeytinyag1 konur. Diger tiim malzemelr ilave edilir. Tencerenin agz1 iyice kapatilir. Sebzeler

yumusayincaya kadar pisirilir. Pistikten sonra ¢atalla ezilerek bebege yedirilir. Baslandiktan
2-3 hafta sonra corbaya 1 kofte kadar yagsiz kiyma, mevsimlik sebzeler eklenir.

TARHANA:
Yogurt (100 cc) (bir ¢ay bardagi), Bugday unu (2 yemek kasig1), Degisik sebzeler,2 kupa su ,
1 kasik zeytinyagi, 1 ceviz biiytlikliiglinde kiyma

Yapilist: Once kiymayi kendi suyu ile kavur. Sonra digerlerini ekle. Diidiikliide 15 dak. pisir,
rondola.



ARPA SEHRIYE :

2/3 ¢ay bardagi sehriye, 2 kupa su, 1-2 ¢esit sebze , 1 kasik zeytin yagi, 1 kibrit kutusu kadar
tavuk gogsii.

Yapilist: Once tavuk gdgsiinii dogra ve kavur sonra digerlerini ekle pisince rondola.

YOGURT CORBASI

1 ceviz i¢i kadar kiyma , 2 yemek kasig1 yogurt, 1 tath kasigi un, 2 kupa su, 1 tatl kasig
piring, yarim patates, nane, zeytinyagi.

Yapihsi: Once kiymay: kavur, unla yogurtu ¢irp sonra digerlerini ekle. Diidiikliide 15 dk pisir
sonra rondola.

MERCIMEK CORBASI: (2 porsiyon)

2yemek kasigr mercimek, 1 boy havug
1 kii¢iik boy patates,1 /4 kiigiik dilim sogan, 1 ¢cay bardagi su

Yapihisi: Bir tencereye 2 yemek kasigi mercimek, 2 ¢cay bardagi su konur. 1 kiigiik boy havug,
patates ve sogan rendelenip, 1 yemek kasig1 zeytinyagi, eklenip pisirilir.

ETLI SEBZE YEMEKLERI (tavuk, dana kiyma)

(2 porsiyon)

30 gr. (1 kofte kadar) et

1 yemek kas181 piring

1 sebze( 1spanak, kabak, domates, semizotu)
1 tath kasig1 zeytinyagi

1 kiiciik sogan

Yapilisi: Sebzeler dogranarak bir tencereye konur, lyemek kasigi piring,mercimek, bulgur ile
1 tath kasig1 zeytinyagi az su konup pisirilir. Sebzenin tiiriine gére dolma seklinde veya
kiymali sebze yemegi olarak yedirilir.

TAZE FASULYE VE ISPANAK YEMEGI(7 AYLIKTAN ITIBAREN VERILEBILIR)

Taze Fasulye: 1 avug fasulye, 1 ceviz i¢i kiyma , ' patates , 1 tath kasig1 piring , 1
tatl kasig1 zeytinyagi, 1 kupa su . Diidiikliide pisir rondola.

Ispanak: 1 avug 1spanak , 1 ceviz i¢i kiyma , yarim patates , 1 tath kasigi piring , 1
tath kasig1 zeytinyagi, 1 kupa su . Diidiikliide pisir ,rondola .



Kabak dolmasi( 8ayliktan itibaren verilebilir). Kabaklari oy . I¢ine piring ,kiyma,
oyulmus domates , sarimsak , sogan , nane , maydonoz koy, pisir. Catalla ez , yedir.



