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INEK SUTU ICERMEYEN TAMAMLAYICI BESINLER ICIN!

inek suitti alerjisi olan kuictik gurmeler icin zengin tarifler
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Tamamlayici besinlere baslamak sen

ve bebegin icin bliytk bir adim olup -
ozellikle de inek shtd alerjisi varsa - bir
cok soruyu beraberinde getirir. Nestlé
Health Science olarak bizler, bu 6nemli
adimda sana eslik etmek ve destek olmak
istiyoruz: inek stitli alerjisi hakkinda
degerli bilgilerle, glinliik yasam icin faydali
ipuclari ile ve bebegin icin bir cok lezzetli
tarifle.
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Bu broslirde sana ¢cocugunun beslenme-
sini her giin nasil cesitlendirebilecegini
gostermekteyiz. Sunu goreceksin: Ozel
mamalarimiz olan dogumdan itibaren
Althéra® ve Alfamino® ve 1 yasindan
itibaren Alfamino® Junior ile bu cok kolay
ve cabucak olmakta.

Okurken, hazirlarken ve yedirirken iyi
eglenceler dileriz!
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ALERJiSi NEDIR?

Bebeklerin yaklasik ytizde ikisi ile G¢linde - genellikle dogumu izleyen ilk bir kag
ayda - ortaya cikar ve bebeklerde en yaygin goriilen gida alerjisidir.

inek siitii alerjisi, bagisiklik sisteminin inek siitiindeki proteinlere karsi alerjik reaksi-
yon gostermesi halinde s6z konusudur. Tamamen anne siitliyle beslenen bebeklerde
de inek siiti alerjisi gelisebilir. Bunda reaksiyon, annenin aldig1 gidalar yoluyla anne
sttline giren st proteini tarafindan tetiklenir. Bebek inek siitli bazli bebek mamasi ile
besleniyorsa, s6z konusu reaksiyon, bunun icerdigi siit proteini ile baglantihdir.

Her iki durumda da bagisiklik sistemi bu proteinleri yabanci madde olarak kabul
ederek, gastrointestinal, cilt ve solunum semptomlariyla kendini gésterebilen alerjik
reaksiyonu tetikler.

inek siitii
alerjisini aciklayici
videoya git

N

Jnek satii olerjis
ILE LAKTOZ INTOLERANSI ARASINDAKI FARK

Bazi semptomlar benzer olsa da, inek siitii alerjisi ve laktoz intoleransi, temelden
farkl iki ayri teshistir!

P> inek siitii alerjisi bir bagisiklik reak- > Laktoz intoleransi, hem anne sitlinde
siyonudur. Alerjiyi tetikleyen protein hem de inek stitlinde bulunan laktoz
inek slttinden gelir ve annenin aldigl sekerini sindirme yeteneginin sinirli
gidalardan anne siitline de girebilir. olmasi veya hic olmamasi demektir.

SN

Sunu bilmekte fayda var: ¢
N

. Laktoz intoleransi, 3 yasindan kiictik cocuklarda inek
siitd alerjisi olsa bile cok nadiren goriltr.

inek stitti alerjisi teshisi bir doktor tarafindan
konmalidir!




Jnek siti alenfisinde
DIYET NASIL BASARILI OLUR?

Endiseye gerek yok: Cocugunun saglikl buyimek icin ihtiyac duydugu her seyi
alabilmesi icin inek sGtd alerjisi olan bebeklerin beslenmesinde pek cok imkan ve
uygun ¢6zim vardir.

Emzinmek, bebekler igin en iyisiclin

Anne s(td, icerdigi vitaminler, mineraller ve diger besin maddelerinden olusan ideal
ve dengeli bilesimiyle dogumdan itibaren bebeginin ihtiyaclarini karsilar.

inek siitii alerjisi olan bebeklerin bagisiklik sistemi hentiiz olgunlasmamistir. Bu ise,
enfeksiyon riskini artirir. Onlar icin anne siitl - tim bebekler icin oldugu gibi - vaz-
gecilmezdir, clinkl bagisiklik sisteminin gelisimini destekleyen pek ¢ok bilesen igerir.
Bunlar arasinda insan siitti oligosakkaritleri de (HMO) bulunmaktadir. Bunlar, anne
sttlinlin en blyik Gclinct kati bilesenidir. Anne siti yaklasik 200 farkli HMO yapisi
icermekte olup, bunlardan 2'FL ve LNNT en sik rastlanan HMO'lardan ikisidir.

.
Inek siitii aIerjisindi
sunu bilmekte fayda var:

* Tamamen anne stitliyle beslenen bebegin-
de inek siitii alerjisi ortaya cikarsa, emzir-
meyi birakmak zorunda degilsin. Beslenme-
sinde inek siitl proteini igeren Urlinlerden
kacinmaya dikkat et. Bu konuda bilmen -
gereken her seyi ayrintili bir beslenme |

i danismanliginda 6grenirsin. \




inek siitii alerjisi olan ve anne siitiiyle beslenmeyen bebekler icin cocuk doktorlari,
Althéra®, Alfamino® ve kiicik cocuklar icin de Alfamino® Junior Urlinlerimiz gibi yasa

uygun 6zel mamalari 6nermektedir.

Ozel mamalarimiz en son bilimsel bilgiler dogrultusunda gelistirilmistir ve anne
stutiindeki HMO ile yapisal olarak ayni olan her iki insan stitli oligosakkaridi* (HMO)

2'FL ve LNnT’yi icermektedir.

Dogumdan itibaren

Althéra® ve Alfamino®, azami 6zenle semptomlari en hizl ve etkili sekilde giderecek
bicimde tasarlanmistir. Bunlar, bebeginin biyimek ve gelismek icin ihtiyac duydugu

tiim besinleri saglarlar.

1 yasindan itibaren

Kicik cocuklarin bebeklerden farkli besin ihtiyaclari vardir. Bu nedenle de onlar icin

Alfamino® Junior 6zel mamasini gelistirdik.

Sunu bilmekte fayda var: ¢
Anne sutl, uzmanlar tarafindan bebek
beslenmesinin vazgecilmezi olarak kabul
edilmektedir. Bu, bagisiklik sisteminin
| gelisimini destekleyen pek ¢ok bilesen
icermektedir. Bunlar arasinda sunlari
. sagladigi bilinen HMO'lar da yer alir:
. Bagirsaktaki iyi bakterilerin bliyimesini
" tesvik etmek,

> Bagirsaktaki patojenleri azaltmak,

" P Bagisiklik sisteminin olgunlasmasini
desteklemek.

* Anne sttiinden elde edilmemistir.
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Mlthéra. inek siitii alerjisinde yogun hidrolize
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6zel mama

Ty

{

P HMO icerir

F
L7
=
T

BT 1
.
TERIRY
il
1 "'.I'-]'
AR Ty ¢

P> Helal

%100 inek siitii icermez,

siddetli inek siitii alerjisi ve coklu
gida alerijileri icindir

P %100 alerjenik olmayan amino asitler

sayesinde glivenli ve etkili semptom
giderme

» HMO icerir
P Ebeveynlerin ve doktorlarin da dogru-

ladigi gibi amino asit formdilleri arasinda
lezzette birinci

b inek siiti alerjisinde yogun hidrolize edilmis tiim 6zel
mamalar arasinda en ytiksek hidroliz derecesi sayesin-
de hizl ve etkili semptom giderme

> Hos bir tat icin, yogun hidrolize edilmis tim 6zel
mamalar arasinda en yliksek laktoz icerigine sahiptir
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inek stitl alerjisi klinik teshisi bir doktor tarafindan konmalidir. Ayrica, 6zel mamaya
gecmeden 6nce doktor tavsiyesi almak da 6nemlidir.
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Ozel mama ile beslenme tedavisine basladiktan iki ile dért hafta sonra bebegindeki
semptomlar azalacaktir. Stresin ve endiselerin kisa stirede ortadan kalkacak ve aile
hayatinizin her anindan yeniden keyif almaya baslayacaksin.

Kati gidalara gecis

inek stitli alerjisi olan bebeklerde tamamlayici besinlere gecilmesinden énce dok-
torla gorisilmelidir. Tamamlayici besinlere gecilmesi tiim aile icin heyecan verici bir
doénemdir. Ama endiselenmene gerek yok, tamamlayici besinlere normal gecebilirsin -
ancak icinde inek sttt bilesenleri olmayanlara.

Tamamlayici besinlere geciste tavsiye: Dikkatli bir sekilde ilerleyin. Cocugunun
beslenme planina adim adim kiigiik miktarlarda yeni yiyecekler ekle. Boylece, alerjik
reaksiyon gosterirse, buna hangi yiyecegin yol a¢tigini hemen anlayabilirsin.

Cocugunun diyetinde degisiklik yapmadan veya tamamlayici besinlere gegmeden
once doktora danis!

10




12

Tamamlaqwo besine

gecise digkin Tavsiyeler

Cesitlilik en basindan itibaren nemlidir,
clinkl bebeginizin tat tercihleri cok erken
gelisir. Farkli sebze tlirlerini sirayla, 1lik,
ince pire haline getirilmis ve kicik mik-
tarlarda ver, 6rn. patates, yaban havucu
veya havug.

Baslangic icin alerjik reaksiyona neden
olmasi muhtemel olmayan distk aler-
jenli yiyecekleri sec. Bu konuda 6nceden
ayrintilica doktoruna danis.

Bebeginin yedigi lapa miktari baslangicta
hic 6nemli degildir. Muhtemelen her
6glinde bir ya da iki kasik tamamlayici
besinden daha fazla yemeyecektir. Bu
miktar tamamen normaldir.

Bebegini ilk kez kasikla besleyeceksen,
mutfakta ortaligin karisacagindan yola
citkmalisin. En iyisi dnceden kendine 6nlik
ve bebegine de mama 6nllgi tak, camasir
makinesi daha sonra gerisini halledecektir.

Tamamlayici besinlere baslarken sabir en
onemli unsurlardan biridir. Bebegine ka-
sikla yemeye ve yeni yeni tatlara alismasi
icin yeterli zaman tani.

Yemekten 6nce ve yemek sirasinda sakin
ve keyifli bir ruh hali olumlu bir yemek
ortaminin olumlu gecmesinde 6nemlidir.
Masada beraberce rahat oturun, bebegini
glilimseyerek veya kiiclik oyunlar yapa-
rak cesaretlendir ve ters giden bir seyler
olursa sinirlenme.

inek stitline alerjisi olan bebekler icin de
kavanozlarda lapa satilmaktadir. Alisveris
yaparken icindekiler listesinde siit olup
olmadigina her zaman cok dikkat et. Bu,
tiim hazir tritinlerde alerjen olarak etiket-
lenmek zorundadir.
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Bebeginin ilk cigneme hareketi, daha cok
dilin itme hareketi olup, bu ayni zamanda
konusma gelisimini de destekler. Kesici
disler ciktiginda ise, gercek cigneme
baslar ve yanak, dudak ve bogaz hareket-
leriyle, bunlar gliclendirilir.
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Bebegin piire haline getirilmis yiyeceklere
alisir alismaz, yeni kivamlar deneyebilirsin.
Yildiz veya harf seklinde makarna veya
cok yumusak pisirilmis kiip seklinde
sebze, yumusak meyve parcalari kadar
uygundur. Cocugun yiyeceklere elini de
uzatabilir.

Ev yapimi lapalari icinde 6zel mama
olmadan kisa bir siire buzdolabinda sak-
layabilirsin. Althéra® veya Alfamino®'yu
lutfen yedirmeye baslamadan hemen
once katin.

Eline yiyecek verdiginde cocugun bir neb-
ze 6zgirligin tadina varacaktir. Ornegin
buharda pisirilmis sebze ile yumusak
meyve parcalari, elleriyle kesfetmesi ve
kendi baslna yemeyi 6grenmesi icin cok
uygundur. Unlu mamdiillerde su gecerlidir:
Once siit icerip icermediklerini sorun
veya icindekiler listesini kontrol edin!

Tamamlayici besinlerin hazirlanmasinda su gecerlidir: Ev yapimi 6zellikle &

Zamanlama ¢ok dnemlidir: Bebeginin
yemek yerken ¢ok yorgun olmamasina
dikkat et. Clinki kasikla yemek yemeyi
o6grenmek, oldukca yorucudur.

Bebegin bir yiyecegi ilk defasinda sev-
mezse, tekrar denemek sihirli formuldar.
Ertesi glin kiicik miktarlarda tekrar dene.
Aynisi, bebegin agzini agcmak istemiyor ve
kasigi geri ceviriyorsa da gecerlidir.

Emzirirken anne sittindeki inek st
proteininden kacinmak icin asagidaki
bilesenlerden herhangi birini iceren
Urlinleri hic yememelisin: S(t, siit pro-
teini, peynir alti suyu proteini, kazein,

st kazeinat, laktalblimin, laktoz, krema,
tereyagl. Bu konuda daha ayrintili bilgiyi
kuhmilchallergie.info adresinden alabilir
veya gerekirse bir beslenme danismani ile
baglantiya gecebilirsin.

I

avantajlidir, cinkii o zaman %100 inek stitl icermediginden emin olabilirsin. &]
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 Jnek siiv alergisi

OLAN BEBEK VE COCUKLAR iCiN TARIFLER

Asagidaki sayfalarda Aline Besancenot ve Montpellier Universite Klinigi ile Hopital
Necker-Enfants (AP-HP) diyetetik ekipleri tarafindan gelistirilmis ve test edilmis olan
cok cesitli tarif onerileri bulacaksin. Verilen destek icin cok tesekkir ederiz!

Onemli:

Bu brosirdeki tarifler, inek siiti alerjisi teshisi konmus olan bebekler ve kiicik cocuk-
lar icin hazirlanmistir. Tamamlayici besinlere baslamadan énce litfen bebegin veya
kiiclik cocugun icin hangi 6zel mamanin uygun olduguna iliskin doktor gorusa al!

Kisaltmalar: Mevsimsel:
TT =Tutam 4 ilkbahar

CK = Cay kasigl

YK = Yemek kasig 9 Yaz

OK = Olcii kasigl

ml = Mililitre &¢ Sonbahar

g = Gram

DD = Derin dondurul- 3 Kis

mus Uriin

Sunu bilmekte fayda var:

Tarifler beher 1 porsiyon icindir

"@ 74&“’ el olsunt g”?\ iTIBAREN TARIFLER

18 19



7~ 10 dak. | 20 dak.
@ hazirlik pisirme

Mevsim * 'é' ” *

Malzemeler
P 100 g havug

P 30 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslen-
mesi icin uygun gazsiz su

P 1 CK kolza yagi

P 2 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu

Hazirlanisi

1. Havuclari yikayin, soyun ve kiip sek-
linde dograyin. Tencerede az miktarda
suda 20 dakika pisirin (pisip pismedigini
bicagin ucuyla kontrol edin) ve sonra
pire haline getirin.

2. Yumusak bir kivama gelene kadar
30 ml su ve yag ile karistirin. Piire yeni-
lebilecek sicakhga kadar sogudugunda,
Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

3. Bebegini ev yapimi pirenle beslemeden
once sicakligini kontrol et.

Tavsiye =

Karistirmak igin ¢cok fonksiyonlu bir
mutfak robotu veya el blenderi kullan.

Kobok piiresi
10 dak. 10 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler
150 g kabak
1 CK kolza yagi
2 OK Althéra® veya Alfamino® tozu

Hazirlanisi

1. Kabaklari yikayin, soyun, uzunlamasina
dorde bolin, gekirdeklerini ¢ikarin ve
kip seklinde dograyin. Buharli pisirici-
de 10 dakika pisirin (pisip pismedigini
bicagin ucuyla kontrol edin) ve ardin-
dan pure haline getirin.

2. Yumusak bir kivama gelene kadar
yagla karistirin. Yemek sogudugunda,
Althéra® veya Alfamino® tozunu katin
ve karistirin.

3. Bebegini ev yapimi pirenle besleme-
den 6nce sicakhgini kontrol et.

21



[alle pololes ezmesi

20 dak.

7= 10 dak.
@ hazirlik pisirme

Mevism * ‘é‘ “ *

Malzemeler
[» 100 g tatli patates

» 30 ml musluk suyu (kaynatilimis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

P> 1 CK kolza yag
P 2 OK Althéra® veya Alfamino® tozu

Yemek tavsiyesi "Q"

Hazirlanisi

1. Tath patatesi yikayin, soyun ve kip
seklinde dograyin. Tencerede az
miktarda suda 20 dakika pisirin (pisip

pismedigini bicagin ucuyla kontrol edin)

ve sonra plre haline getirin. Yumusak
bir kivama gelene kadar 30 ml su ve
yag ile karistirin.

2. Ezme yenilebilecek sicakliga kadar
sogudugunda, Althéra® veya
Alfamino® tozunu katin.

3. Bebegini ev yapimi pirenle besleme-
den 6nce sicakligini kontrol et.

T

et
.

Havug, balkabagi veyé-diéer b‘alkal;aklarl

g o le ge hagrlanigllecek k%_ blE tarif.
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Ba,//w/mgo corbrase

10 dak.
hazirhk

15 dak.
hazirlik

Mevism

Malzemeler
100 g balkabagi

90 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

1 CK kolza yagi
3 OK Althéra® veya Alfamino® tozu

Yemek tavsiyesi Q

Cok cesitli balkabagi tirleri vardir.
Birak bebegin onlari kesfetsin!

.

Hazirlanisi

1.

Balkabagini yikayin, soyun ve kiip sek-
linde dograyin. Tencerede az miktarda

suda 15 dakika pisirin (pisip pismedigi-
ni bicagin ucuyla kontrol edin) ve sonra
pire haline getirin.

. Homojen bir kivama gelene kadar

90 ml su ve yag ile karistirin. Corba
yenilebilecek sicakhga kadar sogu-
dugunda, Althéra® veya Alfamino®
tozunu katin.

. Bebegini ev yapimi corbanla besleme-

den 6nce sicakligini kontrol et.
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10 dak. 20 dak.
hazirlik pisirme
Mevism
Malzemeler

100 g yaban havucu

30 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

1 CK kolza yagi
3 OK Althéra® veya Alfamino® tozu
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Hazirlanisi

1.

2.

3.

Yaban havuglarini yikayin, soyun ve
kip seklinde dograyin. Tencerede az
miktarda suda 20 dakika pisirin (pisip
pismedigini bicagin ucuyla kontrol
edin).

Yumusak bir kivama gelene kadar

30 ml su ve yag ile karistirin. Piire yeni-
lebilecek sicakhga kadar sogudugunda,
Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

Bebegini ev yapimi piirenle besleme-
den once sicakligini kontrol et.

15 dak.
pisirme

@ 10 dak.
hazirlik
Mevism ” *

Malzemeler
P 100 g balkabagi

» 60 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

P 1 CK kolza yagi

P 2 OK Althéra® veya
Alfamino® tozu

Hazirlanisi

1. Balkabagini yikayin, soyun ve kiip sek-
linde dograyin. Tencerede az miktarda
suda 15 dakika pisirin (pisip pismedigi-
ni bicagin ucuyla kontrol edin) ve sonra
pire haline getirin.

2. Yumusak bir kivama gelene kadar 60 ml
su ve yag ile karistirin. Corba yenile-
bilecek sicakhga kadar sogudugunda,
Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

3. Bebegini ev yapimi corbanla besleme-
den 6nce sicakligini kontrol et.




10 dak. 20 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler
100 g rezene
20 g havug

90 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

1 CK kolza yagi
3 OK Althéra® veya Alfamino®

Hazirlanisi

1.

Rezeneyi yikayin ve kiip seklinde
dograyin. Havucu soyun, yikayin ve
kip seklinde dograyin. Her ikisini de
tencerede az miktarda suda 20 dakika
pisirin (pisip pismedigini bicagin ucuyla
kontrol edin) ve sonra pure haline
getirin.

. Yumusak bir kivama gelene kadar 90 ml

su ve yag ile karistirin. Rezene liflerini
ayiklamak icin ince bir elekten gecirin.

. Ezme sogudugunda, Althéra® veya

Alfamino® tozunu katin. Bebegini ev
yapimi ezmenle beslemeden 6nce
sicakhigini kontrol et.

e
. .
. .

Yemek tavsiyesi =

Bu tarifi biraz daha az su kullanarak
plireye de donustrebilirsin.
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20 dak. 15 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler

150 g taze veya derin dondurul-
mus bezelye

10 g pismis jambon (mUmkin
oldugunca tuza yatirilmamis/
nitritsiz)

30 ml bebek beslenmesine uygun
maden veya memba suyu
1 CK kolza yagi

3 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu

i e

Hazirlanisi

1. Bezelyeleri 15 dakika buharda pisirin
ve ardindan pilre haline getirin.

2. 30 ml su ile karistirin ve ince bir
elekten gecirin. Jambon ve yag katin ve
tekrar karistirin. Ezme sogudugunda,
Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.
Karnistirin.

3. Bebegini ev yapimi ezmenle besleme-
den 6nce sicakhgini kontrol et.




cﬂspmw,/alo ve berlam bolkle paloles piinesi

7~ 20 dak. 20 dak.
@ hazirlik pisirme

Mevism * ':é:' * *

Malzemeler

P 100 g taze 1spanak

P 50 g patates (Roseval cinsi)
P 10 gsogan

P 20 g kilciksiz berlam balig

P 30 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

P 1 YK hindistan cevizi stitu
P 2x % CK kolza yag
P 3 OK Althéra® veya Alfamino® tozu

Hazirlanisi
1. Patatesleri yikayin, soyun, kiip seklin-

de dograyin ve en az 10 dak. pisirin,
pisme stiresinin bitiminden yaklasik 2
dakika 6nce berlam baligini katin (pisip
pismedigini bicakla kontrol edin).

. Sogani soyun ve ince ince dograyin. Bir

tavada yarim cay kasig1 yagda kizartin.
Biraz su ilave edin ve ¢ektirin. Sogan
yari saydam hale gelmelidir.

. Ispanagi sogana katin ve 5 dakika

pisirin. Ispanagi 30 ml suyla karistirin.
Althéra® veya Alfamino® tozunu
katin. Patatesleri catalla ezin, berlam
baligini ufalayin ve kalan yag ile hindis-
tan cevizi sttlini karistirin.

. Patates ve berlam balig1 karisimini ispa-

nakla karistirin veya ayri olarak verin.
Bebegini ev yapimi pirenle besleme-
den 6nce sicakligini kontrol et.

Mervina balkle prraso, piresi

26 dak.
pisirme

" 20 dak.
hazirlik

Mevism

Malzemeler ._2
150 g beyaz pirasa
50 g patates
10 g kilgiksiz morina balgi
2 adet frenk sogani sapi

100 ml musluk suyu (kaynatilmis,

sogutulmus) veya bebek beslenmesi 3 3.

icin uygun gazsiz su
1 CK kolza yagi
3 OK Althéra® veya Alfamino® tozu i

Hazirlanisi
1.

Patatesleri yikayin, soyun, kiip seklinde
dograyin ve 10 dakika pisirin (pisip
pismedigini bicakla kontrol edin).

. Pirasayi cok ince halkalar halinde

kesin ve yagda 5 dakika kizartin.

100 ml su ekleyin ve kisik ateste yakla-
sik 10 dakika pisirin. Suyunu tamamen
ceker cekmez morina baligini ekleyin
ve yaklasik 1 dakika daha pisirin (pisip
pismedigini bicakla kontrol edin).

Morina baligini pirasa ile karistirin.
Patatesleri ince bir slizgecten gecirin
veya patates ezici ile ezin. Pirasayi,
morina baligini ve patatesleri ince
kiyilmis frenk sogani ile karistirin.

. Pireyi sogumaya birakin. Althéra®

veya Alfamino® tozunu katin. Bebegini
ev yapimi plrenle beslemeden 6nce
sicakligini kontrol et.



Kinsalv Mskeﬁp&/w.sd

' '@‘ 10 dak. | 20 dak.
hazirlik pisirme

- Mevism * -:é:-

Malzemeler

P 100 g brokoli

P 50 g patates

P 5 g kinoa (iyice yikanmis)

P 5 g limon kabugu (islenmemis limon)

» 60 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

: P 1 CK kolza yagi

» 3 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu

30

Hazirlanisi

1. Patatesleri yikayin, soyun ve kip sek-
linde dograyin. Brokoliyi parca parca
kesin ve yikayin. Patates ve brokoliyi
tencerede az su ile 20 dakika pisirin.

2. Kinoayi (iyice yikanmis) kaynar su dolu

bir tencerede 15 dakika pisirin.

3. Brokoliyi, yagi, limon kabugunu, 60 ml
suyu ve kinoay! karistirin. Patatesleri
ince bir slizgecten gecirin veya patates
ezici ile ezin.

4. Hepsini birlikte karistirin. Althéra®
veya Alfamino® tozunu katin. Bebegini
ev yapimi plrenle beslemeden 6nce
sicakhigini kontrol et.

| 2~ 15 dak.
Q hazirhk

e

20 dak.
pisirme

> ) U 4
Mevism '.,.' ”’

. Malzemeler

P 150 g karnabahar
P 50 g patates

5 P 1 CK kolza yagi
g P 27T kakule
i P 3 OK Althéra® veya Alfamino®

tozu

e

A t‘ I s
— ()
P
VAETRN
Hazirlanisi

1. Patatesleri yikayin, soyun ve kip
seklinde dograyin. Karnabahari parca
parca kesin ve yikayin. Karnabahar ve
patatesleri ayri ayri tencerelerde az
suda 20 dakika pisirin ve ardindan ptire
haline getirin.

2. Karnabahari yagla karistirin. Patatesleri
ince bir slizgecten gecirin veya patates
ezici ile ezin. Her iki pireyi de karna-
bahar-patates pliresine donistiiriin
ve kakule ekleyin. Soguduktan sonra
Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

3. Bebegini ev yapimi pirenle besleme-
den 6nce sicakhgini kontrol et.
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25 dak.
pisirme

= 20 dak.
Q hazirlik
Mevism ':9:‘ ”

Malzemeler
P 150 g patates

P 10 g sogan

P .10 g pismis jambon (mimkiin oldu-
gunca tuza yatirilmamis/nitritsiz)

P 60 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

P % CK kolza yagi
5 P 4 OK Althéra® veya Alfamino® tozu

Hazirlanisi

1.

Patatesleri yikayin, soyun, kiip seklinde
dograyin ve yakl. 20 dakika az suda
tencerede pisirin (pisip pismedigini
bicakla kontrol edin). Soganlari soyun
ve ince ince dograyin.

. Soganlari kiicuk bir tencerede yarim

cay kasigl yagda kizartin. Biraz su ilave
edin ve ¢ektirin. Sogan yari saydam
hale gelmelidir.

. Patatesleri ince bir elekten gegcirin

(patatesleri karistirmayin). Patates pui-
resini kiip seklinde ¢ok ince dogranmis

jambon, sogan ve 60 ml suyla karistirin.

Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

4. Bebegini ev yapimi plirenle besleme-

den once sicakligini kontrol et.

Tavuk Amlcaxmée

'@‘ 20 dak. 25 dak.
hazirlik

pisirme
Mevism ” #

Malzemeler

P 10 g tavuk fileto

P 5 g uzun taneli piring (iyice yikanmis)
» 80 g havug

P 20 g beyaz pirasa

P 60 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

P 1 CK kolza yagi
P 3 OK Althéra® veya Alfamino®

Hazirlanisi

1. Pirinci bir tencerede 20 dakika pisirin ve

sliztin. Pirasay!i ince halkalar halinde ke-
sin ve yikayin, havuclari yikayin, soyun
ve kip seklinde dograyin.

. Pirasa ve havuclari 25 dakika buharda

pisirin. Pisirme stresinin bitiminden
yaklasik 5 dakika 6nce tavugu katin
(pisip pismedigini bicakla kontrol edin).

. Yumusak bir kivam elde etmek icin

tavugu, pirasayi, havucu, yagi ve pirinci
60 ml su ile pire haline getirin. Soguma-
ya birakin ve Althéra® veya Alfamino®
tozunu katin.

. Bebegini ev yapimi fricassée ile besle-

meden 6nce sicakligini kontrol et.
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Rushkuslu sebze pinesi

20 dak.
hazirlik

20 dak.
pisirme

Mevism

Malzemeler

34

50 g havuc

50 g kabak

10 g sogan

5 g kuskus (iyice yikanmis)
1 CK kolza yagi

1 CK cekirdeksiz kuru tGziim
2 TT kimyon

3 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu

Hazirlanisi

1.

Havuclari ve kabaklari yikayin, soyun
ve kip seklinde dograyin. Sogani soyun
ve dograyin. Havuclari ve sogani

20 dakika tencerede az suda pisirin.

. 5 dakika pisirdikten sonra kabaklari

ve ¢ekirdeksiz kuru tGzimleri ekleyin.
Sebze pistiginde, yag ve kimyon ile
karistirin. Kuskusu ekleyin ve 5 dakika
sismeye birakin.

. Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

Bebegini ev yapimi plireyle besleme-
den 6nce sicakligini kontrol et.

= 15 dak.

Demales ve /am(:w soslw

uddvz makarna

15 dak.

hazirlik pisirme

Mevism * ':é:' ”’ *

‘Malzemeler
P 10 g yildiz/harfli makarna

» 10 g pismis jambon (mimkiin oldu-
gunca tuza yatirnlmamis/nitritsiz)

P 10 g sogan
P 100 g domates

P 100 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

P 3 OK Althéra® veya Alfamino®

tozu

~ Hazirlanisi
1,

Makarnayi kaynar su dolu bir tencerede
10 dakika pisirin (makarna yumusak
olmalidir). Domatesleri yikayin, soyun
ve kip seklinde dograyin. Sogani soyun
ve dograyin. Kiiclk bir tencerede yagda
yaklasik 2 dakika kizartin.

. 100 ml su ekleyin ve su tamamen

buharlasana ve soganlar yumusayana
kadar pisirmeye devam edin. Kiip
seklinde dogranmis domatesleri ve cok
ince kip seklinde dogranmis jambonu
ekleyin ve hepsini 2 dakika pisirin.

. Sosu sogumaya birakin, Althéra® veya

Alfamino® tozunu katin. Makarnalari
ekleyin. Bebegini ev yapimi 6glinle
beslemeden 6nce sicakligini kontrol et.
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(/amlltlalv muwg plirest

10 dak. 5 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler
100 g muz
Bir vanilya cubugu 6zu
2 damla limon suyu

1 OK Althérae veya Alfamino®
tozu

Hazirlanisi

1. Muzu catalla ezin ve limon suyuyla
birlikte kiclik bir tencerede 5 dakika
pisirin veya limon suyuyla birlikte

mikrodalgada agzi kapali bir kapta S ... .
2 dakika isitin. (/F/Wl/

2. Yumusak bir kivama gelene kadar vanil-
ya 6ztiyle karistirin. Piire yenilebilecek '@ 10 dak. 2 dak. Hazirlanisi

sicakliga kadar sogudugunda, Althéra® hazirlik pisirme 1. Seftaliyi yikayin, soyun ve parca parca
veya Alfamino® tozunu katin. . kesin. Mikrodalgada agzi kapali bir kap-
Mevism '.’C ta veya kuiciik bir tencerede cok kisik
3. Bebegine pilireyi ilik veya soguk olarak ateste 2 dakika pisirin (pisip pismedigi-
ver. ni bicagin ucuyla kontrol edin).
Malzemeler 2. Yumusak bir kivama gelene kadar karis-
) tirin. Pire yenilebilecek sicakliga kadar
b 100 g seftali sogudugunda, Althéra® veya Alfamino®
P 1 OK Althéra® veya Alfamino® tozu tozunu katin.

ver.

=

et
. .
R .
=

3. Bebegine pureyi ilik veya soguk olarak

Yemek tavsiyesi =
Bu tarif nektarin ile de yapilabilir. _' @
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Elma piiresi

= 10 dak. | 10 dak.
Q hazirlik pisirme

Mevism ” #

Malzemeler
» 100 g elma

P 1 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu

38

10 dak. = 3 dak. Hazirlanisi
hazirhk pisirme

1. Armudu yikayin, soyun ve kiip seklinde
Mebiem dograyin. Mikrodalgada agzi kapali bir
1 kapta veya kiiclik bir tencerede cok
kisik ateste 3 dakika pisirin (pisip pis-
medigini bicagin ucuyla kontrol edin).

Malzemeler

100 g armut
2. Yumusak bir kivama gelene kadar

30 ml su ile karistirin. Ezme yenilebi-
lecek sicakliga kadar sogudugunda,
Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

30 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

1 OK Althéra® veya Alfamino® tozu
3. Bebegine armut ezmesini ilik veya

Hazirlanisi soguk olarak ver.

1. Elmayi yikayin, soyun ve kiip seklinde
dograyin. Tencerede az miktarda suda
10 dakika pisirin (pisip pismedigini
bicagin ucuyla kontrol edin).

2. Yumusak bir kivama gelene kadar karis-
tirin. Pire yenilebilecek sicakliga kadar
sogudugunda, Althéra® veya Alfamino®
tozunu katin.

3. Bebegine elma piresini ilik veya soguk
olarak ver.

j
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5 dak. 0 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler
150 g cilek

4 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu

40

Hazirlanisi

1. Cilekleri yikayin, blenderdan ve sonra
ince bir elekten gecirin.

2. Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.

Bebegine tatliyr yedir.

Elmarahududu plrest

7= 10dak. | 10 dak.
Q hazirhk pisirme

. ) ‘ 4
Mevism * ',’,'

Hazirlanisi
P 90gelma
P 2-3 adet ahududu

P 1 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu

Yemek tavsiyesi Q

Hazirlanisi
1. Elmayi yikayin, soyun ve kiip seklinde

dograyin. Tencerede 10 dakika az suda
pisirin. Pisirme siresinin bitiminden

2 dakika 6nce ahududulari ekleyin
veya kapakl bir kapta mikrodalgada
3-4 dakika pisirin (pisip pismedigini
bicagin ucuyla kontrol edin).

. Yumusak bir kivama gelene kadar

karistirin ve ardindan ahududu cekir-
deklerini cikarmak icin plreyi ince bir
elekten gecirin.

. Piire yenilebilecek sicakliga kadar so-

gudugunda, Althéra® veya Alfamino®
tozunu katin. Bebegine plreyi ilik veya
soguk olarak ver.

<

Elma yerine armut da kullanabilirsin.
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(Mangelw—mwglw smesthie

0 dak. - Hazirlanisi
pisirme

%~ 10 dak.
hazirhk 1. Meyveleri parca parca kesin ve suyla

Mevism * .:Ié:. ” # ; karistirin.

_ 2. Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.
Malzemeler bl .~ Bebegine smoothieyi yedir.

p» 30 g muz

> 100 g mango '- Yag meyvesi piiresi
P 60 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi

icin uygun gazsiz su [

| s ¢ s
> tzo(z)uK AlfPETRC g i iy 1. Ahududulari ince bir stizgecten geci-
. o rerek ezin. Nektarin ve kayisiyi kiiclik
Mevism * "‘ kicik kip seklinde kesin, ahududu
plresiyle birlikte bir tencereye koyun
ve cok kisik ateste 2-3 dakika isitin.

7~ 10dak. | 3dak. Hazirlanisi
Q hazirlik pisirme

22 Malzemeler
Yemek tavsiyesi S P 50 g nektarin 2. Sogumaya birakin. Althéra® veya
Bir miktar vanilya 6z ekle. P 50 g kayisi Alfémino® tozunu katin. llik veya soguk
verin.

P 4 adet ahududu

P 2 OK Althéra® veya Alfamino®
tozu
- o

et
. .
. .

Yemek tavsiyesi ¢

% . Bir miktar vanilya 6zii ekle. %
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' '@* 10 dak. | 20 dak. " Hazirlanisi
hazirlik pisirme
1. Pirinci tencerede 20 dakika pisirin.

Mevism ” ;{:’; ; Ananasi soyun, kip seklinde dograyin
ve kisik ateste 5 dakika pisirin.

Malzemeler 2. Pirinci stizlin. Vanilya 6z(, ananas ve su
] ilave ederek karistirin.

P 80 g taze ananas

P10 g yuvarlak taneli piring - 3. Althéra® veya Alfamino® tozunu katin.
(iyice yikanmis) ; llik veya soguk verin. T

P % vanilya cubugu 6zi

» 90 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya bebek beslenmesi
icin uygun gazsiz su

i = P 3 OK Althéra® veya Alfamino® tozu

e
. -
. .

Yemek tavsiyesi =

Ananas yerine elma veya armut kullan.

Sunu bilmekte fayda var:

TSR Althéra® ve Alfamino®, 1 yasindan
sonra da bebegin icin tamamlayici
besin olarak kullanmaya devam

lqa,é
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27~ 20dak. | 18dak.
@ hazirlik pisirme

Mevism * ':’:'
Malzemeler
2 D 80 g kabak

» 50 g patlican
P 10 g sogan
£ > 30 g kirmizi biber
P 1 adet domates
P> 5 g bulgur (iyice yikanmis)
P 1 CK kolza yag)

P 130 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya kuctk cocuklarin
beslenmesi icin uygun gazsiz su

P 3 OK Alfamino® Junior tozu

Hazirlanisi

1.

Bulguru kaynar su dolu bir tencerede
10 dakika pisirin ve stizlin. Sebzeleri
yikayin ve biberleri kiip seklinde
dograyin. Kabak ve patlicani soyun ve
kiip seklinde dograyin. Sogani soyun ve
parca parca kesin.

. Sogani ve biberi yagda 3 dakika pisirin.

100 ml su, kabak, patlican ve domatesi
ilave edin ve sebzeler yumusayana
kadar karistirarak 5 dakika pisirin.

. 30 ml su ve bulgurla karistirin.

Alfamino® Junior tozunu katin. Cocu-
gunu ev yapimi 6giinle beslemeden
once sicakligini kontrol et.

Mararly patates pinesi

20 dak. = 25 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler
100 g patates
2 mantar
1 TT kekik
1 CK kolza yagi

3 OK Alfamino® Junior

Hazirlanisi
1. Patatesleri yikayin, soyun, kip seklinde

dograyin ve 15 dakika buharda pisirin.
Mantarlari temizleyip dograyin ve
baska bir tencerede 10 dakika buharda
pisirin.

2. Mantarlari yag ve kekik ile karistirin.

Catalla ezerek pure haline getirilmis
patatesleri ilave edin. Karistirin,
sogumaya birakin ve Alfamino® Junior
tozunu katin.

3. Cocugunu ev yapimi 6giinle besleme-

den 6nce sicakligini kontrol et.
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HNindistan cevigl silli khushonmay kremase

7~ 20dak. | 15dak.
@ hazirlik pisirme

Mevism *

Malzemeler

> 100 g taze yesil kuskonmaz ucu
P> 30 g patates

P 1 YK hindistan cevizi siitii

P 1 CK kolza yagi

P 3 OK Alfamino® Junior

48

Hazirlanisi

1. Kuskonmazi yikayin, soyun ve parca
parca kesin. Patatesleri yikayin, soyun
ve kiip seklinde dograyin. Tencerede
15 dakika az suda pisirin ve ardindan
pure haline getirin.

2. Hindistan cevizi sitl ve yagla karistirin.

Soguduktan sonra Alfamino® Junior
tozunu katin.

3. Cocugunu ev yapimi 6glinle besleme-
den 6nce sicakhgini kontrol et.

Dematesli ve &mlegenlb makarna salalase

10 dak. | 10 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler
10 g kiiclik makarna
1 adet feslegen yapragi
1 adet domates
1 CK kolza yagi
1 CK bal
1 silme CK domates plresi

1 YK musluk suyu (kaynatiimis, sogu-
tulmus) veya kicuk cocuklarin beslen-
mesi icin uygun gazsiz su

3 OK Alfamino® Junior tozu

Hazirlanisi

1. Makarnalari 10 dakika pisirin ve sliziin.

2. Domatesi yikayin, soyun cekirdeklerini
cikarin ve kiip seklinde dograyin.

3. Suyu, domates piiresini, Alfamino®
Junior tozunu, bali ve yagi karistirin.
Kip seklinde dogranmis domatesleri,
makarnayi ve ince kiyllmis feslegeni
ilave edin. Makarna salatasini cocugu-
na yedir.

@/
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Kremalv %%ach&

Y 10dak. | 5dak.
hazirlik pisirme

Mevism * ” #

Malzemeler

P 2 adet domates
» 10 g kirmizi biber
P 1 CK kolza yagi
» 1 CKbal

P 2 YK musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya kicuk cocuklarin
beslenmesi icin uygun gazsiz su

P 3 OK Alfamino® Junior tozu

\ R

A ST AT
1
|
|

Hazirlanisi

1. Kuskonmazi yikayin, soyun ve parca
parca kesin. Patatesleri yikayin, soyun
ve kip seklinde dograyin. Tencerede
15 dakika az suda pisirin ve ardindan
pire haline getirin.

2. Hindistan cevizi stitl ve yagla karistirin.
Soguduktan sonra Alfamino® Junior
tozunu katin.

3. Cocugunu ev yapimi 6glinle besleme-
den 6nce sicakligini kontrol et.

Kes giiveci

N 20 dak. | 20 dak.
hazirlik pisirme

Mevism ” #

Malzemeler
» 50 g havuc
P 50 g pirasa
» 50 g patates
P 10 g sogan

P 120 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya kiictik cocuklarin
beslenmesi icin uygun gazsiz su

P 1 CK kolza yagi
» 3 OK Alfamino® Junior tozu

Yemek tavsiyesi s

Cocugun icin glivece biraz kurutulmus
kekik ekle.

Hazirlanisi

1. Sebzeyi yikayin, soyun ve kiclik kliclik
dograyin. Tencerede 20 dakika az suda
pisirin.

2. 120 ml su ve yagla karistirin. Sogu-
duktan sonra Alfamino® Junior tozunu
katin. Cocugunu ev yapimi glivecinle
beslemeden 6nce sicakligini kontrol et.




Lohanal dmw% Afi/e/te»sw

10 dak. = 23 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler

20 g domuz filetosu

150 g lahana (ince yapraklari sec)
80 g patates

10 g sogan

1 CK kolza yagi

2 TT kekik

1 OK Alfamino® Junior tozu

e
. .
. .

Yemek tavsiyesi =

Tath ve doyurucu tatlari ortaya cikarmak
icin kiclk bir parca elma ilave et. Sebze

miktarini cocugunun istahina gére ayarla.

Hazirlanisi

1. Sogani soyun ve kip seklinde dograyin.

Lahanayi yikayin, cok kiictk parcalar
halinde kesin ve 3 dakika pisirin. Pata-
tesleri yikayin, soyun ve kip seklinde
dograyin. Soganlari, lahanayi ve kiip
kip dogranmis patatesleri birbirinden
ayri 20'ser dakika pisirin. Domuz file-
tosunu kicuk parcalar halinde kesin ve
yine ayr olarak yaklasik 5 dakika pisirin
(pisip pismedigini bicakla kontrol edin).

. Lahana, sogan, kekik ve domuz fileto-

sunu karistirin. Catalla ezilmis patates-
leri yag ile birlikte ekleyin. Soguduktan
sonra Alfamino® Junior tozunu katin.
Cocuguna ev yapimi yemegi vermeden
once sicakligini kontrol et.

Sebeli tavuk yahni

= 20dak. | 25 dak.
@ hazirlik pisirme

Mevism * ':é:' * #

Malzemeler

P 80 g havug

P 50 g kabak

P 10 g sogan

» 20 g tavuk

P 20 g kirmizi biber

P 1 silme CK domates pliresi
P> 1 CK kolza yag!

P 2TT tarcin

P Cok az sarimsak

p 3 OK Alfamino® Junior

Yemek tavsiyesi ¢

Tarcin yerine kimyon koy.

PR

. .
. .
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Hazirlanisi

1. Sebzeyi yikayin, havuclari ve kabaklari
soyun ve kiiclik kiictik kip seklinde
dograyin. Sogani soyun ve kiip seklinde
dograyin. Havug, sogan ve biberleri bir
tencerede az suyla 25 dakika pisirin.

2. 5 dakika sonra kabaklari ilave edin ve

pisirme siiresinin bitiminden yaklasik
5 dakika 6nce tavugu ekleyin (pisip
pismedigini kontrol edin).

3. Sebzeler pisince 1/3'lUn{ targin, tavuk,

domates puresi ve yag ile karistirin.
Kalan sebzeyi ilave edin. Soguduktan
sonra Alfamino® Junior tozunu katin.

4. Cocuguna ev yapimi yahniyi vermeden

once sicakligini kontrol et.

53



Kegarmus hindi

7~ 20 dak. 22 dak.
Q hazirlik pisirme

Mevism * -:é:- ”v #

Malzemeler

P 20 g pismis hindi
P 1 adet domates
P 130 g kabak

p 10 g sogan

P 50 g kirmizi biber
P 5 gince irmik

P 1 CK zeytinyagi
» % CK bal

P 2 TT kekik

» 3 OK Alfamino® Junior

Hazirlanisi

1. Sogani soyun ve dograyin. Domates ve
kabagi yikayin, soyun ve kip seklinde
dograyin. Biberi de ayni sekilde yikayin
ve kip seklinde dograyin.

2. Hepsini yagla birlikte kiictik bir tence-
reye koyun, agzini kapatin ve kisik ates-
te 20 dakika pisirin. Pisirme esnasinda
gerekirse biraz su ekleyin.

3. Hindiyi, irmigi, bali ve kekigi ilave
ederek, 2 dakika daha pisirin.

4., Soguduktan sonra Alfamino®

Junior tozunu katin. Cocugunu besle-
meden once sicakligini kontrol et.

Bébe/zige/ue//'ambwdwka,bakgaam

20 dak. 20 dak.
hazirlik pisirme

Mevism

Malzemeler
150 g kabak

20 g pismis jambon
(mUmkln oldugunca tuza yatiriimamis/
nitritsiz)

1 CK kolza yagi
1 TT biberiye
1 CK misir nisastasi

120 ml musluk suyu (kaynatilimis,
sogutulmus) veya kictk cocuklarin
beslenmesi icin uygun gazsiz su

3 OK Alfamino® Junior tozu

Yemek tavsiyesi .'Q:

<

Besamel sosunu hindistan cevizi ile de
hazirlayabilirsin.

Hazirlanisi

1. Jambonu kiictk kicik kesin. Kabaklari
yikayin ve ince dilimler halinde kesin.
Kabaklari tencerede az suda 10 dakika
pisirin. Kabaklari ve jambonu firina
dayanikh bir kaba sirayla dizin.

2. Besamel sosu icin 120 ml su, nisasta,

ince kiyllmis biberiye ve yagi kiiclik
bir tencereye koyun ve koyu kivama
getirin. Soguduktan sonra Alfamino®
Junior tozunu katin. Gratenin lzerine
dokin ve 6nceden isitilmis firina
(180 derece, Ustten ve alttan isitarak)
yaklasik 2 dakika koyun.

3. Cocugunu beslemeden énce sicakhgini

kontrol et.

Yemek tavsiyesi ¢

Kekik yerine feslegen koyabilirsin. Sebze
miktarini cocugunun istahina gére ayarla.
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'@‘ 20 dak. | 15 dak.
hazirlik pisirme

Mevism ” #

Malzemeler
P 50 g havug

P 50 g kirmizi mercimek
(iyice yikanmis)

P 20 g sogan

P 5 g kinoa (iyice yikanmis)

P 3 adet taze maydanoz yapragi
P 1 CK kolza yagi

P 90 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya kucuk cocuklarin
beslenmesi icin uygun gazsiz su

p 1 OK Alfamino® Junior tozu

|
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Hazirlanisi

1. Havuglari yikayin, soyun ve kiip seklin-

de dograyin. Sogani soyun ve dograyin.

Mercimek, dogranmis havug, kinoa
ve sogani tencerede suyla 15 dakika
pisirin.

2. Slizduriin ve 90 ml su, yag ve kiyillmis
maydanoz ile karistirin. Soguduktan
sonra Alfamino® Junior tozunu katin.

- 3. Cocugunu beslemeden énce sicakhgini

kontrol et.

Kavug didimli jambon Taler,

Hazirlanisi

'@‘ 15 dak. | 17 dak.
hazirlik pisirme

Mevism * 'é' “ #

Malzemeler

P> 20 g pismis jambon
(mUmkin oldugunca tuza yatiriimamis/
nitritsiz)

» 120 g havug

P 1 CK kolza yagi

P> 2 YK hindistan cevizi siiti
» 1 CK misir nisastasi

P 3 OK Alfamino® Junior

Yemek tavsiyesi Q

Havuc yerine tath patates de kullanabilir-
sin. Bebegini yeni tatlarla tanistirmak icin
sosa biraz kori ekle.

1. Jambonu piire haline getirin ve taler
sekli verin.

2. Havuclari yikayin, soyun ve ince dilim-

ler seklinde dograyin. Bir tavada kisik
ateste yagla 15 dakika kavurun (pisip
pismedigini bicagin ucuyla kontrol
edin).

3. Hindistan cevizi st ve misir nisas-

tasini kliglik bir tencerede karistirin
ve sosu 2 dakika koyu kivama getirin.
Soguduktan sonra Alfamino® Junior
tozunu katin.

4. Hepsini bir tabaga koyun. Cocuguna

yemegi vermeden once sicakligini
kontrol et. Cocugunun dilimleri elle
tutmasina izin ver.
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Sertlestindmis (fandt/alv Fu,dmgz
Mujglw kokas kremase 70dskc | 1dak. Hazirlanis:

pisirme
1. Su, seker, vanilya 6z, yag ve agari

5 dak. 0 dak. Mevism kiiclik bir tencereye dokin ve
hazirhk pisirme 1 dakika kaynatin.
Mevism Malzemeler 2. Yumurta sarisini ilave edin ve

iyice cirpin. Sogumaya birakin ve
% vanilya cubugu 6zl Alfamino® Junior tozunu katin.

Malzemeler HaZIr|anI$I 2 kaliba dokiin ve en az 1 saat

1 adet olgun muz 1. Muzu soyun, catalla ezin ve 30 ml su, 0.5 g agar buzdolabinda bekletin.

30 ml musluk suyu (kaynatilmis, kolza yagi ve kakaoyla karistirin. 10 g pudra sekeri

sogutulmus) veya kicik cocuklarin 1 yumurta sarisi (cok taze)
beslenmesi icin uygun gazsiz su 2. Alfamino® Junior tozunu katin. Cocu-

gunu ev yapimi kremanin tadina vardir.
1 CK kolza yagi

3. Pudingi cikar ve ¢cocuguna yedir.

1 silme CK nisasta

1 CK kolza yagi

1 CK sekersiz kakao tozu 120 ml musluk suyu (kaynatiimis,

3 OK Alfamino® Junior tozu sogutulmus) veya kicuk cocuklarin
beslenmesi icin uygun gazsiz su

O 1 OK Alfamino® Junior tozu

Yemek tavsiyesi = :
Tat katmak icin muza biraz elma veya
armut da ekleyebilirsin.

L T




Hazirlanisi

1. Elmayi yikayin, soyun ve dilimleyin. Bir
kaseye koyun ve su ilave edin. Mikro-
dalgada 3 dakika pisirin ve sogumaya
birakin.

2. 2 tartdlet kalibini yaglayin. Yumurtanin
hepsini beyaz renge gelene kadar
sekerle cirpin. Sonra unu ilave edin.

3. Firini 6nden 180 °C'ye isitin. Elmalari
2 kaliba paylastirin, Gizerlerine hamuru
dokin ve pastalari firinda 10 dakika
pisirin.

4. Alfamino® Junior tozunu elmalari
pisirmek icin kullanilan suda eritin ve
vanilya 6zlni ekleyin.

5. Pastalari bu karisimla yumusatin. Tarto-
letleri kaliptan cikarin ve kalan vanilyali
karisimi Gizerlerine dékin. Soguduktan
sonra elmali pastayi cocuguna yedir.

5 ‘;—"‘-"-"‘ &
i TR e o

ya'/}m ada

7= 80dak. | 4 dak.
hazirlik pisirme

Mevism * ':é:' ” #

Malzemeler

P> 1 adet yumurta (cok taze)
» 15 g seker

P 10 g misir nisastasi

P> % vanilya cubugu 6zii

» 120 ml musluk suyu (kaynatilmis,
sogutulmus) veya kicik cocuklarin
beslenmesi icin uygun gazsiz su

p 3 OK Alfamino® Junior

e
o -

Yemek tavsiyesi =

Vanilya yerine kakao kullanabilirsin.

Hazirlanisi

1. Yumurtanin akini sarisindan ayirin.

Yumurta sarisini 10 g sekerle cirpin,
nisasta, vanilya 6zl ve suyla karistirin.
Kicuk bir tavada orta ateste 2-3 da-
kika koyu kivama getirin. Soguduktan
sonra Alfamino® Junior tozunu katin.
Buzdolabinda 1 saat daha sogumaya
birakin.

2. Yumurta akini kalan 5 g sekerle

katilasana kadar cirpin. Bir tencerede
biraz su isitin ve cirpilmis yumurta akini
bir yemek kasigiyla porsiyonlar halinde
Gizerine koyun. Her iki tarafini da
20-30 saniye pisirin ve delikli diiz
kepceyle cikarin. Cocuguna bu yiizen
adayi pudingin izerinde yedir.
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Kuumuge meyveli tinamisw Targe tatle

7~ 20dak. | 5 dak.
hazirlik pisirme

Mevism ” #

Malzemeler

P 10 g nisasta

P 2 adet kedidili

P 1 adet yumurta (cok taze)
P 80 g hindistan cevizi siiti
P 50 g ahududu

P 50 g cilek

P 10 g seker

P 3 OK Alfamino® Junior tozu

Hazirlanisi

1. Nisastay! hindistan cevizi sttliyle
cirpin. Seker ekleyin ve koyu kivama
gelene kadar tencerede kaynatin.

2. Ocaktan indirin. Yumurta sarisini ilave
edin ve iyice cirpin. Sogumaya birakin,
Alfamino® Junior tozunu katin. Yumur-
ta akini sicakken cirpin ve dikkatlice
ilave edin.

3. Meyveleri yikayin ve catalla ezin.

4. Meyve plresini, hindistan cevizi st
kremasini kedidillerini kat kat koyun.
Servise edene kadar buzdolabina
koyun.

P
. .
. 0

Yemek tavsiyesi <

Meyveleri mevsime gore degistir
Kisin egzotik meyveler kullanabilirsin.

Buha/zda/fuzgnw meyve salolose

'@ 10 dak. | 3dak.
hazirlik pisirme

Mevism * *

Malzemeler
» Y% armut

P Y% elma

P % muz

P> 1 CK portakal kabugu
(islenmemis portakal)

P 3 OK Alfamino® Junior tozu

.

. .
. .
. .

Yemek tavsiyesi S

Portakal kabugu yerine iki tutam tarcin
kullanabilirsin.

Hazirlanisi

1. Meyveleri yikayin, soyun ve kip
seklinde dograyin. Bir kaseye koyun ve
mikrodalgada veya kiictik bir tencerede
cok kisik ateste 3 dakika pisirin.

2. Soguduktan sonra portakal kabugunu
ve Alfamino® Junior tozunu katin.

Cocuguna salatayi ilik veya soguk
olarak ver.

©

@»ﬁ
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inek siitii alerjisi hakkinda daha baska bilgiyi su adresteki
web sitemizde bulabilirsin: www.kuhmilchallergie.info

L

Danisma ekibimiz, inek sutu alerjisi ile ilgili her tirlt sorunda sana yardimci olacaktir.

G Bilgilendirme hatti (licretsiz): 0800 6647237
(Pzt.—Prs. 09:00-17:00/Cuma 09:00-15:00)

@ E-Posta: info@pediatric-healthcare.de

Onemli agiklama: Anneler, inek siitii alerjisi olsa bile bebeklerini emzirmeleri igin cesaretlendiriimelidir. Bu, annenin beslenme-
sinde her tiir inek siitii proteini kaynagini uzak tutmak igin uzman bir beslenme danismanligi gerektirir. Ozel mama kullaniimasina
karar verilmesi halinde, etiket zerindeki kullanim talimatlari dikkate alinmalidir. Kaynatilmamis su, sterilize edilmemis biberon,
yanlis seyreltme ve uygun olmayan saklama, hazirlama ve yedirme, cocukta hastaliga yol agabilir. Doktor gbzetimi altinda kullanin.

Althéra®, Alfamino® ve Alfamino® Junior, 6zel tibbi amaca yénelik gidalardir (dengeli diyet). inek siiti alerjisinde diyet yénetimi

igin uygundur. Althéra® ve Alfamino®, bebekler icin dogumdan itibaren tek besin kaynagi olarak uygundur. Alfamino® Junior,

1 yasindan itibaren tek besin kaynagi olarak uygundur. Kontraendikasyonlar: Althéra®, Alfamino® ve Alfamino® Junior, galaktozemi
ve glukoz-galaktoz malabsorpsiyonunda uygun degildir.

o Nestle

%" HealthScience s

Nestlé Health Science (Deutschland) GmbH
Lyoner StraRBe 23, 60528 Frankfurt am Main

105532838 - LSon giincelleme: 06/2023



