SAGLIKLI BEBEK BESLENMESI
VE MENU ORNEKLERI




Sevgili anneler ve babalar,

Hamileligin basindan bebeginiz iki yasina gelene kadar
gecen ilk 1000 gin bebedinizin tim yasamt boyunca
sagligint etkileyen ¢cok 6nemli bir donemdir.
Bebeginizin beslenmesinde uygulamaniz gereken en
o6nemli ve vazgecilmez unsur dogumdan sonra ilk 6 ay
boyunca sadece anne sutt ile beslenmesidir.
Tamamlayict beslenmeye bebediniz 6 aylik oldugunda,
ayina uygun, uygun sekilde hazirlanmis ve uygun
miktarlarda besinlerle baslamalisiniz. Anne sttline
tamamlayict beslenmeye gectikten sonra da devam
etmelive bebediniz 2 yasina gelene kadar
strdtrmelisiniz.

Bebeginizin formula mama gereksinimi olup
olmadigina ve gerekiyorsa hangi formulanin uygun
olduguna hekiminiz karar vermelidir.

Turk Cocuk Gastroenteroloji, Hepatoloji ve Beslenme
Dernedi olarak bebeklerinizin beslenmesi konusunda
merak ettiginiz konulart agikladigimiz bu rehberi
olusturduk. Rehberimizde tamamlayict beslenme
strecinde bebedinize verebileceginiz saglikli besinlerin
hazirlanmasina yol gosterici olmast i¢in Diyetisyen
Gllden Demir'in 6nerilerine yer verdik.

Saglikli ve mutlu bir gelecek dileriz.

Prof. Dr. Aydan Kansu
Turk Cocuk Gastroenteroloji, Hepatoloji ve
Beslenme Dernedi Baskant



KISA BiLGILER

Dogumdan sonra emzirmeye ne
zaman baslanir? Bebegime anne
sttimin yetip yetmedigini nasil
anlarim?

* Dogumdan hemen sonra ilk yarim saat
icinde bebeginizi emzirmeye baslamalisiniz.
* Bebedin sut gereksinimi giinden giine
hatta aynt giin iginde de 6gtnden 6glne
farklilik gésterebilir.

* Sezaryen dogumda anne siitl 48-72 saat i¢inde gelebilir. Bebeginizi emzirmeye
devam edin. Bebeginize hekim tibbi agidan gerekli gérirse gegici bir stire formul stt
verebilirsiniz, ancak en kisa stirede emzirmeye geri dénmeyi hedefleyin.

* Anne sttdnun artmast icin her emzirmede sttin tam olarak tiketilmesi 6nemlidir.
Annenin de dtizenlive dengeli beslenmesi gerekir.

* Anne sutd verilirken ideal emzirme pozisyonlarinin segilmesi 6nemlidir. Hekim ve
hemsirenize danisabilirsiniz.

Bebegdimi ne zamana kadar emzirmeliyim, anne siitiinlin yarari nedir?

* Bebeginiz icin ideal besin, anne sittdur. ilk 6 ay sadece anne siiti verilir.

* Bebeklerin ilk 6 ay sadece anne sttt ile, 6. aydan sonra anne sttt + tamamlayict besin
ile beslenmesi 6nerilir.

* Bebeginizin sagliklt gelisimi igin onu 2 yasina kadar anne sttt ile beslemelisiniz. Anne

suty, icerigindeki prebiyotik lifler ile bagisiklik 6gelerini igerir ve hastaliklardan korur.

* Anne sitd, alerjiye karst koruyucudur.

* Anne siitl, bebediileri donemde obezite, diyabet ve tansiyon gibi hastaliklardan korur.
* Emzirme, anne ile bebek arasindaki duygusal bagt gtiglendirir.



Bebegimi ilk 6 ay emzirdim, devam etmeli miyim?

* 6. Aydan sonra da bebeginizin ana besin kaynagt anne stitidur. Tamamlayict besin
destekleyici ve tamamlayict gorevdedir.

* Bebeginizin saglikli gelisimi i¢in onu 2 yasina kadar anne sttt ile beslemelisiniz.
Anne siitl yaninda tamamlayict besin 6. ayda baslanr.

Sutimdin artmast icin 2 kisilik mi yemeliyim?

* Beslenme miktarina bakildiginda anne iki kisilik degil, iki kisiyi distinerek kaliteli
beslenmelidir.

* Hamilelik sirasinda besinsel ihtiyac artar; ilk 3 aylik donemde folik asit, Vitamin D,
Demir, lyot ve Omega 3 yag asitleri snemlidir. Folik asit digindaki vitaminleri
yiyeceklerle alabilirsiniz. Beslenmenizi gesitli ve dengeli yapmaniz gerekmektedir.
Hekiminiz ihtiyaciniza gore sizi yénlendirecektir.

Sutimu arttirmak icin ne yapmaliyim?

* Anne sitinu artirmak igin diizenli olarak bebeginizi emzirmeli, dengeli beslenmeli,
dinlenmeli, stresten uzak durmalt ve bol sivt gida almalisiniz.

* Yeterli miktarda su igmek 6nemlidir. Ginluk igilen 2 litre suya ek olarak 750 mL yani 3
bardak fazladan su tuketilir.

* Emzirme déneminde iyi (yeterli ve gesitli) beslenen annenin sttt besleyici, bebegdinin
gelisimi ideal olur.

Sutimin yeterli olup olmadigi nasil anlayabilirim? Bebegimi kag¢ dakika
emzirmeliyim?

* Her bebegin besin ihtiyaci farklidir. Bebeginizi her aciktiginda emzirebilirsiniz.
Bebeginizin doymasi i¢in 15-20 dk emmesi yeterlidir.

* Bebekler doyma duygusuna sahip olduklari i¢in anne stitiint doyduklari zaman kendi
istekleri ile birakacaklardir.

* Boy - kilo gelisimi de normal dederler arasinda ise endiselenmenizi gerektirecek bir
durum s6zkonusu degildir.



Anne siitl yetersizliginde bebegimi nasil beslemeliyim?

* Anne sttinun yetersiz olup olmadigina hekiminiz bebeginizin boy ve kilo alimini
degerlendirerek karar vermelidir. Formul stit verilecekse hekiminize danisiniz. Ilk 6 ay
anne sutd yetersizliginde kati gida verilmemelidir.

6. Aydan sonra tamamlayici besin doneminde de bebedinizin sut ihtiyaci devam eder.
Bu donemde onun saglikli gelisimini desteklemek igin dtizenli olarak anne sttt
vermeye devam etmelisiniz. Anne sttt yoklugunda ya da yetersizliginde beslenmesini
bebeginizin ayina uygun formul stit ile destekleyebilirsiniz. Formul stite baslamadan
6nce mutlaka hekim veya diyet uzmanina danisiniz.

Bebegim doymaz ise inek siitu veya kegi sttt verebilir miyim?

* 1 yasindan ktiglk bebeklere inek stitti veya kegi stiti 6nerilmez..
* 1 yasindan kucuk bebeklerde inek stitli veya kegi stitti tiiketimi
demir eksikligi ve anemiye neden olabilir.

Bebegime dogumdan sonra vitamin takviyesi vermeli miyim? Ne zaman?

Her bebegin ihtiyact kendine 6zeldir. Lttfen doktorunuza danismadan, bebeginize
takviye vitamin vermeyin.
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Bebegimi ne siklikta emzirmeliyim?

ilk 6 ay

* Bebeginiz heristediginde, her agladiginda emziriniz.

* Bebeginizi gece ve glindlz, gtinde toplam en az 8 kez emzirmelisiniz.
* Tamamlayict besin vermeyiniz.

6-12 ay

* Bebeginiz heristediginde emzirmeye devam edin.

* Anne stitl alan bebeginize, ek 6§iin olarak giinde 2-3 6§un asagidaki besinlerden
verin.

* Zeytin yadi ile hazirlanan sebze corbalari ve tahil piresi (patates, piring ya da bulgur
vb.)ya da

* Kiymaya da yumurta sarist ile hazirlanmis yemekler (kabak dolma,biber dolma, sulu
kofte vb.) ya da

* Yogurtlu corbalar (tarhana, yayla) ve ekmek ya da

» Mercimek, piring, bulgur, havug, patates, kuru sogan, siviyag ile hazirlanan gorbalar
ve ekmekya da kuru baklagiller ( kurufastlye, nohut) ya da

* Taze mevsim meyve pureleri

s icecek olarak su

Tamamlayici besin vermeye ne zaman baslayabilirim?

* ilk 6 ay tamamlayict besin vermeyiniz, sadece anne siiti veriniz.
* 6. aydan sonra da emzirmeye devam edin. Tamamlayict besin 6. aydan sonra anne
sttiine de devam edilerek verilir. Bebegin ana 6giint bu donemde de anne situddr.

Bebegimin alerjisi oldugunu nasil anlarim? Bebegime hangi besinler
alerjiyapar?

* Litfen doktorunuza danismadan, bebeginizin diyetinde dtizenleme yapmayin.



. Bebedime tamamlayict besin vermeye nasil baslamallyim?

* ilk kez tamamlayict besin denerken bebegin keyfi yerinde olmali, mutlaka dik oturur
pozisyonda olmali, denenecek besin 1 cay kasidt ile baglanmalidir.

» Tamamlayict besin verilmeye tek ¢esit besin ile baslanir ve kasik kullantlir. Bebegin
alisma durumuna gore gida gesitligi arttirilir.

* Bebekleryeni bir besin denerken isteksiz olabilirler. Bunu istahsizlik olarak
algilamamali, bu yeni besini bebeginize 3 gtin arka arkaya denemeli, almiyorsa 2
hafta ara verip tekrar 3 giin arka arkaya denemelisiniz. Ogtirme normaldir. Paitirli
gidalara 6gurerek tepki verebilirAnne panik olmamali besinleri ptttrlt, az miktarlarda
ve sakince denetmelidir.

* Meyve puresi, yogurt ve sebze pureleri (etli) tamamlayict besin baslanirken ilk
secenekler olabilir.

Bebegdime giinliik ne kadar tamamlayict besin vermeliyim?

» Tamamlayict besine 6. aydan sonra anne sittne de devam edilerek verilir.

» Tamamlayict besin baslandiktan sonra da bebegin beslenmesi i¢in ana 6gtin anne
sutudar.

*Tamamlayict besin 6-8 ay arasinda 2 6gun (toplam 2 ¢ay bardagy) , 9-12 ay arasinda 3
6gun (1 6gun en fazla 1 cay bardagt kadar olur) olarak verilir.

6-8 Ayhk 9-12 Ayhk

Bebeklerde Beslenme Bebeklerde Beslenme

Kati Gida
En Fazla 2 Cay Bardagt

]}

+

Anne Siiti
Verebildigin Kadar

Kati Gida
En Fazla 3 Cay Bardagt

J1

Anne Siitii
Verebildigin Kadar

%73

Anne Siitii

%62

Anne Sati

%27

Kati Gida

%38

Kati Gida

Diinya Saglik Orgiitii'niin Onerilerine Gére;
* Kati Gidalar Bebegin Ayina Uygun Olarak Verilmelidir. * Beslenmenin Kalan Kismi Anne Stittyle Tamamlanmalidir.



Tamamlayict besine gegtikten sonra bebegimin gaz / hazimsizlik /
kabizlik problemi oldu. Ne yapabilirim?

6 aylik bir bebegin bu donemde de ana besini anne stittidir, bu durum yasamin ilk bir
yil tamamlanana kadar da bu sekilde olmalidir. Bu dénemde tamamlayict gidalarin
amacl bebegi beslemek degil, katt gidalarla bebegi tanistirmaktir. Bu tanistirma hem
damak tadi hem de sindirim sistemini kapsar.

Bebeklerin sindirim sistemi 1 yasina kadar gelisimini strdtrtr. Bu durum sadece gaz
sorunu ve kabizlik yasayan bebekler igin dedil tim bebekler i¢in nemlidir. 6 ay anne
sttt alan bir bebedin sindirim sistemi hentiz tam gelismemistir ve pek cok besin igin
hazir degildir. Bu nedenle yogurt, kefir gibi fermente gidalar bebegin sindirimini
kolaylastirir.

Anne sttinin yetmedigi durumlarda fermentasyon yontemiyle gelistirilen formdller
hekime danisilarak verilebilir.

Dogumdan sonra bebegim zayifladi, normal mi?

* Dogumu izleyen ilk bir hafta iginde yenidoganlarda % 10 tartt kaybt olabilir. Bunun
nedenivicuttaki fazla sivinin kaybedilmesi veya yetersiz beslenmedir.
* Dogumdan 15 giin sonra yenidogan dogum agirligina tekrar ulasmis olmalidir.

Bebegimin yeterli kilo alip almadigint nasil anlarim? Bebegim ayda kag
kilo almalt?

Zamaninda dogmus bir bebek 5. ayda dogum
agrhgunin 2 katina, bir yasinda ise 3 katina ulastr.

* 1. ay yaklasik 900 gr

* 0-6 aylik dsnemde bebek aylik ortalama 600 gr alur.
*3-4.ay 600 gr

* 6-9 aylik dosnemde aylik 450 gr

* 6-12 ayhk donemde bebek aylik ortalama 400 gr
alir.

* 9-12 ayhk donemde aylik 360 gr



Bebegdimin boyu yeterince uzuyor mu nasil anlarim?

» Zamaninda dogmus bir bebedin boyu genetik faktorlere de bagli olarak ortalama
47-50 cm'dir.

* Yasamin ilk 1 yilinda saglikli bir bebegin boyu 25-30 cm artar.

« ilk Gicer aylik dsnemde 8’er cm, 0-6 ayda toplam 16 cm

* 3.ve 4. Uger aylik donemde ise 4’er cm uzar. 6-12. Ayda toplam 8 cm

* Biryasinda ¢ocugun boyu 0.5 katina (75 cm), 4 yasinda 2 katina (100 cm) gikar.

Hangi tamamlayict besin ne zaman verilmeli? Tamamlayici besin
verilirken nelere dikkat edilmeli?

* 1 yasindan énce bal, yumurta beyazi, mantar, tuz ve seker verilmemelidir.

* Bogulmaya neden olabilecek kabuklu kuru yemisler, Gztim, pismemis havug, seker
gibiyuvarlak ve sert gidalar bebeklik doneminde verilmemelidir.

« Nitrit iceren sosis, salam gibi gidalarin bebek beslenmesinde yeri yoktur.

* Bebekler igin gay ve bitki caylari, sekerli icecekler, konserve gidalar, hazir corbalar,
hazir meyve sular, sekerliyogurt ve peynirler, tuzlu ve biberli gidalar uygun besinler
degildir.

* Besinlere seker ve tuz ilave edilmemelidir.

* Meyve ve sebzeler mevisimine gore verilmelidir.

Bebeklerin aylarina gore alabilecekleri besinler nelerdir?

0-6 ay

Tek basina anne sttt

6-8 ay

Anne stitiine devam edilir ve tamamlaytct besin
olarak asagidaki besinlere baslanir:

*Yogurt

* Zenginlestirilmis sebze puresi (et, tavuk, peynirli)

* Mercimek corbast

* Haslanmis yumurta sarist

* Tuzsuz beyaz peynir

Mixerden gecirilmemeli; ezerek, ince kivamli pireye
donusturilerek verilmelidir.



8-12 ay

Ana 6gun anne studur. 6-8. ayda verilen tamamlayict besinlere ek olarak asagidaki
besinler verilir:

* Tam yumurta (yumurtanin beyazi ve sarisi)

* Baklagiller

* Ezilmis makarna, pilav, ekmek

* Et, tavuk, balik, kéfte, sebze yemekleri

TAMAMLAYICI BESINLERLE iLGiLi PRATIK BiLGILER

Yumurta sansi nasil verilir?
Yumurta sarist verilmeye 6. aydan sonra baslantr. abilir.
Diger tamamlayict besinlar gibi 3 gtin kuraltile denenerek verilmesi uygundur.
Ceyrek yumurta sarist ile baslanip yavas yavas arttirilir. abilir.

ik kofte nasil verilir?

® Kizarma yerine haslama ve suda pisirme yontemlerini tercih ediniz.
® Et Urtnlerinin iyi pismis olmast ve yanmamast 6nemlidir.

® Kiyma en az 2-3 defa cekilir.

Temel pisirme teknikleri nelerdir?
® Kizartma yerine haslamay! tercih ediniz.
® Et trdnlerinin iyi pismis olmast ve yanmamast 6nemlidir.

BEBEKLERIN MIDE KAPASITELERI




"BWB Piresi (%2 bebek kavanozu kadar)

N

Malzemeler
1 kicok boy geftali

6. aydan itibaren

1 kogok boy seftalinin kabuklarini soyarak cam rendede rendeleyin. Daha sonra iyice ezerek
pore haline getirin. Mevsime vygun olarak elma, armut veya muz da kullanabilirsiniz. Eder
meyve poreniz kati ve yodun kivamli olduysa bir miktar anne sotd veya yetersizligi durumunda
devam soto ekleyerek kivami seyreltebilirsiniz.

NOT: Meyve suyu yerine meyve poresi ile baslayiniz. Bebeginizin meyvenin kendisini, posasiyla almasi daha vygundor.

Armut Kayisi POresi (v bebek kavanow kadar)

Malzemeler
2 koru kayisi
1 kicok boy armut

2 kuru kayisiyi sicak suda bekletin
ve iyice yumugayinca kigok
pargalara bolerek catalla ezin. 1
. armutu cam rende ile
6. aydan itibaren o rendeleyerek kayisi ile karigtirm.




Tahlli Sebze Piresi (1 bebek kavanozu kadar)

Malzemeler
Yarim havug
. 1 avug kadar 1spanak yapragi
6. aydan itibaren 1 tatl kagigi yulaf

Havug, 1spanak ve 1 tatli kagig yulafi cok az sv ile haglaym. Bebedinizin yiyebilecedi kivamda
ezin. Bebedinizin kasesine aktardiktan sonra icerisine 1 cay kasidi sizma zeytinyadi ilave
edebilirsiniz.

Balkabagl Piresi ( " bebek kavanozv kadar)

Malzemeler
1'ince dilim balkabad
1 gay kagidi zeytinyadi

1 dilim balkabadini iyice
yumusayincaya kadar pisirin.
Uzerine 1 gay kagigi zeytin yag
ekleyerek catalla ezin, pire

6. aydan itibaren haline getirin.
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Halzemeler
Yogurdunuzv anne sotd veya
6. aydan itibaren : devam sGt ile mayalayabilirsiniz.

90 ml kaynamig suya 4 dlgek devam sotd katarak hazirlayin. Bir kavanoza aktarm. Igerisine 1
tatli kagigi yodurt ekleyip 0-6 saat kadar mayalayin ve 1 gece buzdolabinda dinlendirin. Veya
ayni miktardaki anne sotond benmari vsuld Isitip igine 1 tatl kagidi yodurt ekleyerek ayni
sekilde mayalayabilirsiniz.

_/

Malzemeler

Bir kicok avug semizotu yapragi
1 corba kagidi bezelye

1 ¢ay kasigi zeytinyadi

1 kogok avug semizotu yapragi ve
1 ¢orba kasigi bezelyeyi pigirin.
[cine 1 cay kagigi zeytin yag

6. aydan itibaren : ekleyerek pure haline getirin.




Muzlv muhallebi (1 bevek kavanozu kadar)

Malzemeler

1 gay bardagi igme suyu

1 tatl kasidi yulaf unu

1 cay kagidi zeytinyadi
Anne sito veya devam sotd
% muz

6. aydan itibaren : 1 ¢ay kagid1 pekmez

1 gay bardadi icme suyu ile 1 tatl kasidi yulaf ununu iyice girparak pigirin ve ocaktan alin.
Gabucak kivam alan bu karisima 1 cay kasidi tereyag veya zeytinyad ile kivami seyreltene kadar
anne sotd veya devam sotd ekleyin. Yarim muzu pore haline getirerek karigim ile karigtirm. 1
gay kagidi pekmez ekleyerek bebeginize verebilirsiniz.

Ki Sebzeleri Corbasi (1 vevek kavanozu kadar)
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Malzemeler

1 kogok dilim balkabag

1 kogok boy patates

Yarim havug

60ml anne s0td veya devam sito*

1 kocok dilim balkabadi,1 kicik
boy patates, yarim havucu pisirin.
Uzerine 1 tatli kagigi zeytin yag,
anne sito veya devam sotd ilave
edin ve gatalla ezerek pire haline
getirin.




Malzemeler
1 gay kagigi yolaf unu
1 gay kagigi zeytinyadi
% bebek kavanozu kadar yodurt
| Tince dilim seftali ya da mevsimine
6. aydan itibaren < gore elma veya armut

Y cay bardagi icme suyu ile 1 cay kagigi dolusu yulaf ununu iyice girparak pisirin ve ocaktan
alin. Gabucak kivam alan bu karigima 1 cay kagigi zeytinyagi ekleyin. Yarim bebek kavanozv
kadar yogurt ve 1 ince dilim geftaliyi de ezerek hepsini karigtirin.

Jebze Piresi (1 bebek kavanozv kadar)

Malzemeler

1 kigok dilim balkabadi ya da normal kabak
1 kogok boy patates

Yarim havug

1 tatll kagigl zeytinyagl

30ml anne s0t0 veya devam sitd*

Balkabagu, patates ve havucu
pigirin. Uzerine 1 tath kagidi
z8ytin ya1, anne soto veya devam
s0t0 ilave edin ve gatalla ezerek
pire haline getirin.

6. aydan itibaren




Tamtli Muhallebi (1 bebek kavanozu kadar)

Malzemeler
1 ¢ay bardagi su

AT 1 tath kagidi irmik veya piring unu

1 gay bardadi su ile 1 tatli kagigi irmik veya piring unv ile pisirin ve ocaktan alin. Bu karigima
30 ml kadar anne sito veya 3 6lek kadar devam sotind toz olarak ekleyin ve karistirim.
Tatlandirmak icin sevdigi bir meyvenin poresinden de ekleyebilirsiniz.

BUIQUFIU debze Poresi (1 bevek kavanow kadar)

Malzemeler

1/2 patates

1/2 kabak

Z corba kagigi bulgor
1 gay kagigl zeytinyadi

Bulgur, kabak ve patates

haslandiktan sonra tel sizgecten

gecirin. Uzerine 1 cay kagigi

zeytinyagi ilave edin. Bebeginizin
1. aydan itibaren bulgurlv sebze orbasi hazir.




Kahvalti (1 bevek kavancau kadar)

Malzemeler
1 gorba kagigi ince kiyim yulaf
1 tatl kagidi [abne peynir
2 2 RN 1 tatlikaigi pekmez
. aydan itibaren - (&Y Anne s0to veya devam sotd

1 corba kasigi ince kiyim yulaf iyice haslanip ezilir, lapa kivamma getirilir. Igine 1 tath kagigi
labne peynir, 1 tatl kagigi pekmez eklenir ve karigtirilir. En son igine anne sito veya devam
§0t0 eklenir. Yulaf yerine sitsiz tahilli ek gida eklemek isterseniz bu ek gidayi pigirmeden;
anne s0t0 veya devam sitindn icerisine peynir, pekmez ekleyerek kahvaltinizi
hazirlayabilirsiniz.

\ "o

I’eynirli debze POresi (1 bevek kavano kadar)

Malzemeler

) N o 3 ! % orta boy kereviz '
F A : % orta boy havug
‘ b 2& ’ % orta boy kabak
\ N W % orta boy patates

60 ml anne siti veya devam soto*

4" i B 1 H H .
1. aydan itibaren < Vo kibrit kutusu kadar tuzsuz beyaz peynir

Havug, kereviz, kabak ve patatesi hasladiktan sonra tel sozgecten geciriniz. 60 ml anne sotind
veya devam sitond kutu 0zerindeki talimata vygun olarak hazirlayiniz ve haglanmis sebzelerin
Ozerine ilave ederek karigtirmiz. Hazirlamig oldugunuz gorbanin dzerine beyaz peynir ilave
ederek bebeginiz icin servise hazir hale getirebilirsiniz.
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Kiymali Kabakli Bezelye Poresi (1 bevek kavanow kadar)

Malzemeler

1 orta boy kabak

Yarim havug

2 corba kasigl kadar bezelye
1 tatli kagidi kiyma

Kabak, havug ve bezelye ve iki kere gekilmis kiymay ekleyin ve pisirin. Bu karigimi ezerek
bebeginizin yiyebilecedi kivamda hazirlaym. Pistikten sonra bebedinizin kasesine aktardigimizda
gorbasina 1 ¢ay kagigi kadar da sizma zeytin yagi ilave edebilirsiniz.

¥ T .

Bebek Kumpiri ( " bebek kavanozv kadar)

~

Malzemeler

1 orta boy haglanmis patates

% haglanmis yomorta sarisi

1 gorba kagigi pekmez

Y, kibrit kutusu tuzsuz beyaz peynir
30 ml anne sito veya devam soti*

Patates, yumurta sarisi, pekmez,
beyaz peynir ve 30 ml anne sito
veya devam siti karistirilarak
leziz bir kahvalti karigimi haline
getirilir. lgi oyulmug yarim
patatesin igine konarak kumpir
haline getirilir.

1. aydan itibaren




30t10 Kereviz Poresi (1 evex kavanozy kadar)

Malzemeler

1 koguk boy patates

Y havug

Y kereviz

1 tatli kagidi bulgur

1 ¢ay kagidi zeytinyadi

60 ml anne sitd veya devam sito

1. aydan itibaren  §

1 kogok boy patates, yarim havug , yarim kereviz ve 1 tatli kagigi bulguru haslayin. 1 cay kasidi
zeytin yadi ekleyin. Pore haline getirin. 60 ml devam sito ile karistirarak corba haline
getirin.

w N4
debzeli Balik Poresi (1 bevek kavanow kadar)

Malzemeler
1 avug semizotu
1 kocok boy enginar
1/3 yesil kabak
1 tatli kagigi sogan rendesi
Y dis sarimsak
: Y havug
8. aydan itibaren — 1/4 boyoklogonde somon

Mevsime gdre balik cesitlerini ve dijer malzemeleri 1 su bardadi sv ile bir tencerede iyice
haglaym. En son blender yapin. Balik orbaniz hazir.

Not: Her farkli besin cegidini denediginizde 3 60n Takip kuralini mutlaka vygulayin. Balik toketimi konusunda
doktorunuza danigmanizi neririz.

W
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