,,BEBEKLER iCIN DOGRU BESLENME“

Anne siitil ilk aylarda en iyi beslenme kaynagidir. Eger emzirmek mimkiin olamazsa, bebek baslangic mamasi
(,,Pre-Nahrung”) en uygunudur. Bebeginize altinci ay civarinda (17. ve 26. Haftalar arasinda) sadece anne st
yetmemeye baslar ve takviye besinlere ihtiyac dogar. Bebeginizin alisabilmesi icin baslangicta piire seklinde
hazirlanmis ¢ok kiiglik porsiyonlar (2-3 cay kasig gibi) yeterli olacaktir. Daha sonra bu miktar adim adim
arttirllabilir. Takviye gidalara yeni basladiginizda bu ise yeterince zaman ayirin ve bu dénemde mimkiinse
emzirmeye devam edin.

Bebeginizin neye ihtiyaci var?

Sebze, meyve, baklagiller (6rnegin: bezelye, e Balik: Alp somu, somon, alabalik vs.

mercimek, fasulye, nohut) e Yumurta

o Bitkisel yaglar: Keten tohumu yagi, kolza yagi,
ceviz yagl ve zeytinyagi

e Tahillar: Patates, makarna, pilav, bugday, e Su

e Et: sigir, dana, kuzu eti vs.

yulaf, cavdar, arpa, kizil bugday, dari vs.

DiKKAT!

Et, balik ve yumurtayi daima iyi pisirin. Baligin kilgiklarini dikkatlice ayiklayin.

Bebeginize miimkiin oldugu kadar cesitli gidalar yedirmek, en dnemli besin maddelerini alabilmesi acisindan
cok 6nemlidir. Baslangicta et ve tahil gibi yiiksek demir veya ¢inko iceren takviye gidalarin yani sira besin degeri
yuksek yiyecekler (sebze, meyve, tahil) verilmesi cok 6nemlidir. Cocugunuz herhangi bir yiyecegi ilk seferde
begenmezse sabirli olun ve biraz zaman gectikten sonra tekrar deneyin.

Birinci yasi doldurana kadar ne kadar inek siitii verilmeli?

ilk 6 aya kadar inek siitii verilmemelidir. Altinci aydan itibaren (23. Hafta) siit-tahil mamalarini hazirlarken
inek satd kullanilabilir. Fakat bu tip mamalari etli yemeklerle ayni 6glinde vermeyiniz. Bebeginize glinde en
fazla sadece bir kez inek siiti ihtiva eden mama veriniz. Ginlik 100 — 200 ml inek sitd (birkag yemek
kasigiyla baslayip yasi ilerledikce yavas yavas arttirmak suretiyle) cocugunuz igin yeterlidir. Sadece icecek
olarak ise inek sttl bebek bir yasina basana kadar uygun degildir.

Birinci yasi doldurana kadar hangi tahillar ne kadar verilmeli?

Bugday, cavdar, yulaf, arpa, kizil bugday (Dinkel), yesil bugday (Griinkern) ve Horasan Bugdayi (Kamut®)
Lgluten“ icerirler. Bu tahil gesitlerine kiigiik miktarlar kullanarak baslayin. Ornegin: yarim dilim sekersiz
peksimet, bir parcacik ekmek (10 gr.), 1 corba kasigl pismis hamur isi, 1 corba kasigi yulaf ezmesi, 1 cay kasigl
irmik veya un. Genelde bu miktarlarin hazmi kolaydir. Miktar adim adim artirilabilir.
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Tuz, seker, bal, aci baharatlar

Cig yumurta, (6rnegin: rafadan yumurta), ¢ig
balik (6rnegin: somon fime) veya ¢ig et
(6rnegin: pastirma) iceren gidalar

Tuzlu kraker, kuru pastalar
Cikolata, sekerleme, biskivi

Limonatalar (6rnegin: kolali icecekler, fanta,
buzlu gay, vs...)

e Kahve, cay (yesil veya siyah cay)
e Alkol

Findik, fistik taneleri, tohumlari (sadece
mamaya 6gutilmus olarak eklenebilir)

e (Cig sit, icecek olarak inek suti
e (CoOkelek, puding, peynir
e Sosis ve salam gesitleri

Bir mama tarifi:

100 gr. mevsimlik sebze: havug, rezene, balkabagi, kabak, brokoli vs.
20 gr. ogiitilmis tahil: dari, bugday, yulaf ezmesi vs.

30 gr. et veya balik: balikta hig kilgik kalmamasina dikkat ediniz!
200 ml su

2 cay kasigi zeytinyagi, kolza yagi (Rapsol) vs.

Hazirlama:

Sebzeleri yikayin, gerekirse soyun ve kiigiik kiiclik dograyin. Ayni sekilde dogranmis et ya da
balik pargaciklarini sebzelerle birlikte yaklasik 5 — 10 dakika su iginde yumusatarak pisirin.
Tahil gevregini lizerine serpin ve birkag kez karistirarak tekrar kaynatin. Ocagi kapatin ve
lapayi yaklasik 3-5 dakika dinlenmeye birakin. Son olarak hepsini piire haline getirin ve yag
ile karistirin. Bebeginize yedirmeden 6nce oda sicakligina kadar sogutun.

Tavsiye: Ana 6glin olarak 100 gr. pilreye daima 1-2 ¢ay kasigl yag ekleyiniz. Carsidan alinmis bir kavanoz

mamay! verecekseniz kavanoz lizerindeki katki maddeleri listesini inceleyiniz; kavanoz yag icermiyorsa her 100
gr. basina 1-2 cay kasigi kendiniz ekleyiniz.

Birinci yasinin sonuna dogru bebeginiz artik ailenin diger fertleriyle yemek yemeyi 6grenecektir. Yemekleri

baharatsiz pisirin. Bebeginizin porsiyonunu ayirip, ondan sonra geri kalan aileniz i¢in tuz ve baharat
ekleyebilirsiniz.

Daha detayli bilgiyi brosiiriimiiz ,,Bastan baslayarak dogru beslenme! — Bebegin ilk lokmasi”’nda veya
www.richtigessenvonanfangan.at baslikli internet sitesinde bulabilirsiniz.
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