GYEREKBIZTOS.HU

Biztonsag egy helyen!

, Babareceptek 6 honapos kortol

Anvyatejes spenot

2 marék spendétlevél (vagy 5-6 kis adag fagyasztott leveles spendt)
2 ek olivaolaj

2 ek kukoricaliszt

150 ml anyatej

Elkészités

Jo- ha friss spenétbél dolgozunk: a spenétot megmossuk, a levelek ereit kitépjik, forré-
lobog6 vizbe dobjuk és 6t percig forraljuk, majd egy vagdédeszkan aprora metéljik. Ha
fagyasztott spendtot vettiink, akkor fagyott allapotban kisebb kockakra feldaraboljuk, el6f6zni
nem szikséges. 1 - a lisztbdl és az olajbdl rantast készitlink: egy labasban az olajhoz
keverjuk a lisztet, és halvanypirosra piritjuk. A labast lehtizzuk a langrél. 2 - a rantasba
tesszik a spenotot, jol megkeverjik, majd felontjik a tejjel. 3 - slirin kevergetve, lassu tizén
addig f6zzlk, amig a spenot elolvad a fakanalon.

Kaliforniai paprika-salata fozelék

1 db kaliforniai paprika (piros)
5-6 levél salata

+ 1 db kis burgonya

Elkészités

A hozzaval6kat megmossuk. A paprikat és a burgonyat meghamozzuk, és apréra vagjuk. A
salataval egyutt feltesszik féni, annyi vizzel hogy éppen ellepje. Ha a zdldségek
megpuhultak levesszuk a tlzrél, a 3/4 vizet ledntjik réla és az egészet 6sszeturmixoljuk.

Cukkinis fé6zelék

fél cukkini

par szem zoéldbab

fél krumpli

egy kisebb szal répa,
1 evBkanal csirkehus,
1 teaskandl étola,.
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Elkészités

A vékonyra vagott csirkehust és répat felteszem féni a zéldbabbal kevés vizzel, ha félig puha
hozzé4 teszem a krumplit €s a cukkinit, végén az olajat. A vizet idénként pétolni kell.
Osszeturmixolom a fézélével.

Kortés Patisszon

1 kicsi patisszon

1 kis burgonya

csipet kapor

leheletnyi jédozott s6

1 szem puha vilmoskorte

Elkészités

A patisszont és a burgonyat meghamozom, megmosom, majd megf6zém annyi vizben,
amennyi ellepi. Amikor mar majdnem készen van, radobom a kaprot, és fedd alatt még
parolom par percet. Amikor teljesen puhak a zdldségek, leturmixolom Sket a friss kortével
egyltt. Az igy kapott pirét felforralom, izlés szerint kevés séval lehet izesiteni. Nagyon
finom, kisfiam egyik nagy kedvence lett.

Zoldséges fozelék husival

A dietetikus véleménye:
A zoldborsét inkabb torjik at szirén, hogy megszabaditsuk a héjatél, ami gyakran puffasztja
a babakat. A zoldségeket idény szerint varialhatjuk.

1 nagyobb burgonya

1 adagnyi csirkemell ( kb. 1 jégkockanyi)

zo6ldségekbdl is 1-1 adagnyi: zdldborsé, zéldbab, karfiol, sargarépa,
petrezselyem, zeller.

Elkészités
A hozzavaldkat feltesszik féni. Ha puhara f6tt a hus és a zoldségek 6sszeturmixoljuk ugy,
hogy a zdldborsé héja is alaposan apritva legyen
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Paradicsomos husi

2 darab burgonya

2 szem paradicsom
5dkg csirkemell

Elkészités:

A burgonyat megpucolom, a paradicsomnak a héjat lehizom és kiszedem a magjat.
Mindkettét 6sszekockazom, a csirkemellet is. Mindent egyszerre megf6zok legalabb 15
percig, a végén 6sszeturmixolom, és a sajat fé6z6levével higitom.

Kortés finomsag

2 szeép korte
1 kisebb burgonya
10 dkg csirkemell

Elkészités

A kortéket és a burgonyat fedd alatt - vagy alufélidba csomagolva, sutében - puhara
parolom, utana turmixolom. igy nagyon finom desszertet kapok (uzsonnéara). Ha csirkehutssal
gazdagitom, laktaté féétel lesz belble.

Oszi finomsag

3-4 rézsa brokkoli

sut6tok (fajtatél figgben 1-2 szelet)
2 ek. jzmin rizs

kevés csirke- vagy pulykamell

Elkészités

A jazmin rizs elég gyorsan megpuhul ezért én a megtisztitott alapanyagokat egyszerre
szoktam f6zni. Kivéve a hust, amit elébb teszek fel. Ebbdl altalaban fagyasztva van tébb kis
adag és csak melegitenem kell, barmilyen f6zelékhez. Aztdn a megparolddott alapanyagokat
Osszeturmixolom és kész is. Rizs helyett néha burgonyaval készitem. Ha sird, f6z6lével
vagy anyatejjel higitom.
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Krumplis cékla

1 kozepes fej cékla
1 kdzepes fej krumpli

Elkészités

A céklat szépen vékonyan meghdmozom, 4-be vdgom. 1 pici tdlkaba (jénai) teszem, és
teszek ala nagyon kevés vizet. A viz csak arra kell, hogy g6z képz8édjon. Lezarom aluféliaval,
és berakom a sutébe. Kb 20 perc mulva, amikor mar félig megpuhult a cékla, hozzaadom a
felkarikazott krumplit, és lefedve visszarakom a sutébe. Ekkor mar a cékla is eresztett levet,
agyhogy a krumpli a cékla levében fog parolodni. Ujabb kb. 15 perc alatt elkésziil a finom
puha cékla és krumpli, mehet a turmixba. A lanyom elsé ételei kdzott kapta, és szeretettel
kanalazta. (Még almat is lehet parolni a z6ldségekhez, hogy még izletesebb legyen.)

Finom fozelék:

1/4 fej vbroshagyma
1 kbzepes burgonya
1 sargarépa

1 kisebb paradicsom

1/2 alma, kevés zellerzdld, olaj, viz

Elkészités

Az 6sszes hozzavalét felkockazom. A paradicsomot elézéleg leforrazom, meghamozom és
kimagozom. Pici olajon és vizen megparolom a hagymat, majd rateszem a zdldségeket és a
zellerlevelet. Felontdm annyi vizzel, hogy éppen ellepje és nagyon puhara f6zém. A leve
szinte teljesen elfd. Villaval 6sszetérom és langyosan kinalom. Esetleg lehet egy kevés it
csirkemellel dusitani, de a kisfiam igy is nagyon szereti.

Gesztenyés pulyka

1 db. kisebb alma

6-7 szem szelidgesztenye

par kocka pulyka- vagy csirkemell

pér csepp olaj, vagy vaj (hagyobb babaknak)
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Elkészités

El6re megfétt és megtisztitott gesztenyét szoktam a mélyh(itébe tenni, ezért nagyon kénny
ezt az ételt elkésziteni. A husit olajon, vagy vajon paroljuk, mikor méar puha, a kockara vagott
almat és a gesztenyét hozzaadjuk, par percig tovabb f6zzik. Ezutan pépesitjik. Ezt a
gyerekek legtobbje szeretni fogja, raadasul a gesztenye nagy kalériatartalmu

Rakott cukkini ( székrekedésre jo )

1 kisebb cukkini

2 szép sargarépa

2 kdzepes burgonya

1 alma

5 dkg tehénturo

1 kiskanal Nestlé bébi olivaolaj

Elkészités

A kevés olajon a sargarépat megpiritjuk, majd beletessziik a burgonyat s annyi vizet, hogy
éppen ellepje. Felfézzik, majd hozzaadjuk a felszeletelt almat is. Mikor kész, mindezt
Osszeturmixoljuk, s keveriink hozzéa kb. 5 dkg tehénturot. A friss cukkinit alaposan
megmossuk, ha nagyon zsenge héjastdl felkarikazzuk, s egy héallé tvegedénybe lerakjuk a
cukkini karikakat rétegesen a turmixos zdldséggel. Mikréban 10 percig dsszefézzik, majd a
baba koranak megfeleléen pépesitjuk vagy villaval 6sszetdrjuk. Tipp: Nalunk &ltalaban a
zOlségpép alapot elére elkészitem nagyobb adag z6ldségbél, s adagonként lefagyasztom
(tehéntaré nélkdl), igy a rakott cukkini készitési ideje felére cstkken

Meaqgqgyes pulykamell

10-15 szem meggy

1 fej krumpli

pici cukor

ha van otthon: pulykamell

Elkészités

A meggyet kimagozom, és felteszem f6zni, par a kockakra vagott krumplival. Egyutt f6z6m,
mig a krumpli puha nem lesz. A f6z8vizet ledntdm roéla, és turmixgéppel j6l 6sszedolgozom.
Ha nagyon s(r{ (bar a meggy elég leveses) a f6z6vizbdl teszek hozza egy kicsit. Pici cukrot
szérok ra. Lehet belerakni egy kis husit is, én nem mindig szoktam. Nagyon izletes. JO
étvagyat kivanok.
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Tokfozelék vegyes zoldségekkel

1 maréknyi lereszelt tok vagy patisszon
1/4 burgonya

1 sérgarépa

1 pici rozsa brokkoli

1-3 mokkaskanal csirkemell

1 mokkaskanal olivaolaj

Elkészités

Megparolom a zdldségeket, amikor megfétt, 2 evékanal f6z6lével és az olivaolajjal botmixer
segitségével pépesitem, kistanyérra talalom, a tetejére szérom réa csirkemellet.
Természetesen nagyobb babaknak elegendé villaval 6sszenyomkodni a zoldségeket

Brokkolis zoldséqfozi

2 db sargarépa

1 db krumpli

10 dkg csirke vagy pulykamell
5 brokkolirozsa

3 ek. rizs (lehet barna is)

Elkészités

A sargarépat, a krumplit és a hust megfelel6 elékészités utan sok vizben megfé6zém, amikor
majdnem kész, belerakom a brokkolit. Készre f6zom. A levet ledntdém, és ebben a Iében
megfézom a rizst (nagyobb adag is lehet). Osszeturmixolom, a rizst egy kicsit darabosan
hagyom.

Almas burgonya

1 nagy alma
1 nagy burgonya
2 kavéskanalnyi csirkemell

Elkészités

A burgonyat felkockazva felrakom féni, hozzaadom az apréra vagott csirkemellet is, és
megfézém. (Ha nem nyers a csirkemell, természetesen csak a végén teszem bele.) Amikor
mar majdnem megfétt a krumpli, a felkockazott almat is hozzateszem, ezzel mar csak
néhany percig f6zém-parolom, mert az alma nagyon hamar megpuhul. Osszeturmixolom, és
a f6zbélével higitom a megfeleld sirliséglre.



GYEREKBIZTOS.HU
Biztonsag egy helyen!

, Babareceptek 6 honapos kortol

Tavaszi fozelék

1/2 sargarépa

1/2 fehérrépa

1 kisebb burgonya
4 rdzsa brokkoli
csirkemell

Elkészités

A sargarépat és a fehérrépat kis margarinon megparolom, majd felengedem vizzel, félig
megf6zém, utana beleteszem a burgonyat és a brokkolit egyszerre. 10 percig f{6z6m még. A
vizet ledntdm réla, de nem ontém ki, mert az 6sszeturmixolt f6zeléket ezzel a Iével higitom
majd (méz slrliségure). A fagyasztobol eléveszek egy adag husit, azt is 6sszeturmixolom, és
maris lehet enni. Ha sok lett, vacsorara is ezt adom neki. J6 étvagyat!

Paradicsomos zoldségfozi

2 db séargarépa

1 db krumpli

10 dkg csirkemell

1-2 ek paradicsommartas

Elkészités

A z0Oldségeket alaposan megtisztitom, felszelem. A csirkemellet felkockdzom. A répat a
hdssal megparolom, mikor majdnem kész, a krumplit beleteszem. Az egészet puhara f6z6m
turmixolom, majd 2 evékanal paradicsommartassal 6sszekeverem. Szeretettel talalom.

Almas cékla krumplival

1 kdzepes ceékla
1 kozepes krumpli
1 nagyobb fej alma

Elkészités

A hozzavaldkat puhara f6zom - figyelve arra, hogy a krumplit nem szabad az almaval egyiitt
f6zni, mert nem puhul meg a krumpli -, majd purésitem. Ha nincs idém az almaval kulén
jatszani, akkor csak belereszelem a kész krumplis céklaba. F6tt pulyka- vagy csirkemellel
talalom.
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Siité6tok fézelék

1db sutétok
1db nagyobb burgonya
1dl anyatej vagy tapszer

Elkészités
A sUt6tokot és a burgonyat megfézzik és az anyatejjel vagy a tapszerrel 6sszeturmixoljuk. A
sutétokot meg is suthetjuk.

Puliszka

negyed liter viz

2-3 kanal kukoricadara

keményebb sajt v. taré (nem sés)
joghurt, kefir v. sana (a pici izlése szerint)
kevéske vaj

még kevesebb sé

Elkészités

A sos vizet felforraljuk és a kukoricadarat lassan beleszérva kézepesen lagy pépet f6zink.
igy kapjuk az Erdélyben is elterjedt és kedvelt roman eredetii ételt, a puliszkat v. mamaligat.
Miutan meglett, egy-két percet hagyjuk allni. Kevés sajtot reszellink bele v. esetleg turét. Jol
O0sszedolgozzuk, majd véguil vajjal és jogival v. kefirrel gazdagitjuk. Vigyazzunk, hogyan
adagoljuk a kukoricadarat fézéskor, nehogy tul vastag puliszkat készitstink. Nagyon finom

Rizses gyumipép

egy maréknyi rizs
egy alma

egy banan

egy korte

anyatej vagy tapszer

Elkészités

A valogatott, megmosott rizst bd vizben megf6zém, kézben a gyimolcséket meghamozom, a
hasukat kockara vagom, és kevés vizben egy-két szem szegfliszeggel révid ideig parolom.
Amikor megf6tt a rizs az elfétt levet kevés anyatejjel potolom, és Ujra felforralom. A parolt
gyumolcsoket 6sszeturmixolom a baba koranak és igényeinek megfefeld allag eléréséig.
Kivalo, izletes uzsonna, mely izlés szerinti gyimdlcsokkel varialhato.



