
Annabel Karmel
Top 100 piureuri pentru bebelus, i

EDITURA P
ARALE

LA
 45



EDITURA P
ARALE

LA
 45



Ediția a II-a

Annabel Karmel
Top 100 piureuri pentru bebelus, i

100 de mese us, or de preparat pentru un bebelus,  sănătos s, i fericit
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Morcovii sunt un aliment 
excelent pentru etapa de 
încetare a alăptării, deoarece 
bebelușilor le place gustul lor 
dulce natural.  

SFAT
Nu este indicat să întârziați 
introducerea alimentelor 
solide după vârsta de șase luni. 
Bebelușul trebuie să învețe să 
mestece și să înghită alimentele, 
iar mestecatul ajută și la 
dezvoltarea mușchilor esențiali 
pentru vorbire.

Primul piure de legume
150 g morcovi, curățați și tocați

Se pun morcovii în aparatul de fiert la abur peste apa 
fierbinte și se fierb 15-20 de minute până se înmoaie. 
Ca metodă alternativă, se pun morcovii într-un vas cu 
apă fierbinte cât să-i acopere. Se fierb cu capac, la foc 
mic, 15-20 de minute, până se înmoaie.

Se scurg morcovii și se introduc în blender, adăugân-
du-se puțină apă de la baza aparatului de fiert la abur 
sau puțină zeamă în care au fiert, apoi se pasează până 
se obține un piure omogen. Cantitatea de zeamă pe care 
o adăugați depinde numai de bebelușul dumneavoastră; 
este posibil să adăugați puțin mai mult lichid dacă 
bebelușul întâmpină dificultăți la înghițire. Se așază 
piureul în bol cu lingura și se servește călduț. 

DESPRE ALIMENTE: Interesant este că morcovii sunt mai hrănitori 
când sunt preparați cu puțină grăsime, cum ar fi un cubuleț 
de unt nesărat, deoarece betacarotenul pe care îl conțin 
se absoarbe astfel mai ușor.

ˇ
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Orezul pentru bebeluși trebuie 
să fie prima cereală introdusă 
în alimentație deoarece nu 
conține gluten, proteină 
conținută de grâu, orz și 
secară, ce poate cauza alergie 
alimentară dacă este introdusă 
înaintea vârstei de șase luni. 

Alocați mai mult timp 
pentru masă atunci când 
introduceți pentru prima dată 
alimentele solide. Urmați 
ritmul bebelușului. În timp ce 
suptul este un reflex natural, 
bebelușul trebuie să învețe 
acum să împingă alimentele 
solide din vârful limbii spre 
interior, pentru a putea înghiți. 

Piure cremos de 
legume sau de fructe
1 lingură orez pentru bebeluși
3 linguri din laptele pe care bebelușul îl consumă 
în mod obișnuit
4 linguri piure de legume sau de fructe (vezi paginile 
23 sau 25)

Se combină orezul pentru bebeluși cu laptele conform 
instrucțiunilor de pe ambalaj și se adaugă piureul de 
legume sau de fructe.

24   TOP 100 PIUREURI PENTRU BEBELUȘI
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Merele, ușor de digerat, sunt 
primele fructe introduse în 
alimentația bebelușului.

Primul piure de fructe
2 mere de masă de mărime medie sau 2 pere, 
curățate și tocate
1-2 linguri apă sau suc pur de mere neîndulcit (opțional)

Se pun fructele tocate într-o oală cu fund dublu 
și, dacă se utilizează mere, se adaugă apă sau sucul 
propriu; perele coapte nu necesită adaos de suc sau 
apă. Se acoperă cu capac și se fierb la foc mic până 
se înmoaie (aproximativ 6-8 minute în cazul merelor 
și 4 minute în cazul perelor). Fructele se pasează 
pentru a obține un piure. Se pune piureul cu lingura 
în bol și se servește călduț. 

DESPRE ALIMENTE: Merele și perele conțin pectină, care poate 
liniști stomacul bebelușilor când aceștia au scaune moi.

ˇ
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