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            1 Idei de mic dejun sanatos pentru copilul de 1-3 ani Nu trebuie sa te ingropi in rutina aceluiasi mic dejun in fiecare dimineata, cand sunt atatea variante la care poti recurge! Una din cele mai importante mese ale zilei, micul dejun trebuie sa fie consistent si sa asigure copilului energia necesara invatarii si jocului in orele care despart dimineata de pranz. O atmosfera frumoasa presupune impartirea micului dejun cu toti membrii familiei, insa daca nu se poate, stau tu, mamico, la masa impreuna cu copilul tau, chiar si spre sfarsitul acestor frumosi ani cand deja nu-ti mai solicita ajutorul pentru a se hrani. Mici precizari: 1. Cantitatile propuse sunt orientative, copilul nu trebuie fortat sa manance mai mult decat poate, chiar daca nu termina nici macar un sfert din farfuria pe care i-ai asezat-o in fata 2. Fii perseverenta: e nevoie de 7-10 incercari pentru a determina un copil sa accepte un fel nou de mancare. Nu te lasa pagubasa inca de la prima nereusita! Este bine stiut ca cei mici au mai putine papile gustative decat un adult si ca ele se dezvolta in timp, de aici si inapetenta pentru nou din primii 2 ani de viata. 3. Sugestiile de meniuri sunt pentru copii cu varsta de 1-3 ani; multi dintre piticii nostri vor “prinde” gustul preparatelor abia spre 2 ani, insa adapteaza felul pe care vrei sa il servesti la etapa de dezvoltare in care se afla copilul. 4. Laptele din preparatele de mai jos poate fi: lapte matern (muls), lapte formula, lapte de vaca integral (3,5 % grasime) sau lapte vegetal: soia, migdale, nuci, orez, mei (o mana de boabe/ fructe se lasa la inmuiat peste noapte in multa apa rece, dimineata se spala sub jet de apa si se mixeaza impreuna cu de 3 ori cantitatea de apa intr-un blender la viteza maxima, apoi se strecoara lichidul rezultat si se bea sau se foloseste la gatit. Daca laptele se doreste a fi cald, se poate incalzi apa folosita la realizarea laptelui. 5. Prefera intotdeauna sa oferi copilului fructul intreg in locul sucului de fructe, chiar si daca este stors de catre tine din fucte proaspete. Sucul de fructe este mult mai sarac in fibre si contine fructoza (care este tot zahar) in varianta usor asimilabila, ceea ce face sa creasca nivelul insulinei. Redu consumul de suc de fructe la maximum 150ml pe zi. Citeste mai multe despre Ce nu stiai despre sucurile de fructe si Mancam fructe sau bem suc proaspat stors? Iata ce iti propunem pentru a varia si servi un mic dejun sanatos si splin de energie copilului de 1-3 ani: • 200 ml lapte cu 30 g cereale (ovaz, fulgi de porumb); laptele poate fi: vegetal (orez, migdale, nuci, mei)/ formula/ vaca 3,5% grasime • 1 ou fiert sau omleta(fara ulei) cu 1 felie de paine + 100ml suc de fructe proaspat stoarse (niciodata cumparat) sau lapte (se vor consuma maxim 2-3 oua pe saptamana, in diverse variante si combinatii, inclusiv cele din mancarea gatita) • 1 ou cu branzica (oul se bate bine si se adauga in tigaia fara ulei, se lasa sa se inchege si se adauga 2 linguri branzica de vaci, se amesteca bine) + 100 ml suc de fructe proaspat stoarse 
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Idei de mic dejun sanatos pentru copilul de 1-3 ani Nu trebuie
sa te ingropi in rutina aceluiasi mic dejun in fiecare dimineata,
cand sunt atatea variante la care poti

recurge! Una din cele mai importante mese ale zilei, micul dejun
trebuie sa fie consistent si sa asigure copilului

energia necesara invatarii si jocului in orele care despart
dimineata de pranz.

O atmosfera frumoasa presupune impartirea micului dejun cu toti
membrii familiei, insa daca nu se poate, stau tu,

mamico, la masa impreuna cu copilul tau, chiar si spre sfarsitul
acestor frumosi ani cand deja nu-ti mai solicita

ajutorul pentru a se hrani.

Mici precizari:

1. Cantitatile propuse sunt orientative, copilul nu trebuie
fortat sa manance mai mult decat poate, chiar daca nu

termina nici macar un sfert din farfuria pe care i-ai asezat-o
in fata

2. Fii perseverenta: e nevoie de 7-10 incercari pentru a
determina un copil sa accepte un fel nou de mancare. Nu te

lasa pagubasa inca de la prima nereusita! Este bine stiut ca cei
mici au mai putine papile gustative decat un adult

si ca ele se dezvolta in timp, de aici si inapetenta pentru nou
din primii 2 ani de viata.

3. Sugestiile de meniuri sunt pentru copii cu varsta de 1-3 ani;
multi dintre piticii nostri vor prinde gustul

preparatelor abia spre 2 ani, insa adapteaza felul pe care vrei
sa il servesti la etapa de dezvoltare in care se afla

copilul.

4. Laptele din preparatele de mai jos poate fi: lapte matern
(muls), lapte formula, lapte de vaca integral (3,5 %

grasime) sau lapte vegetal: soia, migdale, nuci, orez, mei (o
mana de boabe/ fructe se lasa la inmuiat peste noapte in

multa apa rece, dimineata se spala sub jet de apa si se mixeaza
impreuna cu de 3 ori cantitatea de apa intr-un blender

la viteza maxima, apoi se strecoara lichidul rezultat si se bea
sau se foloseste la gatit. Daca laptele se doreste a fi

cald, se poate incalzi apa folosita la realizarea laptelui.

5. Prefera intotdeauna sa oferi copilului fructul intreg in
locul sucului de fructe, chiar si daca este stors de catre

tine din fucte proaspete. Sucul de fructe este mult mai sarac in
fibre si contine fructoza (care este tot zahar) in

varianta usor asimilabila, ceea ce face sa creasca nivelul
insulinei. Redu consumul de suc de fructe la maximum

150ml pe zi. Citeste mai multe despre Ce nu stiai despre
sucurile de fructe si Mancam fructe sau bem suc proaspat

stors?

Iata ce iti propunem pentru a varia si servi un mic dejun
sanatos si splin de energie copilului de 1-3 ani: 200 ml lapte cu
30 g cereale (ovaz, fulgi de porumb); laptele poate fi: vegetal
(orez, migdale, nuci, mei)/ formula/ vaca 3,5% grasime

1 ou fiert sau omleta(fara ulei) cu 1 felie de paine + 100ml suc
de fructe proaspat stoarse (niciodata cumparat) sau lapte (se vor
consuma maxim 2-3 oua pe saptamana, in diverse variante si
combinatii, inclusiv cele

din mancarea gatita)

1 ou cu branzica (oul se bate bine si se adauga in tigaia fara
ulei, se lasa sa se inchege si se adauga 2 linguri branzica de
vaci, se amesteca bine) + 100 ml suc de fructe proaspat stoarse
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150g iaurt/ chefir cu cereale (ovaz, fulgi de porumb) si 3-4
felii de banana/ piersica/ caisa/ struguri fara pielita si samburi/
afine/ capsuni, bucatele sau pasate

1 cartof dulce copt sau la abur, zdrobit si cu putina miere
deasupra 2 mere sau 1 gutuie coapte amestecate cu branzica de vaci
friganele sau french toast 1 cutie de branzica de casa/ perle de
branza sau branzica Fagaras cu 1 felie de paine terci de ovaz: 1
mana de fulgi de ovaz se pun intr-o tigaie antiaderenta, la foc. Se
toarna lapte si se amesteca pana ce ovazul absoarbe tot laptele
(formula, vaca 3,5% grasime, de migdale, nuci, orez sau soia).
Se

adauga lapte in continure, continuam amestecarea, pana ce bobul
de ovaz devine moale, formand un terci. Se ia de

pe foc si se adauga felii de banane/ cateva stafide/ 1 lingurita
de miere/ sau sirop de artar, fructe uscate (caise,

curmale, prune), scortisoara.

150ml lapte cu 1-2 felii de paine cu unt si gem de casa sau
miere 1 ou prajit fara ulei cu 1 rosie si cateva felii de masline
fara samburi + 1 felie de paine omleta cu legume: ceapa, ardei,
ciuperci, ceapa verde sandvis cu paine, rosii, castraveti,
cascaval/ mozzarella, ou fiert, felii de masline, 1 foaie de salata
1 ou fiert frecat cu branzica de vaci si intins pe o felie de
paine, ornat cu felii/ cubulete de rosii 1 felie de paine cu
branzica de vaci frecata cu marar (eventual si putina smantana) si
cubulete mici de ardei + un suc de fructe si legume proaspat
stoarse (mar, portocala, morcov)

Triunghiuri de lipie (18 luni) Incearca sa dai o noua
intrebuintare lipiilor arabesti folosite pentru servirea humusului
sau shaormei (ambele facute

in casa, bineinteles, cea din urma fara cartofi prajiti eventual
copti si maioneza). Triunghiurile de lipie le poti

servi la micul dejun sau la una dintre gustarile copilului.

Ingrediente:

2 foi de lipie 1 lingura ulei de masline 1/2 lingurita
condimente Incalzeste cuptorul la 200 grade Celsius.

Unge lipiile cu ulei de masline si tai-o pe fiecare in 8
triunghiuri, exact cum procedezi la feliile de tort. Presara

deasupra orice condimente doresti si aseaza triunghiurile intr-o
tava cu hartie de copt, apoi baga-le la cuptor

aproximativ 10 minute, pana devin crocante.

Condimente:

freaca lipia cu un catel de usturoi scortisoara si zahar brun
parmezan, cascaval servite ca nachos: coapte fara condimente si
consumate alaturi de sosuri de branza, avocado, etc
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Oua cu ceapa si branza (12 luni) Copiii adora ouale. Sunt
gustoase, se fac usor si repede si, daca sunt pregatite si
consumate corect, sunt perfecte

pentru toate varstele. Exceptie fac cei alergici la proteina din
albusul de ou, insa afectiunea este atat de rara, incat

merita sa incerci sa le servesti un mic dejun bogat si gustos
precum aceasta omleta.

Ingrediente (1 portie):

2 oua 1 lingurita lapte 1o g unt (un cub de unt) 1 ceapta verde,
feliata 1 rosie decojita, taiata cuburi 1 mana de branza Cheddar,
svaiter sau cascaval Bate ouale bine cu laptele. Intr-o tigaie
topeste untul si cand incepe sa spumege adauga ceapa verde si
caleste-o timp

de 30 secunde. Adauga ouale si rosia cuburi si amesteca bine
pana se incheaga oul. Ia de pe foc si adauga branza sau

cascavalul si amesteca usor pana se topeste.

Granola Fulger McQueen sau Rapunzel (18 luni) Cand mofturosul
tau nu mai mananca nimic in afara de biscuiti si gogosele, scoate
asul din maneca: un mic dejun

demn de un campion sau printesa adevarata, dupa caz! Cerealele
integrale si nucile sunt surse perfecte de fibre si

acizi grazi grasi pentru familia ta, dar si de fier.

Daca aveti alergie la nuci, inlocuiti-le cu semintele de dovleac
sau floarea soarelui, iar siropul de artar il puteti

substitui cu miere.Pentru o varianta mai putin calorica,
renuntati la siropul de artar sau inlocuiti-l cu lapte si
reduceti

cantitatea de zahar.

Granola poate fi servita cu lapte sau cu iaurt.

Ingrediente:

175 g fulgi de ovaz 50 g stafide 70 g nuci tocate nu foarte
marunt (de preferinta nuci Pecan, insa poti folosi si nuci
romanesti) 4 lingurite sirop de artar 20g nuca de cocos rasa 2
lingurite ulei de canepa sau de floarea soarelui (cel de canepa are
raportul perfect de acizi grasi omega 3-6-9)

un praf de sare 60 g zahar brun

Cuptorul se incalzeste la 150 grade Celsius.

Fulgii de ovaz, nucile, nuca de cocos, sarea si zaharul se pun
intr-un bol mare si se amesteca bine cu o lingura de

lemn.Separat, intr-un castronel, se amesteca bine cu telul
uleiul si siropul de artar, apoi se toarna peste fulgii de
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ovaz. Totul se rastoarna in tava acoperita cu o hartie de copt
si se da la cuptor pentru 40-45 minute, amestecandu-se

la fiecare 10 minute.Cand a expirat timpul de coacere, granola
se pune intr-un bol mare, se adauga stafidele, se

amensteca bine si se lasa sa se raceasca.

Clatite din hrisca (12 luni) Hrisca este o alternativa la faina
integrala de grau, fiind folosita in prepararea painii, dar si in
patiserie, pentru

prajituri si biscuiti. Folosind hrisca, clatitele vin cu un plus
de aport nutritional fata de placerea evidenta pe care o

creeaza consumul lor. Hrisca contine mai putine glucide decat
faina obisnuita de rau si nu are gluten. Vine la pachet

cu o gramada de antioxidanti si aminoacizi, fier, seleniu si
calciu.

Clatitele obtinute prin inlocuirea unei parti de faina de grau
cu de hrisca vor fi mai groase decat cele normale, insa

mult mai satioase.

Ingrediente (9-10 clatite):

2/3 ceasca faina de hrisca 1/3 ceasca faina de grau 2 oua 1 1/4
ceasca lapte integral 3,55 grasime 1 lingura miere de albine putina
sare putin unt (pentru uns tigaia) Faina (de grau si de hrisca) se
amesteca bine cu ouale si mierea, apoi se toarna incet laptele,
amestecand in continuu

cu telul pentru a nu se obtine cocoloase. Se obtine un aluat
lichid, subtire.

Se incinge o tigaie unsa cu foarte putin unt. Se toarna in
tigaie 1/2 ceasca de compozitie de clatite si se inclina tigaia

in toate partile pentru ca aluatul sa se distribuie uniform.
Clatita se coace pana partea de deasupra este complet

inchegata, iar cea de dedesubt usor rumenita (1 minut si
jumatate). Cu o spatula de lemn, desprinde clatita si

intoarce-o pe partea necoapta. Lasa clatita sa se rumeneasca
(aproximativ 30 secunde) si rastoarn-o pe o farfurie.

Unge tigaia din nou cu putin unt si repeta operatiunea de
coacere a clatitelor pana la epuizarea aluatului.

Clatitele se pot pastra la frigider 3 zile ambalate intre
straturi de hartie cerata sau 3 luni in congelator.

Umpluturi:

sirop de artar, miere, gem sau dulceata de casa cu mai putin
zahar un strat de branzica de vaci (sau urda, ricotta) si un strat
de gem de casa sau sos de fructe proaspete (piersici, nectarine,
capsuni, fructe de padure mixate la blender). Ruleaza clatita si
tai-o in fasii.

fasii de clatite muiate in sos de fructe proaspete sau iaurt
dupa ce intorci clatita in tigaie, presara deasupra parmezan ras
sau cascaval si las-o sa se topeasca, apoi tai-o in felii dupa ce
s-a racit. In loc de parmezan poti sa pui fructe zemoase: pere,
banane, capsuni, fructe de padure.
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Piure de spanac (12 luni) Prepara un piure de spanac simplu si
utilizeaza-l sub diferite variante in cat mai multe:

amestecat cu sos de branza pentru o garnitura perfecta la peste
sau carne la gratar/ cuptor calit cu ceapa si usturoi in 1 lingura
ulei de masline si 2 linguri apa; se ia de pe foc si se amesteca cu
urda sau ricotta, obtinand o compozitie perfecta pentru clatite
umplute cu spanac sau lasagna cu spanac.

Ingrediente:

300g spanac Daca spanacul este proaspat, trebuie spalat bine:
umple un castron mare cu apa calduta. Rupe tulpinile spanacului
si

pune-l in vasul cu apa pentru 5-10 minute. Apasa si amesteca
usor spanacul, apoi lasa-l sa se aseze. Astfel, nisipul

de pe frunzele spanacului se va depune la fundul vasului, lasand
frunzele curate.

Se fierbe apa multa cu sare. Cand clocoteste, pune frunzele de
spanac (proaspete sau congelate) in apa si lasa-le

maxim 3 minute sa se inmoaie. Scoate-le si paseaza spanacul la
blender pana obtii o pasta fina.Daca dispui de cos

pentru fiert la abur, atunci fierbe putina apa si cand
clocoteste, rastoarna spanacul in cosul pentru fiert. Scoate-l
dupa

2-3 minute.

Patratele dulci cu dovlecel Sa nu te mire daca, desi reticenti
la inceput, toti ai casei vor devora deserturile care contin legume
printre

ingrediente. Ele reprezinta o varianta mai sanatoasa a
dulciurilor, fiind mai putin calorice decat prajiturile si

torturile traditionale, insa sunt moi, suculente si dispar de pe
farfurie cat ai zice peste. Daca mai inlocuim si

zaharul cu zahar brun, iar uleiul il reducem cat de mult posibil
(incercand reteta cu diferite proportii de grasimi), ne

putem declara chiar multumiti si impacati ca oferim familiei
ceva mai mult decat calorii goale, asa cum sunt

percepute deserturile.

Ingrediente:

185g faina 1 lingurita bicarbonat de sodiu 1/2 lingurita sare
1/4 lingurita praf de copt 1/4 lingurita scortisoara 1/4 lingurita
nucsoara 1/2 lingurita vanilie (pastaie de vanilie) 2 oua 200g
zahar (brun) 100ml ulei vegetal 1 dovlecel mediu ras fin (180g)
Preincalziti cuptorul la 180 grade Celsius. Tapetati cu putin unt
sau ulei o tava medie (23x23cm).

Intr-un bol amestecati faina, bicarbonatul de sodiu, sarea,
praful de copt, scortisoara si nucsoara.
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Separat, bateti ouale bine. Adaugati zaharul si bateti in
continuare. Puneti si uleiul si vanilia si omogenizati

compozitia. Adaugati dovlecelul, apoi si faina amestecata cu
condimentele si agentii de crestere. Amestecati bine si

turnati in tava. Dati la cuptor pentru 25 minute, verificand sa
fie coapta cu ajutorul unei scobitori introdusa in

mijlocul prajiturii sau pana cand se aureste la suprafata.

Sugestii de servire: Compozitia se poate turna in forme de
budinca sau din cele cu inel in miloc. Puteti face o

glazura din ciocolata topita sau chiar frisca, insa si aportul
caloric creste.

Sfat: Odata incercata reteta, in functie de gustul vostru,
inlocuiti nucsoara cu putin ghimbir proaspat ras sau renuntati

de tot la ea. De asemenea, uleiul poate fi redus la 70-80ml,
zaharul la 150g si renuntati la unul dintre agentii de

crestere (fie praf de copt, fie bicarbonat de sodiu), totul
pentru a servi un desert cat mai sanatos familiei (mai ales

copiilor) voastre.

Daca turnati compozitia in forme de briose, nu va mai fi nevoie
sa folositi grasime pentru a tapeta tava, ci hartie

speciala pentru briose.

Spaghetti Carbonara (18 luni) Cea mai populara reteta de paste
italienesti, Carbonara este si pe placul copiilor, acestia fiind
foarte incantati de

sputul spaghetelor!

Reteta originala contine pancetta, un fel de bacon sau kaizer
romanesc, insa mai ales atunci cand gatesti pentru copii,

trebuie sa incerci sa renunti a o folosi, gustul spaghetelor
nefiind cu nimic mai prejos fata de original. Cantitatile de

mai jos sunt suficiente pentru a satura intreaga familie.

Ingrediente: 325g spaghetti, 200g pancetta (este optional pentru
copii si poate fi inlocuit cu kaizer romanesc sau

sunculita taraneasca), 1 lingura ulei de masline, 150g parmezan
proaspat razuit, 2 oua intregi si un galbenus,

sare si piper

Spaghetele se pun la fiert in multa apa cu putina sare, conform
instructiunilor de pe pachet. Pancetta sau kaizerul se

taie cubulete si se prajeste intr-o tigaie antiaderenta in ulei
de masline. Este gata cand cubuletele devin crocante; le

scurgem pe hartie absorbanta si le lasam sa se raceasca putin
(daca nu folosim mezeluri, sarim pasul si trecem direct

la prepararea sosului).

Cat timp fierb pastele, pregatim sosul: amestecam ouale si
galbenusul, adaugam parmezanul si piperam dupa gust.

Daca sosul este prea gros, mai adaugam putin din apa in care au
fiert pastele. Se pune si pancetta, in cazul in care

folosim, si se amesteca bine.

Cand pastele sunt fierte, se scurg (nu se clatesc de apa) si se
toarna fierbinti peste sos, amestecand bine, dar cu grija

sa nu se rupa (nu se pun pe foc, pentru ca oul se transforma in
omleta). Se servesc calde.

Bulgur cu stafide(12 luni) Bulgurul, o cereala de baza in
gastronomia Orientului Mijlociu, este o specialitate de grau
zdrobit, avand o

granulatie mai mare decat cuscusul si grisul. Il puteti gasi in
magazinele alimentare care comercializeaza

si produse cu specific oriental, dar si in supermarket-urile
mari din tara noastra. Pregatit impreuna cu legume este

chiar mai gustos decat orezul.
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Astazi iti propunem bulgurul ca gustare calda sau o cina usoara
ce poate fi servita bebelusului dupa prima

aniversare.

Ingrediente: 1/2 ceasca bulgur, 1/2 ceasca stafide, 1 iaurt cu
fructe proaspete taiate felii sau cativa stropi de

ulei de masline

Amesteca intr-un castron mai inalt bulgurul impreuna cu
stafidele si toarna peste ele 1 ceasca de apa fierbinte.

Acopera castronul cu dosul unei farfurie si lasa sa se
odihneasca aproximativ 1 ora, pana ce apa este complet

absorbita. Stropeste bulgurul cu putin ulei de masline sau
amesteca-l cu un iaurt natural si cateva felii de fructe

proaspete, preferatele copilului.

Mamaliga cu parmezan (12 luni) Perfecta pentru gustarea de seara
sau cina bebelusului tau, mamaliguta cu parmezan se prepara repede,
usor, fiind

preferata de cei mici pentru ca nu trebuie sa se chinuie sa-si
foloseasca dintisorii, mai mult lipsa decat prezenti.

Poate fi servita si ca garnitura la o mancare de legume (ciulama
de ciuperci, ostropel de pui, etc)

Ingrediente: 1/2 ceasca malai, 5-10g (sau 1 lingurita) unt
nesarat, 1 mana de parmezan, putina sare

Se pun la fiert 2 cesti de apa cu putina sare. Se lasa sa dea in
clocot, apoi se reduce focul si se adauga malaiul treptat,

amestecand in continuu cu un tel pentru a nu se forma cocoloase
si a se lipi mamaliga de vas. Se lasa la foc mic

(pentru a nu sari stropi fierbinti) 15-30 minute pana se coace
(se formeaza coaja dedesubt si se desprinde de pe

peretii vasului). Se ia de pe foc si se adauga untul, apoi se
lasa sa se raceasca putin.

In momentul servirii, cand mamaliga este calda inca, se adauga
si parmezanul.

Sfat: In loc de parmezan se poate folosi orice branza mai tare,
dar nu foarte sarata, chiar si cascaval, svaiter,

emmenthaler, Cheddar, Gruyere. Se pot adauga mai multe tipuri de
branza in acelasi timp, in functie de gustul

fiecaruia.

Fish fingers crocanti Cand esti in mare graba si ai peste prin
frigider, incearca ceva crocant: fish fingers cu fulgi de porumb.
Bineinteles

ca e mai usor sa-i cumperi de-a gata, congelati, insa cei
preparati de tine in casa sunt mai sanatosi si cu siguranta mai

gustosi. Implica si copilul in pregatirea acestei retete, va fi
foarte incantat sa i se permita sa zdrobeasca fulgii de

porumb in voie, fara a fi mustruluit!

Ingrediente: 600g file de peste fara pielita, de regula peste
alb (cod, somon, salau, pangasius sau ce alt peste

doriti, chiar si calamar), 3 oua batute bine, 60g faina, 90 g
fulgi de porumb, 5 linguri ulei de floarea soarelui,

sare si piper.

Pune fulgii de porumb intr-o punga si zdrobeste-i cu sucitorul,
apoi pune-i pe o farfurie curata si uscata.

Pestele se taie in fasii groase de 2cm si se condimenteaza cu
sare si piper. Se da pestele prin faina, apoi prin ou si la

urma prin fulgii de porumb.

Se incinge uleiul intr-o tigaie si se prajeste pestele pe
fiecare parte, pana se aureste si este gatit in mijloc. Se scot
pe

hartie absorbanta pentru a se scurge surplusul de ulei si se
servesc calde alaturi de un sos tartar.

Sfat:
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1. Preferati sa coaceti pestele (pe fiecare parte) in cuptorul
incins, pe hartie de copt, urmarind indeaproape sa

nu se usuce prea tare.

2. Folosind aceeasi reteta, puteti inlocui pestele cu legume
fierte si apoi pasate grosier: morcov, dovlecel,

cartof dulce, cartof, broccoli, mazare, fasole verde, etc,
rezultand crochete de legume pe care le coaceti tot la cuptor.

Puteti servi crochetele de peste cu un sos tartar obtinut prin
amestecarea urmatoarelor ingrediente: 150ml

maioneza, suc de lamaie (dupa gust), cateva fire de patrunjel
tocat foarte fin, 1 lingurita de capere tocate si 2

lingurite de castravete cornison bine tocate (eventual rase).
Puteti incerca chiar si un sos tzatziki, mai racoritor si mai

putin caloric decat tartarul. Insa, cea mai indicata este
salata!

Cartofi frantuzesti pentru bebelusi (15 luni) O garnitura sau un
fel de mancare in sine, simplu de preparat si indragit de
copii!

Ingrediente: 2 cartofi mari taiati cubulete mici, 3 linguri
telemea de vaca rasa (desarata in prealabil), 1 ceapa verde

taiata marunt, 1 iaurt mic (sau 2 linguri de smantana diluata cu
putina apa), verdeata.

Cartofii se fierb, apoi se aseaza intr-un vas termorezistent uns
cu putin unt in straturi succesive: un strat cartofi, un

strat de branza si se presara ceapa tocata. Se reia procedeul
pana la epuizarea ingredientelor, apoi se pune iaurtul sau

smantana si se da la cuptor sa se rumeneasca. O ploaie de
patrunjel si Pofta buna!

Optional, se poate bate un ou inainte de a se da la cuptor sau
oul se poate fierbe si amesteca cu branza care se aseaza

peste stratul de cartofi fierti.

Cartof umplut (12 luni) Un fel de mancare versatil cu care e
aproape imposibil sa dai gres! Copiii iubesc cartoful, iar combinat
cu proteine

(carnita sau branzica si ou) devine o masa copioasa si
hranitoare.

Ingrediente: 2 cartofi mari (daca se poate rosii, sunt mai putin
sfaramiciosi), cateva chiftelute coapte sau un amestec

de telemea de vaca bine desarata (sau branzica dulce de vaci)
frecata cu putin unt, ceapta verde tocata, un galbenus

de ou si patrunjel tocat.

Cartofii se spala bine pe exterior si se pun la fiert
aproximativ 5 -6 minute (din momentul in care incepe sa fiarba

apa). Dupa ce se scot cartofii din apa, pentru a nu imprastia
compozitia peste tot, inveleste-i in folie de aluminiu

sau, mai bine, in hartie de copt (redu cat mai mult contactul
alimentelor cu produse ce contin aluminiu). Cu o

lingurita sau un cutit subtire se scobesc cat se poate de mult
si se umplu cartofii cu amestecul de chiftelute coapte

sau de branzica. Se scot cartofii din folia de aluminiu si se
pun intr-o tava unsa cu unt, apoi la cuptor, aproximativ 20

de minute, la foc mic. Se ofera bebelusului cu smantana sau
iaurt pe deasupra.

Puteti improviza compozitia umpluturii in functie de
preferintele copilului sau de alimentele de care dispuneti in

momentul gatirii: masline, porumb, cascaval, mazare, bucatele de
morcov fiert (puteti ascunde cam orice leguma),

ou fiert, castraveciori murati (pentru adulti si copiii trecuti
de 3 ani), cu alte cuvinte, puteti folosi orice aveti prin

frigider la momentul respectiv.
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Paste cu praz si masline pentru bebelusi (dupa 15 luni)
Ingrediente: 1 fir de praz, 100g paste, 1 catel de usturoi, 5-6
masline naturale, fara samburi si desarate (sunt cele

maronii, nu foarte carnoase), 1 ou, 1 ceapa mica verde.

Se inabuse la foc mic intr-o lingura de apa si 1 lingurita de
ulei de masline extravirgin sau de canepa prazul taiat

feliute marunte si amestecat cu usturoiul, pana se inmoaie bine.
Se fierb pastele, maslinele se taie marunt, apoi toate

se adauga in tigaia cu prazul, se adauga ceapa verde tocata
marunt si oul batut bine. Se lasa pe foc 1 minut, sa se

coaguleze oul (in loc de ou putem folosi smantana sau
iaurt).

Paste cu carne si legume pentru bebelusi (8 luni) Este o budinca
foarte hranitoare si gustoasa! Copiii vor fi incantati de acest fel
de mancare!

Ingrediente: 100g piept de pui (sau pulpa de pui, carne de
vita), 1 morcov, 1 catel de usturoi, 2 feliute de ceapa, 1

dovlecel mic (puteti adauga orice leguma doriti: conopida,
broccoli, praz, mazare, ardei gras, telina, etc.), 1 galbenus

de ou (sau 1 ou intreg dupa varsta de 1 an), 1 rosie potrivita,
decojita.

Carnea se fierbe bine de tot (se adauga in apa deja clocotita si
se lasa sa fiarba bine), apoi se toaca (la cutit, masina

de tocat sau blender) si se amesteca cu legumele tocate marunt
sau rase. La aceasta compozitie se adauga oul si

rosia pasata.

Se unge cu unt vasul care merge la cuptor si se aseaza succesiv
un strat de paste, unul de carne cu legume (optional,

se poate adauga un strat fin de sos de rosii preparat din rosii
decojite si pasate sau un strat fin de iaurt, smantana),

pana se termina ingredientele. Se da la cuptor pentru 30
minute.

Perisoare cu smantana (8 luni) Ingrediente: 200g carne de pui
tocata de tine la masina sau in robot (piept, pulpa, chiar si vita
pe jumatate fiarta),

jumatate ceapa verde tocata cu carnea, 1 morcov tocat cu carnea
(si orice alte legume iubeste bebe, tocate impreuna

cu carnea), 1 galbenus de ou (la copiii peste 1 an se pune oul
intreg), putin iaurt sau smantana grasa, marar

Se formeaza perisoarele din carnea si legumele tocate si se dau
printr-un strat foarte subtire de faina (optional), apoi

se pun la fiert in apa deja clocotita. Se lasa astfel 15 minute,
dupa care se adauga o lingura sau o lingura si jumatate

(depinde de cantitatea de perisoare) de iaurt sau smantana si
marar tocat marunt. Se fierbe mancarea pana scade apa

si ramane un sos subtire.

Pui cu smantana sau iaurt O reteta foarte usor de facut si care
schimba gustul mancarilor zilnice cu care este obisnuit bebe.

Ingrediente: 100g piept pui, 1 morcov, 1 cartof, 1 dovlecel, 1/4
radacina patrunjel (sau ce alte legume prefera bebe),

putin iaurt gras (de la 8 luni putem inlocui cu smantana
grasa)

Se taie bucatele mici pieptul de pui si se pune la fiert
impreuna cu morcovul, cartoful, dovlecelul si patrunjelul.

Dupa ce ingredientele au fiert si apa scade mult, se adauga 1
lingura de smantana sau de iaurt gras si se mai lasa sa
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dea in clocot cateva minute. Dupa 10 luni se poate adauga si o
lingurita de faina pentru a lega sosul, dar nu e

neaparat necesar (si este mai sanatos pentru bebe fara
faina).

Branzica de vaci pentru bebelusi (7 luni) La scurt timp dupa
introducerea solidelor in alimentatiabebelusului,in jurul
aniversarii celei de-a 7 luni de

viata,diversificarea alimentatiei acestuia continua cu un
preparat foarte indragit de cei mici si care va constitui baza

multor feluri de mancare de acum incolo. Este vorba despre
branzica de vaci preparata in casa!

Nu este greu de obtinut, nici investita materiala nu este mare,
iar satisfactia lucrului facut cu mana ta este

incomparabila cu cea mai proaspata branzica de vaci pe care ai
putea-o cumpara din orice magazin. Multe proteine,

calciu, fara conservanti sau alte substante chimice!

1. Branzica de vaci cu calciu lactic

2. Branzica de vaci cu iaurt

3. Branzica de vaci cu lamaie

4. Branzica de vaci din lapte nefiert

Branzica de vaci cu calciu lactic Ingrediente: 1l lapte de vaca
3,5% grasime, 8 comprimate calciu lactic (de la farmacie)

Se pune la fiert timp de 15-20 minute un litru de lapte de vaca,
apoi se retrage de pe foc si, cand este fierbinte, dar

nu clocotit, se adauga 8 comprimate (4 gr.) pisate de calciu
lactic. Se produce o coagulare n masa. Se lasa in repaus

30 minute, apoi se pune la scurs ntr-un tifon fiert si calcat cu
fierul incins. Branza astfel obtinuta se trece printr-o

sita deasa pentru a se obtine grunji fini. Dintr-un litru de
lapte de vaca integral se obtin aproximativ 200g branza.

Atenie! Din lapte-formula nu se va prepara branza de vaci! Ceea
ce coaguleaza si devine branza este cazeina,

foarte putina in laptele-formula (cu cat mai putina, cu atat
formula are calitate mai buna); in plus, sarurile

minerale, vitaminele hidrosolubile etc. curg odata cu zerul.

Branzica de vaci cu iaurt Ingrediente: 1l lapte de vaca 3,5%
grasime, 5 lingurite iaurt natural, proaspat (sau sana, lapte
batut, iaurt in

combinatie cu smantana se adauga atat cat e necesar pentru a se
coagula laptele)

Mai ales in perioada anotimpului cald, se recomanda prepararea
numai din lapte fiert. Laptele fiert se insamanteaza

cu iaurt autentic proaspat, 5 lingurite la 1 litru si se lasa la
prins la temperatura camerei (18 -20 grade), 24 ore, dupa

care se ia smantana (numai pentru copiii cu diaree) si se pune
la foc moale pana se formeaz coaguli mari de branza.

Se lasa sa se raceasca, apoi se pune la scurs intr-un saculet de
tifon. Se scurge chiar si 24h

Branzica de vaci cu lamaie Ingrediente: 1l lapte de vaca 3,5%
grasime, lamaie

Se fierbe laptele de vaca. Cand da primul clocot, se adauga
zeama unei jumatati de lamai si se amesteca. Se lasa sa

dea din nou in clocot, apoi se strecoara cu ajutorul unui tifon
si se lasa la scurs. Se poate incerca si cu mai putina

lamaie, eventual se pune 1 lingurita de zeama de lamaie si se
observa daca se coaguleaza laptele sau nu, adaugand

lamaie daca e necesar (prea multa lamaie va usca branzica).
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Branzica de vaci din lapte nefiert Ingrediente: 1l lapte de
vaca

Coagularea laptelui

Se lasa laptele nefiert de vaca (obligatoriu sanatoasa si mulsa
in conditii de igiena riguroasa) sa se prinda la

temperatura camerei, 24 ore (sau 2-3 zile, cat e suficient, in
functie de cat de cald este in camera; nu se umbla la el),

se smantaneste (numai pentru copiii cu diaree) si se pune la
fiert la foc mic, amestecand mereu cu o lingura de lemn,

pana cand se formeaza coaguli mari (se separa zerul de branza;
nu dureaza mult, cateva minute, nu se fierbe). Se lasa

sa se raceasca, apoi se pune intr-un tifon sa se scurga
zerul.
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Idei de pranz sanatos pentru copilul de 1-3 ani

Pranzul este cea mai importanta masa a copilului! Vine dupa
joaca de dimineata si inainte de somnul de dupa-

amiaza, iar burtica satula (si nu plina pana la refuz) asigura o
siesta linistita, numai buna pentru sesiunea de

zbenguiala programata penru restul zilei.

Multi parinti se intreaba daca este nevoie sa oferim 2 feluri de
mancare la masa de pranz. Adevarul este ca aceasta

gaselnita a adultilor nu prea isi are ecou in randul copiilor,
pentru multi dintre pitici masa nefiind asa o mare placere

ca pentru noi. Stomacul inca mic al copilului de 1-3 ani nu are
destul loc pentru o supa/ ciorba consistenta si un alt

fel de mancare, de cele mai multe ori cu carne. Si este bine sa
fie asa! Nu uitati ca bazele obezitatii se instaleaza inca

din copilarie, cand, in disperarea de a avea un copil sanatos (a
se citi puternic, voinic, pe care vantul nu-l doboara),

insistam cu mancarea pana la ultima lingurita. Trebuie sa
intelegem ca piticul nostru nu mai creste la fel ca in primul

an de viata, de aici si lipsa apetentei. Citeste mai multe
despre lipsa poftei de mancare.

Pranzul trebuie sa fie consistent, cu aport nutritional corect,
insa nu abundent. Se va servi in jurul orei 13.00, inainte

de somnul de dupa-amiaza al copilului. Se va incerca, pe cat
posibil, sa se gateasca cat mai proaspat (adica in

fiecare zi), pentru a oferi copilului hrana calitativa si
intregul spectru de vitamine si minerale de-a lungul unei

saptamani. Se vor evita prajelile de orice fel, iar prepararea
carnii la gratar se va face doar ocazional.

Iata cateva sugestii de pranz sanatos pentru copilul de 1-3
ani:

supa de galusti cu carne de pui/ curcan chiftelute de pui la
cuptor cu piure de cartof/ pilaf de orez/ paste cu sos de rosii
peste la cuptor (pastrav, dorada, macrou, somon) cu orez si legume:
broccoli la abur sau spanac, cartofi natur, morcovi baby la abur
sau amestec de legume (porumb, morcovi baby, buchetele de conopida
sau broccoli,

ardei)

Chiftelute coapte (11 luni) Putem adapta mancarurile noastre
traditionale si pentru dieta copiilor, optand intotdeauna pentru
coacerea

alimentelor in detrimentul prajirii, asa cum ar trebui sa facem
si noi, adultii.

Ingrediente: un piept de pui, 1 morcov, 1 dovlecel, 1 ceapa, 1
cartof, 1 galbenus de ou.

Legumele se fierb, apoi se dau prin masina de tocat impreuna cu
pieptul de pui. In compozitia rezultata se adauga

galbenusul de ou, se amesteca bine de tot si se formeaza cu mana
chiftelute care se trec prin foarte putina faina sau

pesmet. Chiftelutele se aseaza intr-o tava unsa cu putin ulei
sau unt (sau, si mai bine, pe hartie de copt) si se dau la

cuptor pana se rumenesc bine pe ambele parti.

Dupa ce copilul implineste 1 an, se foloseste aceeasi
compozitie, insa legumele pot fi incorporate crude si tocate la

masina sau blender, ae adauga ceapa verde, ou intreg si paine
inmuiata in apa (optional).

mancare de spanac cu ou prajit fara ulei rattatouille cu piept
de pui/ curcan la cuptor
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Ratatouille O mancare frantuzeasca taraneasca ajunsa celebra in
randul copiilor din intreaga lume prin filmul care ii poarte

numele si unde soricelul Remy castiga aprecierea celui mai de
temut critic literar gatind acest fel de mancare. Este o

mancare cu legume multe si al carui specific consta in sotarea
fiecarui tip de legume in oale separate.

Mai jos va prezentam o varianta adaptata la timpul redus pe care
il avem la dispozitie, folosind o singura tigaie

pentru intregul preparat si taind legumele cubulete:

Ingrediente:

2 dovlecei medii 2 ardei rosii medii (sau 1 ardei rosu si 1
verde) 1 vanata potrivita 3 rosii medii, bine coapte 3 catei de
usturoi 1 ceapa fin tocata ierburi de Provence ulei de masline
sare, piper Legumele se spala foarte bine, insa nu se curata de
coaja. Dovleceii se taie pe lungime si se scot miezul si
semintele.

Ardeiul se curata de seminte si se indeparteaza cotorul
vinetei.

Dovlecelul, ardeiul si vanata se taie fasii lungi, apoi cubulete
potrivite.

Se incepe sotarea legumelor: fiecare leguma in parte se soteaza
in 1 lingura ulei de masline. Sotarea se face rapid, la

foc mare, pana ce legumele se moaie putin, insa raman crocante
(se incinge uleiul, se adauga cubuletele de dovlecei,

se lasa la foc mare 2-3 minute, apoi se rastoarna pe o farfurie,
urmand a se sota si celelalte legume in mod

asemanator).

Odata ce legumele au fost sotate, se incing 2 linguri de ulei in
tigaie, se caleste ceapa si usturoiul si se adauga

legume sotate, una cate una. Rosiile se paseaza la blender si se
adauga peste legumele din tigaie si se lasa la foc mic

cateva minute. Spre sfarsit se adauga si cateii de ustoroi
zdrobiti, ierburile Provence si se potriveste de sare si piper,

avand grija sa amestecam cat mai putin (eventual vom zgaltai
tigaia din maner pentru a nu folosi lingura).

Se serveste simpla sau alaturi de carne pregatita la cuptor/
gratar sau un orez basmati/salbatic fiert.

musaca de cartofi cu carne de pui sau de vita

Musaca de cartofi (13 luni) Musacaua este de regula o mancare
destul de grea, insa compenseaza prin versatilitate: poti adauga
orice legume

doresti, in functie de preferintele copilului sau de ce-ti este
disponibil in casa! Mai mult decat atat, daca cel mic

agreeaza cartoful, introdu in compozitia de carne orice legume
cu care nu s-a imprietenit inca foarte bine!

Ingrediente: 2 cartofi mari fierti, raciti, curatati de coaja si
taiati felii groase, 150 g carne (piept, pulpa de pui sau

curcan), legume: 1 ceapa mica, 1 dovlecel mic, 1 morcov, 1/2
ardei si orice altceva doriti (praz, telina, vinete), 1 ou

(optional), 2 rosii mari, 1 catel de usturoi.
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Se caleste ceapa in 1 lingurita ulei de masline si 1 lingura de
apa, apoi se adauga restul legumelor si carnea. La

sfarsit se pun si rosiile pasate la blender (sau jumatate de
conserva de rosii) impreuna un catel de usturoi, un praf de

sare si se mai lasa 2-3 minute pe foc.

Se unge un vas de yena sau termorezistent cu putin unt, apoi se
aseaza straturi succesive de cartofi si compozitie de

carne cu legume, ultimul strat sa fie de cartofi. Optional,
peste musaca se poate turna un ou batut bine. La final se

adauga 2-3 linguri de apa si se da la cuptor pentru 40 minute,
verificand sa nu se lipeasca (se mai adauga apa daca

este nevoie).

ravioli cu spanac si ricotta/ urda si sos de salvie dovlecei
umpluti tip barcuta, / vinete/ ardei umpluti ciorba de legume sau
verdeturi (loboda, urzici)/ pui/ vacuta cu 1 felie de paine ciorba
de perisoare cu 1 felie de paine supa crema de legume cu zambet din
1 varf de lingurita de smantana si crutoane (paine prajita) pe post
de nas si ochi

cartof copt cu branzica, masline, ardei, ceapa verde, putin
piept de pui, ou fiert, porumb

Cartof umplut (12 luni) Un fel de mancare versatil cu care e
aproape imposibil sa dai gres! Copiii iubesc cartoful, iar combinat
cu proteine

(carnita sau branzica si ou) devine o masa copioasa si
hranitoare. Ingrediente: 2 cartofi mari (daca se poate rosii, sunt
mai putin sfaramiciosi), cateva chiftelute coapte sau un
amestec

de telemea de vaca bine desarata (sau branzica dulce de vaci)
frecata cu putin unt, ceapta verde tocata, un galbenus

de ou si patrunjel tocat.

Cartofii se spala bine pe exterior si se pun la fiert
aproximativ 5 -6 minute (din momentul in care incepe sa fiarba

apa). Dupa ce se scot cartofii din apa, pentru a nu imprastia
compozitia peste tot, inveleste-i in folie de aluminiu

sau, mai bine, in hartie de copt (redu cat mai mult contactul
alimentelor cu produse ce contin aluminiu). Cu o

lingurita sau un cutit subtire se scobesc cat se poate de mult
si se umplu cartofii cu amestecul de chiftelute coapte

sau de branzica. Se scot cartofii din folia de aluminiu si se
pun intr-o tava unsa cu unt, apoi la cuptor, aproximativ 20

de minute, la foc mic. Se ofera bebelusului cu smantana sau
iaurt pe deasupra.

Puteti improviza compozitia umpluturii in functie de
preferintele copilului sau de alimentele de care dispuneti in

momentul gatirii: masline, porumb, cascaval, mazare, bucatele de
morcov fiert (puteti ascunde cam orice leguma),

ou fiert, castraveciori murati (pentru adulti si copiii trecuti
de 3 ani), cu alte cuvinte, puteti folosi orice aveti prin

frigider la momentul respectiv.

piept de pui la gratar cu piure de mazare/ cartofi mancare de
mazare cu piept de pui
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Mancare de mazare pentru bebelusi (11 luni) Iata un fel de
mancare ce poate fi pregatit pe tot parcurul anului! Apeleaza cu
incredere la mazarea congelata!

Ingrediente: 100g mazare fina, 2-3 felii de ceapa, 2 rosii
coapte si decojite, 1 lingurita ulei, cateva fire de marar

Mazarea se pune la fiert in apa cu ceapa tocata (separat se pot
inabusi in 1 lingurita ulei si 1 lingurita apa ce legume

dorim: morcov, ardei, apoi se aduga peste mazarea fiarta). Se
lasa sa fiarba 20 minute, apoi se aduga rosiile pasate la

blender (sau jumatate de conserva de rosii decojite) si se lasa
sa scada apa. Cand se ia de pe foc se adauga mararul si

uleiul (optional, si 1 lingurita de faina sa se lege socul, dar
e mai sanatos fara; sosurile se leaga si cu dovlecel pasat).

Paseaza totul la blender sau cu furculita si poftiti la
masa!

Poti adauga, la sfarsit, si carnita de pui sau de curcan, fiarta
bine si tocata marunt, marunt

pui/ curcan la cuptor cu mancare de urzici fasole verde cu piept
de pui

Mancare de fasole verde pentru bebelusi (10 luni) O mancare
foarte sanatoasa, plina de fibre, pentru noi si pentrubebe!

Ingrediente: 2 maine de fasole verde, 1 catel de usturoi, 2
rosii coapte si decojite, 1 lingurita ulei

Fasolea se pune la fiert in apa cu ctaeva granule de sare si
usturoiul tocat (separat se pot inabusi in 1 lingurita ulei si

1 lingurita apa ce legume dorim: morcov, ardei, ceapa, apoi se
aduga peste fasolea fiarta). Se lasa sa fiarba 10

minute, apoi se aduga rosiile pasate la blender (sau jumatate de
conserva de rosii decojite) si se lasa sa scada apa.

Cand se ia de pe foc se adauga si uleiul (optional, si 1
lingurita de faina sa se lege socul, dar e mai sanatos fara;

sosurile se leaga si cu dovlecel pasat). Paseaza la blender sau
cu furculita si ofera-i o masa delicioasa bebelusului

tau!

Poti adauga, la sfarsit, si carnita de pui sau de curcan, fiarta
bine si tocata marunt, marunt

Sfat: Cumpara fasole verde proaspata (tanara) in sezon,
opareste-o si pune-o la congelator, portionata dupa

destinatie: pentru bebe, pentru voi.

sarmalute din piept de curcan invelite in foi de vita cu
mamaliguta, fara ulei, costita si ceapa calita rulada de pui cu
legume si piure de cartof sau cartofi dulci

Rulada de pui cu legume pentru bebelusi (12 luni) Ideala pentru
mesele in oras, intrucat riscul de murdarire este destul de mic,
rulada de pui este o reteta ce poate fi

introdusabebelusului imediat ce este capabil sa mestece
mancarica: unii chiar de la 10 luni, altii aproape de 18 luni,

nu exista regula in acest sens.
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Ingrediente: 1 pulpa de pui sau 200g piept de pui/ curcan,
legume dupa bunul plac (1 morcov, 1 dovlecel, 1/2 ardei

gras, 1 ceapa verde sau orice altceva doriti spanac, mazare,
ciuperci, masline, praz), 50g cascaval ras, 1 ou, 2

lingurite pesmet.

Se bate carnea. Se prepara umplutura: legumele se taie marunt si
se amesteca cu oul, cascavalul si pesmetul.

Umplutura se aseaza pe carnea batuta si se ruleaza, apoi rulada
astfel obtinuta se prinde in scobitori si se unge cu

putin ulei de masline. Rulada se da la cuptor intr-un vas
termorezistent pentru 10-20 minute, dupa care se

indeparteaza folia de aluminiu si scobitorile si se lasa sa se
rumeneasca in cuptor inca 15-20 minute. Se serveste

taiata feliute sau pasata (pentru aceia dintre noi care nu
mesteca).

lasagna cu spanac si urda/ ricotta friptura de vita la tava cu
legume si sos de rosii si cous-cous supa crema de rosii

Supa crema de rosii Toti cei care o gusta se indragostesc de
gustul bogat, dar in acelasi timp fin al acestei supe creme de
rosii. Este

nemaipomenita in plin sezon de coacere a rosiilor, cand dulceata
acestora innobileaza si mai mult savoarea cremei

de legume. Serveste-o intregii familii, chiar si copilului
trecut de 1 an si jumatate, toti o vor adora!

Ingrediente: 8 rosii taiate jumatati (aprox 1-1,5kg), 2 ardei
grasi rosii taiati sferturi, 1 ceapa medie taiata sferturi, 8

catei de usturoi, 4 linguri ulei de masline extravirgin, 2
linguri otet balsamic, 1,5l supa de legume, 150-180g pasta de

tomate sau bulion (de preferinta facut in casa), cimbru, sare,
piper

Se preincalzeste cuptorul la 200 grade Celsius. Rosiile, ardeii
si ceapa se pun cu pielita in sus intr-o tava cu hartie de

copt. Se amesteca usturoiul pisat, sarea, piperul, cimbrul,
otetul, 2 linguri ulei si se toarna tot amestecul peste

legumele din tava. Tava se da la cuptor 45 min.

Intr-o oala se incalzesc 2linguri ulei cu bulionul, se adauga
repede legumele din tava cu tot cu sosul lasat si se

amesteca. Se toarna supa de legume si se mai lasa pe foc 5-10
min. Daca mai este nevoie, mai pui putina sare si

piper. Dupa ce a clocotit, se mixeaza totul si se adauga
busuioc. Se serveste calda sau rece, dupa preferinte, cu sau

fara crutoane.

Sfat: Inainte de a pune legumele la copt in tava, fa supa de
legume: pune multe legume (ceapa, ardei, patrunjel,

pastarnac, telina, dovlecel, morcovi, cartof) taiate mari (sau
chiar intregi) in 2l apa rece si lasa-le sa fiarba.

supa crema de linte

Supa crema de linte (10 luni) Lintea este o leguminoasa mai
putin populara in tara noastra, desi are o valoare nutritionala
incontestabila, fiind

foarte bogata in fier (ideala in prevenirea anemiei la copiii si
adultii de toate varstele), fibre si proteine si saraca in

grasimi. O gasim in rafturile marilor magazine si in cele
naturiste sub forma de boabe mici portocalii, verzi sau

maronii.

Perfecta chiar si in zilele de vara, intrucat fierbe repede si
se comporta de minune in supe de orice fel.
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Ingrediente:

200 g de linte rosie 2 morcovi 1 ceapa chimen Lintea se pune la
hidratat de seara in apa multa, exact cum procedam in cazul
fasolei. Dimineata, se pune la fiert in

de 800 ml apa.

Intre timp, se curata si spala morcovul si ceapa. Morcovul se
adauga in oala cu supa atunci cand lintea este pe

jumatate fiarta, iar ceapa chiar spre sfarsit. Cand lintea si
legumele sunt fierte, adaugati cateva seminte de chimen.

Se lasa sa se raceasca putin supa, apoi se paseaza fin rezultand
o supa crema.

Sfat:

odata cu morcovul puteti adauga si alte legume, orice doriti
pentru un plus de vitamina C, supa se poate servi cu patrunjel
tocat deasupra; daca aveti un ulei de masline de buna calitate,
puteti adauga cativa stropi de ulei in momentul servirii

unui mofturos ii putem adauga un zambet sau un mot de
smantana

tocanita de pui

Tocanita de pui pentru bebelusi (12 luni)

Cu ajutorul acestei retete vei descoperi ca mancarurile
consumate de noi in copilarie nu au varsta: chiar si

un bebelus le va gasi absolut delicioase!

Ingrediente: legume multe, taiate cubulete foarte mici (morcov,
cartof, un sfert de dovlecel, 3-4 feliute de cartof

dulce, ardei telina, ceapa si usturoi sau orice altceva prefera
bebelusul), 2 pulpe pui dezosate taiate cubulete foarte

mici, 2 rosii mari, pasate

Se inabuse putin ceapa si usturoiul (aprox 20 secunde) intr-o
lingurita de ulei si doua de apa, apoi se adauga puiul

taiat cubulete si se lasa la inabusit aproximativ un minut,
adaugand apa. Se pun restul de legume si apa si se lasa la

fiert aproximativ 10-15 minute. Apoi se adauga rosiile trecute
prin blender si se lasa sa fiarbala foc mic pana se

formeaza un sos.

Se serveste cu orez sau alte paste scurte, salata de orice fel,
mamaliguta sau doar cu paine proaspata!

praz cu masline


	
18

Praz cu masline pentru bebelusi(15 luni) Desi mai putin prezent
in mancarea adultilor, prazul poate fi o surpriza placuta pentru
copii. Gustul lui dulceag e pe

placul celor mici, iar combinat cu carnita devine o mancare
copioasa si hranitoare.

Ingrediente: 150g pulpa de pui sau curcan, 1 ceapa verde, 1 fir
de praz, 3 masline naturale (cele maronii, bine

desarate), 1 rosie mare, pasata.

Carnea se taie bucatele mici si se fierbe cu ceapa tocata. Cand
a fiert carnea, se arunca ceapa si apa si se pune prazul

inabusit in 1 lingurita de ulei si 1 lingura de apa, se mai
adauga putina apa la carne si praz si se lasa la fiert 5

minute. Se pun apoi maslinele tocate si sosul de rosii si se mai
lasa sa fiarba 15 minute.

Telina cu smantana Telina se taie in felii foarte subtiri si
feliile suprapuse, in betisoare de forma chibriturilor, sau se rade
prin razatoarea

cu gauri mari, numai inainte, ca sa iasa ca niste taitei, cait
mai lungi.

Telina se presara cu 1/2 lingurita de sare fina si o lingura de
zeama de lamaie, se amesteca si se lasa 2-3 ore sa se

moaie. Merele curatate de coaja se rad prin razatoarea cu gauri
mari si, numai in momentul servirii, se amesteca cu

telina si cu smantaina, ca sa nu lase zeama. Smaintana se poate
amesteca, in prealabil, cu o lingurita de zahar si cu

patrunjel taiat marunt. Se serveste imediat ca fel intai.

Ingrediente:

1 telina 2 mere 200 ml smantana lamaie sare

Pizza vegetariana Mod de preparare:

Se amesteca faina cu drojdia, apoi se adauga apa calda,
margarina si 1 lingurita de sare. Se face un aluat care se lasa

sa creasca in tava unsa si tapetata cu faina. Ceapa, morcovul si
telina se curata, se dau pe razatoare si se calesc. Se

adauga cimbru, piper si pasta de rosii. Pentru a se inmuia sosul
se adauga putina apa. Se lasa sa se raceasca, spoi se

intinde peste aluatul crescut. Se orneza cu masline taiate
feliute si ciuperci. Se da la cuptor 30-40 minute.

Ingredinte:

600 gr faina 300 gr apa calda/ 50 gr drojdie 1 lingurita
margarina 1 ceapa/ 1 morcov/ 1 telina mica cimbru 2 cutii pasta de
rosii 100 gr masline/1 cutie ciuperci Sare/piper
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Cartofi frantuzesti Cartofii se fierb in coaja, se curata si se
taie felii. 6 oua se fierb tari, se curata si se taie felii. 400 g
de telemea se taie

felii. Se unge o cratita (de preferinta de tuci) cu margarina si
se aranjeaza un strat de felii de cartofi, unul de felii de

oua si unul de felii de telemea, altul de cartofi si asa mai
departe, avand grija ca ultimul strat sa fie de cartofi.
Intr-un

castronel se sparg cele 3 oua ramase, se pune smantana si 100 g
de telemea faramitata. Se amesteca bine, se

pipareaza, se pun boiaua si verdeata si se toarna aceasta
compozitie peste straturile din cratita. Se da la cuptor, la
foc

mediu, pana se gratineaza.

Ingrediente:

1 kg de cartofi 9 oua 500 g de telemea/ 250 g de smantana Piper/
eventual boia Verdeata/ margarina pentru uns

6 sosuri pentru legume crude sau gatite

1. Sos cu branza pentru broccoli

2. Sos Alfredo

3. Sos cu spanac pentru legume

4. Dressing pentru legume

5. Sos Tzatziki

6. Sos ranch

Sos cu branza pentru broccoli Ingrediente: 3 lingurite unt, 3
lingurite faina, 450 ml lapte, 220 g branza Cheddar sau orice alt
tip de branza, 50 g

parmezan

Se topeste untul la foc mediu intr-o tigaie antiaderenta, se
adauga faina si se amesteca continuu (tot pe foc) pentru 5

minute. Folosind un tel, se incorporeaza laptele, amestecand in
continuu. Se da focul mare si se amesteca cu telul

pana se ingroasa compozitia. Se adauga branzeturile si se
amesteca pana se topesc.

Se serveste alaturi de broccoli sau orice alt fel de leguma.
Poate fi folosit si pentru paste.

Sos Alfredo Nemaipomenit de bun pentru paste, legume sau pui.
Copiii vor devora legumele trecute prin acest sos simplu, cu

ingrediente putine si usor de facut!

Ingrediente: 3 lingurite unt, 125 ml lapte, 50g parmezan, piper
(de preferat alb)

Untul se topeste intr-o tigaie la foc mic. Se adauga piperul si
laptele si se lasa sa fiarba. Se amesteca des, iar cand

clocoteste se adauga parmezanul. Se amesteca bine pana se
ingroasa sosul (cam 8 minute).
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Sos cu spanac pentru legume Ingrediente: 30 grame frunze de
spanac, 1 lingurita patrunjel proaspat tocat, 1 lingurita de
usturoi tocat fin, 1/2

lingurita sare, 1 1/2 lingurita suc de lamaie, 180 ml iaurt
natural, 2 lingurite ulei de masline extravirgin

Toate ingredientele se pun in blender si se paseaza fin. Se
serveste ca sos pentru legume: bete de castravete, morcov,

ardei si rosii cherry.

Dressing pentru legume Ingrediente: 1 catel de usturoi, zdrobit
si frecat pasta cu putina sare, 60 ml iaurt simplu slab, 50 ml
maioneza

slaba, 60 ml lapte batut, 1 lingurita otet alb, piper proaspat
rasnit (optional: 1 lingurita de ierburi proaspete marar,

patrunjel-)

Toate ingredientele se amesteca cu telul intr-un bol mic si se
da la frigider chiar si 1 zi. In functie de ce aveti in casa,

puteti pune mai mult iaurt sau mai mult lapte batut. Otetul se
poate inlocui cu suc de lamaie.

Sos Tzatziki Ingrediente: 470ml iaurt grecesc, 2 catei de
usturoi (sau mai mult, dupa gustul fiecaruia), 1 castravete mediu
(se va

folosi doar jumatate), 1 lingura otet de vin rosu, 1 lingura
ulei de masline extravirgin, 1/4 lingurita de sare

Usturoiul se toaca foarte fin sau se preseaza. Castravetele se
taie in jumatati si se scoate miezul si semintele cu

ajutorul unei lingurite. Jumatate de castravete se taie foarte
fin sau se da pe razatoare, apoi se stoarce bine de tot in

maini. Castravetele stors se pune peste usturoiul presat si se
amesteca bine, adaugandu-se uleiul de masline si otetul.

Odata ce castravetele si usturoiul se separa, se poate adauga
iaurtul si sarea. Se amesteca bine de tot si se da la

frigider pentru cel putin 1 zi.

Sos ranch Ingrediente: 120 ml iaurt grecesc, 1 lingura maioneza
slaba, 1/2 lingurita mustar de Dijon, 1/2 lingurita praf de

usturoi, 1 lingurita praf de ceapa, 1/2 lingura otet alb, 1/2
lingura verdeturi italienesti (busuioc, menta, rozmarin,

oregano), sare si piper alb dupa gust

Toate ingredientele se amesteca intr-un bol si se serveste rece
alaturi de morcovi, tije de telina, ardei sau broccoli.

Exemple de legume care pot acompania sosurile de mai sus:

morcovi, ardei rosii si galbeni, castraveti feliati, tulpina de
telina felicata sfecla rosie coapta, dovleac copt, fasole verde sau
galbena fiarta (la abur) rosii cherry felii de avocado masline
Asezonati un platou sau o farfurie cu legume cat mai variate si
insotiti-le cu sosurile prezentate! Copiii vor fi mult

mai tentati sa incerce sa manance legumele astfel servite decat
in varianta simpla!
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Idei de cina sanatoasa pentru copilul de 1-3 ani Cina, ca ultima
masa a zilei, este nu numai un mijloc de a pregati stomacul pentru
noapte, ci si un moment de

socializare, de intalnire si petrecere a unor clipe placute in
familie. Acum este momentul potrivit ca noi, parintii, sa

fim modele pentru copiii nostri: sa mancam impreuna la masa, sa
alegem alimente sanatoase, sa realizam o

atmosfera destinsa, placuta.

Majoritatea copiilor de 1-2 ani inca mai pastreaza masa de lapte
de dinainte de culcare, insa aceasta trebuie sa

fie servita in pahar si nu in biberon. De aceea, chiar si pentru
copii, cina va fi o masa usoara, cu cat mai putina

carne (care se digera greu) si se va servi in jurul orei
19.00

Iata cateva sugestii de cina sanatoasa pentru copilul de 1-3 ani
sau intreaga familie:

frittata cu dovlecei cartof dulce copt cartofi pai la cuptor cu
salata sau tzatziki pizza de casa cu pui si legume gris cu lapte
orez cu lapte mamaliguta cu branza si smantana ciulama de ciuperci
cu mamaliguta clatita umpluta cu spanac si urda/ ricotta sau cu
branza si marar ghiveci de legume paste cu lapte paste cu branza si
smantana la cuptor snitel la cuptor cu legume legume la gratar sau
la cuptor cu telemea desarata/ parmezan/ cascaval ras pe deasupra
peste la gratar cu orez cu legume cartofi frantuzesti fish fingers
crocanti mamaliga cu parmezan cartofi copti cu rozmarin (zdrobiti
cu furculita) legume crude cu sosuri si dip-uri dovlecei pai cu
parmezan

Paste cu ardei copt si ton Astazi va propunem o reteta pe gustul
tuturor, copii si adulti! Este simplu de realizat (perfecta pentru
un weekend in

familiile cu copii), cu ingrediente usor de procurat si timp de
preparare minim. Usturoiul, uleiul de masline si lamaia

folosite crude (nepreparate termic), fac din acest preparat unul
foarte sanatos.
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Ingrediente: 3 ardei grasi rosii mari, 3 catei de usturoi, zeama
de la jumatate de lamaie, 2-3 linguri ulei de masline,

400g paste (spaghete, penne, fusilli), 2 conserve de ton in ulei
sau suc propriu, sare, piper, branza telemea sau feta

(optional), busuioc proapat (daca preferi sau nu).

Ardei se spala si se pun la copt 40-45 minute in cuptor, pe
hartie de copt. Se scot si de acopera cu un prosop (pentru

a se curata usor). Cand s-au mai racit putin, se curata de
pielita si de seminte cu multa atentie, sa nu irosim sucul

ardeilor (eventual, se curata deasupra unui vas pentru a colecta
sucul).

Se fierb pastele (de preferinta integrale) conform
instructiunilor de pe pachet.

Intr-un blender se adauga ardeiul curatat, usturoiul, zeama de
lamaie si se mixeaza bine de tot pana se obtine un sos.

Se pune sare si piper dupa gust, iar apoi se rastoarna socul
peste pastele firbinti, scurse de apa in prealabil. Deasupra

se presara tonul din conserva (scurs bine de ulei sau apa) si,
optional, bucatele de branza. Tot optional, deasupra se

poate rade parmezan si, pentru decor, putem folosi cateva fruze
de busuioc proaspat.

Copiilor li se pot servi pastele doar cu sos, fara ton si
branza. Chiar si cei mai mofturosi vor aprecia aceste paste si

vor cere o a doua portie

Paste cu branza Perfecta pentru zilele de weekend cand familia
se reuneste si nimeni nu are timp de pierdut in bucatarie!

Aprovizioneaza-te cu branza de diferite feluri si invita-ti
copiii sa te ajute la pregatirea pranzului, experimentand o

noua modalitate de a petrece timpul liber in familie.
Bineinteles ca cei mici vor ajuta si la curatenia de dupa

experiment

Vei fi surprinsa sa constati ca aceste paste sunt pe gustul
tuturor, inclusiv a celor mai mofturosi dintre copii care vor

mai cere o portie, cu siguranta. Intr-adevar, reteta nu tine
cont de cura ta de slabire, insa iti va desfata papilele

gustative!

Ingrediente: 350g spaghete, 4 rosii medii, 75g jambon de porc
(optional), 45g unt, 45g faina, 450ml lapte, 85g

branza Gruyere rasa (sau Emmenthaler sau cascaval), 80g parmezan
ras, 150g mascarpone, 2 felii de paine.

Rosiile se curata de coaja (se oparesc 30s in apa clocotita) si
se taie cubulete. Se indeparteaza coaja feliilor de paine,

iar miezul ramas se taie cubulete mici, ca pentru crutoane.
Pastele se fierb in multa apa cu sare, conform

instructiunilor de pe pachet (se prefera pastele integrale
datorita continutului mult mai mare de fibre).

Facem sosul bechamel: se topeste untul intr-o tigaie
antiaderenta, se adauga faina si se amesteca bine pe foc pentru
1

minut. Se adauga treptat laptele, la foc mic, si se amesteca
continuu pana la ingrosare. Se ia de pe foc si se adauga

60g parmezan si branza Gruyere, amestecandu-se pana se topesc,
apoi se adauga si branza mascarpone.

Se scurg pastele, se pun intr-o tigaie si se adauga peste ele
sosul de branza, la foc mic. Se pun si rosiile si jambonul,

amestecand usor, sa nu se rupa pastele. Se lasa pe foc 1-2
minute, apoi se transfera intr-un vas de yena sau ceramica

uns cu putin unt. Deasupra se presara crutoanele de paine
amestecate cu parmezanul ramas (20g). Vasul se da la

cuptorul incins. Este gata cand crusta de deasupra s-a
aurit(aprox. 15 minute).

Pofta buna!

Sfat: pentru variatie, odata cu rosiile se mai pot adauga si ale
legume: mazare, buchetele de broccoli, e
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Budinca de morcovi cu cartof dulce (9 luni) Cand ai un copil
mofturos caruia nu stii ce sa-i mai servesti, incearca aceasta
reteta! Morcovul este bogat in caroten,

indispensabil pentru acuitatea vizuala, fiind una din cele mai
consumate legume de pe mapamond, mai ales de catre

bebelusi, multi dintre ei incepand diversificarea cu clasicul
piure de morcovi. Cartoful dulce, desi o leguminoasa mai

putin folosita in tara noastra, dar prezent de multi ani in
supermarket-urile romanesti, este si el foarte bogat in

betacaroten, vitamina B si C, fiind o sursa extrem de valoroasa
de antioxidati pentru organismul uman (produce 1/3

din totalul antioxidantilor pe care ii secreta corpul nostru in
mod normal).

Mai mult decat atat, gustul dulce al acestui fel de mancare
conferit de morcov si cartof dulce va fi pe placul

micutului tau!

Ingrediente: 2-3 morcovi medii, 1 cartof dulce mediu sau
jumatate dintr-un cartof mare, 5 linguri branzica de

vaci, putin lapte de san sau formula (sau apa in care au fiert
morcovul si cartoful), gris sau pesmet

Morcovul si cartoful dulce se curata de coaja si se spala bine,
apoi se taie cubulete si se pun la fiert in apa clocotita.

Cand sunt fierti, se scurge apa (sau se opreste in cazul in care
nu folositi lapte) si se paseaza bine cu mixerul sau cu

furculita. Se unge o forma termorezistenta cu foarte putin unt
si se transfera in ea amestecul de legume pasate. Se

adauga branza de vaci (pui cat de multa vrei) si se dilueaza cu
lapte (sau apa in care au fiert legumele) pana obtii o

consistenta cremoasa. Se presara putin pesmet sau gris deasupra
si se da la cuptor 20-30 minute.

Cartofi pai sanatosi Tuturor ne plac cartofii prajiti, mai ales
copiilor. Insa ne ferim sa-i consumam din cauza numarul mare de
calorii si a

procedeului de gatire, prajirea.

Propunem astazi o varianta mult mai sanatoasa a clasicilor
cartofi pai.

Ingrediente:

1 kg cartofi 2 linguri ulei/ boia dulce 1-2 catei de usturoi
zdrobiti Se pune multa apa la fiert cu sare intr-o oala
incapatoare. Cartofii se curata de coaja si se taie bete groase
sau

sferturi. Cand apa clocoteste, se pun cartofii si se tin pe foc
8 minute.

Intre timp, se pregateste o tava de cuptor cu hartie de
copt.

Cartofii se scurg bine de apa si se pun gramada pe hartia de
copt. Se adauga uleiul de masline, se zgrobesc cateii de

usturoi si se presara boia din belsug, se sareaza si pipereaza.
Se amesteca bine, astfel incat cartofii sa fie patrunsi de

aroma condimentelor si se niveleaza in stat subtire, fara a se
incaleca. Tava se da la cuptor la foc mare (230-250

grade Celsius) pentru 30 minute sau pana cand cartofii se
rumenesc.

Cartofii se servesc ca garnitura sau alaturi de un sos
tzatziki.
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Paste cu nuci (18 luni) Cand cel mic s-a plictisit de eternele
paste cu lapte sau cu branza si smantana, incearca nucile ca
ingredient-vedeta al

unei gustari calde! Sunt perfecte si pentru intreaga familie,
mai ales in post daca renuntam la unt.

Ingrediente:

100g paste scurte/ 100g nuci 2 linguri zahar (brun) putin unt//
stafide/ mac esenta de vanilie/ rom sau putin scortisoara Nucile se
pun intr-o tava pe hartie de copt si se dau la cuptor 10 minute
(sau se prajesc in tigaie fara adaos de ulei),

apoi se toaca grosier la blender/ robot. Pastele se fierb fara
sare, conform instructiunilor de pe pachet, apoi se scurg

si se amesteca fierbinti cu nucile. Se pune zaharul si
mirodeniile, cateva stafide/ mac si putin unt. Se amesteca
bine,

dar cu atentie sa nu se rupa pastele. Se pot servi (calde) ca
atare sau se mai pot da la cuptor 10 minute.

pizza de casa cu pui si legume gris cu lapte orez cu lapte
mamaliguta cu branza si smantana ciulama de ciuperci cu mamaliguta
clatita umpluta cu spanac si urda/ ricotta sau cu branza si marar
ghiveci de legume paste cu lapte paste cu branza si smantana la
cuptor snitel la cuptor cu legume legume la gratar sau la cuptor cu
telemea desarata/ parmezan/ cascaval ras pe deasupra peste la
gratar cu orez cu legume

Cartofi frantuzesti pentru bebelusi (15 luni) O garnitura sau un
fel de mancare in sine, simplu de preparat si indragit de
copii!

Ingrediente: 2 cartofi mari taiati cubulete mici, 3 linguri
telemea de vaca rasa (desarata in prealabil), 1 ceapa verde

taiata marunt, 1 iaurt mic (sau 2 linguri de smantana diluata cu
putina apa), verdeata.

Cartofii se fierb, apoi se aseaza intr-un vas termorezistent uns
cu putin unt in straturi succesive: un strat cartofi, un

strat de branza si se presara ceapa tocata. Se reia procedeul
pana la epuizarea ingredientelor, apoi se pune iaurtul sau

smantana si se da la cuptor sa se rumeneasca. O ploaie de
patrunjel si Pofta buna!

Optional, se poate bate un ou inainte de a se da la cuptor sau
oul se poate fierbe si amesteca cu branza care se aseaza

peste stratul de cartofi fierti.
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Soricei din cartof copt (12 luni) Soricei din cartof copt cu
branza

Vrei o farfurie goala la sfarsitul mesei? Pune-ti imaginatia la
contributie: fa barcute din dovlecei sau vinete, orneaza

un piure de legume cu iarba din frunze de salata si copacei din
buchetel de broccoli. Astazi iti propunem soricei

din cartof copt, cu dovleac copt si branzica, un fel de mancare
care va incanta intreaga familie!

Ingrediente: 4 cartofi mari (250g fiecare), 300g dovleac copt,
40g unt, 80g parmezan ras (sau alta branza,

inclusiv cascaval si telemea desarata), 1 lingurita mustar
Dijon, 2 lingurite lapte, decor din: 4 fire de ceapa

verde (codita), 8 fire de chives o specie mai mica de ceapa
verde (mustati), 8 stafide (ochi), 4 ridichi

(urechi), 4 rosii cherry cu 4 scobitori (nas).

Se pun la copt cartofii si dovleacul crud. Fiind mai tari,
cartofii se inteapa cu furculita in mai multe locuri. Optional,

cartofii si dovleacul se pot unge cu putin ulei de masline sau
unt topit folosind o pensula. Se coc pana sunt moi la

presare, apoi se dau la racit.

Odata ce cartofii pot fi tinuti in mana, se taie un capac pe
orizontala si se scoate miezul cartofilor cu ajutorul unei

lingurite, lasand o margine suficient de groasa pentru a sustine
umplutura. Miezul cartofilor se paseaza bine cu 300g

dovleac copt, cu mustarul, jumatate din parmezan sau branza,
cele 40g unt si laptele, pana la omogenizare. Cu acest

amestec se umplu cojile de cartof si se mai dau la cuptor,
presarand deasupra restul de branza rasa.

Dupa ce branza s-a topit si cartofii s-au aurit putin, se scot
din cuptor si se decoreaza: rosiile cherry se infig intr-o

scobitoare, iar celalalt capat se introduce in cartof pe post de
nas al soricelului, firele de chives (ceapa ciorii) se

introduc in spatele rosiilor pentru a realiza mustatile,
ridichile se taie jumatati si se formeaza urechile, stafidele
se

monteaza pe post de ochi, iar un fir de ceapa verde va fi coada
soricelului.

Sfat: umplutura poate contine si alte legume pe care doresti sa
le introduc in alimentatia copilului mazare, morcov,

broccoli, conopida, dovlecel, ardei, toate fierte. Poti pune si
masline sau porumb dulce din conserva, ou fiert, etc.

Risotto Primavera Acest risotto cu legume este deosebit de
versatil, intrucat ingredientele sale pot fi adaptate in functie de
sezon. Se

preteaza foarte bine ca garnitura la un pui sau somon la cuptor,
dar poate fi consumat si simplu, fiind o cina usoara.

Ingrediente (6 portii):

1 ceapa tocata marunt/ 1 praz mic, spalat bine si feliat 2
linguri ulei de masline/ 1 catel de usturoi, zdrobit 225 g orez
pentru risotto (Arborio) 1,5 l supa de pui sau legume calda 15 g
unt 1 dovlecel mic sau zuchinni, taiat felii subtiri pe lungime 55
g parmezan ras 55 g mazare congelata
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Incepeti prin a face supa de pui sau legume: puneti la fiert 2l
de apa rece cu oase (spate, aripi) de pui si/ sau legume

(ceapa, morcov, telina, patrunjel, pastarnac, ardei, gulie si
orice mai aveti prin casa).

Dupa ce a fiert carnea/ legumele din supa, caliti ceapa,
usturoiul si prazul in uleiul de masline pana se inmoaie.

Adaugati usturoiul si orezul si continuati sa mestecati pentru 2
minute, pana cand orezul devine translucent pe

margini. Adaugati un polonic mare de supa fierbinte si
amestecati pana ce orezul absoarbe toata supa, apoi mai

puneti inca un polonic de supa si amestecati pana la absorbtia
lui completa. Procedati la fel pentru inca 20-25

minute, pana ce intreaga cantitate de supa (1,5l) este
incorporata in orez, iar orezul este moale, insa nu crud la

mijloc.

Intre timp, topiti untul intr-o tigaie si sotati dovlecelul pana
se inmoaie si se rumeneste putin pe margini. Cand

orezul este gata, luati de pe foc, adaugati mazarea si
parmezanul, amestecati usor, apoi puneti si dovlecelul si

acoperiti oala cateva minute.

Se serveste cu putin parmezan presat deasupra.

Sfat: Puteti adauga orice alte legume doriti: ardei, morcov,
fasole verde, sparanghel, broccoli. Daca doriti o varianta

mai dietetica, puteti sa caliti ceapa si prazul in putin ulei cu
apa, iar dovlecelul sa-l faceti pe gratar.

Cartofi copti cu rozmarin Cartofii constituie garnitura ideala
pentru multi dintre noi. O varianta mai sanatoasa la cartofii
prajiti sunt acesti

cartofi copti cu ierburi. Odata cu sfarsitul primaverii putem
profita de abundenta cartofilor noi si a plantelor

aromatice.

Ingrediente (6-8 portii):

900 g cartofi noi

4 linguri ulei de masline extravirgin

4 linguri ulei de floarea soarelui

5-6 crengute de rozmarin

Cand cumperi cartofi noi, alege-i pe cei mai mici pe care ii vei
folosi intregi. Cei mai mari ii vei taia in jumatati.

Se indeparteaza tija crengutelor de rozmarin. Trei sferturi
dintre frunze se toaca marunt sau se zdrobesc si se

amesteca cu uleiurile intr-un bol mare. Se lasa la infuzat cat
se poate de mult, preferabil 1 ora.

Cuptorul se incalzeste la 200 grade Celsius. Cartofii spalati si
uscati (pot fi spalati cu buretele de sarma nou, fara a fi

nevoie sa ii cureti) se rastoarna in bolul cu ulei si rozmarin
si se amesteca bine, apoi se aseaza intr-o tava suficient de

larga cat sa-i cuprinda, asezati fiind intr-un singur strat. Se
rastoarna deasupra cartofilor restul de ulei cu rozmarin

ramas in bol, iar tava se introduce la cuptor timp de 45 minute.
La jumatatea timpului se intorc cartofii si pe cealalta

parte.

Cand cartofii s-au rumenit si s-au inmuiat, se scot din cuptor
si se aseaza pe o hartie de copt. In momentul servirii se

presara si restul de rozmarin si sare dupa gust.

Sfat: poti reduce cantitatea de ulei chiar si la jumatate (2
linguri ulei de masline+2 linguri ulei de floarea soarelui)
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Spaghetti Carbonara (18 luni) Cea mai populara reteta de paste
italienesti, Carbonara este si pe placul copiilor, acestia fiind
foarte incantati de

sputul spaghetelor!

Reteta originala contine pancetta, un fel de bacon sau kaizer
romanesc, insa mai ales atunci cand gatesti pentru copii,

trebuie sa incerci sa renunti a o folosi, gustul spaghetelor
nefiind cu nimic mai prejos fata de original. Cantitatile de

mai jos sunt suficiente pentru a satura intreaga familie.

Ingrediente: 325g spaghetti, 200g pancetta (este optional pentru
copii si poate fi inlocuit cu kaizer romanesc sau

sunculita taraneasca), 1 lingura ulei de masline, 150g parmezan
proaspat razuit, 2 oua intregi si un galbenus,

sare si piper

Spaghetele se pun la fiert in multa apa cu putina sare, conform
instructiunilor de pe pachet. Pancetta sau kaizerul se

taie cubulete si se prajeste intr-o tigaie antiaderenta in ulei
de masline. Este gata cand cubuletele devin crocante; le

scurgem pe hartie absorbanta si le lasam sa se raceasca putin
(daca nu folosim mezeluri, sarim pasul si trecem direct

la prepararea sosului).

Cat timp fierb pastele, pregatim sosul: amestecam ouale si
galbenusul, adaugam parmezanul si piperam dupa gust.

Daca sosul este prea gros, mai adaugam putin din apa in care au
fiert pastele. Se pune si pancetta, in cazul in care

folosim, si se amesteca bine.

Cand pastele sunt fierte, se scurg (nu se clatesc de apa) si se
toarna fierbinti peste sos, amestecand bine, dar cu grija

sa nu se rupa (nu se pun pe foc, pentru ca oul se transforma in
omleta). Se servesc calde

legume crude cu sosuri si dip-uri .

Sos de branza pentru legume (12 luni)

Daca ai un copil mofturos caruia nu ii plac legumele, incearca
sa i le servesti alaturi de un sos. De cele mai multe

ori, sosurile pe baza de branza si alte lactate sunt preferatele
copiilor si nu numai. Sosul de branza pe care ti-l

propunem astazi poate fi alaturat unui bol cu legume fierte la
abur (morcov, broccoli, conopida) sau crude (ardei,

rosii cherry, castraveti), chiar si unui piure de spanac.

Ingrediente:

1 lingura unt (nesarat, daca se poate) 2 linguri faina 1 1/4
ceasca lapte integral 3,5% grasime 1/2 ceasca branza rasa (svaiter,
Cheddar, cascaval, mozzarella, Gruyere) 1/2 lingurita nucsoara rasa
Untul se topeste intr-o craticioara la foc mediu. Se adauga faina
si se amesteca bine (cu telul) timp de 1 minut pana

se rumeneste. Se toarna laptele, putin cate putin, amestecand in
continuu pentru a se desface faina si a se forma o

pasta groasa (operatiunea dureaza 5-7 minute), apoi se ia de pe
foc si se adauga branza si nucsoara.

Se serveste cald. Se poate pastra la frigider maximum 3 zile in
recipient inchis etans.
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Dip de iaurt si castraveti Un sos racoritor care poate fi servit
cu legume crude sau la abur, perfect pentru gustarea de seara sau o
cina usoara a

intregii familii!

Ingrediente:

1 castravete mare 500 ml iaurt cat mai slab 100 ml smantana cat
mai slaba 1 lingura suc de lamaie 1 lingura marar proaspat tocat 1
catel de usturoi tocat marunt Castravetele se spala, se decojeste
si i se scot semintele cu o lingurita, apoi se rade. Castravetele
ras se amesteca cu

iaurt, smantana, sucul de lamaie, mararul si usturoiul si se da
la frigider 1 ora.

Legume care pot fi servite cu sosul de castraveti

1 castravete mare 250 g rosii cherry 250 g buchetele de broccoli
250 g morcovi baby Legumele se aseaza pe un platou si se servesc
date prin sos, alaturi de triunghiuri de lipie.

Triunghiuri de lipie (18 luni) Incearca sa dai o noua
intrebuintare lipiilor arabesti folosite pentru servirea humusului
sau shaormei (ambele facute

in casa, bineinteles, cea din urma fara cartofi prajiti eventual
copti si maioneza). Triunghiurile de lipie le poti

servi la micul dejun sau la una dintre gustarile copilului.

Ingrediente:

2 foi de lipie 1 lingura ulei de masline 1/2 lingurita
condimente Incalzeste cuptorul la 200 grade Celsius.

Unge lipiile cu ulei de masline si tai-o pe fiecare in 8
triunghiuri, exact cum procedezi la feliile de tort. Presara

deasupra orice condimente doresti si aseaza triunghiurile intr-o
tava cu hartie de copt, apoi baga-le la cuptor

aproximativ 10 minute, pana devin crocante.

Condimente:

freaca lipia cu un catel de usturoi scortisoara si zahar brun
parmezan, cascaval servite ca nachos: coapte fara condimente si
consumate alaturi de sosuri de branza, avocado, etc
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Dovlecei pai cu parmezan

Dovlecei gasim in poata tot timpul anului, insa din primavara si
pana toamna este sezonul lor plin. Acum au cel mai

bun gust, sunt dulci si zemosi, ba sunt si ieftini. In
combinatie cu lactate si pregatiti la cuptor sunt garnitura sau

gustarea perfecta pentru mesele in familie, mai ales ca si
micutii de 1 an ii pot incerca!

Ingrediente:

2-3 dovlecei medii 1 ou mare 60 ml lapte 50g parmezan ras 60g
pesmet ulei de masline extravirgin Preincalziti cuptorul la 220
grade Celsius.

Dovleceii se spala si se taie pe lungime in bete de 2cm grosime
si 7-8cm lungime. Bateti bine oul intr-un bol si

adugati laptele. Amestecati parmezanul cu pesmetul intr-un bol
separat. Dati betele de dovlecei prin amestecul de ou

, apoi prin cel de parmezan.

Puneti o hartie de copt in tava pentru cuptor si spray-ati putin
ulei de masline (sau ungeti hartia cu foarte putin ulei).

Plasati betele de dovlecei in tava intr-un singur strat si may
spray-ati putin ulei de masline deasupra. Dati tava la

cuptor pentru 25-30 minute sau pana ce dovleceii se auresc,
formand o crusta subtire.

Merge foarte bine cu un sos pe baza de rosii.
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Idei de deserturi pentru copiii de 1-3 ani

Idei de deserturi pentru copilul de 1-3 ani

Noi toti putem trai fara desert! Organismul nostru este astfel
conceput incat nu are nevoie de nici macar 1 gram

de zahar. Glucidele, raspunzatoare pentru functionarea optima a
creierului, pot fi introduse in alimentatie prin

cerealele integrale, proteinele animale si vegetale, etc. Insa
zaharul si implicit deserturile sunt calorii goale, nu aduc

niciun beneficiu corpului nostru, ba din contra!

Atunci, cum se face de sunt atat de indragite de catre noi toti,
indiferent de varsta?!

Desertul este placere! Si mai bine zis, placere imediata! Nu
trebuie sa aseptam zile si nopti intregi ca in cazul

rezultatelor unui examen pentru a gusta putin din fericire.
Desertul ne poarta instant pe culmile beatitudinii. De aici

apetenta pentru dulce!

Copiii nu fac nici ei exceptie. Se nasc cu predispozitie pentru
gustul dulce: aminteste-ti ca laptele matern are un

gust usor dulceag. In cazul celor mici, vigilenta noastra
trebuie sa fie maxima: orice produs comercializat in comert,

chiar si laptele, are adaos de zahar - sucuri naturale, cereale
pentru copii, ceaiurile pentru colici, borcanasele cu mese

instant. Copiii sunt marii consumatori de dulciuri rafinate de
mai tarziu, dulciuri oferite spre vanzare de

aceiasi producatori care promoveaza hrana instant pentru
bebelusii de astazi. Asa ca de ce nu ne straduim sa

gatim un desert a carui cantitate de zahar si grasime le putem
controla?!

Desertul facut in casa are multe avantaje:

Este mai sanatos decat cel vandut in comert: fara conservanti,
afanatori sau coloranti Este mai ieftin: luati ca exemplu placinta
cu mere cu banii de pe 2 felii de placinta luate de la patiserie
(2,5 lei bucata), faceti o placinta intreaga (1 kg de mere, 2 oua,
500g faina, cateva linguri de ulei costa toate 5-6 lei

maxim)!

Poti implica si pe cei miciin realizarea desertului: ce copil nu
adora sa se joace in faina, sa intinda aluat sau sa te ajute sa
cureti bolul mixerului de crema?!

Satisfactia bucatarului este nepretuita si ofera un capital de
imagine imens in ochii oricarui copil. Gata, v-ati hotarat sa nu
mai cumparati dulciuri din comert si sa gatiti chiar si deserturile
cu mana voastra?! Iata

cateva sfaturi:

reduceti cantitatea de zahar si ulei inlocuiti zaharul alb cu
zahar brun gatiti cu faina integrala: chiar daca aluatul este mai
putin alb si pufos, are un aer mai rustic, de pe vremea
bunicilor

eliminati esentele, sunt chimicale colorate. Puneti pastaie de
vanilie, coaja rasa de lamaie, rom cubanez, autentic

cautati sa gatiti deserturi cu fructe si legume: cantitatea de
zahar este mai mica, iar fructele si legumele asigura o consistenta
moale, pufoasa, numai buna pentru dintii mai mult lipsa ai celor
mici.

cautati pe internet echivalentul oricarui desert comercializat
in magazine. Stiati ca se poate face in casa (cu succes absolut
maxim) faimoasa prajitura cu pinguin sau suratele ei mai
simple?
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cand incercati o reteta noua, respectati instructiunile si
cantitatile propuse de reteta; ulterior, cand repetati desertul,
reduceti la jumatate cantitatea de zahar si ulei (daca preparatul
are nevoie de lichid, inlocuiti jumatatea de

ulei eliminata din reteta cu lapte).

elimina elementele de decor: zahar pudra, fulgii de ciocolata,
gelatina de pe tartele de fructe, bomboanele care decoreaza tortul,
frisca cat mai putina (poti gati ceva frumos decorat cu toate cele
mentionate mai inainte, dar

scapa de ele cand servesti portia de desert familiei)

compotul din comert este bogat in zahar, asa ca redu folosirea
lui la minimum sau fa compot in casa, din fructe proaspete (mere,
pere, gutui) si fara zahar, eventual cu putina miere adaugata cand
s-a racit, inainte de servire.

Tarta cu fructe (fara gelatina)

Iata si cateva sugestii de dulciuri care pot fi servite copiilor
de 1-3 anisau intregii familii:

salam de biscuiti cheesecake briose cu morcovi chec de casa cu
putina cacao prajitura cu branza clatite umplute cu gem de casa si
nuci maruntite placinta cu mere/ branza/ dovleac tarta cu fructe
mar copt cu nuci, miere si scortisoara clatite pufoase cu sos de
fructe: piersici, nectarine mixate inghetata din fructe facuta in
casa: congeleaza bine 2 maini de capsuni si 1 banana feliata, apoi
mixeaza-le bine de tot in lender impreuna cu un iaurt mic gras; da
la congelator din nou daca doresti

clatite din hrisca briose cu banane prajitura cu cirese
patratele dulci cu dovlecei

Salam de biscuiti Mod de preparare:

Untul se amesteca, la foc redus, cu zaharul pina devine spumos.
Se adauga pe rind galbenusurile, cacaua, o bucatica

de vanilie taiata marunt si biscuitii taiati marunt, amestecind
bine de fiecare data. La sfirsit, se pun usor albusurile

batute spuma. Compozitia obtinuta se intinde in lung, pe o
hirtie pergament sau celofan presarat cu zahar, i se da

forma de salam si se ruleaza strins. Se da la rece fara sa se
scoata celofanul. A doua zi se scoate celofanul si se taie

felioare.

Ingrediente:

biscuiti (500g)
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unt (160g) zahar pudra (100g) oua (4) cacao (4 linguri) vanilie
Cheesecake Cel mai bun si mai usor de facut cheesecake pe care l-ai
mancat vreodata! Ingredientele simple, rapidatea in

executie, prepararea total necomplicata, gustul desavarsit sunt
doar cateva dintre atributele acestei retete minunate.

O poti realiza seara, dupa ce s-au culcat copiii (nu trebuie sa
folosesti mixerul, deci nu-i vei trezi) pentru a o degusta

dis de dimineata in cazul in care curiozitatea nu-ti da pace.
Succes!

Ingrediente: 100g unt, 4 pachete (400g) biscuiti Digesta (poti
folosi orice tip de biscuiti digestivi, chiar si din cei

ieftini de 7 lei/ kg), 400g crema de branza (de orice fel,
indiferent de brand), 2 oua, 140g zahar, vanilie, 450 ml

smantana (dulce sau fermentata), optional dulceata (de visine,
de preferat), vanilie (esenta sau pastaie)

Se zdrobesc biscuitii (pe razatoare), se amesteca cu untul
topit. Se bat ouale cu 100g zahar, vanilie si crema de

branza. Se pun biscuitii in tava de tort (cu inel detasabil,
diametru 26 cm) unsa cu unt si se toarna peste ei crema de

branza cu ouale. Se da la cuptor 30 min la foc mic (190grade).
Se lasa la racit 20 min, apoi se toarna smantana

amestecata cu restul de zahar si vanilie. Se mai da la cuptor 15
min. Se lasa sa se raceasca si apoi se da la frigider

8h. Se serveste ornata cu o lingurita de dulceata de visine,
capsuni sau chiar simpla. Pentru decor, poti felia o

capsuna sau presara cateva fructe de padure.

Sfat: Daca iti place un blat mai gros, pune 500 g biscuiti
digestivi, insa mareste si cantitatea de unt la 150g.

Cum ti s-a parut cheesecake-ul nostru?

Comentarii

Clatite din hrisca (12 luni) Hrisca este o alternativa la faina
integrala de grau, fiind folosita in prepararea painii, dar si in
patiserie, pentru

prajituri si biscuiti. Folosind hrisca, clatitele vin cu un plus
de aport nutritional fata de placerea evidenta pe care o

creeaza consumul lor. Hrisca contine mai putine glucide decat
faina obisnuita de rau si nu are gluten. Vine la pachet

cu o gramada de antioxidanti si aminoacizi, fier, seleniu si
calciu.

Clatitele obtinute prin inlocuirea unei parti de faina de grau
cu de hrisca vor fi mai groase decat cele normale, insa

mult mai satioase.

Ingrediente (9-10 clatite):

2/3 ceasca faina de hrisca 1/3 ceasca faina de grau 2 oua 1 1/4
ceasca lapte integral 3,55 grasime 1 lingura miere de albine
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putina sare putin unt (pentru uns tigaia) Faina (de grau si de
hrisca) se amesteca bine cu ouale si mierea, apoi se toarna incet
laptele, amestecand in continuu

cu telul pentru a nu se obtine cocoloase. Se obtine un aluat
lichid, subtire.

Se incinge o tigaie unsa cu foarte putin unt. Se toarna in
tigaie 1/2 ceasca de compozitie de clatite si se inclina tigaia

in toate partile pentru ca aluatul sa se distribuie uniform.
Clatita se coace pana partea de deasupra este complet

inchegata, iar cea de dedesubt usor rumenita (1 minut si
jumatate). Cu o spatula de lemn, desprinde clatita si

intoarce-o pe partea necoapta. Lasa clatita sa se rumeneasca
(aproximativ 30 secunde) si rastoarn-o pe o farfurie.

Unge tigaia din nou cu putin unt si repeta operatiunea de
coacere a clatitelor pana la epuizarea aluatului.

Clatitele se pot pastra la frigider 3 zile ambalate intre
straturi de hartie cerata sau 3 luni in congelator.

Umpluturi:

sirop de artar, miere, gem sau dulceata de casa cu mai putin
zahar un strat de branzica de vaci (sau urda, ricotta) si un strat
de gem de casa sau sos de fructe proaspete (piersici, nectarine,
capsuni, fructe de padure mixate la blender). Ruleaza clatita si
tai-o in fasii.

fasii de clatite muiate in sos de fructe proaspete sau iaurt
dupa ce intorci clatita in tigaie, presara deasupra parmezan ras
sau cascaval si las-o sa se topeasca, apoi tai-o in felii dupa ce
s-a racit. In loc de parmezan poti sa pui fructe zemoase: pere,
banane, capsuni, fructe de padure.

piure de spanac amestecat cu urda sau ricotta Briose cu banane
(12 luni) Un desert usor si gustos pentru intreaga familie, dar mai
ales pentru manute mici si grasute!

Ingrediente: 2 oua 1/2 lingurita esenta de vanilie 110 g zahar
brun 2 banane mari coapte, pasate 50 ml ulei vegetal 60 ml lapte
integral 3,5% grasime 170 g faina integral/ 1 lingurita praf de
copt/ 1/2 lingurita scortisoara Cuptorul se incalzeste la 180 grade
Celsius. Hartia pentru briose se repartizeaza in formele tavii de
briose

Ouale se bat bine cu zaharul si esenta de vanilie, apoi se
adauga banana, laptele si uleiul. Faina se amesteca cu praful

de copt si scortisoara si se adauga in bolul cu oua si banane,
omogenizandu-se.

Compozitia se toarne in forme si se da la cuptor 20-30 minute
pana se umfla briosele si sunt ferme la atingere.
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Prajitura cu cirese pentru bebelusi (12 luni) Pentru ca nu o
sa-i putem tine departe de dulciuri, oricat ne-am dori asta, mai
bine pregatim un desert in casa decat

sa irosim banii cumparand E-uri si conservanti de la magazin!
Acasa putem controla cantitatea de zahar si grasime

(ulei, unt, margarina) introdusa intr-o prajitura, incercand de
fiecare data sa reducem aportul acestora in desertul pe

care dorim sa-l preparam.

Cand vine vorba de copii, e de preferat sa alegem deserturile pe
baza de fructe si legume (da, se pot face prajituri sau

briose cu morcovi, sfecla rosie, etc.). Mai jos veti regasi un
desert racoritor, reteta putand fi considerata baza pentru

toate fructele de sezon: visine, piersici, caise, prune,
etc.

Ingrediente: 5 oua mari, 5 linguri ulei, 1 cana+1 lingura faina,
coaja de lamaie, un plic de zahar vanilat, 500g cirese

sau visine (fara samburi, evident!), dintr-o cana cu zahar.

Albusurile oualor se bat cu zaharul ca la bezea si se adauga
peste ele galbenusurile frecate cu ulei (ca o maioneza).

Ulterior se incorporeaza gradat faina. Tava se imbraca in hartie
de copt. Se toarna compozitia, se presara fructele si

se coace la foc potrivit circa 40 de minute.

Patratele dulci cu dovlecel Sa nu te mire daca, desi reticenti
la inceput, toti ai casei vor devora deserturile care contin legume
printre

ingrediente. Ele reprezinta o varianta mai sanatoasa a
dulciurilor, fiind mai putin calorice decat prajiturile si

torturile traditionale, insa sunt moi, suculente si dispar de pe
farfurie cat ai zice peste. Daca mai inlocuim si

zaharul cu zahar brun, iar uleiul il reducem cat de mult posibil
(incercand reteta cu diferite proportii de grasimi), ne

putem declara chiar multumiti si impacati ca oferim familiei
ceva mai mult decat calorii goale, asa cum sunt

percepute deserturile.

Ingrediente:

185g faina 1 lingurita bicarbonat de sodium / 1/2 lingurita sare
1/4 lingurita praf de copt/ 1/4 lingurita scortisoara 1/4 lingurita
nucsoara 1/2 lingurita vanilie (pastaie de vanilie) 2 oua 200g
zahar (brun) 100ml ulei vegetal 1 dovlecel mediu ras fin (180g)
Preincalziti cuptorul la 180 grade Celsius. Tapetati cu putin unt
sau ulei o tava medie (23x23cm).

Intr-un bol amestecati faina, bicarbonatul de sodiu, sarea,
praful de copt, scortisoara si nucsoara.

Separat, bateti ouale bine. Adaugati zaharul si bateti in
continuare. Puneti si uleiul si vanilia si omogenizati

compozitia. Adaugati dovlecelul, apoi si faina amestecata cu
condimentele si agentii de crestere. Amestecati bine si

turnati in tava. Dati la cuptor pentru 25 minute, verificand sa
fie coapta cu ajutorul unei scobitori introdusa in

mijlocul prajiturii sa





					
LOAD MORE                                    

            


            
                
                

                

                
                
                                

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Tabăra de Creatie Plastică pentru Copii „Danubius” editia ... MENIURI/DOCUMENTE UPLOAD/COMUNIC… · neconventionale, in special pe teme creative, modalitati de expresie plastica,

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Meniuri evenimente NO10 ALCIS (1)

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Lista meniuri -Tehnician in gastronomie

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Meniuri Dieta South Beach

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Copii abuzati neglijati 2008 – 13 copii

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            MENIURI Bolnavi Martie - Mai 2015

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Meniuri de sezon

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Montignac-100 de Retete Si Meniuri

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Meniuri Dieta Rina

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            
                                                        

                        
                        
                            Decorarea Si Ornarea Preparatelor Din Variantele de Meniuri

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Aplica ii JAVA - runceanu.ro · Meniuri în Java Meniurile sunt grupate îndoua categorii: 1. Meniuri fixe (vizibile permanent): sunt grupate într-o bara de meniuri ce contine câteun

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Www.referate.ro-meniuri Word 852b7

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            planificare meniuri

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Meniuri bio-dietetice

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            You say “I do” - palatulodeon.ropalatulodeon.ro/wp-content/uploads/2017/08/Brosura-NUNTA-Palatul... · Meniuri vegetariene Meniuri pentru persoane aparţinând altor religii Meniuri

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Oferta de meniuri

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            62404171 Montignac 100 de Retete Si Meniuri

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Meniuri Dieta Rina PARTEA 2

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Meniuri grupuri restaurant

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Meniuri evenimente NO10 ALCIS (1)no10restaurant.ro/wp-content/uploads/2015/10/Meniu-major... · 2015. 10. 12. · Meniu majorat / petreceri copii . Title: Meniuri evenimente_NO10_ALCIS

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Meniuri familiale

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            exp portal - expertissa.ro · Portalul este complet dinamic, administratorul putând crea, modifica sau sterge orice gen de informatie aflatä în portal: grupuri de meniuri, meniuri,

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Aranjarea mesei si meniuri orientative pentru micul dejun.doc

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            meniuri diabet

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Reţete Şi Meniuri 100 - Michel Montignac

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Meniuri Dieta Rina 1

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            meniuri pentru bolnavii de  ficat

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Auxil Oferta de Meniuri a XII A

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            55085663 Montignac 100 de Retete Si Meniuri

                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Vezi meniuri nunta

                            Documents
                        

                    

                                            

        

    


















    
        
            	About us
	Contact us
	Term
	DMCA
	Privacy Policy


            	English
	Français
	Español
	Deutsch



            
                

				STARTUP - SHARE TO SUCCESS

									
							
	


					

				            

        

    












	



