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Homemade food
your baby enjoys

[t's always a marvel to see how quickly your tiny newborn
grows and develops into a happy, healthy baby. Before

you know it, it's time to start introducing your child to the
exciting world of solid foods. This provides your baby with an
increasing variety of healthy nutrients, and teaches your baby
to enjoy new and different tastes early on in his or her life.

Good nutrition is vital for the healthy growth
of your baby. Milk provides all the essential
nutrients your baby needs in the first 6
months. From then on, he or she will need a
combination of milk and puréed solids, though
during the early stages of weaning, milk is still
the main food.

Obviously, you'll want your baby’s first
solids to be made of the freshest and most
nutritious ingredients. And by preparing the
food yourself, you'll know exactly what your
baby is eating. Enjoy making these recipes
using the powerful Philips AVENT Mini
Blender: It blends any cooked vegetables,
fruits, grains or meats into a healthy,
wholesome purée in no time.

@ Petits plats-maison
que bébé apprécie
Clest toujours étonnant de voir avec
quelle rapidité votre petit nouveau-né
grandit et devient un bébé heureux et
en pleine forme. Le moment de faire
découvrir a votre enfant le monde
merveilleux des solides vient assez
rapidement. Ces aliments donnent a
votre bébé une diversité croissante de
nutriments et lui apprennent a apprécier
des saveurs nouvelles et variées deés
le départ.

Une bonne nutrition est essentielle a la
croissance de votre bébé. Le lait fournit
tous les éléments nécessaires les 6
premiers mois mais a partir de I, il ou
elle aura besoin de nouveaux apports
nutritifs en plus. Cependant, tout au début
de la diversification alimentaire, le lait
reste l'aliment principal.

Bien s, vous voulez que les premiéres
cuillerées prises par votre bébé
contiennent les ingrédients les plus frais
et les plus sains. En préparant vous-
méme ses repas, Vous saurez exactement
de quoi votre bébé se nourrit. Prenez
plaisir a suivre ces recettes au moyen

du puissant mini-mixer Philips AVENT.

Il transforme tout de suite des céréales,
viandes, légumes ou fruits cuits, en purées
simples et saines.

(DE] Selbstgekochte
Mahlzeiten fUr Ihr Baby

Es erscheint immer wieder ein Wunder,
wie schnell Ihr kleines Neugeborene
wadchst und sich zu einem zufriedenen

und gesunden Baby entwickelt. Ehe

man sich versieht, ist es Zeit Ihr Kind

mit Festkost vertraut zu machen. Diese
versorgt hr Baby mit einer zunehmenden
Vielfalt an gesunden Néhrstoffen und
bringt ihm bei, schon friih neue und
andere Geschmacksvariationen zu
geniefen.

Eine ausgewogene Erndhrung ist

fur die gesunde Entwicklung lhres
Babys unverzichtbar. Milch enthalt

alle notwendigen Nahrstoffe, die |hr
Baby in den ersten 6 Lebensmonaten
benotigt. Nach dieser Zeit braucht lhr
Baby eine Kombination aus Milch und
Festkost, wobei in der ersten Phase
der Entwdhnung Milch weiterhin den
Hauptbestandteil der Nahrung bildet.

Selbstverstdndlich mochten Sie die erste
Festkost Ihres Babys aus den frischesten
und nahrhaftesten Zutaten zubereiten.
Indem Sie diese Mahlzeiten selbst
zubereiten, wissen Sie zudem genau, was
lhr Baby zu sich nimmt. Wir wiinschen
Ihnen viel Freude beim Ausprobieren der
Rezepte mit Hilfe lhres Philips AVENT
Mini-Mixers. Er pUriert in kiirzester Zeit
alle Arten von Gemdse, Friichten, Kérnern
und Fleisch zu einem gesunden Brei.

Q@D Zelfbereide maaltijden
voor uw baby

Het is wonderbaarlijk om te zien hoe
snel uw pasgeboren baby groeit en zich
ontwikkelt in en blijde, gezonde baby.
Voordat u het weet, is het tijd om uw
kindje aan de opwindende nieuwe wereld
van vaste voeding te introduceren. Uw
baby krijgt een grotere variatie van




gezonde voedingsstoffen binnen en leert
om aan nieuwe, verschillende smaken te
wennen, al vroeg in zijn of haar leven.

Goede voeding is essentieel voor uw
baby's gezonde groei. Melk geeft uw kindje
alle benodigde voedingsstoffen in de eerste
6 maanden in zijn of haar leven. Daarna
heeft uw kindje een combinatie van

melk en gepureerde vaste voeding nodig.
Gedurende de eerste fase van de overgang
van melk naar vaste voeding is melk nog
steeds de voornaamste voedselbron.

Natuurlijk wilt u dat uw baby's eerste
vaste voeding uit de meest verste en
gezonde ingrediénten bestaat. En wanneer
u de voeding zelf bereidt, weet u precies
wat uw baby binnen krijgt. Heb plezier
in het maken van deze recepten met het
gebruik van de krachtige Philips AVENT
Mini Blender. Hij pureert moeiteloos
gekookte groenten, fruit, granen of

vlees zodat u binnen de kortste tijd een
gezonde maaltijd voor uw baby bereidt.

@ Comida casera para
que su bebé disfrute

Siempre es una maravilla ver lo rdpido
que crece su diminuto recién nacido y se
convierte en un bebé sano vy feliz. Antes
de que se de cuenta, es el momento

de empezar a introducir a su hijo en el
apasionante mundo de los alimentos
sélidos. Esto le aporta a su bebé una
variedad cada vez mayor de sanos
nutrientes, y le ensefia a disfrutar de
nuevos y diferentes sabores desde los
primeros momentos de su vida.

Una buena nutricién es fundamental para
el sano desarrollo de su bebé. La leche

aporta todos los nutrientes esenciales
que su bebé necesita durante los
primeros 6 meses. A partir de entonces,
€l o ella necesitardn una combinacién

de alimentos sdlidos en puré, aunque
durante las primeras etapas del destete, la
leche siga siendo el alimento esencial.

Como es Idgico, querra que los primeros
alimentos sdlidos de su bebé estén
hechos con los ingredientes mds frescos
y nutritivos.Y al preparar usted la comida,
sabrd exactamente lo que come su

bebé. Disfrute preparando estas recetas
utilizando la Minibatidora Philips AVENT.
En un instante convierte cualquier tipo
de verdura, fruta, cereales o carne en un
sano y saludable puré.

@D Pappe preparate in
casa per la delizia del
tuo piccolo

E'sempre una meraviglia vedere come il
tuo piccolo cresce velocemente e diventa
un bambino sano e felice. E prima che tu
te ne renda conto, € gia ora di cominciare
a dargli le prime pappe. Le pappe offrono
al tuo piccolo una continua varieta di
sostanze, sane e nutrienti, e gli insegnano
ad apprezzare sapori nuovi e diversi gia
fin dai primi mesi della sua vita.

Per il bambino una buona alimentazione
¢ vitale per una sana crescita. Il latte
fornisce tutti gli elementi nutritivi
necessari al piccolo nei primi 6 mesi di
vita. Dai 6 mesi in poi, avra bisogno di
alternare il latte alle pappe a base di
alimenti solidi, anche se durante le prime
fasi dello svezzamento il latte rimane
I'alimento fondamentale.

Tu che sei mamma desideri prima di
tutto che le pappe siano preparate con
ingredienti assolutamente freschi, genuini
e nutrienti. E se prepari le pappe tu stessa,
sai esattamente quello che mangia il tuo
piccolo. Ora finalmente, puoi divertirti

a preparare tutte le ricette che vuoi,
usando il potente Mini-frullatore di Philips
AVENT. Frulla qualunque tipo di alimento
cotto: verdura, frutta, cereali e carne,
trasformandoli in un attimo in passati e
puree sani e nutrienti.

@ O seu bebé adora
comida caseira

E sempre maravilhoso ver como o seu
pequeno recém-nascido, cresce e se
desenvolve como um feliz e saudavel
bebé. Antes que se aperceba, o seu filho
estard no momento de comecar no
excitante mundo dos alimentos sdlidos. Ird
proporcionar ao seu bebé um aumento
de variedade de nutrientes saudaveis,
ensinando ao seu filho logo desde cedo a
apreciar novos paladares na sua vida.

Uma boa nutri¢ao € vital para o
crescimento sauddvel do seu bebé. O
leite proporciona todos os nutrientes
essenciais que o seu bebé necessita nos
primeiros 6 meses de vida. A partir daf,

a crianga ird necessitar uma combina¢ao
de leite e purés de sdlidos, contudo nos
primeiros tempos, o leite continua a ser o
alimento principal.

Obviamente, deseja que os primeiros
solidos para o seu bebé sejam
confeccionados com os mais frescos e
nutritivos ingredientes. Preparando a
comida por si mesma, sabe exactamente
0 que o seu bebé estd a comer: Divirta-se

a cozinhar estas receitas utilizando a
poderosa Mini Misturadora da Philips
AVENT. Mistura com rapidez quaisquer
vegetais cozinhados, frutas, sementes ou
carnes, num Unico e sauddvel puré.

@ bBaopa poMalHero
MPUrOTOBAEHMA,
KOTOPbIE MNOHPABATCA
BaLLIEMY MaAbILLIY

IMpocTo yAUBUTEABHO, Kak BbICTPO
KPOLLEYHbIM HOBOPOXAEHHbBIN PacTeT U
MpeBpaliaeTCcs B CHaCTAMBOrO, AOBOABHOIO
MaAbila. Bbl 1 OrAsHYTbCA He ycneeTe, Kak
MPUAET BPEMSA 3HAKOMUTb €ro C TBEPAOH
NMLLEN. STO NO3BOANT MaAblLLly MOAYYaTh
BCE BOAbLLE MOAE3HBIX MUTATEABHBIX
BELLECTB, 3HAKOMUTHCA C HOBBIMM BKyCaMM.

Xopollee NM1TaH1e KM3HEHHO BAKHO
AASi 3AOPOBOTO POCTa Manbilua. B nepsbie
6 MecsALeB NOTPEOHOCTH MaAbILLa B
NUTATEABHBIX BELLECTBAX YAOBACTBOPSET
MOAOKO. 3aTeM ManbliLLly NoTpebyeTcs
COuETaHME MOAOKA M TBEPAOW MHLLMA,
VI3BMEABYEHHOM AO MIOPEOOPAZHOTO
COCTOSHMS, XOTS Ha PaHHUX CTAAMAX
OTAYMEHWS OT rPYAV OCHOBHOW MULLIEN
MaAblLLa BCE eLle OCTAETC MOAOKO.

Bbl, KoHeuHo, xoTuTe, 4TobbI Nepaast
TBEPAAA MVILLA B PaLIMOHE BaLLEro MaAblla
BblAa MPUrOTOBAEHA M3 CaMbIX CBEXIX 1
MUTaTeAbHBIX KOMMOHEHTOB. K ToMy e,
KOrAa Bbl FOTOBKTE BAIOAR AAA MabilLA
Camu, Bbl TOYHO 3HaeTe, YTO Balll MaAbILL
€CT. /ICroAb30BaHI e MOLHOTO MUHM-
6reHaepa Philips AVENT npespatiT
MPUrOTOBAEHME ML B YAOBOALCTBME. OH
BbICTPO MPUrOTOBUT 13 AOOBIX BapeHbIX
OBOLLEN, GPYKTOB MAV 3€PHOBLIX 3AOPOBOE,
NoAe3HOE Miope.




Always prepare food in a clean kitchen with clean utensils
and bowls for optimum hygiene.Wash hands before food
preparation, and baby's hands before feeding.

All fruits and vegetables should be washed and peeled
before use unless otherwise noted. Tomatoes are easily
peeled by plunging them into boiling water for 10 seconds.

Save any water that ingredients have been cooked in after
draining.You can use this or baby’s usual milk to thin food to
the desired consistency.

Baby food should be served lukewarm — not too hot or cold.

The baby food can be directly served from the VIA Storage
Cups.You can warm the food in the VIA Cup with the Philips
AVENT Bottle and Babyfood Warmer. We do not recommend
that you microwave baby's food as sometimes the food heats
unevenly and causes hotspots which may scald your baby.

You can store most cooked foods in the VIA Storage Cups
in the refrigerator for up to 24 hours. Never save nitrate-
rich vegetables (e.g. spinach, beetroot and turnips). Preparing
batches and freezing them in the VIA cups can save you lots
of time! Always label and date the food and keep it for up
to 2 months in the freezer: Do not refreeze food after it has
been thawed.

These recipes have been carefully selected but you should
always check with your doctor, nutritionist or other health
professional if in doubt, particularly in cases of known or
suspected allergies to foodstuffs.

Préparez toujours la nourriture dans une
cuisine propre, avec des ustensiles propres,
pour un maximum d'hygiéne. Lavez-vous les
mains avant de préparer les repas et nettoyez
celles de votre bébé avant de le nourrir.

Tous les fruits et [égumes doivent étre lavés
et pelés avant utilisation a moins d'indications
contraires.

Gardez I'eau de cuisson des ingrédients.
Vous pouvez 'utiliser; ainsi que le lait habituel
de bébé, pour delayer la nourriture jusqu'a la
consistance souhaitée.

La nourriture de bébé se sert tiede : ni trop
chaude, ni trop froide. Elle peut étre donnée
a partir d'un potVIA réchauffé au chauffe-
biberon/chauffe-repas Philips AVENT. Nous
recommandons de ne pas réchauffer la nourriture
de votre bébé au four micro-ondes, car la chaleur
inégalement répartie peut causer des brdlures.

Vous pouvez conserver la plupart des aliments
cuits pendant pres de 24 heures au réfrigérateur
dans des pots de conservation VIA. Ne gardez
jamais de légumes riches en nitrate (par
exemple :les épinards, les betteraves rouges ou
les navets). La préparation et la congélation en
portions dans des pots VIA vous fera gagner bien
du temps ! Ecrivez toujours la date sur le pot et
conservez-le pendant 2 mois au congélateur: Ne
recongelez pas de nourriture décongelée.

Ces recettes ont été soigneusement
sélectionnées, mais il vaut toujours mieux
demander conseil a votre médecin,
nutritionniste ou autre professionnel de santé si
vous hésitez, particulierement en cas d'allergies
possibles & certains aliments.

Fur optimale Hygiene, bereiten Sie Lebensmittel
immer in einer sauberen Kiiche und mit
sauberen Utensilien und Behdltern zu.Waschen
Sie Ihre Hande, bevor Sie Mahlzeiten zubereiten
und Babys Hénde, bevor es gefittert wird.

Alle Friichte und Gemdse sollten, sofern
nicht anders angegeben, vor der Verwendung
gewaschen und geschélt werden. Tomaten kénnen

leichter gehdutet werden, nachdem sie fir 10
Sekunden in kochendes Wasser getaucht wurden.

Heben Sie Kochwasser nach dem Abgiel3en
auf. Sie kénnen entweder hiermit oder mit
Babys Ublicher Milch die Rezepte bis zur
gewlinschten Konsistenz verdiinnen.

Babys Mahlzeiten sollten lauwarm gefittert
werden — nicht zu heil3 oder zu kalt. Hierzu
konnen Sie die VIA Aufbewahrungsbecher
verwenden. Diese kénnen im Philips AVENT
Flaschen- und Babykostwarmer erwdrmt und
aus ihnen kann direkt gefittert werden. Das
Erwédrmen von Babys Mahlzeiten in einem
Mikrowellengerdt empfehlen wir nicht, da durch
ungleichmaBiges Erhitzen entstandende heil3e
Stellen Ihr Baby verbrennen kénnten.

Die meisten Lebensmittel kénnen in VIA
Bechern bis zu 24 Stunden im Kihlschrank
aufbewahrt werden. Niemals nitatreiche
Gemdse wie Spinat, Rote Beete und Ruben
aufheben.Vorkochen und portionsgerechtes
Einfrieren in VIA Bechern kann viel Zeit sparen!
Beschriften Sie die Behélter immer mit Datum
und Inhalt. Breie kénnen so bis zu 2 Monaten im
Gefrierschrank aufbewahrt werden. Aufgetaute
Mahlzeiten niemals ein zweites Mal einfrieren.

Die in diesem Heft enthaltenen Rezepte
sind sorgfdltig ausgewahlt worden. Trotzdem
soliten Sie bei Bedenken immer Ihren Arzt,
Erndhrungsberater oder anderen Experten
zu Rate ziehen, besonders wenn lhnen eine
Allergie bekannt ist oder Sie eine allergische
Reaktion vermuten.

Maak voeding altijd klaar in een schone
keuken en met schoon keukengerei voor een
optimale hygiéne.Was uw handen voordat u
in contact met voedsel komt en was uw baby's
handjes voor het voeden.

Was groente en fruit altijd voor gebruik en
schil tenzij anders aanbevolen. Tomaten zijn het
makkelijkst te schillen wanneer u deze voor 10
seconden in kokend water onderdompelt.

Bewaar het kookvocht van uw ingrediénten
na het koken. U kunt dit, of uw baby's



gebruikelijke melk, gebruiken om uw baby's
puree te verdunnen indien nodig.

Voed uw baby met lauwwarme voeding
— niet te heet of te koud. Babyvoeding
kan direct uit de VIA Bewaarbeker gevoed
worden. U kunt de voeding in de VIA beker
opwarmen in de Philips AVENT Fles en
Babyvoedingverwarmer:

De meeste gekookte voeding kan in de
VIA Bewaarbekers voor maximaal 24 uur in
de koelkast worden bewaard. Bewaar geen
nitraatrijke voeding (zoals spinazie, bietjes of
raap).Als u meerdere porties tegelijk maakt en
in de vriezer bewaart in de VIA Bekers kunt
u een hoop tijd besparen! Noteer altijd de
inhoud en datum op de beker en bewaar voor
maximaal 2 maanden in de vriezer: Wanneer
ontdooid nooit opnieuw invriezen.

Deze recepten zijn met zorg samengesteld.
Vraag wanneer u twijfelt altijd advies aan uw
dokter of consultatiebureau, met name als u
denkt dat uw kindje een voedselallergie heeft.

Prepare siempre la comida en una cocina
limpia con utensilios y recipientes limpios para
una higiene éptima. Lave sus manos antes de
preparar la comida, y las manos del bebé antes
de darle de comer:

Todas las frutas y verduras deberdn lavarse
y pelarse antes de utilizarlas a menos que se
indique lo contrario. Los tomates se pelan
facilmente metiéndolos en agua hirviendo
durante 10 segundos.

Guarde el agua en la que se han cocido los
ingredientes una vez escurridos. Puede utilizar
ésta o la leche habitual del bebé para diluir la
comida y conseguir la consistencia deseada.

La comida para bebés deberd servirse
templada, ni demasiado caliente ni demasiado
frfa. Se puede servir directamente desde los
vasos VIA 'y, calentar con el Calienta Biberdn
y Comidas Philips AVENT. Le recomendamos
no calentar la comida del bebé en el
microondas porque se calienta de manera
desigual y esto puede ocasionar quemaduras

en la boca del bebé.

La mayor parte de los alimentos cocinados,
pueden guardarse en el frigorifico en los vasos
VIA hasta 24 horas. No guarde nunca verduras
ricas en nitratos (p.e., espinacas, remolacha
y nabo). iPreparar grandes cantidades y
congelarlas en los vasos VIA le puede ahorrar
mucho tiempo! Ponga siempre una etiqueta
con la fecha y gudrdela hasta 2 meses en el
congelador: No vuelva a congelar los alimentos
una vez descongelados.

Estas recetas han sido cuidadosamente
seleccionadas, pero en caso de duda deberd
consultar siempre a su médico, nutricionista
u otro profesional de la salud, especialmente
en casos en que se sepa o se sospeche la
existencia de alergia a ciertos alimentos.

Prepara sempre le pappe dopo aver pulito la
cucina con curg, utilizzando recipienti e utensili
puliti, per la massima igiene. Lava le mani prima
di cominciare a cucinare, e lava anche le mani
al bimbo prima di farlo mangiare.

Lavare e sbucciare tutta la frutta e la verdura,

ameno che non venga specificato diversamente.

| pomodori si sbucciano piti facilmente se prima
vengono lasciati in acqua bollente per 10 secondi.

Conserva sempre 'acqua nella quale hai
cotto i cibi. Puoi infatti utilizzare questa, o il
latte abituale del bimbo, per diluire le pappe,
fino ad ottenere la consistenza desiderata.

Le pappe devono essere servite tiepide- né
troppo calde, né troppo fredde. Puoi dare la
pappa al bimbo direttamente daiVasetti VIA,

e puoi scaldarla direttamente nei vasetti VIA
con lo Scaldabiberon/Scaldapappe di Philips
AVENT. Sconsigliamo di riscaldare le pappe nel
forno a microonde, poiché a volte la pappa
non si scalda in modo uniforme, e il bimbo
potrebbe scottarsi mentre mangia.

Puoi conservare quasi tutte le pappe nei
Vasetti VIA, riponendoli nel frigorifero per 24
ore. Non conservare mai verdure ricche di
nitrato (es.: spinaci, barbabietole rosse e rape).
Per risparmiare tempo, puoi preparare un

maggior quantitativo di pappa e congelare poi le
singole porzioni nei vasetti VIA. Scrivi sempre la
data e il contenuto sul vasetto, e non tenerlo per
piti di 2 mesi nel congelatore. Non ricongelare
mai le pappe se sono state scongelate.

Queste ricette sono state accuratamente
scelte e selezionate, ma per qualunque dubbio,
soprattutto per presunte o effettive allergie
alimentari, &€ sempre bene consultare il medico,
il nutrizionista o qualunque altro professionista
sanitario.

Para uma boa higiene, prepare sempre as
refeicSes numa cozinha limpa, tal como os
utensflios e pratos devem estar bem lavados.
Lave as suas maos antes de preparar a comida
e as maos do bebé antes de alimenta-lo.

Todos os frutos e vegetais devem ser lavados
e descascados antes de serem utilizados, a nao
ser que se recomende o contrdrio. Os tomates
descascam-se facilmente se os colocar dentro
de dgua a ferver durante 10 segundos.

Guarde a dgua que sobra dos alimentos
cozinhados. Pode utilizar esta dgua ou o leite
habitual do bebé para conseguir a consisténcia
desejada dos alimentos.

A comida de bebé deve ser servida morna
—nunca demasiado quente ou fria. A comida
de bebé pode ser servida directamente dos
copos VIA para Armazenagem. Pode aquecer
a comida num copo VIA com um Aquecedor
de Biberdes ou Comida da Philips AVENT. Nao
recomendamos que leve a comida do bebé ao
micro ondas, porque por vezes os alimentos
ndo aquecem uniformemente, as partes muito
quentes podem queimar o bebé.

Pode guardar a maior parte dos alimentos
cozinhados nos copos VIA para Armazenagem
no frigonffico até 24 horas. Nunca guarde
vegetais ricos em nitratos (ex: espinafres, raiz
de beterraba e nabos). Pode poupar imenso
tempo se cozinhar e congelar os alimentos nos
copos VIA. Etiquete e date sempre os alimentos,
podendo conserva-los no congelador até 2 meses.
Nao torne a congelar novamente os alimentos.

Estas receitas foram cuidadosamente
seleccionadas, mas deve sempre consultar o
seu médico, nutricionista ou outro profissional
de salde, principalmente em casos de possiveis
alergias a alimentos.

V13 coobpaeHuit rvrvieHbl roTOBbTE MKLLY
TOABKO B UMCTOW KyXHE, MCMOAB3YS UMCTYIO
NOCYAY M KyxOHHYIO yTBapb. [lepea, Tem, Kak
FOTOBWTh, BLIMOWTE PYKM, Nepes KOPMAEHVEM
BLIMOMTE PYK MaAbILLY.

Ecan He orosopeHo 0co60, Bce GpyKTbI 1
OBOLLM AOAKHbI BbITb BbIMbITbI 1 OUMLLEHDI.
[MoMrAOpbI ByAET Aerve oUncTUTh, ecAn Ha 10
CeKyHA NOTPy3UTb MX B KUMALLYIO BOAY.

Boay, B KOTOPOIt BAPMANCE MHIPEAVEHTDI, HEe
BbIAVIBATE — €€ MOXHO VCMOAb30BaTb HapAAY
C MOAOKOM, KOTOPOE MOAYYaeT Balll MaAbiLl, AAS
pasbaBACHIA ML A HYXKHOM KOHCUCTEHLIN.

[MnTaHe AR MaAbilLa AOAKHO BbiTb TEMAbIM
— He ropAYMM 1 He XOAOAHBIM. [TTaHme
MaAblLLY MOMHO MOAABaTb HEMOCPEACTBEHHO
B KoHTelHepax VIA. [oaorpeTb n1TaHMe B
KoHTelHepe VIA MOXHO B MoAOrpeBaTeAe
AeTckoro nuTaHma Philips AVENT. He
PEKOMEHAYETCA NOAOTPEBATh MNLLY AAA MaAbllLa
B MMKPOBOAHOBOW My, TaK KaK MHOrAa Harpes
NPOVCXOANT HEPaBHOMEPHO, C 0bpa3oBaHyem
6onee ropAUMX YHaCTKOB, YTO MOXET CTaTb
MPUYMHOM OXOrOB Y MaAbllLa.

BOABLUMHCTBO MPUrOTOBAEHHBIX BAIOA MOXHO
XPaHWUTb B KOHTeMHepax VIA B XOAOAMABHMKE
AO 24 yacoB. Hykoraa He XpaHuTe OBOLLM,
6oraTble HUTpaTamu (HanpUMEP, LUMMHAT, CBEKAY,
TypHenc). [p1roTosyB nopLmm 1 3aMopo3viB
1X B KOHTelHepax VIA, Bbl COKOHOMUTE MHOTO
BpemeHu! ObA3aTEABHO YKasblBaiTe BIA,
MPOAYKTa M AQTy MPUrOTOBAEHMS 1 XPaHMTE
NPOAYKTbI B MOPO3WABHOM Kamepe A0 2
MECsLEB.

DTu peLienTbl OblAV TLLATEABHO OTOGPaHbI,
OAHaKO €CAW Y BaC €CTb KaKMEe-TO COMHEHMS,
0653aTEABHO MOCOBETYMTECH C BPAUOM,
AVIETOAOTOM WAV APYTVM CMELIMAAVCTOM,
OCOBEHHO B CAYUasiX, KOTAQ Y MaAbIla €CTb MAK
NOAO3PEBAETCS AMEPTHS Ha MMLLEBBIE MPOAYKTBI.



Baby's
first

Recipes for babies
just starting on solids

When your baby is ready for its
first solids, start by puréeing just
one type of fruit or vegetable to
a soft mixture so your baby can
get used to each new taste. Once
you see what the little one likes
or dislikes, you can try introducing
new fruits or vegetables or even
combinations. By feeding the same,
new ingredient several days in a
row, you can quickly determine
whether or not your baby might
be allergic to it.




Lorsque votre bébé est prét a
prendre ses premiers solides,
commencez par réduire en purée
lisse une seule sorte de fruit ou de
légume, pour qu'il/elle shabitue a
chaque nouveau goGt. Quand vous
aurez remarqué ce qu'il/elle aime
ou ce qu'il/elle n'aime pas, vous
pouvez lui offrir de nouveaux fruits
ou de nouveaux légumes ou
méme des mélanges. Si vous lui
donnez les mémes nouveaux
ingrédients plusieurs jours de suite,
Vous pourrez vite déterminer si oui
ou non votre bébé y est allergique.

Wenn |hr Baby fiir seine erste
Breikost bereit ist, beschranken Sie
die Zutaten am Anfang auf nur
eine Frucht- oder Gemdsesorte, so
dass lhr Baby sich langsam an jeden
neuen Geschmack gewodhnen kann.
Sobald Sie erkennen, was Ihr Baby
besonders oder gar nicht mag,
kdnnen Sie versuchen, neue
Frucht- und Gemusesorten oder
auch Kombinationen anzubieten.

Indem Sie eine neue Zutat
mehrere Tage hintereinander
futtern, kdnnen Sie schnell
feststellen, ob Ihr Baby eventuell
allergisch auf etwas reagiert.

Wanneer uw baby klaar is voor zijn
eerste hapjes, begin dan met het
pureren van één soort fruit of
groente, zodat uw baby kan
wennen aan iedere nieuwe smaak.
Wanneer u ziet wat uw kindje
lekker of minder lekker vindt, kunt
u nieuwe groenten of fruit
introduceren of combinaties
hiervan. Door hetzelfde ingrediént
voor een aantal dagen aan uw
baby te geven, kunt u snel zien of
uw kindje allergisch is.

Cuando su bebé esté listo para los
primeros alimentos sdlidos,
comience con un puré suave de un
sélo tipo de fruta o verdura para
que su bebé se pueda acostumbrar
a cada nuevo sabor. Una vez que

vea lo que al pequefio le gusta o no
le gusta, puede tratar de introducir
nuevas frutas o verduras o incluso
combinaciones. Dandole los mismos
nuevos ingredientes varios dias
seguidos, puede decidir rdpidamente

si su bebé es alérgico a alguno de ellos.

Quando il tuo piccolo € pronto per
essere nutrito con i primi alimenti
solidi, puoi cominciare preparando
soffici passati fatti con un unico tipo
di verdura o di frutta, cosi il piccolo
puo abituarsi ad ogni nuovo sapore.
Una volta stabilito quali sono i
sapori che preferisce, o quelli che
non ama particolarmente, puoi
fargli assaggiare altra frutta o
verdura, mescolandola addirittura.
Se continui a dare al bimbo lo
stesso nuovo alimento per sette
giorni di fila, puoi stabilire facilmente
se € allergico o no a questo
ingrediente.

Quando o seu bebé estiver

preparado para os primeiros
alimentos sdlidos. Comece por
fazer puré sé de um tipo de fruta
ou vegetal numa suave mistura,
para que o seu bebé se habitue a
cada novo paladar. Assim verifica o
que ele gosta ou ndo, podendo
introduzir novos frutos ou vegetais
e até combinag¢bes dos mesmos.
Ao alimentar o bebé repetindo um
novo ingrediente durante vdrios
dias, pode detectar se € ou ndo
alérgico a algum alimento.

Koraa Bat Maablll AOPOC AO
NepBoOM TBEPAOW MM, HauHuTe

C Niope, MPUrOTOBAEHHOTO 13
OBOLLEN WAV GPYKTOB TOABKO
OAHOTO BMAQ. Toraa Masbilw
CMOXET MPUBbIKHYTb K KaXKAOMY
HOBOMY BKyCy. Kak TOABKO Bbl
MOVIMETE, UTO HPABUTCA UAU He
HPABMTCS MaAbILLY, Bbl MOXKETE
nonpoboBaTb BBECTW HOBbIE
OPYKTbI AU OBOLLM UAW ABXKE WX
KOMOMHaLMN, ECAM HECKOABKO AHEN
NOAPAA AABATb MaAbiLLy OAMH U
TOT KE HOBBIM UHTPEAMEHT, MOXKHO
BbICTPO OMPEAEAUTD, HET AU Y HErO
AMEPIUW Ha 3TOT MPOAYKT.
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Wash vegetables or fruit thoroughly

Peel and remove seeds or pits

Steam or cook with a bit of water
until tender (approx. 10-20 minutes)

Purée with your mini blender

Basic frurt or
vegetable mash

Most fruit and vegetables can be prepared in
the same basic, easy way. Great foods to start
off with are peaches, apples, pears, bananas,
carrots, beans, peas, potatoes, pumpkin,
cauliflower or broccoli. Usually one piece

of fruit makes one serving.



@ Purée simple fruits
ou légumes

La plupart des fruits et des légumes
se préparent de la méme facon,
simple et rudimentaire. Les plus
indiqués pour commencer sont les
péches, les pommes, les poires, les
bananes, les carottes, les haricots, les
petits pois, les pommes de terre, les
potirons, le chou-fleur ou le brocoli.
Généralement, un fruit représente
une portion.

Méthode : Lavez soigneusement
fruits ou légumes. Pelez et enlevez
pépins ou noyau. Ensuite, coupez
en morceaux, puis faites cuire a la
vapeur ou a I'eau jusqu'a ce qu'ils
soient tendres (pendant 10-20
minutes environ). Enfin, réduisez en
purée dans votre mini-mixer.

@D Einfacher Frucht-
oder GemUsebrei

Die meisten Frichte und Gemdise
kénnen auf die selbe, einfache

Art zubereitet werden. Besonders
geeignet flr den Anfang sind
Pfirsiche, Apfel, Birnen, Bananen,
Méhren, Bohnen, Erbsen, Kartoffeln,
Kurbis, Blumenkohl oder Brokkoli.
Eine Frucht ergibt normalerweise
eine Portion.

Zubereitung:Waschen Sie das
Gemlse oder die Friichte griindlich;

entfernen Sie Schale und Kerne
bzw. Steine; schneiden Sie die
Zutaten in kleine W(rfel; diinsten
oder kochen Sie diese mit ein
wenig Wasser, bis sie weich sind
(ca. 10-20 Minuten); purieren Sie
die gekochten Zutaten mit hrem
Mini-Mixer.

@D Basis fruit of
groente puree

De meeste groenten en fruit
kunnen bereid worden op dezelfde
eenvoudige manier. Goede
ingrediénten om mee te beginnen
zijn perziken, appels, peren, bananen,
bonen, aardappelen, pompoen,
bloemkool of broccoli. Eén stuk fruit
is normaal gesproken voldoende
voor één portie.

Bereidingswijze: Was groente of fruit
zorgvuldig; schil en verwijder pitten
of zaadjes; snij in stukjes; stoom of
kook gaar in een beetje water (circa
10-20 minuten); pureer met uw
mini blender.

@ Puré bésico de fruta
o verduras

La mayoria de frutas y verduras se
pueden preparar del mismo modo
bdsico y sencillo. Para empezar,

los melocotones, manzanas,

peras, pldtanos, zanahorias, judfas,
guisantes, patatas, calabaza,

coliflor o brécoli son excelentes.
Normalmente una pieza de fruta
equivale a una racion.

Preparacién: Lavar a fondo las

verduras o la fruta; pelar y quitar las
semillas o los huesos; cortar: hacer
al vapor o cocinar con un poco de

agua hasta que estén tiernas (aprox.

10-20 minutos); triturar con su
minibatidora.

@ Passato di frutta
o di verdura

La maggior parte della frutta e
della verdura pud essere preparata
nello stesso semplice modo. Ottimi
per cominciare sono pesche, mele,
pere, banane, carote, fagioli, patate,
zucche, cavolfiori o broccoli. Di
solito un solo frutto & sufficiente
per preparare una porzione.

Istruzioni: lavare la verdura o la
frutta con cura. Sbucciare e togliere
eventuali semi o noccioli. Tagliare a
pezzetti e cuocere, anche a vapore,
con un po’ di acqua fino a che

non si ammorbidiscono (per circa
10-20 minuti); passare con il mini-
frullatore.

@ Puré de frutos
ou vegetals
A maior parte dos vegetais podem

ser preparados facilmente da
mesma maneira. Bons alimentos

para iniciar sio péssegos, magas,
peras, bananas, cenouras, feijoes,
ervilhas, batatas, abébora, couve-flor
ou brdcolos. Normalmente uma
peca de fruta é uma refeicao.

Preparacdo: Lave muito bem os
frutos ou vegetais; retire a casca,
sementes ou grainhas; corte; coza
com um pouco de dgua até ficar
cozinhado (aprox. 10-20 minutos);
faca um puré com a sua mini
misturadora.

@ OcrosHoe dpykTosoe

NA OBOLLIHOE Ttope

BOABWMHCTBO GPYKTOB 1 OBOLLIEW
MOXHO FOTOBWTb OAHWM U1 TEM Xe,
NPOCTBIM OCHOBHBIM CMIOCOBOM.

B KauecTse nepsbix GpyKTOB 1
OBOLLEHN OHeHb XOPOLLK NEPCHKY,
ABAOKM, rPyLLK, GaHaHbl, MOPKOBb,
ropoX, KapTodeAb, TbIKBa, LIBETHas
KarycTa A 6pokkoar. ObbiMHO
OAHa MopLMA NMOAy4aeTcs 13
OAHOTO dpyKTa.

Memog: TwaTeAbHO BbIMONTE
OBOLLM VAW GPYKTbI, OUNCTUTE,
YAAAWTE CEMEHA WA KOCTOYKM,
CBapUTE AO MAMKOCTM Ha Napy
VAV B HEDOABLLOM KOAMYeCTBe
BoAbl (MpumepHo 10-20 MUHYT),
M3MEABUMTE B MIOPE MPK MOMOLL
MUHW-OAEHAEPA.

11
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Method
Peel apple and pear

Remove core and chop

Add 10 tablespoons water in small

sauce pan

Ap p | e an d Cook apple and pear at low

temperature until tender

p ear m aS h Purée with your mini blender

1 apple
1 pear
Makes 2 servings.

Other great fruit combinations are banana
and apricot, or peach and plum.



@ Purée pomme poire
1 pomme

1 poire

Constitue 2 portions.

Bonnes alternatives : Banane abricot
ou péche prune.

Méthode : Pelez pomme et poire,
retirez le trognon et coupez en
morceaux. Puis, ajoutez 10 cuilleres
a soupe d'eau dans une petite
casserole, faites cuire pomme et
poire a basse température. Enfin,
lorsque les fruits sont tendres,
réduisez-les en purée dans votre
mini-mixer.

@ Apfel- und Birnenbrei

1 Apfel
1 Birne
Fir 2 Portionen.

Weitere leckere
Fruchtkombinationen sind Banane
und Aprikose oder Pfirsich und
Pflaume.

Zubereitung: Schidlen Sie den Apfel
und die Birne; entfernen Sie die
Kerngehduse und schneiden Sie die
Frichte in kleine Wirfel; geben Sie
10 Essloffel Wasser in einen kleinen
Kochtopf; kochen Sie die Apfel-
und Birnenstickchen auf niedriger
Temperatur, bis sie weich sind;
pUrieren Sie das gekochte Obst mit
lhrem Mini-Mixer.

@ Appel en peer puree

1 appel
1 peer
Voldoende voor 2 porties.

Andere goede fruit combinaties
zijn banaan en abrikoos, of perzik
en pruim.

Bereidingswijze: Sc de appel en
peer; verwijder klokkenhuis en snij
in stukjes; doe 10 eetlepels water
in een Kklein steelpannetje; kook
de appel en peer op een lage
temperatuur gaar; pureer in uw
mini blender.

@ Puré de manzana
y pera

1 manzana

1 pera

Para dos raciones.

Otras excelentes combinaciones de
frutas son platano v albaricoque, o
melocotdn y ciruela.

Preparacién: Pelar la manzana y la
pera; quitar el corazdn y trocear;
afiadir 10 cucharadas soperas

de agua en un pequefio cazo;
cocinar la manzana y la pera a

baja temperatura hasta que estén
tiernas; triturar con su minibatidora.

@D Passato di mela e pera

1 mela

1 pera

2 porzioni.

Altri ottimi abbinamenti di frutta
sono la banana con l'albicocca, o la
pesca con la prugna.

Istruzioni: sbucciare la mela e la
pera, togliere il torsolo e tagliare a
pezzetti. Mettere in un tegamino
e aggiungere 10 cucchiai di acqua.
Far cuocere la mela e la pera

a fuoco lento fino a che non si
ammorbidiscono, quindi passare
con il mini-frullatore.

@ Puré de maci e péra
1 maca

1 péra

Para 2 refeicoes.

Outras dptimas combinagdes de
frutos sd@o banana e alperce, ou
péssego e ameixa.

Preparacdo: Descascar a macd e

a péra; retire o carogo e corte;
adicione 10 colheres para sopa
com dgua numa pequena cacarola;
cozinhe a magd e a péra em lume
brando até ficarem cozinhadas;
faca um puré com a sua mini
misturadora.

Q@ Miope 13 26A0K 1 rpyLL

1 abAoKo
1 rpywa
Beixoa, 2 nopumm.

Apyrvie xopoluve coveTaHms
dpyKTOB: BaHaH 1 abpuKOC, NepPCnK
n cAvBa.

["puromosaerme: Qunctute 96A0KO
1 IPyLY OT KOXWLbI, YAAAUTE
CepALEBVHY, HalWMHKyMTe. HanenTe
B HeboAbLLYiO KacTproao 10
CTOAOBbIX AOXEK BOADI, TYLINTE
ABAOKO 1 IpyLLY Ha cAabom OrHe
AO MAMKOCTU, M3MEABYMTE B Niope
MpK MOMOLLIM MUHU-DAEHAEPA.
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Broccoll

and potato mash

1 potato
1 small broccoli
Makes 2 servings.

Other great vegetable combinations are peas
and carrots, or marrow and sweet potato.

Method

Remove stalks from broccoli and
chop into florets

Peel, chop and cook potato

Put broccoli in a steamer and place
above a pan of boiling water

Cover and steam for approximately
10 minutes or until tender

Purée with your mini blender




@ Purée brocoli
pomme de terre

1 pomme de terre
1 petit brocoli
Constitue 2 portions.

Alternativement, essayez petits pois
et carottes ou courgette et patate
douce.

Méthode : Enlevez la tige du brocoli
et coupez en bouquets, pelez la
pomme de terre, coupez-la en
morceaux et faites-la cuire. Mettez
ensuite le brocoli dans un cuit-
vapeur au-dessus d'une casserole
d'eau bouillante, puis couvrez et
laissez cuire a la vapeur environ 10
minutes. Lorsque les l[égumes sont
tendres, réduisez-les en purée au
mini-mixer.

@& Brokkoli- und
Kartoffelbrei

1 Kartoffel
1 kleines Stiick Brokkoli
Fir 2 Portionen.

Weitere leckere GemUse-
kombinationen sind Erbsen und
Mohren oder Kirbis und Kartoffel.

Zubereitung: Entfernen Sie den
Strunk des Brokkolis und teilen

Sie ihn in kleine Réschen; schilen,
wdirfeln und kochen Sie die Kartoffel:
dinsten Sie den Brokkoli Uber

einem Topf mit kochendem Wasser
fur ungefdhr 10 Minuten oder bis
er weich ist; plrieren Sie beide
Gemise mit hrem Mini-Mixer.

@D Broccoli en

aardappel puree

1 aardappel
1 kleine broccoli
Voldoende voor 2 porties.

Andere goede groente combinaties
zijn erwten en worteltjes, of
courgette en zoete aardappel.

Bereidingswijze: Verwijder stelen van
de broccoli en snij in roosjes; schil
de aardappel, snijj in stukjes en kook
gaar; stoom de broccoli boven een
pannetje kokend water in ongeveer
10 minuten gaar; pureer in uw mini
blender.

@ Puré de brécoli
y patata

1 patata

1 brécoli pequefio

Para 2 raciones.

Otras excelentes combinaciones de
verduras son guisantes y zanahorias,
o calabaza verde y boniato.

Preparacién: Quitar los troncos del
brécoli y separar en ramilletes; pelan,
trocear y cocinar la patata; poner

el brécoli en una vaporera sobre

un recipiente de agua hirviendo;

cubrir y dejar que se haga durante
aproximadamente 10 minutos o
hasta que esté tierno; triturar con
su minibatidora.

@ Passato di patate
e broccoli

1 patata

1 broccolo piccolo

2 porzioni.

Altri ottimi abbinamenti di verdure
sono i piselli con le carote, o la
zucca con la patata dolce.

Istruzioni: togliere i gambi dai
broccoli e separare i vari fioretti.
Sbucciare la patata, tagliarla a
pezzetti e cucinarla. Cuocere |
broccoli a vapore, sistemandoli in
un recipiente sopra un tegame con
acqua bollente. Coprire e cuocere
a vapore per circa 10 minuti, o
comunque fino a che non risultano
teneri. Quindi, passare con il mini-
frullatore.

@ Puré de brécolos
e batata

1 batata

1 brécolo pequeno

Para 2 refeicoes.

Outras dptimas combinagdes de
vegetais s3o ervilhas e cenouras, ou
medula e batata-doce.

Preparacdo: Retire os talos dos

brécolos e corte em pedacos; Tire
a casca, corte e cozinhe a batata;
coloque os brdcolos no vapor e
ponha por cima uma panela com
dgua a ferver; tape e coza a vapor
durante aproximadamente 10
minutos ou até ficarem cozinhados;
faca um puré com a sua mini
misturadora.

@@ Miope 13 6pokkoan
KapTodpens

1 kapTodearHa
1 HeboAbLLIas BPOKKOAM
Beixoa, 2 nopumm.

Apyrve xopoluve coveTaHus
OBOLLEN: FOPOX 1 MOPKOBb, CAAAKMIA
rOPOLUEK U CAAAKMIA KapTOdeAb.

['Tpromosaerme: ypanuTe y
OpoKKkoAM cTebAM, pasbepuTe Ha
coLBeTMs; KapTOPeAb OUNCTUTE
OT KOXYpbl, MOPEXbTE U CBapUTE;
BPOKKOAM CAOXKUTE B EMKOCTb
AR BAPKK Ha Mapy w1 noMectuTe
€€ B KaCTPIOAIO C KUMALLEN BOAOW;
3aKpOWTeE KPbIWKOWM 1 BapuTe
npvimepHo 10 MUHYT 1AM AO
MAMKOCTY; MPUrOTOBbTE MOpe Npu
MOMOLLM MUHW-DAEHAEPA.
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6 months

and older

Ready for
more variety

Recipes for babies
who are ready for more

Your child is growing quickly and
needs lots of nutrients and energy-
rich foods. Fruit and vegetables
remain an important staple, but
from 6 months onwards, you can
also add meat and rice to your
child's diet.




@ Prét aux variétés
Recettes pour bébés préts a
manger un peu plus

Votre enfant pousse vite et a
besoin de beaucoup d'aliments
riches en nutriments et en calories.
Fruits et Iégumes restent des
éléments importants mais lorsqu'il/
elle est prét, vous pouvez rajouter
de la viande et du riz aux menus
de votre enfant.

(DE) Einfihrung

von weiteren
Lebensmitteln
Rezepte fUr Babys

Ihr Kind wéchst schnell und
braucht daher viele Nahrstoffe und
energiereiche Kost. Friichte und
GemdUse bleiben weiterhin wichtige
Grundnahrungsmitel, wobei Sie ab
6 Monaten auch Fleisch und Reis
in die Mahlzeiten mit einbeziehen
kénnen.

@ Klaar voor meer
afwisseling

Recepten voor baby's die
klaar zijn voor meer

Uw kindje groeit snel en heeft veel
voedingsstoffen en energierijke
voeding nodig. Fruit en groente
blijven erg belangrijk, maar vanaf 6
maanden kunt u ook vlees en rijst
aan uw baby's dieet toevoegen.

@ Preparados para
mads variedad

Recetas para bebés que estdn
preparados para mds

Su hijo estd creciendo rdpidamente
y necesita muchos nutrientes y
alimentos ricos en energfa. La

fruta y la verdura siguen siendo
importantes alimentos bdsicos,
pero a partir de los 6 meses,
también puede afiadirle carne y
arroz a la dieta de su hijo.

@ Pronti per una
dieta variata

Ricette per bimbi che sono
pronti per pappe piu varie

Il tuo piccolo cresce in fretta, e

ha bisogno di pappe con tante
sostanze nutrienti ed energetiche.
La frutta e la verdura sono sempre
un nutrimento fondamentale,

ma dai 6 mesi in poi puoi anche
aggiungere carne e riso alla dieta
del tuo piccolo.

@ Preparado para uma
maior variedade

Receitas para bebés que
estao preparados para mais

O seu filho estd a crescer muito
depressa, necessitando de vérios
nutrientes e alimentos ricos e
energéticos. Os frutos e vegetais
530 uma parte muito importante
na sua alimentagdo, mas a partir
dos 6 meses para diante, pode
também adicionar carne e arroz a
alimentagdo da sua crianca.

@ Manbiw roTos K
boAbLLEMY
pa3sHoobpasunio

PeLenTbl AAS MaAbILLEN,
KOTOpbIE FOTOBbI K OOAbLLEMY

Baw pebeHok bbICTpO pacTeT, 1
€My HY>KHO MHOTO MUTaTEAbHbIX
BELLECTB U MPOAYKTOB,

6oraTbix sHeprien. OpyKTbl

1 OBOLLM OCTAIOTCS BAXKHbBIMU
KOMMOHEHTaMM, HO, HauMHas C

6 MecsLeB, Bbl MOXKeTe A0DaBAATH
B PaLMOH MaAbiLlia TaKKe MSACO

n puc.
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1 tomato, skinned, seeds removed
and chopped

1/3 aubergine, peeled and sliced

1 tablespoon ready-to-use raisins
2 tablespoons cooked rice

Pinch of cinnamon (optional)

Aubergine
delish

Put aubergine and tomato in pan with some water. Bring

to boil. Add raisins. Cook until tender (approx. 15 minutes).

Add cinnamon to taste. Drain, saving some cooking water

to thin food if necessary. Add rice and purée all ingredients.

Serve a portion and refrigerate or freeze the rest. Go easy
on the raisins as their taste easily dominates.

@ Délice d'aubergine
Mettez aubergine et tomate dans
une casserole avec un peu d'eau.
Faites bouillir Ajoutez des raisins
secs. Laissez cuire environ 15
minutes. Ajoutez de la cannelle.
Egouttez, gardez 'eau de cuisson
pour allonger la purée si nécessaire.
Ajoutez le riz et réduisez le tout
en purée. Servez une portion et
réfrigérez ou congelez le reste. Ne
mettez pas trop de raisins secs car
leur go(t devient vite prédominant.

Ingrédients : 1 tomate (pelée, sans
pépin et coupée en morceaux),
1/3 d'aubergine (pelée et coupée
en tranches), 1 cuillére a soupe
de raisins secs, 2 cuilleres a soupe
de riz cuit, une pincée de cannelle
(facultatif).

@ Auberginenbrei

Bringen Sie die Tomaten- und
Auberginenstlickchen in einen
Topf mit ein wenig Wasser zum
Kochen. Die Rosinen dazu geben
und die Mischung fur ungefahr
15 Minuten kochen lassen, bis die
Zutaten weich sind. Schmecken
Sie die Mischung mit Zimt ab.
GieB3en Sie das Kochwasser ab
und behalten Sie etwas davon
zuriick, um bei Bedarf den Brei
etwas zu verdiinnen. Figen Sie den
Reis hinzu und pirieren Sie die




Mischung. Fittern Sie eine Portion
und gefrieren oder kihlen Sie
den Rest. Nicht zu viele Rosinen
verwenden, da deren Geschmack
den Brei leicht dominieren kann.

Zutaten: 1 enthdutete, entkernte
und gewlirfelte Tomate; 1/3 geschélte
und gewdirfelte Aubergine;

1 Essloffel Rosinen; 2 Essloffel
gekochter Reis; 1 Prise Zimt

(wenn gewiinscht).

@D Aubergine delish

Doe de aubergine en tomaat in
een pannetje met een beetje water
en breng aan de kook.Voeg de
rozijnen toe. Kook gaar (circa 15
minuten).Voeg naar smaak kaneel
toe. Giet af en bewaar een beetje
van het kookvocht om de puree te
verdunnen indien nodig.Voeg rijst
toe en pureer alle ingrediénten.
Houd één portie apart en bewaar
de rest in de koelkast of vriezer.
Gebruik niet te veel rozijnen omdat
deze een overheersende smaak
hebben.

Ingrediénten: 1 tomaat, ontveld,
zaadjes verwijderd en in stukjes;
1/3 aubergine, geschild en in plakjes
gesneden; 1 eetlepel rozijnen;

2 eetlepels gekookte rijst; mespunt
kaneel (naar wens).

@ Delicia de berenjena

Poner la berenjena y el tomate

en una cazuela con un poco de
agua. Esperar a que hierva. Afiadir
unas pasas. Cocer hasta que estén
tiernos (aprox. 15 minutos). Afiadir
canela al gusto. Cocer, guardando
parte del agua de coccién para
aligerar la comida si es necesario.
Afadir el arroz y triturar todos los
ingredientes. Servir una porcién y
refrigerar o congelar el resto. Tenga
cuidado con las pasas porque su
sabor tiende a dominar.

Ingredientes: 1 tomate, pelado,

sin semillas y troceado; 1/3 de
berenjena, pelada y troceada;

1 cucharada sopera de pasas;

2 cucharadas soperas de arroz
cocido; una pizca de canela (opcional).

G Delizia alle melanzane

Mettere la melanzana e |l
pomodoro in un tegame con

un po’ di acqua. Portare ad
ebollizione. Aggiungere un po' di
uva sultanina. Far cuocere fino

a che tutti gli ingredienti non si
ammorbidiscono (circa 15 minuti).
Aggiungere cannella per insaporire
ulteriormente. Scolare, lasciando
da parte un po’ di acqua di cottura
per diluire la pappa, se necessario.
Aggiungere il riso e passare

tutti gli ingredienti. Servire una

porzione e riporre in frigorifero

o nel congelatore la parte che
avanza. Non aggiungere troppa uva
sultanina, poiché il suo sapore puo
neutralizzare facilmente gli altri.

Ingredienti: 1 pomodoro sbucciato,
senza semi e tagliato a pezzetti;

1/3 di melanzana, sbucciata e
tagliata a fette; 1 cucchiaio di uva
sultanina; 2 cucchiai di riso gia cotto;
un pizzico di cannella (facoltativo).

@ Delicia de beringela

Coloque a beringela e o tomate
numa panela com alguma dgua.
Leve a ferver. Coza até ficar
cozinhado (aprox. 15 minutos).
Adicione canela para dar sabor.
Escorra, guardando alguma dgua
da cozedura para liquidificar os
alimentos se necessario. Adicione
arroz e faca um puré com todos
os ingredientes. Sirva uma parte
e coloque no frigorifico ou no
congelador o restante. Coloque ao
seu gosto passas, o seu paladar é
dominante.

Ingredientes: 1 tomate, descascado,
sementes retiradas e cortado;

1/3 beringela, descascada e em fatias;
1 colher para sopa com passas;

2 colheres para sopa de arroz
cozinhado; uma pitada de canela
(opcional).

@ Aervkatec 13

DaKkAaXKaHOB

BakAa>kaH 1 NOMMAOP MomecTuTe
B KacTPIOAID C HEOOABLLMM
KOAMYECTBOM BOAbI. AOBEAMTE

AO KuneHna. AobasbTe M3IOM.
Bapute A0 mArkocTu (MprUmepHO
15 MuHyT). AobasbTe KopULLy Mo
Bkycy. CAeliTe BOAY M COXpaHWTe
ee AAS pasbaBAeHUS MU A0
HY>KHOW KOHCUCTEHUMM B CAYYae
HeobxoamMmocTu. AobaBbTe puc,
nameAbumTe B niope. OAHy nopumio
CepBUPYITE, OCTAABHOE COXpaHUTE
B XOAOAMABHWKE WA MOPO3MALHOM
Kamepe. ByabTe akKypaTHbI C
M3IOMOM, TaK KaK ero n3bbiTok
MOAHOCTbIO MepebmBaeT BKYC
OCTaAbHbIX MPOAYKTOB.

WHrpeguermer: 1 noMmaop,
OUMLLIEHHBIN OT KOXMLBI M CEMSIH U
MEAKO Hape3aHHbIl; 1/3 bakaarkaHa,
OUMLLEHHOTO M HAPE3aHHOTO
AOMTWMKaMu; T CTOAOBAsS AOXKKa
13I0Ma, FOTOBOIO K YNOTPEOAEHMIO;
2 CTOAOBBIX AOXKM OTBAPHOTO PUCa;
LenoTKa Kopubl (1O XKeAaHwIo).
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Chicken with
tomato and potato

Put potato and chicken breast in pan with some water
and bring to boil. Let simmer until tender (approx.

15 minutes). Add tomato for last two minutes. Drain,
saving some cooking water to thin food if necessary.
Purée ingredients.

Ingredients

1 tomato, skinned, seeds removed
and chopped

1 small potato, peeled and diced

20g chicken breast, chopped




@ Poulet avec tomate
et pomme de terre

Placez la pomme de terre et les
morceaux de poulet dans une
casserole avec un peu d'eau et
portez a ébullition. Laissez mijoter
un petit quart d’heure. Ajoutez-y la
tomate les 2 dernieres minutes de
cuisson. Egouttez, gardez I'eau de

cuisson pour rallonger si nécessaire.

Réduisez en purée.

Ingrédients : 1 tomate (pelée, sans
pépin et coupée en morceaux),

1 petite pomme de terre (pelée et
coupée en dés), 20g de blanc de
poulet (coupé en morceaux).

@D Hihnchen mit Tomate
und Kartoffel

Geben Sie die Kartoffelstiickchen
und die Hihnchenbrust in einen
Topf mit ein wenig Wasser. Lassen
Sie die Mischung fur ungeféhr

15 Minuten kochen, bis die
Zutaten weich sind. Geben Sie
fur die letzten zwei Minuten die
Tomatenstiickchen dazu. Giel3en
Sie das Kochwasser ab und
behalten Sie etwas davon zuriick,
um bei Bedarf den Brei etwas

zu verdUnnen. Pirieren Sie die
Mischung.

Zutaten: 1 enthdutete, entkernte
und gewdirfelte Tomate;

1 kleine geschilte und gewdrfelte
Kartoffel; 20g kleingeschnittene
Huhnchenbrust.

@ Kip met tomaat
en aardappel

Doe de aardappel en kipfilet in een
pannetje met een beetje water en
breng aan de kook. Zachtjes gaar
laten koken (circa 15 minuten).
Kook de tomaat voor de laatste 2
minuten mee. Giet af en bewaar
een beetje van het kookvocht

om de puree te verdunnen indien
nodig. Pureer ingrediénten.

Ingrediénten: 1 tomaat, ontveld,
zaadjes verwijderd en in stukjes;
1 kleine aardappel, geschild en in
stukjes gesneden; 20g kipfilet, in
stukjes gesneden.

@@ Pollo con tomate
y patata

Poner la patata y la pechuga de
pollo en una cazuela con un poco
de agua y esperar a que hierva.
Cocinar a fuego lento hasta que
estén tiernas (aprox. 15 minutos).
Afadir el tomate en los dos Ultimos
minutos. Cocer, guardando parte
del agua de coccidn para aligerar la
comida si es necesario. Triturar los
ingredientes.

Ingredientes: 1 tomate, pelado,
sin semillas y troceado; 1 patata

pequefia, pelada y cortada en
dados; 20g de pechuga de pollo,
troceada.

@ rollo con pomodori
e patate

Mettere le patate e il petto di pollo
in un tegame con un po’ di acqua e
portare ad ebollizione. Fare bollire
lentamente fino a renderli morbidi
(per circa 15 minuti). Aggiungere il
pomodoro negli ultimi due minuti.
Scolare, lasciando da parte un po’
di acqua di cottura per diluire la
pappa, se necessario. Passare gli
ingredienti.

Ingredienti: 1 pomodoro sbucciato,
senza semi e tagliato a pezzetti;

1 patata piccola, sbucciata e tagliata
a cubetti; 20 grammi di petto di
pollo, tagliato a pezzetti.

@ Frango com tomate
e batata

Coloque a batata e o peito de
frango numa panela com alguma
dgua e leve a ferver. Coza até ficar
cozinhado (aprox. 15 minutos).
Coloque o tomate nos dois
dltimos minutos da cozedura.
Escorra, guardando alguma dgua
da cozedura para liquidificar

os alimentos se necessario.
Ingredientes do puré.

Ingredientes: 1 tomate, descascado,
sementes retiradas e cortado;

1 batata pequena, descascada e
cortada; 20 gr de peito de frango,
cortado.

@ KypatuHa ¢

NOMMAOPaMM 1
KapToderem

[NomMecTuTe KapToPeAb U KypUHYIO
TPYAKY B KacTPIOAID C HEDOABLLMM
KOAMYECTBOM BOAbI M AOBEAWTE AO
KuneHus. Bapute Ha MeaAeHHOM
OrHe A0 MSAKOCTU (MPUMEPHO

15 MUHYT). 32 ABE MUHYTbI AO
FOTOBHOCTU AOBaBbTE MOMUAOP.
ChelfTe BOAY U COXpaHuTE

ee AAS pasbaBAeHUS MULLIM AO
HY>KHOI KOHCUCTEHUMM B CAYYae
HeobX0AMMOCTU. V3MeAbunTe
MHTPEAMEHTDI B MIOPE.

WHrpegrermsr: 1 noMmnaop,
OUMLLIEHHBIN OT KOXMLBI U CEMSAH

N MEAKO Hape3aHHbI; T HeboabLuas
KapTodeArHa, OUMLLIEHHAs 1
HapesaHHas Kybukamu; 20 1
PyOAEHOM KyPUHOW IPYAKM.

21



22

Cod with

Ingredients

1 small potato, peeled and diced

75g broccoli, washed, peeled
and chopped fine

20g cod

broccol

Bring potato and broccoli to boil in some
water. Add cod and let simmer until tender
(approx. 15 minutes). Purée and add some
of baby’s usual milk until suitable consistency.




@ Cabillaud au brocoli

Portez a ébullition la pomme de
terre et le brocoli dans un fond
d'eau. Ajoutez le cabillaud et laissez
mijoter une quinzaine de minutes.
Réduisez en purée et rajoutez un
peu du lait habituel de votre bébé

pour obtenir la consistance désirée.

Ingrédients : 1 petite pomme de
terre (pelée et coupée en dés),
75g de brocoli (lavé et finement
coupé en morceaux), 20g de
cabillaud.

@ Kabeljau mit Brokkoli

Bringen Sie die Kartoffel- und
Brokkolistiickchen in einem Topf
mit ein wenig Wasser zum Kochen.
Den Kabeljau dazu geben und

die Mischung fir ungefdhr 15
Minuten kochen lassen, bis die
Zutaten weich sind. Plrieren Sie die
Mischung unter Zugabe von Babys
Ublicher Milch, bis der Brei eine
geeignete Konsistenz erreicht hat.

Zutaten: 1 kleine geschdlte

und gewdirfelte Kartoffel;, 75g
gewaschener und fein zerkleinerter
Brokkoli; 20g Kabeljau.

D Kabeljauw met
Broccoli

Breng de aardappel en broccoli aan
de kook in een beetje water:Voeg
kabeljauwfilet toe en laat zachtjes
gaarkoken (circa 15 minuten).
Pureer en voeg eventueel een
beetje babymelk toe om de puree
te verdunnen.

Ingrediénten: 1 kleine aardappel,
geschild en in stukjes gesneden; 75g
broccoli, gewassen en fijngesneden;
20g kabeljauwfilet.

@ Bacalao con brécoli

Hevir la patata y el brécoli en un
poco de agua.Afadir el bacalao y
dejar cocer a fuego lento hasta que
esté tierno (aprox. 15 minutos).
Tritura todo y afiadir un poco de la
leche habitual del bebé hasta lograr
la consistencia adecuada.

Ingredientes: 1 patata pequefia,
pelada y cortada en dados; 75g de
brécoli, lavado, pelado y cortado
fino; 20g de bacalao.

G Merluzzo con broccoli

Far bollire la patata e i broccoli

in un po’ d'acqua. Aggiungere

il merluzzo e lasciare bollire
lentamente fino a renderli morbidi
(per circa 15 minuti). Passare e
aggiungere un po' di latte, quanto
basta per ottenere la consistenza
desiderata.

Ingredienti: 1 patata piccola, sbucciata
e tagliata a cubetti; 75 gr di broccoli
lavati, senza gambi e tagliati fini; 20
gr di merluzzo.

@ Bacalhau com
brécolos

Leve a batata e os brécolos a ferver
em alguma dgua. Junte o bacalhau

e deixe cozer até ficar cozido
(aprox. 15 minutos). Faga um puré
e adicione algum leite que o bebé
costuma tomar para que fique com
a consisténcia ideal.

Ingredientes: 1 batata pequena,
descascada e cortada; 75 gr de
brécolos, lavados, cortados em
pequenos pedacos; 20 gr de
bacalhau.

@ Tpecka c Bpokkoan

KapTodeb 1 bpokkoAn aoBeanTe
AO KMNEHWS B HEOOABLIOM
KoAMYecTBe BoAbl. AobasbTe
TPECKy 1 OCTaBbTe BCE BapUTbCA
Ha MEAAEHHOM OrHe AO

MArkocT (npumepHo 15 MuHyT).
V13mMeAbumTe B Miope.
WHrpeguermsbl: 1 HeboAbLIas
KapTodeAnHa, oumLLiEeHHas 1
Hape3aHHas AOMTUMKamu; 75 r
OPOKKOAM, BEIMBITOM, OUMLLEHHOM
1 MEAKO HapybAeHHow; 20r Tpecku.
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Soft chews

Recipes for babies almost
ready for the real thing

From 8 months onwards, you can
start giving your child chunkier food
to eat — small, soft pieces of food
stimulate chewing practice.You can
also start introducing pasta to

your child's diet or other foods
that contain gluten.

8 months

9 r(md older



@ Premiers morceaux

Recettes pour bébés presque
préts a macher

Au bout d'un moment, vous
pouvez commencer a offrir a votre
enfant de la nourriture a macher :
des petits morceaux mous qui le
stimuleront a essayer.Vous pouvez
aussi introduire des pates dans ses
menus ou d'autres aliments qui
contiennent du gluten.

@D Breie mit weichen
Stlckchen
Rezepte fUr Babys

Ab 8 Monaten kénnen Sie

lhrem Kind Breie mit etwas
gréberer Konsistenz geben

— kleine, weiche Stlickchen
fordern die Kaumuskulatur: Sie
kénnen auBerdem anfangen,
Nudeln oder andere glutenhaltige
Nahrungsmittel in Babys
Mahlzeiten mit einzubeziehen.

@D Zachte stukjes
kauwen

Recepten voor baby's die
bijna klaar zijn voor ‘echt’ eten

Vanaf 8 maanden kunt u beginnen
met het geven van stukjes eten

— kleine, zachte stukjes om het
oefenen van kauwen te stimuleren.
U kunt ook beginnen met het
introduceren van pasta of andere

voedingswaren die gluten bevatten.

@ Bocados suaves

Recetas para bebés casi listos
para la auténtica comida

A partir de los 8 meses, puede
empezar a darle a su hijo comida
mas consistente: pequefios vy
blandos trozos de comida para
estimular la masticacion. Puede
empezar a introducir la pasta en la
dieta de su hijo u otros alimentos
que contengan gluten.

@ Pappe tenere
e delicate

Ricette per bimbi quasi pronti
per mangiare come i grandi

Dagli 8 mesi in poi, puoi
cominciare a dare al tuo bimbo
pappe pit solide, con teneri
bocconi per abituarlo a masticare.
Puoi anche cominciare ad
aggiungere la pasta alla sua dieta,
o altri alimenti che contengano
glutine.

@ Pedacos tenros
Receitas para bebés quase
preparados para uma
alimentacdo normal

A partir dos 8 meses, pode
comecar a dar ao seu filho
comida em pequenos pedagos
para comer, os pedacos tenros de
alimentos estimulam a prética do
mastigar. Pode também comecar a
introduzir pasta a alimentacdo do
seu filho ou outros alimentos que
contenham gliten.

@ Ot niope Kk MeAkiM
Ky COUKaM

PeLienTbl AAs Masbiwer,
KOTOpble MOYTW FOTOBbI
NnepenTy K B3pOCAOM ML

HaunHas ¢ 8 mecsLes Manbiy
MOXHO AaBaTb Goree rpybyio
nnLly — HeBOoAbLLME MArKMe
KYCOUKM MULLM CTUMYAUPYIOT
pa3BKTHE HaBbIKa EBaHWA.
MOXHO TaKke BBOAWTL B PaLIMOH
MaAbllLla MaKapOHHbIE M3AEAUS UAK
APYrve MPOAYKTbI, COAEPXaLLMe
FAIOTEH.
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Vegetable medley

Serves two adults and one baby. Ready in 60 minutes.

Preheat oven to 200°C. Grease oven dish with olive oil. Put potatoes
and vegetables in oven dish. Slide several cloves of garlic and sprigs
of rosemary in between. Reserve a portion without garlic, onion,
herbs and spices for the baby. Sprinkle with olive oil. Leave in centre
of oven for 45 minutes, covered in aluminium foil for first half hour.
For adults, add salt and ground pepper to taste and serve with steak.
Purée portion for baby until desired consistency.

Ingredients
2 potatoes, peeled and diced
1 courgette, washed and chopped

1 aubergine, washed and chopped

100g mushrooms, cleaned and sliced
1 onion, peeled and sliced

Several cloves of garlic

Fresh sprigs of rosemary

Salt

Freshly ground pepper

Mild olive oil

@ Légumes variés

Pour deux adultes et un bébé.
Préparation : 60 minutes. Allumez

le four a 200°C. Graissez un plat
allant au four avec de I'huile d'olive.
Mettez-y les pommes de terre et
les Iégumes. Glissez entre eux des
gousses d'ail et des brins de romarin.
Mettez de c6té une portion sans

ail ni oignon, herbes ou épices pour
votre bébé. Arrosez Iégerement
avec de I'huile d'olive. Faites cuire 45
minutes au milieu du four, couvert
de papier d'aluminium pendant

la premiére demi-heure. Pour les
adultes, ajoutez sel et poivre et
servez avec un steak. Réduisez la
portion de votre bébé en purée
jusqu'a la consistance désirée.

Ingrédients : 2 pommes de terre
(pelées et coupées en cubes),

1 courgette (lavée et coupée en
morceaux), 1 aubergine (lavée et
coupée en morceaux), 100g de
champignons (lavés et coupés en
lamelles), 1 oignon (pelé et coupé en
lamelles), brins de romarin frais, sel,
poivre, huile d'olive douce.

@D Gemiise-Allerlei

FUr zwei Erwachsene und ein Baby.
Zubereitungszeit 60 Minuten. Heizen
Sie den Herd auf 200°C vor Fetten
Sie eine Ofenform mit Olivend!
ein.Verteilen Sie die Kartoffel- und
Gemusestlickchen in der Form und
garnieren Sie die Mischung mit den
Knoblauchzehen und dem Rosmarin.
Markieren Sie eine Portion fur |hr
Baby, bei der Sie die Zwiebeln, den




Knoblauch und Rosmarin weglassen.
Betrdufeln Sie die gesamte Mischung
mit Olivendl. Backen Sie das Gemuse
in der Mitte des Herdes fiir 45
Minuten; hierbei fur die erste halbe
Stunde mit Alufolie bedecken.

Die Portionen fir Erwachsene

mit Salz und gemahlenem Pfeffer
abschmecken und mit Steak servieren.
Die Portion fur |hr Baby bis zur
gewdlinschten Konsistenz purieren.

Zutaten: 2 geschélte und gewlrfelte
Kartoffeln; 1 geschélte und gewdirfelte
Zucchini; 1 geschélte und gewdirfelte
Aubergine; 100g gewaschene und
gewlrfelte Pilze; 1 geschalte und
gewlirfelte Zwiebel; mehrere
Knoblauchzehen: frischer Rosmarin:
Salz; gemahlener Pfeffer; mildes Olivendl.

@ Groenten melange

Voldoende voor twee volwassenen
en een baby. Bereidingstijd: 60
minuten.Verwarm de oven voor op
200°C. Vet een ovenschaal in met
wat olijfolie. Doe de aardappelen en
groenten in de ovenschaal en plaats
hier en daar enkele tenen knoflook
en takjes rozemarijn. Houd een portie
zonder ui, kruiden en specerijen voor
uw baby. Besprenkel met een beetje
olijffolie. Plaats in het midden van

de oven voor 45 minuten, waarvan
de eerste 30 minuten afgedekt met
aluminiumfolie.Voeg zout en peper
toe naar smaak voor de volwassenen
en serveer met biefstuk. Pureer de
portie voor uw baby tot de juiste dikte.

Ingrediénten: 2 aardappelen, geschild
en in blokjes gesneden; 1 courgette,

gewassen en in stukjes gesneden;

1 aubergine, gewassen en in stukjes
gesneden; 100g champignons,
schoongemaakt en in plakjes gesneden;
1 ui, gepeld en gesneden; enkele tenen
knoflook, verse takjes rozemarijn; zout;
vers gemalen peper; milde olijfolie.

@ Combinacién de
verduras

Para dos adultos y un bebé. Lista en
60 minutos. Precalentar el horno a
200°C. Untar la bandeja del horno
con aceite de oliva. Colocar las
patatas y las verduras en la bandeja.
Poner varios dientes de ajo y ramitos
de romero entre ellas. Reservar

una porcién sin ajo, cebolla, hierbas
ni especias para el bebé. Rociar

todo con aceite de oliva. Dejar en

el centro del horno durante 45
minutos, cubrir con papel de aluminio
durante la primera media hora. Para
los adultos, afiadir sal y pimienta
molida al gusto y servir con un filete.
Triturar la porcidn para el bebé hasta
lograr la consistencia deseada.

Ingredientes: 2 patatas, peladas y
cortadas en dados; 1 calabacin, lavado
y troceado; 1 berenjena, lavada y
troceada; 100g de champifiones,
lavados y en rodajas; 1 cebolla, pelada
y en rodajas; varios dientes de ajo;
ramitos de romero fresco; sal; pimienta
recién molida; aceite de oliva suave.

@ Mix diverdure

Porzioni: per due adulti e un
bambino. Pronto in 60 minuti.
Riscaldare il forno a 200°C. Ungere

una pirofila con olio di oliva. Mettere
le verdure e le patate dentro la
pirofila. Aggiungere alcuni spicchi di

aglio e un po' di rametti di rosmarino.

Lasciare a parte una porzione per
il bambino senza aglio, cipolla, erbe
aromatiche e spezie. Condire con
olio di oliva. Lasciare cuocere in
forno per 45 minuti, coprendo la
pirofila con un foglio di alluminio per
mezzora. Per gli adulti, aggiungere
sale e pepe macinato a piacimento,
e servire con la carne. Passare

la porzione per il bimbo fino ad
ottenere la consistenza desiderata.

Ingredienti: 2 patate, sbucciate e
tagliate a dadini; 1 zucchina, lavata e
tagliata a pezzetti; 100gr di carote
pelate e tagliate sottili; 1 cipolla,
sbucciata e tagliata a fette; alcuni
spicchi d'aglio; rametti freschi di
rosmarino; sale, pepe macinato
fresco, olio di oliva leggero.

@ Mistura de vegetais

Refeicdo para dois adultos e um
bebé. Pronto em 60 minutos. Aquega
previamente o forno a 200°C. Barre
o tabuleiro do forno com azeite.
Coloque as batatas e os vegetais

no tabuleiro. Espalhe alguns dentes
de alho e rebentos de rosmaninho.
Reserve para o bebé uma parte

sem alho, cebola, ervas e especiarias.
Salpique com azeite. Deixe no centro
do forno durante 45 minutos, na
primeira meia hora cubra com folha
de aluminio. Para os adultos, adicione
sal e pimenta para dar paladar e sirva
com bife. Para o bebé faca um puré

com a consisténcia desejada.

Ingredientes: 2 batatas, descascadas

e cortadas; 1 courgette, lavada

e cortada; 1 beringela, lavada e
cortada; 100 gr de cogumelos, limpos
e cortados; 1 cebola, descascada

e cortada; alguns dentes de alho;
rebentos de rosmaninho frescos; sal:
pimenta; azeite suave.

@ Osouras cmecs

PeLienT paccumnTaH Ha 2 B3pOCAbIX
NOPLIMM 1 OAHY AETCKyIO. Bpems
npuroToBAeHUs — 60 MUHYT.
Harpetite ayxosky ao 200°C.
CMaxbTe MPOTHBEHD OAMBKOBbIM
MacAOM. BbinoxwiTe Ha npoTuBeHb
KapTodenb 1 osoLLy. Mexay HUMM
NOMECTUTE HECKOABKO 3yOUMKOB
UECHOKa 1 HECKOABKO BETOUEK
po3MapuHa. Aast pebeHKa ocTaBbTe
OAHy MopLyio 6e3 YecHoKa 1
npsHocTeit. COPbI3HMTE OAVBKOBBIM
MacroM. [locTaBbTe B CPEAHIO YacTb
AYXOBKM Ha 45 MUHYT, Ha nepable
NoAYaca HaKkpbIB MPOTHBEHDL GOABION.
A B3pOCAbIX A0DaBbTE MO BKYCY
COAb 1 NepeLl, MOAABaNTE CO CTENKOM.
[MNopumio anst pebeHKa M3MerbInTe
O KEAAEMOMN KOHCMCTEHLIMM.

WHrpegneHme:: 2 kKapTodeAnHbl,
OuVILLIEHHbIE 1 Mope3aHHble Ha
NAACTUHKY; 1 KabayoK, BEIMBITBIN 11
nopybAeHHsii; 100 rprboB, BEIMBITHIX
1 Hape3aHHBIX AOMTVKamu; 1
AYKOBWLIA, OUMLLEHHAA W Hape3aHHas
AOMTMKaMM; HECKOABKO 3YOUMKOB
YECHOKa; BETOUKM CBEXKETO
PO3MapKHa; COAb; CBEXKECMOAOTbIN
nepeLl; OAVBKOBOE MaCAO.
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Saucy
spaghettl

Cook spaghetti according to instructions on package. Cook carrots
and peas for last 5 minutes with the spaghetti. Add tomato for final
minute. Heat olive oil or margarine and fry ground beef until well
done (approx. 10 minutes). Drain spaghetti and vegetables, saving
some cooking water: Purée until desired consistency.

Ingredients

30g spaghetti

1 small tomato, skinned, seeds
removed and chopped

2 carrots, peeled and sliced

1 tablespoon frozen peas

30g lean ground beef

Mild olive oil or vegetable-based
margarine




@ Spaghetti en sauce

Faites cuire les spaghettis selon les
indications sur le paquet, puis ajoutez
les carottes et les petits pois a cuire
pendant les cinq derniéres minutes.
Ajoutez la tomate a cuire pendant la
derniere minute. Faites chauffer I'huile
d'olive et la margarine et faites frire le
boeuf haché jusqu'a cuisson complete
(environ 10 minutes). Egouttez les
spaghettis et les Iégumes, gardez I'eau
de cuisson. Réduisez en purée jusqu'a
la consistance désirée.

Ingrédients : 30g de spaghetti, 1 petite
tomate (pelée, sans pépin et coupée
en morceaux), 2 carottes (pelées et
coupées en rondelles), 1 cuillere a
soupe de petits pois surgelés, 30g de
boeuf haché, huile d'olive douce ou
margarine végétale.

@ Spagetti mit Sauce

Kochen Sie die Spagetti gemal3 den
Packungsangaben. Geben Sie fur die
letzten 5 Minuten die Mdhren und
Erbsen und fur die letzte Minute die
Tomatenstlckchen dazu. Erhitzen
Sie das Olivendl oder die Margarine
in einer Pfanne und braten Sie das
Rinderhack gut an (ca. 10 Minuten).
GieBen Sie das Kochwasser ab und
behalten Sie etwas davon zuriick,
um bei Bedarf den Brei etwas zu
verdUnnen. Plrieren Sie alle Zutaten
bis zur gewlinschten Konsistenz.

Zutaten: 30g Spagetti;: 1 kleine

enthdutete, entkernte und gewdrfelte
Tomate; 2 geschalte und in Scheiben
geschnittene Mohren; 1 Essloffel
gefrorene Erbsen; 30g mageres
Rinderhack; mildes Olivendl oder
pflanzliche Margarine.

@D Spaghetti met saus

Kook de spaghetti volgens de
aanwijzingen op de verpakking. Kook
de worteltjes en erwten voor de
laatste 5 minuten met de spaghetti
mee en de tomaat voor de laatste
minuut.Verwarm de olijfolie of
margarine en bak het gehakt rul
totdat het helemaal gaar is (circa

10 minuten). Giet de spaghetti en
groenten af en pureer. Gebruik
zonodig een beetje van het kookvocht
om de puree te verdunnen.
Ingrediénten: 30g spaghetti; 1 kleine
tomaat, ontveld, zaadjes verwijderd en
in stukjes; 2 worteltjes, geschrapt en

in plakjes; 1 eetlepel bevroren erwten;
30g mager rundergehakt; milde
olijffolie of plantaardige margarine.

@ Espaguetis con Salsa

Cocer los espaguetis siguiendo las
instrucciones del envase. Cocer las
zanahorias y los guisantes los Ultimos
5 minutos con los spaghetti. Afiadir el
tomate en el dltimo minuto. Calentar
aceite de oliva o margarina y freir
care picada hasta que esté bien
hecha (aprox. 10 minutos). Escurrir
los spaghetti y las verduras, guardando

parte del agua de coccién. Triturar todo
hasta lograr la consistencia deseada.
Ingredientes: 30g de spaghetti;

1 tomate pequeio, pelado, sin semillas
y troceado; 2 zanahorias, peladas y

en rodajas; 1 cucharada sopera de
guisantes congelados; 30g de carne de
ternera picada; aceite de oliva suave o
margarina vegetal.

@D Spaghetti saporiti
Cuocere gli spaghetti secondo le
istruzioni riportate sulla confezione.
Per gli ultimi 5 minuti, cuocere le
carote e i piselli insieme agli spaghetti.
All'uttimo minuto aggiungere il
pomodoro. Scaldare un po'di olio di
oliva in un tegame e far soffriggere
came macinata di manzo fino a
completa cottura (circa 10 minuti).
Scolare gli spaghetti e la verdura,
lasciando da parte un po' di acqua di
cottura. Passare tutto fino ad ottenere
la consistenza desiderata.

Ingredienti: 30gr di spaghetti;

1 pomodoro piccolo sbucciato, senza
semi e tagliato a pezzetti; 2 carote,
pelate e tagliate a fettine; 1 cucchiaio di
piselli congelati; 30gr di carne macinata
magra di manzo; olio di oliva leggero.

@ Esparguete saboroso

Cozinhe o esparguete de acordo com
as instrugdes da embalagem. Cozinhe
as cenouras e ervilhas durante os
dltimos 5 minutos da cozedura do

esparguete. Adicione o tomate no
dftimo minuto. Aqueca o azeite ou
margarina para fritar a carne até ficar
bem passada (aprox. 10 minutos).
Escorra o esparguete e os vegetais,
guarde a dgua da cozedura. Faca um
puré com a consisténcia desejada.
Ingredientes: 30 gr de esparguete;

1 tomate pequeno, descascado, sem
sementes e cortado; 2 cenouras,
descascadas e cortadas; 1 colher
para sopa de ervilhas congeladas; 30
gr de carne magra; azeite suave ou
margarina vegetal.

@ Cnaretmi ¢ coycom

CrareTT1 cBapWTE B COOTBETCTBUM
C VIHCTPYKUMEN Ha ynakoske. B
nocAeAHVie 5 MUHYT BapKu CrareTTu
AobaBbTE MOPKOBb M FOPOX. 38 MUHYTY
O OKOHYaHMs Bapku pAobasbTe
nom1aop. Pasorpeiite oAvBkoBoE
MaCAO MAM MaprapuH 1 NoAXapbTe
AO FOTOBHOCTU pybAeHOE MSCO
(npymepro 10 MuHyT). CheliTe BoAY
CO CMareTTV 1 OBOLLEN, COXpaH1Te
ee A APYTUX LieAeld. V3mensunTe
AO HEAAEMOW KOHCUCTEHLIMM.
WHrpegueHmer: 30 r cnareTTw;

1 HEDOABLLIOK MOMUAOP, OUMLLEHHBIN
OT KOXMLIbl 1 CEMSH U MEAKO
Hape3aHHbIl; 2 MOPKOBM, OUMLLIEHHbIE
V1 Mope3aHHble AOMTUKaMy; |
CTOAOBAS AOXKKa 3aMOPOMKEHHOTO
ropolka; 30 I HEXVPHOrO MSCHOrO
dapLLia; OAVIBKOBOE MACAO WA
MaprapyH Ha pacTUTEABHOM OCHOBE.
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Chicken and rice

Heat about 100ml water in sauce pan.Add rice and boil gently
until done (according to instructions on package). Add broccoli
and nectarine for last 6-8 minutes. Most of the cooking water
will evaporate. Fry chicken in olive oil or margarine until well
done (approx. 10 minutes). Mix chicken with rice, nectarine and
broccoli. Purée all ingredients until desired consistency.

50g broccoli, washed and
chopped fine

1/2 nectarine, peeled, pit removed
and sliced

30g chicken breast, chopped

Mild olive oil or vegetable-based
margarine

30

@ Poulet au riz

Faites chauffer environ 100ml d'eau
dans une casserole. Ajoutez le riz et
faites-le cuire (selon les instructions
du paquet). Ajoutez-y le brocoli

et la nectarine les 6 a 8 derniéres
minutes. La majorité de 'eau de
cuisson va s'évaporer. Faites frire

le poulet a I'huile d'olive ou a la
margarine jusqu’a cuisson complete
(environ 10 minutes). Mélangez le
poulet avec le riz, la nectarine et le
brocoli. Réduisez le tout en purée
jusqu'a la consistance désirée.
Ingrédients : 50g de brocoli (lavé

et finement coupé), 1/2 nectarine
(pelée, sans noyau et coupée en
tranches), 30g de blanc de poulet
(coupé en morceaux), huile d'olive
douce ou margarine végétale, 30g
de riz.




@ Hihnchen mit Reis

Erwédrmen Sie 100ml Wasser

in einem Topf. Fiigen Sie den
Reis hinzu und kochen Sie ihn
auf niedriger Stufe (gemal3

den Packungsangaben).

Geben Sie fur die letzten 6-8
Minuten den Brokkoli und die
Nektarinenstiickchen dazu. Das
meiste Kochwasser wird hierbei
verdampfen. Braten Sie die
Hdhnchenbrust in einer Pfanne
in Olivendl oder Margarine gut
an (ca. 10 Minuten). Purieren Sie
alle Zutaten bis zur gewiinschten
Konsistenz.

Zutaten: 50g gewaschener und fein
zerkleinerter Brokkoli; 1/2 geschilte
und gewdirfelte Nektarine; 30g
kleingeschnittene Hihnchenbrust;
mildes Olivendl oder pflanzliche
Margarine; 30g Reis.

Q@ Kip met rijst

Breng ongeveer 100ml water aan
de kook in een pannetje.Voeg rijst
toe en kook zachtjes totdat het
gaar is (volgens de aanwijzingen op
de verpakking). Kook de broccoli
en nectarine voor de laatste

6-8 minuten mee. Het meeste
kookwater zal verdampen. Braad de
kip in olijfolie of margarine totdat
het door en door gaar is (circa

10 minuten). Meng de kip, rijst,

nectarine en broccoli door elkaar.
Pureer alle ingrediénten tot de
juiste dikte.

Ingrediénten: 50g broccoli, gewassen
en fijngesneden; 1/2 nectarine,
ontveld, ontpit en in plakjes
gesneden; 30g kipfilet, in stukjes
gesneden; milde olijfolie of
plantaardige margarine; 30g rijst.

@ Pollo con arroz

Calentar aproximadamente 100ml
de agua en una cazuela. Afiadir el
arroz y dejar hervir a fuego lento
hasta que esté hecho (siguiendo las
instrucciones del envase). Afadir

el brécoli y la nectarina durante

los dltimos 6-8 minutos. La mayor
parte del agua de coccidn se
evaporard. Freir el pollo en aceite
de oliva o margarina hasta que esté
bien hecho (aprox. 10 minutos).
Mezclar el pollo con el arroz, la
nectarina y el brécoli. Triturar todos
los ingredientes hasta lograr la
consistencia deseada.

Ingredientes: 50g de brdcoli, lavado y
cortado fino; 1/2 nectarina, pelada,
sin hueso y en rodajas; 30g de
pechuga de pollo, troceada; aceite
de oliva suave o margarina vegetal;
30g de arroz.

@ Pollo e riso

Scaldare circa 100ml di acqua in

un tegame. Aggiungere il riso e far
bollire lentamente fino a cottura
(come riportato sulle istruzioni
della confezione). Aggiungere i
broccoli e la nocepesca per gli
ultimi 6-8 minuti di cottura. La
maggior parte dell'acqua di cottura
evaporera. Far soffriggere il pollo in
olio di oliva fino a cottura completa
(circa 10 minuti). Mescolare il pollo
al riso, alla nocepesca e ai broccoli,
quindi passare tutti gli ingredienti
fino a ottenere la consistenza
desiderata.

Ingredienti: 50gr di broccoli, lavati

e tagliati fini; mezza nocepesca
sbucciata, senza nocciolo e tagliata a
fette; 30gr di petto di pollo, tagliato
a pezzi; olio di oliva leggero;

30 gr diriso.

@ Frango e arroz

Aqueca 100ml de dgua numa
cagarola. Adicione arroz e ferva
suavemente até ficar cozido (de
acordo com as instrucdes da
embalagem). Adicione os brécolos
e nectarina nos Uultimos 6-8
minutos. A maior parte da dgua

ird evaporar-se. Frite o frango em
azeite ou com margarina vegetal
até ficar bem passado (aprox. 10
minutos). Misture o frango com o
arroz, nectarina e brécolos. Faca um
puré com todos os ingredientes até

a consisténcia desejada.

Ingredientes: 50 gr de brécolos,
lavados e cortados; 1/2 nectarina,
descascada, sem sementes e
cortada; 20 gr de peito de frango,
cortado; azeite suave ou margarina
vegetal, 30 gr de arroz.

@ KypsatuHa c pricom

B KacTpione HarpeliTe nprmepHo
100 mA BoAbI. AobaBbTe puyc

1 BapuTE AO rOTOBHOCTY (B
COOTBETCTBUM C MHCTPYKLIMEN

Ha ynakoBke). Ha nocaeaHve 6-8
MUHYT BapKun A0DaBbTE BPOKKOAM
1 HekTapuH. boAblLas YacTb BOAbI
B MpoLiecce BapKW MCMapUTCS.
MoarkapbTe KypUHYIO TPYAKY Ha
OAVIBKOBOM MacA€ WA MaprapyHe
AO roToBHOCTM (MpumMepHo 10
MUHYT). CMeLLaiiTe KypsTUHY C
PUCOM, HEKTapPUHOM 1 BPOKKOAM.
//13MeAbUMTE BCE MHIPEANEHTbI AO
HY>KHOM KOHCUCTEHLMM.

VHrpeguermer: 50 r 6pOKKOAM,
BbIMbITOM U TOHKO Hape3aHHOM;

1/2 HeKkTapyWHa, OUNLLEHHOrO OT
KOMXMLB! U KOCTOUKM 1 Hape3aHHOro
AoMTVKamu; 30 T KyPUHOM FPYAKY;
OAMBKOBOE MaCAO MAM MaprapyH Ha
pacTuTeAbHol ocHose; 30 T puca.
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Chunkier @

chews

Recipes for babies
who've joined the
family mealtime routine

S 12 months
and older

One-year-olds can eat a greater
variety of foods and are ready to
really join in the family mealtime
routine.You can start adding a little
salt, herbs and spices to your child's
food. Be sure to still give your child
time to get used to any new tastes
and textures.




@ Plus gros morceaux

Les enfants d'un an peuvent
manger une plus grande variété
d'aliments et sont préts a partager
le repas de la famille.Vous pouvez
commencer a ajouter un peu de
sel, des herbes et des épices a leur
nourriture. Laissez tout de méme a
votre enfant le temps de s’habituer
a de nouvelles saveurs et textures.

@D Breie mit grof3eren
Stlckchen

Ab 12 Monaten kann |hr Baby
schon eine grofBere Vielfalt an
Nahrungsmitteln vertragen und ist
bereit, an den Familienmahlzeiten
teilzunehmen. Sie kénnen
langsam etwas Salz, Krduter und
Gewdirze in den Mahlzeiten lhres
Kindes verwenden. Geben Sie
ihm aber weiterhin genug Zetit,
sich an neue Geschmécker und
Beschaffenheiten zu gewdhnen.

@D Grotere stukjes

Baby’s van een jaar oud zijn aan
meer afwisseling toe en zijn klaar
om met de familie mee te eten. U
kunt een klein beetje zout, kruiden
en specerijen aan uw baby's
voeding toevoegen. Zorg ervoor
dat u uw kindje de tijd geeft om
aan nieuwe smaken en texturen te
wennen.

@ Bocados més
consistentes

Los nifios de un afio pueden
comer una mayor variedad de
alimentos y estdn preparados para
comer a la misma hora que el
resto de la familia. Puedes empezar
a afiadir un poco de sal, hierbas

y especias a la comida de su hijo.
Asegurese de seguir dandole
tiempo para acostumbrarse a los
nuevos sabores y texturas.

@D Pappe piu solide

| bambini di un anno possono
mangiare una grande varieta di
cibi e sono pronti per mangiare
anche insieme alla famiglia. Puoi
cominciare aggiungendo un po’
di sale, erbe e spezie alle pappe
del bimbo. Fai in modo che il tuo
piccolo abbia il tempo di abituarsi

a tutti i nuovi sapori e consistenze.

@ Pedacos sdlidos

Com um ano de idade pode
comer uma grande variedade de
alimentos e estar pronto para

se juntar a rotina da refeicdo em
familia. Pode comecar a adicionar
a alimentacdo do seu filho, um
pouco de sal, ervas e especiarias.
Certifique-se que dd tempo ao
seu filho para se poder habituar a
alguns novos paladares e texturas.

@ Moutn B3pochas eaa

[OAOBaABIE MaAbILLM MOTYT €CTb
pasHoobpasHble MPOAYKTbI

1 FOTOBbI MPUCOEAMHSATLCS K
cemelHbIM Tpanesam. Bol moxeTe
HayaTb MOHEMHOTY A0DaBAATL

B OAI0AQ pebeHKa COAb, MpsHble
Tpasbl 1 cneuymn. He 3abbisainTe,
UTO PeBEHKY HY)KHO BPEMS
MPVBBIKHYTb K HOBbIM BKYCaMm M
KOHCUCTEHUMAM.
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1 tomato, skinned, seeds removed
and chopped

1/4 onion, peeled and chopped fine

1/2 red or yellow pepper, peeled

and chopped fine

1/4 courgette, washed and diced

Mild olive oil or vegetable-based
margarine

70g ground beef
Herbes de provence

Couscous with
vegetable mash

Cook couscous according to instructions on package. Heat olive oil or margarine in
frying pan. Fry ground beef until well browned. Add onion, pepper; courgette and
tomato. Add herbes de provence to taste. Boil gently until vegetables are tender
(approx. 10 minutes). Purée until desired consistency. Serve a portion and refrigerate
or freeze remainder.

@ Couscous aux
petits |égumes

Faites cuire le couscous selon les
instructions sur le paquet. Faites
chauffer I'huile d'olive ou la margarine
dans une poéle a frire. Faites frire

le beeuf haché jusqu'a cuisson
compléte. Ajoutez oignon, poivron,
courgette et tomate. Ajoutez les
herbes de Provence. Faites bouillir
doucement les légumes (10 minutes
environ). Réduisez en purée jusqu'a
la consistance désirée. Servez une
portion et réfrigérez ou congelez

le reste.

Ingrédients : 80g de couscous, 1
tomate (pelée, sans pépin et coupée
en morceaux), 1/2 poivron rouge ou
jaune (pelé et coupé en tous petits
morceaux), 1/4 de courgette (lavée
et coupée en tous petits morceaux),
huile d'olive douce ou margarine
végétale, 70g de boeuf haché, herbes
de Provence.




@ Kuskus mit Gemise

Kochen Sie den Kuskus gemdl3 den
Packungsangaben. Erhitzen Sie das
Olivendl oder die Margarine in einer
Pfanne und braten Sie das Rinderhack
gut an. Fiigen Sie die Zwiebeln,
Paprika, Zucchini und Tomate hinzu.
Schmecken Sie die Mischung mit den
Krdutern ab und kochen Sie sie bis
das Gemuse weich ist. Pirieren Sie
alle Zutaten bis zur gewlnschten
Konsistenz. Fittern Sie eine Portion
und gefrieren oder kihlen Sie den
Rest.

Zutaten: 80g Kuskus; 1 enthdutete,
entkernte und gewdirfelte Tomate; 1/4
geschdlte und klein gehackte Zwiebel;
1/2 geschilte und klein gehackte gelbe
Paprika; 1/4 geschalte und gewdirfelte
Zucchini; mildes Olivendl oder
pflanzliche Margarine; 70g Rinderhack;
Krduter nach Art der Provence.

@D Couscous met
groentepuree
Bereid de couscous volgens de
aanwijzingen op de verpakking.
Verwarm de olijfolie of margarine in
een koekenpan en braad het gehakt
tot het bruin is.Voeg ui, paprika,
courgette en tomaat toe.Voeg
Provengcaalse kruiden toe naar smaak.
Kook zachtjes totdat alle groenten
gaar zijn (circa 10 minuten). Pureer
tot de juiste dikte. Serveer één portie
en bewaar de rest in de koelkast
of vriezer.

Ingrediénten: 80g couscous; 1 tomaat,
ontveld, zaadjes verwijderd en in
stukjes; 1/4 ui, gepeld en fijngehakt;
1/2 rode of gele paprika, ontveld en
fiingesneden; 1/4 courgette, gewassen
en in stukjes gesneden; milde olijfolie
of plantaardige margarine; 70g
rundergehakt; Provencaalse kruiden.

@ Cuscis con puré

de verduras

Cocer el cuscus siguiendo las
instrucciones del envase. Calentar
aceite de oliva o margarina en una
sartén. Freir la carne picada hasta que
esté bien dorada. Afiadir la cebolla,
el pimiento, el calabacin y el tomate.
Afadir hierbas de Provenza al gusto.
Cocer todo a fuego lento hasta que
las verduras estén tiernas (aprox. 10
minutos). Triturar todo hasta lograr
la consistencia deseada. Servir una
porcidn y refrigerar o congelar

el resto.

Ingredientes: 80g de cuscus; 1 tomate,
pelado, sin semillas y troceado; 1/4
de cebolla, pelada y cortada fina; 1/2
pimiento rojo o amarillo, pelado vy
cortado fino; 1/4 de calabacin, lavado
y cortado en dados; aceite de oliva
suave o margarina vegetal; 70g de
carne picada; hierbas de Provenza.

@ Cuscus con
passato di verdure

Cuocere il cuscus secondo le
istruzioni riportate sulla confezione.

Scaldare dell'olio di oliva in una
padella e far soffriggere carne di
manzo macinata fino a che non € ben
cotta. Aggiungere quindi la cipolla, il
peperone, la zucchina e il pomodoro.
Aggiungere erbe aromatiche a
piacere. Far bollire lentamente fino a
cottura delle verdure, (per circa 10
minuti). Passare tutti gli ingredienti,
ottenendo la consistenza desiderata.
Servire una porzione e mettere in
frigorifero, o nel congelatore, la parte
rimanente.

Ingredienti: 80gr di cuscus; 1 pomodoro
pelato, senza semi e tagliato a pezzetti;
1/4 di cipolla, sbucciata e tagliata a
pezzettini piccoli; 1/2 peperone rosso
o giallo, sbucciato e tagliato fine; 1/4

di zucchina, lavata e tagliata a cubett;
olio di oliva leggero; 70gr di carne di
manzo macinata; erbe aromatiche.

@ Couscous com puré
de vegetais

Cozinhe os couscous de acordo

com as instrugdes da embalagem.
Aquega o azeite ou a margarina
numa frigideira. Frite a carne até

ficar bem passada. Adicione cebola,
pimenta, courgette e tomate. Junte
ervas do campo para dar paladar.
Ferva suavemente até que os vegetais
fiqguem cozidos (aprox. 10 minutos).
Faca um puré a consisténcia desejada.
Sirva uma parte e coloque no
frigorifico ou no congelador

o restante.

Ingredientes: 80 gr de couscous; 1
tomate, descascado, sem sementes

e cortado; 1/4 de cebola, descascada
e cortada; 1/2 pimento vermelho ou
amarelo, descascado e cortado; 1/4
de courgette, lavada e cortada; azeite
suave ou margarina vegetal; 70 gr de
carne; ervas do campo.

@ Kycxyc ¢ oBolLHbIM
nope
CsapwTe KycKyC B COOTBETCTBUM
C MHCTPYKLMEN Ha YnaKoBKe.
PasorpeiiTe B CKOBOPOAE OAVIBKOE
MacAo 1A MaprapuH. [NoaxapbTe
pybAEHOE MSACO A0 KOPUYHEBOTO
ueTa. AobasbTe AyK, nepeL, kabayok
v nommaop. AobasbTe no BKycy
npoBaHcKkuMe Tpasbl. BapuTe npu
CAABOM KMMEHNM AO TOTOBHOCTM
(npumepHo 10 MuHyT). M3merbunTe
O HKEAIEMOW KOHCUCTEHLIMN.
OcTaTku XpaHUTE B XOAOAMABHUIKE
1AM MOPO3WABHON Kamepe.
Vnrpegnermor: 80  kyckyca; 1
MOMMAOP, OUMLLEHHBINA OT KOMMLIbI
M CEMSH U MEAKO HapesaHHbild; 1/4
AYKOBWILBI, OUYMLLEHHOM 1 MEAKO
nopybaeHHow; 1/2 kpacHoro man
XKEATOTO MepLIa, OUMLLEHHOTO 1
MeAKO nopybAeHHoro; 1/4 Kabauka,
BbIMBITOrO W1 HAapPE3aHHOTO KyOVKaMu;
OAVBKOBOE MaCAO VAV MaprapuH
Ha pacTuTeAbHol ocHose; /0 T
PYOAEHOTO MsICa; MPOBaHCKME TPasbl.
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Pasta
mash

Cook penne rigate according to instructions on package.
Heat olive oil or margarine in a frying pan or wok. Fry
tomatoes on low heat until reduced to pulp. Add basil
to taste. Drain penne rigate and add to tomato sauce.
Mix in grated cheese. Purée until desired consistency.

40g penne rigate

2 large tomatoes, skinned, seeds
removed and chopped or 10-12
cherry tomatoes, halved

1 tablespoon mild olive oil or
vegetable-based margarine

About 10-15g grated cheese




Faites cuire des penne rigate selon
les instructions sur le paquet.

Faites chauffer 'huile d'olive ou la
margarine dans une poéle a frire

ou dans un wok. Faites cuire les
tomates a feu doux jusqu'a ce
qu'elles soient en pulpe. Ajoutez du
basilic. Egouttez les pates et ajoutez-
les a la sauce tomate. Ajoutez du
fromage rapé et mélangez. Réduisez
en purée jusqu'a la consistance
désirée.

Kochen Sie die Nudeln gemaf3
den Packungsangaben. Erhitzen Sie
das Olivendl oder die Margarine
in einer Pfanne oder einem Wok.
Braten Sie die Tomaten auf niedriger
Stufe bis sie eine breiige Masse
bilden. Mit Basilikum abschmecken.
GieB3en Sie die Nudeln ab und
geben Sie sie zu den Tomaten.
Heben Sie den geriebenen Kise
unter. PUrieren Sie alle Zutaten bis
zur gewlnschten Konsistenz.

Bereid penne rigate volgens de
aanwijzingen op de verpakking.
Verwarm olijfolie of margarine in
een koekenpan of wok. Bak de
tomaten op een lage temperatuur
tot moes.Voeg basilicum toe naar
smaak. Giet de penne rigate af en
voeg toe aan tomatensaus. Roer
geraspte kaas door de pasta. Pureer
tot juiste dikte.

Cocer los macarrones siguiendo las
instrucciones del envase. Calentar
aceite de oliva o margarina en una
sartén. Freir los tomates a fuego
bajo hasta reducirlos a pulpa.
Afadir albahaca al gusto. Escurrir
los macarrones y afiadirlos a la
salsa de tomate. Afadir el queso
rallado. Triturar todo hasta lograr la
consistencia deseada.

Cuocere le penne rigate secondo le
istruzioni riportate sulla confezione.
Scaldare olio di oliva in una padella,
o in un wok. Far soffriggere i
pomodori a fuoco lento fino a
formare una polpa omogenea.
Aggiungere basilico a piacere.
Scolare le penne rigate e aggiungere
la salsa di pomodoro. Mescolare
con formaggio grattugiato.

Passare tutto fino ad ottenere la
consistenza desiderata.

Cozinhe a massa de acordo com as
instrugdes da embalagem. Aqueca
0 azeite ou a margarina numa
frigideira ou numa wok. Frite os
tomates em lume brando até ficar
em polpa. Adicione manjericdo para
dar paladar. Escorra a massa e junte

a polpa de tomate. Misture com
queijo gratinado. Faga um puré a
consisténcia desejada.

CeapuTe MaKkapoHHble U3AEAUS
«Mepbs» B COOTBETCTBUM C
MHCTPYKLUMEN Ha ynaxkoske. B
CKOBOPOAE WAW BOKE pa3orpenTe
OAMBKOBOE MAcAO WMAM MaprapuH.
[MoaxapbTe TOMaTbl Ha
MEAAEHHOM OrHe A0 0Bpa3oBaHus
KalwmueobpasHon Maccol. AobasbTe
no Bkycy 6asuavk. Caelite ¢
MaKapoH BOAY M A0DaBbTe
TOMaTHbIN coyc. BMelwarTe TepTbint
cbIp. M3menbunTe A0 Hy»KHOM
KOHCUCTEHLMM.
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Fried rice

Cook rice according to instructions on
package.Wash vegetables and finely chop.
Dice chicken breast. Cook vegetables and
chicken in small amount of water until done
(approx. 15 minutes). Drain and add rice. Add
peanut butter to taste and mix thoroughly.
Purée until desired consistency.

Ingredients

40g rice

5 green beans

2 carrots

2 florets cauliflower

35g chicken breast

1-2 teaspoons peanut butter (optional)




@ Riz frit

Faites cuire le riz selon les
instructions sur le paquet. Lavez

les Iégumes et coupez-les en

petits morceaux. Faites cuire les
légumes et le poulet dans trés

peu d'eau pendant environ 15
minutes. Egouttez et ajoutez le riz.
Ajoutez du beurre de cacahuéte et
mélangez bien. Réduisez en purée
jusqu'a la consistance désirée.

Ingrédients : 40g de riz, 5 haricots
verts, 2 carottes, 2 bouquets de
chou-fleur, 35g de blanc de poulet,
1-2 cuilléres a café de beurre de
cacahuéte (facultatif).

@ Gebratener Reis

Kochen Sie den Reis gemal3 den
Packungsangaben.Waschen Sie
das Gemuse und schneiden Sie es
in kleine Sticke. Wiirfeln Sie die
Huhnchenbrust. Kochen Sie das
Gemise und die Hihnchenbrust
in einer kleinen Menge Wasser, bis
alle Zutaten weich sind (ungefahr
15 Minuten). Gie3en Sie das
Kochwasser ab und geben Sie
den Reis hinzu. Mit Erdnussbutter
abschmecken und griindlich
mischen. Pirieren Sie alle Zutaten
bis zur gewinschten Konsistenz.
Zutaten: 40g Reis; 5 griine Bohnen;
2 Méhren; 2 Roschen Blumenkohl;
35g Hihnchenbrust; 1-2 Teeloffel
Erdnussbutter (wenn gewinscht).

D Nasi

Bereid de rijst volgens de
aanwijzingen op de verpakking.
Was de groenten en snij in kleine
stukjes. Snij kipfilet in blokjes. Kook
groenten en kip in een klein beetje
water totdat alles gaar is (circa 15
minuten).Voeg de afgegoten rijst
toe.Voeg pindakaas toe naar smaak
en roer goed door. Pureer tot de
juiste dikte.

Ingrediénten: 40g rijst;

5 sperziebonen; 2 worteltjes;

2 roosjes bloemkool; 35g kipfilet;
1-2 theelepels pindakaas (naar wens).

@ Arroz frito

Cocer el arroz siguiendo las
instrucciones del envase. Lavar las
verduras y cértalas finas. Cortar

la pechuga en dados. Cocer las
verduras y el pollo en una pequefia
cantidad de agua hasta que estén
hechos (aprox. 15 minutos).
Escurrir y afiadir el arroz. Afadir la
mantequilla de cacahuete al gusto
y mezcla todo bien. Triturar todo
hasta lograr la consistencia deseada.

Ingredientes: 40g de arroz; 5 judias
verdes; 2 zanahorias; 2 ramilletes de
coliflor; 35g de pechuga de pollo; 1-
2 cucharadas de café de mantequilla
de cacahuete (opcional).

@ Riso fritto

Cuocere il riso secondo le istruzioni
riportate sulla confezione. Lavare
le verdure e tagliarle finemente.
Tagliare il petto di pollo a dadini.
Cuocere le verdure e il pollo

in una piccola quantita di acqua
fino a cottura ultimata (circa 15
minuti). Scolare e aggiungere il
riso. Aggiungere un po’ d'olio e
mescolare con cura. Passare tutto
fino ad ottenere la consistenza
desiderata.

Ingredienti: 40gr di riso; 5 fagiolini;
2 carote; 2 pezzi di cavolfiore;
35 gr di petto di pollo;

1-2 cucchiaini d'olio d'oliva.

@ Arroz frito

Cozinhe o arroz de acordo com
as instrugdes da embalagem. Lave
0s vegetais e corte em pequenos
pedacos. Corte o peito do frango.
Cozinhe os vegetais e o frango
numa pequena quantidade de dgua
até ficar bem cozido (aprox. 15
minutos). Escorra e junte o arroz.
Adicione manteiga de amendoim
para dar paladar e misture bem.
Faca um puré a consisténcia
desejada.

Ingredientes: 40 gr de arroz; 5 feijdes
verdes: 2 cenouras; 2 bocados

de couve-flor; 35 gr de peito de
frango; 1-2 colheres para chd com
manteiga de amendoim (opcional).

Q@ Kapenbiit puc

CBapuTe pyc B COOTBETCTBUE

C MHCTPYKLMEN Ha YNaKoBKe.
OBOLUM BBIMOWTE 1 TOHKO
HapexbTe. KypuHyio rpyAKy
HapexsTe Kybukamu. OBoLm m
KYPATUHY CBapWTe B HEOOABLIOM
KOAMYECTBE BOABI AO FOTOBHOCTU
(npumepHo 15 MuHyT). CheliTe
BoAY M pAobaBbTe puc. AobaBbTe
apax1CcoBOE MaCAO MO BKYCY,
TLLATEABHO MepemellanTe.
V13MeAbUMTE AO HYXKHOM
KOHCHCTEHLMM.

WHrpegnenmbr: 40  puca;

5 cTpyuKkoB 3eaeHoM pacow;

2 MOPKOBM; 2 COLIBETUSA LIBETHOM
KanycTbl; 35 I KypUHOW rpyAKY;
1-2 YaliHOM AOXKM apaxmcoBOro
MacAa (Mo XKeAaHMIO).
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GB: Call FREE on 0800 289 064
IRL: Call FREE on 1800 509 021
AU: 1300 364 474
FR : Numéro Vert 0800 90 81 54
DE: 0800 180 81 74 (gebiihrenfrei)
AT: 0800 292 553 (gebiihrenfrei)
CH: 056 266 56 56
NL: 0900 101 101 5 (€0,25 per minuut)
BE/LU: +32 (0)9 259 1050
ES: Llame gratis al 900 97 44 35 (sélo para Espaiia)
IT: Chiama il numero verde 800-790502
PT: Telefone Gratuito 800 20 47 23
RU: Ten. (495) 933 1555
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