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A fi parinte nu este un lucru usor, iar cand vine vorba despre alimentatia copilasilor responsabili-
tatea noastra este si mai mare. De aceea, trebuie sa facem tot posibilul sa fim organizati, insa, in
acelasi timp, sd nu intrdm in panica, deoarece, cu ajutorul informatiei si al intuitiei proprii, vom
reusi sa ne indeplinim datoria exact asa cum trebuie.

Cartea de fata incearca sa va vina in ajutor, asemenea unui ghid, pe acest drum anevoios si plin de
intrebari firesti. Raspunsurile si sfaturile sunt oferite din prisma experientei autoarei - in calita-
tea sa de consultant in nutritie i, totodata, de mama —, dobandita prin educarea fetitei ei, Sophie
Vanessa. Solutiile propuse nu sunt batute in cuie si pot fi adaptate in functie de nevoile organis-
mului fiecarui copilas in parte. Studiati foarte atent subiectul diversificarii alimentatiei la bebelusi,
dintr-un numar mare de surse, si preluati ce anume considerati ca se potriveste cel mai bine
micutului dumneavoastra. Iata o descoperire care va va uimi: cu cat veti citi mai mult pe marginea
acestui subiect, cu atat veti deveni mai stapani pe situatie si veti alunga orice temeri. Informatia
este sfantd, informatia ne face liberi - si de aceea trebuie sa profitam de ea.

Cartea dezbate urmatoarele aspecte importante:

« Experienta autoarei privind diversificarea

hranei in cazul fetitei sale

Conceptul de autodiversificare si pasii care
trebuie parcursi

Ustensilele si aparatura folosite in cursul
procesului de diversificare alimentara, dar si
ulterior

Sfaturi si trucuri in bucatarie

Intoleranta si alergiile la unele alimente,
precum si ce ingrediente pot servi ca inlo-
cuitori

Preparatele fara gluten

Sfaturi pentru un meniu variat, destinat
intregii familii

Sucurile verzi in alimentatia copilasilor
Peste 165 de retete raw, dar si de preparate

vegane gatite, pe care autoarea le-a folosit
in diversificarea alimentatiei bebelusei sale,
inainte si dupa varsta de doi ani - potrivite
si pentru ceilalti membri ai familiei
Alimentele-minune in dieta copilasilor
Suplimentele necesare pentru cei mici
Sursele vegetale de nutrienti — atét de vita-
mine si minerale, cat si de proteine

Sursele de probiotice naturale si beneficiile
lor pentru organism

Ingrediente si preparate interzise la incepu-
tul diversificarii alimentare

Ingrediente si preparate interzise, in gene-
ral, bebelusilor si copiilor mici

Neldmuriri frecvente: peste 15 intrebari si
raspunsuri.

Va invitam sa descoperiti experienta detaliatd a autoarei, in speranta ca toate amanuntele va vor
fi de un real folos. De altfel, acestea au reprezentat deja un ajutor nepretuit pentru sute de parinti
carora autoarea le-a oferit consiliere si sprijin in orice problema deosebita care a aparut in privinta
alimentatiei copiilor lor. Cititi, documentati-va si alegeti ce-i mai bun pentru odorul dumnea-
voastra!
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Diversificarea alimentatiei se dovedeste a fi intotdeauna o etapa interesanta din viata parintilor si
a bebelusilor lor, insé este necesar sa intelegem ca acesta trebuie sa fie un proces care se petrece
in mod natural, astfel ca niciodata nu trebuie fortat. Cu totii stim ca bebelusii pot incepe sa con-
sume hrana solida odata cu varsta de 6 luni — nu mai devreme, cum se obisnuia pe vremuri, adica
in preajma varstei de 4 luni, deoarece atunci sistemul lor digestiv e mult prea fragil, nepregatit
inca pentru a ingera alimente solide.

Trebuie sa realizam ca intre lunile a sasea si a noua, pe langa toate celelalte abilitati castigate,

bebelusii invata cum sa prinda intre gingii — ori intre dintisori - o jucarie sau bucati de hrana soli-

da. Treptat, vor deprinde cum sa tind méancarea in gura, cum sa isi foloseasca limba, cum sa treaca

imbucatura dintr-o parte intr-alta, iar abia mai apoi vor invata cd mancarea trebuie mestecata

si inghititd. In primele saptdmani, parintii vor observa cd bebelusul nu izbuteste inc sa retina

mancarea, astfel cd, in mare parte, o va scuipa. Nu este nicio problema: lasati copilul sa experi-

menteze in voie, pand cand isi va da R
seama cum trebuie sd functioneze ¢ : ; ; %
gurita lui.

Odata ce incepeti diversificarea,
parcurgeti lent fiecare etapa, fara sa
obligati copilasul sa manéance, daca
acesta nu vrea. Oferiti-i bebelusului
ingrediente noi doar atunci cand
este deja satul, intrucat, la primele
incercari, mai degraba se va juca siva
studia mancarea, decat sa o ingereze.
Perceptia lor despre mancare fiind
una relativ necunoscuta, micutii tre-
buie sa faca diferite incercari si sa se
familiarizeze cu noi texturi, gusturi
si culori.

Nu incepeti cu cerealele! Preferabil
ar fi sa le lasati deoparte pentru o
perioada. Cred ca pdrintii ar trebui
sa evite mai mult introducerea ali-
mentelor care contin gluten, decat
a nucilor, semintelor si cruditatilor,
fiindca aceasta categorie de prote-
ine din cereale poate crea nume-
roase probleme, precum reactii
ciudate, dureri de intestine sau chiar
o intoleranta violenta la gluten.
Multi ,,specialisti“ sustin ca ar trebui
introduse in alimentatia micutilor
tocmai ca sa se combata intoleranta,
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glutenul fiind un alergen puternic. Dar de ce nu se spune la fel despre nuci si seminte? In plus,
consumul de cereale la bebelusi le creste predispozitia pentru deficiente nutritionale, precum o
carentd de zinc si fier, impiedicand totodata absorbtia calciului in organism.

Hrana principald pana la 9 luni trebuie sa fie laptele matern, care este de o suta de ori mai valoros
din punct de vedere nutritional decat orice mancare solida, iar acesta trebuie oferit la cererea
bebelusului, iar nu conform unui program prestabilit. Chiar daca multi considera ca alaptarea
induce dependenta, nu este adevarat. Potrivit opiniei specialistilor, alaptarea creeaza o legatura
puternica intre mama si prunc, oferind un sprijin emotional care incurajeaza independenta si
increderea in sine ale celui mic. Veti vedea cd, pe masura ce bebelusul se apropie de un an, va dori
sa se hraneasca tot mai rar cu lapte matern. Totusi, cand se va intampla sa il ceard, un astfel de
gest va reprezenta mai mult o dorintéd de consolare, de confort si de reconectare cu mama lui, in
special in momentele mai stresante prin care trece: cand ii vor iesi dintisorii, cand va suferi de o
raceald, cand se va speria de ceva, cand va avea un cosmar etc.

,Hranirea cu lapte matern protejeaza bebelusii de multe infectii (de exemplu, ale sistemului res-
pirator, ale urechilor, precum si ale celor de la nivelul stomacului). Cu cat perioada de alaptare
este mai lungd, cu atat mai mult sporeste si protectia organismului mamei impotriva diverse-
lor boli, precum cancer de san sau ovarian, dar si osteoporoza. Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda ca toti copiii sa fie alaptati timp de doi ani sau chiar mai mult.” (Citat din cartea
Baby-Led Weaning de Gill Rapley si Tracey Murkett, pagina 153. Toate traducerile in limba roména
din respectivul volum ii apartin autoarei.)

Pentru inceput, nu incercati sé inlocuiti acele mese la care bebelusul primeste lapte matern cu
mancare solida. Pana la 9-12 luni, hrana solida constituie doar o completare, dar nu este sursa
principald de nutrienti a pruncului. De asemenea, e bine de stiut ca unii bebelusi sunt dispusi inca
de la 6 luni sa accepte si sa incerce altceva decat laptele matern sau laptele praf, insa altii nu au
organismul pregatit pentru diversificarea alimentatiei nici la 12 luni. De aceea, trebuie sa le dati
timp si sa aveti rabdare, fara s fortati nota.

O multime de parinti parca se grabesc sa introduca solidele in hrana bebelusilor. Unii au motive
intemeiate, insa pe altii chiar nu ii inteleg. Am intalnit destule mamici stresate din cauza c, zi de
zi, incercau s compuna cite una pana la trei mese pentru pruncul lor de 4 sau 6 luni, depunand
mari eforturi ca sa-si indeplineasca aceasta ,,datorie” si fiind mereu ingrijorate ca nu fac suficient
pentru copilasii lor. Intrebarea mea este: de ce sa nu ldsam ca totul sa vind natural, de la sine, si sa
le dam sansa celor mici sa se familiarizeze, cateva saptamani sau luni, cu mancarea, stand alaturi
de noi la masa? Oricum, ei asta fac in primele luni: foarte curiosi in privinta noilor gusturi, texturi
sau culori, percep mancarea ca pe un obiect de joacd, mai degraba decat ca pe o hrana.
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Laptele

Laptele obisnuit poate fi substituit cu lapte din nuci sau seminte in stare cruda. O enumerare

succinta cuprinde laptele de migdale, laptele de susan integral (nu alb, fiindca iese amar), din caju,
din amarant, din mei, din canepa etc. Vedeti detalii in sectiunea de retete.

Untul

Untul de origine animala are ca alternativa untul de cocos, aromat sau fara niciun miros, care
seamana perfect cu cel din lapte de vaca. Se mai pot prepara unt de migdale, de caju, de nuci,
de arahide prajite, insd niciodata de arahide crude, intrucat poate fi foarte toxic pentru anumite
persoane - iar aici va relatez din experienta multor raw food-isti din intreaga lume, care chiar au
ajuns la spitalul de urgentd dupa consum. In cazul altora, desi nu s-a intAmplat nimic serios, au
aparut reactii adverse mai usoare, precum dureri de cap, varsaturi si crampe abdominale.

Smdntédna si frisca

Smantana si frisca pot fi inlocuite cu smantana/frisca din caju, care se aseaména cel mai mult cu
variantele traditionale, precum si din seminte de floarea-soarelui, din nuci sau migdale.

Maioneza

Maioneza clasica are drept versiuni vegane maioneza din avocado, cea din caju, din seminte de
floarea-soarelui, din muguri de pin etc.

Oudile

Ouale se pot inlocui cu apa minerald, amidon nemodificat genetic, pulpa de dovleac facuta piure.
In préjituri, un ou se substituie cu ¥ cana de piure de fructe sau apa minerald; in loc de albus, se
poate folosi agar-agar sau psyllium, bine dizolvat in apa calduta.

Jnlocuitori ai laptelui de vaci

Din fericire, exista o sumedenie de optiuni vegetale alternative la laptele de vaca. Unii parinti,
chiar si vegani, aleg pentru bebelusii lor lapte praf bio de capra, fiindca este cel mai apropiat ca
structura de laptele matern. Altii prefera laptele praf vegetal, in vreme ce altii opteaza pentru a-si
face singuri, in blender, lapte raw nepreparat termic, la care folosesc apa calduta si pe care il fil-
treaza foarte bine, folosind pungile noastre de strecurat, ce se dovedesc deosebit de eficiente (voi
prezenta modul de preparare la sectiunea de retete).



Sfaturi pentru un
meniu variat, destinat
intregii familii




Alegeti sa mancati zilnic legume de cel putin trei
culori diferite.

Consumati in fiecare zi minimum trei fructe din
soiuri diverse, insa intr-o cantitate moderata si in
stare naturala, fara a da deoparte fibra.

Mancati un fruct de culoare inchisa in fiecare zi —
sau macar 100 g. Ideal ar fi ca acesta sa fie proas-
pat; poate fi, de asemenea, in stare congelata sau
sub forma de suc ori sirop natural, fara zahar sau
indulcitori de sinteza.

Consumati frunze verzi si vlastari cel putin la o
masa, sub forma de salata sau, daca le preferati ca
suc, intr-o cantitate de 1-3 litri pe zi.

Beti zilnic 1-3 litri de suc verde din diverse frun-
ze si vlastari (floarea-soarelui, schinduf, lucerna,
trifoi, broccoli, varza rosie etc. — alternate per-
manent) impreuna cu suc de mere proaspat stors.
In felul acesta, corpul va fi fericit si primeasca
nutrienti variati si va asimila mai usor atat mine-
ralele, precum fierul, calciul si magneziul, cat si
ceilalti nutrienti esentiali.

Consumati de 3-6 ori pe saptamana alimente sau
preparate bogate in proteine vegetale, precum
vlastari, seminte de cénepa, leguminoase fierte
(fasole, linte, naut) etc.

Mancati zilnic seminte si nuci, cel putin 100 g,
avand grija sa variati sortimentul de la o zi la alta.
Nu va delectati cotidian cu deserturi raw super-
consistente, ci doar la 2-4 zile.

Nu consumati zilnic aceleasi superalimente, asta
daca le folositi. Limitati-va la doua-trei pe zi si nu
exagerati in privinta cantitatilor.

Nu mancati acelasi ingredient zi de zi, indiferent
cét este de valoros. Deoarece corpului ii trebuie o
paleta diversificata si echilibrata de nutrienti, ne
vom alege cu deficiente majore in cazul in care
vom consuma mereu acelasi aliment, chiar unul
sanatos fiind.

Gatiti impreuna cu copilasii vostri si veti vedea ca
vor manca totul cu mai multa placere.
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SMOOTHIE DIN PIERSICI
(raw, dupa 7 luni)

» 3 piersici mari, foarte coapte

e 4-5 caise foarte coapte

e 1 nuca de cocos, cu tot cu apa

« 20 g de chlorella, pudra

 indulcitor natural raw, daca este necesar

e 1,5 litri de apa filtrata

SMOOTHIE DIN CIRESE
(raw, dupa 7 luni)

e 250 g de cirese, proaspete sau congelate

e 50 g de pudra de roscove

» 2 banane bio

 indulcitor natural, daca este necesar

* 50 g de unt de cocos

o 2 litri de apa filtrata

e 30 g de pudra de samburi de struguri

k R
Smoothie din cirese SMOOTHIE DIN VI$INE
(raw, dupa 7 luni)
e 250 g de visine, proaspete sau congelate
¢ 100 g de pudra de roscove
e 50 g de mesquite
« indulcitor natural raw
o 2 litri de apa filtrata

GIN GERATA (raw, dupa 7 luni)

e 3 cm de radacina de ghimbir
o 1lamaie

 indulcitor natural raw

2 litri de apa filtrata

Toate ingredientele se proceseaza in blender, iar la final
compozitia se filtreaza bine, cu ajutorul unei pungi de
strecurat sau al unui tifon. Se poate pastra in frigider
timp de o zi, dar se va consuma la temperatura camerei.

Nectar parfumat
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LIMONADA CU MENTA
(raw, dupa 7 luni)

e 2lamai

 indulcitor natural raw

e 3crengute de menta proaspata

e 2 litri de apa filtrata

Toate ingredientele se proceseaza in blender, iar la final compozitia se filtreaza bine, cu ajutorul
unei pungi de strecurat sau al unui tifon. Se poate pastra in frigider timp de o zi, dar se va consuma
la temperatura camerei.

LIMONADA CU BUSUIOC
(raw, dupa 7 luni)

« 21amai

e indulcitor natural raw

e 3crengute de busuioc

e 2 litri de apa filtrata

Toate ingredientele se proceseaza in blender, iar la final compozitia se filtreaza bine, cu ajutorul
unei pungi de strecurat sau al unui tifon. Se poate pastra in frigider timp de o zi, dar se va consuma
la temperatura camerei.

LIMONADA CU FRUCTE DE VARA
(raw, dupa 7 luni)

o 2lamai

« indulcitor natural raw

» 1 cana de fructe de vara

o 2 litri de apa filtrata

Toate ingredientele se proceseaza in blender. Limonada se poate pastra in frigider timp de o zi,
dar se va consuma la temperatura camerei. °

SMOOTHIE PINA COLADA

(raw, dupa 7 luni)
¢ 1 ananas copt
e 1 nuca de cocos, cu tot cu apa a{
e 10 g de pudra de spirulina \
e pudra de vanilie

o 2 litri de apa filtrata \

Smoothie pina colada




IAURT DE MIGDALE CU FRUCTE
(raw)

e 300 g de pulpa de migdale de la laptele de migdale

e 500 ml de apa filtrata

 fructe la alegere, pentru la final

Migdalele se lasa la inmuiat peste noapte, cu apa din
belsug — sau, daca aveti deja pulpa, treceti direct la pre-
parare. A doua zi, se arunca apa si se spala bine. Se intro-
duc migdalele in blender si se mixeaza, in asa fel incat sa
nu ramana deloc bucati. Se separa pulpa de lapte, prin
strecurare; laptele se pune intr-un borcan si se lasa la
cald timp de 10 ore (peste noapte e perfect). A doua zi,
dupa ce a fermentat, se alege iaurtul de deasupra. Daca

laurt de migdale cu fructe zerul nu s-a decantat, mai lasati totul sa stea incé o zi.
//////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// o Se,culege”iaurtul de la suprafata, iar zerul se arunca. Se
consuma imediat sau se poate pastra la frigider, timp de
2 zile, intr-un borcan de sticla cu capac.

Se pun in blender fructele preferate sau una dintre urmatoarele combinatii: piersici, mere si
scortisoara, 1 mango si 1 banand, capsune, zmeura, afine si miere (dacd nu e deja prea dulce).
Taurtul cu fructele se pastreaza in frigider timp de 2 zile.

BRANZA DIN CAJU -
RETETA DE BAZA (aw)

» 500 g de nuci caju
e 1 litru de apa filtrata sau cat cere compozitia

Pentru final, dupd fermentare
« 70 g de drojdie inactiva
e 20 ml de zeama de lamaie
» sare neiodata, dupa gust (pentru copiii de peste 1 an
si adulti)

Nucile caju si apa se proceseazd pana cand compozitia
devine foarte, foarte cremoasa. Se rastoarna intr-o punga
speciala de strecurat si se indeparteaza laptele, care se
poate folosi pentru altd reteta. Se pune punga cu branza
intr-o sitd emailata si se asaza peste ea o greutate. Se lasa
la fermentat 8-10 ore.

Dupa trecerea acestui interval de timp, incercati sa mai stoarceti cat de mult lichid puteti, pana la
obtinerea consistentei unei branze proaspete. Se transfera intr-un bol si se incorporeaza drojdia
inactiva, zeama de lamaie si sarea. Se scoate branza intr-un bol rotund, tapetat cu hartie cerata,
se preseaza bine, in asa fel incat totul sé fie acoperit, si se acopera cu un capac. Se lasa branza la
frigider timp de 2 ore, pentru a se intari. Odata intarita, se poate taia in felii precum telemeaua.
Se pastreaza foarte bine in frigider timp de o saptamana, intr-un bol de sticla cu capac sau intr-o
cutie speciala pentru branza.
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BRANZA DIN SEMINTE DE FLOAREA-SOARELUI

(raw, dupa 7 luni)

e 500 g de seminte de floarea-soarelui decorticate
e 1 litru de apa filtrata

Pentru final, dupd fermentare
e 70-90 g de drojdie inactiva
e 20 ml de zeama de lamaie sau dupa gust
e 2-3 cepe verzi, tocate marunt
» 5 fire de marar, tocate foarte fin
e 10 g de ienibahar
 sare neiodata, dupa gust (pentru copiii de peste 1 an si adulti)

Se urmeaza intocmai instructiunile de mai sus.

BRANZA PROASPATA DIN NUCI ROMANESTI SI CANEPA
(raw)

250 g de nuci romanesti

» 100 g de seminte de canepa decorticate

e 1 litru de apa filtrata

Pentru final, dupd fermentare

e 70-90 g de drojdie inactiva

e 20 ml de zeama de lamaie sau dupa gust

e 2-3 cepe verzi, tocate marunt

e 1-2 catei de usturoi, zdrobiti

e 3-5 frunze de busuioc, tocate foarte fin

e 1-2 ace de rozmarin, tocate foarte fin

 sare neiodata, dupa gust (pentru copiii de peste 1 an si adulti)

Se urmeaza instructiunile de la reteta de baza.
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